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Dieta wzmacniajaca
odpornosc organizmu

Wspdlnie dbamy o zdrowie

{? Sniadania — energia na caly dzien

Najwazniejszym positkiem w ciggu dnia powinno by¢ zdrowe sSniadanie.

Bezcenne mineraty: cynk, zelazo, selen

Zelazo jest niezbedne do transportowania
tlenu. Znajdziesz je w: chudym miesie
wotowym, drobiu, rybach, jajkach, roslinach
strgczkowych, zielonych warzywach. Cynk

| selen zwiekszajg produkcje  ciat
odpornosciowych. Znajdziesz je m.in.
w rybach i owocach morza, watrobce

cielecej, roslinach strgczkowych, pestkach
dyni, jajkach i soi.

Witamina C

Wzmacnia Dbtony Sluzowe i uszczelnia
naczynia krwionosne. Jej dobrymi zrodtami
sg: dzika r6za, czarny bez, natka pietruszki,
szpinak, owoce cytrusowe, kiszona kapusta,
Kiwi.

Witaminy Ai B
By mozliwe Dbylo pobudzenie uktadu
immunologicznego, potrzeba takze

witamin A i B. Witamine A znajdziesz
w papryce, pomidorach, kapuscie, marchwi,
brokutach i morelach (takze suszonych).
Witamin z grupy B dostarczg Ci fasola, kiefki,
pestki i orzechy, ryby, nabiat, drob, wotowina.

Flora bakteryjna

Flora bakteryjna w jelicie

grubym
W znacznej mierze odpowiada za szybkg
reakcje na tworzgce sie procesy zapalne
I wspomaga walke z chorobg. Aby jg

wzmocni¢, nalezy regularnie spozywac
produkty zawierajgce bakterie kwasu
mlekowego.

Naturalne antybiotyki

Czesto polecanymi dodatkami do potraw
W okresie jesienno-zimowym sg czosnek
I cebula. Majg wysokg zawartosc¢ allicyny,
ktéra hamuje rozwoj patogennych bakterii,
a takze wirusow i grzybow.

Woda na wage ztota

Miedzy positkami trzeba pi¢ duzo wody —
rozpuszcza ona  szkodliwe  produkty
przemiany materii i pomaga je usungc¢
oraz nawilza tkanki, umozliwiajgc
ich sprawne dziatanie.

Im bardziej réznorodne produkty pojawiajg sie na naszych talerzach, Y
tym wieksze bedzie prawdopodobienstwo, ze niczego nam O
nie zabraknie i zachowamy zdrowie przez caty rok! =
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