PocriorpebHaazop nadopmupyer:

310pOBO€ MUTAHUE HA MPOTSIKEHUH BCEUW KU3HU — BAXKHEHIIUN 3JIEMEHT
COXpPaHEHUS U YKPEIUICHUS 3/J0POBbSI HBIHEITHUX U OyIyIIUX MOKOJIEHUH, a TaKxKe,
HEIIPEMEHHOE YCJIOBUE JOCTUKEHUS aKTUBHOTO JOJTOJIETHSL.

16 okTsi0ps BO BceM Mupe ormeyaercs [leHp 3m0poBoro mnuranus. Benp
nUTaHUe — OJIMH M3 HanboJee BaKHBIX ACIEKTOB 370POBOrO 00pa3a KU3HU: OT
HEro 3aBHUCUT HOpPMaJlbHas KU3HEIEATEIbHOCTh MPAKTHYECKH BCEX OPraHOB M
CUCTEM B OpraHu3Me 4ejioBeka. KpoMe TOro, HaydyHo JOKa3aHa CBS3b MEXKIY
JUIIHUM BECOM U PAa3BUTHUEM OCHOBHBIX XPOHUYECKHUX HEUH(EKIIMOHHBIX
3a00JIEBaHM, B TOM YHCIIE CEPJACYHO-COCYAUCTHIX U HEKOTOPHIX OHKOJIOTHYECKHUX.
[Ipu stom TONBKO 30% mpoONeM C BECOM BBI3BAHBI T€HETUYECKUMH COOSIMHU,
NpUOOPETEHHBIMU WJIM BPOXKJICHHBIMU OOJE3HAMH, 3Kojoruei. B ocrampbHOM
pa3BUTHE OKUPEHUS CBSI3aHO C HEMPABWIbHBIM, HeCOalaHCUPOBAHHBIM MUTAHUEM.
B cBA3M ¢ 5TUM CIOXKHO NEPEOLEHUTh 3HAYMMOCTH 3J0POBOTO IUTAHUS U
UCIOJIb30BAHNS KAYECTBEHHBIX U O€30MaCHBIX IPOAYKTOB.

3a mocienHue ro/ibl BEIPOCIIO NOTPeOIeHHE MOJIOKa, OBOLIEH U (PyKTOB, UTO
JienaeT panyoH Oosiee cOadaHCHPOBAHHBIM. B To ke Bpewms kutenu PD Bce erne
noTPEeOSIOT MHOTO KOJOACHBIX M3AETIUi, COIM U caxapa, B TOM YHCIE
100aBIEHHOTO0, B IEPBYIO OYEPEb B KOHAUTEPCKUX H3/ICIUAX.
B pauuoHn xutenei pekoMeHayeTcss 100aBUTh HoJ, Kaiablui, BUTaMuHbl D, C,
E, A, Bl, B2, ¢onueByto KHUCIOTY, MUIIEBbIE BOJOKHA U HEKOTOpHIE JAPYTHE
(yHKIMOHAIbHBIE UHTPEIUEHTHI. BaKHO YMEHBIIUTh 00bEM HACBILIEHHBIX KUPOB,
TPAHCKUPOB, T0OABIEHHOTO caxapa U COJIH B IUIIIE.
OCHOBBI MPABWJILHOTO TUTAHUSL:

[Torpebnenne sHepruu (Kajgopuii) ITODKHO OBITH CcOaJaHCHUPOBAHO C €€
PacxoioM.

CrapaiiTech €CThb HECKOJBKO pa3 B JEHb Pa3HOOOpa3HbIE CBEXKHE OBOLIU U
bpykrel (He Menbiie 400 T), TPEANOYTUTENHHO BBIPAIIEHHBIE B MECTHOCTHU
IIPOKUBAHUS.

Kontpomupyiite momro morpedinsemsix xupoB. OHa HE JOKHA TpeBbimaTh 30
% CyTOYHOI HOPMBI Kajlopui (3 CTOJIOBBIE JIOKKH PACTUTENIBHOIO Macia, Wid 2
aBokazo, i 100 rp apaxuca, wiu 100-140 rp coeBbix 6000B).

BriOupaiiTe npoayKThl ¢ HU3KUM COZAEpKAHUEM caxapa U ynoTpeossiTe caxap
He 0omb1ie 50 r B CyTKH, COTU — MAKCUMyM 5 T

OtpaBaiiTe MpeaoOYTeHUE BAPEHON WM NIPUTOTOBICHHOW HA Mapy MULIE.

IIo BO3MOXHOCTH MCKIIIOUMTE K3 CBOETO €XKEIHEBHOTO pAalMOHA CHAAKYIO
ra3upoBKY M DSHEPreTUYECKUE HAMMTKH, JKAPEHOE, >KUPHOE, COJIEHOE, a TaKXKe
KOHJIUTEpCKUE n3nenusi, hactdys v aJKorob.

[TonnepxruBaeM HIMMYHHTET: B KAKUX IPOAYKTAX UCKATh BUTAMUHBI

NMmyHHTET - KITIOUEBOM (hakTop B MOJAEpPKAHUM HAILETO 3JI0pOBbS, U
BaXHYIO POJb B €ro (YHKIMOHHPOBAHWU WIPAlOT BUTAMHHBI M MHHEPAJbI,
nocrynatonue ¢ nuuieil. [lonnmanue, kakue MPOAYKThl 00OTalleHbl MOJIE3HBIMU
BEIIECTBAMH, TIOMOXKET BaM COCTaBUTh COATaHCUPOBAHHBIIN PAIlOH.



BuramuHsl, OAAEP/KUBAOIINE UMMYHHUTET
1. Butamun C
OTOT MOIIHBIA AHTUOKCUAAHT MIOMOTAET 3AIIUTUTH KIIETKH OT OBPEKIECHUN U
MOJIEPIKUBAET pa0dO0Ty O€NbIX KPOBSIHBIX TEJNELL.
e [lurpycoBble (anenbCUHbl, JUMOHBI)
e Sronel (KIyOHHMKA, YEPHUKA)
e Kamnycra (0pokkosu, IBETHA)
2. Buramun D
CriocoOCTByeT aKTHBAIIMM UIMMYHHBIX KJIETOK M YMEHbBIIIAET BOCHAIUTEIbHbBIE
IIPOLIECCHI.
e JKupnas psi0a (Jiocock, CKymOpus)
o JSlina
e ['pudsI
3. Buramun A
VYyacTByeT B GOPMHUPOBAHNYU U PETYIUPOBAHUH UMMYHHOI'O OTBETA.
e MopKoBb
e Cragkuii KapToQenb
e [lInunar
4. Butamunsl rpymnmsl B
[TomoraroT opraHu3My JIy4llle CIPaBIATHCA CO CTPECCOM U MOIIAEPIKUBAOT
SHEPIUIO.
e |lenbHO3EpHOBBIE MPOLYKTHI
e boboBrie (ropox, hacon)
e Kypuna, unaeinka
Munepainbl, TOJAEPKUBAIOIINE UMMYHUTET
1. [uak
HeoOxoaum 1t pocTa ¥ (pyHKIIMOHUPOBAHNUS UMMYHHBIX KJIETOK.
e benoe msco
e MopenpoayKThl
e Opexu (TpeuKue, Keibio)
2. Cenen
Hrpaer BaxXHy0 pojb B aHTUOKCUJAHTHOW 3aIUTE KIIETOK.
e Opexu Opa3unbcKue
e Priba
e 3epHOBBIE
BxuttoueHue B palioH pa3sHOOOpa3HbIX MPOAYKTOB, OOraTblX BUTAMUHAMU U
MHUHepajgaMH, CIOCOOCTBYET YKPEIUIEHUIO UMMYHUTETa. BOT HECKOIBKO MPOCTHIX
PEKOMEH TAIUN:
e VYmotpeOsiiiTe BeTHBIC OBOIIM U HPYyKTHL. PasHOOOpa3ue 1iBeTa 00bIYHO
yKa3bIBaeT Ha pa3HOOOpa3rue BUTAMUHOB.
e Henocrarok BUTaMUHOB U MUHEpaJIOB. Eciiu Bbl HE MOXeTe 00eCIeunTh
MOCTYIUIEHHE HEOOXOANMBIX BUTAMMHOB C MUILEH, pACCMOTPUTE
BO3MOXKHOCTb IpHeMa 100aBOK MO0 PEKOMEHAALUY Bpaya.



e CocrosiHue 310poBbsa. COCTOSTHUE BAIIETO 310POBbS, AJIEPTUN WU
XpOHUYECKHE 3a00JI€BaHUsI MOTYT BIIMATH Ha BEIOOP MPOIYKTOB, TOITOMY
Ba)KHO KOHCYJIBTHPOBATHCS C BPAYOM.

3710pOBO€ MUTAHUE B KU3HU YEJIOBEKAa — OJMH M3 pelarluX (axTopos

NOJICPKAHMSI, COXPAHEHMSI M YKPEIJICHUs! 370POBbsl HACTOSIIMX W OyaylIuX

MOKOJICHWH Hallel CTpaHbl, U Ba)XHOE YCJIOBHUE JOCTH)KEHHUS aKTHBHOIO

JOTOJIETHSL.



	Поддерживаем иммунитет: в каких продуктах искать витамины
	Иммунитет - ключевой фактор в поддержании нашего здоровья, и важную роль в его функционировании играют витамины и минералы, поступающие с пищей. Понимание, какие продукты обогащены полезными веществами, поможет вам составить сбалансированный рацион.
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	Цитрусовые (апельсины, лимоны)
	Ягоды (клубника, черника)
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	2. Витамин D  Способствует активации иммунных клеток и уменьшает воспалительные процессы.
	Жирная рыба (лосось, скумбрия)
	Яйца
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	3. Витамин A  Участвует в формировании и регулировании иммунного ответа.
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	Сладкий картофель
	Шпинат
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	Цельнозерновые продукты
	Бобовые (горох, фасоль)
	Курица, индейка
	Минералы, поддерживающие иммунитет
	1. Цинк  Необходим для роста и функционирования иммунных клеток.
	Белое мясо
	Морепродукты
	Орехи (грецкие, кешью)
	2. Селен  Играет важную роль в антиоксидантной защите клеток.
	Орехи бразильские
	Рыба
	Зерновые
	Включение в рацион разнообразных продуктов, богатых витаминами и минералами, способствует укреплению иммунитета. Вот несколько простых рекомендаций:
	Употребляйте цветные овощи и фрукты. Разнообразие цвета обычно указывает на разнообразие витаминов.
	Недостаток витаминов и минералов. Если вы не можете обеспечить поступление необходимых витаминов с пищей, рассмотрите возможность приема добавок по рекомендации врача.
	Состояние здоровья. Состояние вашего здоровья, аллергии или хронические заболевания могут влиять на выбор продуктов, поэтому важно консультироваться с врачом.


