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Zima powinniSmy zadbac nie tylko o odpowiedni ubidr, ktory bedzie nas chronit przed chtodem, ale
takze o odpowiednia dietg, gdyz jedzac odpowiednie produkty mozemy uchroni€ si¢ przed
niebezpiecznymi bakteriami 1 wirusami.

Zdrowa dieta na zim¢ powinna dostarcza¢ odpowiednig iloS¢ energii i zwigksza¢ odpornos¢ organizmu,
totez podczas zimy powinniSmy jesc:

Cytryny i pomarancze

Cytryny 1 pomarancze to podstawa zimowej diety, bowiem owoce te zawieraja mnostwo witaminy C.
(dzienne przyjmowanie 1000 mg witaminy C pomoze nam zachowac szczupta sylwetke 1 ustrzeze przed
przezigbieniem).

Kiszona kapusta
Podobnie jak cytryna 1 pomarancza kiszona kapusta ma duzo witaminy C, ktéra podnosi odpornosé
organizmu.

Miéod
Midéd zawiera naturalny antybiotyk, inhibing. Inhibina niszczy drobnoustroje zagniezdzajace si¢ w
gbérnych drogach oddechowych.

Jogurty
Jesli chcemy uniknaé przezigbienia, powinniSmy pamigta¢ o spozywaniu jogurtow. Jogurty zawieraja
probiotyki, ktore zwigkszaja odpornos¢ organizmu.

Czosnek i cebula

W mrozne, zimowe dni powinniSmy jeS¢ cebulg 1 czosnek, gdyz warzywa te maja wlasciwosci
antybakteryjne 1 przeciwgrzybicze. Mozemy dodawac je do salatek i1 gotowanych lub pieczonych migs by
nieco zneutralizowac ich specyficzny zapach.

Kasza gryczana i fasola

Pamigtajmy o zelazie 1 magnezie, ktore znajdziemy np. w orzechach kaszy gryczanej i fasoli. pierwiastki
te wzmacniaja nasza odpornos¢ na niekorzystne warunki pogodowe, na stres, wspomagaja koncentracje 1
chronia rowniez przed anemia.

Ryby i orzechy wloskie

Jedzmy je gdyz sg bogatym zrédiem biatka oraz nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktére wptywaja
wzmacniajaca na naszg odpornos¢ przed infekcjami. Pamigtajmy aby jes¢ ryby zaréwno morskie jak 1
stodkowodne.

Brokuly

Brokuty to sktadnica witamin 1 sktadnikéw odzywczych, ktére pomagaja wzmocni¢ organizm 1 walczy¢ z
przezigbieniem. Dzigki witaminom ktére zawieraja: A, C 1 E oraz r6znym przeciwutleniaczom brokuty to
jedne z najzdrowszych warzyw jakie mozemy a nawet powinniSmy dotaczy¢ do zimowego menu.

Buraki éwiklowe
Zawieraja one witaminy: A, C 1z grupy B oraz potas, wapn, zelazo, magnez, mangan i kobalt. Dieta
bogata w buraki wzmacnia odpornos¢, przeciwdziata anemii, oczyszcza organizm a takze utatwia
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trawienie.

Zielona (goraca) herbata
Picie goracej zielonej herbaty to idealny pomyst, poniewaz jest ona zrédtem flawonoidow, ktore nie tylko
zwalczaja wolne rodniki, ale takze wykazuja dziatanie przeciwbakteryjne oraz przeciwwirusowe.

Rozgrzewajace zupy
Zima bardzo wazne jest jedzenie zup, gdyz rozgrzewaja one organizm i dostarczaja wodg (zima narazeni
jesteSmy na wysuszanie przez ogrzewanie, mniej tez zwykle pijemy)

Ilo$¢ positkéw réwniez ma znaczenie.
Wazne, abySmy jedli co najmniej cztery positki dziennie. Spozywajac positki co 3-4 godziny, utatwiamy

organizmowi utrzymac¢ rownowagg cieplna.

Zrodto: abczdrowie.pl oraz zdrowomaniaczki.blogspot.com
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