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. Jak dbac¢ o odpornos¢?

CZY DIETA WPLYWA NA ODPORNOSC?

—> lIstnieje wiele substancji aktywnych o stwierdzonym nauko-
wo dziataniu wzmacniajgcym uktad odpornosciowy cztowieka.

O ile nie mamy pewnosci, ze sto-
sujgc odpowiednig diete i suplemen-
tacje uchronimy sie przed zapadal-
noscig na réznego rodzaju choroby,
mozemy zadbac o to, by wzmocnic
nasz uktad immunologiczny wspie-
rajgc jego obrone przed wirusami
i bakteriami. Odpowiednio zbilanso-

szkodzié.

WYSYPIA] SIE | NIE STRESUJ

Stres to jeden z najwiekszych wrogdéw odpornosci.
Warto wiec zadba¢ o redukcje stresu, odpowiednig ilo$¢
snu i regeneracji. Ostabiony organizm gorzej radzi sobie
z obrong przed wirusami i bakteriami. Warto pamietac,
ze w organizmie poziom hormondw stresu rosnie takze
w przypadku stosowania zbyt restrykcyjnych diet, ist-
niejgcych niedoboréw pokarmowych, nadmiernej ilosci
intensywnego wysitku fizycznego, niedosypiania oraz
diugotrwale wystepujacego stresu psychicznego. Aby
wspomoc organizm w walce z negatywnymi reakcjami
zachodzacymi w sytuacjach stresowych nalezy zapewnic
w diecie duzg ilos¢ antyoksydantéw - substancji prze-
ciwzapalnych.

wana dieta i dobry stan od-
zywienia organizmu moze
poméc w  funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, pod-
czas, gdy przetworzona zywnos$¢
i niedobory pokarmowe mogg mu

Znajduja sie one miedzy innymi w:
» owocach i warzywach, szczegoélnie

tych o intensywnych barwach
» kakao, czekoladzie gorzkiej, kawie i herbacie
» orzechach, pestkach, nasionach

» nasionach roslin straczkowych

Dodatkowe, cenne dziatanie przeciwzapalne posiada-
ja kwasy omega-3, znajdujace sie w ttustych rybach mor-
skich i oleju Inianym. Mozna je takze dotgczy¢ w formie
suplementacji. W diecie powinny znalez( sie takze cebula
i czosnek zawierajgce substancje bakteriobojcze.
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ROZWAZ DODATKOWA SUPLEMENTACJE

Istniejg preparaty, ktére moga pozytywnie
wptyng¢ na odpornos¢ organizmu. Wsréd
nich wymienia sie przede wszystkim witami-
ne D. Jej powszechnie wystepujace niedobo-
ry mogg negatywnie wptyna¢ na naturalne
wihasciwosci obronne organizmu i sprzyjaja
infekcjom. Jesli nie suplementujesz witaminy
D, warto rozwazy¢ jej uzupetnienie.

Kolejnym sktadnikiem, ktéry moze poméc
wspomoc walke organizmu jest witamina C.
Mozna takze zadbac¢ o wsparcie odpornosci
oraz wspomoc redukcje standéw zapalnych
takimi preparatami jak: Colostrum, Cynk, an-

ZADBA]J O JELITA

Niewatpliwie jelita i znajdujgce sie w nich bak-
terie mogg mie¢ wptyw na funkcjonowanie cate-
go organizmu, w tym ukfadu odpornosciowego.
W celu wsparcia odpornosci warto siegng¢ po su-
plementacje preparatami zawierajagcymi bakterie
z rodziny Lactobacillus lub Bifidobacterium. Dodatko-
wo nalezy dostarczy¢ w diecie substancje prebiotycz-
ne, ktére stanowig pozywke dla cennych probiotykdw.
Warto siega¢ wiec po produkty bogate w btonnik po-
karmowy, takie jak: produkty zbozowe z mak razo-

Nalezy podkresli¢, ze suplemen-
tacja powinna by¢ stosowana
przez dtuzszy czas, aby wptynac
na funkcjonowanie organizmu.

tyoksydanty (np. kurkuma), glutamina, pro-
polis, kwasy omega-3.

wych, ptatki i otreby owsiane, owoce i warzywa. Natu-
ralnym zrédtem probiotycznych bakterii jest zywnos¢
fermentowana. Warto wigczy¢ do diety naturalny jo-
gurt czy kefir, a takze kiszonki. Bakterie fermentacji
mlekowej zawarte w produktach zapewniajg ochrone
przed chorobotwdrczymi bakteriami oraz mogg sty-
mulowac dziatanie uktadu odpornosciowego.

.Bakterie jelitowe produkujg naturalne substancje

przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe, przez co

mogg hamowac rozwoj bakterii i zmniejszac ilosci

produkowanych przez nie toksyn.”

dobrydietetyk. pl




_ dobry
. Jak dbac o odporno$¢? dlEt'E't}I"k )
®

Ziota pasta z kurkumy

Kurkuma stynie ze swoich prozdrowotnych oraz przeciwzapalnych wtasciwosci. Z pasty
powstatej z kurkumy mozna przygotowac tzw. “ztote mleko”.

“Ztote mleko” stworzysz poprzez potgczenie tyzeczki pasty z gorgcym mlekiem lub napojem
roslinnym (najlepiej niestodzonym). Catos¢ mozesz dostodzi¢ miodem lub erytrolem. Mo-
zesz takze wzbogaci¢ napoj o przyprawy takie jak: imbir, cynamon, kardamon.

Sktadniki:

Przyprawa kurkuma 2-3 tyzki
Woda 1/2 szklanki
Pieprz czarny 2 szczypty

Sposéb przygotowania:

Wszystkie substancje podgrzewaj w garnku miesza-
jac, az powstanie gladka, kremowa masa. Z tak przy-
gotowanej pasty mozesz stworzy¢ rozgrzewajacy
napdj lub uzywac jako dodatek do past, zup, sosow.

Przechowuj jg w lodéwce, w szklanym stoiczku maksy-
malnie 2-3 tygodnie.

Syrop z czosnku cebuli i miodu

Naturalne wsparcie odpornosci zapewniajg skfadniki wyste-
pujace w cebuli, czosnku i miodzie. Mozna siega¢ po mikstu-
re w okresie przeziebienia i ostabienia organizmu.

Sktadniki:

Cebula 1 sztuka
Czosnek 2 zgbki
Miéd 2-3 byzki

Spos6b przygotowania:

Cebule posieka¢ w drobng kostke, czosnek przecisngc
przez praske, wymiesza¢ z miodem. Cato$¢ mozna tak-
ze zblendowac. Przelac¢ do stoiczka.
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Koktajl z duszonego jabtka z przyprawami korzennymi

Sktadniki:

Jabtko 1 sztuka
Mleko krowie/roslinne szklanka
Midd tyzeczka
Orzechy wioskie 3 sztuki
Kurkuma pottyzeczki
Cynamon szczypta
Olej Iniany tyzeczka

Spos6b przygotowania:

Orzechy posiekac. Jabtko pokroi¢ w kostke i poddusi¢
na patelni z miodem i cynamonem. Wrzuci¢ do wyso-
kiego naczynia, doda¢ pozostate skfadniki i zmiksowac
na gtadka mase.

Aromatyczna pasta z imbirem i kurkuma

Sktadniki na ok. 20 tyzek:

Imbir 100 g
Swieza kurkuma 30g
Gazka rozmarynu 1 sztuka
Plynny miéd 130g
Sok z mandarynki 1 sztuka
Sok z limonki 1/2 limonki

Sposéb przygotowania:

Imbir i kurkume obierz (najlepiej w rekawiczkach). Wy-
cisnij sok z limonki i mandarynki. Obierz gatazke roz-
marynu. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka paste.
Przetdz do wyparzonego stoika, przechowuj w lodéwce.
Stosowanie: 1 tyzke pasty rozpuszczaj w goracej wodzie.
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Syrop imbirowy

Sktadniki:

Kawatek Swiezego imbiru ~ 4-5c¢m

Cytryna 1/2 cytryny
Miod 3-4 tyzki
Kurkuma szczypta
Wrzatek 1 szklanka

Sposéb przygotowania:

Imbir obra¢ ze skorki i pokroi¢ w plasterki. Cytryne -
wyszorowa¢, cienko obrac i pokroi¢. Imbir i skérke oSatly 8
cytryny przefozy¢ do rondelka, dosypa¢ kurkume, ‘(é

zala¢ woda i gotowac na matym ogniu przez okoto \

8-10 minut. Nastepnie odstawi¢ rondelek i poczekac a

az przestygnie.. Ostudzony napar przela¢ do stoiczka

i dodac sok z cytryny oraz midd. Pi¢ po tyzeczce lub

dodawac do herbaty, ktérej temperatura nie przekra-

cza 70°C.

dobrydietetyk. pl n -




Przyktadowy jadtospis

z produktéw z dtugim terminem przydatnosci do spozycia
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SNIADANIE (457 KCAL)

Chleb chrupki z pastg twarogowg z suszonymi pomidorami
i ogorkiem kiszonym

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Chleb chrupki 40g Ser rozgnie$¢ za pomoca widelca, wymiesza¢ z jogur-
Jogurt naturalny 75¢ tem i pokrojonymi pomidorami suszonymi Chleb po-
Ogérek kiszony 50¢g smarowac przygotowang pastg, potozyc¢ plastry ogoérka.

Ser twarogowy pofttusty 100 g

Suszone pomidory w oleju 60 g

Kokosowa owsianka z serkiem ziarnistym i truskawkami

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane S0g Platki wraz z widrkami wymiesza¢ z serkiem. Owoce

Serek ziarnisty 150 g podgrza¢ na patelni lub rozmrozi¢, doda¢ do ptatkéw
Widrki kokosowe 18¢ wraz z serkiem ziarnistym.
Truskawki mrozone 80g

Ziotowy twarozek z ogérkiem i pestkami dyni, pieczywo chrupkie

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Chleb chrupki 40¢g
Ser twarogowy pofttusty 100 g

Twardg rozgnies¢ widelcem, dodac jogurt, pokrojonego
w kostke ogdrka, pestki dyni, posiekany koper i bazylie.

Jogurt naturalny 75 g Wszystko delikatnie wymieszac¢. Podawac z pieczywem.
Pestki dyni 30¢g
Ogorek kiszony 50g
Przyprawa bazylia 15g
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Duszone truskawki z jogurtem, migdatami, wiérkami
i ptatkami owsianymi

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Jogurt naturalny 150 g Truskawki umyc¢ i obra¢, mrozone rozmrozi¢. Wrzucic
Migdaty 15¢ na patelnie z odrobing wody. Przela¢ na jogurt wymie-
Truskawki mrozone 100g szany z pozostatymi sktadnikami.

Widrki kokosowe 18¢

Platki owsiane 30¢g

Serek ziarnisty z orzechami, nasionami i pestkami

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Midd 128 Wszystkie sktadniki wymieszac razem.
Nasiona stonecznika 10¢g

Orzechy wioskie 6g

Pestki dyni 20g

Serek ziarnisty 150 g

Jogurt z mastem orzechowym, pestkami dyni truskawkami
i ptatkami owsianymi

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Jogurt naturalny 150 g Pfatki, masto i pestki wymieszac z jogurtem i odstawic
Pestki dyni 20g do napecznienia. Truskawki rozmrozi¢ lub podgrzac na
Platki owsiane 20g patelni i dodac do jogurtu.

Masto orzechowe bez soli 25 g
Truskawki mrozone 70g
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OBIAD (512 KCAL)

Kasza z kurczakiem w sosie musztardowo-miodowym, ogdérki kiszone

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Kasza gryczana 50 g Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie. Filet z kurcza-
Filet z kurczaka 150 g ka zamarynowac w oliwie, musztardzie i miodzie, przy-
Oliwa z oliwek 10g prawie do drobiu oraz ostrej papryce (mozna dodac
Musztarda 208 curry, czubrycg). UsmaZyc na patelni belz dodatklovvego
» ttuszczu - w miedzyczasie podczas wydzielania sie sosu
Miod 128 2 . . ’ ’
dodac jogurt i wymieszac. Potgczy¢ z ugotowang kasza.
Jogurt naturalny 758 Podawac z ogdrkami kiszonymi.
Ogorek kiszony 150 g -
Sag
Kurczak z makaronem petnoziarnistym i wloszczyzna 2
e 9
-
Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Filet z kurczaka 1508 Makaron ugotowac al dente. Kurczaka pokroi¢ na ka- ) q
Makaron petnoziarnisty 70g watki, przyprawic i wrzuci¢ na rozgrzang oliwe na patel- '\
Oliwa z oliwek 10¢g nie z dodatkiem wody. Po 5 minutach dodac¢ warzywa.
Pietruszka, liécie 4g Dusi¢ 10 min pod przykryciem do odmrozenia, zdjac l
, pokrywe i dalej dusic¢, aby woda odparowata. Na koniec
Wioszczyzna mrozona 100g . a s .
wymieszac¢ z makaronem, doprawi¢ do smaku. Posypac P {
pietruszka. < *
v‘,ﬂ
Potrawka z feta, kaszg i mieszankga chifnska
- 2 . v
Sktadniki: Sposéb przygotowania: o
e 9 9
ser Feta 100 g Kasze ugotowac. Na patelnie z wodg i olejem dodac wa- 9
Oliwa z oliwek 10g rzywa. Dusi¢ 10 min pod przykryciem do odmrozenia, .
Kasza gryczana 50 g zdja¢ pokrywe i dalej smazy¢ aby woda odparowata. Do-
dac fete. Na koniec doprawi¢ do smaku. Spozy¢ z kasza. A

Mieszanka warzywna chinska,

mrozona 200 g
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KOLACJA (403 KCAL)

Satatka ryzowa z tuiiczykiem i fasola

Sktadniki:

Tunczyk w wodzie

Ryz basmati

Jajo

Fasola konserwowa czerwona
Oliwa z oliwek

Papryka czerwona - konserwowa

60 g
30g
50g
60g
10¢g
60g

Sposéb przygotowania:

Ryz ugotowac w wodzie z dodatkiem soli. Jajko ugoto-
wac na twardo. Papryke pokroi¢, nastepnie wszystkie
skfadniki potgczy¢ ze sobg w miseczce, dodac tunczyka,
fasole i oliwe. Doprawic solg i pieprzem.

Pasta z fasoli czerwonej i suszonych pomidoréw, pieczywo chrupkie

Sktadniki:

Chleb chrupki

Sktadniki - Pasta:

Fasola konserwowa czerwona
Oliwa z oliwek

Pieprz cayenne

Suszone pomidory w oleju

Przyprawa papryka stodka

30¢g

120g
10¢g
05¢g
40¢g
05¢g

Sposéb przygotowania:

Paste spozyc z pieczywem. Wszystkie sktadniki na paste
zmiksowac, w razie potrzeby doda¢ odrobine wody do
uzyskania pozadanej konsystencji.

Pomidorowa pasta z soczewicy na pieczywie chrupkim

Sktadniki:

Chleb chrupki
Czosnek

Oliwa z oliwek
Przecier pomidorowy

Soczewica nasiona

30 g
48
10g
78
60g

Sposéb przygotowania:

Soczewice gotowac okoto 15 minut az do miekkosci, od-
cedzi¢. Nastepnie przetozy¢ do miski i dodac przecier,
przecisniety przez praske czosnek, oliwe z oliwek oraz
ulubione przyprawy. Nastepnie catos¢ wymieszac. Po-
dawac z pieczywem.
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Zupa z soczewicy z pestkami dyni

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Pestki dyni 20 g Do garnka wla¢ wode, doda¢ przyprawy, wszystkie wa-

Soczewica nasiona 60 g rzywa, soczewice oraz pomidory. Opcjonalnie dodac

Wioszczyzna mrozona 100 g czosnek przecisng¢ przez praske. Catos¢ doprowadzi¢

Pormidory z puszki 200¢ glo wrzenia. Gotowac’ przez 20—39 minut, az son'ewica

Crosnek 4g i warzywa? beda miekkie. Doprawi¢ przyprawami i pest-
kami dyni.

Majeranek 3g

Ziota prowansalskie 3g

Ziele angielskie 2g

Woda 220g
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