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ZDRAV PRE/GIB
Prehransko svetovanje in gibalna aktivhost
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P ORAVA PREHRANA":

Pogosto zacnete dan brez
zajtrka?




" S
10 korakov za 10 let manj
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Dober spanec

telovadba — kombinacija aerobne in anaerobne vadbe
Uzivanje hrane z nizjim Gl

vzdrzevanje ustrezne telesne teze

oves —pomlajuje od zunaj in znotraj

zajbljev caj — eliksir mladosti

brez kajenja

Smeh, prijateljstvo, veselje

zmanjsanje stresa in uzivanje bolj prebavljive hrane

2| tekocCine na dan, obvezno kozarec vode pred spanjem
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Ay Pomladimo kozo
10 naj Zivil za koZo Ostala priporocljiva zivila
m divje postrvi za pomlajevanje koze
m laneno seme ali laneno olje ® mango
" korenje m jagodicdevje
m pomarancni sok _
a jabolka m sok granatnega jabolka
» mandiji m Spinaca
m cicerika m brazilski orehi
m dlnje_k m plava riba
m paprika C iew e
L avokado m probioticni jogurt
m kozarec tople vode pred

spanjem ohranja
hidracijo koze
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Igomlaallmo kosti, misice in

sklepe — hoja in dvigovanje utezi

ob pravilni prehrani
zelena listnata zelenjava — brokoli, brsticni

ohrovt, zelena solata, rukola, zelje

2. orehiin orescki — mandlji, orehi in lesniki

3. stroCnice — leCa, CiCerika, fizol

4. sojino mleko in sojin jogurt obogaten s Ca,
mlecni izdelki z nizjo vsebnostjo mascob

5. plave ribe, Se posebej sardine

6. nemastno rdece meso — junetina, jagnjetina

7. semena — sezamovo, laneno, bucno
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Pomladimo mozgane

m jagodiCevje —
maline, robide,
borovnice

m temno zelena
listnata zelenjava




Pomladimo ocCi —

" naj Z|V|Ia za dober vid
Spinaca, korenje, ohrovt — bogati z luteinom
korenje — beta-karoten se spremeni v vitamin
A — boljsi vecerni vid, borovnice s C vitaminom
Ima podoben ucinek

avokado in orehi — hranilo za zdrave oCi

agrumni, paprika, brokoli in brsticni ohrovt —
vsebujejo vitamin C — preprecuje sivo mreno,
Krepijo krvne kapilare in preprecuje vnetje ocCi
plave ribe in laneno seme — viromega 3 —
preprecuje suhe in rdecCe ocCi

temni Caj, rdece vino in Cebula — antioksidant
kvarcetin



Hrana za dober spanec
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perutnina
ribe
skuta
fizol
avokado

banane za dvig ravni serotonina — hormona
zadovoljstva

zelena solata — vsebuje naravni sedativ laktukarij —
omogoca globok spanec

ovseni kosmicit+rizevo mleko+banana

toplo mleko pred spancem vzdrzuje nivo sladkorja
v krvi ¢ez nocC

stebelna zelena
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ANTI - STRES
Razpolozenje se izboljsa z zivili, ki dvigajo

raven serotonina — hormona zadovoljstva
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———  ———— /0N JE EDINI V NASEM PODJETIV,
Ki JE POPOLNOMA BREZ STRESA.

banane : o TS SN peduTt SE Kot DoMJ:! 4 %
zelena e 0 2 o 4
avokado
Kumare
mandlji
belusi
zelena listnata zelenjava
cesen

brusnice
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Preprecevanje depresije

m Najvec triptofana
v puranje prsi na zaru
m priporoca se v junetina, juneca jetrca
uzivanje hrane v jagnjetina
bogate s v osli¢
triptofa_nom — jakobove pokrivace
naravni prozac Skampi
divji losos
tuna
sveze gobe
tofu
sojina omaka
Spinaca
banane
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. #reprecevanje depresije
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Veliko triptofana
belusi

brokuli

cvetac

blitva

brsticni ohrovt
zelene stroc¢nice
razlicne vrste fizola
leca

jajca

kozje mleko
miso

svez petersilj
listi mete
pSenica bulgur
sir mozzarela
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Zmerno triptofana
Mandlji

sezamova semena
kvinoja

ajda

neglaziran riz
krompir v oblicah
oves

polnovredna moka
lahki jogurt
marelice

sveza zelena
Cebula

kuhan jajcevec
rdeca paprika
paradiznik
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Zivila, ki kurijo maséobe

CLA - konjugirana m krom
linolenska kislina — pozor

dolgotrajno uzivanje g jabolkg

preparatov podre v brokuli

ravnovesje inzulina v Sir

jajca m Kkalcij

sir v mleko in mlecni idelki
mleko v sardele

jogurt v sojine beljakovine —
meso nasitne in pospesujejo
laneno olje - pospesuje presnovo _
presnovo in zmanjsuje v kelp —alge — jod
obcutek lakote — 2 zlici

na dan

zeleni caj — 3 skodelice
na dan - olajsuje
izgorevanje mascob
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Naj zivila, ki kurijo mascobe In
pripomorejo k delovanju jeter

ostala zelenjava
belusi

zelene stro€nice
zelena solata
radi¢

petersilj

Cebula

kumare

articoke

rdeca paprika
gobe

kalcki brokolija, lucerne in soje
paradiznik
vodna kresa
bucke

korenje

Spinaca
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rastlinske vlaknine + zveplo"
brokoli

cesen

zelje

brstiéni ohrovt
cvetaca
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rastlinske vlaknine iz sadja

z nizkim Gl v - 4
. limona m strocnice z nizkim
v granatno jabolko Gi
7 Jabolka v Gicerika
v slive
v jagodicevje — jagode, v leca

maline v fizol RN
v Kivi T -
[ bt oz BT
v visnje _;_--:;lj;,:_._ | Y. u
v nesladkan sok iz brusnic - Bk .
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ogljikovi hidrati

rjav riz bazmati, divji riz
koruza
kvinoja
oves
proso
ajda _
brezglutens|
rzen kruh
rizevi krekerji

m beljakovine iz jajc
in plave ribe
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m SO0jino, rizevo Iin
mandljevo mleko
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zaCimbe —
pospesujejo Ciscenje
ingver

Kurkuma

bazilika

petersilj

Cili

kKumina
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m |imonin sok in m oOla
jabOIéni Kils — za v laneno
zacinit solato v bUEno

v oljcho
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semena
lanena
sezamova
soncnicna
bucCnice
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HRANA ZA SPOLNO SLO

m Redna spolnost zmanjSuje tveganje za
obolenja srca in ozilja, povecCuje odpornost
In Krepi samozavest.



Najboljsa zivila, ki sproscajo:

m banane B soncnicno seme
m lubenice E Sezamovo seme
m brusnice ]
> plave ribe
a beludi » morske alge
m avokado

m |istnata zelenjava >rjavi riz

m cesen
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Naravni antidepresivi — zivila bogata z
aminokislino triptofan (predstopnja

serotonina — hormona srece).

= na zaru pecene puranje = gobe > banane
prsi = zelena
m junetina N
» sojina omaka
m tuna
m juncja jetra > mandlji
= jagnjetina > p$enica bulgur
> ajda
m sir mocarela > rjav riz
= nemasten jogurt > kvinoja

» polnovredna moka

" Jajcd » krompir pecen v olupkih



Afrodizijak za vsak dan I:

m belusi—vit. A, C, B in
folna kislina —
povecuje vsebnost
histamina, kateri
olajSa orgazem

m zelena — androstenon
Je kot testosteron —
poveca privlacnost

0 bane_me —bufotenin
skrbi za dobro voljo In
samozavest

m mandlji — vsebujejo

vit. E in Mg, vonj pri
zenskah vzbuja
spolno slo

cesen — alicin
spodbuja dotok krvi
proti spolovilom

Cill — pogreje In
pospesi srcni utrip

Plave ribe — poglavitno
pri nastajanju spolnih
hormonov
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Afrodizijak za vsak dan II:

m rumeni sir —vonj. Vonj m koruzna pokovka z

po topljenem siru maslom — zaradi vonja
pospesuje krvni obtok moske spolno vzburja

m cokolada — naravno m toplo mleko in jajce —
ljubezensko zdravilo, poveca izlocanje
sprosca. semencic

m rdece vino —
antioksidanti in sprosca
stres, prevelika kolicina
uspava
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20 VRHUNSKIH ZIVIL ZA MOSKE
— v vseh zivljenjskih obdobjih:

1. Jajca 3. oreski
2. morska hrana 4. semena
1 plave ribe 1 lanena
1 pokrovace 1 bucna
1 ostrige 1 sezamova
1 divji losos 1 sonchicna
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20 VRHUNSKIH ZIVIL ZA MOSKE
— v vseh zivljenjskih obdobijih:

5. grenivka

6. jagodiCcasto sadje
1 jagode

maline

robide

brusnice

borovnice

/. banane — »Sportno
sadje«

8. lubenice

L]
L]
L]
L]

13.
14.
15.

9. Cesen
10.
11.
12.

granatno jabolko
rdeCe meso
temna cokolada

paradiznik
brokoli
zeleno listnata

zelenjava
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20 VRHUNSKIH ZIVIL ZA MOSKE
— v vseh zivljenjskih obdobijih:

16. zaCimbi kurkuma in = Naravne viagre —

cil lubenico in
17. ingver granatno jabolko bi
18. zelana bilo najbolje uzivat
19. rdeca in oranzna vsak dan.

zelenjava in sadje
20. ogljikovi hidrati z
nizjim Gl



Hvala za pozornost

Prehransko svetovanje in gibalna aktivnost



