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Dieta zimowa: jak jes¢ zimg, aby nie uty¢
I wzmochi¢ odpornose¢.

Zdrowa dieta na zim¢ ma na celu nie tyle odchudzanie, ile utrzymanie wagi w ryzach i
wzmocnienie odporno$ci organizmu. Prawidtowa dieta zimowa powinna wptyna¢ na
naturalng flor¢ bakteryjna jelit, poprawiajac w ten sposob odporno$¢. Niestety statystyczny
Polak zimga przybiera na wadze ok. 3 kg. Ty wcale nie musisz! Podpowiadamy, co jes¢, aby

nie przyty¢ zima.

Jak nie przyty¢ zimg? Pomoze ci rozsadna dieta zimowa. Usprawiedliwiamy sig, ze o tej
porze roku potrzebujemy wiecej kalorii, bo marzniemy. Organizm rzeczywiscie potrzebuje
troch¢ wickszej dawki energii, aby wyréwnac bilans cieplny. Dlatego na ,,wszelki wypadek”
sygnalizuje, ze chce wiecej jedzenia niz normalnie. I wszystko byloby w porzadku,
gdyby$Smy zimg wiedli réwnie aktywne zycie jak latem.

Niestety, zimg zajecia na $wiezym powietrzu zamieniane sg na czytanie ksigzki lub ogladanie
telewizji. To sprawia, ze spalasz mniej kalorii. Jezeli dodasz do tego wigkszy apetyt na
stodkie i thuste pokarmy, powstanie nadmiar energii, ktorej organizm nie zuzyje, tylko
zmagazynuje ja w tkance thuszczowej. Oto kilka prostych rad, jak madrze odzywia¢ si¢ zima,
by zachowac zdrowie 1 nie przyty¢ ani grama.

Dieta zimowa - jedz czesto, ale malo

Zimg powinnas szczegolnie przestrzegac¢ regularnego jadania positkow. Najlepiej
jedz 5 mniejszych, kazdy po 250-350 kcal.

Dieta zimowa - siegaj po kiszonki

Prawidtowa dieta powinna dobrze wptywac na naturalng flore bakteryjng jelit,
ktéra ma znaczacy wpltyw na odpornos¢ catego organizmu - stanowi swoistg
barier¢ dla zarazkéw. Pamigetaj, ze te pozyteczne bakterie wystepuja nie tylko w
fermentowanych napojach mlecznych, ale rowniez w kiszonej kapuscie czy
ogorkach.

Dieta zimowa - jedz cieple posilki

Zapomnij o suchych kanapkach i zimnych przekaskach. Zima to czas gestych,
»konkretnych” i pikantnych potraw. Najlepsze sg zupy, ktére syca, nie powodujac
przy tym przyrostu wagi. Sg zrodtem sktadnikow odzywczych oraz maja



wlasciwosci rozgrzewajace. Pij takze jak najwigcej herbatek owocowych i
ziotowych. Siegnij tez po soki owocowo-warzywne.

Dieta zimowa - jedz thuste ryby

Masz ochote na co$ thustego? Zamiast kotleta zjedz thustag morska rybe (np. tososia,
makrelg, §ledzia). Zawiera ona bezcenne dla serca i mozgu kwasy tluszczowe
omega-3 oraz chronigce komorki przeciwutleniacze — witaminy A i E.

Dieta zimowa - korzystaj z mrozonych warzyw

Zimowga porg nie masz do dyspozycji tylu §wiezych, warto§ciowych warzyw co
latem. Ale sg mrozonki — niska temperatura sprawia, ze produkty zachowuja
wigkszo$¢ swoich whasciwosci odzywczych. Mozesz z nich btyskawicznie
przyrzadzi¢ sycace i nietuczace potrawy.

Emilia Symonowicz Zespot Promocji Zdrowia.
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