SZKOtA& PROMUJACA ZDROWIE

Wezmy zdrowie w swoje rece

Jak wzmocni¢ odpornos¢ na wiosne i ztagodzi¢ objawy przesilenia wiosennego?
Zmiany pogody na wiosne wptywajg na nasz organizm, ktory zimg przyzwyczait si¢ do
niskich temperatur i wysokiego ci$nienia. Mozemy w tym przejsciowym okresie odczuwac
wiele dolegliwosci, ktore uprzykrzajg codzienne funkcjonowanie.

Kwitng kwiatow petne tqki,

a na drzewach mate pgki.

Rosnie piekna dzis polana,

I bociany lecq z rana.

Pigknie spiewa dzis skowronek,

0bok niego jest moj domek.

Niedzwiedz w lesie si¢ obudzil,

bo mu sen si¢ strasznie znudzit.

Podkreslajgc juz ten wagtek,

wiemy, ze juz wiosny poczqtek! Bartek Sowa kl. 3¢

Recepta jak sobie radzi¢ z wiosennym przesileniem

Urozmaicona dieta

Do wzmocnienia organizmu konieczne jest wzbogacenie diety w produkty, bedace zrodtem
witamin i mineratow, ktérych moze brakowac po zimie.

Witaminy na start

Witamina D - dzigki niej nasze mig$nie, kosci czy uktad odpornosciowy pracujg prawidtowo.
Organizm produkuje ja samodzielnie, ale wczesng wiosng uzupelniamy niedobory po dtugich
zimowych miesigcach, wigc koniecznie wpiszmy w codzienny grafik spacery i siggnijmy po
thuste ryby morskie.

Witamina C - nie odmawiajmy sobie warzyw kapustnych i papryki, a przygotowujac satatki
czy kanapki nie zalujmy natki pietruszki.

Witaminy mlodosci, czyli A i E - najbogatszym zrodtem witaminy A sa podroby. Watroba
cieleca to az 20391 ug witaminy A w 100 g produktu! Jako roslinne alternatywy zrédet
witaminy A proponujemy marchewki oraz papryki. Drugga z witamin mlodos$ci znajdziemy w
olejach roslinnych, orzechach, pestkach oraz awokado. Czy to nie przepis na pyszng paste?

Witaminy z grupy B - pomogg W utrzymaniu dobrego nastroju, wpltywajgc na prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Znajdziemy je przede wszystkim w orzechach, jajach
kurzych, nabiale, mi¢sie, nasionach roslin stragczkowych oraz w niektorych warzywach.



Mineraly dla wzmocnienia

Chrom przyczyni si¢ do utrzymania prawidtowego metabolizmu makrosktadnikow
odzywczych i pomoze ograniczy¢ apetyt na stodycze. Idealnym wyborem dla tasucha bedzie
kakao — 1 szklanka dostarcza 8,65 pug chromu.

Potas i magnez - ich brak moze zniechgca¢ do podejmowania aktywnosci. Uzupetnijmy
niedobory, wtaczajac do jadtospisu nasiona roslin straczkowych, suszone owoce, pestki,
orzechy czy platki owsiane. Moze warto nimi zastapi¢ niezdrowe przekaski?

Selen, zelazo i cynk —wzmacniaja ogolng kondycje organizmu. Ten ostatni sprawi, ze
paznokcie stang si¢ mniej kruche, a wlosy przestang wypadaé. Postawmy na produkty
mleczne, watrdbke, otrgby pszenne i owoce morza.

Sport i regeneracja.

Wiosng wigkszej aktywnosci fizycznej sprzyja nie tylko pogoda, ale i wizja zblizajacych si¢
wakacyjnych wyjazdéw. Minimum niezb¢dne dla utrzymania dobrego zdrowia to 30 minut
dziennie 5 razy w tygodniu.

Ruch jest rownie wazny, co zdrowa i zrbwnowazona dieta, dlatego warto znalez¢ dyscypling,
ktoéra sprawia nam przyjemno$¢ i po prostu zaczac.

Dopehieniem doskonatego planu dziatania jest regularne wysypianie si¢. Dorosty cztowiek
powinien spa¢ okoto 8 godzin dziennie. Wygospodarujmy ten czas, dzigki niemu nie tylko
tagodniej zniesiemy skutki przesilenia, ale tez fatwiej pozbgdziemy si¢ zb¢dnych kilogramow.

Wiosna, ach to juz!

Nasz organizm potrzebuje okoto 2-3 tygodni na dostosowanie si¢ do nowych warunkow
pogodowych. Zadbajmy o to, by w okresie przesilenia wiosennego nasze menu byto
lekkostrawne oraz pelne witamin i mineratow. Pamietajmy, by w parze ze zmianami w diecie
szto réwniez dobre nawodnienie organizmu. I co najwazniejsze: nie przecigzajmy sig,
zwolnijmy odrobing tempo, aktywnie wypoczywajmy i wysypiajmy si¢, a powitamy wiosne z
zupetnie nowa energia.
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