Srodowiskowy Dom Samopomocy w Opatowie

ABC ZDROWIA W CZASIE IZOLAC)I SPOLECZNE]):
ZDROWA DIETA TO PODSTAWA

Urozmaicona dieta wptywa na wzmocnienie odpornosci.
Pamietaj o tym !

Zadbajmy o regularne positki, najlepiej niech bedzie ich 4-5 dziennie

Pijmy wode - dobrze jest wypijac ok.2 litrow dziennie wody

Chociaz raz w tygodniu zjedzmy rybe

Jako przekaske w ciagu dnia zjedzmy gars¢ orzechéw

Szukajmy okazji do zjedzenia warzyw: do kanapki, satatka do obiadu, koktajl, placki warzywne

Jedzmy kasze : do obiadu, jako baza do satatki

Jedzenie owocéw dostarcza wielu sktadnikéw odzywczych oraz nawadnia organizm.

Rozsmakuj sie w kiszonkach - sa naturalnymi probiotykami, ktére korzystnie wptywaja na uktad trawienny.
Kiszone warzywa to bogate Zzréodto kwasu mlekowego, czyli dobroczynnej substancji powstajacej w trakcie
fermentacji. Kwas mlekowy wspiera odpornos¢ organizmu i przyczynia sie do prawidtowego stanu flory
bakteryjnej w jelitach. Kiszona kapusta jest takze swietnym i smacznym zrédtem witaminy C.

Organizm potrzebuje réznorodnosci w kwestii jedzenia, bo wtedy zapewniamy wystarczajaca ilos¢ sktadnikdw odzywczych.
Oczywiscie, ze sg produkty na ktére warto zwréci¢ szczegdlng uwage w czasie podatnosci organizmu na zakazenia .Do nich
naleza : warzywa, kasze, ryby, orzechy oraz woda.

Tylko tyle i az tyle..

W dobie pandemii zdrowa, regularna i urozmaicona dieta powinna by¢ jednym z najwazniejszych elementéw naszego dnia!
Koktajl ze szpinakiem i owocami

Sktadniki :

- 50 gramoéw Swiezego szpinaku

- jabtko

- banan

- kiwi

- sok z pomarancza

- woda

Krok 1°

Kiwi, jabtko i banana obra¢ a nastepnie pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Krok 2

Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera, zmiksowac.

Krok 3

Dodac sok z pomaranczy , wode i blendowa¢ do uzyskania kremowej konsystencji.
Smacznego ...
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