Jak odzywia¢ organizm na wiosne¢

Nasz organizm wiosng potrzebuje solidnego zastrzyku energii. Po zimowej diecie, czasem ubogiej
w witaminy i mikroelementy, nasza skéra moze by¢ przesuszona, poszarzala, a paznokcie famliwe.
Mozemy czu¢ si¢ ostabieni i1 apatyczni. By zlagodzi¢ skutki przesilenia wiosennego, mozemy
wprowadzi¢ pewne modyfikacje w naszym odzywianiu. Wptynie to korzystnie na stan naszego
organizmu i samopoczucia. Jak wiec odzywiac si¢ wiosng?

1. Postaw na kasze

Kasze sg $wietnym dodatkiem do potraw, jak i ich baza. Pasujg zarowno do obiadu, jak i na
$niadanie (szczegodlnie kasza jaglana). Mozna je przyrzadzi¢ na wiele sposobow — na stodko, stono,
z migsem, warzywami. Sa pozywne, lekkostrawne i zdrowe. Zawierajg duze ilosci skrobi, ktdra
jest w organizmie powoli rozkladana na glukoze, wigc dostarczaja nam energii na dluzej,
dodatkowo — s niskokaloryczne i majg duzo btonnika. Rownie cennym sktadnikiem jest pieczywo
petoziarniste.

2. Warzywa i owoce

Wiosenne warzywa i owoce dostarczaja organizmowi niezbednych witamin 1 mineraléw, m.in.:
witamin z grupy B, C, K, potasu, magnezu, fosforu, zelaza. W jadlospisie na wiosng¢ nie powinno
zabrakng¢  sataty,  rzodkiewki, kalarepy oraz  jabtek, gruszek 1  agrestu.
Posadzmy na parapecie szczypiorek, pietruszke, rzezuche i kietki. Ta witaminowa bomba bedzie
dla nas zastrzykiem energii. Kietki zawierajg tez wiele mineraléw, ktore poprawig kondycje naszej
skory 1 wlosow. Poza tym sg smaczne 1 $wietnie pasujg do kanapek lub satatki.

3. Pij duzo wody

Woda jest sila napedowa naszego organizmu 1 jest niezbedna do jego prawidlowego
funkcjonowania. Gdy jej brakuje, czujemy si¢ ospali, nasza skora jest przesuszona, a my sami
cierpimy na bole glowy. Szklanka wody albo dwie doda nam energii, czasem tez zaspokoi apetyt,
bo czesto jest on mylony z pragnieniem. Woda wspomaga odchudzanie i oczyszcza organizm z
toksyn. Specjali$ci polecaja picie co najmniej 1,5 litra wody dziennie.

4. Zdrowe przekaski

Koniec z kalorycznymi, tlustymi ciastkami i chipsami. Czas zadbaé, by to, co jemy miedzy
positkami, byto nie tylko smaczne, ale i zdrowe. Ciastka z kremem 1 krakersy to Zrodlto
niepotrzebnego thuszczu, cukru lub soli, aromatow 1 wzmacniaczy smaku. Wybieramy je ze
wzgledu na ich intensywny aromat, ale tez, bo organizmowi brakuje niektérych mineralow.
Zdrowa przekaska to taka, ktéra zawiera duzo witamin, mineratlow i innych zwigzkow
bioaktywnych pozytywnie wplywajacych na nasze zdrowie, ale jednocze$nie ma niskg wartos$¢
energetyczng, np.chipsy z pieczonych lub suszonych warzyw i owocow,pieczone frytki z



marchewki, selera 1 pietruszki, surowe warzywa krojone w stupki + sos czosnkowy, chrzanowy,

pomidorowyitp.
5. Przede wszystkim regularno$¢

Positki powinny by¢ spozywane regularnie, uniknie si¢ w ten sposéb napadéw wilczego glodu.
Sniadanie to obowiazkowy positek, nie powinno go nigdy zabraknaé. Ma ono doda¢ nam energii,
a w chlodniejszy wiosenny dzien — takze rozgrza¢. Dzigki czestym positkom, wieczorem nie
bedziemy mieli ochoty na ogromny positek czy podjadanie w nocy . Organizm, ktory regularnie
otrzymuje sktadniki odzywcze, nie odktada go w postaci zbednych kilogramow, ktore sa czasem
pozostatoscia po zimie. Poza tym jedzac regularnie bedziemy mieli wigcej energii. Bedziemy si¢
czu¢ lzejsi, ale najedzeni.

Na wiosng trzeba szczegolnie zadbac o zachowanie wlasciwych proporcji migdzy poszczegdlnymi
sktadnikami pozywienia. W tym czasie warto unika¢ cukréw prostych oraz thuszczow zwierzecych.
Weglowodany i biatko nalezy spozywac¢ w proporcjach 2:1. Na wiosng dobrze jest ograniczy¢ sol,
spozywac¢ wieksza ilo$¢ btonnika, a takze stara¢ si¢ jes¢ wigcej produktow na surowo (podczas
gotowania wigkszo$¢ warzyw traci swoje wlasciwosci odzywcze).

Sktfadniki diety wiosenne;j:

Rzodkiewka — mato kto wie, ze dzigki spozywaniu rzodkiewki zapobiegamy wypadaniu wlosow i
pojawianiu si¢ zmarszczek.

Szczypiorek — doskonale wptywa na przemiang materii, jest zrodtem mikroelementow, witamin i
karotenu, ponadto ma dziatanie bakteriobojcze.

Satata — zawiera blonnik wspomagajacy odchudzanie. Polecana jest chorym na cukrzyce, poniewaz
tagodzi objawy tej choroby, dziata oczyszczajaco 1 odSwiezajaco na organizm.

Zielona pietruszka — jest bogatym zrodtem kwasu foliowego, witaminy C, kwasu proteinowego i
mineralow.

Ananas — najlepiej spozywaé $wieze ananasy, to zrodto witaminy C, witaminy A oraz witamin z
grupy B, wapnia, Zelaza. Wskazane jest takze picie $wiezego soku z ananasa, ktory dziala leczniczo
w niestrawnos$ciach i stabym wydzielaniu sokéw trawiennych.

Grejpfrut — owoc ten zawiera witaming C i witaming B. Naryngina, powodujaca gorzki smak
owocu, dziala przeczyszczajaco 1 wspomaga przeming materii.

Melon — jest zrodtem potasu, beta karotenu, witaminy C. Posiada dzialanie moczopgdne, ponadto
reguluje cisnienie krwi i procesy trawienne. Melon wzmacnia serce, zawiera przeciwutleniacze i
obniza wysokie stezenie cholesterolu.



Aby doda¢ sobie energii po zimie i poprawi¢ kondycje naszego organizmu, wazne jest nie tylko
odzywianie, ale styl naszego zycia, ¢wiczenia 1 wysypianie si¢. Bez tego nasza wiosenna odnowa
bedzie niepeta.



