


1400g (1/40 telesne teze ¢loveka)
oziroma 2.5%




2.5% telesne teze

Porabijo 22% energije, ki jo telo porabi v mirovanju




 Mascobe (60% volumen)
* Voda ( 73% teza)
* Beljakovine




Povezava poteka preko zivEnega,
hormonskega in imunskega sistema




OTREBUJEIO

ogromno prehranskih kalorij
in NIKAKOR
ni vseeno kaj jemo...













* Rafinirani ali precisceni sladkor

 Mocno predelana hrana, ultra procesirana hrana
l’V ,, . . . . .
(“sundhrana”)- slabe hranilne vrednosti, ki vsebuje veliko
sladkorjev, sladil, dodatkov in mascob

e Rafinirana in moc¢no predelana rastlinska olja (margarina...)

* Gazirane pijace (sladkor, sladila, fosfor-preprecuje absorpcijo
kalcija-pomemben za mozganske nevro transmiterjef

* Dodatki in konzervansi-dodatek predelani hrani, Se posebej
umetna barvila in umetni sladkorji

e Gluten?



BMAZA MOZGANE

« ZDRAVE MASCOBE
« ZDRAVE BELJAKOVINE
 ZELENJAVA, tudi fermentirana
« NESLADKO SOCIVJE IN SADJE
e ZELISCA, ZACIMBE IN DISAVE
 DIVJA HRANA
« VODA



VRSTA MASCOB
VRSTA BELJAKOVIN
VRSTA OGLJIKOVIH HIDRATOV

KAKO SMO JIH PRIDELALI OZ.PREDELALI?



1. Omega-3 mascobne kisline (DHA in EPA)
e Kljucne za: razvoj mozganov, koncentracijo, zmanjsanje vnetij

* Najboljsi viri:
 Mastne ribe: losos, sardine, skusa, sled, tuna
* Morski sadezi: ostrige, Skoljke
* Algein algino olje (odlicna veganska alternativa)
* Orehi
* Lanena semena (mleti ali kot olje)
 Chiasemena
 Konopljina semena in olje




e 2. Enkrat nenasicene mascobe

e Kljucne za: boljsi pretok krvi v mozgane, zdravo srce
Najboljsi viri:

* Oljcno olje (ekstra devisko)

* Avokado in avokadovo olje

»+* Mandlji, lesniki, orehi, indijski orescki

 Temna cokolada (vsaj 70 % kakava)




e 3. Nasicene mascobe (zmerno uzivanje)
* Kljuéne za: celiche membrane mozgan in energijo

 Rdece meso iz pasne reje (zmerno)



* 4, Holin in fosfolipidi (za spomin in ucenje)
* Najboljsi viri:
e Jajcni rumenjaki (najboljsi naravni vir holina)
* Jetra (goveja, piS€ancja, ribja)
e Soncnicni in sojin lecitin




e 5. Polinenasicene mascobe (Omega-6 v pravem
razmerju z Omega-3)

* Najboljsi viri:

e Bucna semena
e Soncnicna semena
* Orehovo olje
e Sezamovo olje




Jogurt, 1 skodelica =14g

Leca, 1 skodelica =18g

Kozice, 115 gramov=30g

Losos, 115 gramov=30g

Tuna, 115 gramov=34g

PisCanec, 115 gramov=34g

Puran, 115 gramov=33g

Orehi, 1/4 skodelice =4g

Indijski orescki, 1/4 skodelice =5g
Soncni¢na semena, 1/4 skodelica =8.5g
Mandlji, 1/4 skodelica =7.5g
Avokado, 1 skodelica =3g

Jajca, 1 kos=6 do 7g




= “

ZGANE?

e Jajca so bogat vir hranil, saj vsebujejo vse esencialne aminokisline vugodnem
razmerju, Stevilne vitamine in minerale, so pa tudi bogat vir holina-rumenjak
(nosecnice).
* Najnovejse studije kazejo, da v jajcih prisoten holesterol
ne vpliva na raven holesterola v krvi.




e Zelena listnata zelenjava
(ohrovt, brsticni in kodrolistni, Spinaca, solatnice...)
* Brokoli
* Kalcki
e Sladek krompir
e Articoke
* Buce
 Olive
« Cebula
* Gobe
* Korenje
* Rdeca pesa...










Gozdne borovnice in gozdni sadezi (maline, robide, jagode)

Crni ribez
Grozdje
Granatno jabolko
Avokado

Cednje

Banane

Kivi

Lubenica
Pomarance...




SWCIMBE(Ilstl cvetow jagode plodovi ali korenine)

CESEN

CIMET
KURKUMA
INGVER
MUSKATNI ORESCEK
KLINCKI

KAJENSKI POPER

ROZMARIN

MELISA
'( a.

GINKO BILOBA

' 7AJBEL)
TIMUAN

ZEFRAN




« CEMAZ
e ALOE VERA
» KOPRIVE
» REGRAT
e MED
* SIPEK
» HIBISKUS




Mozgani za svoje delovanje potrebujejo veliko vode

AT




« Za uravnotezenje ravni hormonov: igra vlogo pri proizvodniji nevro transmiterjev in
ormonov

« Potrebna je tudi za znizanje ravni stresnega hormona kortizola

- Za ohranitev nivoja tekocine, ki SCiti naSe moZgane in hrbtenjaco pred poskodbami

- Za ohranite nevrogeneze (ustvarjanje novih nevronov) in splosno zdravje mozganskih
celic, vkljucno s proizvodnjo celic, delovanjem in dolgozivostjo

« Za odstranitev toksinov in presnovnih odpadkov, ki se kopicijo v mozganih

« Za ohranite pravilnega krvnega obtoka 7,7
in prenasanja vitaminov, mineralov ter kisika v mozgane. gty




1. SUROVA in SVEZA SADJE IN ZELENJAVA
2. Kuhanje na sopari->dusenje—>prazenje—>kuhanje v vodi

3. Uzivanje sveze pripravljene hrane
4. Meso skuhajmo/specimo do ustreznih sredis¢nih temperatur

5. Prazenje, pecenje, posiranje (manj mascobe)

6. C)‘Qe



O-MENTALNQ POZORNOST

Ideje za obroke, ki =
A PODPIRAJO MOZGANE |







Kako prekomerno uzivanje
sladkorja vpliva na nase telo?

c6H1206

Glucose




erypliva na nade telo?

—

e Cisti sladkor hitro dvigne raven glukoze v krvi
e Porusi razmerje med minerali v telesu (homeostazo)
* Oslabi imunski sistem
* Oslabi absorpcijo kalcija in magnezija
* Oslabi delovanje prebavnih encimov
* Povzroca gube, saj spremeni sestavo kolagena
* |nzulinska rezistenca /




AVTOFAGIA




Insulin J,
Kortizol {4,
Melatonin T
Rastni hormon







* Dihanje

 Meditacije
e Pozitivho razmisljanje
* Smeh
* Ples
* Joga




e Uzivanje KORISTNE hrane za mozgane
e Uporaba ZDRAVIH mascob
 Redno HIDRIRANIJE telesa

 PREKINITVENI post




TELO NI SMETISCE
TELO NI ODLAGALISCE
TELO JE SVETISCE



Ce ne bomo dobro skrbeli

za svoje telo, £%%0
kje bomo pa potem Ziveli 2






natasa.holesek@gmail.com

n https://www.facebook.com/natasa.forstnerholesek

m Natasa Forstner Holesek




