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,,,, Питание в период подъема заболеваемости ОРВИ.
i, Не существует ни одIIого пищевого продукта, способного
уничто}Iiить коронавирус или предотвратить его попадание в организм
человека. Шиповник, ЛУК, облепиха, culJlo, сливочное масло, перец,
настойка Дуба, зеленый чай, рыба или брокколи не заIцищаIот от
инфекции COVID-19, хотя употреблять их в пищу очень даже полезно.
соблюдение некоторых рекомендаций в повседневной жизни поможет в
той или иной степени противостоять инфекции.

1. Питьевой режим. Увлажненные слизистые это первый
барьер на пути вируса. Четких рекомендаций по количеству воды,
которуЮ дол}кен выпиватЬ человеIt, воЗ FIe дает. Слишком много
факторов, влияющих на эту величину. Это И физическое и
физиологическое состояние человека, возраст, нzlJIичие р€lзличных
заболеваний, условия окружающей среды (жара, отопительньй период),
состав рациона, привычки и Другое. Считается, что человеку
необходимо не менее 25 мл/кгlсут. Однако эта цифра может доходить
до 60 мл/rrг/сут.

2. 80% нашего иммунитета находится в кишечнике. А
употребление продуктов богатых клtетчаткой способствует
поддержаниIо нормzrльной микрофлоры нашего кишечника. Кроме этого
ОВОЩИ, фРУКТЫ, ЯГОДЫ бОГатЫ полифенолами, пектином, витаминами
разлиtIItых групп.

воз рекоменд}ет ежедневно употреблять не менее 400 граммов
разнI)Iх оtзоtцей и фруктов.

Активность в отношении вирусов докчlзztл кверцетин. он
содержи,гся в зеленом и желтом перце, спарже, вишне, каперсах. ....;

РекоменДуется вклIочить I] рациоFI красные и зеленые водоросли,
ведь в них содержится гриффитсин, ttоторый покztзаJI эффективность
против Irируса герпеса и ВИЧ-инфекции . ] ,.,.,, Чеснок и лук содержат zUIлиин, который при разрезании или
раздаI]JIИваниИ преобразуетсЯ в аллици вещество, которое называIот
природным антибиотиком. оно имеет высокую активность против
бактерий. Сохраняется в крови и желудочном соке. ItaK с вирусами
взаимодействует это вещество, к сожzIJIеIIиIо, изучено недостаточно. Но
его многие века используIот для профилактики и лечения ОРВИ. l,,...l", .,.,,Имбирь, имеющий I] отличии от чеснока еще и приrIтныи заiiЬх,
из-за большого содерж аниrI аскорбиновоЙ кислоты, витаминов группы
в, А, циFIка, калъция, йода, природных аI{l,ибиотико]з и аFIтиtрибковых
ЭJIеМеНТОВ, НаРЯДУ C'l'eМ )Ite ЧеСНОКОМ, ОКZ}ЗЫtsаеТ УКРеПЛЯЮЩее действие
на организм и повышает сопротиI]ляемость различным заболеваниям.
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Активное вещество именно
смягчает воспzlJIительные процессы
имбирь также помогает оргаFIизму

имбиря 
- 

гингерол 
- 

значительно
и хронические боли. Известно, что

очиститься от почти всех видов

]]осстанавливать железо, которое FIаходится в окисленном состоянии.
восстаtловленное железо может t]ступать в реакции, в результатекоторых образуются свободrIые радикаJIы. Если вы подхватили
инфеlсцию, свободные радик€rлы помогут вашему организму с ней
справиться, так как они убиваIоТ все живое, В тоМ числе вирусы и
бактсрии. Важно, что лимоны, как И другие цитрусовые, не
еДИНС'ГВеННЫЙ И Не СаМЫЙ богатый источ[Iик аскорбиновой кислоты.
Упоr,реблrl,гь их нужно целиком с кожурой. Помимо цитрусовых,
рекоменДуется употреблять ,Iгоды и оl]ощи глубокой заморозки,
которые не теряют своих свойств. Лидером по содержаниIо витамина С
являIотся черная смородина, шиповник, клюI(Bа и другие ягоды,
I(Bашеная капуста, болгарский перец, зеленые листо]]ые овощи и другие.
FIe лишнипr будет напомнить, что в период распространения инфЪкции
COVID- l9, все фрукты, ягоды и овощи, Itоторые употребляются в пищу
без термической обработки, должны быть тщательно вымыты.

3. Продукты, содержащие про- и пребиотики, также способст"уйi' '
поддержанию нормальной микрофлоры кишечника. Кисломолочные
продук,l,ы явлrIIотся отличIIы\4 ис,tочникоМ каJIьция, I]итаминов и
МИКРОЭJIеМеНТОВ, ОКЕВЫВаIот положительное влияIIие FIa ecTecTBeHHyIo
кишечнуrо флору, за счет содержаниrI JIактобацилл.
j. ,.,. ldикорий и топинамбур, за счет содержания Iз них инулина,
i-lеобходимы для поддержания здоровьrI желудочно-кишечного тракта.

4- ДлЯ здоровьЯ клеточных мембраrI 
- омега-3. Такие виды

морских рыб, как п€tJIтус, лосось, сельдь, тунец, макрель и сардины, а
TaI(}Ke льняное масло, имеIоТ ]]ысокое содержание кислот Омега-3,
которые обеспечиваIот строительные блоки дJIя производства
противоI]осп€Lпителы{ых гормонов эйкозаноидов, благотворно
влиrIIощих }Ia иммуIrнуIо систему. В сутки для норм€rльFIого
фуrrкционированиrl организма необходимо 1-7 граммов омега-З ж"р"rr*
киоло,г. омега-3 благо,гворFIо I]JIиrIIо,г на иммуFIнуIо систему челоr]ека. В
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раr{ионе 2-з раза в неделю должна бl,tтъ жирная рыба. В растительных
маслах содержатся омега -6, -9 жирные кислоты, Taltxte незаменимые
для нашего оргаIIизма. РекомендуетсrI употреблять 20-25 граммов
РаС]'ИТеЛЬНЫХ NI?CO;-I В Де1-1Ь.

5. Витамиrr .Щ самый иммуномодулируlощий витамин. 80%
наIIIего I{аселения испыты]]аIот недостатоIt этого витамина, особенно в
lIериод, когда за окном мсLпо coJIItInшKa.

ПолноценI{ым источником I]итамина будет рыба, самыми
llоJIезI,Iыми llризнаны: пrlлтус, сrсумбрия, треска, сельдь, тунец и печень
этих рыб. Щругие источники витамина ! - яйца, субпродукты, лесные
грибт,l, молочные продукты.

также можно пить его в препаратах или добавках, чтобы получатъ
не менее 400 - 800 МЕ в день. 

..

полноцеIIного tIоступления жиров l] организм с пищей работа легких
[Iарушае,l,ся. Фактор, который ]]редит легким не меньше I1ресловутого
курения, 

- это безжировая диета. I-IexBaTKa жиров I] рационе при]]одит
к тому, что лIобая инфекция, в ToI\{ числе и инфекция CovID-19,
горil]i(о легче проникает в бронхи илегкие, ослабленные обезжиренной
диетой.

IЗ сутки взрослому человетtу необходимо 70-80 граммов жиров, доз0% из которых должны обеспечиваться жирами животного
пр()исхождеIIиrI.

11очему жиры так необходимы легким? Мельчайшие структурные
КОМПОНеНТЫ ЛёГКИХ, ГДе И Происходит г€lзообмен, €UIьвеолы, изнутри
покрыты специzшьнI'Iм веществом, сурфактантом. оно поддерживает
альвеолы в форме пузырьков и IIе даёт им ((слипнуться)) на вLIдохе. д
так}ке ускоряет гIопадание кислорода из альвеол l] кровь. ,: ,:.: ,..:,

Сурфакl,аII,г состоит бо:rее чем на 90Yо из жиров (фосфолипидов).
Суточная гlотребностъ в фосфолипидах состаI]ляет гrриблизи.гельно 5 г.в яйце курипом их содержится З,4уо, в нерафинированных
раститеЛI)ныХ маслаХ 1-2о^, В слиl]очноМ масле О,З-0,4Уо. МIалО
жиров в раIIионе - в лёгких буде,г маJIо оурфактанта! Itислород будет
усваиI]а,ГI)ся IIлоХо, и даЖе самыЙ свеrкий воздух не спасет от гипоксии.

7. Мяlсо, птица, рыба, молочные продукты, яйца ,I]]ляIотся
источником животного белка, который необходим организму для
создаrIия тканей и синтеза гормоIIо]], а также иммунных белков
анти,l,еJI, которые играют важI]ую роль в защите организма от бактерий,
]rирусов и паразитов. Белки растительного происхождения считаIотся
Mellee ценIIыми по составУ амиFIокИслот, I]o должны вIflIочаться в
рациоII. I-Iаиболее богатыми белком являIотся бобовые (фасоль, горох,
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чечевица, IIут), орехи, семена (киноа, куI{жут, тыквенное семя) и,
коFIечно, соевые бобы и продукты из них. Взрослому человеку
необходимо получать 0,8-1,2 г/кг масOы тела белков в день, болеЬ
половины из них должrIы быть животного происхождения. -.,,._ .:

Однако все эти (чудесные)) rIродук,гы имеIот неспецифическое
благоприятное воздействие на оргаFIизм человека, Т.е. полезны при
.lllобых иlrфекцияtх.

I-Ie стоит заб1,Iвать) что пища может Ilавредить иммунитету.
ка;tорийrtые продукты, копчености, консервы и маринады,
рафинированнI)Iе продукты с преобладанием насыщенных жиров в
составе или трансжиров, фастфуд, сахара и соль снижаIот естественную
защи,[у организма.

Просr,ые углеводы (сахара) 
- причина системного воспЕшения.

Крахмал, со/{ерхtащийся в картофеJIе, кукурузе, брIокве и некоторых
других овощах, зернах и белых рафинированных крупах 

- 
это тот же

сахар. Именt-tо сахар создаёт гликированный гемоглобин, ко,горый
(цараIIает)) напIИ сосу/Iы, I]IJзы]]аrI воспzшеНие сосуДистой стенки. Сахар
очень лIобят патогенные бактерии и грибки кишечника, подавлrIя рост
нашей Дружественной микрофлоры и снижаrI наш иммунитет. Таким
образом, о'f сладостей, ]зыпечки и кондитерских изделий, сладких
наIIитков лучtIJе о,1,I(zLзаться.

откаЗ о,г алкоГолыIыХ FIапитков тоже скажется благотворно, так
как эти продуItТы замедJI'IIоТ усl]оение питателЬных коМпонентов. ,l. .,

I-Iеобходимо помнить, что на иммунитет вJIияет не только питание,
IIО и еIце множествО факторов. Это наследствеIIность, хронические
забо.ltева:'lия, физиолlОгические состояния (например, беременность,
поlки:tой возраст, период полового созревания и Др), наличие вредных
привычек, пJIохая экология, стрессы, бессоI{ница и мI{огое другое.

ItaK питатr,ся. ссли чсJIоI}ск забо;lел?
,. ,_ ОРГаНИЗМ ЗабОЛеl]ШIеГо чеJIоI]ека рuбБua, I] стрессовом режиме ичтобы его под/tержа,гь, лечение осуществляется не только

мс/{икtlмеII,гозно, но и /{иетологичесI(I4. I-Ia лrобом э.гапе, бУдu это острое
забо-ltсвание иJIи уже выздороl]ление, принимаемая пища }Ie должна
вызываI,ь у организма дополнительrtый стресс. .:, .llи,гание па каждом этапе рzIзвитиrI патологического процесса
имеет свои особенности. Itогда организм тоJIько заболевает, ему
требуотсrI питательные вещества, позволяIощие поддержать иммуннуIо
сис,l,ему ]] борьбе с инфекцией. Следует сдеJIать своЙ рацион
разнообр€внее. Так как наш иммунитет имеет белковуtо природу,
необходимо позаботиТI)сrI о 

'ом, чl.обы в рационе ежедневно
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яйца,
бобовые, орехи, целыIозерновые крупы. Рыбу следует включать в
рацион 2-З раза в неделIо. Это не только источник
]]LIсококачественIIого белка, микроэлементов, витаминов, но и
незаменимых 

_: . жирных : кисJIот Омега-З, обладающих
протиI]овоспалительным дейс,гtзием. Также источниками
lIоJIинеFIасLIlцеIIIIых жирных киолот ,Il]JI,IIотся растительные масла.
Овощи, фрукты, ягоl(ы, семена обеспечат организм клетчаткой,
I]ИТаМИНаМи, Минералами, микроэлемен,гами и создадут благоприrIтные
усJIоI]ия дJIя работr,r нормальноЙ микрофлоры кишечника это
tлеобходимо для формирования иммуItитета.

11ри даль1-Iейшем разI]итии болезни, питание должно быть
напраl]лено на выlзедение токсиноl], уl]еличение сопротивJI'Iемости
орI,аIIизма иtlфекции. Одно из гJIавFIых требованиЙ в острr,tй период -
легка}rI ycBOrIeMocTb пищи. Э,го позволяет не перегрух(ать работой
оргаIIизм, силы которого сосредоточены rrа борьбе с болезныо. Этого
lloЗ1]oJI'IетдoбитьcячacТьIйдpoбr'lьIйпpиеМПиЩи'llpИГoToBленнoйнa
lIaPY, В ДУХОВКе И ДРУГИМИ ЩаДЯЩИМИ МеТОДаМИ, ПОЗ]]ОЛЯIОЩИМИ ',',,
маI(симаJIыIо сохраниl,ь полезttые свойства и увеличить биодос.гупность
пиIци,

Слелует сlбратить особое вI,Iимание I"Ia питьевой режим. Если tleT
протиt]оllоказаIlий иllи иных прелписаний лечащего врача, необходимо
принимать Ntидкость ]] количестве 30-40 мг/кг масоы тела ]] сутки,
учи,l,ыI}аrI BcIo }кидкость в рационе. Это может быть чистая питьевая
]]о/{а, MoжFIo с добавЛениеМ соков, морсы, чаи с добавлением мrIты,
rпалфся, шиповника, JIипы, меда. Следует исклIочить газированные,
сJIиIIIком холодIIые или слиlпком горячие IIапитки

Важно! I] период ос,грой ин,гоксикации нельзя употреблять
алкоголь. Противопоказаны копчеIIос,ги, пряности, острые и жареI]ые
б"пlода, продуктIп, содержашIие lрубуrо клетчатку. УпотреблеIIие
продуктоI}, IзIJзLIваIОпIиХ брожеttие В киlпечнике, может ухудшить
са м () tlувс,1,1]ие пациента.

-] , Ilосле окончаFIи;I острого периода болезни рацион по-прежнему
ocl,aeTcrl щадяlцим, llo спек,l,р llродук,гов расширяе,tся. Задача питаниrI
}Ia э,l,ом э,l,апе - восстаIIоl]ление организма. Важно уделять 1]нимание
II€шажиВаниIо работы кишечни т<а, б,аланс рабо,[ы которого может быть
нарушеН из-за приема антибакТеричLпьныХ средст]] И Других
ме/{икаМеFIl,ов. В рациоFI ежеднеВFIо дол}кны вклIочаТься продуItты и
блtодца, стимуJIируощие восста[Iоl]JIение Ilормальной микрофлоры
киIIJечника. Это кисJIомоJIочные продук.гы, оl]ощи, фруrtты, ягоды,
злаки, 0емеIIа.
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