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KAKO LAHKO OKREPIMO

Prehrana je kljuénega pomena za dobro zdravje in imunski sistem, zato je prvi korak
pregled nasega hladilnika in kuhinjskih omaric / shrambe.

Za krepitev imunskega sistema je dobro, da se izognemo nekaterim
Zivilom, ki oslabijo imunski sistem in dodamo ve¢ polnovrednih rastlinskih Zivil.

Zdravo ter mocno Crevesije se lahko lazje ubrani pred vdorom patogenov in klic.

Ce imamo v ¢&revesju dovolj dobrih bakterij, nas bodo te &¢itile in pomagale pri
izloCanju patogenov iz telesa. Zato je izredno pomembno, da telo nahranimo s
svezim sadjem in zelenjavo, dobrimi probiotiki, v prehrano pa lahko dodamo
nekatera zeliS¢a ter klju¢ne vitamine in minerale, ki so nam lahko v podporo pri
krepitvi imunskega sistema.
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SLABA ZIVILA, KI
SKODIJO IMUNSKEMU
SISTEMU

Dobro je, da ne uzivamo:

Stran | 2



DOBRA ZIVILA, Kl
KORISTIJO IMUNSKEMU
SISTEMU

Namesto tega izberemo polnovredna rastlinska Zivila:

« SADJE IN ZELENJAVO

STROCNICE IN
POLNOVREDNA ZITA

MANJSE KOLICINE SEMEN
IN ORESCKOV

KALCKE IN
MIKROZELENJE
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https://super-hrana.si/superhrana/mikrozelenje/

KAR VELJA ZA ZDRAVO ZIVLJENJE, VELJA TUDI ZA KREPITEV IMUNSKEGA SISTEMA.
MED ZELO POMEMBNIMI DEJAVNIKI POLEG ZDRAVE PREHRANE, SO NASLEDNJA
PODROCJA:

i
Koristno se je odpraviti spat vedno pred 22. uro
Spanje naj traja neprekinjeno vsaj 7 do 8 ur.
Prostore kjer spimo je koristno dobro prezraciti.
Iz spalnih prostorov umaknemo TV, racunalnik, mobitel,

wi-fi naprave. Vsaj 1 uro pred spanjem teh naprav ne
uprorabljamo. Lahko izvajamo aromaterapijo, meditiramo,

poslusamo glasbo, ki nas pomirja.

GIBANJE

Sprehod naj postane dnevna navada, vsaj 30 minut na dan.
3 do 4 x tedensko lahko izvajamo druge, zahtevnej$e oblike
telovadbe glede na svoje zmogljivosti in telesno konstitucijo.

Najbolj idealno je, da se gibamo zunaj v naravi.
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ZMANJSEVANJE STRESA

Lahko si izberemo metode in tehnike, ki

nam bodo pomagale pri tem (dihalne tehnike, joga,
meditacija, eft, ples, aromaterapija, Bachove cvetne esence).
Vsak dan izvajamo nekaj od tega, da sproti reSujemo tezave s
stresom. Lahko nam pomagajo tudi zdravilne rastline in
prehranski dodatki (stran 8).

RESEVANJE PODZAVEST

Notranje stiske, strahovi, skrbi, jeza, Zalost,
nesprejemanije sebe, globoke travme..

ves Cas vplivajo na obrambno sposobnost
telesa. Ko nas preplavijo “negativna” ¢ustva
in ¢e sem nam to dogaja pogosto, se na ta
nacin onemogoca normalno delovanje
imunskega sistema.

v

IZGUBA ODVECNIH KILOGRAMOV

Sprememba prehrane in nacina Zivljenja nas bosta zagotovo
pripeljala do izgube odvecnih kilogramov, kar je zelo
pomembno, saj z optimalno tezo zmanjSamo vnetja v telesu,
) izbolj§amo biokemi&ne procese in razbremenimo delovanje
imunskega sistema.
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https://www.super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/Pomoc-pri-stresu

-

AVTOFAGLIA, INTERMINENTNO POSTE

Postenje in intermitentno postenje (uzivanje hrane le v doloée;p(é 1) €aso) okm.
postenje 14 ali ve¢ ur na dan) sta odlicna nacina, ki omogc’/zgat’égt u globjo

.
yl katerem
’ﬁ 4

ateriale (celicne
elice “tumorja,

regeneracijo in ¢iS¢enje. Na ta nacin lahko aktiviramo avtofagije, proci
celica poje samo sebe in reciklira.vse svoje odpadne in neupor%?
in tkivne odpadke, ki se akumulirajo v telesu, stare cé
mikroorganizme) in jih uporabi za gradnjo novih celic in proizvodnjo energije.

Na tak nacin lahko obnavljamo delovanje i&u_msﬁk‘ega Siste
I G

SONCE IN BIVANJE V NARAVI

Sonce ni pomembno le zaradi proizvodnje vitamina D3, temvec tudi zato, ker deluje
antibakterijsko, antivirusno, pozitivno vpliva na nase razpoloZenje, zmanjsuje vnetja in
povecuje raven energije. Sonce je eden od osnovnih virov energije, ki je lahko tudi
hrana za nase telo. Ce smo pogosto na soncu, smo manj la¢ni. V &asu od septembra
do maja, ko soncnih zarkov skoraj ne vidimo, pa je iziemno pomembno dodajanje
vitamina D3 v obliki kvalitetnega prehranskega dopolnila. Priporoca se od 2.000 do
4.000 Ul na dan, lahko tudi vec.

Tudi narava nas energijsko okrepi, znizuje raven stresa, zbistri nam um, umiri dihanje in
nas vraca h koreninam. S soncem in naravo zelo moéno krepimo imunski sistem in
zmanjSamo moznost zbolevanja.

AKUPUNKTURA, AKUPRESURA, BIORESONANCA, p—

4

ENERGIJSKO ZDRAVLJENJE, MEDITACIJA, MASAZE 4

so tudi odli¢na podpora pri ohranjanju dobrega zdravja, pocutja in vitalnostﬂ
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https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/d-vitamin/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/d-vitamin/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/d-vitamin/

PREHRANSKA DOPOLNILA

Ce se bomo prehranjevali zdravo in uzivali polnovredno rastlinsko hrano z veliko
bazi¢nimi Zzivili ter ¢e bomo poskrbeli za ostale kljuéne dejavnike zdravja, verjetno ne
bo potrebe za jemanjem zdravilnih rastlin in dodatnih prehranskih dopolnil

Izjiema dveh nunjo potrebnih vitaminov sta:

’0 Vitamin D3 ki ga moramo nujno dodajati vsaj 2000 Ul dnevno ali ve¢ glede
na pomanjkanje vitamina D3 in razlicne zdravstvene teZave. Ravni vitamina D v krvi
lahko preverimo s pomocjo laboratorijskih testov. Jemanje vitamina D3 je priporocljivo
vsaj v obdobju od oktobra do maja, ko nismo dovolj izpostavljeni soncni svetlobi.

@ Vitamin B12 &e ne jemo Zivil Zivalskega izvora, nimamo dovolj pestre rastlinske prehrane,
imamo Zelod¢ne tezave ali smo starejsi.

Ce vseeno Zelimo dodatno podpreti delovanje imunskega sistema in se zavedamo, da

ne zivimo najbolj optimalno, nam lahko pomagajo prehranski dodatki, ki jih najdete na
nasledniji strani.
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https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/d-vitamin/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/d-vitamin/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/b-kompleks/

Obstaja Se en zelo pomemben dejavnik, na katerega pogosto pozabljamo:

TEKOCINA TEKOCINA

Voda bo spodbudila izlo¢anje toksinov iz telesa in preprecila dehidracijo. Poskusite se
izogibati alkoholnim in kofeinskim pijacam, e se pocutite utrujeni ali na robu bolezni -
alkohol in kofein bosta povecala dehidracijo in poslabsala absorpcijo hranil.

Pijte mlacno vodo s citrusi, baobabom, camu camu-jem in veliko zelis¢nih ¢ajev. Kavo
pa lahko zamenjate z zelenimi Caji. Koristno je tudi socenje sokov iz sadja in zelenjave.
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https://super-hrana.si/baobab-150-g/
https://super-hrana.si/camu-camu-100g/
https://super-hrana.si/prehrana/matcha-caji/

ZELENI CAJ SPRIRULINA GUDUCHI
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https://super-hrana.si/ameriski-slamnik-60-kapsul/
https://www.super-hrana.si/macji-krempelj-100-g/
https://www.super-hrana.si/viridian-crni-bezeg-sirup-100-ml/
https://super-hrana.si/naturevibe-longvida-optimiziran-kurkumin-25-g/
https://super-hrana.si/maca-premium-240-g/
https://super-hrana.si/blagovne-znamke/mountaindrop/
https://www.super-hrana.si/blagovne-znamke/natural-earth/guduchi-100-g
https://super-hrana.si/prehrana/matcha-caji/
https://super-hrana.si/spirulina-200-g/

KLJUCNI VITAMINI
IN MINERALI

VITAMIN D3 VITAMIN C

HRANA BOGATA Z VITAMINOM C

SUPERGREENS

KALCKI IN ZELENJE CAMU CAMU
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https://super-hrana.si/camu-camu-100g/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/c-vitamin/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/d-vitamin/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/cink/
https://super-hrana.si/selen-200ug-30-kapsul/
https://super-hrana.si/superhrana/zelenje/

PROBIOTIKI
'8

HRANA BOGATA Z
BETAKAROTENOM

KORENJE BUCE SLADKI KROMPIR
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https://super-hrana.si/otroski-probiotiki-v-prahu-z-vit-c-50g-sl/
https://www.super-hrana.si/probiotiki-dnevna-simbioza-40-60-kapsul/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/probiotiki-sl/
https://www.super-hrana.si/probiotiki-dnevna-simbioza-v-prahu-50g/

KAKO ZACETI?

Vse lepo in prav, ampak kako zaceti? Vedno se
nam zatakne pri kulinariki, saj bi radi obdrzali
dober okus hrane in hkrati zaceli jesti zdravo.
Ce zelimo imeti mo&an imunski sistem, potem
morata v nasi prehrani prevladovati sadje in
zelenjava (vsaj 60 do 70 %).

Prvo pravilo je, da najprej zatnemo spreminjati svoje
najljubse jedi v bolj zdrave razliice.

Meso in izdelke iz mesa lahko zamenjate s strocnicami in iz njih ustvarjate marsikaj
(namaze, polpete, burgerje, dodajate jih v solate, juhe, iz njihovih mok pecete palacinke
ali jih dodajate za zgostitev jedi ..). Ce niste navajeni nanje, jih za&nite dodajati
postopoma v manjsih koli¢inah.

Mleko in mle¢ne izdelke pa lahko zamenjate z jogurti in siri iz Zit in stro¢nic, semen in
oreSckov. Vse izdelke lahko naredite sami doma. Na ta nacin boste dobili bolj zdravo
razlicico in hkrati boste prihranili denar.

ZAMENJAJ Z 4 qﬁ g
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Da bo kuhanje enostavno, uporabljajte veliko zacimb in kuhajte brez olj in drugih
predelanih mas¢ob. Za solate lahko uporabljate sezamovo pasto - tahini ali druga Cista
masla iz semen (1 ¢ajno Zlicko premesamo z malo vode, limoninega soka in nekaj zac¢imb
ter polijemo po solati).

Tukaj je nekaj predlogov domacih rastlinskih jedi, s katerimi lahko ustvarjamo zdrave
obroke:

ZAJTRK

ovsena, ajdova ali prosena kasa kuhana na vodi ali v rastlinskem mleku z dodanimi
semeni in zaimbami, humus z zelenjavo ali sadje.
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KOSILO

zelenjavna enoloncnica s stro¢nicami, rukola/zelena solata in krompir, ajdova rizota z
gobaml in solato, veganska jota, polpeti iz zelenjave in strocnic s solato ali le sadje ...

VECERJA

razlicne zelenjavne juhe, enoloncnice, velike solate s pestrim naborom sestavin

Veliko receptov najdete na internetu tudi na tej spletni strani:
https://www.mojezdravje.net/objave/zdravi-recepti/ in na na https://www.super-
Stran | 14 hrana.si/recepti



NEKAJ ZIVIL ZA KREPITEV IMUNSKEGA SISTEMA

ZELENO LISTNATA ZELENJAVA

rukula, kodrolistnati ohrovt, blitva, bok choy, listi repe so bogat vir
folne kisline, kalcija in vitamina C, vitamina A in vitamina K, ter
omega 3 maséobe. S¢itijo nas pred prostimi radikali in pomagajo

pri celienju in pri obnovi tkiva.

CEBULA

blazi vnetja v telesu, obenem pa pomaga v primeru diareje,
izboljSuje prekrvavitev in preciscuje kri, koristna je tudi pri
preprecevanju razliénih prebavnih tezav.

CESEN

- pobija Skodljive bakterije v telesu, preprecuje nastajanje crevesnih
plinov, raznih kréev, drisk, odpravlja crevesne tezave, zdravi tudi
vnetje Zol¢nih poti in Zolénika. Cisti dihalne poti, preprecuje okvaro

krvnih Zil in odpravlja vnetje Zrela. Preprecuje Se vrsto nalezljivih
bolezni, kot so gripa, razne viroze, prehladi, nahod.

KROMPIR

vsebuje veliko kalija, mangana, vitamina C ter vlaknin.
Pecen v pecici z olupkom in brez dodanih mascob je
izjemno zdrav.

OVES IN JECMEN

(tudi veliko drugih Zit) - vsebujeta vlakna, ki imajo zmoZnost
ubijati skodljive mikrobe v nasem telesu ter nase vezati proste

radikale. Pravijo, da oves in jeCmen dvigujeta odpornost,
| pospesujeta celjenje ran ...
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BROKOLI

ima veliko vitamina A, vitamina C ter drugih snovi, ki krepijo
imunski sistem. Brokoli je rastlina, ki sodi med kriznice, ki bi morale
biti vsak dan na nasem jedilniku (tudi cvetaca, zelje, ohrovt, brsticni
ohrovt ..).

GOBE

vsebujejo beljakovine, vlaknine, vitamine C in B

kompleksa, kalcij in tudi druge minerale. Vsebujejo tudi
beta-glukan, ki Ze vrsto let velja za krepilca imunskega
sistema. Povecujejo tvorjenje in delovanje belih krvnih celic
v nasem organizmu, tako da so bolj agresivne in ucinkovite

v boju proti virusom oziroma infekcijam.

RDECA PAPRIKA

je zelo bogata z vitaminom C (4 x ve¢ kot pomarance), A, B6 in
folno kislino ter z drugimi vitamini B kompleksa. Vsebuje tudi
vitamin K, mangan in magnezij. Sinergija vitaminov C in A ter
karotenoidov likopena papriki daje antioksidantno mo¢ in jo uvrs¢a
med superzivila.

CITRUSI

znani so po visoki vsebnosti vitamina C, vsebujejo tudi
vitamine B kompleksa, kalij, fosfor, magnezij in baker,

vlaknine, flavonoide, karotenoide in esencialna olja.

BOROVNICE IN DRUGO JAGODICEV JE

imajo nesteto zdravilnih ucinkov, veliko antioksidantov in
flavonoidov, so odlicen pomocnik dobrega imunskega sistema,
saj nevtralizirajo delovanje prostih radikalov, vsebujejo tudi veliko
vitamina C in vlaknin, ki pomagajo uravnavati raven sladkorja v krvi.
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ENOTEDENSKI NAKUPOVALNI SEZNAM ZA

Vedno je dobro imeti na zalogi nekaj razli¢nih zit in stro¢nic, ki jih namakamo vsaj 8 ali
veC ur (to posebej velja za strocnice) in jih potem skuhamo. Lahko jih kuhane hranimo v
zaprti stekleni posodi nekaj dni v hladilniku.

Najbolj idealno je, da je vecina Zivil, ki jih kupujemo, od lokalnega kmeta, da so ekoloska
in sezonska. Koli¢ine Zivil bodo razlicne, ker je nakup odvisen od nasih let, aktivnosti,
spola, trenutnega zdravja, nacina prehranjevanja (ve¢ ali manj presne hrane, razmerija
hranil ...), zato je spodaj splosni seznam:

1 by subih strsinicloiandiiribanfijal) ol 1/2 by subih,
in 3 pakiranja chalsihega tofaja. ali tempeha. ol hambinacje
[ e s o s s )

0 da 3 pakiranja halihos ol mitrszelonja
e
4 veije glave solate 18 ~

Grnsbsls, cuctain, gebie, horomad, Sparglli, bharenjo, buche, buce, f

? kg segenshega sadja (sd tega voaj 2 kg jagsdicesja) +
I@e&a&m&éhngaw&zéeéwmmmde

2 vegja rastlinska jegurta
IOOQMWMMW

a&509mﬁﬂwm509wmen
tahini alt maste 33 buinihfanspliinih, semen
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NOVOSTI V NASI TRGOVINI

SACCHAROMYCES
BOULRDII +

JE %
natu?égj_gg vibe natu?zuihe
IMMUNITY # NATURAL C SACCHAROMYCES
BOULARDII +
. m:ﬁﬂﬂ'!jb‘;j;m“ﬁj&?‘ﬁ“ NELEN, NARAVHI VITAMIN C

Acercts - Ribez - Sipek - Peterdilj- Crnl bezeg 5 MILLIARD MIKRODRGANIIMOV
2izvlegkom oljénin fistov, vitaminor D in bictinom

“piioes kol -

munskega sistema ’
AN 2

+ pispeva k ohvanjariu \\\'\\\. v (f%

adravih shuznic Y

mind,
minerali, zefisfa, bakterifske kulture in goba reishi iz rastinsih izvietken

@
2 vitaminotn B.G' C.DE Nezen, naravni vitamin C, 5 milijard probiotikov z
selenom in cin kom pridobljen iz 5 rastlinskih dodatkom vitamina D,
+ 14 AKTIVNIH UCINKOVIN. o C e .
izvleckov. biotina in oleuropeina.

PROVEN

PROBIOIKI

TERRANOVA
PROOIKI

PROVEN

PROBIOTICS
Fit for School

ACIDOPHILUS &
FOR CHILDAEN

* Od 4. do 16. leta starosti. | + Od 4. do 12. leta starosti.
12,5 milijard probiotikov. e 3 probioticni sevi.

e Z dodanim vitaminom C. L " PRITAZIA » Obogaten s sinergijskim
e S prijetnim okusom jagode. i MIEROFLORA kompleksom rastlin in

fitohranil - Magnifood.
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https://super-hrana.si/naturevibe-immunity-mocna-formula-za-imunski-sistem-60-kapsul/
https://super-hrana.si/naturevibe-natural-c-naravni-vitamin-c-60-kapsul/
https://super-hrana.si/naturevibe-saccharomyces-boulardii-30-kapsul/
https://super-hrana.si/proven-probiotiki-za-otroke-30-zvecljivih-tablet/
https://super-hrana.si/proven-probiotiki-za-otroke-30-zvecljivih-tablet/
https://super-hrana.si/proven-probiotiki-za-otroke-30-zvecljivih-tablet/
https://super-hrana.si/proven-probiotiki-za-otroke-30-zvecljivih-tablet/
https://super-hrana.si/naturevibe-natural-c-naravni-vitamin-c-60-kapsul/
https://super-hrana.si/naturevibe-immunity-mocna-formula-za-imunski-sistem-60-kapsul/
https://super-hrana.si/naturevibe-saccharomyces-boulardii-30-kapsul/
https://super-hrana.si/naturevibe-saccharomyces-boulardii-30-kapsul/
https://super-hrana.si/naturevibe-saccharomyces-boulardii-30-kapsul/
https://super-hrana.si/terranova-prijazna-mikroflora-za-otroke-50-kapsul/
https://super-hrana.si/terranova-prijazna-mikroflora-za-otroke-50-kapsul/
https://super-hrana.si/terranova-prijazna-mikroflora-za-otroke-50-kapsul/
https://super-hrana.si/terranova-prijazna-mikroflora-za-otroke-50-kapsul/

PRIPRAVILI

Besedilo je prispevala:
Jelena Dimitrijevi¢

certificirana nutricionistka,
svetovalka za zdravo Zivljenje in
intuitivna terapevtka

Kontakt

svetovanje@hranazazivljenje si.

www hranazazivljenje si

Vec vsebin o avtorici najdete tukaj

.

VojeZdravje.net
: Portal za zdrav Zivlieniski slog

www.mojezdravje.net

o .

Ldravo « ffaﬁé&. : ‘S}crmm;wa
www.super-hrana.si
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https://www.mojezdravje.net/
https://www.super-hrana.si/
https://www.mojezdravje.net/oznake/jelena-dimitrijevic/

