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ZIMOWA PORA DOCHODZI DO WYRAZNEGO OSLABIENIA
UKLADU IMMUNOLOGICZNEGO GLOWNEGO SYSTEMU
OBRONNEGO ORGANIZMU

Dysfunkcja mechanizmoéw odpor-
nosciowych zwieksza podatnosé na
zakazenia bakteryjne 1 wirusowe.
Wiekszo§¢ drobnoustrojow choro-
botworczych czuje sie wySmienicie
w Srodowisku chlodnym 1 wilgot-
nym, a przebywanie w zamknie-
tych 1 mato dotlenionych pomiesz-
czeniach doskonale sprzyja ich
przenoszeniu. Nic wiec dziwnego,
1z zlma, najczescie] chorujemy na
grype, zapalenie ptuc, oskrzeli ne-
rek 1 pecherza, a takze czesto do-
kuczaja nam bédle glowy, gardla,
kaszel 1 ogélne ostabienie.

Dodatkowym czynnikiem pogar-
szajacym nasze zdrowie 1 samopo-
czucle jest brak dostatecznej ilosci
Swiatla slonecznego. Niewielkie
jego natezenie 1 oddzialywanie
zlma, powoduje, 1z w naszym mo-
zgu dochodzi do zwiekszonego wy-
dzielania melatoniny, hormonu
silnie wplywajacego na wiekszosé

funkcji zyciowych takich jak: prze-
miana materii, odpornos¢ immuno-
logiczna, sen 1 aktywnos¢ fizyczna.
Im wiecej melatoniny wydziela sie
w mozgu, tym bardziej przytlumione
sa nasze reakcje psychofizyczne. Spa-
da nasza aktywno$¢ 1 koncentrac)a,
stajemy sie mniej sprawni, a takze
czescie] dokucza nam zmeczenie oraz
wyrazna zmienno$¢ nastroju.

Zima to okres w ktorym szcze-
gblnie powinniSmy zadbaé¢ o nasz
uktad odpornosciowy. Dla zapew-
nienia zdrowia 1 dobrego samopo-
czucla zima potrzebna jest nam
odpowiednia porcja ruchu, ale tak-
ze wlasciwe odzywianie. W tym
okresie, glownie poprzez sezonowy
niedobdér $wiezych owocow 1 wa-
rzyw, nasza dieta jest szczegodlnie
zubozona w podaz niezbednych
witamin 1 skladnikéw mineral-
nych. Niedobory tych produktéow
rekompensujemy czesto nadmier-



na, konsumpcja wysokokaloryczne;j
1 przetworzonej zywnosci. Dodatko-
wo towarzyszacy nam okres Swiat
sprzyja spozywaniu szczegolnie
duzej 1losci1 potraw tlustych 1 stod-
kich. Jednostronna 1 mato urozma-
icona dieta wyraznie ostabia nasza,
odporno$¢ 1 zwieksza podatnosé na
liczne infekcje. Takze w tym okre-
sie powinniSmy szczegdlnie zadbaé
o to, by w naszej codziennej diecie
nie zabraklo produktéw bogatych
w witaminy 1 mineratly.

Witaminy 1 mineraly stanowig gru-
pe zwiazkow niezbednych do meta-
bolizmu podstawowych sktadnikow
odzywczych 1 utrzymania wszyst-
kich funkcji organizmu. Czlowiek
nie posiada zdolnosci ich syntezy,
badz wytwarza je w niewystarcza-
jacych 1losciach, dlatego musza by¢
dostarczane z pozywieniem. Zaden
produkt spozywczy nie zawiera
wystarczajacych 1losci wszystkich
witamin do zrealizowania zapo-
trzebowania organizmu czlowieka.

Witaminy mozna podzieli¢ na roz-
puszczalne w wodzie: witamina

B1 (tiamina), B2 (ryboflawina), B6
(pirydoksyna), B12 (kobalamina),
PP (niacyna), kwas foliowy, kwas
pantotenowy, biotyna, witamina C
(kwas askorbinowy) i rozpuszczal-
ne w tluszczach: witamina A (reti-
nol), D (kalciferol), E (tokoferol),
K (menadion, filochinon).

Witaminy rozpuszczalne w wo-
dzie tatwo ulegaja zniszczeniu pod
wplywem obrobki termicznej zyw-
nosci a ich nadmiar jest wydalany
z organizmu. Natomiast witaminy
tluszczorozpuszcezalne sa do$é od-
porne na temperature, ale ulegaja
rozkladow1l pod wplywem Swiatla
(promieniowania UV). Sa magazy-
nowane w watrobie, a ich nadmiar
moze mie¢ dzialanie toksyczne.
Niedobér witamin nazywany jest
awitaminoza, ich nadmiar nato-
miast hiperwitaminoza.
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WARTO WIEDZIEC, GDZIE SZUKAC WITAMIN, JAK JE £ACZY¢E
1 Z CZYM JE JESC
SPRAWDZ, JAKICH WITAMIN | MINERALOW POTRZEBUJESZ
SZCZEGOLNIE ZIMOWA PORA
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WITAMINA C

Wspomaga odpornos¢, pozwala walczy¢ z istniejaca juz infekcja. Uszczel-
nia $ciany naczyn krwionosnych, szczegoélnie w duecie z rutyna. Bierze
udzial w produkcji kolagenu 1 czerwonych ciatek krwi. Dobrze wplywa
na kondycje skory, wltosow, paznokci. Jako przeciwutleniacz przydaje sie
w zimowe dni spedzane w dusznych, zadymionych pomieszczeniach.

Jej gléwnym naturalnym zrédlem zima sa cytrusy, a takze kapusta (suro-
wa 1 kiszona), natka pietruszki, papryka, zurawina, soki i herbatki z dzi-
kiej rézy, sok z czarnej porzeczki.

Objawy jej niedoboru to sklonnosé do siniakoéow, zla krzepliwosé krwi, sta-
ba odpornos¢, anemia, trudne gojenie ran.
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WITAMINY Z GRUPY B

Witamina B1 poprawia kondycje psychicznag 1 umyslowa, B2 wspomaga
system odpornosciowy, dba o dobra kondycje skory, przeciwdziata choro-
bom jamy ustnej, B5 bierze udzial w regeneracji tkanek, B6 dziala krwio-
tworczo, wzmacnia odpornos¢, poprawia wchianianie magnezu, B12 utrzy-
muje w dobrym zdrowiu uklad nerwowy, dodaje energii, bierze udzial
w tworzeniu krwi 1 regeneracji komérek organizmu.

Gdzie ich szukaé¢ zima: w pelnych ziarnach zbéz (ciemne pieczywo, platki,
kasze, nieluskany ryz), miesie, warzywach straczkowych, nasionach, orze-
chach 1 kietkach, jajach, rybach 1 drozdzach. Osoby, ktore zdrowo sie odzywia-
ja 1 nie stosujq diety wegetarianskiej, nie powinny mie¢ niedoboréw witamin
z grupy B. Jesl jednak dieta jest niewlasciwa, naduzywamy kawy 1 alkoholu,
stosujemy przewlekle leki (np. antykoncepcyjne), zyjemy w stresie - potrzebu-
jemy suplementacji. Deficyt witamin z grupy B odbija sie na zdrowiu skory
(wypryski, zajady).
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WITAMINA D3

Jest niezbedna do prawidlowe) gospodarki wapniem 1 fosforem. Od niej
zalezy dobry stan zebow 1 kosci, wspiera nas w walce z bakteriami 1 wiru-
sami grypy. Nasz organizm potrafi ja zsyntetyzowac, ale tylko za pomoca,
promieni slonecznych. Dlatego zima, gdy o stonce trudno, witaminy D3
mamy w organizmie czesto za malo.

Przed niedoborami chronig nas wzbogacane w witaminy mleko 1 margary-
ny. Poza tym wchodzi ona w sklad tranu, ttustych ryb morskich, zéttka jaj,
watroby 1 wzmacniajacych odpornos¢ preparatow z tranu lub oleju z watro-
by rekina. Jej niedobér w populacji jest powszechny, dlatego wszyscy po-
winni jg zazywac. W nasze] szerokosci geograficznej synteza witaminy D
przez skore jest mozliwa tylko od maja do pazdziernika. Suplementacja
witaminy D powinna by¢ powszechna, zwlaszcza u dzieci 1 mtodziezy do
18. roku zycia 1 0s6b starszych. Dawka bezpieczna, bez ryzyka przedaw-
kowania to 800-2000 jednostek na dobe. Osoby otyle musza przyjmowac
dwa razy wyzsze dawki, poniewaz duze 1loSci witaminy D sa sekwestro-

wane w tkance tluszczowej 1 staja sie biologicznie niedostepne.




WITAMINA E

Jest uwazana za jeden z najwazniejszych antyoksydantow. Niedobor tej
witaminy powoduje obnizenie efektywnosci funkcjonowania uktadu od-
pornosciowego. Zmniejsza sie stabilno$¢ bton komoérkowych tego ukta-
du 1 nasila synteza substancji obnizajacych sprawno$s¢ immunologiczna
organizmu. Jest on wtedy bardziej sklonny do zakazen 1 przewleklych
schorzen.

Zrodia witaminy E zima to® oleje roslinne, kielki pszenicy, zo6ttko jaja,
watrobka, zielona satata.
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CYNK

Cynk zapobiega chorobom skoéry, wypadaniu wloséw, lamliwosci paznok-
cl, wspomaga gojenie sie ran, jest niezbednym pierwiastkiem do pra-
widlowego funkcjonowania watroby 1 nerek. Cynk poprawia sprawnosé
intelektualna, oddziatujac na centralny uktad nerwowy, zwieksza tez od-
porno$¢ na stres. Jest to pierwiastek podnoszacy odpornosé na infekcje
wirusowe 1 bakteryjne, pomocny w walce z przeziebieniem.

Cynk reguluje immunologie komoérek odpornosciowych 1 powoduje ich ak-
tywacje. Wraz z witaminag, C jest to doskonaly srodek przeciw zakazeniom
wirusowym. Skraca czas trwania przeziebienia nie dopuszczajac do wig-
zania sie drobnoustrojow na btonie sluzowej uktadu oddechowego.

Najbogatsze zrédla cynku zima, to mieso 1 owoce morza (zwlaszcza ostry-
oi 1 kraby), ziarna stonecznika, sezamu, jaja i zielone warzywa liéciaste.
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SELEN

Selen jest silnym przeciwutleniaczem, dziata wspodlnie z witaming E
1 cynkiem, zachowujac mtodos$¢ tkanek 1 chroniac przed nowotworami.
Od niego zalezy meska plodnosé. Selen wzmacnia odpornos$é, pobudza
tworzenie przeciwcial, bierze udzial w walce limfocytow z wirusami
1 bakteriami. Pomaga lagodzi¢ stany zapalne.

Dobre zZrodla selenu zima to: pelne ziarna zbéz, watrobka, owoce morza,
mieso, jaja, brokuly, kielki pszenicy, otreby, cebula, mieso tunczyka.
Niedobory objawiaja sie przewaznie impotencja, ale tez ogélnym ostabie-
niem, zmeczeniem, podatnoscig na infekcje wirusowe 1 bakteryjne.
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MAGNEZ

Niska odpornosé¢ na stres, czeste infekcje, drzenie, skurcze, zaburzenia
rytmu serca 1 rozdraznienie to tylko niektore objawy niedoboru magne-
zu. O jego wlasciwy poziom warto zadbaé¢ zwlaszcza zima. Jest niezwy-
kle wazny dla serca, naczyn krwionosnych, uktadu nerwowego, zdrowych
zebow, kosci, miesni oraz metabolizmu wielu niezbednych dla zdrowia
substancji.

Gdzie go szukaé zima: w roslinach straczkowych, zielonych warzywach, ka-
szach, otrebach, a takze w migdalach, orzechach czy pestkach dyni. W naszej
codziennej diecie nie powinno zabraknaé¢ wody mineralnej, mleka oraz owo-
céw (np. bananéw). Magnezu dostarczy nam réwniez czekolada — zwlaszcza
gorzka, o jak najwieksze] zawartosci kakao. Pamietajmy takze, ze niektore
zwiazKkil przyspieszaja jego wydalanie. Sa to np. fosforany zawarte w napojach
gazowanych czy tanina obecna w herbacie.

W stanach niedoboru ograniczy¢ nalezy takze spozywanie alkoholu 1 kaw.
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JAK GOTOWAC, BY NIE TRACIC CENNYCH WITAMIN
I MINERALOW

Podczas przygotowywania positkow dochodzi do strat witamin 1 sktadni-
kéw mineralnych. O wartosci odzywecezej positku decyduja wszystkie czyn-
nosci, ktéore wykonujemy od momentu zakupu produktéw do momentu po-
dania potrawy na stol.

To nieuniknione, ze w procesie przygotowywania positkéw dochodzi do
strat skltadnikéw pokarmowych. Dzieje sie tak pod wplywem czynnikéw
zewnetrznych: swiatta, temperatury, tlenu, wody. Wprowadzajac jednak
pewne zasady postepowania, mozemy te straty zminimalizowa¢. Pamie-
tajmy, ze to glownie od nas, przygotowujacych positek, bedzie zalezala
jego warto$¢ odzywcza.
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O MYCIU I NAMACZANIVU

Oczyszczanie 1 mycie produktow to bardzo wazny etap przygotowania
potrawy. Plukanie ma na celu usuniecie z powierzchni produktu zanie-
czyszczen mechanicznych, bakterii 1 pasozytow. Warzywa 1 owoce ptucze
sie przed obraniem oraz krotko oplukuje po obraniu. Nie pluczemy roz-
drobnionych warzyw 1 owocoéw. Niektore produkty wymagaja moczenia.
Pamietajmy, ze namaczamy tylko te, ktore trzeba dlugo gotowac np. na-
siona roslin straczkowych 1 suszone owoce. Natomiast moczenie obranych
warzyw powoduje wypltukiwanie duzych i1loSci sktadnikéw pokarmowych
zwlaszcza tych rozpuszczalnych w wodzie.

OBIERANIE

Najlepiej jes¢ swieze owoce 1 warzywa ze skorka. Nie zawsze jest to moz-
Liwe, ale wtedy pamietaj, by obrac¢ je jak najcieniej. Gdy owoc lub wa-
rzywo pozbawiasz skory z wielkim zapasem, razem z nig tracisz sporo
witamin 1 sktadnikéw mineralnych. Uzywaj do tego nozy nierdzewnych,
poniewaz zelazo niszczy witaminy, zwilaszcza witamine C. Salate nalezy
rwaé palcami, a nie kroi¢ nozem, poniewaz rowniez pozbawilasz ja wita-
miny C. Pamietaj tez, by warzywa przygotowywaé tuz przed podaniem,
w ten sposob zatrzymasz w nich cenne sktadniki.

Mlode warzywa, np. marchewke, mozna

tylko dokladnie umy¢ szczoteczka, a na-
stepnie optukaé. Obranych 1 pokrojonych

‘ oS warzyw nie zostawiajmy tez przez diuz-

. ) Szy czas na powletrzu, poniewaz zawarty
w nim tlen powoduje rozklad niektérych
_’J witamin np. witaminy C. Bardzo nietrwa-
lym sktadnikiem pokarmowym jest kwas
foliowy, znajdujacy sie m.in. w satacie, bro-




kutach, brukselce, natce pietruszki, szpinaku, kapuscie.
W celu ochrony kwasu foliowego powinniSmy skracac do
minimum czas ekspozycji warzyw na Swiatto 1 powietrze.

Grubo siekaj 1 kro) warzywa - w ten sposéb zmniejszysz
powierzchnie, przez ktora traca skladniki odzywcze
w czasle gotowania. Ale o ile to mozliwe, gotuj warzy-
wa w calosci. Przykladowo: ziemniaki mozna ugotowa¢ w mundurkach,
a dopiero potem pokroic.

PRZYRZADZANIE POSILKOW

Obrébka cieplna - czyli gotowanie, duszenie, smazenie,
pieczenie - jest procesem, podczas ktorego moze dochodzié
do duzych strat wartosci odzywczej. Duszenie jest potacze-
niem krotkiego smazenia 1 gotowania w malej iloSci wody.
W ten sposéb przygotowuje sie potrawy warzywne oraz
miesne. Warzywa powinniS§my dodawac¢ do gotujacego sie juz wywaru,
aby wstrzymaé dzialanie enzymu (askorbinazy), ktéry rozktada witami-
ne C.

Mieso mozna przygotowac takze w inny sposob 1 nie straci¢ jego cennych
wlasciwosci. Jesli gotujemy je w wodzie czy wywarze, nalezy wrzucic je od
razu na wrzatek, dzieki czemu wierzchnia warstwa zetnie sie, co uchro-
ni sole mineralne, witaminy (gléwnie z grupy B) czy pelnowartoéciowe
biatko przed wyptukaniem. Roéwniez lekkie osolenie miesa chroni przed
przejsciem sokow miesnych do wywaru. Biatko, ktore znajdzie sie w wy-
warze, Scinajac sie pod wplywem wysokiej tempera-
tury, stworzy tzw. szumowiny (charakterystyczne np.
dla rosolu). Nie usuwajmy ich, poniewaz w ten spo-
sOb zmniejszymy warto$¢ odzywcza wywaru. Miesa
nie nalezy moczy¢ godzinami w wodzie — jak to bylo




dawnie) w zwyczaju — poniewaz sokl miesne 1 skladniki odzywcze roz-
puszczaja, sie 1 przechodza do wody, przez co traci ono na smaku.

GOTOWANIE W WODZIE

Poleganaogrzewaniu produktu we wrzacej wodzie, copowo-
duje miedzy innymi przechodzenie niektérych skiadnikéw
pokarmowych (gléwnie witamin i sktadnikéw mineralnych)
do wywaru. Wywar ten powinno sie zatem wykorzystywac
do przygotowania potraw. W celu zachowania optymalne;]
wartosci odzywcze] potrawy nalezy pamietac, aby nie prze-
dluzacé czasu gotowania ponad konieczny do uzyskania okreslonego efek-
tu. Gotuj zawsze w jak najmniejszej i1losci wody 1 pod przykryciem - wy-
twarza sie wtedy para przyspieszajaca obrobke termiczna. Jesli warzywa
trzeba odgrzac, rob to jak najkrécej, aby zapobiec dalszej utracie witamin
1 mineralow.

GOTOWANIE NA PARZE

Godne polecenia jest gotowanie na parze, ktore trwa znacz-
nie krécej niz gotowanie w wodzie 1 zapobiega stratom
sktadnikéw odzywczych. W tym celu uzywa sie np. parowa-
réw (urzadzenia elektryczne), szybkowaréw lub specjalnych
garnkéw do gotowania na parze z podwénym dnem. Do
potraw gotowanych na parze nie trzeba dodawac tltuszczu,
a zamiast soli polecane sa przyprawy ziolowe. Potrawy przy-
rzadzane na parze sa polecane zaréwno dla dzieci, jak 1 dla dorostych.

Wbrew powszechnym opiniom, na parze ugotowa¢ mozna
wszystko poza grzybami, ktore traca zbyt duzo wody. Jest jed-
nak oczywiscie kilka zasad, ktorych warto przestrzegac, aby
w pelni wykorzystaé¢ dobroczynnosé pary. Naktadki musza byé
umieszczone min. 2,5 cm nad powierzchnia wrzatku, tak aby




woda nie dotykala jedzenia. Pokrywka powinna by¢ dobrze
dopasowana, aby nie traci¢ ciepta w naktadce. Najlepiej goto-
wac tylko na jednym poziomie, chyba, ze umiemy prawidlowo
dobra¢ czas do poszczegdlnych skladnikéw — im wyzej, tym
stabsze dziatanie pary 1 wolniejszy czas obrobki. Pozostawiaj-
my przerwy miedzy kawalkami jedzenia, aby para mogla swo-
bodnie krazy¢. Warzywa 1 owoce staramy sie gotowac cate lub
w jak najwiekszych czesciach — nawet wszelkie uszkodzenia
skoérki powoduja utrate cennych mineraléw 1 witamin, wiec
dobrze jest kupowacé zielenine wysokiej jakosci.

SMAZENIE

Polega na ogrzewaniu produktu w okreélonej (matej lub duzej) iloéci ttusz-
czu. Do smazenia powinno sie uzywac oleju rzepakowego
lub oliwy z oliwek. Produkt nalezy wklada¢ do silnie na-
grzanego tluszczu - zapobiega to jego nasigkaniu tlusz-
czem 1 sprzyja szybkiemu tworzeniu sie rumianej skor-
ki, ktéora nie dopuszcza do wyciekania sokow. Potrawy
smazone na tluszczu sa ciezkostrawne, dlugo zalegaja
w zoladku 1 dlatego powinny by¢ ograniczane, zwlaszcza w diecie matych
dzieci. Obecnie poleca sie smazenie bez ttuszczu np. na patelniach teflo-
nowych lub ze stali nierdzewne;j.

PIECZENIE

Polega na ogrzewaniu produktu goracym powietrzem
w przestrzeni zamknietej (180-250°C). W procesie pie-
czenla wazna jest temperatura - zbyt wysoka powoduje
spieczenie warstwy zewnetrznej, natomiast zbyt niska
przedluza czas obrobki, a tym samym powoduje wysusza-
nie potrawy 1 wieksze straty witamin. W czasie piecze-




nia miesa na jego powilerzchni powstaje brunatna warstwa - to ciezko-
strawny zwiazek biatek z innymi skladnikami. W celu uzyskania latwiej
strawnego produktu zaleca sie wiec pieczenie w folii aluminiowe]), worecz-
kach zaroodpornych, czy papierze pergaminowym. Godne polecenia jest
tez pieczenie na roznie lub grillowanie bez dodatku ttuszczu, poniewaz
w trakcie obrobki z miesa wycieka wiekszo§é thuszezu.
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CIEKAWOSTKI

Czy wiesz, ze surowka z kapusty po 2 godzinach od
przygotowania traci az 50 proc. witaminy C? Nie rob
jej zbyt wezeénie 1 pamietaj, ze ta ze sklepu, cho¢ piek-
nie wyglada, jest mniej wartosciowa.

Zjedzenie 1 czerwonej papryki realizuje dzienne zapo-
trzebowanie na witamine C.

Nie so6l zbyt wezesnie - w ten sposdb warzywa traca,
wode.

Polanie sataty oliwa zapobiega utlenianiu sie wita-
\ min.

K Straty witaminy C przy gotowaniu w wodzie siegaja
70 proc., na parze 40 proc.

Wazne sa naczynia, ktorych uzywamy. Przyjmuje sie,
ze najlepsze sa te ze stali nierdzewnej. Nalezy za to
unikaé¢ naczyn miedzianych, ktore pozbawiaja potra-
wy witamin (np. C i E) oraz kwasu foliowego.
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Owoce 1 warzywa trzymaj w lodéwce, w specjalnej szu-
fladzie. Moze tez by¢ inne miejsce, byle chlodne 1 ciem-
ne, Swiatlo powoduje straty witamin, zwlaszcza roz-
puszczalnych w tluszezach (A, D, E) oraz niektérych
z grupy B (najwiecej kradnie witaminy B2). Réwniez
makaron, ryz, maka, a takze mleko 1 jego przetwory
w promieniach slonca traca najcenniejsze sktadniki.

Cukier nazywany jest stusznie ,zlodziejem witamin”.
Procesy trawienne wymagaja, obecnosci wielu réznych
skladnikow, m.in. witamin 1 substancji mineralnych,
aby pozywienie zostatlo wlasciwie strawione. Produkt,
w ktorego skladzie dominuje cukier, takich sktadni-
kéw nie posiada. Zatem zjedzenie czekoladki czy bato-
nika wigze sie ze zubozeniem organizmu w cenne sub-
stancje odzywcze, poniewaz musl on je w ten czy inny
sposob uzyskac. Zwykle pobiera je z innych spozytych
przez nas pelnowartosciowych produktow, takich jak
warzywa, owoce 1 zboza.
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