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sz RaK COPaBUTLCHA C 3UMHHUM
A AaBUTAMHMHO30M

ABUTaMUHO3 — IOCTOSIHHBIM CIIyTHUK MEXCE30Hbs U 3UMBI. Bee 3amacel

‘ BUTAMUHOB W MHHEPAJIOB, KOTOPBIE OPraHU3M YCEPAHO HAKAIUIMBAI JIETOM,
0oJeeM U CTpajlaeM OT MPOCTYIHBIX U BUPYCHBIX 3a00JIE€BAHUN.
VYnagok cuil, Bsjas KOXa, JOMKHE BOJIOCBI W HOITH, OOOCTPEHHE XPOHHUYECKHX
00JIe3HEeN U YacThle MPOCTYAbl TOBOPSAT O HEXBATKE BUTAMUHOB.
BopoThCcsi ¢ aBUTaMHHO30M pa3yMHEE BCEro, MOKa OH HE YCIENl T'POMKO 3asBUTH O
cebe. Benp 3umHMe 3a0o0sieBaHUs 4YpeBAaThl CAMbIMU HEMPEJCKAa3yeMbIMH U ONACHBIMHU
MTOCJIEICTBUSIMH.
B 3uMHee BpeMs rojla Ha NpHJIABKaX MarasuHOB CETOAHS TOXKE MOXKHO BCTPETUTH
00JIBIIOE KOJIMYECTBO CAMbIX Pa3HbIX OBOIIEH U (PPYKTOB, HO OTHOCHUTHCS K HUM CIIEJyeT
HAaCTOPOKEHHO. BHe ce30Ha B TakuxX IUIOAAX COJEPKUTCA MHUHHUMYM IHOJIE3HBIX U
NUTATEIbHBIX BELIECTB.
HyxHO oTmaBaTh MpeANOYTEHUE CE30HHBIM OBOIIAM M (pykTam. DTO B NEPBYIO
ouepe/ib MulK8d, MOPKOBb, peObKa, NACMepHAaK, Xypma, yumpycosvle, kueu, epanam. OHUA
OpaBsAT 3UMHUM CE30HOM M TIOMOTYT BallleMy OpPraHu3My BOCIOJHUTH ACPUIUT
BUTAMUHOB, YKPENUTh UMMYHUTET U TOBBICUTH 3alIUTHBIC CUJIbI OPraHu3Ma.

BoccTtaHOBUTE HOpMAJIBHBIM YPOBEHb BUTAMHMHA A IIOMOTYT
JHCUDHBIE MOJIOUHblE NPOOYKMblL, NedeHb, AuYa U MOpCKas pwloa.
[Ipu3HaHHBII YeMNHOH MO 3amacaM BUTaMHHAa A — obaenuxa. YToObl
W3BJICYb M3 HEE ATOT BJEMEHT B IMOJIHOM OOBbEME, CIEIyEeT MPOTEPETh
oOnenuxy ¢ caxapoMm. HaliTu cBexe3aMOpOKEHHBIE SATOAbI MOMXHO

MOYTH B JIIOOOM CyIiepMapKeTe.
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BceMm 6e3 uckimoueHus: M3BECTHO, KAKOW BUTAMUH MHUTH MPH aBUTAMUHO3€ 3UMOU B
nepByro odepenb. Paszymeercda, BurammH C. Kpome nHUTpyCOB OH COHEPKHUTCA B
WunosHuKe, Kokee, kaiune u psaoune. Handonee 3ppekTrBHBI BCEBO3ZMOKHBIE OTBApHI U
HACTOU U3 THX STOJ.

JloGaBpTe B pamroH OOJbIIe MPOIYKTOB C BUTAMUHAMU TPYIIHI B:

HEJNCUPHYIO CEUHUHY, MACHbIE CYONPOOYKMbL, 6CEBO03MOJICHbIE KPYNbl U
porcanou xne6. Tlone3HBIM JOTMOTHEHHEM K OCHOBHOMY MEHIO CTaHyT
OTpyOU U3 JIOOBIX 371AKOB.

beICcTpO BOCCTAaHOBUTH CUJIBI IIPU aBUTAMUHO3€E IIOMOTacT
Butamud E. OH cozmepxurcs B opexax, CEMEUKax,
MOPCKOW pbIO€, MOJIOKE, PAaCTUTEIBHBIX Maclax.
OO0s3aTenbHO BKIIIOUUTE B PALMOH, KPACHYIO
peiOy, opexu, oiuBKoBoe Macno. Kpome
OJIMBKOBOT'O HE MEHEE I0JIE3HBI

parcoBoe, JbHIHOE, Macja0 BUHOIPAJAHBIX KOCTOUEK, KOKOCOBOE,
apaxucoBoe. Bce 3t Macia o4eHb MOJIE3HBI Ul 340pOBbS CepALa U
COCYZIOB, HOPMAJIBLHOTO OOMEHa BEUIECTB M aKTUBHOM pabOThl Mo3ra.
Pexopncmenom 1o 3amacam BuTamMuHa E  gBIIeTCs mpopaniéHHas
numeHuna. OHa OpraHWYHO JOMOJIHUT CajaThl, KAlllM U JIOMAIIHIOKO
BBIIICUKY.
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IleiiTe 00BIIIE BOABI

COanaHCHpOBaHHBIM BOJHBIA PEXKUM UTrpacT I HMMYHHTETa BaXXHYIO pPOJIb,
0COOCHHO 3uUMOH. X0JIoJ]a ¥ MOPO3 B MEPBYIO OUYepeah UCTOMIAIOT KOXKY. K ToMy ke mpu
HEXBATKe BOJBI 3aMeJIII€TCS OOMEH BEIIeCTB. BMecTe ¢ TeM BaKHO HE MepeycepACTBOBATh
C MoTpeOIeHuEM >KUAKOCTH. Bpaunm pekOMEHAYIOT OrpaHHYMThCSA 1,5 JuTpaMu BOABI B
JICHb.

EmbTe MeHb1IE caxapa

Jist mpoMIIakKTHKKA 3WMHETO aBHUTAMHHO3a TPHUIETCS COKPATUTh MOTpPeOIeHHE
caxapa. Jloka3aHo, YTO TpH YaCTOM M OECKOHTPOJIBHOM YNOTPEOJIEHWHW OH CHUIKAET
MMMYHUTET. AJIbTEpHATUBHBIMU HCTOYHUKAMHU CIAJOCTH MOTYT CTaTh CYXOQpyKmul,
sinenble 51200bl.

Bouabuie apurairech

be3 nmBwxkenus Hukyna! Jletom ™Mbl Oosbliie ABUTAeMCs, BEb 32 OKHOM XOpOIIas
Morojia, a 3UMOM, HAIMPOTHUB, BKIIOYAETCS CISIUA pexuM. [ToKMHYTh Tpenensl CBOEH
000’kaeMoil KBAPTHPHI B 3TO BPEMs I'0Jia CI0KHO, HO HYKHO ce0s TepeCHINBATh.

Kynure ternyro 3uMHIO OJEXKIy W OTHPABISAUTECH B 3UMHHMHU Jec. Her kapTuHbI
npekpacHee. Tam MOXKHO TyJsiTb, BaJsATbCA B CHETY, KaTaTbCs HA CAHKaxX M JIbDKaX.
CBexunil BO3AyX VYKpPEIUISIET HMMMYHHTET. 3MMOM TMPOTrYJIKA Ha CBEXKEM BO3JyXe
BBITIOJIHSIOT Cpa3y JiB€ (DYHKIMHU: YKPEIUISIOT UMMYHUTET WU 3akajsitor. B pesysnbrare
3alUTHBIC CHJIBI OpraHm3Ma paboTaioT 3¢ (exTuBHEE, U BO MHOTO pa3 CHIIKACTCS PUCK
3a007eTh. Bo3pMUTE 32 MPUBBIYKY XOAUTH MEHMIKOM €KEIHEBHO KaKk MUHMUMYM 30 MHUHYT.

POV




Oco0eHHO XOPOI1I0, €CJIM Bbl Oy/IeTe COBEPIIATh MPOTYJIKH MEepesl CHOM, COH OyaeT Oolee
KPEIMKUM, YTPOM BBl IPOCHETECH BBHICTIABIIUMCSI ¥ OOPHIM.

IIpuHumaiiTe BATAMHHBI

3umMa — 3TO CypoBoe€ BpeMs. B 3TOT mepuoa opraHus3m MOKET HE CHpaBUTbCA O€3
JOTIOHUTENIbHON MOMOILM B BHUJI€ BUTAMUHHBIX KOMIUIEKCOB. OHM MOMOTYT BOCHOJHHUTD
ne(UUUT BUTAMHMHOB, YJIy4yllaT CaMOYyBCTBUE, MOAHUMYT HACTPOCHHE M MOJJEpKaT
MMMYHUTET Ha YPOBHE.

He 3anumaiitecr camosieueHueM. BUTaMUHBI — 3TO CEpPbE3HO, XOTA HEKOTOpPHIE
HUCKPEHHE BEpAT, YTO MOXKHO BBINUCATh UX ceOe CcaMOCTOSATENbHO. DTO HE TaK, BEIb
Nepen30bITOK BUTAMUHOB TaK K€ ONaceH, Kak u aeduuurt. Tolbko Bpay, OLEHUB Ballld
aHaJIM3bl, MOXKET BBINUCATDH MpenapaT UMEHHO JIJIs Bac.

byabTe 310pOBBHI 1 AKTUBHBI!

3.A.CBuHMUUKQaA
®envowep OMI1 BY «/1M6»
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	Всем без исключения известно, какой витамин пить при авитаминозе зимой в первую очередь. Разумеется, витамин C. Кроме цитрусов он содержится в шиповнике, клюкве, калине и рябине. Наиболее эффективны всевозможные отвары и настои из этих ягод.
	Добавьте в рацион больше продуктов с витаминами группы B: нежирную свинину, мясные субпродукты, всевозможные крупы и ржаной хлеб. Полезным дополнением к основному меню станут отруби из любых злаков.
	Быстро восстановить силы при авитаминозе помогает витамин E. Он содержится в орехах, семечках, морской рыбе, молоке, растительных маслах. Обязательно включите в рацион, красную рыбу, орехи, оливковое масло. Кроме оливкового не менее полезны
	рапсовое, льняное, масло виноградных косточек, кокосовое, арахисовое. Все эти масла очень полезны для здоровья сердца и сосудов, нормального обмена веществ и активной работы мозга.  Рекордсменом по запасам витамина E является проращённая пшеница. Она ...
	Пейте больше воды
	Ешьте меньше сахара
	Больше двигайтесь
	Принимайте витамины

