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JAK WZMACNIAC ODPORNOSC — SHOTY DLA ZDROWIA
| ZWIEKSZENIA Sit WITALNYCH

W okresie jesienno-zimowym, zeby wzmocni¢ odpornos¢, codzienna dieta powinna zawieraé zdrowe
i nieprzetworzone produkty bogate w witaminy (C, D, A, z grupy B), sktadniki mineralne (m.in. cynk),
kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3, pro- i prebiotyki. Nalezy ograniczy¢ spozycie kawy, mocnej
czarnej herbaty, alkoholu i innych uzywek, ktére wyptukuja z organizmu sktadniki mineralne
i witaminy.

Szczegblnie wazina w tym okresie jest odpowiednia ilos¢ snu, unikanie sytuacji stresowych
oraz aktywnos¢ fizyczna (spacery na Swiezym powietrzu, bieganie, gimnastyka, taniec).

Nasz jadtospis mozna wzbogacic¢ pijac shoty, czyli wysoko skoncentrowane geste napoje (czasem
o konsystencji musdw), o wifasciwosciach zdrowotnych, bedace zrédtem sktadnikéw odzywczych.
Mozna je kupi¢ gotowe: w aptekach, sklepach ekologicznych lub zielarskich albo przygotowac
samemu.

Oto propozycja:
SHOT POMARANCZOWY Z MARCHEWKA | DYNIA

Sok z pomaranczy — nadaje orzezwiajacy smak, dostarcza witaminy C i zwigzkéw polifenolowych
o dziataniu przeciwutleniajgcym.

Sok z dyni — bogaty w beta-karoten, witaminy A, E, z grupy B, Zelazo, potas, magnez i kwasy
ttuszczowe. Wspomaga uktad nerwowy, zmniejsza podatnosé na stres oraz wykazuje dziatanie
przeciwwirusowe.

Kurkuma - zawiera weglowodany, olejki eteryczne oraz kurkumine o wtasciwosciach
przeciwutleniajgcych, przeciwzapalnych i przeciwbakteryjnych. Pobudza wydzielanie zétci, tagodzi
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

Imbir — ma silne dziatanie przeciwutleniajgce i przeciwzapalne, dziata rozgrzewajgco, pobudza
wydzielanie enzymoéw trawiennych i zétci, obniza poziom cholesterolu, wspomaga perystaltyke jelit,
ma dziatanie przeciwwymiotne.

Pieprz - zawiera piperyne, ktéra przyspiesza metabolizm, dziata moczopednie, przeciwzapalnie
i przeciwbakteryjnie; zwieksza absorbcje kurkuminy zawartej w kurkumie. Dziata draznigco na btony
$luzowe — przeciwwskazany dla oséb z chorobg wrzodows.



SKEADNIKI (1 PORCJA):

e marchew -600g

e dynia—-600g

e imbir—-200g

e kurkuma-20g

e pieprz—szczypta

e pomarancza — 1 sztuka
e cytryna—1sztuka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie produkty myjemy, obieramy i dzielimy na czesci. Uktadamy w misce, posypujemy
pieprzem, a nastepnie wktadamy do wyciskarki. Na koniec mieszamy w celu pofaczenia soku
ze wszystkich sktadnikéw.

Opracowanie merytoryczne — lek. Beata Chmielewska-Pytka.



