Str. 12
| |

Jak dbaé o zdrowie zima?

Zima, to czas kiedy szczeg6lnie musimy zadba¢ o nasze zdrowie i samopoczucie. Krétki
dzien, brak storica i zmiany temperatury wptywaja na obnizenie odpornosci organizmu. Niskie
temperatury powoduja réwniez, ze organizm zaczyna domagac sie wiekszej ilosci pozywienia,
bardziej kalorycznego, aby ogrzaé nasze cialo i utrzymac odpowiednig jego cieplote. W tym cza-
sie musimy pamietac¢ o regularnych i odpowiednio skomponowanych positkach. Najwazniejsze
jest oczywiscie $niadanie, ktore daje nam zastrzyk energii na caly dziefi. Powinno by¢ cieple i sy-
cace. Bardzo wazne abySmy dostarczyli naszemu organizmowi odpowiednich

sktadnikow odzywczych. Szczegblnie cenne sa:
Witamina C, ktéra wzmacnia odpornosé. Najlepiej przyjmowac ja w postaci natu-
ralnej: kapusta kwaszona, Swieza papryka, brokuly, natka pietruszki, brukselka, ce-

bula, owoce dzikiej r6zy, kiwi oraz owoce cytrusowe. Doskonatym Zrédiem witami-

ny C jest tez czosnek, ktéry dodatkowo dziata bakteriobdjczo.

Nienasycone kwasy tluszczowe z rodziny omega-3 i omega-6. Zrédtem tych pierwszych sa thu-
ste ryby morskie oraz oleje: sojowy, rzepakowy czy olej z kietkow pszenicy, nato-

miast kwasy tluszczowe z rodziny omega - 6 wystepuja gtéwnie w olejach: stonecz-
> 4\11 nikowym, sojowym i z pestek winogron. Kwasy te sa dobrym Zrédlem energii, kté-

rej nasz organizm potrzebuje, aby ogrza¢ organizm. Wazne jest tez to, ze niedobo6r
tych produktéw powoduje zwiekszona podatnoéc¢ na infekcje.

Zywnosé probiotyczna, czyli zywnosé zawierajaca zywe kultury bakterii fermenta-

¢ji mlekowej, ktore miedzy innymi hamuja rozwéj drobnoustrojéw chorobotwoér-

czych. Sa to wszelkie produkty zawierajace bakterie Lactobacillus acidophilus i Bifi-

dobacterium bifidum np.: jogurty, kefiry, fermentowane napoje mleczne.

Cynk - niedoboér tego mikroelementu obniza odpornoéé. Mozemy go

znalez¢ w watrébce, serach z6itych, kaszy gryczanej, orzechach.
Miéd, ktéry zawiera cenne zwiazki hamujace rozw6j drobnoustrojéw wzmacniajac

odpornos¢ organizmu. Korzystnie dzialajagce na uklad immunologiczny miody to
miody spadziowe, a takze midd gryczany i lipowy. Nalezy jednak pa-
mietaé, ze podgrzewanie miodu w temperaturze powyzej 50°C niszczy jego wiasci-
wosci zdrowotne. Dlatego tez powinno sie go spozywac w czystej postaci lub z pie-

czywem, najkorzystniej na okolo jedna godzine przed jedzeniem, aby jak najdiuzej

pozostawal w gérnych odcinkach przewodu pokarmowego. Mozna rozpuszczac go
w plynach, np. mleku, soku czy wodzie, ale temperatura ptynu nie moze przekroczy¢ 40°C.
Kiedy za oknem deszcz, wiatr i niska temperatura warto do codziennego menu wlaczy¢ zu-
py. Trzeba unika¢ jedynie tych na zasmazkach i suto zabielanych. Po przemarznieciu najlepszy
jest rosol.
, , /A napoprawe naszego nastroju i nie tylko, korzystnie wptywa magnez. Mozemy go
@ znalez¢ w kakao, kaszy gryczanej, platkach zbozowych z petnego przemiatu, orze-

chach i bananach. Od czasu do czasu na tzw. chandre pogodowa mozemy siegnaé
po kawaleczek gorzkiej czekolady. Przyjemnie i pozytecznie dla zdrowia.



