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Каким сезонным продуктам отдать предпочтение для укрепления иммунитета

Баклажан готовь без жира, 
сладкий перец ешь сырым

Об осенних при-
оритетах в пи-
тании, спо-
собствующих 
у к р е п л е н и ю 

защитных сил организма, 
«СЗ» рассказала Виктория 
Егорова, врач-диетолог выс-
шей категории ГКБ №52.

Тыква 
нормализует 
холестерин

Мякоть тыквы содержит 
простые и сложные угле-
воды, соли калия, кальция, 
магния, железа, меди, ко-
бальта, витамины С, В1, В2, 
РР и каротин. 

— Особенно ценны плоды 
с ярко-оранжевой или жёл-
той окраской, так как в них 
больше каротина, который 
защищает клетки организ-
ма от губительного действия 
свободных радикалов, — го-
ворит Виктория Егорова. — 
Содержащаяся в тыкве клет-
чатка благотворно влияет на 
обмен веществ, в частности 
способствует нормализации 
холестерина. 

Из тыквы можно пригото-
вить немало вкусных и по-
лезных блюд. Её запекают, 
тушат, используют при при-
готовлении каш, запеканок, 
рагу, начинок для пирогов. 

Сладкий перец 
сбережёт сосуды

В сладком перце очень 
много витамина С, гораздо 

больше, чем в чёрной смо-
родине и в лимонах. Богат 
он и витаминами группы В, 
каротином и минеральны-
ми веществами. 

— Рутин, содержащийся 
в этом овоще, способству-
ет сохранению эластич-
ности стенок капилляров. 
Употреблять сладкий пе-
рец лучше всего свежим, 
но можно, хотя и менее по-

лезно, и в тушёном, отвар-
ном и запечённом виде, в 
том числе в качестве овощ-
ных гарниров, — советует 
диетолог.

Чеснок 
избавит 
от простуды

Аллицин, содержащийся 
в чесноке, обладает бакте-

рицидным и противогриб-
ковым действием, повыша-
ет сопротивляемость орга-
низма болезням и стрес-
сам. Именно это вещество 
делает чеснок таким паху-
чим и придаёт ему острый, 
жгучий вкус. 

Чеснок улучшает аппе-
тит, усиливает секрецию 
желудка, обладает проти-
вомикробным, спазмоли-

тическим, антиоксидант-
ным и антиканцероген-
ным действием. Однако 
увлекаться этим овощем 
не стоит.

— Чеснок обладает раз-
дражающим действием на 
слизистую оболочку же-
лудка. Для профилактики 
инфекций его употреб-
ляют часто, но понемно-
гу. В блюда его добавля-
ют в самом конце приго-
товления пищи, — гово-
рит врач.

Клюква 
улучшит 
пищеварение

Клюква — настоящая 
сокровищница витами-
нов и антиоксидантов. 
Благодаря присутствию 
пектиновых соединений 

и дубильных веществ эта 
ягода улучшает работу пи-
щеварительной системы. 
Она повышает аппетит, 
стимулирует выработку 
желудочного сока, а так-
же способствуют выводу 
из организма токсичных 
веществ, продуктов рас-

пада и «плохого» холе-
стерина. 

— Клюква прекрас-
но переносит заморозку, 
не теряя своих полезных 
свойств. Использовать 
эти ягоды можно круглый 
год — как свежими, так и в 
виде компотов, киселей и 
морсов. Сахара в них сле-
дует добавлять как можно 
меньше, — советует Его-
рова.

Баклажан 
защитит сердце 
и сосуды

Баклажан богат витами-
нами и минеральными ве-
ществами, природными 
антиоксидантами и клет-
чаткой, что важно для про-
филактики сердечно-сосу-
дистых и онкологических 
заболеваний. Низкое со-
держание простых углево-
дов (сахаров) делает его не-
заменимым продуктом пи-
тания при низкоуглевод-
ных и низкокалорийных 
диетах.

— Для сохранения по-
лезных свойств баклажа-
на важна соответствую-
щая кулинарная обработ-
ка. Блюда из него следует 
запекать или тушить без 
добавления жиров, а уже 
потом заправлять расти-
тельным маслом холодно-
го отжима, — рекомендует 
врач-диетолог.

Екатерина 
СЛЮСАРЬ

В блюда чеснок 
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в самом конце 
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