Skolsky obeZnik o vyvdZenej strave — 2. éast ZIMA

Prichadza to kazdy rok. Obdobie nadchy, prechladnuti a chripky. Mame pocit, Ze virusy su
s nastavajucou zimou akési silnejsie a aj vo vzduchu ich lieta akosi viac. Skutocnost je taka, Zze nas
organizmus je v zime prirodzene nachylnejsi podlahnit r6znym chorobam. V chladnom pocasi mame
mensiu chut na Cerstvl zeleninu a ovocie a dopriavame si tazsie jedla.

Zimné dni su kratke a studené. Chyba ndam dostatoény pohyb na éerstvom vzduchu a vzacny
vitamin D zo slne¢ného Ziarenia. Pre podporu imunity v zime nemusite jest kilo pomarancov denne.
Stadi dodrzat tychto par krokov.

e Bez vitaminov to nepdjde
e Zdrava a vyvaZenad strava je zdkladom zdravia a podiela sa na tvorbe imunity vdaka
obsahu vzacnych mineralov Vsetko je to v ¢revach
- DOolezity je pitny rezim a dostatok vlakniny
e Sme stvoreni pre pohyb a vie to aj nds imunitny systém
- Doprajte si kazdy den polhodinovu prechadzku na ¢erstvom vzduchu , hodinku
jogy, pilatesu, strec¢ingu alebo domaceho cvicenia
e OtuZovanie
- Najznamejsi spésob pre posilnenie imuity
e Relax
- Je dolezité pravidelne relaxovat, pri upondhlanom spdsobe Zivota a strese je
vysledkom casto oslabena imunita

Aké jedla by sme mali jest v zime?

Kapustu, zemiaky, tekvicu, mrkvu, cviklu, zeler ¢i jablka —
v zime by sme mali konzumovat najma varenu stravu,na
ktoru je nasSe telo odddvna zvyknuté

Ovocie a vitamin C - anands, mango, mandarinky,
grapefruity, rakytnik, brokolica

Na ranajky kasa — vymerite pecivo za tepld ovsenu kasu, ktord vdm doda energiu az do obeda, je
dobra pre Zalidok a na nastartovanie metabolizmu.

Zdravé tuky — tuky potrebujeme v zime na to, aby ich telo mohlo premenit na teplo, v nasom
jedalni¢ku by nemali chybat vlasské orechy, kesu, lieskovce, pripadne sezam, I'an alebo mak,
vhodné je i avokado

Posilnenie imunity — nesmieme zabudat na zeleninu a strukoviny — karfiol, brokolica, mrkva ¢i
petrzlen

Kysla kapusta — obsahuje vitaminy C, E, K, vitaminy skupiny B, Zelezo, draslik a zinok



Chren — obsahuje mnoZstvo Zivin a vitaminov, ma antibakteridlne Ucinky a pozitivne vplyva na ¢revnu
mikrofléru

Zazvor — rovnako Ucinny ako chren, navyse prehreje
organizmus

Cesnak — antibakteridlne a antivirusové ucinky

Cibula — v ¢ase virdz sa vam osveddi aj cibula

Koreniny a bylinky — zazvor, Skorica, oregano, rozmarin,
bazalka a vanilka — do jedal ich m6Zeme pridavat podla

chuti a fantazie



