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Niedobory po zimie
Zima jestes$ narazony na niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych przez:

e mniejszg ilos¢ Swiatta stonecznego

o diete ubozszg w Swieze warzywa i owoce

¢ niewielky ilo$¢ sezonowych produktéw

* mniejszg niz wczesng jesienig czy wiosng ilos¢ sktadnikéw odzywczych w dostepnych warzywach.
W okresie jesienno-zimowym jesteSmy szczegdlnie narazeni na niedobér witaminy D. Dzieje sie tak

dlatego, ze produkcja witaminy D w organizmie jest zalezna od stonca. W chtodnych miesigcach jest go
bardzo niewiele.

Niewystarczajaca ilos¢ witamin i sktadnikéw mineralnych w Twojej diecie moze skutkowad:

e ostabieniem

e spadkiem odpornosci

e pogorszeniem stanu skéry i paznokci
® pogorszeniem samopoczucia

e wypadaniem wtoséw

w dalszej perspektywie niektérymi chorobami (osteoporoza, anemia).

Urozmaic swoj jadtospis

Zapewnij sobie réznorodnos¢ jadtospisu juz teraz - zanim w sklepach pojawia sie nowalijki oraz
sezonowe warzywa i owoce. Zadbaj o uzupetnienie ewentualnych niedoboréw po zimie:

e jedz produkty probiotyczne czyli takie, ktére zawierajg prozdrowotne zywe bakterie
e zadbaj o roslinne Zrédta biatka w diecie (np. groch, ciecierzyca, soczewica)

e mieso czerwone ogranicz do 500 g tygodniowo, a w zamian jedz ryby, biate mieso i rosliny
strgczkowe.

Jesli szukasz pomystéw, jak urozmaici¢ swéj jadtospis - odwiedz portal Diety NFZ. Znajdziesz tam

darmowe plany zywieniowe i porady.

PobudzZ organizm do ruchu

Zimowa aura sprzyja siedzgcemu trybowi zycia, a to czesto pocigga za sobg konsekwencje -
przybieramy na wadze. Dobrym krokiem w strone zdrowia i droga do pozbycia sie nadmiernych
kilogramoéw jest aktywnos¢ fizyczna. Wiosna robi sie cieplej, dzieki czemu tatwiej bedzie Ci spedzad
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wolny czas aktywnie, na swiezym powietrzu. O czym warto pamietac?

e Spacer to dobra forma aktywnosci, od ktérej mozesz zaczad.

e Wycieczki rowerowe, jazda na rolkach czy bieganie na swiezym powietrzu pozwolg Ci dotleni¢

organizm i korzysta¢ z promieni stonecznych.

e Swojg aktywnos$¢ dostosuj do kondycji, wieku, stanu zdrowia i mozliwosci - nie przesadzaj, aby sie

nie przeforsowad po zimowym zastoju.

e Ubieraj sie odpowiednio do pogody - wyziebienie ostabionego organizmu sprzyja infekcjom.

e Zadbaj o odpowiednig dtugosd i jakos¢ snu, aby wspoméc uktad odpornosSciowy.

Wiecej o prozdrowotnych nawykach i postawach dowiesz sie z portalu Akademia NFZ, a przyktadowe

treningi dostepne sg na kanale 8 TYGODNI DO ZDROWIA - YouTube.

WejdZ na mojelKP - skorzystaj z dostepu do portalu Diety NFZ i z

bezptatnego planu bezpiecznych treningéw ,,8 tygodni do zdrowia” .

Przeczytaj takze

Swiatto stoneczne i witamina D

Witamina D jest niezbedna naszym kosciom.

Nasz organizm potrafi jg wytwarzac¢ pod
wptywem Swiatta stonecznego

Jak sobie radzi¢ z alergia na pytki?

Masz czerwone, tzawigce oczy lub powtarzajgce

sie kichanie i katar? To moze by¢ alergia
na pyiki

Wielkanoc w wersji light

Majonez, biata kietbasa, maslane mazurki i
stodkie babki - brzmi apetycznie? Moze tak, ale
zamiast faszerowac sie ttuszczem, postaw na
dania z wers;ji light
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