Питание в период подъема заболеваемости ОРВИ

Не существует ни одного пищевого продукта, способного  предотвратить  попадание коронавируса в организм, однако соблюдение некоторых рекомендаций в повседневной жизни поможет в той или иной степени противостоять инфекции. 

Соблюдайте питьевой режим. Увлажненные слизистые –это первый барьер на пути вируса. Четких рекомендаций по количеству воды, которую должен выпивать человек, Всемирная организация здравоохранения не дает. Считается, что человеку необходимо не менее 25мг/кг/сут. Это может быть чистая питьевая вода, можно с добавлением соков, морсов, чаи с добавление мяты, шиповника, липы, меда. 
Употребление продуктов богатых клетчаткой способствует поддержанию нормальной микрофлоры кишечника. рекомендуется ежедневно  употреблять не менее 400 граммов разных овощей и фруктов. 

Активность в отношении вирусов доказал кверцетин. Он содержится в  зеленом и желтом перце, спарже, вишне.

Из-за большого содержания  аскорбиновой кислоты, витаминов группы В. А. цинка, кальция, йода  употребление имбиря в пищу оказывает укрепляющее действие на организм и повышает сопротивляемость различным заболеваниям. Известно, что имбирь помогает организму очиститься от почти всех видов токсинов. 

Действующее активное вещество куркумы считается мощнейшим иммунным стимулятором и природным антибиотиком, препятствующим бактериальным осложнениям при вирусных инфекциях.

 Применение лимонов при простуде связано с содержанием аскорбиновой кислоты, которая является хорошим восстановителем. Помимо  цитрусовых лидером по содержанию витамина С являются черная смородина, шиповник, клюква и другие ягоды, квашенная капуста, болгарский перец, зеленые листовые овощи. 

Источником кальция, витаминов и микроэлементов являются кисломолочные продукты. Они  оказывают положительное влияние на естественную кишечную флору.

 В сутки для нормального функционирования организма необходимо 1-7 граммов Омега-3жирных кислот. Омега -3 благотворно влияют на иммунную систему человека. Такие виды морских рыб, как сельдь, лосось, тунец, сардины, палтус имеют высокое содержание кислот Омега-3.

Фактор, который вредит легким не меньше курения - это безжировая диета. Нехватка жиров в организме приводит к тому, что любая инфекция, в том числе и инфекция COVID-19 легче проникает в бронхи и легкие. В сутки взрослому человеку необходимо70-80 граммов жиров, до 30% из которых должны обеспечиваться жирами животного происхождения. 

Мясо, птица, рыба, молочные продукты, яйца являются источником животного белка, который необходим организму для создания тканей, синтеза гормонов, а также иммунных белков, которые играют важную роль в защите организма от бактерий, вирусов и паразитов. 

Не стоит забывать и о том, что пища может и навредить иммунитету. Калорийные продукты, копчености, консервы, маринады, сахар, соль снижают естественную защиту организма.

Отказ от алкогольных напитков скажется благотворно,  так как эти продукты замедляют усвоение питательных компонентов.


Организм заболевшего человека работает в стрессовом режиме и чтобы его поддержать, лечение  осуществляется не только медикаментозно, но и диетологически.  На любом этапе, будь это  заболевания или выздоровление, принимаемая пища не должна вызывать у организма дополнительный стресс.

