ODZYWIANIE NA WIOSNE

Gdy przyroda budzi sie do Zycia, zaczynamy odczuwac przesilenie wiosenne i zwigzane z rym
dolegliwosci. Brak storica, chtodne i zimowe dni sprzyjajq przeziebieniom, przemeczeniu i ztemu
samopoczuciu. Brak optymizmu, zwiekszony stres ostabia nasz organizm. Mato urozmaicony
zimowy sposob odzywiania, ubogi w witaminy i mikroelementy znacznie zmniejsza odpornos¢
organizmu na infekcje. Odpowiednia dieta bogata w sktadniki odzywcze i aktywne substancje
przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne znacznie zwiekszy naszq odpornosé, pomoze utrzymac
dobry stan zdrowia, powstrzyma czyhajgce na nas choroby i wprowadzi w dobry wiosenny
nastroj.

Szczegolnie cenne dla organizmu sq:

WITAMINA C - ZtAGODZI PRZEZIEBIENIE.

tagodzi objawy i skraca czas przeziebienia, silnie pobudza dziatanie uktadu odpornosciowego, zwieksza
ochrone przed infekcjami i chorobami, tagodzi alergie, oczyszcza organizm z toksyn, opdznia schorzenia
zwigzane z wiekiem, przysSpiesza gojenie ran, wzmacnia naczynia wtosowate i krwionosne, a to
przeciwdziata wnikaniu wiruséw, poprawia funkcjonowanie uktadu nerwowego( przeciwdziata
zmeczeniu, nerwowosci)

ZRODtA: czarna porzeczka, natka pietruszki, papryka czerwona, jarmuz, chrzan, brukselka, brokuty,
szpinak, swieza i kiszona kapusta, truskawki, poziomki, kiwi, cytryna, grejpfruty, pomarancze, dzika
réza.

Najwiecej jej dostarczajg Swieze, nieprzetworzone, spozywane na surowo, hierozdrobnione warzywa
i owoce. Podczas obrébki termicznej ulega w zniszczeniu od 30 do 50%.

Dzienne zapotrzebowanie pokrywa juz % duzej papryki(50g), garstka czarnej porzeczki(30g),

WITAMINA A — OCHRONI USZY | GARDtO.

Pobudza dziatanie ukfadu odpornosciowego, zwalcza przeziebienie, przeciwdziata infekcjom btony
Sluzowej oczu, uszu, gardta i ptuc, nadaje skdérze zdrowy wyglad, zapobiega tradzikowi, suchosci
i zapaleniu skoéry . Jako silny przeciwutleniacz chroni przed zatrutym srodowiskiem i chorobami
nowotworowymi. Zwieksza odpornos¢ na obcigzenia fizyczne i psychiczne.

ZRODtA : tran, wgqtroba, iéttko jaj, mleko i jego produkty, marchew, jarmui, papryka, pomidory,
brokuty, kapusta, dynia, szpinak, morele, melony, brzoskwinie.

WITAMINA E - ZWALCZY WOLNE RODNIKI.

Witamina mtfodosci — opdzinia starzenie sie organizmu, chroni komoérki przed toksycznymi
zanieczyszczeniami( silne dziatanie antyoksydacyjne) , utrzymuje sprawnos¢ uktadu immunologicznego,
wzmacnia oczy, skdre, komorki nerwowe, czerwone ciatka krwi.

ZRODLA: zarodki pszenicy, oleje z kietkdw zbéz ( pszenicy, kukurydzy), oleje roslinne, masfo, orzechy,
zZielone liscie warzyw, jaja, wqgtroba.

WITAMINY Z GRUPY B — POPRAWIAJA NASTRO..

Uspokajaja nerwy, poprawiajg refleks, koordynacje ruchéw i rgk, zwiekszajg energie miesni, wspomagaja
przemine materii, wzmacniajg ukfad odpornosciowy.

ZRODtA : drozidie piwne, podroby, mieso wotowe i wieprzowe, produkty mleczne, jaja, ryby ziarna
zboz ( wybieraj produkty petnoziarniste), warzywa korzeniowe , strgczkowe i zielone, kietki pszenicy
i orzechy.

WAPN — WSPOMAGA LECZENIE.

Wspomaga uktad nerwowy i miesniowy, reguluje prace serca, krzepniecie krwi, wywotuje sen, poprawia
stan skéry. Wspomaga dziatanie preparatéw zazywanych podczas leczenia przeziebien.

ZRODLA : mleko i produkty mleczne, orzechy, sezam, stonecznik, drozdze, zielone warzywa.



CYNK — UtATWI WALKE Z CHOROBA.

Dziata antywirusowo i antytoksycznie, wzmacnia ochrone organizmu przeciw chorobom, przeziebieniom
i zakazeniom, przyspiesza gojenie ran, uszkodzen skory, poprawia sprawnos¢ intelektualng, wptywa na
przemine biatkowa i weglowodanowa.

ZRODtA : ryby, skorupiaki ( ostrygi),produkty mleczne ,jaja, warzywa strqczkowe, produkty
petnoziarniste.

SELEN — DODA ENERGII

Ma wtasciwosci przeciwutleniajgce, neutralizuje wolne rodniki, zapobiega chorobom zwyrodnieniowym.,
chroni przed zatruciami, zwieksza odpornosé, opdznia starzenie sie, dodaje energii.

ZRODLA : ryby stodkowodne i morskie, nasiona, ziarna soi, orzechy, cebula.

MAGNEZ — POKONA STRES.

Utrzymuje réwnowage psychiczng i fizyczng, wzmaga koncentracje, uwage i pamieé, jest ukojeniem dla
naszych nerwdw, usuwa zmeczenie, wzmacnia uktad odpornosciowy, reguluje prace serca i chroni przed
zawatem serca.

ZRODLA: orzechy, mleko, warzywa zielone i strqczkowe( fasola, groch), petnoziarniste produkty( chleb
razowy), kakao, owoce morza.

SIARKA — UCHRONI PRZED INFEKCIAMI.
Zwalcza infekcje bakteryjne, poprawia funkcjonowanie mdzgu, zapewnia skorze gtadkos¢ i elastycznosé,
ZRODLA: kapusta, fasola, ryby, baranina, jaja, orzechy.

BtONNIIK - USUNIE TOKSYNY.

Zapobiega zaparciom i zapaleniom, usuwa toksyny, chroni przed drobnoustrojami, tagodzi uczucie gtodu.
ZRODtA: otreby pszenne, produkty petnoziarniste, warzywa i owoce( jabtka, gruszki, marchew,
pomidory, ziemniaki, fasola itp.)

Pomocne produkty:

e Jogurt na przeziebienie.
Zawarte w jogurcie naturalnym bakterie probiotyczne Lactobacillus bulgaricus i Streptococcus
thermophilus niszczq i unieczynniajq bakterie, pobudzajq odpornos¢ organizmu, hamujq rozwaj
wirusow i rozprzestrzenianie sie infekcji.
Systematyczne spozywanie 170g jogurtu dziennie zapobiega przeziebieniom 0 25%.

, IEE

e Kietki Zrodtem energii Zyciowej.
Sq bogatym Zzrédftem witamin, aminokwasow, btonnika, kwasow nukleinowych, chlorofilu i
sktadnikéw mineralnych. Zawarta w nich witamina C wzmacnia odpornos¢, a magnez i potas
wptywa na poprawe nastroju i dobrg forme.
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e Czosnek ochrania.
Zawarte w czosnku makrofagi zabijajg chorobotwdrcze drobnoustroje. Dziata przeciwzapalnie,
wykrztusnie, rozkurczowo, przeciwnowotworowo. Dodajgc codziennie 2 — 3 zgbki do potraw
zmniejszamy ryzyko zawatu serca o pofowe.
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e Herbatka z miodem i cytrynqg kontra chili.

Rozgrzewajgca herbatka z miodem i cytryng jest znanym sposobem na przeziebienia. Korzystnie
dziatajg na uktad immunologiczny miody spadziowe, gryczane i lipowe. Nalezy jednak pamietac,
ze podgrzewanie miodu w temperaturze 50 °C i rozpuszczanie w ptynach np. mleku, herbacie nie
moze przekraczac¢ temperatury 40 °C, gdyz niszczy jego wtasciwosci zdrowotne.

Do napojow mozina tez dodac¢ przyprawy: chili, imbir, gozdziki, cynamon, ktdre skutecznie
walczq z przeziebieniami i niezytami gdrnych drég oddechowych.

Dodanie do potraw chrzanu, czosnku i cebuli znacznie ostabi dziatanie wirusow.

Doprawienie potraw pieprzem lub chili zmniejszy objawy kataru i przeziebienia.

e Ryba dla uktadu odpornosciowego.
Spozywanie ryb 2 — 3 razy w tygodniu chroni nasz organizm przed chorobami nowotworowymi,
zmianami miazdzycowymi, wzmacnia odpornosc na infekcje, skraca czas choroby.

e Rozgrzewajgca moc owocowych i ziolowych herbat.
Rozgrzewajg organizm i kojq umyst:

e Herbatka z lipy z naparem z malin- dziatanie napotne, przeciwskurczowe, uspokajajgce.
e Herbatka z czarnego bzu — dziatanie napotne, moczopedne, uszczelniajgce naczynia
krwionosne.
e Herbatka z rozy — uszczelnia naczynia krwionosne, dziata przeciwzapalnie
i przeciwbdlowo.
e Herbatki zimbirem i cynamonem — dziatajg rozgrzewajgco.
e Rumianek — dziata przeciwzapalnie i przeciwskurczowo.



