Jak sie odzywia¢ w czasie pandemii koronawirusa,
by wzmocni¢ odpornos¢ i zachowac cialo w dobrej kondycji?

Dietetycy podaja prosta odpowiedz: nasz jadlospis powinien by¢ urozmaicony, dieta regularna
a posilki... wspolne.

Urozmaicenie to podstawa!

Nie ma produktu spozywczego, ktory dostarczatby wszystkich niezbednych sktadnikoéw pokarmowych. W
jadtospisie uwzgledniamy produkty ze wszystkich grup, a wiec: warzywa i1 owoce, produkty zbozowe, mleko
1jego przetwory, produkty dostarczajace biatka, oleje (patrz piramida zZywienia).

Warzywa i owoce w kazdym positku

Powinni$my spozywa¢ minimum 400 g warzyw i owocow dziennie. Czy to duzo? Jesli przyjmiemy, ze §rednie
jabtko wazy 150g, suréwka do obiadu 150g oraz dodatkowe warzywa na kolacje 100g, to nie jest duzo.
Warzywa i owoce s3 zrodlem zwigzkow takich jak: witaminy, sktadniki mineralne i btonnik. Powinni$my
spozywaé warzywa 1 owoce sezonowe, poniewaz to one zawieraja najwigcej odzywcezych sktadnikow. Ale
polecane sa:

- mrozonki, bo ta forma przechowywania zywno$ci powoduje najmniejsze straty witamin

- kiszonki (kiszona kapusta, kiszone ogorki)

- warzywa korzeniowe.

Codzienne wzmacniane odpornosci

Waznym elementem naszej diety sg produkty zbozowe petnoziarniste, ktore dajg energie, s zrodtem witamin
(szczegdlnie z grupy B) 1 sktadnikow mineralnych (magnez, cynk) a takze btonnika pokarmowego. Do diety
nalezy wlaczy¢ pieczywo razowe, grube kasze (gryczana, jeczmienna), makaron razowy, ryz bragzowy.

Aby wzmocni¢ odporno$¢ w naszej codziennej diecie powinny znalez¢ si¢ takze produkty mleczne, np. napoje
fermentowane (jogurty, kefiry, maslanki). Zawieraja one bakterie probiotyczne, ktore wzmacniajg uktad
odpornosciowy organizmu i regulujg prace uktadu pokarmowego.

Z produktow biatkowych powinnismy wybiera¢ ttuste ryby morskie, nasiona roslin stragczkowych (fasola,
groch, bdb, ciecierzyca, soja, soczewica), jaja, chude migsa. Do picia nalezy wybiera¢ wode, najlepiej
z dodatkiem cytryny, imbiru, migty, owocoOw suszonych lub innych dodatkéw, ktore lubimy. Uczac si¢
zdalnie, siedzac przy komputerze, czy przy biurku warto mie¢ pod rgka zawsze co$ do picia — najlepiej wode
np. z cytryna.

Regularne posilki

Zostajac w domu najczesciej pomijanym positkiem zaréwno u dzieci jak i dorostych jest $niadanie. A to
bardzo wazny positek dajacy nam energi¢ po dlugim okresie odpoczynku nocnego. Dhugie przerwy migdzy
positkami powodujg uczucie glodu, pogorszenie samopoczucia, brak dyspozycji do pracy i nauki.
Opuszczanie positkéw jest po prostu niezdrowe. Glodni nie mozemy si¢ skupi¢ i skoncentrowac, a oprocz
tego siggamy po produkty dla niego nie polecane takie jak stodycze czy stone przekaski.

Nie zapominajmy takze o drugim $niadaniu (ma pokrywa¢ 10 - 15% dziennego zapotrzebowania
energetycznego). Drugim $niadaniem moze by¢ po prostu gotowa kanapka z pieczywa petnoziarnistego
(pieczywo razowe, graham) z dodatkiem produktu biatkowego (past z nasion roslin strgczkowych, pieczonych
migs, twarogu, jajek), warzyw lub owocow.

Biali wrogowie

Uwazajmy zostajac w domu na bialych wrogdéw: nadmierne solenie i dostadzanie potraw. Zbyt wysoki poziom
soli w diecie moze przyczynia¢ si¢ m.in. do wzrostu cis$nienia tgtniczego krwi, zwigksza ryzyko udaru, sprzyja
rozwojowi niektérych nowotworow. Zamiast soli warto stosowac przyprawy ziotowe i korzeniowe. Warto
wiedzie¢, iz sol znajduje si¢ takze w takich produktach jak: pieczywo, wedliny, sery, serki do smarowania,
warzywa konserwowe, konserwy migsne, zupki i sosy w proszku. Dlatego tez im mniej przetworzonych
produktéw tym lepiej!



W okresie, w ktorym jestesmy w domu i mozemy wigcej czasu poswieci¢ na przygotowywanie positkow,
zrezygnujmy ztych produktéw, ktore dostarczaja nam duza ilo$¢ soli. Cukier nie dostarcza zadnych
niezbe¢dnych sktadnikéw odzywczych, jest tylko zrodlem kalorii. Nadmierne spozycie cukru moze prowadzic¢
do otylosci 1 jej powiktan m.in. préchnicy zgbow, a u dzieci ksztattuje nieprawidlowe nawyki zywieniowe.

Wspolne posilki przeciw wspolnemu ,,wrogowi”

Jedzenie positkdw razem z rodzing jest niezastagpionym czynnikiem wzmacniania wi¢zow rodzinnych, a takze
roztadowania stresu zwigzanego ztrudng sytuacja przebywania non-stop w domu czasami w matych
mieszkaniach. Spgdzajmy ten czas z najblizszg rodzing.

Ograniczmy przekaski

Przebywanie w domu niestety sprzyja sig¢ganiu po roézne przekaski mi¢dzy positkami. Jesli mamy ochote
na zjedzenie czego$ migdzy gtownymi positkami zjedzmy owoc, warzywo, napdj mleczny lub ,,zdrowy” deser
(np. satatke owocowa, ciasto na bazie warzyw, kanapke z warzywami). Dobra przekaska jest takze gars¢
orzechow lub nasion np. stonecznika, dyni. Bardzo istotne jest to w przypadku dzieci, ktore niestety chetnie
siegaja po przekaski typu batonik, ciastko, chrupki, paluszki. Powoduje to, ze dziecko nie jest w stanie potem
zjes$¢ pelnowartosciowego positku.

Nawadniaj si¢

Pij regularnie wode¢. Dobre nawodnienie, gtownie poprzez picie duzych ilosci zwyktej wody (6-8 szklanek
dziennie) rowniez pomaga naszemu uktadowi odporno$ciowemu. Woda jest niezbedna do zycia. Transportuje
sktadniki odzywcze 1 zwigzki we krwi, reguluje temperature ciata, usuwa toksyny oraz smaruje” i amortyzuje
stawy. Picie wody Zrddlanej zamiast napojéw stodzonych cukrem rowniez pomaga zmniejszy¢ ryzyko
spozywania zbyt duzej ilo$ci kalorii, co pomoze utrzymac¢ prawidtowg masg ciata.

Zadbaj o zrodlo witaminy D w diecie

Dodatkowo w okresie jesiennym lub w przypadku kwarantanny spedzamy mniej czasu na §wiezym powietrzu,
co wigze si¢ ze zmniejszong ekspozycja na stonce oraz zmniejszong produkcja witaminy D w naszym
organizmie. Odpowiedni poziom witaminy D zmniejsza ryzyko rozwoju choréb przewlektych takich jak
nowotwory, choroby uktadu krazenia, cukrzyca oraz nadcis$nienie t¢tnicze, ktore znacznie zwigksza ryzyko
$mierci z powodu infekcji droég oddechowych. Zywnos$é zawierajaca witamine D obejmuje: ryby, watrobe,
z6ltko jaj oraz nabiat (mleko, jogurt). Ttuste ryby, takie jak na przyklad dziki toso$, zawierajg kwasy
thuszczowe omega-3, ktore wykazujg dziatanie przeciwzapalne 1 wspierajg prace uktadu odpornosciowego.

Wycisz emocje

Pokarmy bogate w magnez mogg pomodc Ci poczué si¢ spokojniej i wspomodc odporno$¢. Produktami
bogatymi w magnez sg rosliny straczkowe, orzechy, nasiona, warzywa liSciaste, awokado i1 produkty
petoziarniste.

Przebywanie w domu przez dilugi czas moze sprzyja¢ sieganiu po niezdrowe i kaloryczne przekaski.
Wilasnie takie zachowanie sprzyja przybieraniu na wadze, szczegoélnie przy ograniczonej aktywnos$ci
ruchowej. Wspolne przygotowywanie, a potem spozywanie positkOw pomaga wiasciwie zorganizowaé
positki i konsekwentnie utrzymaé zasade regularnego i prawidlowego odzywiania.

Praktyczne rady jak wzmocnic¢ swoja odpornos¢:
e stosuj urozmaicong diete
e do kazdego positku jedz warzywa lub owoce (korzystaj takze z tych mrozonych)
e jedz produkty zbozowe petnoziarniste (pieczywo razowe, grube kasze, makaron razowy)
e codziennie spozywaj fermentowane produkty mleczne (jogurty naturalne, kefiry, maslanki)
o wlaczaj do swojej diety kiszonki
e pij wode
e jedz positki regularnie, nie zapominaj o $niadaniu
e jedz wspdlne positki z rodzing w spokojnej atmosferze
o zamiast slodyczy serwuj rodzinie orzechy, nasiona, owoce



e czgsto si¢ usmiechaj

Jesli nie lubimy pewnych produktow i potraw, to nie musimy ich jes¢. Jednak musimy umiec - kierujac si¢
modelem zdrowego zywienia zastapi¢ potrawy nie lubiane przez nas, a bardzo cenne dla naszego organizmu,
innymi réwnie cennymi, ale smacznymi - smacznymi dla nas!

Naturalne wspomagacze odpornosci, dzialajace przeciwzapalnie:
e Cynamon e Czosnek ¢ Kurkuma e Imbir ¢ Maliny e Bazylia e Nagietek e Oregano e Zurawina e Jezowka
purpurowa.

Zachg¢camy do zglebiania tematu, zwracania uwagi na to co jemy i jak jemy, slowa naszych prabab¢ i
doswiadczonych gospodyn sprzed lat wciaz sa aktualne: JEDZENIE MOZE BYC LEKIEM, ALE
MOZE TEZ BYC TRUCIZNA.
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