ODPORNOSC I KONDYCJA

Niezaleznie od tego, czy lubimy zimne pory roku czy tez nie, czy tez kojarza si¢ nam one jedynie
z przezigbieniem i brakiem slonca, powinniSmy si¢ do nich dobrze przygotowaé, nauczyé sie dbaé
o zdrowie i odpornos¢. Budowanie odpornosci i kondycji naszego ciala to zlozony proces, na ktory
skladaja si¢ przede wszystkim: dobrze zbilansowana dieta, wlasciwa aktywno$¢ fizyczna oraz - czesto
pomijany w codziennym pedzie - wypoczynek.

Jesienno-zimowy jadlospis. @

Prawidtowa dieta zapewnia odpowiednie odzywienie naszego organizmu, dajac tym samym energi¢ do
codziennego dzialania, uaktywnia nasze naturalne sity obronne, poprawia przemiang materii i kondycj¢ miedzy
innymi $§luzowek przewodu pokarmowego czy uktadu oddechowego, a wigc chroni nas przed szkodliwym
dzialaniem czynnikéw zewnetrznych, w szczegodlnosci wirusow i bakterii. Planujac racjonalne zywienie,
powinni$my przede wszystkim ustali¢ wiasciwe godziny i czgstotliwos¢ positkow. Optymalnie zaleca si¢ cztery
gléwne posilki dziennie co okoto 3 do 5 godzin - jest to taka ilo§¢, ktéra mozna w nieobcigzajacy sposob
wkomponowa¢ nawet w bardzo aktywny rozktad dnia. Kazdy z tych czterech positkéw powinien zawieraé
sktadnik weglowodanowy, element biatkowy i wtasciwe proporcje thuszczow.

Weglowodany.

Weglowodany, szczeg6lnie wartosciowe dla naszego organizmu podczas jesienno-zimowych miesigcy, to
pieczywo graham, makarony pelnoziarniste, platki owsiane, otreby pszenne, ryz, ziemniaki, kasze,
a w szczegdlnosci kasza jaglana. Aktualne doniesienia naukowe mowia, ze zawarte w kaszy jaglanej
antyoksydanty wptywaja ochronnie na nasza odpornos¢ i zapobiegaja powstawaniu wielu powaznych chorob
zapalnych oraz nowotworéw. Dbajac o wlasciwe odzywianie, nalezy wystrzegaé sie weglowodanow tatwo
przyswajalnych, takich jak cukier rafinowany, stodvcze, ciasta.

Komponujac jesienno-zimowy jadlospis, nalezy zwroci¢ uwage na zwigkszenie podazy kwasow
thuszczowych omega 3 zawartych migdzy innymi w rybach morskich, owocach morza oraz naszych polskich
olejach: rzepakowym 1 Inianym. Planujac diet¢, dbajmy rowniez o atrakcyjny wyglad przygotowanych dan
i urozmaicajmy je warzywami, kompozycjami zi6t oraz przyprawami, ktore lubimy i stosujemy w codziennej
kuchni. Spozywajmy nawet do siedmiu porcji warzyw i owocow dziennie. Potrawy nalezy przygotowywac na
bazie produktow o wysokiej jakosci zdrowotnej - odwiedzajmy wigc sklepy z ekologiczng zywnoscia,
przygotowujmy w okresie lata i jesieni mrozonki ze $wiezych warzyw i owocdw, po ktore siegniemy zima, oraz
naturalne domowe soki i przetwory. Szczegdlnie cenne dla naszego zdrowia i odpornosci sa owoce jagodowe,
cytrusy, brokuty, kalafior, ziemniaki, ogdrki, brukselka, pomidory, papryka, cebula, czosnek, a z przypraw:
natka pietruszki, bazylia, rozmaryn, tymianek, oregano, migta. Dbajac o kondycj¢ nasza i naszych bliskich,
unikajmy zywno$ci wysoko przetworzonej, w ktorej znajduja si¢ azotany i pestycydy. Nie jedzmy wigc
gotowych dan, fast foodéw, konserw i uwaznie czytajmy etykiety na opakowaniach. Do zimowej herbaty
mozemy bez obaw, zamiast bialego cukru, doda¢ cukier brazowy lub miéd, domowy malinowy sok lub imbir,
ktore rozgrzeja nas i zadziatajg przeciwzapalnie, chroniac przed przezigbieniem.

Przepis na rozgrzewajaca herbate z jablkiem i anyzem

czarna herbata (lub czarna z przyprawami korzennymi)
kilka plastrow jabtka

laska cynamonu

1 gwiazdka anyzu

1-2 kuleczki czerwonego pieprzu

1-2 tyzki naturalnego miodu



Przygotowanie:

e Zaparzy¢ 250-300 ml czarnej herbaty razem z kawatkami jabtka, laskg cynamonu, gwiazdka anyzu oraz
ziarenkami pieprzu.
e Dostodzi¢ miodem. Podawac¢ od razu po przygotowaniu.

PROSZE ZOSTAW MNIE W DOMU JESLI:
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Kiedy twoje dziecko jest chore:

1. Zmien plany i zostan z dzieckiem w domu.
2. Poinformuj nas, co sie dzieje zlego z dzieckiem nawet jesli zostanie z Toba w domu.

Rodzicu Pamietaj!

Przyprowadzaj do przedszkola tylko zdrowe dziecko!
Jesli dziecko ma lagodne objawy i nie wymaga pomocy lekarskiej, najrozsadniej jest
przez trzy lub cztery dni zatrzymac¢ je w domu.

Eliza Pe¢dziatek-Krysta



