OPSTE

SMERNICE U ISHRANI



Napomena: Sve fotografije koris¢ene u
ovoj e-knjizi su ilustrativnog karaktera
i sluze kao reprezentativni prikaz jela.

Rezultati pripreme mogu se razlikovati
u zavisnosti od sastojaka, nacina
pripreme i serviranja.



UNOS TECNOSTI

Dan zapocinjemo uzimanjem vode (popiti 1-

2 case tople vode). Organizam je preko noci

dehidriran i zato je za razbudivanje najbolja
stvar koju mu mozemo dati voda. U casu

vode mozete dodati i pola cedenog limuna.
Nije preporucljiva voda iz friZidera kao ni

vruca voda. Preporuka je tokom dana popiti

oko 2L vode.

Nije preporucena upotreba sokova
alkohola, gazirane vode, kofeinsvkiﬁ
napitaka. Dozvoljeno je piti biljne cajeve
(bez zasladivaca - Secera, meda).
Dozvoljeno je popiti 1-2 kafe dnevno — bez
secera i mleka, nikako ne na prazan stomak
ujutru, vec iskljucivo nakon obroka.




ZITARICE

Koristite integralni hleb (od heljdinog,
speltinog, razenog, ovsenog, pirincanog,
bademovog bras“na?, koji cete sami napraviti
ili kupiti. Preporuka za kupovni hleb: Vitas,
Glukofit (Maxi), Wasa dvopek, Fitnes bread
(DM). Izbacite proizvode od belog brasna.

Preporucena je upotreba Zitarica od celog

zrna (spelta, ovas, jecam, heljda, integralni

pirinac), zatim ovsenih, prosenih, heljdinih
pahuljica, kao i pseudo zitarica (kinoa, proso).

Priprema Zitarica — potopiti u vodi minimum
30 min pre kuvanja (a najbolje je tokom noci),
a zatim odbaciti tu vodu I kuvati u novoj (zbog

sadrZaja fitinske kiseline koja se potapanjem

oslobada iz Zitarica i tako je uklanjamo).




POVRCE

Za salatu moZete jesti sveZe zeleno povrce
(zelenu salatu, matovilac, rukolu, iceberg),
krastavac, kupus, rotkvice, papriku, celer, cveklu,
sargarepu - neograniceno, paradajz malo
ograniciti.

Kao prilog mozete jesti bareno povrce: prokel,,
kelj, karfiol, brokoli (blanSiranje u kljucaloj vodi
oko 5 min), blitvu i spanac (kuvati sa malo vode i
u sopstvenom soku), patlidzan, tikvicu, papriku
(grilovati na teflonu ili u rerni na pek papiru).

Mahunarke (boranija, grasak, socivo, pasulj,
leblebija) su bogat izvor proteina (u nekim jelima
ce biti zamena za meso). Pre kuvanja ih potopiti

u vodi preko noci ili barem 1-2h.

Pecurke (sampinjoni, bukovace, vrganji) moZete
I?ri/ovati ili dinstati u sopstvenom soku. Pri kraju

uvanja ih zaciniti i dodati malo maslinovog ulja.




VOCE

Preporuka je jesti voce sa niZim
glikemijskim indeksom - crveno bobicasto
voce (maline, visnje, borovnice, kupine,
jagode), zelene jabuke, kruske,
pomorandZe, sljive, nar.

Ograniciti (jesti povremeno) voce kao sto
je banana, lubenica, dinja, grozde,
mango, suvo voce (ne kandirano!). Voce
koje ne nadete sveze mozete kupiti i
zaledeno (borovnica, malina, kupina).




MASTI | ULJA

Za salate je najbolje koristiti hladno cedeno maslinovo
ulje! Takode, mozete koristiti i laneno, bundevino i ulje
od nara.

Za prZenje hrane koristiti kokosovo ulje (na njemu je
najbolje spremati hranu) ili Gl puter (precisceni puter
koji se moze naci u svim bolje snabdevenim zdravim
hranama). Ponekad moZete dodati kockicu putera u
pripremi odredenih jela.

Pored toga maslinovo ulje i ulje semena groZdjice,
opciono.

Izbaciti svinjsku mast, margarin i suncokretovo ulje
(sva rafinisana ulja!).

Semenke (lan, cija, susamA, kao i orasasti plodovi
(badem, lesnik, indijski orah, brazilski orah, orah) su
izvor omega masnih kiselina i trebaju biti zastupljeni u
svakodnevnoj ishrani.

Potpuno je isto 20g nekog od orasastih plodova ili 20g
putera od istog, tako da ukoliko volite moZete jesti
putere od lesnika/ badema/ kikirikija ili ceo plod.
Vazno je samo da su puteri bez dodatih secera ili ulja,
vec da su od 100% orasastih plodova napravljeni.

Preporuka za uZinu je
kombinacija voca i
orasastih plodova, samo
voce ce brzo podici nivo
secera, a svima nam je
cili ravnhomerna enrgija
tokom dana i sitost, bilo

y da ste na dijeti, da
/ odrzavate kilazu ili Zelite
da dobijate na kilaZi,
razlika je samo u
kalorijskom unosu.




ZACINI

Prednost dati svezim zacinima ali i svim
ostalim ( bosiljak, majcina dusica, ruzmarin,
kari, kurkuma, biber, beli luk, majoran,
persun, kim, anis, karanfilic).

So je najbolje koristiti himalajksu nejodiranu ili
kalijumovu. Izbegavati upotrebu vegeta.
Preporucena je upotreba cimeta (cejlonskog)
— kao dodatak kasama, smutijima, posuti
preko voca, dodati u napitke (Caj, kafu,
kakao).

Prednost davati domacoj kuvanoj hrani prema
jelovniku.




SAVETI

Maksimalno izbegavati:

Pekaru

Preradene i konzervisane proizvode
Grickalice (bogate trans mastima&i
Hranu koja sadrzi proste Secere (kolaci,
torte, keks...)

Koristite niskomasne mlecne proizvode.

Preporuka: Jogurt (balans 1%), kefir

(meg%Ie 0.5 % mm% kiselo mleko (balans ili
drugo do 2.8% mm), mladi sir (Pilos Lidl), Skyr

jogurt, grcki jogurt, Ella sir sa 0% mlecne
masti, urda. Mozete jesti i mladi koziji sir.




NAPOMENE

Ukoliko imas insulinsu rezistenciju, jako je bitno
da pravis razmak izmedju obroka, minimalno 3.5-
4h. Uobrocenost je klju€na. Ono Sto je posebna
preporuka je akcenat na bobic¢astom vocu od
voca (trenutno na jagodama), zatim jabuke i sve
navedeno, dok banana moze biti manje zrela
(zelenaj, jer ima maniji glikemijski index.

Preporuka je krompir i pirina¢ (kao skrobaste
ugljene hidrate) jesti prohladjene, dakle min 30-
45 min od termicke obrade, jer im se tako
smanjuje glikemijski index i skrob se ponasa kao
vlakno, sto je super jer Ce viSe drzati sitost.

Bonus savet- za speCavanje naglog skoka Secera i
insulina i stabilnu glikemiju:

1. Limunada pred obrok bogat prostim ugljenim
hidratima.

2. Pojesti salatu pre obroka bogatog ugljenim
hidratima, salata sa jabukovim siréetom i
maslinovim uljem, ili generalno pred obrok,
posebno kada se nadjete u restoranu.



NAPOMENE

Ukoliko ima$ Hasimoto, savetujem izbacivanje
glutena i kravljeg mleka iz ishrane. Mozes
normalno sve jesti iz jelovnika, ali je bitno da
Zitarice poput kus-kusa, razi, spelte, belog brasna
i pSenice, ovsene pahuljice se mogu jesti-koje
imaju naznaku da su bez glutena, tako da tu
spadaju i proizvodi poput griz, brasno , mekinje,
skrob od Zitarica, prezle, maltodekstrin, malteks-
ekstrakt jeCmenog slada, sirup od slada, aroma i
sir¢e od slada, pivski kvasac,pivo, kvas,
kornfleks (sadrzi je€meni slad/sirup/aromu), soja
sos, zacini za jela sa zgusnjivacima.
Ukoliko niste sigurni da li neka namirnica sadrzi
gluten ili ne, obavezno Citajte deklaraciju i
obratite paznju na oznake.

Ukoliko imate anemiju, Sto je jako Cesto kod
Zena, savet uvesti:

1 SOLJICU ORGANSKOG KAKAA SVAKI DAN

(spremljeno sa vrelom vodom: ili sa biljnim

mlekom.

e Uvesti nekandirane urme, proso, kinou.

e Uvesti limunadu uz obroke.

« Ne kombinovati zeleni ¢aj ili kafu uz obro
bogat gvozdjem.

« Ne kombinovati mlecne proizvode sa

crvenim mesom.



