
Ñïàñàåìñÿ îò ãðèïïà. Ðåêîìåíäàöèè î ïîâûøåíèè Âàøåãî èììóíèòåòà ×òîá íå çàáîëåòü ãðèïïîì, ñëåäóåò âñÿ÷åñêè óêðåïëÿòü èììóíèòåò. Ïðåäëàãàåì Âàøåìó âíèìàíèþ ÒÎÏ ïðîäóêòîâ, êîòîðûå ïîìîãóò âèòàìèíèçèðîâàòü îðãàíèçì è èçáåæàòü çàáîëåâàíèÿ ãðèïïîì. Ñëîâî ýêñïåðòó.Ñâåòëàíà ÔÓÑ, âðà÷-äèåòîëîã:Â«Â ïåðèîä âèðóñíûõ çàáîëåâàíèé âàæíî, ÷òîáû ïèòàíèå áûëî ðàçíîîáðàçíûì è ñáàëàíñèðîâàííûì. Íåäîñòàòîê êàêèõ-òî âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà îáùåì ñîñòîÿíèè îðãàíèçìà â€” èñòîùàåò åãî, äåëàåò óÿçâèìûì. Äëÿ çàùèòû îò âèðóñîâ íåîáõîäèìû àñêîðáèíîâàÿ, ëèìîííàÿ è äðóãèå îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû, âèòàìèí Å, öèíê, ñåëåí, ìåäü, ìàðãàíåö, éîä, æåëåçî. Ñî÷åòàíèå ýòèõ ýëåìåíòîâ äåëàåò èììóíèòåò áîëåå ïðî÷íûì. Îäíàêî íå ñòîèò ïðèñòóïàòü ê ïðîöåññó âèòàìèíèçàöèè ñ èçëèøíèì ðâåíèåì. Îðãàíèçì ìîæíî ïåðåãðóçèòü äàæå ïîëåçíûìè âåùåñòâàìè.Ñëåäóåò îãðàíè÷èòü ñåáÿ â óïîòðåáëåíèè ñëàäîñòåé è êîíäèòåðñêèõ èçäåëèé. Ïðè èçáûòêå ñàõàðà î÷åíü ñèëüíî ðàñõîäóþòñÿ êèñëîòû â îðãàíèçìå. Ïîýòîìó ÷åì áîëüøå åøü ñëàäêîãî, òåì áîëüøå êèñëîòû òðåáóåòñÿ. Åñëè æå íà÷àòü åñòü ëèìîíû è àïåëüñèíû òîííàìè, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü äåôèöèò êèñëîòû, ìîæíî âûçâàòü ðàçäðàæåíèå æåëóäêà è êèøå÷íèêà.Ñëàäêîå ëó÷øå çàìåíèòü ìåäîì è ñóõîôðóêòàìè â€” îíè áîëåå ïîëåçíû è íå ñîäåðæàò èçáûòî÷íîãî æèðà. Åñëè ñòðàäàåòå çàáîëåâàíèÿìè æåëóäêà è êèøå÷íèêà, íàäî çàíÿòüñÿ èõ ïðîôèëàêòèêîé, äàáû áîëÿ÷êè íå äàâàëè çíàòü î ñåáå â ïåðèîä ãðèïïà è òåì ñàìûì íå îñëàáëÿëè èììóíèòåòÂ».1. Âîäà ñ ëèìîíîìÂ ïåðèîä ýïèäåìèè ãðèïïà íóæíî âçÿòü çà ïðàâèëî â€” íà÷èíàòü óòðî ñî ñòàêàíà âîäû ñ ëèìîíîì.Âîäà äîëæíà áûòü êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû, à ëèìîíà äîñòàòî÷íî è îäíîé äîëüêè. Â òàêîé êîêòåéëü ìîæíî äîáàâèòü íåìíîãî ìåäà.Â òå÷åíèå äíÿ ñëåäóåò âûïèâàòü ýòîãî íàïèòêà òàêîå êîëè÷åñòâî, ÷òîáû óõîäèëà ïîëîâèíêà, à òî è öåëûé ëèìîí. Òàêèì îáðàçîì ìîæíî íàïîëíèòü îðãàíèçì ëèìîííîé è àñêîðáèíîâîé êèñëîòàìè, êîòîðûå è ïîäíèìàþò ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà.Ïîìèìî ýòîãî öèòðóñ áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà êðîâåíîñíóþ ñèñòåìó, â ÷àñòíîñòè, ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ ñîñóäîâ.Íîðìà àñêîðáèíîâîé êèñëîòû â ñóòêè â€” 70 ìã.Âî âðåìÿ ãðèïïà ðåêîìåíäóåòñÿ óâåëè÷èòü åå ïîòðåáëåíèå â 7 ðàç â€” äî 500 ìã â ñóòêè.2. Êàøà (îâñÿíàÿ, ãðå÷íåâàÿ, ðèñîâàÿ)Äëÿ ïîâûøåíèÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòè îðãàíèçìà âèðóñàì íóæåí ñåëåí. Êàê ðàç êàøà â€” õîðîøèé åãî èñòî÷íèê. Â ïðîöåññå ïðèãîòîâëåíèÿ êàøè ñåëåí íå âûâàðèâàåòñÿ, êàê ïðè òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêå äðóãèõ ïðîäóêòîâ, â êîòîðûõ îí ñîäåðæèòñÿ.Ñåëåíîì áîãàò è ÷åñíîê. Õîòÿ ïî ïðè÷èíå åãî ÷ðåçìåðíîé àðîìàòè÷íîñòè, åñòü ÷åñíîê íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ íå ïîëó÷àåòñÿ.3. Àïåëüñèíû, ìàíäàðèíû, ãðåéïôðóòû è êèâèÂ òå÷åíèå äíÿ â äîïîëíåíèå ê ëèìîííîìó êîêòåéëþ íóæíî ñúåäàòü ïàðî÷êó öèòðóñîâûõ. Ýòîãî áóäåò âïîëíå äîñòàòî÷íî.Öèòðóñû ìîæíî äîïîëíèòü êèâè: 2 øòó÷êè êèâè ñîäåðæàò ñóòî÷íóþ äîçó àñêîðáèíîâîé êèñëîòû.Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà öèòðóñîâûå âûçûâàþò àëëåðãèþ, èõ ìîæíî çàìåíèòü ÿáëîêàìè â€” â íèõ òîæå ñîäåðæàòñÿ êèñëîòû, íåîáõîäèìûå îðãàíèçìó äëÿ çàùèòû îò âèðóñîâ.Àëüòåðíàòèâà â€” ÿáëî÷íûé èëè âèííûé óêñóñ.4. ÎðåõèÂ îðåõàõ ñîäåðæàòñÿ âèòàìèí Å, à òàêæå öèíê, ìåäü è ìàðãàíåö â€” âñå îíè êðàéíå íåîáõîäèìû äëÿ ïîääåðæàíèÿ èììóíèòåòà â õîðîøåì ñîñòîÿíèè.Ëó÷øå âêëþ÷èòü â ñâîé ïèùåâîé ðàöèîí íåñêîëüêî ðàçíîâèäíîñòåé îðåõîâ. Ýòî ïîçâîëèò îðãàíèçìó ïîëó÷àòü ñáàëàíñèðîâàííîå êîëè÷åñòâî ðàçëè÷íûõ ïîëåçíûõ âåùåñòâ.Äíåâíàÿ íîðìà ïîòðåáëåíèÿ îðåõîâ â€” 50 ã.Âèòàìèí Å òàêæå ñîäåðæèòñÿ â ðàñòèòåëüíûõ ìàñëàõ: ïîäñîëíå÷íîì, êóêóðóçíîì.5. Ìîðñêàÿ ðûáà è ìîðñêàÿ êàïóñòàÌîðñêàÿ ðûáà è ìîðåïðîäóêòû áîãàòû éîäîì, êîòîðûé ïîâûøàåò èììóíèòåò, óìñòâåííóþ è ôèçè÷åñêóþ âûíîñëèâîñòü, à òàêæå îáåñïå÷èâàåò íîðìàëüíóþ ðàáîòó ùèòîâèäíîé æåëåçû. Ùèòîâèäêà æå ðåãóëèðóåò îáìåííûå ïðîöåññû îðãàíèçìà.Îìåãà-3 æèðíûå êèñëîòû, ñîäåðæàùèåñÿ â ðûáå è ìîðåïðîäóêòàõ, ñïîñîáñòâóþò óëó÷øåíèþ êàïèëëÿðíîãî êðîâîîáðàùåíèÿ.6. ÌÿñîÍèçêèé óðîâåíü æåëåçà â îðãàíèçìå ñíèæàåò àíòèáàêòåðèàëüíóþ çàùèòó îðãàíèçìà, à ïîòîìó íóæíî ïîñòîÿííî ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû áàëàíñ ýòîãî ýëåìåíòà íå íàðóøàëñÿ.Îñîáåííî âàæíî ýòî äåëàòü æåíùèíàì âî âðåìÿ êðèòè÷åñêèõ äíåé, ïîñêîëüêó èìåííî â ýòîò ïåðèîä èõ îðãàíèçì òåðÿåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî æåëåçà. Íàèáîëåå óñâîÿåìîå æåëåçî ñîäåðæèòñÿ â ìÿñå â€” ñâèíîì, ãîâÿæüåì, à òàêæå â ïå÷åíè.Âåãåòàðèàíöàì âìåñòî ìÿñà ìîæíî ïðèíèìàòü ñïèðóëèíó.7. Ëóê è ÷åñíîêËóê è ÷åñíîê ñîäåðæàò ôèòîíöèäû, êîòîðûå îáëàäàþò áàêòåðèöèäíûì äåéñòâèåì. Íî ïîëåçíû ýòè îâîùè òîëüêî â ñûðîì âèäå â€” â ïðîöåññå òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêè âñå ïîëåçíûå ñâîéñòâà òåðÿþòñÿ.Èíîãäà ëóê îñòàâëÿþò ðàçðåçàííûì ñ òåì, ÷òîáû èç íåãî Â«âûõîäèëèÂ» ôèòîíöèäû è óáèâàëè âèðóñû â ïîìåùåíèè. Ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî îáëà÷êî ôèòîíöèäîâ ñïîñîáíî óáèòü âñå âèðóñû.Çàáîëåâøåìó ÷åëîâåêó ëó÷øå íåïîñðåäñòâåííî âäûõàòü èõ èç ëóêîâèöû èëè æå ïîïðîñòó âçÿòü è íàåñòüñÿ ëóêà.8. Ýõèíàöåÿ è æåíüøåíü×àé ñ ýõèíàöååé, íàñòîéêà ýõèíàöåè èëè íàñòîéêà æåíüøåíÿ ïîìîãàþò îðãàíèçìó àäàïòèðîâàòüñÿ ê ðàçëè÷íûì íàãðóçêàì.Îñîáåííî ïîëåçíû àäàïòîãåíû â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà: íèçêàÿ òåìïåðàòóðà è êîðîòêèé ñâåòîâîé äåíü âîñïðèíèìàþòñÿ îðãàíèçìîì êàê ñòðåññ, ÷òî ÷àñòî ïðèâîäèò ê îñëàáëåíèþ íàøèõ çàùèòíûõ ôóíêöèé.Îäíàêî ïåðåä óïîòðåáëåíèåì òàêèõ ïðåïàðàòîâ æåëàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì.9. Êàïóñòà è êàðòîôåëü Êàïóñòà è êàðòîôåëü (îñîáåííî ïðèãîòîâëåííûé íà ïàðó) ìîãóò ïîñëóæèòü äîïîëíèòåëüíûì èñòî÷íèêîì àñêîðáèíîâîé êèñëîòû.À êâàøåíàÿ êàïóñòà, ìî÷åíûå ÿáëîêè è ïîìèäîðû áîãàòû åùå è äðóãèìè íåîáõîäèìûìè îðãàíèçìó îðãàíè÷åñêèìè êèñëîòàìè.10. Ôðóêòîâûå ìîðñû è ôðåøèÈç çàìîðîæåííûõ ÿãîä êëþêâû, ÷åðíîé è êðàñíîé ñìîðîäèíû õîðîøî ãîòîâèòü ìîðñû, à èç ÿãîä øèïîâíèêà â€” íàïèòêè. Îíè ñîäåðæàò àñêîðáèíîâóþ êèñëîòó, êîòîðàÿ Â«ïðèêðûòàÂ» àíòèîêñèäàíòîì.Çàìîðîæåííûå ÿãîäû ïðè ïðèãîòîâëåíèè ìîðñîâ íå ñëåäóåò çàëèâàòü êèïÿòêîì è ñèëüíî èçìåëü÷àòü, ÷òîáû îíè íå ïîòåðÿëè ñâîèõ ïîëåçíûõ ñâîéñòâ.Àíòèîêñèäàíòû, à òàêæå áåòà-êàðîòèí è àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà ñîäåðæàòñÿ è â ñâåæèõ ñîêàõ. Ñîê íå îáÿçàòåëüíî ïèòü óòðîì, ìîæíî ïðèãîòîâèòü è âå÷åðîì â€” ýôôåêò áóäåò òîò æå.Åñëè æå âû ïüåòå ïàêåòíûå ñîêè, òî âûáèðàéòå òå, ÷òî âîññòàíîâëåíû èç ñóõîãî ïîðîøêà.Â ñâÿçè ñ ýïèäåìèåé ñâèíîãî ãðèïïà â Óêðàèíå ðåêîìåíäóåòñÿ âîçäåðæàòüñÿ îò ïîñåùåíèÿ ìàññîâûõ ìåðîïðèÿòèé è ìåñò ñ áîëüøèì ñêîïëåíèåì ëþäåé. Äæåðåëîì º ñàéò mignews.com.ua.PortalLgUa :)
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