PRAVILNA ISHRANA NAKON PRAZNIKA I KAKO DA OJACAMO
IMUNITET PRIRODNIM PUTEM

Retki su oni koji za vreme prazni¢nih dana mogu da odole izobilju hrane koja se
spremi. Iste greSke se ponavljaju iz godine u godinu, pa nam praznici u zimskom
periodu donose veé¢i unos masne hrane, alkohola, raznih poslastica i sve to uz
smanjenu fizicki aktivnost. Ovakav izbor hrane i pi¢a ima svoju cenu za opSte stanje
organizma. Nasem organizmu ipak treba vremena da se preterani zalogaje svare, jer
posledice prejedanja kod nekih mogu da izazovu pravu uzbunu. Kod nekih se javlja
glavobolja, muc¢nina, nedostatak energije, a svakako i visak kilograma. Kako te
posledice ne bi bile trajne, vazno je da sebe Sto pre motivisSemo i da krenemo polako da
menjamo izbor namirnica 1 da kontroliSemo §ta 1 koliko unosimo.

Imati meru u ishrani je veoma vazno. Napraviti dobar balans u svakodnevnoj
ishrani, svakako moze da doprinese boljem zdravlju, a takode odrzava i zeljenu tezinu.
Imunoloski sistem je u vreme sezone respiratornih infekcija i u toku epidemije
izazvane virusom Covid — 19, veoma vazan. Upravo jednoli¢na ishrana, bogata
nezdravim mastima, Sec¢erima, raznim aditivima moze da narusi imuni sistem. Ono Sto
jaca imuni odgovor naseg organizma je upravo UNOS §to raznovrsnijeg povréa i voca,
unos zdravih belanc¢evina, prirodnih probiotika i zdravih masti.

Nakon praznika polako treba samnjivati obroke, jer gladovanje ili preskakanje
obroka takode nije dobro. Jutro treba da zapo¢nemo sa doru¢kom, koji treba da bude
najkasnije do 09h odnosno 10h. Dorucak treba da bude energetski bogat, kako bi nas
odrzao do narednog obroka. Razmak izmedu obroka treba da bude tri do Cetiri sata, uz
obavezne dve vocne uzine izmedu glavnih obroka. Za uZine birati sveZze sezonsko
voce, ili zamrznuto voc¢e od kojeg se moZe napraviti zdrava vo¢na salata u kombinaciji
sa svezim vo¢em. Posle praznika je najvaznije da se izbace ili makar smanje
koncentrovani slatkiSi, posebno industrijski slatkiSi 1 sokovi. Zato voce treba da bude
najbolji izbor ako nam se jede nesto slatko jer je ono prirodan slatkiS. Voce koje jaca
Imunitet: borovnica, kupina, jagode, maline i sve vrste citrusnog voca.

Zamrznuta gotova industrijska jela, kao i konzervisanu hranu, masne namirnice,
przenu hranu i suhomesnate proizvode treba izbaciti iz ishrane, ili svesti na minimum.
Preporucuje se jednostavno pripremljena hrana, uz izbegavanja przenja ili pohovanja.
Birati visSe povréa, u vidu salata, ¢orbi, zatim dinstano, kuvano ili grilovano povrée. Od
svezeg povréa mogu se spremati salate (npr. rendan kupus, malo Sargarepe, celera,
cvekle ili ljubicastog kupusa). Salate zaciniti limunovim sokom ili jabukovim
sircetom, sa dodatkom nekog nerafinisanog ili hladno cedenog biljnog ulja. Povrée



koje jaca imunitet: Sargarepa (viSe je koristiti u svezem obliku), crvena i zelena
paprika, kelj, spanaé, brokoli, beli luk. Birati narandzasto povrée, tamno zeleno,
ljubicasto ili crveno, oni spadaju u grupu karotenoida, snaznih antioksidanasa.

Od zdravih belancevina treba birati Zivinsko meso, posebno belo meso, $to vise
ribe, leguminoze (posebno crveni pasulj, socivo, leblebija), i na kraju orasaste plodove.
Meso kuvati, dinstati, grilovati, pe¢i na elektricnom rostilju ili u pekacu bez dodate
veée koli¢ine masnoce. Za dobar imuni odgovor posebno se preporuc¢uju bademi i
orasi, kao izvor dobrih masti i belan¢evina, kao 1 laneno seme ili semenke suncokreta.

Od mlec¢nih proizvodi koristite one koji su fermentisani, posebno probiotski
jogurti, kefir ili kiselo mleko. Prirodni probiotici imaju znacajnu ulogu za nas imunitet,
a takode povoljno utiCu i na na$ digestivni trakt, podsticu varenje, ubrzavaju
metabolizam i povoljno uti¢u na crevnu floru. Pored jogurta, probiotici se nalaze i u
drugim fermentisanim proizvodima kao Sto je kiseli kupus, kiseli krastavci, mladi
kravlji sir.

Takode je jako vazan i dnevni unos te¢nosti. Potrebno je popiti najmanje 6 do 8
Casa teCnosti U toku dana. Pored vode mogu se koristiti i sveze cedeni sokovi kao §to je
limunada ili cedena pomorandza, biljni ¢ajevi. Po Zelji se mogu zasladiti sa manjom
koli¢inom meda.

Pored dobro izbalansirane ishrane, svakodnevna lagana Setnja je vazna kako za
jacanje imuniteta tako i za otklanjanje posledice preobilnih obroka za vreme praznika.
Potrositi viSak unetih kalorija je ono na Sta treba obratiti veliku paznju. Vazno je
iskoristiti svaki lep sat i dan u Setnji, na vazduhu, umesto za prepunim stolom.
Preporucuje se svakodnevna Setnja u trajanju od 30 do 60 minuta, ili neka druga
umerena fiziCka aktivnost. U toku nedelje bi trebali da imamo minimum 150 minuta
fiziCke aktivnosti, odnosno 300 minuta ako zelimo da se reSimo suvis$nih kilograma.
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