WIOSNA NA TALERZU

Po niezwykle dlugiej i mroznej zimie wreszcie zawitala do nas wiosna. Promienie
stonca 1 sprzyjajaca aura sprawiaja, ze przyroda budzi si¢ do zycia, oferujac nam bogactwo
kolorow, zapachow i1 smakow. Po zrzuceniu cieptych ubran, z niepokojem patrzymy na
ostabione wlosy, matowa cer¢ i1 wateczki tluszczyku. Jakby tego bylo malo zaczynamy
odczuwac objawy wiosennego przesilenia, ktore przyémiewaja rado$¢ z pierwszych promieni
stonca. Wiosna to idealny czas na pozytywne zmiany. Budzaca si¢ z glebokiego snu przyroda
zacheca nas do dbatosci o wyglad i1 dietg. JesteSmy czescia natury i tak jak ona pragniemy
zmienia¢ si¢ 1 pigknie¢ na wiosng. Z wsparciem przychodza nam pierwsze, Swieze warzywa i

owoce, ktore jak si¢ okazuje, nie zawsze i nie dla kazdego z nas sa w peini bezpieczne.

Kontrowersyjne nowalijki

Zanim sloneczna pogoda spowoduje wysyp warzyw 1 owocow na polach uprawnych,
dziatkach czy ogrodach, w szklarniach dojrzewaja juz pierwsze warzywa i owoce, czyli tzw.
nowalijki. Niestety bardzo czgsto traktowane sa duza iloscia nawozéw 1 Srodkow ochrony
roslin, ktére przedostajac si¢ do ich czgsci jadalnych, stwarzaja pewne zagrozenie dla naszego
zdrowia. Najbardziej niebezpiecznymi zwiazkami, przenikajacymi do ro$lin z gleby,
powietrza 1 wody sa metale cigzkie, takie jak oldw; oraz azotany i powstajace z nich pod
wptywem mikroorganizméw azotyny, bedace prekursorami toksycznych, rakotworczych
substancji. Do grupy osob, ktore w sposdb szczegdlny powinny wystrzega¢ si¢ nadmiaru
nowalijek naleza: dzieci, osoby starsze, alergicy oraz osoby prezentujace dysfunkcje w
obrebie przewodu pokarmowego. Sposrod warzyw przenawozonych do najbardziej
niebezpiecznych zaliczamy salatg, szpinak, rzodkiewke, szczypiorek oraz kalafior. Co
cieckawe, warzywa i owoce hodowane w sztucznych warunkach nie sa pozbawione cennych
witamin czy mineraldw i1 zawieraja ich prawie tyle samo, co jarzyny rosnace w pelnym
stoncu, w naturalnym $rodowisku. Zbyt mata dawka promieni stonecznych, docierajaca do
wnetrza szklarni sprawia, ze rosliny uprawiane w ten sposob sa mniej stodkie 1 mniej
intensywnie pachna. Z uwagi na kumulowanie si¢ szkodliwych zwiazkow w tego typu
ro$linach, idealnym wyj$ciem byloby spozywanie warzyw tylko z wlasnej uprawy lub upraw
ekologicznych, jednak nie zawsze mamy mozliwo$¢ prowadzenia wiasnej hodowli, a zakup

zywnosci certyfikowane] wiaze si¢ zazwyczaj z wigkszymi kosztami. Istnieja na szczgscie



pewne sposoby, ktére pomoga nam zredukowaé ryzyko zwiazane z konsumpcja nowalijek.
Przede wszystkim musimy pamigta¢ o tym, aby warzywa byly wczes$niej bardzo doktadnie
umyte w cieplej wodzie 1 osuszone, warto rowniez usuwac¢ skorki i zewnetrzne liScie oraz
spozywa¢ je bezposrednio po nabyciu. Nie rezygnujmy ze spoZywania warzyw
nowalijkowych, a wybierajac jarzyny na straganie nie kierujmy si¢ wylacznie okazatoscia
rosliny, gdyz jej ol$niewajacy wyglad moze by¢ skutkiem stosowania duzych ilo§ci nawozow,

a niekoniecznie by¢ $§wiadectwem zdrowotnosci.

Lekka i zregenerowana

Pierwsze cieplejsze dni sktaniaja nas do bardziej krytycznego spojrzenia na nasza
figure 1 codzienne menu. Wysokokaloryczne positki i brak ruchu podczas zimy sprawity, ze
wiosng witamy z dodatkowymi, zb¢dnymi kilogramami. Na szczgécie zardéwno przyroda, jak i
ciepla sloneczna aura nie tylko sprzyjaja, ale nawet zachgcaja do wprowadzenia pewnych
korzystnych zmian do naszego zycia. Czgsto wystarczy wniesienie kilku poprawek do menu,
aby znacznie je odchudzi¢. Zamiast smazonych decydujmy si¢ na potrawy gotowane, zamiast
satatek z majonezem wybierajmy suréwki warzywne bez tlustych dodatkéw, stodycze
zastgpujmy owocami, pieczywo pszenne petnoziarnistym, $mietang jogurtem, a alkohol,
gazowane napoje, mocna, czarng herbate i kawg¢ woda mineralng i zielona herbata. Nie
zapominajmy o regularnym spozywaniu positkow bogatych w $wieze warzywa i owoce. Po
dlugiej 1 mroZnej zimie nasz organizm spragniony jest porcji witamin i mineratow, czego
dostrzegalnym dowodem sa stabe, matowe wlosy, szara przesuszona cera pozbawiona
witalno$ci 1 tamliwe paznokcie. W diecie poprawiajacej] wyglad powinnismy zadba¢ o
prawidtowa podaz beta-karotenu, witaminy C, E, H oraz witamin z grupy B. Zwiazkow tych
powinni$my szukaé przede wszystkim w pomaranczowych warzywach i owocach, cytrusach,
owocach dzikiej rozy, olejach roslinnych i drozdzach. Moéwiac o sojusznikach w procesie
regeneracji urody, nie nalezy zapomina¢ o produktach bogatych w krzem (kasze, przetwory
zbozowe, buraki), cynk (drob, chude migso, jaja), zelazo (czerwone migso), miedz (orzechy,
nasiona roslin straczkowych) oraz wapn (mleko i przetwory mleczne). Wszystkie osoby,
zardbwno zmagajace si¢ z nadprogramowymi kilogramami, jak i te pieczotowicie dbajace o
urode nie moga zapomina¢ o codziennej porcji ruchu 1 wypijaniu odpowiedniej ilosci ptynow

(1,5 - 2 litry dziennie), zapewniajacej optymalny poziom nawodnienia organizmu.



Stop wiosennemu przesileniu

Niestety, nie wszystkim z nas wiosna kojarzy si¢ ze stoncem, cieptem 1 radoscia. Dla
wielu osoéb jest to czas, w ktorym doswiadczaja spadku energii oraz cierpia z powodu
wzmozonej sennosci, rozdraznienia czy apatii. Wybudzaniu z zimowego snu czgsto moze
towarzyszy¢ réwniez uczucie smutku, czy problemy z koncentracja. Przyczyne ogdlnego
ostabienia organizmu 1 rozbicia, towarzyszacego wielu osobom na przelomie zimy i1 wiosny
zwykle stanowi zimowa dieta, czesto cigzkostrawna, bardziej tlusta 1 niedoborowa pod
wzgledem witamin 1 sktadnikow mineralnych. Réwniez brak ruchu i ostabienie kondycji
podczas zimy sprawily, ze teraz tatwiej odczuwamy zmeczenie, czujemy si¢ stabsi, a cialo
czgsciej odmawia nam postuszenstwa. Ponadto czgste zmiany temperatury 1 ci$nienia
atmosferycznego oraz dhlugotrwaty brak stonca skutkuja rozdraznieniem, zaburzeniami
koncentracji 1 obnizeniem nastroju. Na szczg$cie istnieja sprawdzone sposoby
przeciwdziatania kryzysowi kondycji. Kluczem do sukcesu jest odpowiednia dieta,
uwzgledniajaca porzadne $niadanie, bogata w kwasy omega-3 oraz mineraly 1 witaminy,
gtownie z grupy B. Pierwszy positek powinien zawiera¢ weglowodany ztozone pod postacia
np. kromki pieczywa pelnoziarnistego, porcj¢ bialtka w postaci twarogu czy chudej wedliny
oraz odpowiednia dawke witamin, ukryta w porcji surowych warzyw i owocow. Niebagatelne
znaczenie dla naszego samopoczucia i koncentracji maja kwasy omega-3, obecne przede
wszystkim w thustych rybach morskich, oleju Inianym, orzechach. W codziennym jadlospisie
powinni$my zadbaé o prawidlowa podaz witamin z grupy B, niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania systemu nerwowego. Glowne zrodto tych zwiazkoéw stanowia drozdze,
watrdbka, kurczak, indyk, jaja, otrgby pelne ziarno zbo6z, ptatki owsiane, warzywa i kietki
pszenicy. Istotnym z punktu widzenia diety niwelujacej objawy przesilenia wiosennego jest
takze dostarczenie organizmowi niezbg¢dnej dawki magnezu, pod postacia orzechow, kakao,
kaszy, nasion roslin straczkowych czy pieczywa petnoziarnistego. Z kolei na liScie produktow
przeciwwskazanych w wiosennej diecie znajduja si¢: mocna kawa i herbata, alkohol oraz
cola, ktore wyptukujac z organizmu magnez 1 witaminy z grupy B wywieraja negatywny

wplyw na samopoczucie i kondycjg¢ zdrowotna organizmu.



