[bookmark: _GoBack]                    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.
              Витамины, поддерживающие иммунитет
·  
1. Витамин C
 Этот мощный антиоксидант помогает защитить клетки от повреждений и поддерживает работу белых кровяных телец.
· Цитрусовые (апельсины, лимоны)
· Ягоды (клубника, черника)
· Капуста (брокколи, цветная)
2. Витамин D
 Способствует активации иммунных клеток и уменьшает воспалительные процессы.
· Жирная рыба (лосось, скумбрия)
· Яйца
· Грибы
3. Витамин A
 Участвует в формировании и регулировании иммунного ответа.
· Морковь
· Сладкий картофель
· Шпинат
4. Витамины группы B
 Помогают организму лучше справляться со стрессом и поддерживают энергию.
· 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.
Создавайте рацион, который поддержит ваш иммунитет, и не забывайте о важности общей сбалансированной диеты. Берегите свое здоровье!
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