Egészséges táplálkozás télen

Az evés nem csupán éhségünk csillapítására szolgál. Az elfogyasztott táplálék ugyanis alapvetően befolyásolja szervezetünk működését. Az év különböző szakaszaiban akkor adunk esélyt testünknek a megfelelő működésre, a betegségek megelőzésére, ha ételeinket helyesen választjuk meg.
Téli étrendjavaslatok 
Télen a rövidebb nappalok miatt agyunk több „álomhormont” (melatonint) termel, ezért fontos, hogy ilyenkor naponta legalább hét-nyolc órát aludjunk. Ebben az évszakban jobban kívánjuk az energiadúsabb, magasabb zsírtartalmú vagy édes ételeket, melyek akár nem kívánt súlygyarapodáshoz is vezethetnek. Válasszunk helyettük túrót, kefirt, joghurtot, vagy halat, melyek értékes fehérjetartalma a fertőzések leküzdéséhez fontos antitestek alapanyagául szolgál. Próbáljuk ki az ízletes, zsírszegény vadhúsokat, melyek fehérjetartalmuk mellett ásványi anyagokkal (vas, cink, magnézium, kálium), és vitaminokkal (B12, folsav) látják el szervezetünket. A húsokban, tejben, tojásban, szójában megtalálható egyik aminosavból az egészséges alváshoz, valamint a téli lehangoltság elkerüléséhez fontos szerotonin képződik. Az agyi szerotonin növekedését segítik a jelentős cukortartalmú gyümölcsök (pl. banán), méz, valamint a keményítőben gazdag élelmiszerek (pl. száraztészta, rizs, burgonya, kenyér). A téli, C-vitaminban gazdag zöldségek és gyümölcsök (pl. zöldpaprika, savanyú káposzta, mandarin, narancs) kedvezően befolyásolják az immunrendszer állapotát. A fűtött lakások száraz levegője miatt bőrünk hajlamos a kiszáradásra, ezért különösen hasznos a teák vagy gyógyteák rendszeres fogyasztása.

Praktikus tanácsok

• A brokkoli és a kelbimbó egyes hatóanyagai hozzájárulnak az érrendszer egészséges működéséhez is.

• A különféle vadhúsokhoz jól illenek a zöldség-, vagy gyümölcsalapú mártások, szószok.

• Fogyasszon többféle gabonából és teljes őrlésű lisztből készült kenyeret, zsömlét, kiflit.

• Próbálja ki a különböző szójatermékeket is (pl. tofu, szójatej), mely étkezését változatosabbá

teszi.

• A mézes tea segíti a nyáltermelést, és enyhíti a télen gyakori torokszárazságot, vagy torokfájdalmat.

• A csipkebogyó tea kitűnő C-vitaminforrás, ezért csökkenti a meghűléses betegségek kialakulásának esélyét.

