KAKO UZIVATIV
ZDRAVI PREHRANI?

o Ali je mogoce jesti zdravo IN okusno?

Avtor: Barbara Rudolf Sparavalo
Marec 2012



ZDRAVO IN BREZ OKUSA, NEZDRAVO
AMPAK...NJAMI!
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POVEZANOST MED NASIMI NOTRANJIMI
CUSTVENIMI STANJI IN PREHRANJEVANJEM...




KO SMO RESNICNO POVEZANI

S SVOJIM TELESOM...
mu znamo prisluhniti in zac¢utimo, kaj potrebuje.

Ampak, pozor... ali je nasa “hrana” sploh se HR AN A?

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




“HRANA” DANASNJEGA DNE NE ZASLUZI
TEGA IMENA &




SMO, KAR JEMO...

Zaradil mocno
onesnazenega okolja,
uporabe mnogih
biocidov ter stevilnih
kemicnih dodatkov za
1zboljsanje senzoricnih
lastnost1 in ohranjanje
obstojnosti zivila,
vsebuje nasa hrana
mnoge, zdravju zelo

Skodljive snovi @



RAFINACIJA ZIVIL
_ STIRI “BELE SMRTI” <

o Bela sol

o Bel sladkor
o Bela moka
o Bela mast




ADITIVI...

o Aditiv oz. zivilski
dodatek je vsaka snov,
ki se normalno ne
uporablja kot zivilo 1n

ne predstavlja obicajne, &,

tipicne sestavine zivila.
o Malo je nedolznih
(seveda v zmernih
koli¢inah) ~ npr. sol,
sladkor, kvas, naravne
kisline, klorofil,
karotenoidi, prazen
jecmenov slad, ipd.

o Veliko pa zelo spornih,
zlasti na “dolgi rok”...
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NARAVA JE USTVARILA ZA CLOVEKA VSE,
KAR POTREBUJE, V POPOLNI OBLIKI...

Primer: soncnicno olje!




NARAVA JE USTVARILA ZA CLOVEKA VSE,
KAR POTREBUJE, V POPOLNI OBLIKI...

Primer: sonc¢nicno olje!

Hladno stiskanje (slabsi 1zplen
olja — 1z enake koli¢cine semena
dobimo za cca. 10 % manj olja)

Ohranijo se naravne sluzi,
mascobne kisline, vitamini,
minerali

Obcutljivejse olje, ne smemo ga
pregreti (!) krajsi rok
uporabnosti — a, ce ga
zascitimo pred svetlobo in
toploto ne tako zelo, ker ga
varuje naravna prisotnost E
vitamina!

Vroce stiskanje sonc¢ni¢nih
semen; obdelava z luzili in
vroco paro — vecji izplen
olja

Poskodujejo, unicijo se na
toploto obcutljive naravne
substance (sluzi, vitamini,
mascobne kisline)

Dalj obstojno, odpornejse
na segrevanje, dimno tocko
1ma Sele pri 220°C



OSNOVA = KAKOVOSTNA, RAZNOVRSTNA, PESTRA
SVEZA HRANA

Priporoc¢ljivo priblizno:

* Hrana v svoj1

60% presne cimbolj
hrane NARAVNI,
PRISTNI obliki
40 % toplotno * Pridelana na

obdelanih zivil
A sonaraven, po

moznosti
~ biodinamicen
\ nacin




NEKAJ PREPROSTIH PRAVIL:

o JEJMO VSE, A NE VSEGA
SKUPAJ

o JEJMO PRAVILNE
KOMBINACIJE ZIVIL

o SVEZE ZIVILO ~ JE
VSELEJ BOLJSE!

o NAJBOLJE JE UZIVATI
AVTOHTONA ZIVILA
SKLADNO Z LETNIM
CASI (sezonska)

o NE UNICIMO,
POSKODUJMO NASE
HRANE MED PRIPRAVO




DOBRA ZIVILA ©:

o Polnovredna zita (uporaba
celega zrna) in 1zdelki 1z
polnovrednih zit (moka, zdrob,
kosmici)

o Vse vrste avtohtonih vrst
strocnic

o Obilje sezonske zelenjave in
sadja

o Jedrca in semena

o Manjse kolicine zivil zivalskega
1zvora (mleko in mlecni 1zdelki,
ribe 1n morski sadezi, belo

perutninsko meso, zelo malo
rdecega mesa ali divjacine; jajca)

o Hladno stiskano devisko olj¢no
olje i1dr. hladno stiskana,
nerafinirana olja iz jedrc in
semen (v majhnih kolicinah)

o Obilje svezih (kadar je le
mogoce!) zacimb in disavnic




DOBRO ZDRUZEVANJE ZIVIL:
Q.

» Razliéni avtorji
zagovarjajo razlicno
stroge pristope,
vendar so s1 vsi
enotni v naslednjem:

Koncentrirane
beljakovine (meso,
ribe, jajca in sir)

Only combine where circles touch dzrectl V.

Water ---------- 0-15 minutes Wheatgrass Juice ---------- 60-90 minutes

je potrebno lociti od

Juice ======m=n= 15-30 minutes Most Vegtables ---------- 1-2 Hours
Rejuvelac ===--=---- 20-30 minutes Erains and Beans ---------- 1-2 Hours . o v
Fruit =-==nzn- 30-60 minutes PR QiR IF D ey kOIlC (S IltI‘lI‘ anlh SkI‘Ob oV
[T ——— 30-60 minutes Meat and Fish ---------- 3-4 Hours + o o
Sprouts =======--- 60 minutes Shellfish --=------- B Hours + (kro m p 1rJ a ’ kruh a ’

testenin, zit,
sladkorja in vse
sladke hrane)!

Food Transit Times




NEKAJ PRIMEROV DOBREGA ZDRUZEVANJA
ZIVIL:

oSadje in jogurt ali skuta...




NEKAJ PRIMEROV DOBREGA ZDRUZEVANJA
ZIVIL:

N | » Riba ali meso z
o Sendvici? Zakaj pa ne ©? zelenjavo...

» Testenine, pica?
Seveda, z zelenjavo!




...IN SE NEKAJ PRIMEROV:

» Zelenjava z
mesom...

03x hura za strocnice
in zelenjavo!!!




KO SMO REKLI... JEJMO VSE...©




HRANA ZA MLADEGA SPORTNIKA

o Hranila, ki1 so dober vir energije
za sportno aktivnost

o Hranila, ki1 omogocajo, da si1 telo
po sportni aktivnosti hitreje
opomore (regeneracija) ter

omogocajo mlademu organizmu
optimalno rast in razvoj
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7ZELO VAZNO = DOVOLJ TEKOCINE!

o 1 kozarec vode pred

sportno aktivnostjo
(cca. 250ml)

o Vmes...po pozirkih

o Po koncani sportni
aktivnosti

o Kaj je zdrava p1jaca?




HRANA JE POMEMBEN DEJAVNIK, A
NE EDINIIN TUDI NE
NAJPOMEMBNEJSI!

o Kako se pocutimo v
svojl koz1?

o Kaksni so nasi
odnosi?




RAVNOVESJE TELESNE AKTIVNOSTI,
POCITKA, SPROSTITVE...

Se znamo sprostiti, Sl




JEMO, DA ZIVIMO...
NE ZIVIMO, DA JEMO...

Naj hrana, ki jo uzivamo,
resnié¢no na~hrani nase
telo, da bo z njo dobilo vse, R

~ kar potrebuje ... ot
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