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Co jesc jesienia
Temperatura spada, coraz tatwiej sie przeziebic, zbliza sie sezon zachorowan na grype. Co jes¢, aby
wzmocnic swoja odpornos¢?

Twdj jadtospis powinien by¢ urozmaicony, a dieta regularna. Warzywa i owoce sezonowe zawierajg najwiecej
odzywczych sktadnikéw.

Fermentowane mleko i kiszonki

Fermentowane produkty mleczne to Zrodto probiotykéw, ktére korzystnie oddziatujg na mikroflore jelitowa.

Warto wiec pi¢ naturalne napoje mleczne:
»  kefir
» maslanke
» jogurt
» mleko acidofilne.
W diecie powinny sie tez znalez¢ dobrej jakosci kiszonki. Bakterie fermentacji mlekowej w kiszonej kapuscie
i ogbrkach pomagaja w regulacji flory bakteryjnej jelit. Produkty poddane kiszeniu zachowujg réwniez wiekszo$¢

wartosci odzywczych, a kwasny odczyn sprzyja stabilnosci witaminy C. Sg réwniez dobrym Zrédtem
przeciwutleniaczy ,oczyszczajgcych” organizm z nadmiaru wolnych rodnikéw.

Izotiocyjaniany zawarte w soku z kapusty, zaréwno $wiezej, jak i kiszonej, dziatajg ochronnie przed nowotworami.
Warzywa wspomagaja odpornosc

Wybierajac zywnos¢, kieruj sie zasadg sezonowosci. Warzywa i owoce sezonowe cechujg sie wysoka wartoscig
odzywcza. Jesienig to warzywa korzeniowe (marchew, buraki, pietruszka, seler), cebulowe (cebula, czosnek) oraz
psiankowate (ziemniaki, pomidory, papryka).

Czosnek - naturalny antybiotyk

Czosnek jest bogaty w zwigzki siarkowe - gtéwnie allicyne, odpowiadajgcg za jego specyficzny zapach oraz
antybiotyczne i przeciwgrzybicze dziatanie. Wspomaga odbudowe zniszczonej flory bakteryjnej w jelitach po
kuracji antybiotykowej.

Burak na odpornosc
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Burak, dynia i marchew to warzywa lekkostrawne, o duzej zawartosci witamin, sktadnikéw mineralnych oraz
btonnika. Burak oprécz potasu, wapnia, zelaza, folianéw zawiera tez antocyjany, w tym betanine - barwnik
o wiasciwosciach przeciwutleniajgcych, przeciwbakteryjnych i przeciwnowotworowych.

Dynia i marchew z prowitaming A

Dynia oraz marchew to doskonate Zrédta prowitaminy A (B-karotenu). Witamina A jest silnym antyoksydantem,
skutecznie ,usuwajgcym” wolne rodniki. Ich nadmiar przyczynia sie do uszkodzenia komérek, a tym samym
zaburzenia odpornosci. Jednym z pierwszych objawéw jej niedobordw jest wtasnie ostabienie odpornosci
organizmu i zwiekszenie podatnosci na infekcje. Prawidtowy poziom witaminy A pomaga w utrzymaniu
odpowiedniego stanu nabtonka wyscielajgcego drogi oddechowe, zabezpieczajgcego przed wirusami i bakteriami.

Poniewaz witamina A rozpuszczalna jest w ttuszczach, do potraw nalezy doda¢ odrobine ttuszczu pod postacig np.
oleju, pestek dyni lub orzechéw.

Pestki z dyni sg cennym zrédtem niezbednych nienasyconych kwasoéw ttuszczowych. Znajdujgca sie w nich
kukurbitacyna dziata przeciwpasozytniczo, natomiast duza zawarto$¢ cynku chroni organizm przed szkodliwym
wptywem wolnych rodnikéw. Niedobér cynku zwieksza podatno$¢ na infekcje, powoduje gorsze gojenie sie ran
oraz brak taknienia.

Btonnik pokarmowy zawarty w warzywach, m.in. dyni, marchwi i buraku tworzy podtoze dla rozwoju korzystnej
mikroflory jelitowej, przyczyniajgc sie do wzmocnienia odpornosci. Gdy bakterie jelitowe prawidtowo spetniaja
swojq role, organizm skuteczniej radzi sobie z wszelkimi infekcjami.

Piec porcji warzyw i owocow

Zalecenia dietetyczne mdwig o co najmniej 5 porcjach warzyw i owocéw dziennie. Powinnismy spozywac ich
minimum 400g. To rownowarto$¢ jednego jabtka, suréwki na obiad i porcji warzyw na kolacje. Warzywa i owoce
sg zrédtem bioaktywnych zwigzkéw takich jak: witamina C i E, kwas foliowy, beta-karoten, likopen, flawonoidy,
izoflawony, a takze sktadnikow mineralnych i btonnika. Zwigzki te m.in. maja dziatanie antyoksydacyjne, chronig
DNA komérek, regulujg dziatanie hormondw oraz stymulujg uktad immunologiczny.

Warzywa dla dzieci powinny by¢ tak przygotowane, aby fatwo je byto zje$¢ np. pokrojone w stupki (np.
marchewka, kalarepka), kawatki (jabtko, gruszka, kiwi, pomarancza) lub podane w catosci (np. rzodkiewka,
pomidorki koktajlowe, mandarynka, cykoria).

Dieta urozmaicona to podstawa

Dieta powinna by¢ urozmaicona, wtedy organizm ma wszystko, czego mu trzeba:

Produkty zbozowe petnoziarniste dajg energie, sg zrédtem witamin (szczegélnie z grupy B) i sktadnikéw
mineralnych (magnez, cynk), a takze btonnika pokarmowego. Do diety nalezy wigczy¢ pieczywo razowe, grube
kasze (gryczana, jeczmienna), makaron razowy, ryz brazowy. Btonnik m.in. moduluje sktad mikrobioty jelit.

Biatko w postaci ttustych ryb morskich, nasion roslin strgczkowych (fasola, groch, bob, ciecierzyca, soja,
soczewica), jaj, chudego miesa.

Zwigzkami, ktére maja pozytywny wptyw na zdrowie i bakterie w jelitach, sg polifenole. Moga obnizac cisnienie
krwi, sg przeciwutleniaczami. Cze$¢ z nich dociera do jelit, gdzie podlega fermentacji przez bakterie tam
wystepujace. Polifenole mozemy znalez¢ np. w: gorzkiej czekoladzie, kakao, winogronach, czy zielonej herbacie.

Do picia nalezy wybiera¢ wode, mozna z dodatkiem cytryny, imbiru, miety, owocéw suszonych lub innych
dodatkéw, ktére lubimy.
Z czego zrezygnowac:

® znadmiaru soli, zastap jg przyprawami. Pamigtaj, ze produkty przetworzone zawierajg duzo soli

® unikaj cukru - nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikow odzywczych, jest tylko zrodtem kalorii. Zamiast
stodyczy wybieraj orzechy, nasiona, owoce

s zrezygnuj z przekasek, zwtaszcza tych przetworzonych jak batonik, ciastko, chrupki, paluszki, chipsy.

Skorzystaj z bezptatnych konsultacji i zaplanuj swoja diete [4
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