»Jakie sa wiec zasady zywienia w okresie poznej jesieni i zimy?”

Okres pdznej jesieni i zimy to wyjatkowy czas dla organizmu. Z powodu mniejszej dostepnos$ci
$wiatla stonecznego, niskich temperatur powietrza i braku ruchu, mamy znacznie obnizong
odporno$¢, a co za tym idzie, jesteSmy bardziej narazeni na nawracajgce infekcje
1 przezigbienia.

Klimat w ktorym zyjemy sprawia, ze W tym okresie mamy mniejszy dost¢p do $wiezych
owocow 1 warzyw, dlatego prac¢ nad odpornoscig organizmu powinniSmy rozpoczaé juz
podczas lata i wczesnej jesieni, kiedy mozemy korzysta¢ z bogactwa zwlaszcza Sliwek, gruszek,
jabtek, dyni, papryki, pomidorow i baklazanow, ktore sg zrodtem witamin, sktadnikow
mineralnych, a takze antyoksydantéw, niezbednych do skutecznej walki organizmu
z drobnoustrojami. Na prawidtowe dziatanie uktadu immunologicznego ma wplyw wiele
czynnikow, a jednym z najwazniejszych jest odpowiedni sposob zywienia.

Jakie sa wigc zasady zywienia w okresie pdznej jesieni i zimy?

1. Pij duzo wody.
Woda to niezbedny sktadnik w naszej diecie, ktory jest podstawg termoregulacji organizmu
i jego wlasciwego funkcjonowania. Woda wplywa aktywnie na metabolizm, transport
i wchtanianie produktéw dostarczanych z pozywieniem.

2. Jedz ciepte posilki.
Pozwalajag utrzymaé prawidlowg temperatur¢ ciala, zapobiegaja wychtodzeniu, a takze
odcigzaja organizm, ktéry za wszelka cene stara si¢ zachowaé homeostaze i wykorzystuje
szczegolnie potrzebng nam w tym okresie energie, do ogrzania organizmu.

3. Przyprawiaj potrawy, korzystaj z wtasciwosci czosnku oraz cebuli.
Przyprawy takie, jak: stodka i ostra papryka, kurkuma, imbir, cynamon, oregano czy tymianek
to bogactwo sktadnikow aktywnych biologicznie o dziataniu przeciwbakteryjnym,
przeciwwirusowym i przeciwgrzybiczym, podobnie jak cebula oraz czosnek. Sg one nazywane
naturalnymi antybiotykami.

4. Jedz produkty bogate w kwasy omega-3.
Kwasy omega - 3 wptywaja na poprawe odpornosci poprzez m.in. wptyw na produkcje
eikozanoidéw. Oddziatujg rowniez silnie na tagodzenie stanu zapalnego. Kwasy omega-3
znajdziemy glownie w rybach morskich, a takze produktach roslinnych, jak: orzechy wloskie,
olej Iniany i nasiona chia.

5. Spozywaj nabial, zawierajacy bakterie probiotyczne.
Probiotyki to bakterie, ktore majg za zadanie wptywac korzystnie na zdrowie, przez rozwijanie
prawidtowej flory bakteryjnej, a takze stymulowanie uktadu odporno$ciowego do odpowiedzi
na ro6znorakie infekcje. Znajdziemy je m.in. w: jogurcie naturalnym, kefirze i maslance oraz
kiszonkach.

6. Jedz pestki, nasiona i orzechy.
Produkty te sg bogatym Zrédlem witaminy E, ktora jest naturalnym przeciwutleniaczem, czyli
pomaga w unieszkodliwieniu wolnych rodnikow, zapobiega szybkiemu starzeniu si¢
organizmu, uszkodzeniu komorek i ich $mierci, dlatego jest wazna w procesach odpornosci
organizmu. Do codziennego jadtospisu nalezy wiaczaé: pestki dyni, migdaty, orzechy wtoski
1 laskowe, a takze ziarna slonecznika.



Przepis 1: Zielony koktajl:

Sktadniki:

- Banan,

- Pomarancza,

- Szpinak,

- Orzechy wloskie,

- Siemi¢ Lniane,

- Miod,

- Jogurt naturalny/ maslanka,
Sposob przygotowania:

Banana 1 pomarancze obra¢, pokroi¢ w duze kawalki. Szpinak i pietruszke umy¢ i posiekac.
Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera i zmiksowac na gtadki koktajl.

Przepis 2: Dorsz z czosnkiem i cytryna:

Sktadniki:

- Filet z dorsza,

- Zabek czosnku,

- Sok z cytryny

- Oliwa z oliwek,

- Stodka i ostra papryka
- Szczypta soli

Sposéb przygotowania:

Czosnek zgnie$¢ 1 wrzuci¢ do miseczki razem z oliwa z oliwek, stodka i ostrg papryka oraz
solag. Polaczy¢ 1 wymiesza¢. Rybe myjemy, osuszamy i doktadnie nacieramy powstalg
mieszankg przypraw. Fileta uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Wierzch
skrapiamy sokiem z cytryny i wstawiamy do piekarnika. Pieczemy w temperaturze okoto 200
stopni przez 7-10 minut, az warstwa zewngtrzna si¢ zarumieni, a ryba wewnatrz stanie si¢ biata,
mozna podawaé z kaszg jaglang lub gryczana.
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