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  Przyszła jesień, a wraz z nią
wzrosła częstotliwość występowania
przeziębienia i grypy. Szczególnie u
osób o obniżonej odporności
organizmu – a właśnie do tej grupy
należą seniorzy. Dlatego tak ważna
jest profilaktyka i odpowiednie
zadbanie o dietę osób starszych.
Spadek temperatury na zewnątrz,
mniej słonecznych a więcej
dżdżystych dni przyczynia się do
włączenia cieplejszych i bardziej
kalorycznych posiłków do naszej
diety. Częściej na naszych stołach
gościmy zupy a lekkie surówki i
sałatki zastępujemy przetworami i
kiszonkami. Jesienią zdecydowanie
bardziej skupiamy się na
rozgrzewających właściwościach
spożywanych przez nas potraw. Za
pomocą odpowiedniej diety
wspieramy naszą odporność. Ze
względu na niższe temperatury i
zwiększone ryzyko infekcji częściej
sięgamy po rozgrzewające napoje
(herbaty, kompoty czy ziołowe
napary) aby uchronić się przed
sezonowymi przeziębieniami. 

Mimo, że to lato rozpościera na
talerzach różnorodność kolorowych
warzyw i owoców jesień nie zostaje
w tyle jeżeli chodzi o bogactwo
cennych witamin. Niekwestionowaną
królową jesiennych stołów jest dynia,
symbol jesiennej diety. Znaczna
zawartość wody w tym warzywie
decyduje o niskiej kaloryczności.
Natomiast ważną rolę w pracy
układu immunologicznego i w
profilaktyce nowotworów odgrywa
barwnik o silnych właściwościach
antyoksydacyjnych beta karoten. To
ozdobne warzywo jest niezwykle
uniwersalne. Może nam posłużyć do
przygotowania kiszonek, sosów, a
nade wszystko rozgrzewających
zup.

Jak zatem komponować jesienny
jadłospis żeby wesprzeć organizm?
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Aby wspomóc układ odpornościowy
o tej pięknej i niezwykle barwnej
porze roku warto włączyć do diety
czosnek oraz cebulę. Zawarte w nich
związki siarki i kwercetyna wykazują
działania przeciwzapalne i immuno-
modulujące. Nie dziwi więc fakt, że
właśnie syrop z cebuli jest jednym z
najlepszych naturalnych preparatów
wspomagających nasz układ
odpornościowy.
 

Chociaż do najpopularniejszych
warzyw poddawanych procesowi
kiszenia zaliczamy kapustę i ogórki,
puszczając wodze wyobraźni, może-
my ukisić praktycznie każde warzy-
wo i owoc! Tak, tak…owoce również!
Kiszone warzywa są obok fermento-
wanych produktów mlecznych
naturalnym źródłem bakterii probio-
tycznych przez co oddziałują na
nasz mikrobiom jelitowy i odgrywają
jedną z kluczowych ról w regulacji
pracy przewodu pokarmowego.
 Pamiętajmy jednak, że osoby
chorujące na nadciśnienie tętnicze
powinny rozważnie włączać do
swojej diety kiszonki, aby uniknąć
nadmiernego spożycia sodu, który
jest jednym z kluczowych składni-
ków wpływających na rozwój tej
choroby. Osoby z tendencją do
silnych i bolesnych wzdęć oraz z
biegunkową postacią zespołu jelita
drażliwego również powinny
ograniczać w swojej diecie obecność
warzyw i owoców poddanych
procesowi fermentacji mlekowej.

Kiszonki - zdrowie z natury, ale z
umiarem

“Zawarte w cebuli i czosnku związki
siarki i kwercetyna wykazują działania
przeciwzapalne i immunomodulujące”
Prawdziwą bombą dla zdrowia po
którą chętnie sięgamy są kiszonki.
Kiszenie to proces fermentacji
mlekowej przy udziale bakterii. Jest
to jedna z najstarszych i najpo-
pularniejszych metod utrwalania
warzyw i owoców. Jeżeli mowa o
kiszonkach to warto wspomnieć o
jeszcze jednym warzywie. Burak to
jedno z najpopularniejszych warzyw
w naszej rodzimej kuchni, które
stanowi doskonałą bazę do zup,
surówek, soków i deserów. Zawarta
w burakach betaina jest ważnym
składnikiem diety skierowanej na
profilaktykę chorób układu sercowo-
naczyniowego i wspomaga zapo-
bieganie miażdżycy. Buraki są też
jednym z lepszych źródeł potasu.

“Pamiętajmy jednak, że osoby
chorujące na nadciśnienie tętnicze

powinny rozważnie włączać do swojej
diety kiszonki..”
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Składniki:
 1 kg dyni
 1 marchewka
 1 pietruszka
 1 mała cebula
 1 ząbek czosnku
 1 łyżeczka kurkumy
 szczypta pieprzu czarnego
 łyżka oliwy z oliwek
 chili do dekoracji

Umyj i obierz wszystkie warzywa,
pokrój je na mniejsze kawałki. Na
dno garnka daj nieco oliwy i
podgrzej. Kiedy będzie gorąca,
wrzuć cebulę i czosnek. Podsmaż
ok. 2 minut. Dodaj marchew i
pietruszkę, podsmaż 2 minuty, a
następnie dodaj dynię i podsmaż
kolejne 2 minuty. Zalej wodą, ale
tylko tak by całkowicie przykryła
warzywa. Gotuj aż dynia będzie
miękka. Sprawdź po pół godzinie i
dodaj przyprawy. Gotuj dalej ok. 15-
20 minut, zwykle po 45-50 minutach
dynia jest miękka. Zblenduj, wylej na
talerz i udekoruj odrobiną śmietany i
ulubionymi ziarnami. Świetnym
pomysłem jest dodanie sera
pleśniowego lub mozarella do zupy.

Rozgrzewający krem z dyni

Jesień życia jest okresem, w którym
warto szczególnie uważnie zatro-
szczyć się o dietę. Powód jest
prosty: potrzeby starzejącego się
organizmu są nieco inne niż w
młodzieńczych latach. Na szczęście
wcale nie oznacza to, że trzeba
rezygnować z ulubionych potraw i
smaków.

Dieta na jesień życia

Dynia, królowa jesiennych warzyw,
to idealna baza do przygotowania
pysznego i zdrowego kremu, który
zachwyci swoim smakiem i prostotą
wykonania. Poznaj sprawdzony
przepis, który rozgrzeje Cię w
chłodne dni i wniesie odrobinę koloru
na Twój talerz.


