Zdrowe postanowienia na Nowy Rok z HELIO Natura

Nowy Rok to dobry moment na zmiane nawykdw odzywiania na zdrowsze. lle razy mowitas,
mowites sobie: ,Bede sie zdrowo odzywiac”? Teraz jest ten moment. Wystarczy wprowadzi¢ do

codziennego jadtospisu kilka waznych sktadnikéw, aby poprawic¢ swoj styl jedzenia.

Przede wszystkim zwréémy uwage na bfonnik. Polacy wcigz majg ogromny problem z odpowiednim
poziomem btonnika w swojej diecie. A wcale nie jest o niego tak trudno. Wszystko kwestia

Swiadomosci wystepowania tego sktadnika.

Wezmy na przykfad suszone $liwki HELIO Natura. Gars$¢ suszonych sliwek to okoto 6 g btonnika, co
stanowi prawie 20 procent dziennego zapotrzebowania na ten sktadnik. Doskonatym Zrédtem
btonnika jest takze Jackfruit suszony HELIO Natura. Dlaczego btonnik jest tak wazny? Bo korzystnie
wplywa na przemiane materii, przyspiesza trawienie i tym samym przeciwdziata zaparciom. Stanowi

tez dobrg pozywke dla naszych bakterii jelitowych.

A takie suszone sliwki to przeciez nie tylko btonnik. To takze bogactwo potasu wptywajgcego
korzystnie na cisnienie krwi i prace serca, a takie miedzi dziatajacej korzystnie na uktad
odpornosciowy. [1] Najwazniejsze, aby wybiera¢ suszone sliwki bez substancji konserwujgcych jak
typowy dla tych bakalii dwutlenek siarki (E220), ktéry udowodniono, ze przyczynia sie do

powstawania alergii.

Odpowiedni poziom kwaséw omega-3 w diecie to kolejny punkt na liscie planu zdrowego
odzywiania. Tutaj produktem godnym polecenia sg orzechy wioskie linii HELIO Natura, ktére
pochodza z polskich upraw ekologicznych. Dlaczego kwasy omega-3 sg tak wazne? Bo korzystnie
wptywajg na odpornos¢ organizmu, a takze zdolnos¢ koncentracji oraz zapamietywania. Chronig
przed wieloma chorobami, w tym ukfadu kragzenia, a takze nowotworami. Ich najlepszym zrédtem
sg wiasnie orzechy wioskie, ktore majg najlepszy stosunek kwaséw ttuszczowych omega-3 do
omega-6. Juz trzy orzechy wtoskie pokrywajg 100 procent dziennego zapotrzebowania na kwasy

omega-3. [2]



Z powodu jedzenia coraz bardziej przetworzonego jedzenia, ktdre zawiera mniejsze ilosci magnezu,
jego spozycie z dietg obniza sie. To bardzo waziny skfadnik, o ktérego poziom w organizmie
szczegblnie powinnismy zadbaé. Wtasnie magnez przyczynia sie do zmniejszenia zmeczenia, bo
odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie ukfadu nerwowego. Poza tym wptywa na prawidtowaq
budowa tkanki kostnej, a takze pomaga w regulacji cisnienia krwi. Z tych powoddéw wiasnie kazdy
powinien dba¢ o jego wilasciwg podaz w diecie. Dobrym Zrédtem magnezu sg pestki dyni HELIO

Natura, a takze stonecznik tuskany HELIO Natura z upraw ekologicznych. [3]

Dodatkowo zaréwno stonecznik, jak i pestki dyni zawierajg sporo cynku, ktory jest bardzo wazny dla
naszego ukfadu odpornosciowego. A przeciez budowac¢ odpornos$¢ nalezy kazdego dnia, wiec i tego

sktadnika nie powinno zabrakngé w planie zdrowego odzywiania na Nowy Rok.

Takie proste zmiany najlepiej wprowadzi¢ w codziennym menu jak najszybciej, a wtedy na pewno

nasze plany zdrowego stylu jedzenia w Nowym Roku nie zostang tylko w sferze marzen.

Autorem artykutu jest Edyta Piesyk Gratkiewicz - dietetyczka, chemiczka i autorka bloga
kulinarnego cookandlife.pl. Na co dzien wspdipracuje z osobami z problemami otytosci oraz

chorobami dietozaleznymi.
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