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Prehrana za vecjo metabolno

fleksibilnost In zmanjsanje vnetja

Z izbiro prehrane, ki podpira zdrav metabolizem in vas celostno nahrani, lahko izboljsate svoje
zdravje in vitalnost.

Spodaj je nekaj primerov, kako lahko hidrirate svoje telo z napitki, ki vas regenerirajo in hkrati

ooooo

kreativa Se dodatno aktivira in tako si lahko ustvarite napitke in jedi s svojim energetskim
podpisom.

Vem, da je v€asih, Se posebej na zacetku, izziv, ker ste havajeni na dolo€en tip hrane. Zato sem
dodala $e nekaj receptov za keto kruh in sladice. Zelim, da vam pomaga pri tranziciji, ¢e bo

treba.in tako si lahko ustvarite napitke in jedi s svojim energetskim podpisom.

S sledenjem temu nacelu boste:

v pripravili obroke, ki bodo poskrbeli, da bo vas krvni sladkor ostal enakomeren;
v pomagali zmanjsati vnetja;

v nahranili zleze, organe in imunski sistem;

v, umirili in optimizirali prebavo.

Bolj, ko boste vkljucili te ideje za uravhavanje krvnega sladkorja, bolj se boste pocutili polni
energije in bistre glave ter se boste priblizali svoji idealni telesni tezi.
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Prehrana za vecjo metabolno

fleksibilnost In zmanjsanje vnetja

Dan zacnite z energijo:

Topla voda, energijski napitki (recepti spodaj), kurkuma napitek (video v bonusih).

Zagotovite si energijski napitek v eni uri po vstajanju. Nato lahko telovadite, se odpravite v
sluzbo, odpeljete otroke v Solo (ali karkoli drugega) in se vrnete k zajtrku, ko ste pripravljeni. Ti
napitki ne povecajo glukoze in inzulina, zato se v resnici ne stejejo kot eden od treh obrokowv.

Opazujte, kako se ob hrani pocutite: s pozornim opazovanjem boste lahko ugotovili, po kateri
hrani se pocutite dobro in polni energije, po kateri pa se po¢utite megleno in utrujeno. Ce si
boste testirali glukozo v krvi, boste kmalu ugotovili, kako razporediti obroke, da boste
stabilizirali sladkor v krvi.

Ob vsakem obroku se nasitite, vendar se ne prenajedajte. Pri vsakem obroku pojejte toliko,
kolikor potrebujete, da se pocutite siti, in v vsak obrok vkljucite surovo in zeleno hrano.

Vsak dan pojejte veliko zelene hrane, da podprete telo z minerali in hkrati vam to pomaga, da
zmanjsate zakisanost. Ta cilj je preprosto doseci, €¢e uporabljate sokove in smutije, in
razmeroma enostavno, €e vsak dan vkljucite vsaj Cetrt litra mesanih zelenih zivil. "MeSano
zelenje" vkljucuje: smutije, juhe in druge recepte, pri katerih zelenje dajte v mesalnik ali
kuhinjski robot, kot so: solatni prelivi, omake in hamazi. Zelenjavo lahko celo dehidrirate v
okusne "krekerje" in "kruhke", ki zmanjsajo zeljo po ogljikovih hidratih.
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Prehrana za vecjo metabolno

fleksibilnost In zmanjsanje vnetja

Obogatite svoje recepte:

Dodajte nekaj, kar vas bo dlje ¢asa nasitilo (po moznosti uporabite: chia semena, kokos,
avokado, semena ali oreScke).

Smernice za beljakovine zivalskega izvora:

Ce zelite, lahko kosilu ali veéeriji (in po potrebi sprva obema) dodate majhno koli¢ino pustih
zivalskih beljakovin. Pri tem programu razmisljajte o zivalskih beljakovinah kot o za¢imbi -
nekaj, kar lahko uporabite le malo. Izberite divjacino, kot je: bizon, globokomorske ribe,
ekolosko perutnino ali govedino iz proste reje.

Ce Zelite doseci nove ali drugaéne rezultate na podroéju zdravja, se morate odlogiti za nov
ali drugacen nacin prehranjevanja. Bolje se boste zaceli pocutiti, ko boste zacasnho odstranili
zivila, ki morda povzrocajo vnetja v vasem telesu in prispevajo k nezazelenim simptomom.

Odstranjevanje "zivil, ki se jim je treba izogibati", je lahko postopno (hajbolj priporocljivo), npr.:
eno na dan. Morda boste opazili nekaj odtegnitvenih simptomoyv, kot so: glavoboli, zelja po
hrani ali ob¢utek nizke energije. Vztrajajte. Ti simptomi obic¢ajno trajajo le nekaj dni. V dan
vkljucite gibanje, da zmanjsate simptome.
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Zivila, ki se jim je treba izogibati:

Izogibajte se tem Sestim najpomembnejSim alergenom in potencialnim alergenom v hrani,
da zmanjsate vnetja in avtoimunske reakcije:

xgluten, xkoruza,
xmlec€ni izdelki, xjajca (opcija),
xS0ja, xarasidi.

IzlocCite te visoko glikemi€ne ogljikove hidrate in predelane mascobe:

xsladkorje (izjeme: stevija, ksilitol, eritritol - e jih prenasate),
xbanane, mango, papaja in drugo sadje z visoko vsebnostjo sladkorja,
xsuSeno sadje ali sadni sok,

xmoka in izdelki iz moke - krekeriji, testenine, kruh itd.,

xsegreta olja in transmascobe,

xalkohol,

xvsa Zita,

xstro€nice,

xkKrompir,

xkavo.

Zivil s seznama, ki se jim izogibate, se morate vzdrzati 30 dni, nato pa lahko preverite, kako
primerna so za vas.
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Zivila, ki jih lahko uZivate 30 dni:

v zelenjava - surova ali kuhana: neomejene kolic¢ine;

v sadje z nizko vsebnostjo sladkorja, kot so: borovnice, jabolka in grenivke;

v’ surovi orescki, po moznosti namoceni in oprani;

v kokos;

v surova semena;

v vsak dan semena bogata z omega-3: chia, lan, konoplja;

v hladnovodne ribe in divjacina ali ekoloSko meso iz proste reje, Ce niste vegetarijanec oz.
vegan.

Mascobe na rastlinski osnovi iz zivil:

o kokos, o avokado,

e drobljen kokos, o olive,

e kokosovo maslo,

o kokosovo meso iz mladega tajskega kokosovega oreha (sveze ali zamrznjeno).

Semena - po moznosti surova in kaljena, ¢e je mogoce - ¢im bolj se izogibajte prazenim
oreS¢kom in semenom:

e konopljina semena, e son¢hi¢ha semena,
e chia semena, e buc¢na semena,
¢ lanena semena, e sezamova semena.
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Zivila, ki jih lahko uZivate 30 dni:

Semena - po moznosti surova in kaljena, ¢e je mogoce - ¢im bolj se izogibajte prazenim ores¢kom in
semenom:

e konopljina semena, e soncni¢ha semena,
e chia semena, e buc¢na semena,
e lanena semena, e sezamova semena.

Orescki - po moznosti surovi in kaljeni - izogibajte se prazenim oreSckom in semenom:

¢ mandlji, e brazilski orescki,

¢ indijski orescki, e filbertovi orehi (lesSniki),
e pekanovi orescki, e pinjole,

e orehi, e pistacija.

¢ makadamski orescki

Masla iz oreS¢kov in semen ter tahini - po moznosti surovi in kaljeni - izogibajte se ¢im bolj
prazenim oresckom in semenom.
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Prehrana za vecjo metabolno

fleksibilnost In zmanjsanje vnetja

Nekaj dodatnih moznosti:

Sladila brez sladkorja:

¢ stevija - kapljice z okusom sladkih listov ali zeleni prasek,
¢ "luo han" - znan tudi kot mongolski sadez,
e eritritol - e ga Crevesje prenasa.

Rezanci:.

e kelp,
e Cudeznirezanci iz konjaka,
¢ bucke in druga zelenjava
(najdete v stevilnih trgovinah z zdravo prehrano in zivilskih trgovinah)

Masla iz ores¢kov in semen - surova in ekoloska:

¢ kokosovo maslo ali polnomastno kokosovo mleko,
* maslo mandljev, orehov ali pekanovih orehov
(najboljsa so tista iz nakaljenih semen in oresckov).
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Napitki

Energijski napitek Chia

Sestavine:

- 2 zlici semen chia,

- nekaj kapljic etericnega olja poprove mete,

- sok 1 limone ali 2-eh limet (ali kombinacija),

- voda - toliko, da napolnite litrski kozarec za vlaganje priblizno
centimeter od vrha.

Navodila:

Dobro pretresite in poskusite. Osebna opomba: po pitju se boste
pocutili zelo siti.

S pijac¢o lahko kombinirate tudi svoje zelenje ali eksperimentirate
z razli¢énimi okusi.

Zelena voda

Sestavine:

- 1 pest zelene listnate zelenjave (poljubne vrste, kot so: temno
zelena/rdeca solata, ohrovt, Spinaca, petersilj itd.);

- sveza ingverjeva korenina, limona, meta (po zelji);

- voda po potrebi za mesanje.

Navodila:

1. Sestavine zmeSajte v mesalniku, dokler ne postanejo kremaste.
2. Nepotrebno vodo uporabite za pripravo krepke juhe.
3. Prilagodite limonino in metino mesanico po okusu.

Osebna opomba: ta napitek je zelo osvezilen in ga lahko uzivate
kadar koli v dnevu. Sestavite si svojo razlicico. Uporabite razlicna
zelis¢a. Dodajte drugo zeleno zelenjavo.
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Napitki

Chia gel

Sestavine:

- 1/2 skodelice semen chia,
- 21/2 skodelice vode.

Navodila:

1. Chio in vodo zlijte v stekleno litrsko posodo, ki jo lahko pokrijete.
2. Dobro pretresite in zmesajte.

3. Pustite stati pri sobni temperaturi 8 ur ali ve¢ kot 12 ur v v
hladilniku. V hladilniku hranite do enega tedna. .

Osebna opomba: to je osnova za vec jedi iz chije. Po tem receptu
dobite dovolj za 4 dni pudingov iz chije. Dodate lahko: kakav,
razlicna semena, jagodicevje, orescke, kokos, mleko ores¢kov.

Budilec jutranje prebave

Sestavine:

- 1|2 litra vode,

-1limona, sok,

- 2 kapljici etericnega olja poprove mete,
- 2 kapljici eteriénega olja limone.

Navodila:

S pozirkom prebudite prebavila, preden zac¢nete jesti.
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Napitki

Energijski metin napitek

Sestavine:

- 1 srednje veliko zeleno jabolko,

-1/2-1 limona iz katere je bil iztisnjen sok,

- 2 skodelici mesSanice zelene zelenjave ali 1 glava rimske solate,
- 1 srednje velik avokado (neobvezno),

- 1 skodelica sveze mete ali 2 zZlici posuSene mete,

- 2 do 4 skodelice vode.

Navodila:

1. Sestavine zmesajte v mesalniku, dokler ne postanejo kremaste.
2. Nepotrebno vodo uporabite za pripravo krepke juhe.
3. Prilagodite limonino in metino mesanico po okusu.

Osebna opomba: ta napitek je zelo osvezilen in ga lahko uzivate
kadar koli v dnevu. Sestavite si svojo razliCico. Uporabite razlicna
zelis¢a. Dodajte drugo zeleno zelenjavo.
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Kruh In sladice

Dodali smo se nekaj receptov, ki vam lahko pomagajo prehodul.
Razen keto kroglic vsi recepti vsebujejo jajca, tako da ¢e ste
preobcutljivi in v konéni fazi izziva le-tega ne bomo vkljucevali.

Keto pica s kvasom

Suhe sestavine: Mokre sestavine:
- 1 skodelica mandljeve moke (100 g), - 2 veliki jajci iz pasne reje (100 g),
- 5 skodelice zlate lanene moke (37 g), -1 Zlica ekstra deviskih oliv (14 g),
- 3 Zlice psilijevih lus€in v prahu (27 g), - 2 Zli¢ki organskega jabol¢nega kisa (10 ml).

- 1% 2licke pecilnega praska brez aluminija (5 g),
- %5 zlicke morske soli (2,5 g),
-1 zlica chia semen. Kvasne sestavine:

- 5 skodelice filtrirane vode (80 ml),

- 2 zli¢ki kvasa (6 g),

- 2 Zli¢ki javorjevega sirupa ali medu (10 ml).
Navodila:

1. Pripravite kamen za pico ali namastite pekac in ga oblozite s pergamentnim papirjem.

2. V veliko skledo dodajte kvas in 2 zli¢ki sladila. Vodo segrejte na 41-43 °C in prelijte ¢ez kvas.
Pokrijte s kuhinjsko brisa€o in pustite kvas 7 minut.

3. Medtem v manjsi skledi zmesajte mandljevo moko, laneno seme v prahu, lupino psylliuma v
prahu, pecilni prasek, morsko sol in zelatino.

4.V drugi skledi stepite jajca, kis in olje.

5. Mokre sestavine dodajte v mesanico s kvasom. Z roéhim mesalnikom stepite, da se sestavine
povezejo.

6. Vlijte suhe sestavine in jih pri srednji hitrosti stepajte, da se popolnoma povezejo.

7. Testo postrgajte na pripravljen pekac za pico in si naoljite roke. S prsti nezno oblikujte testo.

8. Pokrijte s kuhinjsko brisaco (he da bi se dotikala skorje) in postavite v prostor brez prepiha, da
vzhaja 50 minut. Skorja se mora dvigniti za }2 do 1 palca.

9. Pecico segrejte na177 °C.

10. Pico prenesite v pecico in jo pecite 10-14 minut. Dodajte nadeve in jo vrnite nazaj v pecico, da
se sestavine malo zapecejo.
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Kruh In sladice

Kruh keto

Suhe sestavine:

- ¥ skodelice presejane kokosove moke (50 g),

- ¥ skodelice mletih zlatih lanenih semen (50 g),

- 1 zlicka sode bikarbone (5 g),

- ¥ zlicke morske soli (2,5 g),

-1 zlicka moke iz tapioce (2,5 g),

- ¥ Zlicke vinskega kamna (1,5 g),

-1 zlica + 1 ¢ajna zlicka organskih lupin psiliuma v prahu (12 g),
-1 zlica mlete kumine (6 g) po zelji za "rzeni" kruh.

Mokre sestavine:

- 6 jajc iz pasne reje (300 g),

- 1 zlica organskega jabolcnega kisa (15 ml),

- 2 zli€ki stopljenega deviskega kokosovega olja (10 ml),

- 2 Zlici organskega polnomastnega kokosovega mleka (30 ml).

-y

Navodila:

1. Pecico segrejte na 163 °C.

2. Dno pekaca za hlebce velikosti 19 x 9 cm namastite ali oblozite
s peki papirjem. Ta kruh naj bi se dvignil do viSine 7 cm (nekaj
manj kot 3 cm).

3.V manjsi skledi zmesajte suhe sestavine.

4.V srednje veliki skledi stepite mokre sestavine.

5. Suhe sestavine vmesajte v mokre, da se zdruzijo. Testo bo gosto
in lepljivo, kot ovsena kasa.

6. Razporedite v posodo. Prestavite v pecico in pecite 40-45 minut
ali dokler zobotrebec ne pride ven in se hlebcek zlato zapece.

7. Kruh v pekacu hladite 10-15 minut. Nato ga prenesite na
reSetko, dokler se popolnoma ne ohladi. Hranite v neprepustni
posodi.
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Kruh In sladice

Kruh

Suhe sestavine:

- % skodelice mandljeve moke (80 g),

- 3 zlice kokosove moke (20 g),

-1 zlicka sode bikarbone (5 g),

- Y. zlicke morske soli (1,3 g),

- 3 Cajne zlicke organskih lupin psiliuma v prahu (9 g).

Mokre sestavine:

- Y. skodelice vroce vode (60 ml),
- 3 jajca iz pasne reje + 1 beljak (180 g),
- 2 zlici organskega jabolcnega kisa (30 ml).

Navodila:

1. Pecico segrejte na 177 °C.

2. Namastite pekac za kruh v velikosti 19 x 9 cm.

3. V namascen pekac polozite pergamentno oblogo, ki pokriva
dno in sega ¢ez robove. Ta kruh naj bi se dvignil na priblizno dva
palca (5 cm).

4.V manjsi skledi zmesajte suhe sestavine.

5. V drugi skledi stepite: jajca, beljak in jabol¢ni kis. Dodajte suhe
sestavine in mesajte, dokler se ne zdruzijo.

6. Prilijte vro¢o vodo in mo¢no premesajte. Testo bo gosto in
lepljivo, kot ovsena kasa.

7. Razporedite v pripravljen pekac. Prestavite v pecico. Pecite 35
minut ali dokler zobotrebec ne pride ven Cist.

8. Kruh v pekacu hladimo 10-15 minut. Nato ga prenesete na
resSetko, dokler se popolnoma ne ohladi. Hranite v neprepustni
posodi.
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Kruh In sladice

Keto kroglice

Sestavine:

1/2 skodelice kakavovega masila,

1/4 skodelice kokosovega olja,

1/3 skodelice kakava ali rozicevega prahu,
1/4 zlicke "luo han" ekstrakta (monk sadez),
2 zliCKki eritritola ali ksilitola,

8 kapljic tekocega ekstrakta stevije.

Moznosti za bolj hrustljave truffle: :)

a) 1/4 skodelice kakavovih zrnc;

b) 1/4 skodelice orehov, pekanskih orehov ali po izbiri na drobno
sesekljanih orehov;

c) 1/4 skodelice kokosovih kosmicev.

Navodila:

1. Zmesajte kakavovo maslo, kokosovo olje, kakav ali rozicev prah,
"lou han", eritritol in po zelji stevijo.

2. Dodajte eno ali vse moznosti za hrustljavo varianto.

3. Lahko jih z Zlico nadevate v modele za bombone ali v modele
za ledene kocke ali pa na pekac, zasCiten s peki papirjem. Dajte v
hladilnik (15 minut) ali zamrzovalnik (5 minut).

4, Dajte jih iz modelov in hranite v stekleni posodi v hladilniku.
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Kruh In sladice

Cokoladna torta

Suhe sestavine:

- 1 skodelica kokosove moke (100 g),
- ¥ skodelice kakava v prahu (50 g),

- 1 zlicka pecilnega praska,

- 1 zlicka sode bikarbone,

- ¥4 zlicke morske soli,

- ¥ skodelice eritritola (100 g),

- 2 zZlici kokosovega sladkorja (28 g).

Mokre sestavine:

- 3 jajca iz pasne reje - sobne temperature,

- 3 beljaki - sobne temperature,

-1 zlicka tekocega izvle€ka stevije (po okusu),

- Y2 skodelice kokosovega mleka,

- Yo skodelice deviskega kokosovega olja - stopljenega,
- 2 zli€ki organskega izvlec¢ka vanilje,

- 2 zli¢ki organskega jabol¢nega kisa,

- 5 skodelice vroce vode.

Navodila:

1. Pecico segrejte na 170.

2. Namastite pekac za torte ali z vlozki oblozite pekac¢ za mafine.
3.V srednje veliki skledi zmesajte suhe sestavine.

4. V drugi skledi zmesSajte jajca, beljake, kokosovo mleko,
kokosovo olje, vaniljo in Kis. Stepite pri srednji hitrosti, da se
sestavine povezejo.

5. Suhe sestavine vlijte v mokre in jih z meSanjem na srednji
hitrosti zdruzite. Dodajte vroco vodo in mesajte do gladkega.

6. Vlijte v pripravljen pekac in pecite 30-35 minut za torto ali 22-24
minut za kekse ali dokler zobotrebec ne pride ven Cist.
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Kruh In sladice

Cokoladne rumove kroglice

12 rumovih kroglic

Sestavine:

- 1 skodelica organske mandljeve moke,

- 1/2 skodelice organskega kakava v prahu,

- 2 Zlici organskega masla, zmehcanega na sobno temperaturo,
- 2 zlici organskega eritritola v prahu,

-1/2 zlicke organske vanilje,

- 2 Zlici ruma ali brandyja,

- 10 kapljic tekocega izvlecka stevije.

Navodila:

1. V skledi zmeSajte vse suhe sestavine.

2. Dodajte vaniljo in tekoco stevijo. Skupna koli¢ina teko¢ine mora
biti 2,5-3 Zlic.

3. TekocCino dodajajte pocasi in mesajte, dokler se vse skupaj ne
zdruzi. Zvaljajte v kroglice in jih polozite v nepredusno zaprto
posodo.

4. Hranite v hladilniku vsaj 4 ure
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(/) Longevity

Vsa gradiva, Ki jih najdete v okviru spletnega tecaja LifeUP, so izklju€no za vaso osebno uporabo. Avtorske pravice za
vsa ta gradiva so v lasti dr. Tine Prodnik in druzbe Vibrant Longevity d.o.o.

Razmnozevanje, shranjevanje v sistem za iskanje, Al sisteme ali prenos kateregakoli dela teh gradiv v kakrsnikoli obliki
ali na kakrsenkoli nacin - bodisi elektronsko, s fotokopiranjem, snemanjem ali kako drugace - je prepovedano brez
predhodnega pisnega dovoljenja avtorjev.

Vljudno vas prosimo, da brez dovoljenja avtorjev ne podarjate, objavljate na spletnem mestu ali v glasilu ali prodajate
teh gradiv. Gradivo v tem tecaju je namenjeno le za osebno uporabo.

Hvalezni smo za vase spostovanje truda in dela, ki je bilo vlozeno v pripravo teh gradiv, ki so namenjena vasemu
izobrazevanju in uzivanju.

Z uporabo te spletne stran in gradiv se zavezujete k sposStovanju zgoraj navedenih pogojev. Vibrant Longevity d.o.o. in
dr. Tina Prodnik si pridrzuje pravico do pravnega ukrepanja v primeru krsitve avtorskih pravic.

Ta izdaja tecaja je bila objavljena 12.5.2023 v Ljubljani, Slovenija.
Avtorica Dr. Tina Prodnik in Vibrant Longevity d.o.o.

Tehnike in nasveti, opisani v tej knjigi, predstavljajo mnenja avtorjev, ki temeljijo na njihovem usposabljanju in
izkusnjah. Avtorji izrecno zavracajo odgovornosti za kakrsno koli odgovornost, izgubo ali tveganje, osebno ali drugo, ki
je nastalo zaradi uporabe katere koli tehnike, receptov ali priporocil, predlaganih v tem dokumentu.

Odgovornosti za posledice uporabe katerega koli predloga ali postopka, opisanega v nadaljevanju, ne nosijo avtorji,
zaloznik ali distributerji teh gradiv. Ta gradiva ni namenjena kot zdravniski ali zdravstveni nasvet. Ce ste v kakrdnem
koli dvomu ali Ce potrebujete zdravniski nasvet, se obrnite na ustreznega zdravstvenega delavca. Priporocamo, da se
posvetujete z licenciranim zdravstvenim delavcem, preden se odlocite za vecje spremembe prehrane in zivljenjskega
sloga.

Ce so vam informacije v tem programu vseg, vas zelimo spodbuditi, da izkaZete svojo podporo tako, da z nami delite
svoje pricevanje, delite naso spletno stran s prijatelji in druzino ter podprete nase nadaljnje delo tako, da razmislite o
nasih drugih programih in izdelkih.

Tehnike in nasveti, opisani v tej knjigi, predstavljajo mnenja avtorjev, ki temeljijo na njihovem usposabljanju in
izkusnjah. Avtorji izrecno zavraCajo odgovornosti za kakrsno koli odgovornost, izgubo ali tveganje, osebno ali drugo, Ki
je nastalo zaradi uporabe katere koli tehnike, receptov ali priporocil, predlaganih v tem dokumentu.

Odgovornosti za posledice uporabe katerega koli predloga ali postopka, opisanega v nadaljevanju, ne nosijo avtorji,
zaloznik ali distributerji teh gradiv. Ta gradiva niso namenjena kot zdravnigki ali zdravstveni nasvet. Ce ste v kakrénem
koli dvomu ali Ce potrebujete zdravniski nasvet, se obrnite na ustreznega zdravstvenega delavca. PriporoCamo, da se
posvetujete z licenciranim zdravstvenim delavcem, preden se odlocite za vecCje spremembe prehrane in Zivljenjskega
sloga. Program ni primeren za milajSe od 18 let, za nosecCnice, dojeCe matere in vse, ki imajo medikamamentorne
terapije.

Ce so vam informacije v tem programu véec, vas Zelimo spodbuditi, da izkaZete svojo podporo tako, da z nami delite
svoje izkusnje, delite naso spletno stran s prijatelji in druzino ter podprete nase nadaljnje delo in razvoj novih inovativni
programov in izdelkov.
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Kot vidite lahko veliko razlicne hrane, ki ste jo bili navajeni jesti Cez
leta, naredite na bolj zdrav in podporen nacin za svoj metabolizem.
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