
ЗЯМШЕ (ВЭШЯМЗШЫ.



Зимние витамины: 
п°м°гаем иммунитет#

Какие продукты лучше есть зимой

Овощи (отварные, запеченные, тушеные): 
растительная клетчатка, содержащаяся в овощах и активиро
ванная температурной обработкой, свяжет токсины и выведет 
их из организма, а также предохранит от окисления витамины, 
которые уже попали в  ваш организм.

Замороженные фрукты и ягоды
в процессе заморозки в фруктах и ягодах остается около 90% 
витаминов. Важным условием сохранения этих витаминов 
является употребление фруктов и ягод сразу же после размора
живания.

Квашеная капуста:
богатейший источник витамина С. Издавна кислую капусту 
употребляли не только в качестве закуски, но и как средство 
профилактики недостатка витамина С  в организме.
Важно отметить, что больше витаминов в капусте остается, 
если при закваске использовать меньше соли.



Зимние витамины;



Зимние витамины;

Зеленый чай:

кислоты, витаминов группы В, К, РР, дубильных веществ, 

Зеленый чай является отличным антиоксидантом и помогает 

При низком уровне гемоглобина и авитаминозе рекомендуется

МОЛОКО:

ческам обмене: превращает углеводы и жиры в энергию



Зимние витамины;



Зимние витамины;

Важные моменты витаминизации

специфические белки-переносчики.
Для их формирования необходимо обеспечить сбалансирова

Для того чтобы витамины принесли больше пользы, береги 
нервы. Во время стрессовых ситуаций витамины сгорают 
значительно быстрее.

продуктов питания, старайтесь употреблять больше про 
содержащих витамин С.
Кальций и фосфор, так необходимые для поддержания пло 
костной массы, плохо усваиваются при дефиците витами 
!кальциферол). Летом витамин D вырабатывается естесп



Зимние витамины;


