Wiosenne porzadki na talerzu

W obecnym czasie epidemii w sposob szczegolny chcemy
zadbac o nasze zdr0W|e i odpornos$¢. Mamy wiecej czasu aby zajg¢ sie wiosennymi
porzgdkami nie tylko tymi w domu i ogrodzie ale takze w jadtospisie. Uporzgdkowana
przestrzen w domu daje mozliwosci lepszego funkcjonowania. To samo dotyczy
naszej diety. Wyrzu¢my z diety to co zbedne i szkodliwe dajgc tym samym miejsce
na produkty korzystne dla naszego zdrowia i samopoczucia.

Pierwszy krok to szczere przyznanie sie przed samym sobg do pewnych btedow
Zywieniowych, ktore utrwalilismy w okresie zimowym:

monotonna dieta,

brak urozmaicenia,

pojadanie miedzy positkami,

zbyt duzo cukru i stodkich produktow,
mato warzyw i owocow,

zbyt mafto ruchu.

Jednym stowem ogdlnie staba kondycja i zmeczenie. Obecny czas kiedy dtugo
JjesteSmy w domu i mamy wiecej czasu dla siebie i dla rodziny, jest doskonatg okazjg
do przyjrzenia sie swoim bfedom zywieniowym inaprawienia ich jak najszybciej.
Zastanow sie: jak wyglagda Twoje $niadanie? Czy czesto jesz przekgski miedzy
positkami? Czym gasisz pragnienie? lle warzyw i owocow wczoraj zjadtes?

Drugi krok to wyrzucenie niektorych produktow i wprowadzenie produktow
korzystnych.

Czesto robigc porzadki w szafie wyrzucamy Ilub oddajemy zbedne ubrania.
Najczesciej wtasnie wiosng usuwamy ze swoich domow wiele niepotrzebnych,
zakurzonych przedmiotow. Uporzgdkowana przestrzen pozwala nam lepiej
pracowac, odpoczywac, ogolnie mowigc lepiej funkcjonowac. Porzgdkujgc swoje
otoczenie porzgdkujemy swdj umyst, dajemy mu przestrzen do odczuwania innych
emocji takich jak satysfakcja z naszych pasji, lepsze relacje z ludzmi. Poza tym
mamy wiecej czasu, poniewaZz nie Szukamy wcigZ rzeczy w ogarniajgcym nas
nadmiarze przedmiotéw. To samo dotyczy niektorych produktéw spozywczych, ktore
pojawity sie w naszej diecie w okresie zimowym. Wyrzucajgc niektore produkty
dajemy przestrzen do wprowadzenia produktow korzystnych dla naszego zdrowia
a tym samym samopoczucia. Naprawde warto!

Z wiosennego jadfospisu najlepiej usungc:

e cukier,
e sftodycze, ciasta, stodkie pieczywo
e stone przekgski takie jak paluszki, krakersy, chipsy, frytki itp.



NajczeSciej siegamy po te produkty przez przyzwyczajenie albo po prostu poniewaz
sg wdomu ,pod rekg”. Najlepiej w ogdle nie kupowac i nie przechowywac¢ w domu
takich produktow. Czas, ktory teraz mamy, posSwiecmy na ztamanie naszych
stereotypow.

Do wiosennego jadtospisu wprowadzmy:

e zamiast stodyczy - ciasta warzywne bez cukru lub safatki owocowe,

e zamiast stonych przekgsek (chipsy, paluszki) - chrupigce warzywa,

e zamiast sftodkich napojow - wode z dodatkiem cytryny, imbiru lub suszonych
owocow.

Skorzystajmy z tego, Ze mamy wiecej czasu na gotowanie i rozwinmy skrzydta jesli
chodzi o przygotowanie korzystnych dla naszego zdrowia przekgsek. W obecnym
czasie epidemii rzadziej robimy zakupy. Warto planowac zakupy, robic liste zakupow
przed wyjsciem z domu. Nie kupujmy produktow, ktore sg dla nas niekorzystne.
Dostepnos¢ w domu stodkich i stonych przekgsek zwigksza ryzyko ich zjedzenia.

Btonnik — moc oczyszczenial

Rola btonnika pokarmowego w diecie jest nie do przecenienia. Spozywanie
produktéow zawierajgcych btonnik pokarmowy jest szczegdlnie istotne w zapobieganiu
chorobom na tle nieprawidtowego zywienia. Bfonnik pokarmowy reguluje prace
przewodu pokarmowego, daje uczucie sytosci, utatwia utrzymanie prawidtowej masy
ciata, zapobiega zaparciom a takze wptywa na obnizanie cholesterolu we krwi, gdyz
utatwia jego wydalanie z przewodu pokarmowego. Bfonnik pomaga w walce
z otytoScig i nadwagg, gdyz wchtfania wode, dzieki czemu pecznieje | wypetnia
Zotgdek, zmnigjszajgc uczucie gtodu. Btonnik znajduje sie w produktach zbozowych
petnoziarnistych (grube kasze czyli gryczana, jeczmienna, pieczywo razowe,
brazowy ryz, brgzowy makaron), warzywach i owocach a takze w nasionach ro$lin
strgczkowych.

Probiotyki na wiosenng odpornosé

Terminem ,probiotyki” okreSla sie zywe drobnoustroje, ktére podawane
w odpowiednich iloSciach wywierajg korzystny efekt zdrowotny. Drobnoustroje te
osiedlajg sie w naszych jelitach korzystnie wpfywajgc na zdrowie. Do drobnoustrojow
0 dziataniu probiotycznym nalezg przede wszystkim bakterie produkujgce kwas
mlekowy z rodzajow Lactobacillusi Bifidobacterium. Mikroflora  jelitowa petni
W organizmie bardzo wazng role: hamuje wzrost drobnoustrojow patogennych,
stymuluje mechanizmy odpornosciowe, reguluje czynnoSc¢ jelit oraz pomaga
eliminowac toksyczne zwigzki z organizmu. Nieodpowiednia dieta a fakze
naduzywanie antybiotykdw oraz niektorych lekow, a takze stres mogg niestety
prowadzi¢ do dysbiozy, czyli zaburzenia rownowagi w jelitach. W naszym wiosennym
Jadtospisie nie moze zabrakngc produktow, ktore zawierajg te dobroczynne bakterie.

Zrédtem probiotykéw w diecie sa: et fermentowane  napoje mleczne



czyli jogurty, kefiry, maslanki, zsiadte mleko (naturalne, bez dodatku cukru) oraz
kiszonki (kiszona kapusta, kiszone ogorki). Zadbajmy oto aby nasz wiosenny
Jadtospis codziennie zawierat te produkty.

Mieso — nie codziennie

Wiosna to takze dobry moment na ograniczenie spozycia miesa zwfaszcza
przetworzonego. Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem (IARC, International
Agency for Research on Cancer) opublikowata raport podsumowujgcy wyniki badan,
dotyczgcych zwigzku pomiedzy spozyciem miesa a czestoscig wystepowania
nowotworow. Badania wykazaty, Ze czeste spozywanie wieprzowiny, wotowiny
iinnych  gatunkébw  czerwonego miesa moze by¢ przyczyng rozwoju
nowotworow. Czerwone mieso zostato zaliczone do grupy, Ww ktorej znajdujg
sie czynniki prawdopodobnie rakotwdrcze dla cztowieka. Mieso przetworzone (np.
kietbasy, parowki, wedliny) okazaty sie jeszcze silniejszym karcinogenem i zostaty
zaklasyfikowane do grupy czynnikéw, co do ktorych istniejg przekonujgce dowody, ze
sg rakotworcze dla cztowieka.

Mieso czerwone jest zrodtem wielu cennych dla zdrowia sktadnikow odzywczych
i moze stanowi¢ uzupetnienie diety. Jednak osoby spozywajgce gtownie mieso
czerwone (wieprzowine, wotowine, cielecine, baraninge) powinny ograniczy¢ jego
ilos¢. Niewskazane jest przekraczanie spozycia 500 g miesa czerwonego na tydzien.
Mieso to powinno byc¢ jak najmniej przetworzone, czyli najlepiej gotowane, duszone,
pieczone w folii lub naczyniu zaroodpornym\“Mleso mozemy zastgpic¢ nasionami
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roslin strgczkowych, RIS " - jajami czy rybami. Wymienione
produkty sg zrodtem peinowartosaowego biatka. Polecane sg zwfaszcza ryby
morskie ze wzgledu na wysokg zawartoS¢ kwasow ttuszczowych omega-3, ktore
chronig nasz organizm m.in. przed miazdzycg, a tym samym przed zawatem serca
i udarem moézgu. RoSliny strgczkowe sg zrodtem biatka ale takze weglowodanow
ztozonych, bfonnika, witamin z grupy B oraz sktadnikow mineralnych.

Codziennie warzywa i owoce

Warzywa i owoce powinny by¢ sktadnikiem kazdego
positku, gdyz sg zroédtem cennych witamin, kwasu foliowego, flawonoidéw,
sktadnikdéw mineralnych i bfonnika pokarmowego. Wczesna wiosna to okres deficytu
Swiezych warzyw i owocow, korzystamy jeszcze z warzyw korzeniowych i mrozonek.



Ciekawym pomystem w tym okresie jest wyhodowanie wtasnych kietkbw np.
rzezuchy, rzodkiewki (nasiona mozemy zamowic¢ przez internet) a takze wtasnego
szczypioru czy natki pietruszki, ktére wspaniale wzbogacg nasz jadfospis. Wtasnha
hodowla warzyw i kietkbw moze staC sie atrakcjg dla catej rodziny zwtaszcza
najmtodszych z uwagi na szybki efekt. SzybkoS¢ uzyskania ,zbiorow” a nastepnie
komponowanie wiasnych przepisow moze byc¢ doskonatg zabawg dla cafej rodziny.

Natka pietruszki — zawiera ponad trzy razy wiec witaminy C niz cytryna! Natka
pietruszki to takze bogate zrodto betakarotenu (prowitaminy A), folianow, potasu oraz
zelaza. Natke pietruszki powinnismy stosowac¢ w duzych ilosciach wtasnie w okresie
wiosennym, aby uzupetnic niedobory witaminy C, ktora odpowiada za
odporno$¢ i wspomaga hasz organizm w walce z infekcjami. Porada: wybierz korzen
pietruszki, ktéra wypuszcza pedy i umieS¢ go w doniczce tak, zeby z ziemi wystawat
tylko kawatek korzenia. Postaw w stonecznym miejscu i regularnie podlewaj. Juz po
kilku dniach wyro$nie natka, ktdra mozna uzywac do roznych dan (posypywac zupe,

drugie danie), do safatek, suréwek : @ Szczypiorek
stanowi bogate Zrédfo foliandw, potasu, betakarotenu Polecany dla dzieci i 0sOb
starszych zamiast cebuli, poniewaz jest lekkostrawny. Posiada charakterystyczny
smak i zapach dzieki ktérym pobudza apetyt. Porada: wybierz kilka cebulek z lekko
wyro$nietym szczypiorkiem i umieS¢ w ptaskiej doniczce. Przysyp je ziemig, tak by
wystawata jedna czwarta cebulki. Podlej obficie idoniczke ustaw na parapecie
w sfonecznym miejscu. Po tygodniu mozesz juz dokonac pierwszego zbioru.

Kietki - sg prawdziwg Sskarbnicg witamin
i sktadnikow mineralnych. Stanowig doskonaty dodatek do kazdej niemal potrawy
(satatek, surdwek, past, twarogow, kanapek). Nasiona na kietki mozemy kupi¢ przez
internet. Do hodowli kietkéw stosujemy specjalne pojemniki lub prowadzimy hodowle
na ligninie. Najlepiej stosowacC sie do informacji zamieszczone] na opakowaniu
w ktorym kupilismy nasiona.

Warto sie nawodnié!



Czynigc porz e nie mozemy zapomnie¢ o wypijaniu odpowiedniej

ilosci wody. Dostepnosc¢ produktow jest kluczem do sukcesu
Jakim jest prawidtowe Zywienie, dlatego warto aby dzbanek z wodg stat w widocznym
dla wszystkich domownikow migjscu np. na stole w kuchni. Woda gasi pragnienie,
poprawia metabolizm, usuwa toksyny i nawilza skére. Zbyt mate spozycie wody
prowadzi do odwodnienia, co za tym idzie do zaburzen w funkcjonowaniu organizmu:
pojawiajg sie bol i zawroty gtowy, zmniejsza sie wydolno$¢ fizyczna, mamy gorsze
samopoczucie, dochodzi do gorszej koncentracji i wydolnosci. Wode powinnismy pi¢
przez caty dzien nie tylko wtedy gdy chce nam sie pic. Zwtaszcza teraz jak jestesmy
w domu woda powinna byc¢ zawsze w zasiegu reki.

S6/-im mniej tym lepigj

Wiosna to takze dobra okazja do realizacji postanowienia jakim jest ograniczanie soli.
Po pierwsze w ramach wiosennych porzgdkéw usunmy solniczke ze stotu. To wazny,
wrecz milowy krok do zmiany nawykow zywieniowych. Nie solimy positkow a tym
samym nie przekazujemy dzieciom tego nawyku. Zamiast soli mozemy uzyc
przypraw ziotowych, ktére dajg nieograniczone mozliwosci komponowania smakow
I zapachow.

Zbyt wysoki poziom sodu (m.in. zawartego w soli) w diecie moze przyczyniac sie
m.in. do wzrostu ci$nienia tetniczego krwi. Dzienne spozycie soli nie powinno
przekraczac 59 tj. ptaska tyzeczka do herbaty. lloS¢ 5 g obejmuje takze sol zawartg
w produktach spozywczych. Warto wiedzie¢, ze duze ilosci soli znajdujg sie w takich
produktach jak: pieczywo, wedliny, sery, marynaty, konserwy, zupy i SOSy W proszku.
Dlatego tez im mniej przetworzonych produktow tym lepiej.

Czas epidemii jest okazjg do zmian w naszej diecie ale takze do zmian diety
catej rodziny. Dzieci bacznie sie nam przyglgdajg i na pewno z ochotg wifgczg sie
w domowe porzgdki takze zwigzane z jadtospisem. Warto wyznaczy¢ sobie wspodlne
cele irazem je zrealizowa¢. Skorzystajmy ztego, Ze mamy wiecej czasu
na gotowanie irozwinmy skrzydta jesli chodzi o przygotowanie korzystnych dla
naszego zdrowia positkow.

Praktyczne porady na wiosenne porzadki:

e nie kupujcie stodyczy, stonych przekasek, nie przechowujcie tych produktow
w domu-dostepno$¢ utatwia pojadanie

« do kazdego positku wigczcie warzywo lub owoc -
e codziennie na $niadanie serwujcie produkt zbozowy petnoziarnisty (np.
pieczywo razowe, musli, ptatki naturalne zbozowe np. owsiane)



e kazdego dnia wypijajcie Sszklanke jogurty naturalnego Ilub innego napoju
mlecznego fermentowanego

e niech kazdy domownik zaproponuje ,zdrowy” podwieczorek, ktory wspolnie
zjecie

« na stole w kuchni postawcie dzbanek z wodg z roznymi dodatkami (cytryna,
imbir, owoc suszony), niech bedzie dostepny przez caty dzien

e przynajmniej 2 razy w tygodniu na obiad niech zagoszczg nasiona roslin
strgczkowych zamiast miesa

e planujcie zakupy, razem robcie liste zakupow — kartka z zakupami niech lezy
w dostepnym miejscu (np. stét w kuchni)

e usuncie solniczke ze stotu

Opracowanie na podstawie materiatow ze stron www.NCEZ.pl. , promocjepolska.pl, kobieceinspiracje.pl, blogspot.pl,
doradcaamaku.pl



