Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia i Gotowania
W roku 2020 Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia

I Gotowania przypada na 8 listopada.
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Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia i Gotowania zostatl zainicjowany
w 2007 roku przez Komisarza Unii Europejskiej i Euro- Toques- organizacje¢
zrzeszajacy szefow kuchni. Celem $wigta jest promowanie zdrowego jedzenia
wsrod najmtodszych (i nie tylko), dobrych nawykéw zywieniowych,

spozywania regularnie positkow, informowanie o konsekwencjach zlej diety.



https://www.kalbi.pl/8-listopada

“Dzieciaki! Jedzcie zdrowo”
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Dieta wzmacniajaca odpornos¢ organizmu

Prawidlowo skomponowana dieta oprocz dostarczania odpowiedniej ilosci
substancji energetycznych i odzywczych, powinna rowniez wspomagac
odpornos¢ organizmu i chroni¢ przed zachorowaniem.

Waznym ze wzgledu na budowanie odpornosci sktadnikiem mineralnym jest
cynk, ktorego bogatym zrodtem sg pestki dyni, produkty z pelnego ziarna takie
jak pieczywo razowe, chleb Graham, kasza gryczana, brgzowy ryz i ptatki



owsiane. Cynk znajdziemy tez w rybach morskich i owocach morza. Produkty te
dodatkowo zawieraja niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, ktore powoduja

wzrost namnazania prostaglandyn pobudzajacych uktad odpornosciowy.
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Selen ma ogromne znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania uktadu

immunologicznego poprzez zwigkszanie liczby przeciwciat 1 hamowanie



namnazania drobnoustrojow chorobotworczych. Gtownymi zrodtami selenu sg

orzechy, ryby i owoce morza.
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Waina role w budowaniu odpornosci odgrywa zelazo. Zrédlem zelaza jest
watrobka, czerwone migso, jaja, kasza jeczmienna i gryczana oraz chleb
razowy. Najlepszym zrodlem zelaza sa produkty zwierzece, jednak mozna
rowniez poprawic¢ przyswajalnos¢ zelaza z produktow pochodzenia

roslinnego, spozywajac je razem z bogatymi w witamine C warzywami i

owocami.




Witamina C jest rdwniez pomocna w dzialaniu uktadu immunologicznego
powodujac pobudzenie syntezy komoérek odpornosciowych. Znalez¢ ja mozna w

kiszonych ogorkach 1 kapus$cie, natce pietruszki, czerwonej papryce, czarnej

porzeczce oraz owocach cytrusowych.




Statym sktadnikiem diety powinna by¢ witamina A, wptywajaca na wzrost
wytwarzania ciat odpornosciowych we krwi, a znajdziemy jg w zottych,
pomaranczowych 1 czerwonych owocach 1 warzywach np. w marchewce,
czerwonej papryce, dyni, morelach.

Aby wzmocni¢ flore bakteryjng w jelicie grubym, ktéra w znacznej mierze
odpowiada za szybka reakcje na tworzace si¢ procesy zapalne 1 wspomaga
walke z chorobami nalezy spozywac regularnie produkty zawierajace bakterie
kwasu mlekowego — mleczne napoje fermentowane — jogurty naturalne, kefiry
oraz zsiadte mleko, a takze kiszong kapuste 1 ogorki kiszone.
Polecanymi dodatkami do potraw w okresie jesienno-zimowym sa czosnek i
cebula ze wzgledu na wysoka zawartos¢ allicyny, ktéra hamujace rozwdj

patogennych bakterii, a takze wirusow 1 grzybow.




Dla prawidlowego dzialania uktadu immunologicznego niezbg¢dna jest rowniez
witamina D3, ktora pobudza do aktywnosci biate ciatka krwi 1 wspomaga

dojrzewanie innych elementow odpornosci, m.in. limfocytéw T.

Midd jako naturalny produkt pszczeli wzmacnia i uodparnia, daje ochrone przed
bakteriami i wirusami. Systematycznie spozywany daje najlepsze efekty w

profilaktyce chordéb w sezonie jesienno-zimowym.

Przygotowala i opracowala: Sylwia Bojko-Brzychcy i Malgorzata Grzesik



ZDROWOTNIK, czyli

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA PODCZAS
DOMOWEJ KWARANTANNY-..
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