Ai avut o zi grea? Alimente care te pun rapid pe picioare
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Descriere foto: Salata-curcubeu

Dupa o zi grea la serviciu, te poti pune rapid pe picioare cu ajutorul anumitor alimente bogate in nutrienti.

Sunt legume pline de vitamine si minerale, care tonifica organismul si care-ti dau o stare de bine.
Rosiile, bomba de antioxidanti

Rosiile dau savoare tuturor mancarurilor. Culoarea indica faptul ca sunt o sursd buna de licopen, fitoelementul c
antioxidante. Aduc si bogatie de potasiu si vitamina C. Ce masa poate fi mai racoritoare decat o salatad de ros
Nutritionistul Mihaela Bilic spune ca puteti manca rosii cu branza fara teama de a va ingrasa, cu conditia ca rosiile sa oc
din farfurie. Si atentie la ulei! Branza are deja grasime.

Nucile, grasimi bune pentru creier

Nucile reprezinta un izvor de proteine vegetale si grasimi monosaturate, excelente pentru a te reenergiza. Sunt t
delicios 1n salate, Tn gustdrile dintre mese si pot fi folosite Tn diverse umpluturi.

Bananele, rezervor de energie

Bananele au un continut bogat de potasiu, motiv pentru care sunt o sursa minunata de energie. Aceste fructe fti vor da
instantaneu de energie. in plus, potasiul este bun pentru muschi tai, in mod special daca esti genul de persoana car
Potasiul poate preveni crampele musculare si anumite leziuni si, in plus, iti va regla sistemul nervos. Mananca o banan
acasa si vei fi in forma tot restul serii.

Nu uita sa bei apa

Oricat ar parea de surprinzator, apa este un aliment energizant foarte important. Stresul si activitatile fizice te pot dest
pahar de apa este cea mai buna modalitate de a-ti recapata energia pierduta. Bea cel putin un pahar de apa de fiecare
simti epuizat(a).



