Wskazowki zvwieniowe dla oséb po przebyvtvm zakazeniu COVID-19

Odpowiednio dobrany jadlospis moze wspomadc naszg odpornosé, co jest kluczowym elementem w obecnej sytuacji.

Co nalezy jesé, by poprawi¢ funkcjonowanie ukladu immunologicznego?

Bardzo wazna w diecie poprawiajacej odporno$¢ jest odpowiednia ilo$¢ witamin: witaminy A, witaminy E oraz witaminy C.
Nie mozna zapomnie¢ réwniez o suplementacji witaminy D, ktora odgrywa istotng role¢ we wzmacnianiu odpornosci
organizmu. Wazne jest takze odpowiednie spozycie skladnikéw mineralnych, a w szczegdlnosci selenu, cynku
oraz odpowiednia dawka kwaséw omega-3.
Nie mozna zapomina¢ o pozytywnej roli zdrowych bakterii pro biotycznych czyli tak zwanych probiotykéw.
e Zrodlem witaminy A s3: jaja, mleko, sery dojrzewajace, marchew, szpinak, natka
pietruszki, bo¢wina, papryka czerwona, brzoskwinie, morele.
e  Witamine E w najwigkszych ilosciach mozna znalez¢ w orzechach, olejach spozywanych na zimno (np. do
satatek), w zarodkach pszennych i zielonolistnych warzywach.
e  Witamina C wystepuje w wickszosci $wiezych warzyw i owocow, a w najwigkszych ilosciach w czarnej
porzeczce, natce pietruszki, cytrusach, papryce, brokutach i brukselce.
e  Witamina D jest dostarczana w 20% z diety, reszta jest syntetyzowana pod wptywem promieniowania UVB.
Zrédlem witaminy D sg: ryby: makrela, toso§, §ledz, dorsz, oleje rybne, z6tto jaja, ser zotty. Warto wprowadzié
takze suplementacje witaminy D.
e Zrodlem selenu s3: owoce morza, ryby, mleko, produkty zbozowe, np. otrgby, pomidory, kukurydza,
czosnek, drozdze.
e Zrédtem cynku sa: micso, produkty zbozowe: ciemne pieczywo, kasza gryczana, sery
podpuszczkowe, fasola, soczewica.
e  Zrodtem bakterii probiotycznych w diecie sa: mleko, kefiry, jogurty, kiszonki.
e By w diecie nie zabrakto kwaséw omega-3, do diety nalezy wiaczy¢ ryby morskie, orzechy wloskie, olej Iniany
oraz rzepakowy tloczony na zimno.

Przykladowy dzienny jadlospis na podniesienie odpornosci:

Sniadanie: platki owsiane z otrgbami i jogurtem naturalnym, z dodatkiem owocodw (np. pomarancza lub mrozone porzeczki)
oraz orzechy whoskie.
II $niadanie: owoce 1 orzechy: brzoskwinia, kiwi, gar$¢ suszonych moreli, kilka tyzek stonecznika.
Obiad: zupa jarzynowa oraz grillowany loso$ lub pstrag teczowy z surdwka z kiszonej kapusty, ziemniaki gotowane.
Kolacja: Kanapki z makrelag wedzona, ogérkiem kiszonym i czerwong papryka.

Dodatkowo warto wzbogaci¢ swoj jadtospis o satatki ze §wiezych warzyw np. satatka grecka (satata lodowa,
papryka, pomidor, oliwki, kukurydza w puszce, ser feta, olej rzepakowy lub Iniany ttoczony na zimno),

satatki owocowe (mandarynki, banany, kiwi, gruszki, jablka, suszone morele, pamigtajac o dodatku orzechow
np. wtoskich,brazylijskich, pestek dyni lub sezamu).

Miod jest takze bardzo drogocennym sktadnikiem pozywienia bogatym w witaminy,mineraty, kwasy organiczne
i enzymy, ma wigc dziatanie przeciwzapalne i przeciwbakteryjne. Postaraj si¢ wzbogaca¢ positki o tyzke miodu
codziennie, pami¢tajac by nie dodawa¢ miodu do goracych potraw.

Pamietaj, po przebytej infekcji - Zrezygnuj z niskokalorycznych diet, poniewaz zbyt mala podaz
energii i bialka moze spowodowac oslabienie organizmu oraz jego odpornosci.

Warto wiedzie¢ by wzmocni¢ odporno$é organizmu, a takze poprawi¢ ogdlne samopoczucie bardzo wazne jest
wprowadzenie aktywnosci fizycznej — oczywiscie takiej, na jaka pozwala nasze zdrowie i1 aktualne
warunki, zaleca si¢ spacery, marsze o niezbyt wysokiej intensywnosci.

Zeby wzmocni¢ odpornos$é, trzeba pi¢ odpowiednia ilo§é plynéw. Zaleca si¢ wypijanie nie tylko herbat ale przede
wszystkim wody. W ciagu dnia powinni$my wypijaé minimum 1,5 1 wody — warto dodac, ze w okresie jesienno zimowym
chetniej spozywa si¢ wodg ciepta badz letnia.

Pamietajmy, by dobrze przyswoi¢ mikroelementy i witaminy z tego, co jemy, to musimy dobrze pogryz¢ pokarm. Jedzmy w
spokoju, nie spieszmy si¢.

Dobrze skomponowany jadltospis jest w stanie wesprze¢ odpornos¢. Warto wige przyjrze¢ si¢ temu, co jemy,
szczegoblnie teraz, kiedy nasz uktad immunologiczny powinien funkcjonowac najlepiej, jak to tylko mozliwe.

Kluczowa zasada w komponowaniu positkow jest to by warzywa i/lub owoce stanowity przynajmniej potowe
talerza.


http://www.doz.pl/apteka/k4317-Witamina_D__D3
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