WIOSNA... | CO TERAZ?

Wiosna jest jedng z najpickniejszych por roku. Niestety sytuacja w jakiej jesteSmy
obecnie znieksztalca jej pickno, a jej walory w jaki$ spos6b nam umykaja.

Musimy jednak pamigtacé, ze poczatki wiosny sa bardzo trudne dla naszego organizmu.
Wahania temperatur, zmienna pogoda ma wpltyw na nasz organizm i na nasze samopoczucie.
Ma to wplyw na nasza odpornos¢.

W tym czasie organizm korzysta z zasobOw witamin, mineraldow oraz zasobow
thuszczowych.

Dlatego musimy uzupelnia¢ je na biezaco, poniewaz mozemy traci¢ sity i odpornos¢.
Przyczyng wielu chordb jest narazenie organizmu na liczne wirusy i bakterie, ktorych nie

brakuje w okresie wiosennym.

Co mozemy zrobi¢, zeby by¢ zdrowym:

1. Uzupelniaé¢ organizm w witaminy A, E, C, zelazo, cynk, niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe oraz ,,stloneczng witamine” D.

Najczesciej goszczg one w rybach, jajkach, miesie, pestkach dyni, warzywach -
surowych i kwaszonych. Czosnek, cebula, chrzan i rzezucha, réwniez wspomagaja odpornosc.
5 porcji dziennie jest idealng iloscig spozywanych warzyw i owocow.

Najlepiej jak do positku przygotujesz sobie satatki z nowalijek. Proponuje wam trzy

satatki do positkow:

1. male, mtode ziemniaki, satata, rzodkiewki, szczypiorek potacz tyzkami jogurtu greckiego i
tyzeczka ostrej musztardy

2. 8 lisci sataty mastowej, 4 duze rzodkiewki,1 pomidor, 5 dag zottego sera, 5 dag gotowanej
szynki 1/2 peczka szczypiorku,4 tyzki jogurtu naturalnego 2 tyzki majonezu so6l do
smaku pieprz mielony do smaku

3. pomidor, papryka, ogorek zielony, pgczek rzodkiewki, szczypiorek lub zielona czegsc¢
cebuli, 2 jajka, ser feta w zalewie oliwnej z przyprawami, Swieza bazylia i oregano,

pieprz.

Zycze smacznego © © ©


https://www.dziennik.pl/tagi/odpornosc
https://gotujmy.pl/salata,skladnik-kulinarny,1475.html
https://gotujmy.pl/pomidor,skladnik-kulinarny,1266.html
https://gotujmy.pl/ser,skladnik-kulinarny,1775.html
https://gotujmy.pl/jogurt,skladnik-kulinarny,1271.html
https://gotujmy.pl/sol,skladnik-kulinarny,1555.html
https://gotujmy.pl/pieprz,skladnik-kulinarny,1557.html
https://gotujmy.pl/pomidor,skladnik-kulinarny,1266.html
https://gotujmy.pl/papryka,skladnik-kulinarny,1436.html
https://gotujmy.pl/ogorek,skladnik-kulinarny,1417.html
https://gotujmy.pl/jajko,skladnik-kulinarny,1339.html
https://gotujmy.pl/ser-feta,skladnik-kulinarny,1257.html
https://gotujmy.pl/ser-feta,skladnik-kulinarny,1257.html
https://gotujmy.pl/bazylia,skladnik-kulinarny,1566.html

2. Ubieraj sie ,,na cebulke' co oznacza nakladanie kilku ré6znych warstw ubran.
W zalezno$ci od pogody mozna stosowaé kilka warstw. Zazwyczaj wystarczg trzy:
warstwa spodnia, srodkowa i wierzchnia, ktora zapewnia ochrong przed réoznymi warunkami

atmosferycznymi.

3. Dbaj o sprawnos¢ i kondycje fizyczng, nawet jesli wyjscia sa ograniczone ¢wicz
w domu.

Cwiczenia fizyczne, ktore pomogg przywroci¢ réwnowage w organizmie. Ruch
usprawni mechanizm odporno$ciowy i obnizy poziom Stresu.

Warto tez dostarczy¢ organizmowi magnez.

Cennym zrédlem jest: ciemne pieczywo, pestki dyni, pestki stonecznika, siemig
Iniane, sezam, mak, platki owsiane czy otr¢by, brazowy ryz, kasza jeczmienna i gryczana,
jarmuz, szpinak, rukola, szczaw, buraczki, natka pietruszki i marchewki, a takze koper i seler
naciowy, bob, groch, fasola, soczewica, jabtka, gruszki, $liwki, czy truskawki, banany,

orzechy, gorzka czekolada.

Serdecznie Was pozdrawiam
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