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V tejknjigibomo spoznali, kako prehrana podpira mitohondrije, kilahko delujejo
protivnetno. Je nizkoglikemicna, brezglutenska in bogata s hranili. Ta pristop
pomaga pri podpori zdravih mitohondrijev s terapevtskimi zivili, ki izboljsujejo
proizvodnjo energije. Mitohondriji, kljucne strukture v vsaki celici, ki proizvajajo
energijo, se nahajajo v vsaki nasi celici in so v vecji kolicini koncentrirani v
mozganih, srcu, zivcih, misSicah in organih, ki so tako se posebej dovzetni za

poskodbe zaradi slabe prehrane, velikega stresa in izpostavljenosti toksinom.

Nacrt prehrane podpira proizvodnjo celiche energije, splosno vitalnost in zdravo
staranje. Studije kazejo, da odpornost na inzulin in diabetes povecujeta tveganije
za demenco, vkljucno z Alzheimerjevo boleznijo. Nizkohidratni, rahlo ketogeni
pristop v prehrani spodbuja proizvodnjo ketonov, ki so ucCinkovita alternativa
glukozi za mozgane, sqj se hitreje absorbirajo in povzrocajo manj oksidativhega
stresa, kar je povezano z razlicnimi kroniCnimi in nevroloskimi boleznimi.

PriporoCena zivila pomagajo preprecCevati razvoj kronicnih in nevroloskih
bolezni, saj krepijo delovanje mitohondrijev. Mitohondriji so kljucnega pomena
za delovanje celic in splosno vitalnost. Uravnotezena prehrana pomaga
pri zagotavljanju optimalne energije in prepreCuje pospeseno staranje
obcutljivin organelov in s tem organov. Pravilna prehrana in zivijenjski slog
lahko zmanjsata nastajanje prostin radikalov, molekul, ki povzroCajo oksidativni
stres in poskodujejo telesna tkiva. Dobro delujoCi mitohondriji zmanjsujejo
verjetnost za simptome utrujenosti, bolecCine in kognitivninh tezav, ki so pogosto

povezani z mitohondrijsko disfunkcijo.

Za ucinkovito proizvodnjo energije v celicah je pomembno, da uzivamo
kakovostno hrano, bogato s hranili, ter upostevamo koliCino zauzite hrane,
pogostost obrokov in nacin priprave. Omejitev kalorij in ogljikovin hidratov
ter uzivanje Cistih beljakovin, kakovostnih mascob in olj ter rastlinske hrane,
pomaga prepreciti ali upocasniti razvoj nevroloskin in drugih kronicnih bolezni.

Poskodbe mitohondrijev, ki so lahko posledica prehrane, ki spodbuja vnetje,
povecujejo tveganje za diabetes in razlicne nevroloske bolezni, kot so
Parkinsonova bolezen, Alzheimerjeva bolezen, multipla sklerozain amiotroficna
lateralna skleroza. Prilagojena prehrana je kljucnega pomena za spodbujanje
zdravja in dobrega pocutja. Kljucna zivilg, ki podpirajo zdravje mitohondrijev,
so nasteta v tem priroCniku med terapevtskimi zivili.
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Kaj vkljuCujemo v tem prehranskem nacrtu

Terapevtska Zivila za energijo - Proizvodnja energije v mitohondrijih je
odvisna od ustrezne oskrbe s kakovostnimi makrohranili, kot so beljakovine,
mascobe in ogljikovi hidrati, ter bogate zaloge vitaminov skupine B, koencima
Q10 (CoQI0) in antioksidantov. Ceprav zelenjavain sadje, bogata s fitonutrienti,
zagotavljata veliko teh hranil, redko kdo zauzije dovolj sadja in zelenjave
vsak dan, da bi zagotovil ustrezno prehrano na celicni ravni. Ustrezno
uzivanje prehranskin mascob in olj lahko vpliva na delovanje in ucinkovitost
mitohondrijev, saj te mascobe vplivajo na kakovost notranje membrane
mitohondrijev, kjer potekajo koncne faze proizvodnje celicne energije, vkljucno
z adenozin trifosfatom (ATP). Seznam priporocenih terapevtskih zivil skupaj
s predlogi za njihovo pripravo je na voljo v poglavju »Terapevtska zivila za
zdravo delovanje mitohondrijev« tega prirocnika.

Nekatera kljucna mitohondrijska hranila, kot sta CoQIO in karnitin, so tezko
dostopna zgolj z dieto, Se posebej pri vegetarijanskih dietah. Zato je podpora
z dodatnimi prehranskimi dopolnili v€asih dobrodosla.

Protivnetna hranila — Najvi§jo koncentracijo fitonutrientov lahko dosezemo
z uzivanjem raznolikega protivnetnega sadja in zelenjave. Ce vsak dan
zauzilemo 8-12 porcij pisane zelenjave in sadja, zagotovimo obilno oskrbo
s protivnetnimi fitonutrienti, minerali in vitamini, pri Cemer se izognemo
dodatnim sladkorjem. Prednost je trebba dati zelenjavi, Se poselbej iz druzine
kriznic, kot so brokoli, zelje in rukola, ki so znana po svojih mocnih protivnetnih
in razstrupljevalnih lastnostih.

Polifenoli, prisotni v Stevilnih zdravilnih Zivilin, kot so borovnice, jagode in orehi,
so v raziskavah na ljudeh in zivalih pokazali izboljsanje kognitivnin funkcij in
zmanjsanje vnetij, lahko pa celo prispevajo k podaljsanju zivljenjske dobe.

Zascitni antioksidanti - Telo potrebuje kisik za proizvodnjo ATP, vendar pri

presnovi in proizvodniji celicne energije nastajajo stranski produkti, znani kot
reaktivne oblike kisika. Te povzroCajo oksidativni stres, ki lahko poskoduje tkiva
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in je povezan s Stevilnimi nevroloskimi in kronicnimi boleznimi. Dokazano je, da
kajenje in visoka raven sladkorja v krvi znatno povecujeta oksidativni stres v
telesu. Oksidativni stres, ki presega zdravo raven, lahko pospesi razvoj kronicnih
bolezni, bole¢in in utrujenosti. Skodo zaradi oksidacije lahko zmanjsamo z
uzivanjem zivil, bogatih s hranili, ki vsebujejo zascCitne antioksidante.

Glutation je eden najpomembnejsin celicnih antioksidantov, ki jin proizvaja
telo, in je vkljuCen tudi v proces razstrupljanja. DoloCena zelenjava, zaCimbe
in kakovostne beljakovine v prehrani omogocajo telesu, da proizvaja in
uporablja pomembne antioksidante, kot so glutation, vitamin C in N-acetil
cistein. Razlicne zacimbe in fitonutrienti (hranila iz rastlin) v prehrani povecujejo
proizvodnjo glutationa in drugih antioksidantov, ki so kljucni za zascito celic in

nevtralizacijo oksdativnega stresa.

Nizek glikemi€ni vpliv — Ohranjanje nizje in stalne ravni inzulina je kljucnega
pomena za optimalno zdravje mitohondrijev. Prehrana z visoko glikemicno
obremenitvijo, ki vkljuCuje prevec zit in dodanih sladkorjev, lahko povzroCi
povisSano raven inzuling, povecano vnetje in pospeseno mitohondrijsko
disfunkcijo. ZmanjSevanje vnosa zitaric, zlasti visoko predelanih, ter uporaba
zelenjave in sadja z nizko glikemicno obremenitvijo kot glavnega vira ogljikovih
hidratov, pomaga stabilizirati krvni sladkor in zascititi mitohondrije. Tak nacin

prehranjevanja tudi zmanjsuje kopicenje mascob.

Nedavne raziskave so pokazale, da lahko ze rahlo povisanje krvnega sladkorja
poveCa tveganje za demenco. »Sladkorna bolezen tipa 3« je izraz, ki se
uporablja za opis odpornosti Mozganov na inzulin. Domnevajo, da stalna
visoka raven sladkorja v krvi vodi do sprememlb v mozganih, ki vplivajo na
ucenje in spomin in lahko celo vodijo do demence. To je eden od primerov,
kako obcutljivi so mitohondriji na vnetja zaradi presezka sladkorjev, predelane
hrane in okoljskih toksinov.

Visokokakovostne prehranske maséobe - Za zdravje so pomembne
kakovostne mascobe, kot je DHA (dokozaheksaenojska kislina), ki jo najdemo
v morskih algah, jajcnih rumenjakinh in hladnovodnih rilbah, kot so losos, skusa,
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trska in sardine. UZivanje zadostnih kolicin omega-3 mascob, ki so kljucnega
pomena za podporo mitohondrijev, pomaga pri uporabi mascob za
proizvodnjo celicne energije. DHA pomaga tudi pri komunikaciji med nevroni
in zmanjsuje vnetja, kar je potrebno za optimalno zdravje mozganov.

Pri izbiri olj za kuhanje in solatnih prelivov ali zelenjave ne smemo pozabiti
na raznolikost. Kokosovo olje je koristna nasiCena mascoba, ki vsebuje
srednjeverizne trigliceride (MCT), podpira delovanje mitohondrijev, zagotavlja
gorivo pri ketozi ter lahko pomaga izboljsati kognicijo in uravnavati vnetja. Vsa
ekologka in nepredelana Zivila na osnovi kokosa (olje, mleko, voda, nariban
kokos, moka) so koristna, vendar je treba biti previden pri sladkanih razlicicah.

Avokado in avokadovo olje telo oskrbujeta z zdravimi mononenasicenimi
mascobami. Poleg tega avokado vsebuje priblizno 20 razlicnih mineraloy,
vitaminov in fitonutrientov. Naravni antioksidanti v avokadu Scitijo telo pred
prostimi radikali in vnetji. Ekstra devisko oljcno olje je Se eno visokokakovostno
olje, bogato s polifenoli, ki delujejo kot lovilci prostin radikalov in $Citijo mozgane
pred vnetji.

Manjogljikovih hidratov s ketogenodieto- Za ketogeno dietoje znacilen nizek
vnos ogljikovih hidratov,zmerne kolicine beljakovinin vecje koliCine mascob. Ta
sprememba v makrohranilin povzroci, da telo kot primarni vir goriva namesto
glukoze uporabi ketone (ki nastanejo pri izgorevanju mascob). Ketoni, kot so
acetoacetat in beta-hidroksibutirat nastajajo v jetrin in se lahko uporabljajo

kot vir energije v mitohondrijin. To stanje, ko telo kot gorivo uporablja ketone

namesto ogljikovih hidratov, se imenuje »ketoza« in je optimalno za kognitivno
delovanje ter zagotavlja trajnejso energijo cez dan.

Ketoni se uginkovito uporabljajo za proizvodnjo ATP (energije) v mitohondrijin
in lahko pomagajo zascititi ranljive nevrone pred poskodbami zaradi prostih
radikalov ter hkrati povecCajo Stevilo novin mitohondrijev. Ketoza prav tako
pospesuje sproscanje BDNF, beljakovine, ki pomaga graditi nevronske
povezave v mozganih, odgovorne za ucenje in spomin. Ta dieta je Se posebej
koristna pri zmanjSevanju tveganja za epilepsijo, multiplo sklerozo, ALS in
mMozganske tumorje. Novejse raziskave kazejo tudi na zmanjsanje tveganja za
Alzheimerjevo bolezen.
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Brez glutena in z nizko vsebnostjo Zit — Gluten, beljakoving, ki jo najdemo v
razlicnih Zzitih, kot so psenica, jeCmen in rz, ni vkljuCen v ta prehranski nacrt
podpore mitohondrijem, sqj je pogosto povezan z obcutljivostjo ali alergijomi
ter vnetjem Crevesja in drugimi simptomi. Tukaj vsa zita zmanjSamo ali se
jim izognemo, da bi dosegli zelene cilje blage ketoze in nizkega glikemicnega
ucinka. Zita lahko zlahka nadomestimo z Zivili, ki vsebujejo ve¢ hranilnih
snovi, kot je zelenjava, bogata s fitonutrienti in viakninami. To je Se posebe;j
priporocljivo, Ce ima nekdo tezave z vnetji, boleCinami, utrujenostjo in upadom

kognitivnih sposobnosti.

Prekinitveni post in omejitev kalorij — Raziskave kazejo, da lahko ljudje z
omejitvijo kalorij in prekinitvenim postenjem optimizirajo delovanje mozganoy,
dolgozivost in zdravo staranje. Postenje aktivira gene, ki pomagajo celicam
preziveti, saj zmanjsujejo vnetja. Uzivanje manj kalorij, kot jin zahteva osnovni
metabolizem, omogoCa mozganom, da ustvarjagjo nove nevrone, sgj
zmanijsuje Stevilo prostin radikalov, povecuje proizvodnjo ATP in Stevilo prisotnih
mitohondrijev. Studije na Zivalih so pokazale manj$o pojavnost Alzheimerjeve
in Parkinsonove bolezni, povezane z omejevanjem vnosa kalori.

Namesto vsakodnevnega omejevanja kalorij lahko te spremembe sprozite
tudi s prekinitvenim postom. Prekinitveni post je vzorec, pri katerem se
izmenjujejo obdobja omejevanija kalorij in obdobja, ko kalorij ne omejujemo.
Obstajajo stevilne razliCice, ki vkljuCujejo postenje vsak drugi ali vsak tretji dan,
modificirano postenje, pri katerem oselba omejuje kalorije doloCeno Stevilo
dni, in Casovno omejeno prehranjevanje, pri katerem oseba uZiva hrano v
skrajsanem casovnem obdobju, da podaljsa tipiCen nocni post za najmanj 12
ur. Strokovnjaki predlagajo, da se vsakin 1do 3 tedne za en dan drzite protokola
prekinitvenega posta. Bolniki se morajo posvetovati s svojimi zdravniki, ki imajo

morda posebna priporocila glede posta.




/N/) Vibrant

() Longevity

Terapevtski nacrt

Kot smo ze omenili, prehranski nacrt vkljuCuje zivila, za katera je znano, da
podpirajo zdravo delovanje mitohondrijev, hkrati pa ohranjajo ravnovesije
krvnega sladkorja in vnetij. Dodali smo tudi posebno tabelo, kjer so ta
zivila razdeljena v skupne prehranske kategorije, ki predstavljajo razlicna
makrohranila (beljakovine, mascobe in ogljikovi hidrati). Prehranski nacrt je
zasnovan tako, da omogoca pregled priporocenih zivil, med katerimi lahko
izbirajo vsak dan. Postavke z zvezdicami (*) v poudarjeni barvi oznacujejo
prednostna terapevtska zivila. Postavke oznacene z (#) oznacujejo Zivila, ki

jin omejite ali odstranite, ko sledite bolj ketogeni razliCici prehranjevalnega
nacrta.

Beljakovine

Beljakovine pomagajo stabilizirati krvni sladkor, kar je pomembno za zdravje
in hkrati zmanjSujejo lakoto in zZeljo po hrani. Idealno bi bilo, Ce bi vsak obrok
vseboval nekaj beljakovin. Na voljo je veliko virov beljakovin, med katerimi
lahko izbirate, ne glede na to, ali ste vegan, vegetarijanec ali vsejedec.

« Vegani lahko izbirajo med sojinimi izdelki in stroCnicami.

« Lakto-ovo vegetarijanci lahko poleg soje uzivajo tudi jajca in sir.

« Vsejedi lahko uzivajo vsa ta zivila ter zivila zivalskega izvora, kot so
perutning, goveding, divjacing, puran in ribe.

Prednost imajo visokokakovostne beljakovine, ekoloske in brez gensko
spremenjenih organizmov (GSO), vkljucno s pasno govedino. Pri ribah izberite
prostoziveCe vire, saj lahko gojene ribe vsebujejo hormone in strupene
kemikalije, imenovane poliklorirani bifenili (PCB). Pametno se je izogibati
velikim porcijam vseh zivalskin beljakovin. Primerna velikost porcije je lahko
60-100 g, morda kot dodatek k obroku, ki temelji predvsem na rastlinski hrani.

Terapevtska zivila: losos, divjacing, goveding, bizon, prosto pasna goveding,
ter jagnjetina.
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Mleéni izdelki in alternative

Mnogi se izogibajo mlecnim izdelkom zaradi alergij, preobcutljivosti ali ker
lahko delujejo vnetno. VecCina komercialnih mlecnih izdelkov je narejena
iz mleka krav holStajnske pasme, ki vsebuje vnetne beljakovine Al. Uzivanje
mlecnih izdelkov lahko prispeva k nekaterim zdravstvenim stanjem ali jih
poslabsa. Raziskave kazejo, da imajo tisti, ki redno uzivajo mleCne izdelke,
vecje tveganje za razvoj Parkinsonove bolezni. Ovcje in kozje mleko ima drugo

obliko beljakovin in je lahko lazje prebavljivo in deluje manj vnetno.

Na voljo je veC alternativ, kot so mandljevo, konopljino, ovseno, kokosovo
ali sojino mileko (rizevo mieko ni priporocljivo zaradi visokega glikemiénega
ucinka). Etikete je treba pozorno prebrati, da se prepricate, da niso dodana
sladila. Priporocljivo je kupiti mleko z napisom »nesladkano«. Kokosovo mleko
v tem kontekstu se nanasa na razliCico v tetrapak embalazi, ne na kokosovo
mleko v ploCevinki, ki ga najdete v razdelku z mascolbami in olji. Kokosov
jogurt (kultivirano kokosovo mleko) ima zaradi koristnin maséob dodatne
zdravstvene koristi. Sojino mleko je edina alternativa s podobno vsebnostjo
beljakovin kot kravje mleko, zato je pomembno izbrati ekolosko sojino mleko,
da se izognete gensko spremenjenim organizmnom.

Jogurt in kefir, tako iz mlecnih kot alternativnin virov, imata Stevilne koristi za
zdravje. Vsebujejo koristne probiotike, pomembne za zdrav prebavni sistem.
Kefir, ki je fermentiran dlje Casa kot jogurt, ponuja vecje probiotiCne koristi in
podpira imunski sistem. Za tiste, ki sledijo bolj ketogenemu pristopu, imajo
milecni izdelki pogosto prevecC ogljikovih hidratov za vsakodnevno uzivanije.
Zato so mlecniizdelki v tem prehranskem nacrtu vkljuceni v manjSem obsegu.

Siri se ne Stejejo za mlecni izdelek, saj imajo zanemarljivo malo ogljikovih
hidratov, in so zato vkljuCeni kot moznost v kategorijo beljakovin.

Terapevtska zivila: nesladkan jogurt iz kokosovega mleka.

Strocnice

StroCnice so pomemlben vir vitaminov skupine B. So zdrava alternativa
zZivalskim beljakovinam, saj vsebujejo kakovostne rastlinske beljakovine. Poleg
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tega so kompleksni ogljikovi hidrati, ki pomagajo ohranjati stabilen krvni
sladkor in spodbujajo obcCutek sitosti. StroCnice lahko uzivamo v obliki juhe,
kuhanega fizola, omak ali humusa in so odlicen dodatek k neskrobni zelenjavi.

Vendar so strocnice v tem prehranskem nacrtu omejene, saj so koncentriran
vir ogljikovih hidratov. Ce se odlocite za stro¢nice, pojejte najvec eno porcijo

na dan in omejite druge vire ogljikovih hidratov, kot sta sadje in Skrobna
zelenjava.

Oresckiin semena

Ceprav so vsi oresckiin semena zdravi za mozgane, ta nacrt poudarja orescke,
ki so pomemben vir koristnih omega-3 mascobnih kislin, in suhi kokos, ki
vsebuje mozganom koristne MCT. Pazite, da kupite oresSCke, ki niso mocno
soljeni ali prazeni v olju. Uzivanje razlicnih oresckov zagotavlja vnos razlicnih
fitonutrientov.

Maslo iz oreSCkov je enostavno vkljuciti v prigrizke in obroke. Primeri so tahini
(maslo iz sezamovih semen), namazano na zelenjavi, in maslo iz bucnih
semen, namazano Na rezini jabolka. Za bolnike, ki sledijo brezmlecni razliCici
tega nacrta, so dobra alternativa mlecnim izdelkom. Odlicni so, sirni namaz
iz mandljev, indijskih oresckov ali drugih oresckov. Stevilne blagovne znamke
so na voljo v trgovinah z zdravo prehrano ali pa jin lahko enostavno pripravite
doma.

Druga moznost je dodajanje mletih lanenih semen, semen chia ali konopljinih
semen v smoothie ali posipanje solate. Upostevajte, da konopljino seme
in mleto laneno seme zlahka oksidirata, ¢e ju ne hranite v hladilniku ali
zamrzovalniku. Semena chia so zascitena z lastnimi antioksidanti, zato so
stabilna pri sobni temperaturi. Ta semena imajo razlicne hranilne vrednosti,
zato je koristno uzivati razlicna semena, Ce je to mogoce. Povprecna porcija
chia ali lanu vsebuje vec vliaknin in ogljikovih hidratov ter manj beljakovin kot
enaka koli¢ina konopljinin semen. Ceprav so si vsa tri semena podobna po
kalorijah in mascobah, imajo konopljina semena manj kot polovico omega-3

mascob (1000 mg na Zlico v primerjavi s 2400 mg na Zlico pri lanu).
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Se poudarimo, da je pred uzivanjem oresckov in semen le te dobro namakati.

Terapevtska zivila: vsi oreScki in ustrezno maslo ali paste, narejene iz teh
oresckov in semen.

Mascobe in olja

Pomembno je vsak dan vkljuCiti kakovostne mascobe, ki pomagajo ohranjati
ravnovesje vnetnih procesov. Sirok izbor mascob in tekocih olj lahko uporabite
za solatne prelive (hladna priprava) in kuhanje (topla do vroc¢a priprava).
Kadarkoli je mogocCe, uporabljajte visokokakovostne Cim manj rafinirane,
hladno stisnjene, ekoloske mascobe in tekoCa oljq, kiniso gensko spremenjena.
Koristno je uzivati veC obrokov teh zdravih mascob na dan.

Za prelivanje solat in zelenjave je priporocljivo uporabljati nefiltrirano ekstra
devisko oljcnho olje, bogato s fitonutrienti. Priporocljivo je tudi maslo in ghee
(precisceno maslo) iz mleka prostopasnih krav. Kadar to ninavoljo, je primerna
alternativa ekolosko maslo. Bolniki, ki se morajo izogibati mleCnim izdelkom,
se lahko o uporabi masla ali gheeja ter drugih alternativ, kot sta kokosovo olje

ali kokosovo maslo, pogovorijo s strokovnjakom in jih v vecini primerov lahko
uzivajo.

Za kuhanje na sredniji do visoki temperaturi se priporocajo kokosovo olje, olje
MCT in gheeg, ker so bolj odporni na visoke temperature kot druga olja. Prednost
kokosovega olja je, da je predhodnik beta-hidroksibutirata, ki je odlicno gorivo
za mozgane in kljucna sestavina ketogene diete.

Ne pozabite, da mascobe in tekoCa olja razpadajo in oksidirajo na vrocini,
svetlobi in kisiku. Zato je pomemlbno paziti na kakovost teh olj. Shranjujte jin v
temnih steklenih posodah in jih zavrzite, Ce imajo vonj po zarkosti.

Terapevtska zivila: avokado, olive (&rne ali zelene), oljicno olje (ekstra devisko,
hladno stiskano), laneno olje, kokosovo maslo, kokosovo olje (organsko in
devisko), kokosovo mieko, ghee (prec¢iséeno maslo) in maslo iz prostopasnih
krav.
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Neskrobna zelenjava

Ta kategorija je izredno pomembna za zagotavljanje potrebnih fitonutrientov
in antioksidantov, ki hranijo in SCitijo mozgane ter podpirajo spomin in kognicijo.
Tukaqj je resniCno velika izbira, saj naj bi zelenjava, ki ni Skrobna, predstavljala
vecino vsakega obroka. Podporno je, da poskusimo vkljuciti Cim vec razlicne
neskrobne zelenjave v svoje obroke in si prizadevajo za najmanj 4-6 porcij
vsak dan (najbolje 10-12 porcij na dan). Porcija je le ¥% skodelice zelenjave ali
1 skodelica surove listnate zelenjave. S kroznikom, polnim zelenjave, ali obilno
solato lahko zagotovite do stiri porcije.

Vsa zelena zelenjava skupaj z blitvo, Spinaco, kolerabo, regratom, morsko
zelenjavo in Stevilnimi drugimi iz druzine kriznic, podpira mitohondrije v

mozganih in drugod po telesu. Priporocljiva je tudi fermentirana zelenjava,
kot sta kislo zelje in kimCi, saj dokazano podpira zdrav mikrobiom.

Najboljsi nacin za dnevni vnos velike koliCine zelenjave je, da jo vkljucCite v vsqgj
dva obroka (po moznosti v tri). Kadar je mogoce, uzivajte sezonske sestavine.

Pozimi, ko je v izobilju zelo hranljivo zelje, poskusite na primer solato iz rdeCega
zelja. Nekatere druge ideje za obroke so:

- Dodajanje ostankov brokolija, ohrovta ali rahlo pecCene ali dusene
zelenjave z jajci za zajtrk.

« Priprava smoothieja za zajtrk iz jagodicevja, kokosovega mieka, polno pest
Spinace, ohrovta ali drugih zelenih listov.

« Za kosilo solata z jajci, oljcnim oljem, avokadom ali orescki.

« VecCerja z avokadom ali oljcnim oljem obogateno solato, kuhano zelenjavo
na pari in kakovostnimi beljakovinami.

Poleg nastetih terapevtskin vrst zelenjave naj bolniki poskusajo uzivati tudi
zelenjavo v barvi mavrice, kot so: rdec¢a (paprika, paradiznik in redkvice);
oranzna (korenje, paprika in buce); rumena (poletne bucke in paprike); zelena
(8parglji, avokado in strogji fizol); modra/vijolicna (jajcevci in zelje); ter bela/
bez (gobe, cesen in cebula). Uzivajte ekolosko zelenjavo (in sadje), kadar koli
je to mogoce. Ce ekoloskin Zivil ni na voljo, zelenjavo pred uzivanjem skrbno
operite in olupite (¢e je mogoce).
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Terapevtska zivila: Sparglji, brokoli in vse druge kriznice, morske alge, blitva,
redkev daikon, pesini listi, regrat, okra, cebula (Sesen, lustrek, por, Salotka),
fermentirana zelenjava, kalcki.

Skrobnata zelenjava

Skrobnata zelenjava je v tem prehranskem nacrtu vkljuena v omejenih
koliCinah, zlasti Ce se nagibamo k bolj ketogenemu pristopu. Na splosno je
priporocCljivo omejiti Skrobnato zelenjavo, saj obicajno vpliva na krvni sladkor
(na glikemicnem indeksu ima zmerno do visoko vrednost).

Sadje

Sadje je polno fitonutrientov. Sadje z nizkim do zmernim glikemicnim odzivom
je idealno, kadar bolniki Cutijo potrebo po neCem sladkem. Med terapevtska
zivila v tej kategoriji spadajo vse jagodicevje, semena granatnega jabolka in
grozdje, ki dokazano povecujejo raven glutationa v telesu. Poleg izboljsanja
spomina in kognicije borovnice vsebujejo eno najvisjih ravni antioksidantov
med vsem sadjem in pomagajo tudi pri uravnavanju sladkorja v krvi. Jabolka
vsebujejo fitonutriente, ki zavirajo vnetja. Lahko jih jemo surova s cimetom, kar
dodatno pripomore k zmanjsanju odziva krvnega sladkorja. Sadni sokovi niso
priporocljivi, saj so koncentriran vir sladkorja in lahko povecajo raven sladkorja

v krvi. ObCasno so sprejemljive manjse koliCine suhega sadja, doma pa lahko
pripravimo dehidrirano nesladkano sadje.

Priporocljivo je, da sadju dodamo malo beljakovin, kot so orescki ali maslo iz
oresckov, da bi izravnali morebitne skoke sladkorja v krvi. Tako kot pri zelenjavi,
je pomembno, da kupujete ekolosko sadje, kadar koli je to mogoce.

Terapevtska Zivila: jabolka, vse jagodicevje (borovnice, robide, maline, jagode
itd.), cednje, grozdje, semena granatnega jabolka.
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Brezglutenska Zita

Gluten je lepljiva, v vodi topna skupina beljakovin, ki jih najdemo v nekaqj
kljucnih zitih (jeémen, rz in penica) in z njimi povezanih zitnih izdelkih (kruh,
Zita, krekerji, testenine itd.), ki so izkljuceni iz prehranskega nacrta, ki podpira
mitohondrije. Gluten je pogosto prisoten tudi v razlicnin omakah, prelivih,
zaCimbah in Stevilnih drugih zivilih. Beljakovine v glutenu, imenovane gliadini,
lahko v tankem Crevesu poskodujejo celice Crevesjo, kar vodi v tezave,
imenovano prepustno ¢revesje, ki lahko povzrocijo (in so tudi posledica)

alergije, obcutljivost ali preobcutljivost na hrano ter druge prelbbavne motnje
ali avtoimunska stanja.

Polnozrnata zita brez glutena vsebujejo viaknine in druge fitonutriente. Vendar
so to zivila z visjim glikemicnim vnosom, zato so obroki brezglutenskih zit v tem
prehranskem nacrtu omejeni. Pri ketogenih razliCicah tega prehranskega
nacrta lahko ob dnevih, ko uzivate brezglutenska zitg, izpustijo sadje in
skrobnato zelenjavo.

Glede nazdravstveno stanjeinzeljene cilje se nekateritej kategoriji popolnoma

izogibajo, zauzijejo le en odmerek (priblizno 15 gramov ogljikovih hidratov)
dnevno ali pa najvec 1-2 odmerka tedensko.

Pijace
Hidracija pomaga pri odstranjevanju toksinov iz telesa, povecCuje odpornost
na stres, pospesuje presnovo in spodbuja obcutek sitosti. Pomembno je, da

Cez dan pijete veliko Ciste, filtrirane vode. Individualna priporocila za vnos
tekocCine so odvisna od Stevilnih dejavnikov, vkljucno s telesno tezo.

Potrebe posameznika po hidraciji dologite tako, da telesno tezo (v kilogramih)
pomnozite z 0,033. Dobljena stevilka je koliCina vode v litrih, ki jo morate zauziti
vsak dan. Na primer, oseba, ki tehta 60 kilogramov, mora vsak dan zauZziti
priblizno 2 litra vode (60 kg x 0,033 =198 L).

Poleg filtrirane vode so dobra izbira tudi juhe (zelenjavne, kostne), mesne
juhe in drugi napitki, kot so svezi, surovi, hladno stisnjeni zelenjavni sokovi. V

prehranskem nacrtu so dovoljeni tudi razlicni Caiji. Zeliscni Caji, kot so yerba
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mate, ginko biloba, ¢rni in leli ¢aj ter kava, so druge nesladkane pijace, ki
koristno vplivajo na zdravje mozganov. Nekaj zauZite vode lahko nadomestite z
nesladkano kokosovo vodo, ki vsebuje veliko mineralov in elektrolitov. Dodamo
jo lahko smoothijem in zmeSamo z zelenim Cajem ali svezim zelenjavnim
sokom.

Edino terapevtsko zdravilno zivilo v tej kategoriji je zeleni Caj. Razmislimo o
dodajanju vsaj dveh skodelic zelenega caja dnevno.

Terapevtska zivila: zeleni Caij.

Zelis¢a in zacimbe

Vecina sodobnih zacimio, kot so omaka teriyaki, keCap, omaka za zar in glazure,
vsebujejo precej sladkorja, soli in konzervansov. Obicajno se jim je najbolje
popolnoma izogniti, saj ne zagotavljajo potrebnih hranilnin snovi. Z branjem
in razumevanjem oznak na zivilih se lahko izognete nezazelenim aditivom.
Poleg tega se jim lahko popolnoma izognete, Ce doma pripravite bolj zdrave
razliCice zaCimb z uporabo obicajnih sestavin, kot so zeliSCa in zacimbe.

ZelisCa so sverzi listi uzitnin rastlin. Pogosta zeliSCa so koriander, petersil;,
rozmarin, origano in timijan. Ce so zelis¢a posusena, jih imenujemo zacimbe.
ZaCimbe so uzitne in aromaticne ter lahko izvirgjo iz korenine, stebla, lubja,
popka, listov, cvetov, plodov ali semen rastline. ZaCcimbe vsebujejo veliko
fitonutrientov, ki podpirajo splosno zdravje. Pri nakupu zacimb se je treba
izogibati polnilom (kot so sladkor, maltodekstrin, gluten, umetna barvilg,
konzervansi ali sinteticna sredstva proti sprijemanju). Najbolje bi bilo, e bi
zaCimbe shranjevali v steklenih posodah in ne v plasticnih, da bi se izognili
izpostavljenosti toksinom. Ce je le mogoce, so zazelena ekolosko pridelana
zelisCa in zaCimbe. Tako zelisSCa kot zaCimbe lahko jedem dajo boljsi okus, zato
se boste lazje izognilimocno predelanim zacimlbam. Poleg arome in okusa so

zelisCa in zaCimbe pogosto tudi zdravilne.

Zdaj, ko so podrobnosti prehranskega nacrta za podporo mitohondrijev jasne,
bi bilo koristno imeti ve€ informacij o tem, zakaj so nekatera zivila poudarjena
in kako jih vkljuciti v izbiro zivil. Ta terapevtska Zivila si predstavljajte kot gorivo
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ali »zdravilo« za mozgane. Ceprav je spodaj napisanih 12 najboljsih izbir, je
terapevtskih zivil v vsaki kategoriji, poudarjenin v prehranskem nacrtu, Se
veliko vec. Poleg tega bi lahko za zdravilno hrano za mozgane in mitohondrije
Steli tudi fermentirana Zivilg, kot sta kislo zelje in repaq, saj zagotavljajo gorivo
za zdrav mikrobiom.

1. Mandlji

PrepriCljivi podatki podpirajo uZivanje ene pesti oreSCkov vsak dan za
zmanjsanje tveganja za kroniCne bolezni. Raziskave, kot je Studija imenovana
Nurses Health Study (Studijo na ved kot 238.000 medicinskih sestrah, ki poteka
od leta1976), so pokazale povezavo med uzivanjem mandljev in zmanjsanjem
srcnin bolezni. Mandlji so hranljiv vir mononenasicCenih mascob, kalcija,
magnezija in kalija ter vsebujejo veliko fitonutrientov in dveh pomembnih
antioksidantov, vitamina E in glutationa. Tudi drugi orescki, kot so orehi, so

zaradi vsebnosti omega-3 zdravi za mozgane.

Predlogi za serviranje: Mandlji so lahko celi, narezani na kosScke, narezani na
rezine ali sesekljani in vmesani v solato ali dodani ovsenim kosmicem, jogurtu
in kuhani zelenjavi (npr. strocji fizol z mandlji). Vrecke mandljev za prigrizek
lahko shranite v torbici aliavtomobilu za hiter in enostaven prigrizek. Mandljevo
maslo je zdrava alternativa arasidovemu maslu, mandlje pa lahko zmeljete
tudi v mandljevo moko, ki je idealen nhadomestek moke za kuhanje z man;
ogljikovimi hidrati ali brez glutena.

2. Avokado

Avokadopogostoimenujejomozganskahrana.Jezdravvirkakovostninmascolb
in kalija ter mocnih antioksidantov, glutationa in vitamina E. Mononenasicene
mMascobe v avokadu povecujejo sposobnost telesa, da absorbira fitonutriente
iz drugega sadja in zelenjave, ki zagotavljajo antioksidativno zascito.

Predlogizaserviranje: Sveziavokado nezacne zoreti, dokler nipobran.lzogibajte
se nakupu avokada z modricami ali mehkimi mesti. Avokado dozori tako, da
ga polozite v rjavo papirnato vrecko in 2 do 5 dni hranite na sobni temperaturi,
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stran od neposredne soncne svetlobe. Uporabite ga za okrasitev omlet ali
drugih jajcnih jedi, juh in solat; guacamole postrezite s surovo zelenjavo;
namazite ga na kruhu iz kaljenih zrn; ali ga narezite na zavitek s humusom
in ceSnjevim paradiznikom. Poleg tega lahko avokadovo olje uporabljate za
kuhanje ali prelivanje solat in zelenjave.

3. Bizonje meso/ prosto pasna govedina

Meso govedine in bivolov, krmljenih s travo, se precej razlikuje od mesa
konvencionalno vzrejenih zivali. Vsebuje vecC protivnetnin mascob omega-3,
saj se zivali pasejo na travi in drugih divjih rastlinah. Meso iz govedine, ki
je krmljena s travo, vsebuje tudi veC vitamina E in antioksidantov ter manj
nasiceninmascob kotmesozivali kisokrmljenezzitiRazmerje medmascobami
omega-6 in omega-3 v mesu zivali, ki so krmljene s travo, je manjse kot v
mesu zivali, krmljenih s koruzo. V standardni prehrani previadujejo provnetne
mascobe omega-6, pri Cemer je tipiCno razmerje med njimi v mesu zivali, ki
so krmljene s travo, manjse od razmerja v mesu zivali, krmljenih z ziti. Razmerje
med omega-6 in omega-3 je vecC kot 14:1. Ne pozabite, da naj bodo obroki
Zivalskih beljakovin majhni. Zivalske beljakovine naj bodo dodatek k obroku in
ne njegova glavna sestavina.

4. Borovnice (in vse drugo jagodiéevje)

JagodiCevje, zlastitemno modre alivijoliCaste barve, kot so borovnice inrobide,
je odlicen vir viaknin in mocnih antioksidantov, ki dokazano izboljSujejo spomin
in kognicijo. MocCni antioksidanti lahko izboljSajo pretok krvi v mozganih, hkrati
pa jih SCitijo pred poskodbami zaradi prostih radikalov. Tudi jagode dokazano
zagotavljajo podobnoizboljsanje spominain kognicije. Jagodicevje so koristna
hrana za zdravje tudi zato, ker vsebujejo razmeroma malo ogljikovih hidratov
in imajo majhen glikemicni ucinek. Ekolosko jagodicCevje, ki jih je mogoce
enostavno zamrzniti, ne da bi se pri tem poslabsala njihova prehranska
kakovost, imajo v primerjavi s konvencionalno pridelanimi obicajno tudi vec
fitonutrientov.
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Predlogi za serviranje: Sveze ali zamrznjeno jagodiCevje lahko dodate v
smoothie ali sadno solato, jih uporabite kot preliv za ovsene kosmice ali jih
pojeste kot prigrizek.

5. Brokoli (in vsa kriznice)

Med kriznice spadajo brokoli, cvetaca, zelje, brsticni ohrovt, ohrovt, zelena
repa, gorcica, rukola, vodna kresa, bok choy (kitajsko zelje), kolerabag, redkev
in daikon redkev. Ceprav je vsa zelenjava koristna za zdravje, ima zelenjava
iz druzine kriznic kljucno vlogo, saj je povezana z zmanjsanjem oznacevalcev
degenerativnin poskodb zivEnega sistema, upocasnitvijo in celo odpravo s
starostjo povezanega upadanja mozganskih funkcijin kognitivnin zmogljivosti.
Brokoli in druga kriznice vsebujejo sulforafan, ki pomaga zascititi nase celice
pred prekomernimi vnetji, saj pomaga povecati proizvodnjo glutationa.

Brokoli vsebuje presenetljivo veliko beljakovin: 5 gramov na 1 skodelico obroka.
Raziskave so pokazale, da kriznice pomagajo pri razstrupljanju, spodbujajo
imunski sistem, upocasnjujejo upad kognitivnin sposobnosti in delujejo kot
mMocni antioksidanti. Povezane so tudi z manjSim tveganjem za bolezni srca
in Stevilne vrste raka. DolgoroCne Studije so povezale uzivanje zelenjave iz
druzine kriznic z dolgozivostjo.

Predlogi za serviranje: Kadar jih narezete jih pustite nekaj minut, da okrepi
posebne lastnosti, ki SCitijo pred rakom in jin Sele nato skuhajte. Surov in kuhan
brokoli ima razlicne koristi, zato ga pripravite na oba nacina. Pri kuhanju

brokolija je priporocljivo kuhanje na pari le nekaj minut.

6. Kokosovo olje (devisko, ekolo§ko)

Kokosovo olje in drugi kokosovi izdelki so imeli sloves »slabe« nasiCene
mascobe. V tropskin dezelah juznega Pacifika, kjer je stopnja srénih bolezni
zelo nizka, pa je kokosovo olje ze od nekdaj glavni vir mascob. Srednjeverizni
trigliceridi (MCT) v kokosovem olju lahko pomagaijo pri zvisevanju »dobregac
holesterola lipoproteinov visoke gostote (HDL) in znizevanju »slabegac
holesterola lipoproteinov nizke gostote (LDL). Antioksidanti v obliki MCT lahko
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pomagajo tudi pri krepitvi imunskega sistema. Poleg tega so kokosovi orehi
lbogat vir ketonoy, ki je mozgansko super gorivo in je koristno ob ketogeni dieti.

Predlogi za serviranje: Kokosovo olje naj bo devisko (nerafinirano) in ekolosko.
Kokosovo olje se lahko uporablja za kuhanje na visji temperaturi, sqj je zelo
stabilnoin ne oksidira kot veCina drugih mascob in olj. Uporabljajte ga pricvrtju,
dodajajte ga parjeni zelenjavi, vmesajte v ovsene kosmice ali uporabite kot
nadomestek masla za namaz na kruh iz kaljenih zrn ali pecen sladki krompir. Z
zdrobljenim kokosom lahko oblozite solate in jogurt, kokosovo vodo, ki vsebuje
veliko elektrolitov in mineralov, pa lahko uporabite v smoothijin in koktajlin.
Kokosovo mleko lahko pripravite doma tako, da v hitrem mesalniku zmesate 1
skodelico nesladkanega naribanega kokosa s 4 skodelicami vode.

7. Zeleni ¢aj

Zeleni Cajvsebuije Stevilne fitokemikalije, ki lahko pomagajo izboljsati spominin
kognicijo, ter mocCne antioksidante, ki lahko zmanjsajo oksidativne poskodbe
mitohondrijev v mozganih. Raziskave so pokazale, da zeleni €aj poleg pomoci
pri preprecevanju raka in boleznih srca, nudi tudi zascito pred razvojem
Parkinsonove bolezni in drugih mozganskih motenj. Polifenoli zelenega Caja
pomagajo telesu uravnavati obcutljivost na inzulin, prispevajo k pozitivnemu
razpolozenju in lahko preprecujejo poskodbe mozganov po kapi in drugih
poskodbah, saj pomagajo telesnemu sistemu pri popravilu dednega
materijala.

Predlogi za serviranje: Ceprav zeleni ¢aj vsebuje manj kofeina kot kava, je to Se
vedno lahko vec kofeinag, kot ga nekateri prenasajo. V tem primeru poskusite
odstraniti prvo namakanje Caja in ga ponovno namocite zisto Cajno vrecko ali
pa uporabite zeleni ¢aj brez kofeina. Ce je okus zelenega ¢aja prevec grenak,
poskusite ohlajen zeleni Caj uporabiti kot del tekoCine v smoothiju za zajtrk.
Poleti poskusite ledeni zeleni Caj z malo limoninega soka in nekaj listi mete.
Zeleni Caj lahko nadomestite z delom tekocCine v juhi proti koncu kuhanja.
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8. Oljéno olje (hladno stiskano, nefiltrirano/motno, ekstra devisko)

Oljcno olje vsebuje zascitne antioksidativne polifenole, kiimajo tudi protivhetne
ucinke. Oljcno olje mora biti oznaceno kot »hladno stiskano«in »ekstra devisko«.
Je zelene barve, mocCnejSega okusa in je rezultat prvega stiskanja oljk, ki je
najbolj bogato s hranilnimi snovmi. Devisko oljcno olje je rezultat drugega
stiskanja, je svetlejSe barve in prinasa manj koristi kot ekstra devisko oljicno olje
(EDOO). Ce je mogoce, kupujte manj predelano, nefiltrirano (motno) olj¢no
olje. Oljicno olje shranjujte v neprepustni, temni steklenici.

Predlogi za serviranje: EDOO uporabljajte pri kuhanju na nizki do sredniji
temperaturi, sgj pri visokih temperaturah oksidira in postane zZarko. Uporabite
oljcno olje za prelivanje zelenjave po kuhanju aliv solatnih prelivih v kombinaciji
z jabolcnim kisom, sokom granatnega jabolka ali drugimi priljubljenimi
sestavinami. Ce uporabljate nefiltrirano, motno oljéno olje, z njim raje ne
kuhaijte; najboljse je za prelivanje zelenjave in solat.

9. Semena granatnega jabolka

Semena granatnega jabolka so eden najbogatejsin virov antioksidantov, ki
imajo tudi protivnetne ucCinke. Semena vsebujejo veliko viaknin, so dober vir
vitamina C in kalija ter pomemlben vir polifenolov, ki so pomembni za zdravje
Mozganov. Semena je treba shraniti v hladilniku in porabiti v 4-5 dneh, celoten
sade? pa bo v hladilniku zdrzal vec tednov.

Predlogi za serviranje: Sok granatnega jabolka lahko uporabite za
aromatiziranje omak in solatnih prelivov, semena pa lahko uporabite za okras
sadnih ali zelenjavnih solat. Semena granatnega jabolka se dobro ujemajo
tudi z olivami. Humus ali druge omake potresite z nekaj semeni granatnega
jabolka in narezanimi olivami za trpko-sladko-slano-grenko paleto okusov.

10. Losos (divji aljaski)

Divji aljaski losos je pomemben vir DHA, masCobe omega-3, ki je eden
kljucnih dejavnikov za zdrave mozgane. Studije so pokazale, da tisti, ki uzivajo
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vec rib z visoko vsebnostjo DHA, imajo boljSe zdravje mozganov. Divji losos
vsebuje tudi mocan karotenoid, ki daje lososu znacilno barvo in deluje kot
antioksidant. Proizvodnja glutationa v telesu je odvisna od aminokisline
cistein, ki jo zagotavlja losos. Poleg tega je divji losos dober vir CoQIO, Se enega
mocnega antioksidanta, ki sodeluje v procesu tvorbe celiche energije. Vedno
se izogibajte lososuy, ki ga gojijo v rilbogojnicah in hranijo z umetnimi barvili, da
dobi oranzno barvo, ter ribjo Moko, ki vsebuje kemikalije, povezane z rakom in
reproduktivnimi tezavami. Vzgojen losos, pogosto vsebuje PCB, Zivo srebro in
druga onesnazevalce, ki lahko povzrocijo kronicne bolezni in vnetja.

Raziskovalne studije podpirajo uzivanje rib za zdravje srca in ozilja ter
moZganov. Ze skromno uZivanje rib v obsegu 1-2 obrokov na teden, zlasti rib,
ki vsebujejo vecje koliCine mascobnih kislin omega-3, lahko zmanjsa tveganje
za srcno smrt. Kadar vklju€imo pet ali veC obrokov na teden, je priporocljivo
uzivati razlicne morske sadeze in omejiti vnos rib, ki vsebujejo Zivo srebro
(vkljucno z vegjimi ribami, kot so tuna, list in kraljeva skuga). Sardine vsebuijejo
sestaving, ki varujejo srce, vkljucno z nekaterimi beljakovinami, ki pomagajo
znizevati krvni tlak.

Predlogi za serviranje: Divji aljaski losos se lahko doda v enoloncnice in juhe,
lahko pa se pocasi pecCe, kuha in dodaja solatam. Najboljsi je kuhan na pari.

11. Morske alge

Morska zelenjava zagotavlja surovine za zdravo delovanje mitohondrijev
in prehrano zivénega sistema. Ugotovljeno je bilo, da ima antibakterijske
in antioksidativne lastnosti ter podpira imunski sistem. Morska zelenjava je
odlicen virmineralov, kot sta selen in magnezij, sqj jin vsebuje vec kot desetkrat
vecC, kot druga zelenjava. Hranijo ziveni sistem in ga pomlajujejo. Nekatere
morske alge vsebujejo veliko kalcija (hijiki, arame in wakame), druge veliko
Zeleza (morska solata, hijiki, wakame in kelp), tretje so odlicen vir joda (kelp,

kombu in arame).

Predlogi za serviranje: Uporabite sveze morske alge iz varnih virov in jin pred
uporabo operite. Posusene morske alge so na voljo v obliki listov (nori in
dulse), trakov ali prahu. Vecino pripravimo z namakanjem v vodi. Z dalj§im
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namakanjem so alge lazje prebavljive, tekoCino iz namakanja pa lahko
uporabite v juhah. Nomocene morske alge lahko sesekljate in jin vmesate
v prazeno zelenjavo, juhe, enolonCnice in solate ali pa iz njin pripravite
marinirano omako. Druge ideje za serviranje vkljuCujejo prigrizek s posusenimi
listiCi nori, posipanije kosmicev dulse po solati, pripravo nori zvitka, polnjenega
z zelenjavo in kalcki, ali uporalbo morskin alg namesto soli za zacinjanje jed..

12. Spinaéa

Zelenolistna zelenjava vsebuje veliko antioksidantov, ki pomagajo izboljsati
spomin in kognicijo. Zlasti Spinaca vsebuje veliko karotenoidov in flavonoidoy,
ki zagotavljajo protivnetno in protirakavo antioksidativno zascito.

Predlogi za serviranje: Spinaco ne smemo namakati v vodi, saj se bodo iz
nje izluzZile v vodi topne hranilne snovi. Ceprav kuhanje za vecino zelenjave
ni priporocljivo, je najbolje, da Spinaco kuhate nepokrito eno minuto v
vreli vodi, da ¢im bolj zmanjsate izgubo hranilnin snovi in okusa ter tako
zmanjsate vsebnost oksalne kisline. Oksalna kislina veze kalcij v Spinaci in
zmanijsuje njegovo razpolozljivost v telesu, kuhana Spinaca pa vsebuje vecC
antioksidantov kot surova. Po enominutnem kuhanju Spinaco odcedite in iz
nje iztisnite tekocCino v cedilu. Kuhani SpinacCi dodajte na oljcnem olju prazen
Cesen, in jo dodaijte v juhe. Lahko pa pripravite solato s svezo mlado Spinaco,
bucnimi semeni in jaogodami.

Naslednja tabela prikazuje zdravilne lastnosti razlicnih terapevtskih zivil.
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Lastnosti terapevtskih zivil

Nizko
Kakovostne Zmanjsano vsebnost
Terapevtska Zascitni Protivhetna  prehranske = Omejitev Stevilo Nizka zita/ brez
Zivila antioksidanti zascita mascobe kalorij OH/ ketogeni glikemija glutena
Mandlji [ L [ L u L [
Avokado ] [ ] ] u u
Govedina/
bizon
krmljena s
travo L u [ u L
Borovnice H [ ] ] u
Brokoli ] [ ] ] ] [ ]
Kokosovo
olje [ [ [ [ [ [
Zelenicaj W [ | ] [ |
Oljcno
olje, ekstra
devisko u [ | [ ] [ |
Granatno
jabolko ] ] u u ] [ u
Losos, divji
aljaski L ] L | | | |
Morske
alge u u u u [ ] [ u

Spinaca ] [ ] ] ] [ [
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Strategije
za optimizacijo mitohondrijev
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Zmanjsanje delovanja mitohondrijev je povezano z normalnim procesom
staranja. Ta prehranski nacrt vam lahko pomaga optimizirati funkcionalno
zdravje mitohondrijev in prepreciti s tem povezana stanjo, kot je upad
kognitivninh sposobnosti. Prva stopnja programa za zaSCito mozganoy,
zmanjSanje boleCin in povecanje energije, vkljuCuje splosno zmanjsanje
dnevnih kalorij. Druga stopnja je obcCasno dodatno zmanjSanje kalorij
(prekinitveno postenje) ali 12-16 urni post od vecerje do zajtrka.

Vse to je treba dopolniti s poudarkom na stalnem uzivanju hrane, bogate s
hranili, ki podprejo mitohondrije. Ta vodnik je zasnovan tako, da nam lahko
pomaga razumeti pomen zascite mitohondrijev za upocasnitev procesa
staranja in preprecevanje nevrodegenerativnih bolezni.

Ta prehranski nacrt vas lahko usmerja k uporabi hrane kot zdravila za tri
problematicna podrocja:

1. Zaséita mozganov

Staranje mozganov je povezano s preobremenitvijo vnetnih procesov v
moZzganih, ki povzroc¢aijo visje ravni oksidativnega stresa. Ce se prosti radikali
ne nevtralizirajo z antioksidanti, ki jin je veliko v barviti rastlinski hrani, bogati s
fitonutrienti, oksidativni stres pospesuje staranje nasih celic. Oksidativni stres
lahko aktivira tudi gene za odpornost na inzulin in vnetjo, kar dodatno poveca
tveganje za sladkorno bolezen, bolezni srca in ozilja ter Alzheimerjevo bolezen.
Prehrana, ki podpira delovanje mitohondrijev, je priporocljiva za tiste, ki:

« imajo v druzinski anamnezi nevroloske bolezni, kot so Parkinsonova bolezen,
Alzheimerjeva bolezen, MS in ALS (Lou Gehrigova bolezen),

* S0 v zgodniji fazi nevroloske bolezni,

« Zelijo uporabiti preventivne ukrepe za zascito mozganov in kronicnimi
bolezni v starosti.

V preteklosti so znanstveniki menili, da je izguba mozganskin celic normalen
vidik staranja. To prepricanje zdaj izpodbijajo nove raziskave, ki kazejo,
da manjsa izpostavljenost vnetnim snovem (tudi tistim v okolju ali hrani)
zmanjsuje odmiranje mozganskin celic in izboljSuje kognitivhe funkcije. Za
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osebe z druzinsko anamnezo in tiste, ki so v zgodnjih fazah nevroloske bolezni,
se lahko priporoCa bolj terapevtski ketogeni protokol. Tistim, ki zelijo sprejeti
preventivne ukrepe za zascito svojih mozganov v starosti, priporocamo, da
sledijo tradicionalnemu prehranskemu nacrtu za podporo mitohondrijem.

2. Zmanjsanje bole€ine

Mitohondrijska disfunkcija je povezana s kroniCno bolecino. Isti oksidativni
stres, ki pospesuje staranje mozganov, povzroca tudi misSicno utrujenost in
propadanje tkiva. S strukturnega vidika je izguba misicne mase, znana tudi
kot sarkopenija, znak vnetja in presnovne bolezni. Sarkopenija je pogosto
posledica slabih prehranjevalnin navad, zato je neustrezno delovanije
mitohondrijev vpleteno v veC nevroloskin motenj, ki imajo viogo pri bolecinah.
BoleCing, ki spremlja vnetje, posledicno lahko le to dodatno prispeva k
razgradnji miSiCnega in vezivhega tkiva.

ZascCita in izboljsanje delovanja mitohondrijev z izbiro dolocene hrane je eden
od bistvenih nacinov za obvladovanje kronicne bolecCine. Seveda hrana nima
takojsnjega ucinka, kot ga lahko zagotovijo zdravila proti boleCinam, vendar
lahko zmanjSanje uzivanja Zivil, ki sprozajo vnetja, kot so npr. sladkoriji, bistveno
prispeva k zmanjsanju bolecin. Sladkor je pogost sprozilec vnetja in povecane
ravni bolecine. Dodani sladkor je skrita sestavina Stevilnih Zivil (juh, prelivoy,
zacimb, kruha, krekerjev itd.) Protivnetna Zivila in zeliséa, ki blazijo bolecino,
zmanijsujejo tudi tveganje za demenco in druge kronicne bolezni.

Drugi dejavnik, ki ga je trebba upostevati, so tipicne metode kuhanja, kot so
cvrtje, pecenje in pecenje na zaru. Kuhanje na visoki temperaturi, ki povecuje
nastajanje AGE (naprednih glikacijskih konénih produktov), lahko v kombinaciji
s slabim nadzorom krvnega sladkorja povzroCi otrdelost vezivhega tkiva in
mManjsSo proznost, kar povecCa tveganje za degenerativno bolezen sklepov in
boleCine.

Obstajajo kljucni predlogi, ki podpirajo zdravje mitohondrijev in zmanjsujejo
boleCine zaradi vnetij. UZivanje mascobnih kislin EPA in DHA, ki jih najdemo

v hladnovodnih ribah, uporaba antioksidativnin zacimb ter izogibanje
glutenu in mlecnim izdelkom, imajo lahko mocan protivnetni ucCinek. Ljudje
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Z boleCinami v krizu imajo pogosto tudi nizko raven vitamina D. UCinkovito
podporo misicno-skeletnemu sistemu, zagotavljajo tudi zivila z visoko
vsebnostjo vitaminov skupine B, vitamina D in drugih mineralov, kot so kalcij,
magnezij in cink. Magnezij in kalij skupaj uravnavata zdravo delovanje ozilja
in izboljSujeta boleCine v misSicah. Kakovostne beljakovine, skupaj s praviino

prebavo, dopolnjujejo to sliko.

3. Obcéutek izErpanosti in utrujenosti

Mitohondriji imajo kljucno vliogo pri utrujenosti, saj hranila pretvarjajo v
energijo. Neprestana utrujenost in obcutek izCrpanosti, je neposredna
posledica neustreznega ali oslabljenega delovanja mitohondrijev. To je
pogosto posledica slabega uravnavanja glukoze in povisanega inzuling,
zaradi uzivanja visoko glikemicne, predelane hrane. Zivilg, ki ustvarjajo visok
glikemicni ucinek, lahko spodbujajo vnetje, kar vodi do manjSe proizvodnje
energije v celicah. Ce ima oseba odpornost na inzulin, lahko ta Zivila z visokim
glikemicnim ucCinkom povecajo tudi koliCino inzulina in glukoze v krvnem
obtoku. To pomeni vec vnetij, ki jin povzroca inzulin, in manj razpolozljivega
goriva v tkivu, kar povzrocCi izgubo misic in povecanje telesne mascobe. In
obratno, vec€ ko ima oseba trebusne mascobe vec je vnetja in odpornosti na
inzulin.

Stalna izpostavljenost sladkorju ali hrani z visokim glikemicnim indeksom Se
naprej spodbuja stanje utrujenosti. KroniCni stres, ki povzroca dolgotrajno
sproscanje adrenalina in kortizola, sCasoma prispeva k odmiranju
mitohondrijev. StarajocCe se telo, se tezje znebi teh stresnih hormonov. Uzivanje
hrane z nizkim glikemicnim indeksom, upostevanje prehranskega nacrta
za podporo mitohondrijev, ohranjanje ustreznega spanja, telesna aktivnost
in zmanjSevanje negativnin vplivov stresa, omogoCajo nizje ravni glukoze in
inzuling, kar poslediCno zmanjSuje neurejena vnetja v telesu in propadanije
tkiv.

Pri utrujenosti in upadanju mitohondrijev je treba upostevati dodatne
prehranske vidike. Ugotovljeno je bilo, da je znizana raven koencim QIO
MocCno povezana z utrujenostjo. CoQIO je bistvenega pomena za energijski
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cikel, ki poteka v notranji membrani mitohondrijev. Telo proizvaja neka;j
CoQIO, vendar pri mnogih, ki trpijo zaradi sindromov utrujenosti, to ni dovol;
za vzdrzevanje zdravja tkiv. Zdravniki funkcionalne medicine lahko svetujejo
dodajanje prehranskih dopolnil, Ce viri hrane ne zagotavljajo zadostnih kolicin
tega pomembnega hranila. Nizke ravni vitamina B12 in folata so prav tako
pomembne pri utrujenosti; prehranski viri so divje sardine, tuna, losos, skoljke,
leCa in zelenolistna zelenjava.

Anemija (nizka raven zeleza v krvi) je pogosto spregledana kot mitohondrijska
povezava z utrujenostjo. Mitohondriji potrebujejo zelezo za verizno reakcijo,
ki ustvarja energijo v obliki ATP. Anemija ni nenavadna pri tistih, ki imajo
menstruacijo, pri bolnikin s celiakijo in posameznikin, ki se prehranjujejo
vegetarijansko ali vegansko. Ko pride do izgube krvi, kot se zgodi med
mMenstruacijo, je pomemlbno, da vnos in absorpcija zeleza nadomestita zelezo,
ki gaizgubimo. Poleg tega vecina absorpcije Zeleza poteka v tankem Crevesu.
Poleg tega so zivalski viri hrane med najlbogatejsimi in najlazje absorpcijskimi
viri Zeleza, zato morajo biti tisti, ki se prehranjujejo vegansko ali vegetarijansko,
Se posebej pozorni, da zagotovijo ustrezen vnos.

Drugi dejavniki zivljenjskega sloga
za optimizacijo mitohondrijev

Pomembno se je zavedati,da so prehranski ukrepile del celotne slike optimizacije
delovanja mitohondrijev. Na zdravje mitohondrijev vplivajo tudi drugi dejavniki
zZivlienjskega sloga, kot so vadba, gibanje, stres in spanje. Vadba in gibanje
dokazanoizboljSujeta proizvodnjo celicne energije.Redno izvajajte tako aerobno
kot anaerobno vadbo. Vadba je kljucnega pomena za zdravje na splosno
in dokazano zmanjSuje tveganje za Alzheimerjevo bolezen. Telesna vadba
pomaga tudi pri odpravljanju stresa, ki prispeva k vnetju in mitohondrijskemu
upaduy, sajizgoreva odvecne stresne hormone, hkrati pa izboljSuje razpolozenije.
Pomemben je tudi ustrezen spanec za zdravje mitohondrijev. Studije na Zivalih
so pokazale, da zadostno spanje pomaga zmanjsati mitohondrijski stres.
Brez zadostne koliCine spanja se poveCa tveganje za nevrodegenerativne
sprememlbe v mozganih in druga kronicna obolenija.
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Osebna prilagoditev
prehranskega nacrta
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Ta nacin prehranjevanja omogoca dodatno prilagoditev glede na osebne
terapevtske cilje.

Spodaj je nekaj primerov prilagoditve :

* Izogibanje vsem zivilom, za katera je znano, da sprozajo nezelene reakcije
na hrano (npr. mlecni izdelki, zita, jajca itd.).

« Izogibanje nekaterim zivilom z visoko vsebnostjo ogljikovin hidratov, kot so
brezglutenska zita, ali omejitev njihovega uzivanja na enkrat ali dvakrat na teden.

« Dolocitev kaloricnih ciljev, ki bodo pomagali dolociti ustrezno Stevilo
obrokov hrane iz vsake kategorije (upostevaijte, da morajo biti dovoljeni
obroki ogljikovih hidratov razporejeni skozi ves dan).

« Predlaganje obCasnega prekinitvenega posta v obliki daljsih Casovnih
presledkov med vecernim obrokom in jutranjim zajtrkom ali zzmanjsanjem
vnosa kalorij na 600 kalorij, za en ali dva dni na teden.

« Spreminjanje ¢asa obrokov in vkljucevanje/izkljucevanie prigrizkov.

« Izvajanje bolj ketogenega prehranskega nacrta, ki lahko pomaga izboljsati
mitohondrijsko in nevrolosko delovanje.

« VkljuCitev ali izkljuCitev dodatnih zivil glede na potrebe posameznikg,
genetiko, kulturne prehranske preference ali terapevtske cilje.

Casovna razporeditev obrokov in ketogena dieta

Pomembno opozorilo je treba dati v zvezi s priljubljenimi prehranskimi
programi za osebe z inzulinsko rezistenco, ki priporoCajo uzivanje pogostin
mMajhnih obrokov, da bi ohranili stabilen krvni sladkor in porabili ve€ mascob.
Nekaterim ljludem ustreza Stiri do pet obrokov in prigrizkov ¢ez dan, pri Cemer
se lahko izboljsajo simptomi.

Pri tistih z vigjimi kazalniki tveganja za presnovni sindrom (povecan obseg
pasu in trebusne mascobe, povisani trigliceridi, nizka raven HDL, povisan krvni
tlak in povisana raven sladkorja v krvi na tesce) pa se lahko stanje izboljsa, ce
jedo manj pogosto, zlasti Ce izloCijo prigrizke. Nekateri se na splosSno pocutijo
bolje, Ce zauzijejo le dva obroka na dan, v razmaku priblizno 4 ure, zaradi
Cesar se inzulin Cez dan redkeje sprosca. Pogostost obrokov postane man;
pomembna, ko je krvni sladkor stabilen in se lakota pojavlja redkeje.
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Uzivanje hrane, ki ne povzroCa skokov in padcev ravni sladkorja in inzulina v
krvi, pomaga telesu, da se dlje Casa pocuti bolj sito. To tudi zmanjsuje vnetja
in zeljo po hrani, hkrati pa SCiti pomembna tkiva in organe. Pri ketogenem
pristopu se na splosno uporablja manj ogljikovih hidratov, kar povzroCi manj
skokov krvnega sladkorja, ki povzrocajo lakoto. Zaradi pomanjkanija lakote in
Zelje po hrani lazje zdrzite daljsa obdobja, ne da bi sploh pomislili na hrano.
Vendar pa je treba paziti, da zauzijete dovolj kakovostne zelenjave, sadjag,
mascobe in beljakovin.

Koliko ogljikovih hidratov
je treba zauziti pri ketogeni prehrani?

Obstajajo razlicna mnenja glede koliCine ogljikovih hidratov za dosego ketoze.
Najbolj tog pristop, ki se zdi jamstvo za ketozo, dovoljuje najveC 20 gramov
ogljikovih hidratov na dan. To je pogosto predpisano za bolnike z nevroloskimi
motnjami, epilepticnimi napadi ali za tiste, ki zacenjajo program hujsanja s
strogo ketogeno dieto. Drugi ketogeni pristopi dovoljujejo do 40 ali 50 gramov
na dan, kar podpira blazje ketogeno stanje.

Ce terapevtski cilj vkljucuje izgubo telesne mascobe, izboljsano raven energije,
vecjo misicno moc ali izboljsano nevrolosko delovanje ter zascito mozganoy,
lahko uporabimo ketogeni dietni pristop.

Za nekoga, ki zeli delovati preventivno, in ostati zdrav do pozne starosti ter
ohraniti dober spomin in kognicijo, se lahko izbere manj restriktiven pristop.
PriporoCeni vnos ogljikovih hidratov je lahko 60-80 gramov na dan. Kadar pa
se pojavijo znaki oslabljenega delovanja mozganoy, je morda treba zauziti

manj ogljikovih hidratov (priblizno 40 gramov na dan).

Ena od pasti bolj restriktivhe ketogene diete, je nezmoznost zauzitja priporocenin
8-12 porcij sfitonutrientibogate zelenjave in sadja, kiso potrebonizazdravo prehrano.

Eden od nekoliko manj restriktivnin pristopov, ne dovoljuje zitaric in omejene
kolicine naslednijih Zivil z ve¢ ogljikovimi hidrati: mlecne izdelke (kravije, kozje
mleko in kefir ter nesladkani jogurti iz kravjega, kokosovega in sojinega mieka),
strocCnice, sadje in Skrobnata zelenjava.
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Pri nekaterih ljudeh je lahko prediagana popolna izkljuCitev mlecnih izdelkov iz
prehrane zaradi moznosti nastanka protiteles, ki lahko povzrocCijo vnetje.

Blag ketogeni pristop s poudarkom na zdravih mascobah, ustreznih
beljakovinah in pestrikoliCini zivil, bogatih s fitonutrienti, je temelj prehranskega
nacrta za podporo mitohondrijem.

7Zmanjsanje kalorij in izboljsanje zdravja

Danes vemo, da sledenje »vnosu in izgorevanju kalorij« ne pomeni nujno
optimalnega zdravja. Znanstveni izsledki podpirajo koncept kakovostne
hrane, razporejene Cez dan. Zato prehranski nacrt za podporo mitohondrijem,
predlaga nadzor uzivanja ogljikovih hidratov, hkrati pa zagotavlja dovolj
beljakovin in veliko zdravih mascob. S tem prehranskim nacrtom lahko oseba
zmanjSa kalorije, kot priporoCa znanstvena literaturag, in se Se vedno zadovolji
z okusno hrano, ki zagotavlja prehranske vlaknine iz barvitih rastlinskin virov,
zmerno uzivanje beljakovin in zdravih mascob, ki zagotavljajo ustrezno gorivo

za mitohondrije in zdravo delovanje telesa.

Ceprav viaknine ne zagotavljajo dodatnih kalorij,imajo Zivila z veliko viakninami
iziemne ucinke na zdravje mikrobioma (imenovanega tudi crevesna flora).
Koristne bakterije so pomembne za nevronske komunikacijske potivmozganih.
Probioti¢na/fermentirana zivila (npr. kislo zelje, kimgi, jogurt itd.), prebioti¢na
Zivila (npr. cikorija, articoke, $parglji, cebula itd.) ter druga zelenjava, sadije,
orescki in strocnice, imajo kljucno vlogo pri uravnotezenju dobrin bakterij v
Crevesiju, ki proizvajajo nevrotransmiterje, odgovorne za razpolozenje in dobro
nevrolosko delovanje.

Uzivanje visoko predelane hrane je povezano s pomanijkanjem raznolikosti
mikrobioma, kar vplivanatveganjezaParkinsonovo bolezen, ALS, Alzheimerjevo
bolezen in ostale kroniCne bolezni. Neravnovesje v mikrobiomu je povezano
tudiz vnetjem, kar prispeva k razvoju kronicnih obolen|. To so prepricljivi razlogi,
da je treba paziti na zdravje mikrobioma.

Raziskave tudi kazejo, da omejitev kalorij upoCasni proces staranja. Zato nekateri
priporoCajo, naj zmanjsajo vnos kalorij za 20-30 % pod raven, ki jo njihova osnovna
presnova zahteva za vzdrzevanje stabilne telesne teze. Omejitev kalorij aktivira
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tudi pomemiben presnovni proces, imenovan pot Nrf2, ki poveCa proizvodnjo
antioksidantov in encimov za razstrupljonje ter zmanjSa nastajanje prostih
radikalov. Spodbujanije poti Nrf2 poveca sposobnost telesa, da tvori pomemiben
antioksidant glutation, ki zmanjsuje poskodbe tkiva in upocasnjuje proces staranja.

Kako je torej videti visoko kakovostna prehrana?

Ce so kalorije merilo financne valute, si mora ¢lovek s prehranskimi izbirami
prizadevati, da za svoj denar dobi vecC vrednosti. Cilj je porabiti manj casa
in energije za presnovo hrane, hkrati pa dobiti veC zascitnega in koristnega
odziva zauzite hrane. Z drugimi besedami, zazelena je najvisja raven hranilne
vrednosti ob najmanijsi kolicini kalorij. Ce na primer oseba obi¢ajno zauzije
priblizno 1500 kalorij, lahko poskusa pojesti 1000-1200 kalorij na dan, obcasno
pa kalorije Se bolj zmanjSa s Casovno omejenim postom. To se morda sprva
zdi zelo zastrasujocCe, zato si predstavljajte tipiCen kroznik pri vecerji in pojejte
priblizno Cetrtino manj ter se osredotocCite naizloCanje zivil z visjim glikemicnim
indeksom. Najbolje je, da ne omejujete zelenjave, temveC vsa druga zivila.
Morda bo treba zaceti postopoma in kalorije zmanjSevati poCasi.

Zmanjsanje kalorij na 600 na dan, enkrat ali dvakrat na teden, je alternativni
nacin »postenja« ali obCasnega zmanjsanja kalorij.

V podporo konceptu zmanjsanja kalorij za 20-30 % je morda koristno razumeti
naslednje in kalorije uporabljati kot splosno vodilo priizbiri kakovostnih obrokov
hrane s seznama hrane za podporo mitohondrijev:

+ Ob predpostavki zmerne aktivnosti moski obicajno zauzijejo od 2000 do
2400 kalorij na dan. Z 20-30-odstotnim zmanjSanjem kalorij bi se dnevni
vnos kalorij gibal med priblizno 1400 in 1800 kalorijami.

« Ob zmerni aktivnosti Zzenske obicajno zauzijejo 1400-1800 kalorij na dan. Z
20-30-odstotnim zmanjsanjem kalorij bi se dnevni vnos kalorij gibal med
1000 in 1400 kalorijami.

« Ti splosni podatki so namenjeni le kot izhodiSCe za izbiro zdrave hrane.
Upostevaijte, da so potrebe po kalorijah in makrohranilih odvisne od
velikosti, stopnje aktivnosti in spola posameznika, zato je za optimalne
rezultate zelo priporocljivo sodelovanje z usposobljenim zdravnikom
funkcionalne medicine.
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Koliko zivil iz vsake kategorije (proteini, mascobe, ogljikovi
hidrati) lahko uzivamo?

Prehranski nacrt za podporo mitohondrijem se pogosto izvaja z razporeditvijo
makrohranil: 20 % beljakovin, 60 % mascob in 20 % ogljikovih hidratov. Za zelo
aktivne ali presnovno neprilagodljive posameznike se lahko priporoca tudi
razporeditev 30 % beljakovin, 30 % mascob in 40 % ogljikovih hidratov. Zdravniki
funkcionalne medicine lahko tudi prilagodijo porazdelitev makrohranil (npr.
15 % beljakovin, 80 % mascob in 5 % ogljikovin hidratov), kadar je upravicen
popolnoma ketogeni pristop. Za bol] restriktivne ketogene pristope je
priporoCeno sodelovanje s strokovnjakom za funkcionalno medicino, da bi
ugotovili, kako najbolje prilagoditi razporeditev makrohranil iz skupin Zzivil, za
doseganje posebnih zdravstvenih ciljev.

20P/60M/200H Porazdelitev makrohranil po kaloricnih razponih (za uporabo s prehranskim
nacrtom za podporo mitohondrijem)

Zmanjsano |Rahlo
Smernice kalorij za zenske Postenje Stevilo zmanjsano [Standard | Aktivho
Zmanjsano [Zmanjsano |Rahlo
Smernice kalorij za moske Postenje Stevilo Stevilo zmanjSano |Standard | Aktivho
Proteini 6 6 6 6-9 9-10 10
Stro¢niceA Zitan 0 0 0 1 1 -2
Mlecni izdelki/alternativet 0 0 1 1 1 1-2
Oresckiin semena 0 3-4 4-5 5-6 6-8 8-12
Mascobe in olja 4 8-10 10-11 1-13 13-16 16-18
Zelenjava, neskrobna 4 6-7 7-8 8-9 9-10 10-12
Zelenjava, Skrobnata Sadje 0 1 1 1 -2 2

* Porazdelitev 600 kalorij je 32P/55M/130H. Ta zelo nizka raven kalorij je priporodliiva le za
obcasne dneve prekinitvenega posta.

T Pri uzivanju mlecnih nadomestkov namesto miecnih izdelkov zamenjajte 2 obroka mlecnih
nadomestkov za vsak 1 obrok mlecnih izdelkov.

A Ce se prehranjujete po nacelu z manj ogljikovimi hidrati ali po ketogeni dieti, ne smete
zauziti vec kot 1-2 obroka zitaric na teden pri vseh kaloricnih vrednostih. Ob dnevih, ko
zauzijemo Zita, je treba izpustiti porcije strocnic.
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Kako lahko se zmanjsam kalorije za 20-30 %,
kot je predlagano?

Obstaja nekaj preprostin nacinov, kako zmanjsati kolicino kalorij v svoji
prehrani. Najprej poskusite upocasniti in opaziti obcutek sitosti v telesu. Mnogi
judje jedo tako hitro, da mozgani nimajo casa zaznati obcutka sitosti in veliko
kalorij je Zze zauzitih. Tukaj je Se nekaj drugih strategij:

« Namesto, da iz 450 gramov mletega mesa pripravite Stiri burgerje po 113
gramoy, poskusite pripraviti pet burgerjev po 85 gramov. Razlika bo koma
opazna, kalorij pa boste zmanjsali za 25 %.

« Za zajtrk namesto treh jajc in dveh rezin toasta poskusite pojesti dve jajci
in nobenega toasta ali pa samo eno rezino za zacetek. Dodajte zelenjavno
prilogo in ocenite svojo lakoto.

« Namesto sendvica za kosilo si privosCite polovico sendviCa, preostanek
kroznika pa napolnite z zelenjavo, ki je veliko bolj zdrava hrana za mozgane
in mitohondrije. Se bolje pa je, da se kruhu popolnoma izognete in si
privoscite veliko solato z zelenjem, zelenjavo razlicnih bary, beljakovinami,
limono in zdravim oljem za preliv. Ta obrok bo veliko bolj nasiten kot
sendvic, zaradi Cesar se boste dlje Casa pocutili bolj siti.

Koliko ogljikovih hidratov vsebujejo zivila, ki jih uzivam?

V prehranskem nacrtu za podporo mitohondrijev so navedene priblizne
vsebnosti ogljikovin hidratov v porciji sadja, zelenjave, zitaric, strocnic in
mlecnih izdelkov. Velikost obroka se razlikuje znotraj posamezne skupine.
Na etiketah Zivil in v nekaterih menijin so navedeni tudi ogljikovi hidrati na
porcijo, in sicer kot »skupni ogljikovi hidrati«. V paketu ali obroku v restavraciji
je pogosto vec¢ porcij, zato na embalazi ali v meniju preverite Stevilo porcij. Ce

pojeste vec kot eno porcijo, morate vrednost skupnih ogljikovih hidratov (v
gramih), pomnofiti s Stevilom porcij, ki jin zauzijete.
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Kaksen bi bil tipicen dnevni obrok, e bi ogljikove hidrate
omejil na 60 gramov na dan?

Spodaj je vzorec jedilnika za en dan. Ni tako tezko, kot bi si mislili. OsredotoCite
se na beljakovine in zelenjavo, ki so koristne za mozgane!

« Zajtrk: Omleta iz dveh jajc z 1 skodelico $pinace (lahko prej blansirana ali
surova), pripravljena na kokosovem olju, ter majhno pestjo bucnih semen
ali orehov in % skodelice borovnic.

- Kosilo: 2 skodelici zelene solate (ali mesanice ohrovta in zelene) ter 2
skodelici surove zelenjave, prelite z oljcnim oljem in kisom, ter prigrizek iz
prazenih morskih alg.

- Ve€erja: Divji losos z 1 skodelico brokolija, kuhanega na pari, in solato iz 1%
skodelice zelenjaq, 2 skodelice Cesnjevih paradiznikov, % skodelice na tanko
narezanega rdecega zelja, pest mandljev in %2 avokada, prelitega z oljcnim
oljem in jabolcnim kisom.

Kako bom vedel, ali sem v blagi ketozi?

Za vstop v ketozo je obicajno potrebnih vsaj 72 ur, zato je treba testiranje zaceti
po tretiem dnevu ketogene diete. Najbolj stroskovno ucinkovit in enostaven
pristop je testiranje urina na prisotnost ketonov, vendar na to vrsto testiranja
vpliva hidracijo, zato so lahko rezultati lozno negativni. Najnatancnejsa
in najprimernejSa metoda je testiranje krvi. Ne glede na metodo je treba
testiranje opravljati vsak dan, cilj za vecino ljudi pa je blaga do zmerna ketoza.
Znacilnost prehranske ketoze je raven ketonov v krvi od 0,5 do 3 mg/d.

Kaj narediti, Ce bi si Zeleli strozji ketogeni pristop?

Prenhranski nacrt za podporo mitohondrijem se lahko uporablja kot vodilo,
vendar je priporocljivo, da ga vodi usposobljen strokovnjak funkcionalne
medicing, ki je seznanjen z nadzorom in spremljanjem oseb na ketogeni dieti.
Glede na to, je tukaj nekaj osnovnih premislekov za strozji ketogeni pristop:

« Ohranite nizko vsebnost ogljikovih hidratov: razpon za odrasle je lahko od
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20 gramov za manj aktivnhe osebe do 80 gramov na dan za Sportnike.

« UzZivajte zdrave mascobe: te lahko predstavljajo kar 60-80 % kalorij v
prehrani. OsredotocCite se na maslo prostopasnih krav, kokosovo olje,
olje MCT, orescke, olive in oljicno olje, avokado in avokadovo olje ter
polnomastne ekoloske mlecne izdelke, Ce so bili prediagani.

« Zmerne koliCine beljakovin iz virov brez pesticidov in toksinov: odvisno od
velikosti in stopnje aktivnosti posameznika lahko povprecni razpon znasa
od 70 do 80 gramov na dan ob dnevih brez vadbe in do 120 gramov ob
dnevih, ko se izvaja vadba z uporom.

« Redno testiranje za ketone: ker pri ketogeni dieti potrebujemo tri dni, da se
doseze ketozq, je treba po treh dneh zaceti testirati kri ali urin. Pomembno
je vsakodnevno testiranje, zlasti pri tistih, ki imajo epilepsijo ali ALS. Cilj
testiranja je vsebnost ketonov v sledovih, do zmernih vrednosti. Ce ketonov
ne odkrijete, prilagodite ogljikove hidrate tako, da povecate telesno vadbo
ali zmanjsate skrobnato zelenjavo ali sadje na 7-15 gramov (% do 1 porcija).

« Spremljajte druge markerje: Podporno je, Ce se izboljSujejo drugi kazalniki,
kot so ravni glukoze in inzuling, trigliceridi ali telesna sestava.

Kako lahko kuham tako,
da bom podpiral zdravje mitohondrijev?

Med kuhanjem se tvorijo okusne aromaticne spojine, vendar tudi vnetne
snovi, imenovane konéni produkti napredne glikacije (AGE), ki lahko zavirajo
delovanje mitohondrijev in povecujejo oksidativni stres. Znacilno je, da bolj
kot je hrana obdelana pri visokin temperaturah, vecje je vnetje, ki jin povzroca
obrok. AGE najdemo predvsem v mesu, pripravljenem privisokih temperaturah,
mMocno predelani hrani in polnomastnih sirih.

Bolj zdrava moznost je kuhanje na nizki temperaturi, na primer pocCasno
kuhanje v loncu, kuhanje v sopari in dusenje. Hrano, ki je peCena na zary,
0zganag, pecena, rjavo zapecena ali hrustljava, je potrebno jesti s sveze kuhano
zelenjavo (§pinaco, ohrovtom, blitvo, rukolo itd.) ali solato. Ce pope&eno hrano
kombinirate s svezo zelenjavo in zaCimbami, pomaga zmanjsati vnetje, ki
lahko nastane pri pecenju.
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Dodajanje nekaterih zaCimb in zelenjave k hrani, kuhani na visoki temperaturi,
lahko zmanjsa nastajanje drugih skodljivin molekul, kot so heterociklicni amini
(HCA), sqj se klorofil v zelenjavi veze s HCA. Ceprav se ni mogoce popolnoma
izogniti AGE, je dobro, da zmanjsate njihovo izpostavljenost, kadar koli je to
mogoce.

Pomembnost zeliS¢ in za¢imb v tem prehranskem nacrtu.

Zacimbe so zdravilng, koncentrirana zeliSCa, ki lahko imajo protivhetne in
antioksidativne ucinke pri nevroloskih boleznih. Ta prehranski nacrt spodbuja
izdatno uporabo razlicnih zacimb, kot so bazilika, Crni poper, kajenski poper,
koriander, cimet, klinCki, kari, koromac, Cesen, ingver, majaron, origano, paprika,

petersilj, rozmarin, zajbelj in kurkuma. Vse zaCimbe in zelisCa lahko omejijo
Skodo zaradi oksidacije.

Kurkumin v kurkumi je bistvenega pomena za zdravje mozganov, saj lahko
aktiviragene, kiproizvajajoencimezarazstrupljanje,in tako poveca proizvodnjo
glutationa. Kurkuma dokazano zmanjsuje kopiCenje beta-amiloidnega
proteing, ki ga v velikih kolicinah najdemo v mozganih bolnikov z demenco.

UporabarazlicnihzelisCinzacimb bo posameznikom pomagalarazvitiinizkusiti
nove okuse. Priporocljivo je, da se vsakodnevni obroki obogatijo z razlicnimi
zaCimbami, saj bodo poskrbele za zanimivejsSi okus hrane in povecale njen
zdravilni uCinek. Nekatere Studije celo kazejo, da lahko zaCimbe zmanjsajo
oksidativhe poskodbe in nastajanje snovi, ki so lahko tudi rakotvorne in
nastajajo pri kuhanju. Poskusite pred peko na zaru v hrano vmesati rozmarin
ali v zelenjavno mesanico dodati kurkumo. Kombinacija ¢rnega popra s

kurkumo poveca njeno razpolozljivost v kuhanih jedeh. S to kombinacijo lahko
potresete tudi jajca.

Eksperimentirajte z njenim okusom na razlicnih zivilinh in omakah. Poskusite s
cimetom posipati tudi segrete napitke iz mandljevega ali kokosovega mleka,
da se telo bolje odzove na visoke ravni inzuling, ki lahko sCasoma poskodujejo
nase organe.

Dobra novica za ljubitelje Cokolade: kakav, ki pravzaprav velja za zacimbo,
lahko izboljSa zdravo delovanje mozganov, saj poveca pretok krvi v sivo
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mozganovino ter izboljSa spomin in kognitivhe sposobnosti. Visoka vsebnost
antioksidantov v kakavulahko prispevatudikzascitiDNK in zdravemu delovaniju
srca in ozilja. Da bi se izognili dodanemu sladkorju in mlekuy, je priporocljiva
temna Cokolada s 70-odstotnim ali vecjim delezem kakava.

Predlogi za nakup in hrambo zeliS¢ in za¢imb

« Shranjevanije: ko kupujete zaCimbe v razsutem stanju, jih shranjujte v
neprepustnih steklenih ali ploCevinastih posodah. Kupite le tisto, kar boste
porabili v 6 do 12 mesecih. Cele zaCimbe se hranijo dlje Casa, od 2 do 3 leta.

« Oblike: kupite zelisCa in zaCimlbe v vseh oblikah: sveze, posusene, cele,
zdrobljene, grobo mlete in drobno mlete.

« Pogoji shranjevanja: zelisCa in zaCimbe shranjujte v hladnem in temnem
prostoru. Vrocing, svetloba in viaga pospesijo izgubo okusa. Visoke
temperature lahko povzrocijo, da se zacimbe strdijo ter spremenijo ali
izgubijo barvo.

« Lokacija: posode za zaCimbe hranite zaprte in stran od stedilnika.

« Svezina: svezino preverite tako, da zaCcimbo podrgnete med prsti in
povonjate, da preverite aromo.

Sladila in prehrana za podporo mitohondrijev

Pri tem prehranskem nacrtu se je treba po najboljsin moceh vzdrzati vseh
dodanih sladil. Skodljivi u¢inki vnetij, ki jih lahko ima sladkor na krvne Zile in
mozgane, so dolgotrajni. Poleg tega lahko koncentrirana sladila povzrocijo
neravnovesie sladkorjavkrvi,povecanokoliCino kalorijin poslediCno povecanje
telesne teze ter nenehno Zeljo po hrani. Ko si zazelite nekaj sladkegaq, izberite
sadje s seznama tega prehrambenega nacrta. Ceprav je branje deklaracij
pomembno za odkrivanje dodanih sladkorjev, ta prehranski nacrt ne
spodbuja uzivanja predelane hrane. Sveze sadje in zelenjava so varna zivilg,
saj ne vsebujejo skritin sladkorjev.

Prav tako se je treba popolnoma izogniti umetnim (sinteticénim) sladilom. Nove
raziskave ugotavljajo, da lahko ta visoko intenzivna sladila negativno vplivajo
na presnovo in spodbujajo zeljo po hrani. Nekatera od teh sladil dejansko
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delujejo kot ekscitotoksini v mozganih in spodbujajo nastajanje prostih
radikalov. Med tovrstna sladila spadajo aspartam, sukraloza, acesulfam,
saharin, natrijev ciklamat.

V tem vodniku smo predstavili najnovejSe informacije in raziskave o vplivu
prehrane in drugih aktivnosti na mitohondrijsko zdravje. Hrana je zdravilo;
pomembno je, da cenimo, kaj vse nam hrana poleg polnjenja zelodca Se
nudi. Hrana ima potencial, da podpira in zdravi telo, predvsem Ce gre za svezo,
polnovredno hrano. Ohranjanje zdravja mitohondrijev je kljuChega pomena
za zdravo staranje. Pomen antioksidantov in protivnetnih zivil ter strateskega
vkljuCevanja svezega sadja in zelenjave v ta prehranski nacrt ni mogoce
preceniti.

S skrbjo za mitohondrije lahko poskrbite tudi za svoje mozgane. V osprediju
mora biti ohranjanje stabilne ravni sladkorja v krvi, da bi se izognili razvoju
Alzheimerjeve bolezni, znane tudi kot sladkorna bolezen tipa 3, in ostalim
kroniCnim boleznim. Pomemlben koncept je tudi terapevtska uporaba zelis¢
in zaCimb. Uzivanje zdrave hrane, ki ni »z nizko vsebnostjo mascobg, je lahko
nov pristop. Izogibanje zitom, ki vsebujejo gluten, je lahko tezavno, vendar
za mnoge tudi zelo pomembno. Prav tako je izogibanje kuhanju na visoki
temperaturi morda pomemibnejse, kot se je prej zdelo. Ti koncepti, zdruzeni v
tem programu, nam lahko omogocijo elegantno in poCasnejSe staranje.

Zavedanje o vplivu prehrane na mitohondrijsko zdravje in s tem na celostno
zdravje telesa, odpira vrata do bolj kakovostnega zivljenja. S skrbbno izbiro
hrane in priprave obrokov lahko pomembno prispevamo k boljSemu pocutju,

vecji energijiin poCasnejsemu procesu staranja. Na ta nacin bomo lahko ziveli
polnejSe in bolj zdravo Zivljenje, ob tem pa zmanjsali tveganje za kronicne

TP
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Avtorske pravice
Zahvaljujemo se vam za spostovanje truda, avtorske lastnine in dela, viozenega v pripravo teh izobrazevalnih
materialov »Hrana kot zdravilog, ki so namenijeni izkljucno za vaso osebno uporabo in ucinkovito ucenje.

Avtorske pravice in uporaba materialov

Vsi materiali, vkljuceni v to e-gradivo, so zasciteni z avtorskim pravom in so last podjetja Vibrant Longevity
d.o.o. ter dr. Tine Prodnik. Uporaba teh materialov je dovoljena samo v skladu z veljavno zakonodajo o avtorskih
pravicah in v mejah, ki jih dolocajo ti pogoji uporabe.

Kopiranje, razmnozevanie, distribucija ali uporaba teh materialov v komercialne namene brez izrecnega pisnega
soglasja avtorjev ali v skladu s pravno priznanimi iziemami, kot so citiranje za kritiko, komentar ali nekomercialno

raziskovanje, ni dovoljena.

Osebna in nekomercialna uporaba

Gradiva in vsebine e-gradiv so na voljo za vaso osebno uporabo, kar vam omogoca pridobivanje in poglobitev
znanja o hrani, zdravju in vitalnosti. Izrecno je prepovedano deljenje dostopa do e-gradiva, materialov ali gesel
z drugimi osebami ali uporaba vsebin v kakrSne koli komercialne namene.

0Odgovornost za krsitve
Z dostopom do materialov in vsebin e-gradiva se zavezujete k sposStovanju teh pogojev. V primeru krsitve
avtorskih pravic ste kazensko in odskodninsko odgovorni. Podjetje Vibrant Longevity d.o.o. si pridrzuje pravico do
pravnega ukrepanja.

Kontakt

Ce imate kakrsna koli vprasanja o uporabi vsebin ali potrebujete dodatna pojasnila, prosimo, obrnite se na nas
preko e-poste na info@vibrantlongevity.com. Z veseljem bomo odgovorili na vasa vprasanja in vam po potrebi
posredovali dodatne informacije.

Datum prve izdaje e-gradiva: 22. maj 2024, Ljubljana, Slovenija.

Druga obvestila

Tehnike in nasveti, opisani v tem e-gradivu, odrazajo mnenja avtorjev, ki temeljijo na njihovem usposabljanju
in izkusnjah. Avtorji izrecno zavracajo kakrSnokoli odgovornost za morebitno izgubo ali tveganje, osebno ali
drugace, ki bi lahko nastalo kot posledica uporabe kakrsnih koli tehnik, receptov ali priporocil, predstavijenih v
tem programu. Avtorji, podijetje ali distributerji teh gradiv ne prevzemajo odgovornosti za posledice uporabe
kateregakoli predloga ali postopka, opisanega v tem e-gradivu. To e-gradivo ni namenjeno kot nadomestek
za nasvet vasega osebnega zdravnika. V primeru kakrdnihkoli dvomov, akutnih situacij, bolecin ali potrebe po
zdravniskem nasvetuy, se obrnite na svojega osebnega zdravnika. Priporocamo tudi, da se pred odlocitvijo za
vecje spremembe v prehrani in zivljenjskem slogu posvetujete z osebnim zdravnikom.

Za dodatne informacije nas kontaktirajte na info@vibrantlongevity.com.



