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ZDRAVO IN BREZ OKUSA, NEZDRAVO 

AMPAK…NJAMI! 

 http://blog.zap2it.com/pop2it/2012/01/pink-slime-mcdonalds-hamburgers-are-
now-slime-free.html 

ZDRAVO… ŽE…, kaj pa 

okus???!!!! 

Mmmmm, kako je to 

DOBRO… 
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POVEZANOST MED NAŠIMI NOTRANJIMI 

ČUSTVENIMI STANJI IN PREHRANJEVANJEM… 



KO SMO RESNIČNO POVEZANI  

   S SVOJIM TELESOM… 
mu znamo prisluhniti in začutimo, kaj potrebuje. 
 

  Ampak, pozor… ali je naša “hrana” sploh še H R A N A? 

  Nas v resnici NA-HRANI ali zgolj nasiti, napolni? 

 



“HRANA” DANAŠNJEGA DNE NE ZASLUŽI  

        TEGA IMENA  



SMO, KAR JEMO… 

   Zaradi močno 

onesnaženega okolja, 

uporabe mnogih 

biocidov ter številnih 

kemičnih dodatkov za 

izboljšanje senzoričnih 

lastnosti in ohranjanje 

obstojnosti živila, 

vsebuje naša hrana 

mnoge, zdravju zelo 

škodljive snovi      



RAFINACIJA ŽIVIL 

 – ŠTIRI “BELE SMRTI”  

 Bela sol 

 Bel sladkor 

 Bela moka 

 Bela mast 



ADITIVI… 

 Aditiv oz. živilski 

dodatek je vsaka snov, 

ki se normalno ne 

uporablja kot živilo in 

ne predstavlja običajne, 

tipične sestavine živila.  

 Malo je nedolžnih 

(seveda v zmernih 

količinah) ~ npr. sol, 

sladkor, kvas, naravne 

kisline, klorofil, 

karotenoidi, pražen 

ječmenov slad,  ipd. 

 Veliko pa zelo spornih, 

zlasti na “dolgi rok”… 

 



NARAVA JE USTVARILA ZA ČLOVEKA VSE, 

KAR POTREBUJE, V POPOLNI OBLIKI… 

Primer: sončnično olje! 



NARAVA JE USTVARILA ZA ČLOVEKA VSE, 

KAR POTREBUJE, V POPOLNI OBLIKI… 

 Hladno stiskanje (slabši izplen 

olja – iz enake količine semena 

dobimo za cca. 10 % manj olja) 

 Ohranijo se naravne sluzi, 

maščobne kisline, vitamini, 

minerali 

 Občutljivejše olje, ne smemo ga 

pregreti (!) krajši rok 

uporabnosti – a, če ga 

zaščitimo pred svetlobo in 

toploto ne tako zelo, ker ga 

varuje naravna prisotnost E 

vitamina! 

 Vroče stiskanje sončničnih 

semen; obdelava z lužili in 

vročo paro – večji izplen 

olja 

 Poškodujejo, uničijo se na 

toploto občutljive naravne 

substance (sluzi, vitamini, 

maščobne kisline) 

 Dalj obstojno, odpornejše 

na segrevanje, dimno točko 

ima šele pri 220oC 

POLNOVREDNO ŽIVILO: RAFINIRANO ŽIVILO: 

Primer: sončnično olje! 



OSNOVA = KAKOVOSTNA, RAZNOVRSTNA, PESTRA 

SVEŽA HRANA 

 Hrana v svoji 

čimbolj 

NARAVNI, 

PRISTNI obliki 

 Pridelana na 

sonaraven, po 

možnosti 

biodinamičen 

način 

         Priporočljivo približno: 

 

60% presne 

hrane 

 

 40 % toplotno 

obdelanih živil 
 



NEKAJ PREPROSTIH PRAVIL: 

 JEJMO VSE, A NE VSEGA 

SKUPAJ 

 JEJMO PRAVILNE 

KOMBINACIJE ŽIVIL 

 SVEŽE ŽIVILO ~ JE 

VSELEJ BOLJŠE! 

 NAJBOLJE JE UŽIVATI 

AVTOHTONA ŽIVILA 

SKLADNO Z LETNIM 

ČASI (sezonska) 

 NE UNIČIMO, 

POŠKODUJMO NAŠE 

HRANE MED PRIPRAVO 



DOBRA ŽIVILA : 
 Polnovredna žita (uporaba 

celega zrna) in izdelki iz 
polnovrednih žit (moka, zdrob, 
kosmiči)  

 Vse vrste avtohtonih vrst 
stročnic 

 Obilje sezonske zelenjave in 
sadja 

 Jedrca in semena 

 Manjše količine živil živalskega 
izvora (mleko in mlečni izdelki, 
ribe in morski sadeži, belo 
perutninsko meso, zelo malo 
rdečega mesa ali divjačine; jajca)  

 Hladno stiskano deviško oljčno 
olje idr. hladno stiskana, 
nerafinirana olja iz jedrc in 
semen (v majhnih količinah) 

 Obilje svežih (kadar je le 
mogoče!) začimb in dišavnic 



DOBRO ZDRUŽEVANJE ŽIVIL: 

 Različni avtorji 

zagovarjajo različno 

stroge pristope, 

vendar so si vsi 

enotni v naslednjem: 

 

 

 

 

Koncentrirane 

beljakovine (meso, 

ribe, jajca in sir) 

 je potrebno ločiti od  

 koncentriranih škrobov 

(krompirja, kruha, 

testenin, žit, 

sladkorja in vse 

sladke hrane)!  

 



NEKAJ PRIMEROV DOBREGA ZDRUŽEVANJA 

ŽIVIL: 

Sadje in jogurt ali skuta… 

 



NEKAJ PRIMEROV DOBREGA ZDRUŽEVANJA 

ŽIVIL: 

Sendviči? Zakaj pa ne ? 

 

 Riba ali meso z 

zelenjavo… 

 

 Testenine, pica?  

Seveda, z zelenjavo! 

 



…IN ŠE NEKAJ PRIMEROV: 

 Zelenjava z 

mesom… 

 

3x hura za stročnice 

in zelenjavo!!! 

 

 



KO SMO REKLI… JEJMO VSE… 



HRANA ZA MLADEGA ŠPORTNIKA 

Hranila, ki so dober vir energije 

za športno aktivnost 

Hranila, ki omogočajo, da si telo 

po športni aktivnosti hitreje 

opomore (regeneracija) ter 

omogočajo mlademu organizmu 

optimalno rast in razvoj 

 



ZELO VAŽNO = DOVOLJ TEKOČINE! 

1 kozarec vode pred 

športno aktivnostjo  

(cca. 250ml)  

Vmes…po požirkih 

Po končani športni 

aktivnosti 

Kaj je zdrava pijača? 



HRANA JE POMEMBEN DEJAVNIK, A 

NE EDINI IN TUDI NE 

NAJPOMEMBNEJŠI! 

Kako se počutimo v 

svoji koži? 

Kakšni so naši 

odnosi? 

 

 



RAVNOVESJE TELESNE AKTIVNOSTI, 

POČITKA, SPROSTITVE… 

Se znamo sprostiti, uglasiti? 



JEMO, DA ŽIVIMO… 

NE ŽIVIMO, DA JEMO… 

Naj hrana, ki jo uživamo, 

resnično na~hrani naše 

telo, da bo z njo dobilo vse, 

kar potrebuje … 
 

Naj bo najboljše “gorivo” za 

naš “motor” = telo, ki bo 

tako brezhibno delovalo in 

nam omogočilo, da 

UŽIVAMO v življenju ter 

iz njega USTVARJAMO 

osupljivo umetnino po 

lastni zamisli! 

 


