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KAKI/IE NMPOOYKTbl CIMTOCOBHbI
MNOoBbICUTb UMMYHUTET

YT0 HYKHO €CTh, YTOOBI ObITH 3I0POBbLIM H KPACHUBbLIM?
J171s1 5KE€HCKOM KPacOoThl U 3I0POBbS TUETOJIOTH PEKOMEHIYIOT YHOTPEOISATh
B IUIIY:
* Opexu;
* )KHpHBIE COPTa PHIOHI;
* SITOJIBI;
* KamycTy;
* OBCSIHYIO KpYITY.

JIJIst My>KCKOTO 3JTOPOBBSI 1 YBEITMUCHHUS TECTOCTEPOHA PEKOMEHIYIOT:
* YCTPHIIBI WJIH KPEBETKH;

* Kambaiy;

* CKyMOpHIO;

* pemy,

* MSICO;

* OpexH.

[TogHATP IMMYHUTET IOMOTYT:

Buramun C. Butamun C He TOJIBKO MOBBIIIAET UMMYHHUTET, HO M CIIPABJISIETCS CO
cBOOOHBIMH paankanaMu. Cogep:KUTCS: IUMOBHUK, METPYIIKa, KamycTa,
KpPECTOLIBETHBIE OBOIIHN, OPOKKOJIM U MepeL, LUTPYCOBbIE, KUBH U aHAaHAC,
YepHHUKa, KITyOHUKA, MaJIMHA U KIIIOKBA.



Bbera-kaporun. ButaMuH A ykperisieT IMMYHHYIO CUCTEMY U OOpeTcs €O
cBOOOIHBIMU pagukaiaMu. CoaepKUTCH: MOPKOBb, A0PUKOCHI, THIKBA, IEPCUKH,
anenbCHHbI, Iepel U apOy3, OPOKKOJIH, KalyCTy WM LIIHUHAT.

Hunk. O6nanaer npoTUBOBOCHIATUTENbHBIM JielicTBUEM. CoepKUTC:
MOPENPOAYKTHI, pbl0a, MsICO, I€YEHb, SULIA, )KENTHIA ChIP, CEMEHA THIKBbI, CEMEHA
IIOJICOJIHEYHHKA, IPEUKA U PUC, a TAKXKE LIENbHO3EPHOBOM XJI€O.

Cepa. Cepa — 310 ecrecTBeHHbI aHTUOMOTUK. COAEPKUTCH: JIYK U YECHOK,
OpOKKOJH, I[BETHAs KalycTa, KarycTa, XpeH U peJuc.

IHone3nsie 0akTepuu. MiMMyHuTeT HaunHaeTcs ¢ kumeyHuka. [loatomy crour
no3abotuThesa 0 Mukpoduope. Coaep:karcsi: GpepMEHTHPOBAHHBIE MOJIOYHbBIE
NPOJYKTHI, XJIeO HA 3aKBACKE, KBAIIEHbIE OBOIIIH.

Ipunpassl u mea. K npoaykram, NOAHUMAIOIIUM UMMYHHTET, OTHOCSATCS:
KypKyMa, UMOUpPb, JIbHSIHOE MAclio, TOPUMLa, XPEH U ME]I.


https://premium-clinic.ru/uslugi/immunologiya/
https://premium-clinic.ru/uslugi/gepatologiya/

	Для мужского здоровья и увеличения тестостерона рекомендуют:
	• устрицы или креветки;  • камбалу; • скумбрию; • репу; • мясо; • орехи.
	Витамин С. Витамин С не только повышает иммунитет, но и справляется со свободными радикалами. Содержится: шиповник, петрушка, капуста, крестоцветные овощи, брокколи и перец, цитрусовые, киви и ананас, черника, клубника, малина и клюква.
	Бета-каротин. Витамин А укрепляет иммунную систему и борется со свободными радикалами. Содержится: морковь, абрикосы, тыква, персики, апельсины, перец и арбуз, брокколи, капусту или шпинат.
	Цинк. Обладает противовоспалительным действием. Содержится: морепродукты, рыба, мясо, печень, яйца, желтый сыр, семена тыквы, семена подсолнечника, гречка и рис, а также цельнозерновой хлеб.
	Сера. Сера – это естественный антибиотик. Содержится: лук и чеснок, брокколи, цветная капуста, капуста, хрен и редис.
	Полезные бактерии. Иммунитет начинается с кишечника. Поэтому стоит позаботиться о микрофлоре. Содержатся: ферментированные молочные продукты, хлеб на закваске, квашеные овощи.


