Vyvazeny spbsob stravovania — Jesen

Kazdé ro¢né obdobie ma svoje Caro. Jesen, pani bohatd, farbi stromy do zlata.
InSpirujme sa aj my farbami jesene a zaradme do svojho jedalnicka Zltu, cervenu aj
oranzovu farbu. Jesen je prechodnym ro¢nym obdobim, pocas ktorého je beina
Unava, vyCerpanie a nastupuje aj sezéna chripok a prechladnuti. Nas organizmus
sa po teplom lete musi vyrovnat s ¢asto prudkymi zmenami pocasia, chladom
a dazdom. Ako zostat aj na jesen fit a pri plnom zdravi?

Pocas chladnych dni by sme sa mali zamerat najma na konzumidciu teplych
jedal, ako su teplé ranajky ¢i dokonca aj veéere. Co je vhodné rafajkovat? ldedlne
su poctivo uvarené obilninové kase, ktoré vyborne zasytia. Kase moZeme osladit
dusenym ovocim, lyZickou medu a dochutit skoricou ¢i orieSkami. Ranajkovat by
sme mali medzi 7 a 9 hodinou, kedy je Zaludok vo svojej najvysSej aktivite
a spolahlivo dokdaze vytvorit dobry zaklad energie na cely den.

Po zvySok dna by sme mali jesennu stravu zaloZit na kombinovani tychto
druhov jedal:

e Vydatné polievky (zeleninové, strukovinové, obilninové)



e Strukovinové kase (hrachov3, SoSovicova, fazulova)

e Obilniny — poskytuju dostatok zloZzenych sacharidov

e Ovocie a zelenina z jesennej zdhrady — zabezpecia dostatok vitaminov
a enzymov pre dobre fungujicu imunitu

e Hrejivé oleje — jediny chladivy olej je kokosovy olej, kraflom hrejivych je
sezamovy olej

e Teplé bylinkové caje

Sezdonne potraviny — jedla pripravujeme najma z tychto plodin:

- tekvica — zdroj vitaminu A, C nabita fytosterolmi, ktoré znizuju hladinu zlého
cholesterolu, obsahuje betakarotén, pomaha pri znizovani hmotnosti

- kukurica — obsahuje provitamin A, vitaminy B, C a E, Zelezo, draslik, vapnik

- zemiaky — su nabité vlakninou, obsahuju antioxidanty, vitamin C, su bohatym
zdrojom mineralov, obsahuju draslik, horcik, zinok, zelezo, znizuju cholesterol
a krvny tlak

- cibula — bohaty zdroj vitaminu C, B1, B2, provitaminu A, obsahuje fytoncidy, ktoré
nic¢ia choroboplodné zarodky

- cesnak — vysoky obsah vitaminov A, B1, B2, C

- orechy - obsahuju zdravé tuky, vlakninu, Zelezo, vitaminy A, B, C, E, K, maju
pozitivny vplyv na srdce a protirakovinové ucinky

- celozrnna psenica — zdroj vitaminov B, E, obsahuje vapnik, Zelezo, fosfor, draslik

- raz — obsahuje vlakninu, mineralne prvky draslik, zelezo, fosfér

- SoSovica — obsahuje vitaminy A, B, C, E, K, mastné kyseliny, draslik, horcik

- fazula — bohaty zdroj vitaminov B, podporuje premenu sacharidov na energiu,
podiela sa na tvorbe neurotransmitera acetylcholinu, ktory je nevyhnutny na
dobré fungovanie pamati



- lanové semienka — obsahuju vitamin E, mineraly — vapnik, Zelezo, horcik, zinok,
znizuje cholesterol, prevencia a liecba rakoviny

- olivovy, l'anovy olej — obsahuju vitamin E, mastné kyseliny, brania vzniku rakoviny,
pomahaju liecit atopicky ekzém, podporuju travenie, udrzuju zdravé vlasy

- mrkva — je nabitd betakaroténom, ktory sa v tele premienia na vitamin A, obsahuje
horcik, vapnik, Zelezo, je plna antioxidantov a vlakniny

- petrzlen — obsahuje vitamin B, K, posilfiuje kosti, brani vapniku hromadit sa
v tkanivach , a tym predchadza mnohym ochoreniam kosti

- Cervena repa — pomaha znizit vysoku hladinu krvného tlaku, precistuje oblicky
a mocové cesty, odstrani z tela nadbytocnu vodu, ma detoxikacné ucinky, Cisti
pecen a zbavuje ju Skodlivin, zlepsuje travenie a zniZuje cholesterol

- huby — su pIné prebiotik, vyZivuju ¢revna mikrofloru, pomahaju pri traveni
a chrania telo pred zapalmi, obsahuju bielkoviny, su plné vapnika, zZeleza, horcika,
draslika, selénu a zinku

- bielkoviny ( ¢ervené maso, strukoviny, kozi syr, vajicka, syry, jogurty)

- v jesennom obdobi dochucujeme jedlo cesnakom, zazvorom, kurkumou,
Skoricou, kardamonom a chilli.

Blahodarny vplyv stravy doplnia aj odporucania v oblasti zivotného Stylu:

- pocas chladnejsich dni sa teplejsie obliekajte,
zakryte usi a hlavu

- pite dostatok teplych tekutin

- doprajte si dostatok odpocinku a spanku

- v praci dodrziavajte pravidelny rezim

- nezabudajte na pohyb






