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Прежде всего, находясь перед 
витриной, внимательно осмо-
трите предоставленный ассор-
тимент. 

Возраст – имеет 
значение 

Некоторые продавцы пере-
плавляют старый мед так, 
что он выглядит как свежий. 
Другие ради результативно-
сти активно прикармливают 
насекомых сахарным сиро-
пом и дают антибиотики в 
огромном количестве, что 
влияет на качество меда. Су-
ществуют еще изамаскиро-
ванные под мед раститель-
ные сиропы.

Как хранится? 
Емкость для меда долж-

на быть из керамики, гли-
ны или стекла, на крайней 
случай из дерева. Но не из 
металла. Он способствует 
процессу окисления меда и 
повышает концентрацию в 
нем вредоносных для орга-
низма металлов.

Цвет продукта
Когда мед очень светлый, 

опасайтесь значительного до-
бавления сахара. Не забывайте 
и о том, что существуют сорта, 
у которых от природы бледный 
оттенок.

Когда запах притуплён, а при-
вкус меда имеет карамельные 
нотки, то, вероятно, это заса-
харенный плавленый продукт. 
А когда цвет коричневатый, то 
вы можете приобрести падевый 
мед.

Проверенное 
место

Желательно покупать мед 
у добросовестных п родав-
цов. Большое количество 
качественных и хороших 
сортов можно отыскать 
на специализированных 
выставках. Основное до-
стоинство этих мест за-
ключается в том, что здесь 

можно попробовать и оце-
нить продукт. А вот где 
продукты пчеловодства не 
стоит приобретать, так это 
в пешеходных переходах, 

в магазинах, у продавцов, 
которые ходят по домам 
и предлагают свой мед. В 
этом случае большой шанс 
купить подделку.

Должен быть не слишком светлый
Как приобрести самый вкусный, полезный и натуральный мед?

Эксперты Роспотреб-
надзора делятся сове-
тами, что лучше все-
го кушать в холодное 
время года.

Иммунная защита ор-
ганизма, работа всех его 
органов и систем напря-
мую зависит от харак-
тера питания. В зимнее 
время в рационе должны 
присутствовать пищевые 
вещества, необходимые 
для поддержания функ-
циональной активности, 
обменных процессов, 
нормальной работы всего 
организма, в том числе и 
иммунной системы.

Совокупное воздей-
ствие неблагоприятных 
факторов внешней среды 
усугубляется еще и тяже-
лыми для организма чело-
века условиями – низкой 
температурой, ее пере-
падами между улицей и 
помещением, холодным 
воздухом и ветром вне 
зданий и сухим возду-
хом внутри помещений, 
дефицитом солнечно-
го света из-за короткого 
светового дня. И все это 
– при нехватке в питании 

полноценных по составу 
свежих фруктов, овощей, 
ягод, зелени на фоне об-
щей несбалансирован-
ности рациона, приводит 
к ослаблению иммунной 
системы.

Естественно, что пони-
жение температуры воз-
духа зимой должно вести 
к увеличению энерготрат 
организма. Таким образом, 
организм дает нам знать об 
этом, «заставляя» выби-
рать и активнее потреблять 
более калорийную пищу, 
из которой можно макси-
мально быстро получить 
энергию – это, в первую 
очередь, продукты-источ-
ники «полезных» жиров и 
углеводов.

К таким продуктам, в 
первую очередь, отно-
сятся жирная рыба, со-
держащая ненасыщенные 
жирные кислоты семей-
ства омега 3, раститель-
ные масла (оливковое, 
льняное, подсолнеч-
ное), зерновые продук-
ты (предпочтительно, 
цельнозерновые или с 
добавлением отрубей и 
проростков), сезонные 
овощи (капуста, морковь, 

лук, чеснок и другое), 
свежая зелень, фрукты 
(гранаты, цитрусовые, 
яблоки и прочее), орехи.

Необходимо также 
помнить о согревающих 
свойствах пряностей – 
имбиря, корицы, гвоз-
дики. И, если возникает 
желание согреться с по-
мощью пищи или напит-
ка, отдайте предпочтение 
имбирному чаю с кори-
цей, мятой и лимоном.

Не надо забывать и об 
иммунной защите в мо-
розный период. Для ее 
поддержания надо упо-
треблять пищевые ис-
точники незаменимых 
аминокислот (нежирное 
мясо, курицу, индейку, 
молочные продукты, бо-
бовые).

Для поддержания нор-
мального состояния им-
мунной системы, повы-
шения неспецифической 
устойчивости организма 
в зимний период полез-
но употреблять поливи-
таминные, минеральные 
комплексы, а также спе-
циализированные обо-
гащенные ими пищевые 
продукты, в том числе 

для питания детей.
Также некоторые счи-

тают допустимым упо-
треблять большее коли-
чество калорий, набирая 
при этом вес, в надежде 
«сбросить» его в теплое 
время года. Это не до-
бавляет шансов для под-
держания полноценной 
иммунной защиты орга-
низма.

Еще одно заблуждение 
связано с отказом от со-
блюдения диеты для по-
худения в зимний период. 
Для этого нет никаких ос-
нований при обычном об-
разе жизни и отсутствии 
противопоказаний – на-
пример, лихорадка, ОРЗ, 
обострение хронических 
заболеваний, острые за-
болевания.

Зимой важно правиль-
но использовать дополне-
ние к диете – физическую 
нагрузку, позволяющую 
потратить ненужные ка-
лории на свежем воздухе 
и создать хорошее на-
строение (катание вме-
сте с детьми на лыжах, 
санках, коньках), которое 
является залогом эффек-
тивного похудения и под-

держания стабильного 
веса и здоровья.

Специалисты Роспо-
требнадзора и ФГБУН 
«ФИЦ питания и био-
технологии» рекоменду-
ют в зимнее время при-
держиваться следующих 
простых правил питания. 
В частности, соблюдать 
правила здорового пита-
ния, а также употреблять 

продукты, содержащие 
полноценный белок. В 
качестве источников 
энергии отдавать предпо-
чтение продуктам, содер-
жащим полезные жиры 
и углеводы. Необходимо 
также помнить о питье-
вом режиме – выпивать 
нужно не менее 1,5-2 ли-
тров жидкости в день в 
теплом виде. Это могут 
быть компоты, кисели, 
травяные чаи, морсы. 
Компенсировать недо-
статочное поступление 
с пищей необходимых 
витаминов, минералов 
и других биологически 
активных веществ с по-
мощью специально раз-
работанных витаминно-
минеральных комплексов 
и обогащенных продук-
тов. При выборе пищевых 
продуктов надо отдавать 
предпочтение продуктам 
местным по происхожде-
нию, а еще – помнить о 
пользе сухофруктов, трав, 
пряностей, помогающих 
поддерживать здоровье в 
зимний период.

Информация: 
Роспотребнадзор

О правильном питании зимой

Диетологи определили набор продуктов пита-
ния, которые можно есть на ночь. 

В качестве перекуса на ночь они советуют 
мисо-суп или любую пасту из соевых бобов. Кро-
ме того, снизить калорийность ужина могут 
тофу, креветки или редька, а также куриные 
яйца с листьями салата или другими овощами. 

Также полезными в вечернее время ученые 
считают такие продукты, как нежирные йо-
гурты, кефир, сыр, огурцы, кабачки, капусту.


