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А для согрева –  
чай с лимоном

Кроме вакцинопрофилак-
тики противостоять заболе-
ваниям помогает крепкий 
иммунитет. Один из эффек-
тивных способов поддержа-
ния иммунной системы – это 
правильное питание.

Что же необходимо вклю-
чать в рацион, чтобы не 
заболеть?

На столе обязательно 
должны быть овощи, фрук-
ты и ягоды, которые облада-
ют огромным количеством 
витаминов и минералов. Они 
полезны как в свежем виде 
– на начало осени ещё мож-
но полакомиться летними 
дарами, так и в заморожен-
ном. Как правило, многие 
налегают на плоды, содержа-
щие витамин С: цитрусовые, 
киви, чёрную смородину, ши-
повник, томаты, лук, крас-

ный перец, листовые овощи, 
картофель. Большая польза 
для укрепления иммуните-
та и в других витаминных 
продуктах: клюкве, капусте, 
моркови, тыкве, гранате, 
яблоках.

Не забывайте про обыч-
ные каши. Употребление в 
пищу зерновых продуктов 
с высоким содержанием 
клетчатки – овсянки, 
ячменя, гречки – по-
может повысить 
сопротивляе-
мость организ-
ма сезонным 
болезням.

Куриные супы 
с о д е р ж а т 
практически 
весь набор 
аминокислот, 
необходимых 
для блокирования 

воспалительных клеток и 
подавления развивающейся 
инфекции. Особенно по-
лезны супы с добавлением 
овощей.

Кисломолочные продук-
ты, натуральные йогурты 
содержат пробиотики, кото-
рые уменьшают симптомы 
респираторных заболева-
ний, помогают быстрее вос-
становиться, если простуда 
всё же настигла.

Мёд – один из лучших «за-
щитников» иммунной систе-
мы. Лучше всего сочетается 
с чаем, лимоном, яблоком, 
творогом. Не следует добав-
лять его в слишком горячие 
напитки, так как при этом 
значительная часть биоло-
гически активных веществ 
теряет свои свойства. 

Чеснок, лук,  хрен полез-
ны не только как средство 
повышения сопротивляе-
мости организма, но и для 
профилактики осложнений 
при гриппе.

Чай не только согревает 
организм, но также повы-
шает иммунитет. Чай вдвой-
не хорош с природными 
«лекарствами» – калиной, 
малиной, смородиной, лимо-
ном, мёдом. Отличной про-
филактикой также служит 
«модный» чай с имбирём.

Чистая вода – самая про-
стая и доступная «защита» 
от респираторных заболе-
ваний. При обезвоживании 
организма больше риска 
подхватить простуду. Кроме 
того, вода сохраняет нор-
мальное состояние слизи-
стой оболочки дыхательных 

путей, снимает сухость 
губ.

Правильно подо-
бранное питание – 
это один из лучших 
способов профилак-
тики простудных бо-

лезней. Да и к тому же 
– натуральный. Вы не 

только обезопасите себя 
от сезонных заболеваний, 
но также повысите имму-

нитет на долгое время.

Центр медицинской  
профилактики Магнитогорска

Риск простудиться, заболеть  
респираторными вирусными  
инфекциями, в том числе гриппом, 
увеличивается с приходом холодов


