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Jak odzywiac si¢ gdy zar leje si¢ z nieba? Jak wycisna€ z lata to co najcenniejsze? Lato to przeciez
najlepszy czas, aby poprawi¢ nawyki zywieniowe. Oferta r6znokolorowych warzyw 1 owocow jest
szeroka. Staraj si¢ wigc spedzac czas aktywnie, jeszcze dzi§ wybierz si¢ na spacer 1 koniecznie sprawdz
jak odzywiac si¢ latem.

Im temperatura na zewnatrz wyzsza tym apetyt mniejszy. CoS jednak jes¢ trzeba, gdyz zapotrzebowanie
organizmu na energi¢ jest state, a nawet zwigksza si¢ jesli jesteSmy aktywni fizycznie. Najrozsadniej
byloby siggac po posifki, ktore nasz przewdd pokarmowy tatwo strawi, by go w tych warunkach nie
obcigzaé. Podstawa letniego menu powinny by¢ warzywa i owoce. Z przewaga tych w formie surowe;.
Przygotowujac letnie satatki 1 surowki najlepiej skrapiac je olejami bogatymi w nienasycone kwasy
ttuszczowe jak olej rzepakowy lub Iniany. Obecnos¢ tluszczu sprzyja wchtanianiu licznych
mikrosktadnikéw takich jak karotenoidy, witaminy: E, K 1 A.

Nie mozemy pomija¢ tez cennych i1 niezb¢dnych na co dzieni Zr6det makrosktadnikéw. Biatka mozemy
dostarczy¢ wraz z gotowanym bobem, grillowana ryba/migsem, sadzonym jajkiem lub orzezwiajacym
kefirem. Weglowodanéw ztozonych dostarcza nam réznorodne kasze, cho¢ nie rezygnujmy tez z polskich
mtodych ziemniakow. Zawieraja one mniej skrobi ale za to wigcej wody, dzigki czemu maja nizsza
kalorycznosc.

W towarzystwie koperku i zsiadtego mleka moga by¢ lekka 1 pozywna kolacja. Poza tym, lepiej jes¢ mato
a czesto. Dzigki temu po positku nie bedziemy czuli si¢ ocigzali a petni energii 1 gotowi na spacer czy
przejazdzke rowerem.

Pomidor + ogorek. Czy takie polaczenie na pewno jest zdrowe?

W kolorowej prasie czgsto mozemy przeczytaé, aby nie taczy¢ pomidora z ogérkiem, gdyz jest to
niezdrowe. Z punktu widzenia dietetyka prawda lezy gdzies w Srodku. Pomidor (ale tez wiele innych
warzyw) to doskonate Zrédto kwasu askorbinowego (witaminy C). Swiezy ogérek ma tej witaminy
bardzo mato zas obfituje w wodg, w ktdrej rozpuszczony jest enzym askorbinaza. Jego dziatanie polega
na rozktadzie kwasu askorbinowego 1 niszczeniu witaminy C. Czy jest to problem? Niekoniecznie, po
pierwsze, spozywajac duzo ré6znorodnych warzyw na co dziefi bez problemu dostarczymy do organizmu
odpowiedniej ilosci tej witaminy, po drugie przygotowujac satatke z wielu warzyw (w tym z ogérkiem)
wystarczy zakwasi€ ja octem jablkowym aby dezaktywowac wspomniany enzym. Pamigtajmy, ze ogorki
matosolne i kiszone nie maja juz askorbinazy. Szukajmy zatem rozwiazan, a nie przeszkod by jes¢ wigce;]
Warzyw i owocow.

Chron skore przed slonicem z beta karotenem

Beta karoten nalezy do grupy karotenoidow, a jego Zrédlem sa warzywa 1 owoce. W organizmie zwiazek
ten ulega przeksztalceniu do witaminy A. Beta-karoten jest bardzo silnym przeciwutleniaczem, a co za
tym idzie, moze chroni¢ nas przed chorobami cywilizacyjnymi, m.in. przed chorobami serca oraz
nowotworami. Latem jest szczegllnie wazny gdyz kumulujac si¢ w komérkach naszego naskorka tworzy
warstwe ochronng przed szkodliwym promieniowaniem UV, a dodatkowo nadaje skorze fadnego,
rumianego kolorytu. Rozpuszcza si¢ w ttuszczach, dlatego warzywa i owoce bogate w beta-karoten
nalezy aczy¢ z odrobing oleju rzepakowego, oleju Inianego, pestek, nasion lub orzechéw. Latem, dobrym
jego zrédiem sa botwina, szczaw, szpinak, natka pietruszki, marchew, fasolka szparagowa, pomidor,
rozne salaty, agrest.
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Woda nie tylko w butelce. Ktére warzywa i owoce nawodnia ci¢ najskuteczniej?

Latem duzo czasu spgdzamy aktywnie na Swiezym powietrzu, uprawiajac Sport czy spacerujac i
zwiedzajac nowe miejsca. Wowczas, zapotrzebowanie na ptyny gwattownie wzrasta. Z jednej strony
podyktowane jest to wysoka temperaturg (pocac si¢ tracimy wodg i elektrolity), a z drugiej dodatkowym
ruchem. Odwodnienie moze przyczynic¢ si¢ do silnego bolu gtowy 1 ogélnego wyczerpania, zmegczenia.
Najlepiej nie dopuscié do takich skrajnych sytuacji 1 zadba¢ o odpowiednia ilos¢ wypijanych ptynow,
bedzie to nawet ponad 21 na dzien. Jednak warto dodad, ze warzywa 1 owoce w 80-90 proc. sktadajg si¢ z
wody, a dodatkowo stanowia bogate Zrodto witamin oraz mikro- i makroelementéw, ktore tracimy w
nadmiarze podczas upalnych dni. Wniosek jest prosty: chcesz si¢ nawodni¢ - jedz duzo warzyw i
owocow. Ktore zawieraja najwigcej wody? Ogorki, pomidory, kalafior, kalarepa, kapusta, sataty 1
wszystkie nasze polskie superowoce jagodowe. Malina, jezyna, porzeczki, agrest, truskawka i krélowa
lata — borowka.

Sztafeta jagodowa trwa. Dolacz do niej

Polskie superowoce mozemy jeS¢ od kwietnia az do pazdziernika, ale to w lato mamy ich zatrzgsienie.
Ponad p6t roku na to, aby jedzenie owocéw weszto nam w nawyk, bo to migdzy innymi od nich zalezy
nasze zdrowie 1 uroda. Wszystkie bez wyjatku owoce jagodowe, od truskawek, agrestu, malin, porzeczek,
aronii czy jakze polskie jagody kamczackie 1 minikiwi, sa Zrédtem widkna pokarmowego,
mikrosktadnikéw 1 zwigzkéw aktywnych takich jak antyoksydanty. Warto postrzega¢ owoce jagodowe
przez pryzmat ich wybitnych waloréw zdrowotnych i nie traktowac jedynie jako zrédta przyjemnosci.
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