DIETETYCZNE CZTERY PORY ROKU

Pigkna pogoda zwykle cieszymy si¢ jeszcze we wrzesniu, ale pazdziernik jest juz
coraz chlodniejszy, dni coraz krétsze, tak wigc nasz organizm zaczyna przygotowywac si¢ do
zimy. W tym czasie dochodzi w nim do waznych przemian, ktorych celem jest odtozenie
materiatu zapasowego w postaci ttuszczu na chtodny zimowy okres, to tez ryzyko przybrania
na wadze staje coraz wigksze. Niska temperatura i zmienna pogoda wystawia nas wtedy na
niejedng probe. Nalezy wigc sig broni¢ nie tylko przed nadchodzacym chlodem i deszczem,
ale 1 atakiem drobnoustrojow wywotujacych w tym czasie najwigcej chorob
przezigbieniowych. Ale jak si¢ nalezycie przygotowac do nadchodzacej zimy?

Po pierwsze, dostosowujac ubior do aktualnej pogody i temperatury. Z tym zwykle nie
ma wigkszego problemu, cho¢ zdarzaja si¢ i tacy, ktorzy w listopadzie wychodza z domu w
letniej kurtce. Ale jesien to przede wszystkim przygotowanie organizmu do nieco innego
systemu odzywiania sig.

Jak wiegc odiywiaé sig jesieniq, Zeby bylo smacznie, zdrowo, energetycznie
i oczywiscie, zeby nie zaczqé przybieraé na wadze?

Prawidtowy jesienny jadlospis powinien by¢ tak samo warto$ciowy i urozmaicony jak
latem. Pamigtajmy, by korzysta¢ jak najdluzej z dobrodziejstw konca lata, gdyz te $wieze
warzywa i owoce sg jeszcze petne naturalnych witamin i sktadnikow mineralnych, ktore
reguluja podstawowe procesy zyciowe w naszym organizmie.

Starajmy sig, aby porcja warzyw i1 owocOw stanowita przynajmniej 30% ogolnej ilosci
dziennego pozywienia. Jesien jest wspanialym sezonem na jabtka, gruszki, §liwki, winogrona,
pomidory oraz warzywa kapustne i dyniowate (dynia, kabaczek, patison, cukinia), ktorych
niestety jeszcze nie doceniamy. Warto dodaé, iz procz witamin sa one jeszcze doskonalym
zroédtem btonnika.




Jesienne dni staja si¢ niestety coraz krotsze, wiec brak stonca powoduje w organizmie
zwigkszenie zapotrzebowania na witaming D, wapn i magnez, ktéore w bardzo dobrej postaci
znajdziemy w pelnym mleku i jego przetworach oraz rybach morskich (tosos, sardynki,
$ledz), ktoére sa rowniez bogatym zrddlem niezbednych nienasyconych kwasow thuszczowych.

Do przygotowania glownych positkéw w okresie jesiennym postuza nam: chude
migso, watrobki drobiowe, jajka 1 warzywa zielonolistne. Warto réwniez pamigtac o roslinach
straczkowych, ktore sa doskonatym zrodiem nie tylko biatka, ale rowniez wapnia zelaza i
cynku.

Jesien daje nam réwniez mozliwos¢ korzystania ze skarbnicy przypraw i ziol, ktére nie
tylko nadaja potrawom aromat, ale roOwniez poprawiaja procesy trawienia 1 przyswajania
pokarmu, a niektore z nich maja dziatanie bakteriostatyczne, moga zatem uchroni¢ nas przed
pierwszymi przezigbieniami, katarem a nawet grypa. Nie zapominajmy wigc o czosnku,
cebuli i1 przerdznych ziotach, szczegodlnie jak jeszcze je mamy w postaci Swiezej.
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Coraz krotsze dni i nie zawsze sprzyjajaca pogoda powoduja, ze wigcej czasu
spedzamy w domu, to tez aktywno$¢ na Swiezym powietrzu roOwniez staje si¢ ograniczona.
Czasem wigc, nie znajdujac sobie zadnego pozytecznego zajecia, Siadamy wygodnie przed
telewizorem szukamy jakiej$ przekaski. I czgsto bywa, ze siggamy po stodycze, ktorych ilosci
nie jesteSmy w stanie kontrolowa¢. I tak do wiosny... A gdy nadejda w koncu upragnione
ciepte dni, zastanawiamy sig, skad si¢ wzigly te nadmierne kilogramy? Warto by wigc
pomysle¢ juz jesienia o pestkach dyni, stonecznika, orzechach i suszonych owocach, ktore
wspaniale moga zastapi¢ nam slodycze, a ponadto sa bardzo dobrym zrodlem
wielonienasyconych kwaséw thuszczowych, potasu, magnezu, wapnia, zelaza, witamin: E, By,
B oraz btonnika. Ale warto tez pamigta¢ 0 umiarze — sa to produkty zdrowe, ale i kaloryczne,
dlatego orzechéw nie powinni$my zjada¢ wigcej, niz ok. 10 sztuk dziennie.

Rady na jesien w piguice

s Zjadajmy 4 — 5 positkow dziennie, traktujqc Sniadanie jako najwazniejszy
positek.

s Kontrolujmy wielkos¢ porcji, aby utrzymac zgrabnq sylwetke.

% Positki bogate w warzywa, swieze owoce i nabial oraz ryby zapewniq
dostarczenie wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych oraz pozwolq
utrzymac wlasciwq odpornos¢ organizmu i przetrwac jesienne stoty.

% Nie zapominajmy, ze przestrzeganie wszystkich zasad zdrowego odzywiania
obowiqzuje nas bez wzgledu na pore roku.

s Dbajmy o utrzymanie aktywnosci fizycznej, bo ona stanowi postawe kazdej
piramidy zywienia




Przykltadowy jesienny jadtospis

k

SNIADANIE 2 kromki pieczywa mieszanego z mastem
40 g szynki konserwowej
Ogorek kiszony
Jabtko
Herbata z miodem

II SNIADANIE 1 kromka pieczywa zytniego petnoziarnistego z mastem
15 g kietbasy z kurczaka
Lis¢ sataty
ltyzka kietkow z rzodkiewki
Pomidor
150 g jogurtu naturalnego 2 % ttuszczu
200 g soku z marchwi i selera

OBIAD 400 g zupy kalafiorowej
150 g roladek z indyka
200 g ugotowanych ziemniakow
150 g surowki z biatej kapusty i marchewki z oliwa
200 g niegazowanej wody mineralnej

KOLACJA 200 g makaronu zapiekanego z jabtkami
200 g herbaty malinowej
200 g mleka 2% - przed snem

Opracowanie: mgr inz. Grzegorz Galiniski
nauczyciel biologii i podstaw zywienia cztowieka




