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ZIVILA, KI NAM LAHKO POMAGAJO
K BOLJSEMU POCUTJU IN
RAZPOLOZEN]JU

sadje in zelenjava
polnozrnate Zitarice

strocCnice

orescki in semena

izboljSajo delovanje
mozganov

razlicne raziskave so
pokazale, da lahko zivila z
omega-3 mascobami omilijo

in preprecijo depresijo



ODSVETOVANA ZIVILA V STRESNIH
OBDOBJIH

X primcru blagc ali zmerne dcprcsi]c se marsikdo zatece k hrani, da se z njo Zamoti
. V. N . ¥ . - . N .
in potolazi. Na zalost gre obi¢ajno ravno za hrano, ki ima na pocutje obraten

ucinek. “Tolazilna hrana” lahko depresijo pravzaprav se poslabsa.

nasi¢enih mascob
rafiniranih sladkorjev

visoko procesiranih zivil

Lahko zmotita spalni cikel in
sproZita obcutke tesnobe,
anksioznost, nemirnost

in nihanje razpoloZenija.

Ce za svojo depresijo uZivate
zdravila, lahko pride tudi do
nevarnih stranskih ucinkov
oziroma medsebojne
reakcije ali pa lahko alkohol
prepreci delovanje zdravila.




Prehranska dopolnila kot so vitamin D, cink, selen in probiotiki so dopolnila, ki jih marsikdo

redno uziva skozi celotno leto: za vsesplosno dobro pocutje, za krepitev imunske odpornosti,
za izboljSanje prebavnih teZav, zaradi nacina prehranjevanja in zaradi drugih problematik na
katere ta dopolnila lahko vplivajo.

Za blazitev simptomov depresije (motnje spanja, izgube energije, tesnobnih
obcutkov ...) in za pomoc€ v stresnih situacijah pa imajo na telo ugoden ucinek
predvsem naslednja dopolnila:

Magnezij s 5 najkvalitetnejSimi oblikami in vitamini

Magnezij je eden najpomembnejSih mineralov v
nasem telesu, saj je vkljucen v vec kot 300 encimskih
reakcij. Nizke vsebnosti tega minerala povezujejo s | cent
poveCanim tveganjem za depresijo in tesnobo. MAGNESIUM DRINK L
Magnezij pomaga pri aktivaciji Zivcnih prenasalcev, ki
so odgovorni za umiritev telesa in tako pripomore k
boljSemu spancu.

Vitamin B6 igra pomembno viogo pri regulaciji razpoloZenja, saj je nujen za
proizvodnjo Ziv¢nih prenasalcev, ki regulirajo Custva: vklju¢no s serotoninom
(hormonom srece) in dopaminom. Nizke vsebnosti tega vitamina pa povezujejo
tudi z depresijo.


https://super-hrana.si/magnezij-z-b6-in-zafranom-60kapsul/
https://super-hrana.si/magnezijev-napitek-mgnificent-400-mg-30-vreck/
https://super-hrana.si/magnezijev-napitek-mgnificent-400-mg-30-vreck/
https://super-hrana.si/magnezijev-napitek-mgnificent-400-mg-30-vreck/
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/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/cink/
https://super-hrana.si/selen-200ug-30-kapsul/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/probiotiki-sl/

Multivitamin s pove€ano vsebnostjo B5

vsebuje tudi vitamin B6 in B12. B vitamini med drugim
vplivajo na nivo energije, na pravilno delovanje Ziv€evja in
mozganov. Zato ni presenetljivo, da so slednji vitamini viridian ||
klju¢ni pri tezavah z izgorelostjo, predvsem pa vitamin S |
B5, ki pomaga pri zmanjSevanju izérpanosti in

utrujenosti. W

Triptofan

je esencialna aminokislina, ki ima vlogo pri nastanku
serotonina. Ta spojina je klju¢na za normalno

delovanje moZganov. Nizke vrednosti triptofana

viridian

povezujejo z nihanji razpoloZenja, depresijo in
tesnobo. Pomembno vpliva pa tudi na spanec, saj vedji

i,

ey
FIGITARLAN CAPRAR

vnos triptofana vpliva na visje vrednosti melatonina, ki

lahko izboljSa kvaliteto spanca.

L-teanin z meliso

aminokislina, kjer so Stevilne raziskave dokazale
koristne ulinke pri premagovanju stresa in tesnobe
ter pri simptomih depresije. Teanin spodbuja tudi
tvorjenje alfa valov v moZzganih, ki se sicer pojavijo, ko
smo sprosceni. Z dodatkom melise pomaga k
boljSemu spancu, deluje proti Ziv€nosti in pomaga
izboljsati psihi¢no pocutje.

viridian

ne



https://super-hrana.si/multivitamini-in-minerali-z-b5-60kapsul/
https://super-hrana.si/multivitamini-in-minerali-z-b5-60kapsul/
https://super-hrana.si/l-tryptophan-l-triptofan-30-kapsul/
https://super-hrana.si/l-tryptophan-l-triptofan-30-kapsul/
https://super-hrana.si/l-theanin-z-meliso-90-kapsul/
https://www.super-hrana.si/l-theanin-z-meliso-90-kapsul

Omega-3

so klju¢ne za delovanje moZganov in na telo delujejo zelo
protivnetno: razli¢ne raziskave so nedavno pokazale, da
lahko tako Zivila z omega-3 mascobami omilijo in
preprecijo depresijo. Pri izbiri vira dolgoveriznih omega-
3 m. k. bodite pozorni na njegov izvor: ribje olje je lahko
zaradi okoljskih onesnazeval obremenjeno s toksini, kot
so tezke kovine, zato je lahko vasa izbira primarni,
rastlinski vir omega-3 m. k. v obliki olja iz alg.

NatureVibe Omega-3 mascobe Ze samo z eno kapsulo
(enim odmerkom) zagotavljajo dokazane zdravstvene
ucinke. Imajo vlogo:

e priohranjanju vida,

e pridelovanju moZganov,

e pridelovanju srca in

e da prek matere pomagajo pri normalnem razvoju oci

pri fetusu in dojencku, dojenem z materinim mlekom.

Na izdelku so narejene dodatne analize kakovosti, ki
zagotavljajo Cistost izdelka, brez toksinov ali

kontaminantov.

Vec o izdelku si lahko preberete TUKA].

Rodiola - roZni koren

je zelisCe, ki raste na sibirskih gorskih podrodjih in je
poznana kot adaptogen: snov, ki pomaga telesu pri
premagovanju stresa in naporov, njegov ucinek pa
se prilagodi glede na potrebe telesa. Rodiola tako
deluje protistresno in lahko pomaga pri utrujenosti
in pri blazenju simptomov depresije. Pomaga tudi pri
izgorelosti, saj deluje na nadledvicno Zlezo, ki je v

primeru izgorelosti mo¢no iz¢rpana.

COMPLETE VEGAN



https://super-hrana.si/obogaten-rhodiola-kompleks/
https://super-hrana.si/terranova-rozni-koren-rodiola-300-mg-50-kapsul/
https://super-hrana.si/naturevibe-vegan-omega3-60kapsul/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/omega3-sl/
https://super-hrana.si/naturevibe-vegan-omega3-60kapsul/
https://super-hrana.si/naturevibe-vegan-omega3-60kapsul/

Kurkumin

je aktivna spojina, ki se nahaja v kurkumi in ima
pomembno protivnetno delovanje ter deluje tudi kot
antioksidant. ManjSa Studija je pokazala, da kurkumin
pomaga tudi pri lajSanju simptomov depresije in
sodeluje pri proizvodnji hormonov srece (serotonina
in dopamina). Ker pa se kurkumini med seboj zelo
razlikujejo po kakovosti in ucinkovitosti je potrebna
previdnost pri nakupu. 1z nase delovne prakse in
glede na povratne informacije nasih strank vam
priporoamo:

NatureVibe Optimiziran kurkumin, ki vsebuje
edinstveno  patentirano formulo z dokazanim
prehajanjem skozi moZgansko pregrado in do tkiv,
ki so v stanju vnetja. Ze en sam odmerek (400 mg) je
dovolj, da aktivni kurkumin v organizmu kroZi 24 ur
(navadni kurkumin v krvi razpade oz. se deaktivira Ze v
30 minutah po zauZitju). Gre za edini kurkumin na
slovenskem trziS¢u, z ve€ kot 19 klini€nimi
Studijami.

Deep sleep

Celovit kompleks NatureVibe Deep Sleep zdruZuje
skrbno izbrana zeliS€a, aminokisline, vitamine, ki Z
poskrbijo za mirne nodi in spocita jutra: B5, listi melise,

. o . " . ] DEEP SLEEP
L-tavrin, L-teanin, izvleCek viSnje Montmorency, sivka, [~z popon spanec
izvleCek cvetov kamilice, vitamin B3, izvleCek
bambusovih istov, B6, biotin. Delujejo pomirjevalno, E

uspavajo, sproScajo nemir, pomagajo proti
nespecnosti. I1zdelek vsebuje sestavine, ki na blag in
naraven nacin spodbujajo produkcijo spalnega
hormona melatonina.

Hvinegasistema ‘.:%;g!‘ﬁ =
Prehransin depoiilo | Vegansdo Sfff



https://super-hrana.si/naturevibe-deep-sleep-60-kapsul/
https://super-hrana.si/naturevibe-longvida-optimiziran-kurkumin-25-g/
https://super-hrana.si/naturevibe-deep-sleep-60-kapsul/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/kurkumin/
https://super-hrana.si/naturevibe-longvida-optimiziran-kurkumin-25-g/

L- teanin, rodiola, B-kompleks (B5, B6, B12), multivitamin s povecano
vsebnostjo B5.



Raziskave kazejo, da je pri lajsanju tesnobe, stresa in depresije ro-minutna hoja lahko prav
tako ucinkovita kot 45-minutna vadba . Izberite vadbo, ki vas veseli, sprosc¢a in hkrati
pozivi. Ne pozabite, da je doslednost klju¢na za zdravo, trajnostno obvladovanje stresa in

tesnobe.

pripomore k obcutku zadovoljstva
znizuje nivo kortizola (stresni harmon)
sprosca napetost v misicah

znizuje sr&ni utrip in krvni pritisk

pripomore k boljSemu spancu

Po hitri igri tenisa, teku ali vec dolzinah
v bazenu boste pozabili na teZzave in
razdraZenost ter se osredotocili le na
gibanje telesa.

Pri vadbi se v nadih moZganih spro&&ajo
endorfini, ki ustvarjajo obcutek ugodja
in lajsajo bolecino.

DaljSi sprehodi v gozdu so odlicen
nacin, da se odklopimo od
tehnologije. Osredotocite se lahko na
zvoke narave in na pestro okolje, kar
vas bo razbremenilo ter sprostilo.




KAJ SE DOGAJA Z

MED TELESNO VADBO?

Hitrost dihanja se stopnjuje dokler
se miSice, ki obdajajo pljuca ne
morejo premikati hitreje. Vec
kisika kot lahko vase telo porabi v
eni minuti, bolje je telo
pripravljeno na fizi¢ni napor.

Redna telesna vadba krepi delovanje
mozganskih celice in njihovo zascito
pred boleznimi kot so Alzheimerjeva,
Parkinsonova in celo pred kapjo. Med
vadbo se sproscajo Stevilni Ziveni
prenasalci kot so dopamin, serotonin
in endorfin, ki vplivajo na dobro
razpoloZenje in zadovoljstvo po vadbi.

Vec kot telovadite, bolj
ucinkovito je srce pri dovajanju
kisika po krvnem obtoku, kar
pomeni, da lahko postopoma
premagujemo vedno vecje
fizilne napore dlje casa.

Pri vedji intenzivnosti gibanja

nastanejo na misicah mikroskopske
raztrganine, ki se po regeneraciji
telesa zacelijo in naredijo miSice

mocnejse.

Telesna vadba deluje na kosti
podobno kot na miSice - naredi
jih mocnejse. Ko redno
telovadite, se vase kosti
prilagodijo tako, da ustvarijo
vec kostne mase in postanejo
gostejse.



KAKO ZAGOTOVITI

Poskrbite za 7 -9 ur spanja na noc.

Uskladite vas spalni ritem: pojdite
spat in se zbujajte ob isti uri, tudi ob
vikendih in praznikih. Zjutraj ne spite
predolgo, tudi ce vam cas to dopusca.

Ustvarite primerno spalno okolje:
dve uri pred spanjem izklopite vse
elektronske naprave, ugasnite Iuci in
Si priZzgite umirjeno glasbo. Tudi nizja
temperatura v spalnici vam bo
pomagala k hitrejSemu spancu. V
spanec vas bo lazje zazibala Se topla
kopel, branje in sivkin ali kamili¢ni &aj.

V vecerih urah se izogibajte
poZivilom, ki bodo lahko zmoti vas
spanec: kofeinski napitki, energijske
pijace, alkohol.

lIzogibajte se obilnim obrokom pred
spanjem, saj lahko aktivna prebava
zmoti vas spanec.




KA] NAM SE LAHKO POMAGA PRI

dihalne vaje
masaia
redna izpostavljenost so¢ni svetlobi

ohranjanje optimizma in pozitivhe naravnanost

povezujte se z isto mislecimi ljudmi, gradite pozitivhe odnose, ki vas osrecujejo.

dnevna meditacija lahko vkljucuje tehnike globokega dihanja, kontemplacijo v tiSini
ali koncentriranje na dolo&eno stvar, na primer barvo, stavek ali zvok (znan kot
mantra) - vse to lahko pomaga pri blaZzenju stresa in odpravljanju tesnobnih
obclutkov. Obstaja cel kup razli¢nih tipov meditacije, pomembno pa je, da vsak zase
najde tisto, ki mu najbolj ustreza.

r




PREDLOGI ZIVIL IN OBROKOV

Pri naértovanju obrokov se zgledujemo po prej omenjenih nasvetih, poudarek pa
naj bo tudi na zivilih, ki so bogata Z vitamini B—kompleksa, magnezijem, omega-3
mascobne kisline in aminokislino triptofan ter na tistih, ki podpirajo delovanje

nadledvic¢ne zleze in delujejo protivnetno.

Zivila bogata z vitamini B-kompleksa: polnozrnata Zivila, kvinoja, kvasni kosmici,
sezamova in soncni¢na semena, strocnice (grah, fizol in leca), sladek krompir, pomarance,
pistacije, tempeh, tofu, zelena zelenjava (brsti¢ni ohrovt, zelje, rukola, brokoli).

Zivila, bogata z magnezijem: ovseni kosmici, Spinaca, avokado, ¢rn fiZzol, mandlji, bu¢na
semena in 100% kakav (kakovostna ¢okolada).

Zivila bogata z aminokislino triptofan: ovseni kosmici, banane, avokado, arasidi,
100 % kakav, temna €okolada, alge kombu, dulse algae, ¢rn fizol, ¢rn sezam, ¢rna leca,
miso pasta, jeCmen in proso.

Zivila, ki vsebujejo omega-3 mascobnih kislin: chia semena, lanena semena in
konopljino olje, orehi, konopljina semena, laneno olje in laneno mleko, zelenolistna
zelenjava ter prehranski dodatki iz morskih alg.

Zivila za podporo delovanja nadledviéne Zleze: ko smo pod stresom je mo¢&no iz€rpana
tudi nasa nadledvic¢na Zleza. Podporno na njeno delovaje lahko delujemo z uzivanjem
zivil, ki so temne barve: borovnice (sveze, zamrznjene ali liofilizirane), fizol, miso pasta,

alge kombu, nori, dulse, ¢rni sezam, ¢rni riz, Zivila vijoline barve ter vsa zelenolistnata
zelenjava, spirluina in meSanica zelenja v prahu ter moringa.

Zivila, ki na telo delujejo protivnetno: kurkuma, ingver, jagodicevje, zeleno listnata
zelenjava, Zitne trave v prahu, spirulina.



https://super-hrana.si/kategorija-izdelka/naravna-prehranska-dopolnila/b-kompleks/
https://super-hrana.si/presna-ekoloska-kvinoja/
https://super-hrana.si/kategorija-izdelka/naravna-prehranska-dopolnila/magnezij-sl/
https://super-hrana.si/kategorija-izdelka/naravna-prehranska-dopolnila/magnezij-sl/
https://www.super-hrana.si/presni-ekoloski-ovseni-kosmici-brez-glutena
https://super-hrana.si/ekoloski-aduna-super-kakav-v-prahu-275-g/
https://www.super-hrana.si/l-tryptophan-l-triptofan-30-kapsul
https://super-hrana.si/kategorija-izdelka/prehrana/kakav-in-kakavovi-izdelki/
https://www.super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/omega3-sl
https://www.super-hrana.si/superhrana/semena/presna-ekoloska-chia-semena
https://super-hrana.si/sunwarrior-ekoloska-chia-semena-360-g/
https://super-hrana.si/presna-ekoloska-drobljena-lanena-semena/
https://www.super-hrana.si/superhrana/semena/presna-ekoloska-drobljena-lanena-semena
https://super-hrana.si/superhrana/mikrozelenje/
https://super-hrana.si/superhrana/mikrozelenje/
https://www.super-hrana.si/spirulina-200-g
https://super-hrana.si/bodyme-organic-super-greens/
https://super-hrana.si/moringa-v-prahu-aduna-ekoloska-275-g/
https://www.super-hrana.si/sunwarrior-ekoloska-moringa-v-prahu-225g
https://super-hrana.si/naturevibe-longvida-optimiziran-kurkumin-25-g/
https://super-hrana.si/superhrana/mikrozelenje/
https://super-hrana.si/superhrana/mikrozelenje/
https://super-hrana.si/kategorija-izdelka/superhrana/ormus-super-zelenje-v-prahu/
https://www.super-hrana.si/spirulina-200-g
https://www.super-hrana.si/spirulina-200-g

Ovsena ali prosena kasa z banano in mandlji, cokoladni chia puding z jagodicevjem,
zelena smuti skleda*, avokado toast na kruhu z lanenimi in bu¢nimi semeni.

Humus ali fizolov namaz z zelenjavo (korenjem, stebelno zeleno, ...), pomarancni
beljakovinski smuti**, rastlinski jogurt z jagodicevjem in orehi.

Ajdova riZota z jurcki in tempehom, buéna miso proteinska juha ***, Kvinojina
hladna beljakovinska solata s koscki popecene buce, ¢rnimi fizolom in ¢rno leco,
brokolijem in polivko iz tahinija.

Zelenjavni susi, polpeti iz strocnic in ovsenih kosmicev, zelenjavna minestra s
korenjem, kolerabo, sladkim krompirjem in Ciceriko.



Sestavine (za 1 skodelelico):

1 skodelica kodrolistnatega ohrovta

1 skodelica nesladkanega mandljevega mleka

1 zrela banana
¥ avokada

2 kivija narezana na koscke

¥ rdeCe pomarance ali jabolka

1 jZ chia semen
1 jZmoringe

Priprava: ohrovt, mandljevo mleko, banano in avokado zmiksamo skupaj. Smurti

Vlijemo v skledo in vrh po]oéimo narezan kivi, pomaranéo in chia semena.

recept: https://www.mojezdravje.net/pomladna-zelena-smuti-skleda/

Sestavine:

2 dcl mla¢ne vode

1 dcl toplega kokosovega mleka

1 merica (25 g) Sunwarrior rastlinskih beljakovin
z okusom vanilije

1 cela pomaranca

1 tanka rezina svezZega ingverja

za dodaten »boost« hranil pa lahko dodate Se 1 Cajno Zlicka baobaba v prahu in 1 ¢ajno Zlicka
camu camuja (odli¢na vira vitamina C, baobam pa je izjemno bogat Se s kalcijem, kalijem,
vitaminom B1 in B6 ter vlakninami)

Priprava: vse sestavine skupaj zmiksamo in Se sveze popijemo.

recept: https://www.mojezdravje.net/5-najboljsih-proteinskih-smoothijev-za-hladne-dni/



https://super-hrana.si/mimy-mandljeva-osnova-200g/
https://super-hrana.si/sunwarrior-ekoloska-chia-semena-360-g/
https://www.mojezdravje.net/pomladna-zelena-smuti-skleda/
https://super-hrana.si/sunwarrior-ekolosko-kokosovo-mleko-v-prahu-358-g/
https://www.super-hrana.si/blagovne-znamke/sunwarrior-sl/sunwarrior-warrior-blend-rastlinski-proteini-vanilija-750-g
https://www.super-hrana.si/blagovne-znamke/sunwarrior-sl/sunwarrior-warrior-blend-rastlinski-proteini-vanilija-750-g
https://www.super-hrana.si/blagovne-znamke/sunwarrior-sl/sunwarrior-warrior-blend-rastlinski-proteini-vanilija-750-g
https://super-hrana.si/baobab-v-prahu-sadno-meso-opicjega-kruhovca-aduna-ekolosko-275-g/
https://super-hrana.si/camu-camu-100g/
https://www.mojezdravje.net/5-najboljsih-proteinskih-smoothijev-za-hladne-dni/
https://super-hrana.si/moringa-v-prahu-aduna-ekoloska-275-g/

Sestavine (za 6 porcij):
1 kg na kose narezane buce
2 srednje velika sladka krompirja
4 stroke olupljenega Cesna
2 jusni Zlici olivnega olja
sol in poper
1 narezana Salotka

1 Cajna Zlica sveZega, naribanega ingverja

3 jusne Zlice miso osnove/paste (dodamo na koncu)

2 jusni Zlici sveZze narezanega drobnjaka

o MIeVLLr V¥

Ko je juha Ze kuhana in ni vec vrela, dodamo po Zelji:
2 jusni Zlici crnega sezama ali kelp alge

1¢ajno zZlicko kurkume

3 jusSne zZlice mesanice presnih beljakovin Sunwarrior Plus natural (beljakovine bodo juho
zgostile in pomagale k daljsi sitosti)

Priprava: olupljeno in na kocke narezano buco ter sladki krompir poloiimo na pekaé n
prelijemo z dvema zlicama olivnega olja ter potresemo s soljo in poprom. Pe¢emo priblizno 30
minut, da se zelenjava zmehca. Na srednjem ognju na olivnem olju pokuhamo salotko in
ingver, da se zmehcata. Nato v lonec stresemo se popecen sladki krompir in buco. Kuhamo se
priblizno 15 minut. Na koncu zmiksamo juho, da dobimo polno in kremno teksturo. Juho
odstavimo s kuhalne povrsine, da se malce ohladi. Nato v skodelico prelijemo malo bistre juhe

(za priblizno 5 jusnih zlic) in v njej raztopimo miso pasto, ki jo nato vmesamo nazaj v juho.

Enako naredimo z beljakovinami. Raztopimo 3 jusne zlice rastlinskih beljakovin z juho v drugi
skodelici in primesamo celotni juhi. S tem juho zgostimo in ji povecamo beljakovinski delez.
Cisto na koncu dodamo $e ¢rni sezam ali kelp algo in kurkumo. Ti pripomorejo k zmanjsanju

stresa, saj pomagata proti izgorelosti nadledvicne Zleze.

recept: https://www.super-hrana.si/bucna-miso-proteinska-juha-proti-stresu



https://super-hrana.si/sunwarrior-classic-plus-rastlinski-proteini-naravni-750-g/
https://super-hrana.si/sunwarrior-classic-plus-rastlinski-proteini-naravni-750-g/
https://www.super-hrana.si/bucna-miso-proteinska-juha-proti-stresu

Sestavine (za 5-6 listov alg/4 osebe):
2 skodelici nekuhanega ¢rnega riza
1 velje korenje
1 avokado
250 g tofuja
nori alge

1-2 Zlici 100 % araSidovega masla

sojina omaka

Cesen in ingver v prahu

érni sezam

AT 4 4

Priprava: skuhamo 2 skodelici riza in poc¢akamo, da se ta ohladi. Razprostremo list
nori alge in na hrapavo stran poloﬁimo eno plast riza. Tofu prej popeéemo in ga
za¢inimo po lastni izbiri: mi ga mariniramo 1o minut v sojini omaki, ¢esnu in
ingverju (v prahu). Korenje, avokado in tofu narezemo na tanke rezine. Te zlagamo
. oV e Voo . . .o . Ve \i
par centimetrov od roba po dal]m dolzini v smeri zavijanja. Ko susi zrezemo na
manjse rolice, ga $e po vrhu potresemo s sezamom. Za pripravo pomake pa zmesamo
-2 zlici araéidovega masla z malo vode (toliko, da dobimo ieljeno gostoto) in nekaj

kapljic sojine omake.

Vsebina te knjiZice je informativne narave in ni nadomestilo za zdravniski posvet. Informacije v tem katalogu niso namenjene
diagnosticiranju, zdravljenju ali preprecevanju bolezni. Prehranska dopolnila niso nadomestila za uravnotezeno in raznoliko
prehrano. V primeru zdravstvenih tezav ali jemanja zdravil, se obrnite na vaSega zdravnika.

\ Besedilo pripravila:
( f ' Sara Kroselj, uni. dipl. inZ. Zivilstva in prehrane,
”/?6// bodoca mag. inZ. prehrane
_ in Jelena Dimitrijevi¢, certificirana nutricionistka,
www.skrb-zase.si

Ldavs « Fhoboiks o Smaravns Oblikovanije:
Alina Marzel, osebna trenerka in oblikovalka
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