
ИММУНИТЕТ,
ПИТАНИЕ И
ВИТАМИНЫ

E L E N A M O T O V A . C O M

1. Как работает иммунная система? 

Вопросы

Заметки

приходи на skladchik.com



2. Питание, которое обеспечивает нормальную работу
иммунитета

Вопросы

Заметки

приходи на skladchik.com



3. Профилактика инфекций — значимые факторы
образа жизни

Вопросы

Заметки

приходи на skladchik.com



3. Профилактика инфекций — значимые факторы
образа жизни

Заметки
приходи на skladchik.com



4. Витамины D, C и цинк в пандемию: данные
исследований. Могут ли питание и витамины
обеспечить профилактику COVID-19?

Вопросы

Заметки

приходи на skladchik.com



5. Самый распространенный пищевой дефицит

Вопросы

Заметки

приходи на skladchik.com
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6. Потери витаминов и минералов при хранении,
замораживании, термической обработке продуктов

Вопросы

Чистите и нарезайте овощи и фрукты непосредственно перед
приготовлением
Не замачивайте овощи и крупы в воде
Кладите овощи в кипяток и готовьте их в небольшом объёме
воды
Варка на пару, приготовление на гриле, припускание и быстрое
обжаривание предпочтительнее длительного кипячения или
запекания
Используйте овощной отвар для супов и соусов
Не храните долго приготовленные овощи
Обязательно ешьте фрукты и овощи разных цветов, в том числе
и сырые

Советы:

Заметки
приходи на skladchik.com



Беременные

Грудные дети

Люди, старше 50 лет

Люде после бариатрических операций

Заболевания сопровождающиеся нарушением всасывания

Диеты, исключающие нескольких групп продуктов

7. Анализы на витамины: деньги на ветер. Когда и кому
пригодятся витаминные добавки?

Вопросы

Заметки

skladchik.com

skladchik.com


