[bookmark: _GoBack]Профилактика: Спустя три месяца жары очень приятно ощутить свежесть и прохладу наступающего сезона. Не зря учебный год начинается осенью, ведь именно сейчас все полны сил и энергии. 
Однако, как и во многом другом, у осени есть и противоположная сторона. Дело в том, что человек - не единственный, у кого просыпается внутреннее "я", то же самое случается и с вирусами и бактериями. Летом и зимой все, кроме самых упёртых, впадают в спячку, ведь жара и холод большинству из них может стоить жизни. Но когда наступает осень или весна... агрессивные бактерии с энтузиазмом рвутся в бой! В такое время их девизом становится фраза "один за всех и все за одного!". 
К сожалению, иммунная система далеко не каждого человека способна справиться с таким резким наплывом врагов - вирус берёт организм штурмом. Поэтому наша с вами основная задача - не дать им подобраться к нам слишком близко, а если это всё же произошло, то самое время превратиться в отважных рыцарей и начать сражаться в этой нелёгкой битве! 
Самое интересное то, что даже бессознательно мы готовимся к "осеннему побоищу". 
Наверняка многие замечали, как с наступлением сезона дождей повышается аппетит? Так и хочется съесть сочный кусок мяса или ароматную булочку... Тем самым, мы накапливаем в организме "жирок". 
Самое главное, начать готовиться заранее и кушать те продукты, которые станут не обузой, а верным соратником. Итак, позвольте познакомить вас со списком продуктов, которые обязательно должны входить в ваш рацион в начале учебного года. 
[image: ]1. Овощи, орехи, зерновые культуры и зелень 
- в этих продуктах содержится большое количество углеводов, которые помогут сохранить энергию на протяжении всего дня. (И нет, никакая газировка не заменит столь полезные и натуральные продукты, так что даже не думайте "хитрить"!) 
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2.  Лук и чеснок, - сочетайте эти ингридиенты со всеми блюдами, и никакой микроб к вам близко не приблизится!

3. Ромашка и шиповник - пары, возможно, и не однокоренных слов, но вот "корни" они пускают куда надо. Нет ничего лучше в профилактике лечения гриппа и простуды, как куриный бульон с луком или чесноком и горячим чаем из шиповника или ромашки с шоколадом (который, как все мы прекрасно знаем, поднимает настроение) на десерт.
4. Ну и, конечно, не стоит забывать о рыбе, ведь в ней содержатся кальций, йод, железо, белки, витамины А, 
Ни в коем случае не отказывайте себе в своих желаниях, просто старайтесь не забывать: предупреждён - значит вооружен
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