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Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwiazane z
gotowaniem zimowa pora.

Kiedy dni stajg sie coraz krétsze, wiekszos¢ z nas traci sporg czesc swojej
codziennej motywacji do dziatania, pogode ducha i optymizm. Brakuje nam Swiatta i
ciepta, narzekamy na szaros$¢, wiatr i opady. Ogrzewamy sie, jak tylko mozemy:
zwiekszamy temperature grzejnikéw, wyciggamy z szafy ciepte koce, wetniane
swetry, pijemy duzo goracej herbaty.

Czesto zapominamy jednak, ze na odczucie temperatury wptywa réwniez sktad
naszych positkdw. W najchtodniejsze dni w roku mozemy wiec wybierac potrawy,
ktére nas rozgrzeja. Zima potrzebujemy nieco wiecej energii, aby ogrzac swoje
ciato. Nie jest jednak prawda, ze musimy jada¢ wytgcznie ciezko i ttusto.

* Warto siegac¢ po te weglowodany, ktére przyniosa nam wiele zdrowotnych
korzysci, np. po owsianke czy owoce (zwtaszcza banany, brzoskwinie, wisnie
czy daktyle).

Z witasciwosci rozgrzewajgcych znane sg takze kasza jaglana oraz rosliny
stragczkowe (fasola, groch, ciecierzyca i soczewica).

* Zimowg diete warto uzupetni¢ réwniez o orzechy, masto, kapuste, cebule, dréb,
jagniecine, ryby, miéd oraz umiarkowane ilosci kawy, ktéra znana jest z
wtasciwosci pobudzajgcych.

W utrzymywaniu wtasciwego krgzenia krwi oraz cieptoty ciata bardzo istotnag
funkcje petni odpowiedni dobér przypraw. Energie do dziatania i przyjemne
uczucie ciepta dostarczg nam: gozdziki, kardamon, cynamon oraz gatka
muszkatotowa. Nasz metabolizm i krgzenie krwi pobudzg chili, imbir, curry oraz
pieprz. Pikantne przyprawy sprawia, ze bedziemy odczuwac ciepto.

Wiecej informacji w e-booku "Kuchenne inspiracje z NFZ - ZIMA" do pobrania tutaj.

Zrédto: https://www.facebook.com/photo/?fbid=1079857373940390&set=a.754834209776043 oraz e-book
"Kuchenne inspiracje z NFZ - ZIMA" - https://diety.nfz.gov.pl/e-booki
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