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Konzumiranjem
hrane nesto
vede kalorijske
vrijednosti,
omogucuje se
organizmu da
stvara zalihu
energije i omotac
oko tijela koji sluzi
termoregulaciji
tijekom zime

ina variva, tople juhe i napici
Fnezaobﬂazni su obroci zimi.

Ideja je, naravno, dobro se
najesti, ali i ugrijati se. Kako bismo
otkrili koja nam to to¢no hrana
doista pomaze da se ugrijemo zimi
te kako je pripremati za hladnijih
dana, obratili smo se nutricionistici
Treni Svenda.
— Zimi organizam nastoji ocuvati
toplinu tijela, u ¢emu mu pomaze
sloj masnog tkiva. Masno tkivo od-
li¢an je termoregulator koji se sporo
grije, ali dobro zadrzava tempera-
turu unutar tijela. Pretile osobe
uglavnom pate od osjecaja
vrudine ¢ak i zimi, dok
ljeti osjecaju kako im je
iznimno tegko biti ak-
tivnima kod visokih
temperatura. Or-
ganizam spontano
gomila masno tkivo
najvise u podrudju
trbuha, gdje se nala-
ze unutrasnji organi
koje je posebno vazno
skih dana — objagnjava
nutricionistica Irena Svenda
idodaje:
— Hranom se potice termogeneza
putem odredenih aktivnih mo-
lekula u samoj hrani koji djeluju
na ubrzanje metabolizma, poput
¢ili-papricice ili dumbira. Ta ista
hrana, za¢ini, djeluju i na pobolj-
Sanje probave kako bi se upravo u
hladnije dane moglo bolje probavati
“teska” hrana koja donosi kalorije
i zalihe masnoca u organizmu.

Konzumiranjem masnoca i hrane
nesto vece kalorijske vrijednosti,
omogucuje se organizmu da stvara
zalihu energije i omotac oko tijela
zime. Da bi se sva ta hrana dobro
probavila, potrebni su probavni
sokovi, a njih ¢e organizam lakse
izlu¢iti konzumirajuéi zac¢ine poput
dumbira, ¢ilija, papra, cesnjaka.

S Namirnice

Lkoje griju
organizam

Ljutkastim okusom pospjesuje luéenje
probavnih sokova u zelucu, djeluje na
poboljsanu apsorpciju i ubrzava metaboli-
zam. Stavljanjem u hranu, prilikom pripreme
jela odnosno pirjanja pomaze boljoj probavi
hrane te osjecaju topline u zelucu te, po-
slije, u Citavom tijelu. Bumbir i papar utjecu
na bolju cirkulaciju u tijelu, $to pridonosi
zagrijavanju organizma.
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HRANA

LUK | CESNJAK

Luk je povrée bogato kvercetinom,
a €esnjak alicinom, snaznim antiok-
sidansima koje Stite organizam. Oba
su ljutog okusa, a pri pirfjanju poprime
sladak okus. Konzumacija ovog povr-
¢a utjeCe na lucenje enzima i drugih
probavnih sokova, ¢ime se pospje-
Suje zagrijavanje organizma i aktivira
metabolizam. Ipak, ¢eSnjak snizava
krvni tlak, Sto posljedi¢no kod osoba
s loSom perifernom cirkulacijom i
nizim krvnim tlakom moze dugoro¢-
no prouzrociti pojavu hladnoce u
ekstremitetima. Tada se kombinira

u jelima s dumbirom. lako navedeni
zacini griju organizam, U manjoj mjeri
preporucuju se i ljeti kako bi se pota-
kla probava.

INDIJSKI ORASCICI

Bogati masnoéama, posebno nezasi-
éenim masnim kiselinama potrebnim

za zdravlje stani¢nih membrana, srca,
krvnih Zila i mozga, indijski orascici i orasi
zagrijavaju organizam. Svi orasasti plodovi
imaju tendenciju zagrijavanja organizma,
zbog ¢ega tijekom ljeta mogu Cak prou-
zrociti jaci osjecaj vrucine u tijelu u nekih
pojedinaca.

HELJDA

Pomalo zaboravljena, iako jedna od
najstarijih Zitarica naseg podneblja. Pre-
ma ayurvedi zagrijava organizam, uzrokuje
lu¢enje probavnih sokova u tankom crijevu
te pomaze praznjenju crijeva. Cesto se
jede s lukom ili porilukom s malo soli i
papra koji dodatno griju organizam.

LIMUN

Topli éaj s limunom idealan je
nacin konzumacije limuna zimi

za zagrijavanje organizma. lako se
limunom u manjim koli¢inama doda-
nim u hladne napitke ljeti organizam
moze i rashladiti, zimi, u kombinaciji s
medom u ¢aju, poti¢e rad organizma
odnosno lu¢enje kiseline u zelucu.

Sve te namirnice pozeljno je kon-
tinuirano jesti tijekom zime. Dan
valja zapoceti toplom limunadom
s medom, hranu pirjati na dum-
biru, luku i ¢eSnjaku, a za medu-
obroke grickati orascice. Heljda
se moze jesti kao prilog jelima
od mesa, uz jaja, ili pak sam kao
veéernji laganiji obrok. ;




