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Anna Stomkowska

Poradnia dietetyczna

Tréjmiasto Dietetyk

ul. Bohater6w Monte Cassino 25/21
81-767 Sopot, tel. 692 120 698

ODPORNOSC NA S Z PLUSEM

Zaczyna sie okres kichania, kasfania i goraczki - jednym sfowem - przeziebienia ida nam na spotkanie.
Pewnie nie masz ochoty na siedzenie pod kotdra z zapuchnietymi od kataru oczami? Dlatego czas
rozpocza¢ przygotowania do stawienia im czota. Jesien potrafi by¢ piekna i kolorowa, ale jednoczesnie
niebezpieczna. Twoja odpornosc¢ zdaje wtedy egzamin - pomoz jej otrzymac wynik celujacy! Postaw
na diete. Zdrowe i pozywne menu to najsilniejsza bror przed spadkiem odpornosci.

KROK 1 Biatko Dostarczaj je

codziennie w postaci chudego miesa,

ryb i nabiatu. Biatko jest sktadnikiem
przeciwciat odpowiedzialnych

za odporno$¢ organizmu. Wykorzystaj
Jjego moc, robiac pyszne kanapki

z serkiem Arla BUKO, ktéry oprocz swoich
waloréw zdrowotnych pomoze cho¢

na chwile przywota¢ smak Toskanii,

lub pyszne satatki z serami Arla Apetina,
ktore dzieki réznorodnosci zastosowania
pozwola przygotowa¢ ciekawe i smaczne
potrawy.

KROK 2.}

mgzkz, czyli zywe kultury
bakterii Znajdziesz je
w jogurcie, kefirze, mleku acidofilnym
i serach. Korzystaj z nich codziennie -
pomagaja zwalczac¢ patogeny, wzmacnia-
Jac odpornos¢ na wirusy.

KROK 3:t

“Witaminyi mineraly
To prawdziwa tarcza obronna. Cynk,
selen, zelazo, karotenoidy i witaminy
CiE walcza z wirusami i pomagaja
czu¢ sie i wygladac zdrowo. Szukaj
ich w pomidorach, zwiaszcza tych
przetworzonych w postaci pomidorow
z puszki i przecieru pomidorowego
zawierajacego silny przeciwutleniacz
- likopen. Wiacz do diety rowniez cytrusy,
marchewka, papryke, soczewice, zboza,
dynie oraz drob.

- Niezbedne nienasycone

kwasy thuszczowe: omega -3
I omega—6 Znajdziesz je w rybach,
awokado i oliwie z oliwek. Kwasy

te podnosza odporno$¢ m.in. poprzez
poprawe funkcjonowania limfocytéw T.
ROK !
Jedz cieple positki pomoga

ci sie rozgrzac w wietrzne i chtodne dni.
Gotuj zupy z warzywami, rob risotta

i zapiekanki warzywne.

Jesien jest réwnie smaczna co kolorowa
—przenies$ jg na swoj talerz. Zyskasz

nie tylko wyjatkowy smak, ale i zdrowie.

JESIENNE
MENU:

SNIADANIE - kanapka z serkiem
Arla BUKO Provance 150 gi chuda
wedling, kawatek papryki i mata
miseczka jogurtu z musli i owocami
suszonymi.

OBIAD- zapiekanka z kurczakiem
i warzywami, suréwka z marchewki
i Swiezo wycisniety sok grejpfru-
towy.

PODWIECZOREK - pieczone jabtko

z miodem, cynamonem i platkami
migdatow.

KOLACJA - satatka z serkiem Arla
Apetina, oliwkami, papryka i réznymi
rodzajami satat, grzanka z pieczywa
graham z oliwa i suszonymi ziotami.
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