Новая диета для укрепления иммунитета

Джоэл Фурман – практикующий врач-диетолог разработал систему питания, укрепляющую иммунитет осенью. По его словам, даже если вы простудились, благодаря данной диете выздоровление наступит значительно быстрее.

Основа питания – употребление продуктов в определенных комбинациях. Его оздоровительный эффект - правильное сочетание микроэлементов и питательных веществ.

Узнайте, как не подхватить простуду и  грипп без употребления лекарств, с помощью только обычных мер предосторожности.

Согласно данной диете,  до 60% осеннего пищевого рациона должны составлять свежие овощи (предпочтение отдается моркови, брокколи, артишоку и помидорам), 10-40%  всей еды – фрукты (цитрусовые, яблоки, бананы), 10% - бобы (обязательно фасоль). Зерновые, включая каши и хлеб не должны превышать 20% рациона, еще 10% необходимо отводить орехам и авокадо. Мясо и рыбу врач не рекомендует употреблять ежедневно.
