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Odzywianie

W sezohie

zimowym

Zima moze zmniejszy¢ sie nasza aktywnosc¢ fizyczna, przez co zmniejsza sie
zapotrzebowanie energetyczne. Zmienia sie tez nasz sposéb odzywiania —
mamy dostep do mniejszych ilosci Swiezych warzyw i owocéw. W tym

okresie dobrg alternatywa moga by¢ kiszone i mrozone warzywa i owoce.

Zapamietaj

Zimg dla Twojego zdrowia wazne s3:

prawidtowa, zbilansowana dieta

aktywnos¢ fizyczna

relaks i odpowiednia ilo$¢ snu

odpowiedni ubidr i dbatos¢ o odpornosé organizmu.
Positki jedzone zimg powinny zapewnia¢ energie adekwatng do naszej
aktywnosci fizycznej. Pamietaj rowniez o cieptych daniach, ktére pomogg

ci sie rozgrza¢ w zimne dni.


https://www.nfz.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/zdrowie/

Potrzeby naszego organizmu zimg

Prawidtowo zbilansowana dieta i inne elementy zdrowego stylu Zzycia
moga pomoéc zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia chordéb. By im zapobiegaé,
kieruj sie zaleceniami modelu talerza zdrowego zywienia. Zgodnie z nimi:
potowe positkbw powinny stanowi¢ warzywa i owoce z przewagg
warzyw
% positkdw — produkty bedace zrédtem biatka
% positkdw — produkty zbozowe, petnoziarniste
jako dodatek stosuj ttuszcze rodlinne z wyjgtkiem tropikalnych
(palmowego i kokosowego).
Dodawaj do positkdw rowniez przyprawy, zwtaszcza te, ktére dajg
przyjemne uczucie ciepta: gozdziki, kardamon, cynamon, gatka
muszkatotowa, chili, imbir, curry oraz pieprz.
Zimowe miesigce to dobry czas na wyprobowanie wiekszej ilosci

dobroczynnych przypraw.
Jak jes¢, aby wspierac organizm zimg

Zacznij dzien od cieptego $niadania.
Uzywaj rozgrzewajgcych dodatkéw
i przypraw: cynamonu, imbiru,
kardamonu, gozdzikéw, kurkumy.
Jedz ciepte positki np. zupy.

Nawadniaj organizm — poza wodg

pij ciepte napary z lipy, bzu czy innych ziét.
Pamietaj o dostarczaniu do organizmu wielonienasyconych kwasow

ttuszczowych — dobrym Zrédtem sg ttuste ryby morskie, np. tosos, sledz.




Zimowe warzywa

Zimowe miesigce nie s3 pozbawione warzyw sezonowych. Wiele dan
przygotujesz z warzyw korzeniowych takich jak:
marchew
buraki
seler
pietruszka.
Warto réwniez je$¢ warzywa cebulowe wzmacniajgce odpornos¢ jak:
czosnek
cebula

por.

Swietng propozycja jest wykorzystywanie mrozonek. Sa przygotowywane w
szczycie sezonu, gdy owoce i warzywa sg dojrzate, Swieze i zawierajg
najwiecej wartosci odzywczych.

Produkty zimowej kuchni sg niedrogie i fatwo dostepne. Z warzyw
dostepnych zimg mozna skomponowaé pyszny, zdrowy, a przede wszystkim

petnowartosciowy positek bez wielkiego wysitku.

Czy wiesz, ze...
W okresie jesienno-zimowym z powodu niskiej intensywnosci
promieniowania stonecznego istotna jest rowniez dobrze dobrana
suplementacja witaminy D. Ewentualna suplementacje skonsultuj
z lekarzem.

Nawet prawidtowo zbilansowana dieta moze nie by¢ v @
w stanie zapewni¢ dziennego zapotrzebowania F

& na witamine D.
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Zimowe inspiracje

Na portalu Diety NFZ dostepne sg e-booki zawierajgce propozycje positkow
i przekasek na zime. Zachecamy do wyprébowania naszego przyktadowego

przepisu.

Owsianka z jabtkiem i rodzynkami

Sktadniki:
jabtko sztuka, 130 g
jogurt naturalny
2% ttuszczu kubeczek, 150 ml
pfatki owsiane 4 tyzki, 40 g

rodzynki suttanskie tyzka, 15 g

cynamon tyzeczka, 5 g
KALORIE  PROTEINY TtUSZCZE WEGLOWODANY

351 kcal 12,4¢g 6,6g 70,05 g
Przepis

Ptatki owsiane wymieszaj z jogurtem. Pokrdj jabtko i wymieszaj razem

z rodzynkami, dodaj do owsianki. Cato$¢ oprdsz cynamonem.
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