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Jesienna dieta na lepsza odpornosc

Jesien w petni, a wraz z nig szczyt zachorowai na grype i przezigbienie. Jak wzmocnic odpornos¢, by nie dac sie chorobom?

Kluczem do wzmocnienia odpornosci jest urozmaicona, regularna dieta, bogata w warzywa i owoce sezonowe. Zalecenia dietetyczne méwig o co najmniej 5 porcjach warzyw i
owocdw dziennie. Urozmaicenie sktadnikéw diety powoduje, ze dostarczamy organizmowi wszystkiego, czego potrzebuje.

Jedz

o fermentowane mleko (kefir, maslanke, jogurt, mleko acidofilne) i dobrej jakosci kiszonki (kiszona kapusta, ogérki)
© warzywa i owoce sezonowe - jesienig to warzywa korzeniowe (marchew, buraki, pietruszka, seler), cebulowe (cebula, czosnek) oraz psiankowate (ziemniaki, pomidory, papryka)
© produkty zbozowe petnoziarniste (pieczywo razowe, grube kasze, takie jak gryczana i jgczmienna, makaron razowy, ryz brazowy)

© biatko w postaci ttustych ryb morskich, nasion roslin stragczkowych (fasola, groch, béb, ciecierzyca, soja, soczewica), jaj, chudego miesa.
Zrezygnuj

e z produktéw przetworzonych (fast foodéw, batonikéw, ciastek, chrupek, paluszkéw, chipséw)
© znadmiaru soli - lepiej zastap jg przyprawami

® z cukru - zamiast stodyczy wybieraj orzechy, nasiona, owoce.

© gtéwnie wode
© wode z dodatkiem cytryny, imbiru, miety, owocéw suszonych lub innych zdrowych dodatkéw, ktére lubimy

o kakao i zielong herbate - zawierajg polifenole (zwiazki, ktére maja pozytywny wptyw na zdrowie i bakterie w jelitach).

0dpornos¢ wzmacnia takze aktywnosc fizyczna na Swiezym powietrzu. Mimo chtodniejszej pogody nie rezygnuj ze spaceréw, nordic walkingu czy joggingu.

Przeczytaj takze

Co jesc jesienia? Dieta na wszystkie pory roku

Temperatura spada, coraz tatwiej sie przeziebi¢, zbliza sie sezon zachorowan na Zdrowa dieta to wiele rozmaitych produktéw zawierajgcych wszystkie potrzebne
grype. Co jes¢, aby wzmocni¢ swojg odpornos¢? nam sktadniki. Nie moze by¢ ani zbyt nisko-, ani zbyt wysokokaloryczna


http://pacjent.gov.pl/
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/co-jesc-jesienia
http://pacjent.gov.pl/diety/dieta-na-wszystkie-pory-roku

Dlaczego warto pi¢ wode?

60 proc. Twojego ciata sktada sie z wody. Czy wiesz, co nalezy pic i ile wody
potrzebuje codziennie Twéj organizm?
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