ALIMENTATIAPE
TIMPUL IERNII

Alimentatia pe timpul iernii este importanta, nu numai pentru a rezista
temperaturilor mai scazute din aceasta perioada, dar si pentru a face fata
intercurentelor respiratorii ce apar frecvent in sezonul rece.

pentru a nu se pierde substantele nutritive. De
asemenea, se recomanda ca retetele s fie pre-
gatite cu cat mai multe condimente si mirodenii,
datoritd proprietatilor curative ale acestora.

in afara sezonului rece principalele alimente
consumate sunt legumele, fructele sisalatele, de
aceea iarna tot aceste alimente ar trebui sa aiba
prioritate, insd adaptate la produsele de sezon
disponibile. Importanta unei alimentatii sanatoa-
se in timpul iernii este subliniata si de faptul cain
aceastd perioada gradul de activitate fizica este
mult mai scazut, iar organismul este supus unei
alternante de temperaturi extreme. Astfel, sis-
temul nostru imunitar este pus la incercare prin
frecventa crescutd a intercurentelor respiratorii,
prin temperaturile scazute din timpul iernii, dar si
prin deficitul de fructe si legume proaspete din
aceasta perioada.

ALIMENTE CE CRESC IMUNITATEA
alimentatie sanatoasa este o alimen- IN SEZONUL RECE
tatie echilibraté in continutul de glucide, * Fructele de sezon (portocale, mandarine,

proteine, lipide, vitamine si minerale. in kiwi, mere), prin continutul crescut de vitami-
timpul iernii avem nevoie de mai multa energie na C. Aceasta este un antioxidant puternic ce
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pentru a mentine temperatura corpului si pen-
tru a proteja sistemul imunitar. in majoritatea
cazurilor, in aceasta perioada avem tendinta sa
consumam alimente mai bogate in carbohidrati
si lipide, dar asta nu inseamna si un aport mai
bun de vitamine si minerale, presupune doar un
numdar mai mare de calorii ingerate, ce poate
duce la un exces ponderal nedorit. De aceea,
este indicat ca pe timpul sezonului rece sa con-
sumam alimente cat mai sanatoase, preparate
prin fierbere sau coacere un timp mai redus,
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ajuta la eradicarea infectiilor.

Legumele (mazare, fasole, conopida, ridiche
albd sau neagra, rosii, ardei, broccoli, var-
za, morcovi). Desigur, legumele proaspete
sunt cele mai indicate, dar pe timpul iernii
puteti folosi legume congelate si conserva-
te corect. Ceapa si usturoiul nu ar trebui sa
lipseasca iarna din meniul zilnic. in afard de
faptul ca va vor incalzi, va vor ajuta sa va feriti
de raceli sau sa respirati mai bine in cazul in
care deja v-ati imbolnavit.



* Pestele — in special pestele de apa sarata
(macrou, ton, somon, crap) are surse valoroa-
se de aminoacizi esentiali omega-3. Acestia
ajutd corpul sa@ se protejeze impotriva bac-
teriilor.
Grasimile au un rol deosebit pentru c&
stocheaza energia si reprezintd un factor
imunostimulator impotriva frigului prin elibe-
rarea de caldurg, ajutdnd corpul sa se adap-
teze la temperaturile scazute. Este bine s&
optam pentru grasimi vegetale si animale de
calitate.
Cerealele integrale (pdine integralg, fulgi
de ovaz, fulgi de secard, orez brun, varza,
etc.) sunt o sursa importanta de carbohidrati
complecsi necesari pentru functionarea opti-
ma a organismului. in plus, ele ajuta la o mai
buna digestie, combat constipatia si ajuta la
eliminarea rapida a toxinelor de la nivelul tu-
bului digestiv.
laurturile probiotice nu ar trebui sa lipseasca
din alimentatie, decarece acestea contribuie
la o sandtate de fier. Alte surse de probiotice
sunt: usturoiul, bananele, anghinarea, ceapa,
ovazul, chefirul si muraturile. Totodata, produ-
sele lactate sunt foarte importante in aceasta
perioadd, deoarece sunt o sursd bogata de
proteine si calciu.

* Mierea este bogatd in substante nutritive,
are efecte antiseptice si poate fi de folos si
in mentinerea unui ten catifelat si stralucitor.

= Catina este un alt element important pentru
sdnatatea noastra. Denumita si ginsengul ro-
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CONGELAREA FAVORIZEAZA
PASTRAREA NUTRIENTILOR

Pentru a fi congelate, legumele sunt culese in plina
maturitate, apoi sunt spalate printr-un proces industri-
al. Urmeaza faza de aducere a vegetalelor la o tem-
peratura de fierbere, pana cand acestea sunt partial
fierte. Apoi, sunt aduse brusc la temperaturi foarte
scazute (-180°C), cand se congeleaza propriu-zis. Ast-
fel se previne alterarea lor si se pastreaza continutul
in vitamine si minerale. Intervalul maxim de timp dintre
procesul de culegere si procesare al acestor legume
este de cinci ore. Prin comparatie, legumele pe care
consumatorii le considerad proaspete sunt transporta-
te aproximativ cinci zile si mai pot trece inca cinci pana
sunt cumparate.

méanesc, catina este consideratd un vaccin
antigripal natural datoritd continutului ridi-
cat de vitamina C, fiind mai mare decét cel
al macesului si de 10 ori mai mare decét al
citricelor.

Fructele oleaginoase (nuci, alune, seminte).
Semintele Tmbunatatesc functionarea siste-
mului digestiv si va ajutd corpul sa nu piarda
caldurd, ceea ce este extrem de important in
timpul iernii.

Condimentele (scortisoara, cuisoare, ghimbir,
piper). Scortisoara este bogata in antioxidanti
si este un antiseptic natural. in afara de fap-
tul ca va incalzesc organismul, cuisoarele
va improspéateaza respiratia si au proprietati
antiseptice. Piperul va va incalzi instantaneu
organismul, asa ca presarati-l peste mancare,
in loc s& adaugati mai multa sare.
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