Podkrecamy metabolizm

Wbrew powszechnej opinii zapotrze-
bowanie energetyczne jesienig i zimg nie
zmienia sie. Gdy jest zimno, wiekszo$¢
ludzi mniej sie rusza, rzadziej wychodzi na
spacery, a wiecej czasu spedza w domach,
dlatego potrzeby energetyczne w tym cza-
sie moga by¢ nizsze niz wiosng czy latem.
Wiele osob jesienig i zimg przybiera na
wadze i thumaczy to sobie w ten sposadb,
ze: ,organizm wiasnie tego potrzebuje”.
Aby temu zapobiec nalezy przestrzegac
podstawowych zasad zdrowego zywienia.

Starajmy sie jada¢ czesciej, mniejsze
porcje skladajace sie ze zréznicowanych
sktadnikéw — dzieki temu unikniemy prze-
cigzenia uktadu trawiennego. Jezeli
jadamy nieregularnie nasz organizm
otrzymuje btedne sygnaly dotyczace
podazy energii i zapobiegawczo zaczyna
gromadzi¢ tkanke ttluszczowa, bo "nie
wiadomo kiedy bedzie kolejny positek".
Regularne spozywanie positkéw powo-
duje, ze organizm nastawia sie na spalanie,
i nie widzi koniecznosci magazynowania.

Pamietajmy aby przed wyjsciem z do-
mu zje$¢ pozywne sniadanie. Doskona-
tym rozwigzaniem bedzie porcja sy ¢
owsianki wzbogacona dodatkiem -
nych i zdrowych $wiezych lub sus
owocow i orzechow.

Jesienny obiad powinien vac
w zdrowe weglowodany (kasze, b l_'a"i’owy
ryz, razowe makarony), duzg porcje
warzyw — najlepiej w postaci suréwki i spo-
rg porcje chudego miesa lub ryby.
Zrezygnujmy z tlustych i zawiesistych
sosow. Bardzo dobrym sposobem na roz-
grzanie sie od $rodka sg zupy jesienne.
Zupy warzywne i rosoty dostarczajg ener-
gii oraz ciepta pozostajacego w nas diuzej
niz najgoretsza nawet herbata.

Kolacje zjadajmy nie pozniej niz 3 go-
dziny przed snem. Niech to bedzie cos
lekkiego, aby nie obcigza¢ na noc zotgd-
ka. Swietnie sprawdza sie tutaj warzywne
zapiekanki z kurczakiem lub indykiem,
pieczone filety rybne, albo geste, pozywne
zupy — kremy przygotowane ze zmiksowa-
nych sezonowych lub mrozonych warzyw.

W ramach przekasek mozemy sie-
gnac¢ po swieze owoce, gars¢ orzechow
lub 2-3 kostki gorzkiej czekolady. Te
zdrowe przekaski sg skarbnicg witamin
i mineratéw niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

Integralng czescig jesiennej diety jest
btonnik. Dzienne zapotrzebowanie orga-
nizmu to 25-30 g. W najwiekszych ilo-
Sciach znajduje sie on w owocach, warzy-
wach i petnoziarnistych produktach, takich
jak: razowe pieczywo, kasze, brgzowy ryz,
makarony. W przewodzie pokarmowym
btonnik zachowuije sie jak ggbka — chionie
wode (dlatego nalezy pi¢ jak najwiecej),
pecznieje i wypetnia zotadek, wywotujgc
uczucie sytosci. Ponadto wchtania toksy-
ny, cholesterol i inne szkodliwe zwigzki,
ktére sg razem z nim szybko wydalane.
Jego zaletq jest to, ze nie jest trawiony, co
wigze sie z tym, ze nie dostarcza kalorii.
Dzieki temu bedziemy zdrowi, a jedno-
czesnie nie przytyjemy.

Nie zapominaj o wodzie
Juz wczesng jesienig czesto zapomi-
namy o koniecznosci dostarczania nasze-
mu orgamszW| odpo! rl'g'ej ilosci wody.
Zmlenlahw diete na bardziej energetycznq,
a wode zastepujemy cieplejszymi napoja-
mi, ktéryzc%)uemy mniej. Nie odczuwamy
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’ ard%a czy phuc. Odpownada
rowniez za nawilzenie skory, czesto wy-
suszonej po lecie. Wiatr, niska tempe-
ratura, kaloryfery i klimatyzacja sprawia-
ja, ze w tym czasie traci ona prawie dwa
razy szybciej wilgo¢ niz latem. Nie
zapominajmy o piciu duzej ilosci niega-
zowanej wody mineralnej — najlepiej 1,5
— 2 litry dziennie.

Wzmocnij odpornosé

Positki, ktére zjadamy jesienig powin-
ny dostarcza¢ nam sktadnikéw utrzymuja-
cych w pelnej sprawnosci nasz ukfad
immunologiczny. O lepszg odpornos¢ po-
winnismy zadbac juz na poczatku jesieni,
dlatego pamietajmy, aby dieta byta bogata
m.in. w czosnek i cebule — zawarte
w nich substancje majg bardzo silne dzia-
tanie bakteriobojcze i bakteriostatyczne,
dzieki czemu wykazujg wysokg skute-
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Okres jesienny stawia przed organizmem wiele wyzwan. Z uwagi na zmienng
pogode tatwiej o przeziebienia i infekcje. Obecny sezon nie sprzyja takie naszej

sylwetce - brak ruchu i ostabiony metabolizm mogqg skutkowaé dodatkowymi kilo-
gramami. Jak zatem powinna wygladaé jesienna dieta?

cznos¢ leczenia przezigbien i infekcji
uktadu oddechowego.

W diecie na jesien powinny sie znalez¢
produkty bogate w witamine D. Odgrywa
ona ogromng role w podtrzymywaniu
sprawnosci uktadu odpornosciowego. Jej
niedobor powoduje, ze stabo dziatajg tzw.
komorki niszczace i usuwajace bakterie
oraz wirusy. Witamine D zawierajg ttuste
ryby morskie — najwiecej sledz i makrela.
Znajdziemy jg rowniez w fososiu, tunczy-
ku, jajach i zottym serze.

W jesiennych positkach nie omijajmy
warzyw i owocéw bogatych w witamine C
— sktadnik poprawiajacy odporno$c¢ organi-
zmu i tagodzacy przebieg infekcii, ktdry wpty-
wa korzystnie takze na wchtanianie zelaza.
Witamine C znajdziemy m. in. w papryce,
brokutach, kapuscie, brukselce, kalafiorze,
cebuli, rzepie, ziemniakach, porzeczkach,
truskawkach, owocach cytrusowych.

Istotna w obronie przed infekcjami
i chorobg jest odpowiednia podaz wita-
miny A oraz witamin z grupy B. Ich zr6-
dtem sg owoce, warzywa, orzechy, a takze

ieso i przetwory mleczne. Nie zapomi-
jmy rowniez o produktach zawieraja-
cych cenny dla zdrowia beta karoten —
a‘f>apryce dyni czy szpinaku. Przed cho-
roba uchronig nas réwniez mineraty, gio-
wnie cynk i zelazo, ktérych gtownym
zrédtem w naszej diecie jest mieso dro-
biowe i czerwone, a takze sery podpu-
szcquyvem oraz przetwory zbozowe.

Zadbcu o dobry humor

Pozytywny wptyw na ukfad odporno-
Sciowy ma rowniez dobry humor i pozy-
tywne nastawienie. Starajmy sie unika¢
stresu — nieregularne positki spozywane
w biegu oraz zdenerwowanie powodujg
takze odktadanie sie tkanki ttuszczowe;.
Dopilnujmy, aby nasza dieta zawierata
magnez, kitéry ukoi ukiad nerwowy. Nie
rezygnujmy z aktywnosci fizycznej na
Swiezym powietrzu. Ruch nie tylko poma-
ga spali¢ kalorie, ale korzystnie wptywa na
zdrowie i tempo metabolizmu. W trakcie
wysitku fizycznego wzrasta poziom wydzie-
lania serotoniny, czyli hormonu szczescia.
Dtugie spacery, jazda na rowerze, biega-
nie czy nordic walking pozwalajg lepiej
dotleni¢ organizm, wzmacniajg odpornosé
i skutecznie poprawiajg humor.
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