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ktore wptywaja na naszg odporno$c. A przy tym sa niskokalorycz-
ne.Wydaje sie, ze jesien i zima sg ubogie w warzywa. A przeciez tak 2
nie jest: brokuty, brukselka, buraki, cukinia, baktazan, cebula, dynia,
kalafior, kapusta, marchew, papryka, seler i wiele innych, z ktérych
dobrodziejstwa mozemy korzystac. Warzywa to zrédto witaminy C,

ktora jest wazna dla organizmu w walce z przeziebieniami. m
2 Znajdziemy jg takze w kiszonkach (ogérki, kapusta). Produkty l Herbata ! -
% te zawierajg tez bakterie kwasu mlekowego, ktére zwiekszajg \
: odpornos¢ organizmu na infekgje. Rowniez z tego wzgledu, J a_b*ko \
; w celu poprawy odpornosci, proponowatabym wigczenie do i Cynamon [ 1. g‘(’)ggfeam
g diety mlecznych napojow fermentowanych. Horbafa Owocowa ' Amlc(urll'odnapéj
- - ¥ j / i 5 i j : Jabiko, hibiskus, owoc dzikiej S OYVy
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I i cebula. Maja one wiasciwosci antybakteryjne i przeciwgrzybicze. eston, cinamon, ronat 1009g il
jlepicj spoz: ed: 01/2015 | ‘
o Warto wigczy¢ do diety thuste ryby, takie jak: foso$, turiczyk czy - | 1,49z
Zdaruern SPECALISTY $ledz — zawieraja kwasy omega-3, ktére pozytywnie wplywaja | @ :Efé \
> na odpornos¢. Ryby sg zrédtem selenu i cynku — pierwiastkdw 1
JESIEN | ZIMA TO C/ZAS, wplywajacych na zwiekszenie liczby przeciwciat. Znajdziemy je " ""'°’5;“ M;:d‘jn%“ 2 W!{gﬂ’ﬂ“
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herbata owocowa

z petnego ziarna, ciemny ryz, kasze. Cynk dostarczajg takze pestki 50 g/1 opak.
PRZE/ E BIENIA. ALE D/ I—:( K dyni, dlatego proponuje wzbogaca¢ nimi safatki czy zupy. 2099;3212’
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UDA S“—:( NAM UNI KNA&C et ’;ate‘ 4 » W chfodnym okresie powinnismy unikac nieregularnego jedzenia.
KATARU. O TO JAK / L . Dzien najlepiej zaczynac od cieptego $niadania, ktére moze by¢ ZDROWE NAPOJE
ODZY\/\/| AC S E JESIEN] A MATERO x bardziej kaloryczne. Kolejne positki powinny by¢ niewielkie Oprécz bogatego w witaminy

< wvsvl%':“ i jedzone co okoto trzy godziny — pomoze to w utrzymaniu row- i mineraty positku pamietaj o napo-
| Z| MA ZAP\/TAUSMY yerba mate 1 szt. nowagi cieplnej organizmu i zapobiegnie nadmiernemu groma- jach. Juz nasze babcie wiedziaty
SPECJALISTE DIETETYKA. 29,99 z4 dzeniu sie tkanki tuszczowej. Nalezy tez pamietac o urozmaicaniu o dobroczynnym dziataniu, np. soku

zwréci¢ uwage na to, by znalazty sie w niej dania ciepte, sycace.
Nie mam tu na mysli ttustych mies i zawiesistych soséw, bo te sg
kaloryczne i ciezkostrawne. Lepiej wybierac zupy kremy, dania jedno-
garnkowe z warzywami, moga by¢ z dodatkiem biatka, np. leczo
z chudym miesem lub warzywami straczkowymi. Do przygotowywa-
nia tych positkéw mozna wykorzystac przyprawy, ktére rozgrzewaja,
np. chili lub gatke muszkatotowa do mies, czy imbir do zup.
Niektérzy dietetycy uwazajg, ze zywnos¢ podzielona jest na pie¢ grup
termicznych: zimng, chtodng, neutralng, ciepta, goraca (Kuchnia Pieciu

l’]'k’radajac Swoja jesienno-zimowa diete, nalezy przede wszystkim

Przemian). Nie chodzi o temperature ani o kaloryczno$¢ produktu, ale
0 to, e Zywno$¢ ma pewne wiasciwosci energetyczne, ktdre wpty-

waja na organizm. Zalecaja oni spozywanie jednych i unikanie innych

produktéow w réznych porach roku.

Nie zapominagj o warzywach
Ja uwazam, ze w okresie jesienno-zimowym wazne jest, by przy kom-

ponowaniu menu nie zapominac o warzywach. Pamietajmy, ze o kaz-
dej porze roku w diecie powinno znaleZ¢ sie przynajmniej 0,5 kg wa-

rzyw dziennie. S3 one bogate w witaminy, skfadniki mineralne i btonnik,
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dan, zeby nie narazac sie na niedobory pokarmowe, mogace
negatywnie wptynac na odpornos¢. By ja zwiekszy¢, powinnismy
spozywac produkty, ktére zawieraja probiotyki (kiszonki, mleczne
napoje fermentowane), witamine C (warzywa i owoce, rdwniez
mrozone), wielonienasycone kwasy omega-3 (olej rybi, ryby,
owoce morza), maja dziatanie antybiotyczne (cebula, czosnek,
miod). Pamietajmy jednak, zeby dania z warzyw odpowiednio
przygotowywac, inaczej mozemy je pozbawic¢ witaminy C, ktora
jest niezmiernie wazna dla naszej odpornosci. Warzywa nalezy
cienko obiera¢ (uzywac w tym celu obieraczki), skrécic czas
oborki termicznej, gotowac krétko, zaczynajgc od wrzacej wody.
Polecam gotowanie na parze, ktére pozwala zachowac zdecydo-
wanie wiecej witaminy C, niz gotowanie w wodzie.
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Oferta dostepna w wybranych hebe.

z malin. Zawiera witaminy Ci E,
witaminy z grupy B, potas, miedz

i zelazo. Dostarcza przeciwutleniaczy
i substancji stymulujacych ukfad
odpornosciowy. Maliny zawierajg
kwas salicylowy, ktéry ma dziatanie
przeciwgoraczkowe, napotne

i przeciwzapalne. Jabtko i cynamon
tez majg wspaniate wiasciwosci.
Jabtko to bomba witaminowa (A, C,
B, B,, PP), a cynamon dziafa przeciw-
grzybiczo, obniza poziom glukozy

i ztego cholesterolu. Herbata za$
zawiera katechiny, ktére spetniaja
role przeciwutleniaczy.
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