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VSEBINA PREDAVANJA

Prehrana za zdavo telo z nizko mero vnetnih procesov;
Vloga kalorij in razmerij makrohranil v prehrani;

Vloga dnevnega detox-a;

Strategije zdravega staranja;

Prehranski rezimi za vzdrzevanje in/ali nizanje telesne teze;
Imunski sistem in vzdrzevanje njegove optimalne kondicije;

Prehrana za stresna obdobja.

Vmesni PRAKTICNI nasveti in primeri obrokov;

INTERAKTIVNA delavnica (kako zdravo se prehranjujem).




VNETNI PROCESI IN ZDRAVJE

Vnetje je namenjeno pomodéi telesu 1n je koristno, dokler vnetni proces ne
postane prekomeren. Takrat govorimo o nenormalnem odzivu telesa z imunskim
sistemom, ki je akter vnetnega procesa. Imunski sistem namesto umirjanja, ko
odziv ni ve¢ potreben, za¢ne s sprozanjem nadaljnjih odzivov. Pri tem sodelujejo
vnetnimi porocevalcl, prihaja do kroniénih sprememb tkiv in razvoja bolezni.

Vnetni proces, ki vodi v bolezensko stanje,

najdemo marsikje po telesu. Vnetni proces Vnetna bolezen

sréno-zilnega sistema so bolezni srca in Zilja. Vnetni Je prevec
proces  Zivénega  sistema  SproZi  razvoj ‘dobrega’
Alzheimerjeve in Parkinsonove bolezni. Vnetni odziva.

proces imunskega sistema je artritis. r

Vir: Bukovnik, U., Polajzer, T., Malnari¢, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraznik. Nasveti za vitalno srce in ozilje.
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HRANA, KI SPROZA VNETNE PROCESE in METABOLNO ZAKISANOST

- Enostavni sladkorji, sinteti¢ni sladkorji,
- Prekomeren vnos omega-6 mascobnih kislin

- Procesirana hrana (aditivi, sinteticni hormoni, barvila ipd.)
- Herbicidi in fungicidi v prehrani (primer: Glifosat v hrani z glutenom!)

- Hrana ki sproza zakisanost telesa — pretiravanje z vnosom beljakovin,

predvsem zivalskega izvora - moderne diete, ki temeljijo na
poudarjenem vnosu beljakovin zivalskega izvira!

- Trans mascobe







BOLJSE izbire sladkorjev:
- STEVIJA

- Naravni ALKOHOLNI

SLADKORJI (sorbitol, ksilitol,
maltitol, ipd.)

- MALTODEKSTRIN,
- GLUKOZNI SIRUP,

- FRUKTOZNI SIRUP

- Naravni sladkor iz sadja.



PREDELANA ZIVILA

Med predelana Zivila razvrS¢amo vsa Zivila, ki so bila predelana z razlicnimi postopki in

spremenjena glede na izvorno obliko.

VRSTE HRANE, KI SODIJO V SKUPINO PREDELANE HRANE IN NISO PRIPOROCANE:

*Primeri: brezalkoholne pijaCe, sladki in slani predpakirani prigrizki, sladoled, cokolada,
piSkoti, slaSc¢ice, kruh in pekovski izdelki z aditivi (ti so pogosto predpakirani), sadni jogurti,
hrenovke in drugi predelani mesni izdelki, juhe iz vreCke, margarine in namazi, gotove jedi
(zamrznjena pica, burgerji, ribje palcke, ...), nadomestki obrokov ter destilirane alkoholne

pijace.

Vir: https://www.prehrana.si/clanek/457-ali-poznamo-predelana-zivila




- Sinteticni sladkorji

- Gluten (izdelki iz pSenice, pire, jecmena, rzi)
- Trans mascobe,

- Procesirana hrana z aditivi
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PROTIVNETNA PREHRANA in NARAVNA TERAPIJA

- Ekoloska zelenjava-sadje
- Hrana brez aditivov, brez trans mascob in sistenti¢nih sladkorjev
- Meso/jajca/mlecni izdelki ekoloske in proste, manj intenzivne reje

- ALKALNA ZIVILA, predvsem zelenolistna BEST ALKALINE FOODS

zelenjava

- NIACIN (vit. B3), CIMET

v it sroccol W PEPPER
- ZELENI CAJ (EPLGALO-KATEHIN-GALAT) (EGCG) ’ PH53 PH4652
AVOCADO LEMON CELERY CUCUMBER
pH 6,366 pH2,2-2,4 pH 5,7-6,0 pH5,12-5,78

- Ustrezno razmerje med vnosom omega
6 in 3 mascobnimi kislinami

@



OMEGA 6 MASCOBNE KISLINE, TRANS MASCOBE IN ZDRAVJE

omega 6/ omega 3

Razmerje vnosa omega-6- in omega-3-mascobnih Kislin se je iz vrednosti 1 : 1 med
evolucijo CloveSke prehrane povzpela na 20 : 1 in vec.

Visji kot je vnos omega-6-mascobnih Kislin, vecja je verjetnost za razvoj debelosti,
nealkoholne zamascenosti jeter, vnetnih procesov in ateroskleroze.

Previsok vnos omega 6 moti metabolizem omega-3-mascobnih Kkislin

in deluje provnetno.

V metabolizmu omega-6- in omega-3-mascobnih kislin je tekmovanje za doloCene
encime. Ko je vnos linolenska Kkisline (omega 6) previsok, in to je pogosto v danasnji
prehrani, to moti desaturacijo in elongacijo alfa linolenske kisline (omega 3). Prav tako
transmascobe tekmujejo za encime, ki so vkljuceni v desaturacijo in elongacijo obeh,
linolenska in alfa linolenske kisline, kar omejuje njun metabolizem.

Esencialni sta:

ALFA LINOLENSKA KISLINA (ALA) - za metabolizem OMEGA 3 mascobnih kislin
in
LINOLEICNA KISLINA (LA) - za metabolizem OMEGA 6 mascobnih kislin.

Vir: Bukovnik, U., Polajzer, T., Malnari¢, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraznik. Nasveti za vitalno srce in ozilje.

©



TRANS MASCOBE

UImena po katerih prepoznamo trans mascobe:
a.) delno hidrogenizirana mascobna kislina,
b.) trans mascobe,
c.) mono- in di-gliceridi mascobnih kislin,
d.) E471, E472

TRANS MASCOBE:

1.) podaljSajo zivljenjsko dobo
prehrambenega izdelka

2.) izboljsajo teksturo (mehkost)

3.) izboljsajo izgled izdelka

Vir: Sullivan, R.J. (2004) Digestion and Nutrition; Chelsea House Publishing, USA.



Vplivi TRANS MASCOB na zdravje

Transmascobe imajo bistveno vecji vpliv na razvoj ateroskleroze (op.:
kronicna bolezen, pri kateri se zaradi kopicenja lipidov, kot so holesterol in
trigliceridi, zadebeli stena arterij) kot nasic¢ene mascobe.

Zaradi strukturnih lastnosti se transmascobe wveliko lazje vezejo na
stene zil in tako po ocenah Svetovne zdravstvene organizacije
predstavljajo resen dejavnik tveganja za razvoj kroni¢cnih sréno-zilnih
bolezni, kapi in nekaterih rakavih obolenj.

Tveganje je po nekaterih ocenah celo 10-krat vecje kot v primeru uzivanja
pretezno nasicenih mascob.

Vir: http://www.nijz.si/sl/znizujemo-trans-mascobe-v-prehrani



http://www.nijz.si/sl/znizujemo-trans-mascobe-v-prehrani




KALORIJA NI KALORIJA




TERMICNI UCINEK HRANE

Cena metabolizma posameznih makrohranil je razli¢na.
Termicni ucinek hranil je izrazen kot odstotek njihove
energetske vrednosti, ki je izgubljena kot toplota vezana na

metabolne poti.

Ucinkovitost porabe energije hranil:

Mascobe: 97-98% (za telo izgubljena energija: 2-3%)
Ogljikovi hidrati : 92-94% (za telo izgubljena energija: 6-8%)
Beljakovine: 70-75% (za telo izgubljena energija: 25-30%)

Mascoba je uporabljena najbolj ucinkovito.

Vnos beljakovin ima vecji pomen kot vnos ogljikovih hidratov.

Vira: Burke, L.M., & Deakin, V. (2010) Clinical sports nutrition (4% ed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill; Jequier (2002) Pathways to obesity. Int. J.

Obes. Relat. Metab. Disord. 26, S12-17.

Primary
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Primer prehrane z 2000kcal
Razmerje: OH:M:B = §5:30:15

Energija izgubljena kot toplota = (7% od 1100kcal) + (2,5% od 600kcal) +
(27,5% od 300kcal) = 175kcal

Primer prehrane z 2000kcal
Razmerje: OH:M:B = 10:52:38

Energija izgubljena kot toplota = (7% od 200kcal) + (2,5% od 1055kcal) +
(27,5% od 745kcal) = 245kcal




¢ Metaboliam

BOOSTING
Superfooda

e-health101

Cayenne Pepper
Rich in capsaicin, proven to
reduce appetite and increase
fat burning
S, Hemp Seeds
2 Ve A Increase satiety and stabilize
blood sugar through the high
- levels of protein and Omega3s
Green Tea .
Caffeine and antioxidants
boost fat burning during both
rest and exercise . >
_ Dandelion Root
s Stimulates digestion and has
diuretic and liver-detoxifying
effects
Avocado
Low-carb, high-fiber food, rich
in healthy fats and essential
nutrients that increase satiety

Maca
Wide nutritional profile that
boosts energy, reduces stress
and regulates cholesterol
Raw Cacao
Rich in antioxidants, caffeine
and minerals, it improves
metabolism and heart health
Vira: DerviSevic, E., Vidmar, J. (2011). Vodic¢ Sportne prehrane. Ljubljana: Fakulteta za %@)

T Sport; Antonio, J. et al. (2008). Essentials of Sports Nutrition and Supplements. Humana
http://www.e-health101.com/2015/01/7-metabolism-boosting-superfoods/ Press.

Hrana 1lahko poveca porabo energije s
spodbujanjem simpaticnega zZivénega sistema
kar vodi v povecano metabolno aktivnost.




Zivila ki spodbujajo metabolizem: - cont.

19 FOODS THAT BOOST YOUR METABOLISM

o
L2 9

GRAPEFRUIT GREEN TEA YOGURT ALMONDS COFFEE
‘ Fi i |
TURKEY APPLES SPINACH BEANS JALAPENOS
BROCCOLI CURRY CINNAMON

Go)



TERMICNI UCINEK TELESNE AKTIVNOSTI

Vsaka fizicna telesna aktivnost je doprinos k dnevni porabi energije, s tem da
zvisSuje nivo metabolizma.

Nivo metabolizma je lahko povisan Se 24 ur po dolgotrajni intenzivni fizicni
aktivnosti. Prav tako termicni uc¢inek hrane po taki aktivnosti.

EPcC, THE QUIDE T CHEATING METABoL (I SM

Ster 2. Ster 3 5T6P 4

@ o -

SPRINT 5 MINUTES COLLAPSE AND REST, HYPER FAST PUSH UPS COLLAPSE AND REST,
\
ou'RE Gao® FOR AN HouR Mou'RE Gaod FOR AN HouR
Vira: Burke, L.M., & Deakin, V. (2010) Clinical sports nutrition (4t ed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill.; DerviSevi¢, E. in C‘

Vidmar, J. (Ed.) (2009) Vodi¢ Sportne prehrane, Fakulteta za Sport, Ljubljana.



Pomembna vioga BELJAKOVIN




Maksimalno absorbiran enkratni odmerek beljakovin = 20-25¢g

Quantity of protein
per meal (g)

Eﬂ_

(a) (b)

Breakfast Lunch Dinner Breakfast Post-EX  Lunch Dinner Bedtme

Sub-optimal protein meal pattern Propesed optimal protein meal pattern

Uravnotezen vnos beljakovin preko dneva bolje stimulira sintezo
misSicénih beljakovin, kar pa je bistveno za misSi¢no hipertrofijo.

Vir: Macnaughton, L . in Witard, O.(2014).New insight into protein recommendations for promoting muscle @
hypertrophy.The sport and exercise scientist,4,8 — 10.




PRAKTICNO

DODATNE INFORMACIJE: Primeri kolicine 20-25¢g beljakovin v
razlicnih vrstah hrane:

.) 5 jajcnih beljakov,

.) 105g puste govedine ali 120g perutninskega mesa,

a.)
b.)
c.) 4dl navadnega tekocCega jogurta,
d.) 100g sardel/sardin,

)

e.) 180g skute,
f.) 200g grskega jogurta.

Mocno presezen vnos beljakovin ni priporocljiv, ker:

a.) povecuje moznost nastanka ledvicnih kamnov,

b.) vpliva na povecCanje izloCanja seCa in s tem izloCanje kalcija, kar ima
negativen ucinek na zdravje kosti.




Animal versus plant protein 0000
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KOMBINIRANJE BELJAKOVIN in IZBIRA MASCOB

1.) Zivila zivalskega izvora: mleko, sir, jogurt, jajca, meso, majhne ribe (sardine,
sardele, incéuni, girice,skusa, divji osli¢..), morski sadezi...

2.) Rastlinski viri: industrijska konoplja, fizol, leca, ¢icerika, grah, bob, ...

3.) orescki: semena Cija, lanena semena, konopljina semena, araSidi, orehi,
lesniki, indijski orescki, makadamija, ...




PRAKTICNO: PRIMERI ZAJTRKOV

1.) Pecena jajca s porom in listi mlade Spinace. Kava ali rdeci Caj.

2.) Ovseni kosmic¢i kuhani na mleku ali suhi z
mlekom ali rastlinskim napitkom (ovseno ali rizevo
mleko), z dodatkom svezega sadja (borovnice, jagode,
banana, jabolko), zlica semen Ccija, listici mandljev.
Caj.

3.) Ajdov kruh ali polnozrnat kruh (kruh lahko po zelji tudi malo popecemo na kokosvem

maslu na teflonski ponvi), ghee maslo ali mandljevo maslo, med ali domaca marmelada.
Kava ali zeleni Caj.

4.) Zlozenka s skuto, jabolkom in cimetom (izmenjujoée plasti: albuminska skuta z
medom in semeni ¢ija, rezine jabolka s cimetom, listici mandljev), kava ali caj.

@



Recept:
DOMACA GRANOLA

BREZ GLUTENA, VNOS ESENCIALNIH MASCOB

Cas priprave: 30 minut

SESTAVINE (kolicine sestavin se poljubno mnozi za pripravo vedje kolicine).

100g ovsenih kosmicev, 3 zlice cvetlicnega medu, 1 Zzlica
konopljinih semen, 3 zlice sezamovih semen, 1 Zlica semen cija, 4
zlice mletih mandljev, 2 Zlici konopljinega olja in 1 Zlica oljcnega
olja.

PRIPRAVA

Sestavine meSamo tako dolgo, da se kosmic¢i dobro omocijo. Nato
mesSanico nekoliko razdrobimo in razprostremo po pekacu, na
katerega damo papir za peko. Susimo pri temperaturi 160°C 10-15
minut, nato temperaturo zmanjSamo na 110°C in pecemo nadaljnih
10 do maksimalno 15 minut. MeSanico nato dobro ohladimo in
dodamo narezane jabolcne krhlje ali rozine ali drugo suho sadje.




PRAKTICNO:
PRIMERI DOPOLDANSKIH ali POPOLDANSKIH MALIC

1.) Skodelica mesSanih oreskov (mandlji, orehi, leSniki) in ¢vrsti navadni jogurt
ali kefir

2.) Kos sezonskega sadja in kokosov jogurt z dodatkom prazenih madljev

3.) Ajdov kruh z orehi z namazom iz humusa, rezine suSenega ali svezega
paradiznika in skodelica oliv

4.) Beljakovinski zvitki (kuhan prsut, rezine kozjega sira,
rezine paradiznika, zavito v liste solate).




NAPITKI V CASU NIZANJA TELESNE TEZE

RASTLINSKE BELJAKOVINE \
Izbire: \
rizeve beljakovine ,
konopljine beljakovine \
grahove beljakovine

Ostalo: .'
listi mlade Spinace , par cvetov kuhanega -. :
brokolija, '
jecmenova ali pSenicna trava v prahu
seme indijskega trpotca (viaknine)
semena Cija

Osnova:
ovseno ali rizevo mleko

Dodatek: sladilo brez kalorij — stevija ali
alkoholni sladkorji




DNEVNI DETOX







Detox napitek

Pomaranc¢ni sok,
2 jabolka,
1/3 banane,

1 zlicka jecmenove trave
v prahu,

1 zlica semen indijskega
trpotca,

2 zlicki chia semen,
petersilj,

voda.







ZDRAVO STARANJE in VLOGA PREHRANE

_Fit Over 30

N1 Can You Workout
s & Build Muscle
In Your 50’s ?




Metabolizem se s staranjem organizma
upocasnjuje.

Glavni vzrok: upadanje mase skeletnih

misic. Ernestine
Shepherd,
Oseba po 25. letu naj bi izgubila na leto od 74 years old,
0,5 do 1% miSicne mase; is the world’s
oldest
Po nekaterih ocenah pa naj bi po 40-ih competitive
letih imeli ze ve¢ kot 10% manj miSic, in female

po 85-ih letih vec kot Cetrtino manj. bodybuilder

“Exercjse js my

anti-aging pill”

~Ernestine Shepherd

Vira: DerviSevi¢, E., Vidmar, J. (2011). Vodi¢ Sportne prehrane. Ljubljana: Fakulteta za Sport Antonio, J. et al. (2008). @
Essentials of Sports Nutrition and Supplements. Humana Press.



% Proces staranja z izgubo miSicne mase in moci je posledica sprememb
strukture misi¢nih vlaken.

v e w

% Upad miSicne mase imenovan tudi sarkopenija, se najprej kaze kot miSicna
atrofija (velikost miSic se zmanjsuje), sledi izguba kakovostnih miSi¢nih
vlaken, ki jih sCasoma nadomesti mascobno tkivo, spremeni se metabolizem
miSice, oksidativni stres je vecji, sledijo poskodbe na zivénih povezavah.

Koncni rezultat je zmanjSanje miSicne
funkcije. ZmanjSuje se predvsem
kolicina misicnih vlaken tipa 2, ki se y
pogosto spremenijo v tip 1 (ta proces ’
nastopt pri vseh, tudi pri aktivnih
Sportnikih).

Do neke mere spremembe lahko
kompenziramo z vadbo !

&

Vira: DerviSevi¢, E., Vidmar, J. (2011). Vodi¢ Sportne prehrane. Ljubljana: Fakulteta za Sport Antonio, J. et al. (2008). 1’@?
Essentials of Sports Nutrition and Supplements. Humana Press. ‘



ANTI-AGING PREHRANA V KOMBINACIJI Z VADBO ?

Prilagajanje prehrane staranju telesa:
- KOLICINA hrane
- SESTAVA obrokov

Vezano na intenzivnost in pogostost telesnih aktivnosti ter metabolizem.
Vsako desetletje zahteva drugacno skrb za telo. Tako s prehrano, kot dopolnili,
kot s telesno aktivnostjo.

ANTI-AGING PREHRANSKA

DOPOLNILA?
©
OMEGA 3
Koencim Q10
Vitamin C
Vitamin D3

Resveratrol




INTERAKTIVNA DELAVNICA

Na kratko opiSite svoje sedanje jedilnike, prilagojeni TEDENSKEMU ritmu
zivljenja

- pogostost obrokov

- tipicni zajtrki, vecCerje, malice

In jedilnike tipicen za VIKEND dneve
- tipicni zajtrki, vecerje, malice

V katerih trgovinah najpogosteje kupujete hrano?

Kako pogosto jeste hitro hrano (primeri: zamrznjena in Ze pripravljena hrana,
fast-food tip hrane)?

Kako pogosto je na vasem jedilniku meso (peceno, suhe mesnine, delikatesno
meso, ...)? Kolikokrat tedensko in katere vrste?



PREHRANSKI REZIMI in ZDRAVJE
Izbrane informacije




DIETE

Vsako omejevanje vnosa kalorij lahko vodi do upocasnjevanja metabolizma in tudi
v oslabitev imunskega sistemal!




DIETE Z VISOKO VSEBNOSTJO MASCOB in BELJAKOVIN
in NIZKO VSEBNOSTJO OGLJIKOVIH HIDRATOV

B »




PREDNOSTI

1.) hitro nizanje telesne mase predvsem na racun telesne mascobe,
2.) dobra kontrola lakote,

3.) izboljSanje inzulinske senzitivnosti.




SLABOSTI

1.) Nizja absorpcija zeleza v ¢revesju, znizana absorpcija cinka in kroma;

2.) Tezave z imunskim sistemom (virusi, bakterije,..) — posebno Ce gre za daljse
obdobje.

Razlog: pomanjkljiv vnos ogljikovih hidratov vpliva na sintezo celic imunskega
sistema.

3.) Vpliv na zdravstveno stanje (krvna slika-povisanje TG, LDL hol.)

a.) izgubljanje kalcija,

b) obremenjenost jeter (visok vnos nasicenih mascob)

c.) Vnetni procesi sréno-zilnega sistema (mikrobiom in vnetja)

d.) Spremembe mikrobioma ! Predvsem visok vnos mascob in odsotnost OH !!!
e.) Predispozicije za razvoj rakavih celic!

(Zakisanost ustvarja idealno mikro okolje rakavim celicam)

f.) Sprozanje oksidativnega stresa in vnetnih procesov.

Vir: Sonnweber, T., Ress, C., Nairz, M., Theurl, I., Schroll, A,..Weiss, G. (2012).High-fat diet causes iron deficiency via
hepcidin-independent reduction of duodenal iron absorption. J. Nutri. Biochem., 23, 1600-1608.

e



TMAOQ !!!!

Hranila, kot: fosfatidilkolin (znan kot LECITIN), kolin in L-karnitin so prisotni v
veliki meri v zivalskih virih hrane (meso, jajca, mlecni izdelki).

Ko tovrstno hrano zauzujemo, cCrevesne bakterije sprostijo v kri razlicne
metabolite, med njimi TRIMETIL-AMIN (TMA).

TMA je nato transportiran v jetra, kjer je pretvorjen v TRIMETIL-AMIN N-OKSID
(TMAO)

TMAO aktivno sodeluje v procesih, ki vodijo do razvoja ateroskleroze (zZilni

sistem).

Gut bacteria




Fatty acid

Fatty acid
CHs3 CH3 CH
| 4 Gut | + Hepatic 4 y

0= P O - Choline —» HD-CH;-CHz*N CHy == | H=N“CHj | === {0 =N =CHy

flora | FMOs |
o- CHs CHs CH3
Phosphatidylcholine Choline Trimethyl amine Trimethylamine N-oxide
(Dietary) (TMA) (TMAQ)

Wang Z et al. Nature. 2011; 472: 57-63.

Net result: Increased cholesterol accumulation and
vascular inflammation

Koeth RA et al. Nat Med. 2013; 19; 576-585




Starost v letih

70 -

60+

50+

40

Srém infarkt Mozganska kap ~ Gangrena Anevrizem
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Kalficikacya in kompliciram procesi. kot:
Iztekanje krvi 1z z1l.

strjevanje krvi v zilah (tromboza).
razpadanje povriinskega tkiva (ulceraciya)
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Vir: Bukovnik, U., Polajzer, T., Malnari¢, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraznik. Nasveti za vitalno srce in ozZilje.
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PREKINITVENI POST ali Intermitten fasting

FASTING
EXPLAINED

12am

Postenje vecinski del dneva, hranjenje v ¢asu 4 ur dneva ali nekoliko ve¢ (razlidice diete)
Vpliv na §¢itnico in metabolizem (RMR)

Omejitve pri izbiri hrane? NE
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Abstract: Athletes utilise numerous strategies

L= - T T

The traditional approach requires continuous energy restriction (CER) for the entire weight loss
phase (typically days to weeks). However, there is some suggestion that intermittent energy
restriction (IER), which involves alternating periods of energy restriction with periods of greater
energy intake (referred to as ‘refeeds’ or ‘diet breaks’) may result in superior weight loss outcomes
than CER. This may be due to refeed periods causing transitory restoration of energy balance.

Some studies indicate that intermittent peri(}ds of energy balance cluring energy restriction attenuate
some of the adaptive responses that resist the continuation of weight and fat loss. While IER—Ilike



NUTRITION AND ERGOGENIC AIDS
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Intermittent Fasting and Its Effects on Athletic

Performance: A Review

Emily Levy, MD and Thomas Chu, DO

5:2 diet is an alternate day fasting pro-

Abstract tocol where one alternates days with no
Intermittent fasting (IFast) has been around for most of human history, and calorie consumption and days consisting
its proposed health benefits have been mentioned in ancient civilizations. of food and liquid consumption ad
However, recently, there has been a renewed public interest in IFast. Given libitum. There are fasting regimens that
the importance of nutrition in optimizing athletic performance, there is a also fall somewhere in between 16/8
concern about the effects of IFast on athletics. Most of the studies looking and 5:2, including 18/6 and every other
at performance and fasting are regarding athletes who observe Ramadan. day fasting (9). Fasting also is a key
Looking at high-intensity, endurance, and resistance exercises, studies have component in many religions, one no-

been varied but are uniform in showing that there is no benefit to athletic fable example < My<lime factine dur

performance while fasting. More long-term studie:
uate specific fasting protocols during sport.

Najvecjlt pozitiven vpliv je samo 1zguba telesne mase.

Introduction
Intermittent fasting (IFast) refers to the idea of abs

Strokovnjaki s podrocja Sportne prehrane in zdravniki

from eating food for a certain period during a day aif svarijo pred neraziskanostjo vpliva te diete ce se jo 1zvaja

suming calories ab lib during the eating hours. The
IFast and its potential benefits has been around in a

of ways for most of human history, especially in the éportnika. Potrebnih je Veé étlldl].

of religion (1-3). The reported benefits of IFast include
loss, reductions in blood pressure, and improve
H

markers of metabolic disease risk (1,4-7). IFast has g
more public attention with recent endorsements by ce

dolgotrajno. Ni podatkov glede vpliva na performanco

and athletes, and it has been featured in numerous magazines,
such as Time, Men’s Health, and Cosmopolitan. As the popu-
larity of IFast increases, it is important for the health care
physician to be able to counsel athletes on the effects of the
IFast diet on athletic performance.

There are numerous definitions that encompass the term

R T T T I T
acids in the blood, which becomes a source of fuel for muscles
(12). In regard to protein metabolism during IFast, Soeters
etal. (13) found that short-term ADF did not alter whole body
protein. Energy used in the first 2 to 3 d of fasting appears to
come from glycogen and fat stores, as protein catabolism does
not increase until 36 h into fasting (8).

@




PREKINITVENI POST - PRIMER dnevnega jedilnika

ZAJTRK: na oljcnem olju popecena jajca z dodatkom koSckov bucke, rezin pora, ter
listki sveZega petersSilja. Morska sol, poper - po okusu. Kava ali zeleni ali rdeci ¢aj

(oolong caj).

KOSILO: Kremna brokolijeva juha (samo zmiksani kuhani cvetovi brokolija, listi
Spinace in krompir, sol). Popecen piSCanec, popeCene rezine bucke in paprike. Solata:

motovilec in paradiznik.

Popoldanska MALICA: Beljakovinski napitek (konopljini proteini, mleko ali

rastlinski napitek, %2 banane, 2-3 Zlice zamrznjenih borovnic ali malin, 2 Zlicki

semen indijskega trpotca, 1 Zlica semen ¢ija)

VECER]A: Tortilje s kuhanim prSutom, rezinami kislih kumaric, rezinami korencka

in listki rukole ali motovilca.




FASTING MIMICKING DIETA (FMD)

Perioda 5 dni na mesec. Temelji na sprozanju avtogafije!

Kalorijska dnevna restrikcija (35-50% nizji kalorijski dnevni vnos)

Ustanovitelj: dr. Valter Longo




AVTOFAGIJA

Avtofagija je celiéni proces evkariontskih celic, namenjen razgradnji poskodovanih
organelov, nerabnih ali nefunkcionalnih beljakovin, predstavlja pa tudi bariero
patogenim mikroorganizmom. Proces poteka v lisozomu (Swanson, 2006;
Badadani, 2012; Vindis, 2015), to je celiéni organel, ki s svojo visoko koncentracijo
encimov snovi razgradi in katalizira. Ima dvoslojno membrano, v svoji notranjosti
pa nizek pH. Glavno vlogo v avtofagiji imajo avtofagne beljakovine, ki imajo Sirok
spekter celiénih in telesnih odzivov na razliéne spodbujevalce, tudi ko gre za
okuzbo s patogenimi mikroorganizmi (Levine in sod., 2011).

Vir: Bukovnik, U., Polajzer, T., Malnari¢, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraznik. Nasveti za vitalno srce in ozilje. l



FMD - POZITIVNI UCINKI POSTA, BREZ POSTEN]JA

SPROZANJE AVTOFAGIJE S KALORIJSKO
RESTRIKCIJO

Kalorijska restrikeija je znizanje dnevnega kalorijskega vnosa s hrano za
35-50 % od optimalnega. Bistveno pri tem je ohranjanje optimalnega wvnosa
beljakovin in mikrohranil (Weiss in Fontana, 2011). Z beljakovinami ohranjamo
misiéno maso, z ustreznim vnosom mikrohranil pa pokrivamo potrebe telesa po
mikrohranilih.

Kalorijska restrikeija spodbuja proces
avtofagije, kar ni novost, ker je ta uéinek eden od pozitivnih u¢inkov postenja. Z
novimi raziskavami pa se je kot protiutez postu razvila strategija imitacije u¢inkov
posta. Gre za kratkotrajno, priblizno pet dni trajajoco kalorijsko restrikeijo s
skrbno izbranimi vrstami protivnetne hrane, ki u¢inkovito spodbujajo avtofagijo
brez stradanja.

@

Vir: Bukovnik, U., Polajzer, T., Malnari¢, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraznik. Nasveti za vitalno srce in oZilje.



Kako sprozimo avtogafijo s FMD - - -

1.) Restriktivno hranjenje (Pomembno: nocni cas) in kalorijska restrikcija

2.) Uporaba modulatorjev avtofagije in mitohodrijske funkcije:

Spermidin (stroénice, paradiznik, kuhan krompir, kivi, mandlji, brokoli, sardine, piscanec, govedina (prosta
reja), itd. )
Resveratrol (grozdje, borovnice, arasidi, pistacije, temna ¢cokolada, jagode, itd.),

Sinteticni mTOR inhibitorji: rapamicin, metformin.

Viri: Bukovnik, U., Polajzer, T., Malnari¢, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovraznik. Nasveti za vitalno srce in ozilje. Gabandé-Rodriguez,
E., et al. 2020. Control of inflammation by calorie restriction mimetics: on the crossroad of autophagy and mitochondria. Cells; 9: 82. Muioz-

Esparza, N. Z. et al. 2019. Polyamines in food. Front. Nutr.; 6: 108.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mu%26%23x000f1%3Boz-Esparza%20NC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31355206

SLABOSTI

1.) Prilagoditev trenaznega processa

2.) Ni natancno znanega vpliva na
kontrolo lakote

3.)Neucinkovito, ce se zauzite prevec
kcal tekom drugih dni v mesecu

5.) Zahteva vsaj 3 dni, optimalno je 5.

PREDNOSTI

1.) Izbolja oksidacijo mascob

2.) Zniza se mascobna masa br
poseganja v miSi¢cno maso

3.) Izboljsa vrednosti HDL
holesterola

4.) Zniza vrednosti trigliceridov

S.) Izboljsa inzulinsko
senzitivnost

0.) Sproza avtofagijo

7.) Izboljsa delovanje mozganov
(nerve-signaling)

8.) Za sSportnike: izboljsa
regeneracije

Viri: Heilbronn, L.K., et al., 2005. Glucose tolerance and skeletal muscle gene expression in response to alternate day fasting. Obes. Res.; 13:
574-81. Heilbronn L.K., et al. 2005. Alternate-day fasting in nonobese subjects: effects on body weight, body composition, and energy
metaboism. Am. J. Clin. Nutr.; 81: 69-73. Halberg N., et al., 2005. Effects of intermitten fasting and refeeding on insulin action in healthy men.
J. Appl. Physiol. 99: 2128-36. Mattson, M.P. 2012. Evolutionary aspects of human exercise - born to run purposefully.

DOI:

@


https://doi.org/10.1016/j.arr.2012.01.007

Vpliv FMD na telo

MISICE: Povecana inzulinska senzitivnost,

Spodbujanje avtofagije mitohondrijev, zaviranje mTOR poti

JETRA: Izboljsana inzulinska senzitivnost in produkcija ketonskih telesc
SRCE: Znizan utrip v mirovanju, povecana variabilnost utripa

MASCOBNO TKIVO: Mobilizacija maséobnih kislin, znizanje vnetnih procesov

MOZGANT: Izboljsane kognitivne sposobnosti, nizanje vnetnih procesov, povecana
avtofagija, pospesena nevrogeneza

ZILNI SISTEM: Zmizanje glukoge, C-reaktivnega proteina, TNF-alfa, IGF-1, IL-6, ki so
markerji za oksidativni stres

Inhibicija mTOR metabolne poti (zavirajo jo stres n kalorijska restrikcija), odzivna na
inzulin, aktivacija vodi do rasti celic.

-

Vir: Mattson, M.P. 2012. Evolutionary aspects of human exercise — born to run purposefully. DOI: 10.1016/j.arr.2012.01.007



https://doi.org/10.1016/j.arr.2012.01.007

FMD dieta - PRIMER dnevnega jedilnika

ZAJTRK: ovseni kosmici, ovseno ali rizevo mleko, sveze ali zamrznjene

borovnice in maline, cimet. Kava ali zeleni ali rdeci ¢aj (oolong caj).

KOSILO: Basmati riz z dodatkom kvinoje (2-3 zlice) ter graha, rezin oliv

in korencka. Solata: kuhan strocji fizol v solati. Voda s sokom limone.
Popoldanska MALICA: Kokosov jogurt, mandlji, semena ¢ija,

VECERJA: Peéene sardine, peéena me§ana zelenjava in velika solata

(zelena solata, zelje ali radic¢, morska sol, kis, oljcno olje).




MEDITERANSKA DIETA

DOVOLJENO:
Beljakovine zivalskih virov (perutnina, omejeno govedina in omega 3),

beljakovine rastlinskih virov (konopljine, rizeve, grahove, kvinojine, bucne,
mascobe pretezno rastlinskih virov,

sadje, zelenjava

NI DOVOLJENO:
umetna sladila,
procesirana hrana,

ogljikovi hidrati z visokim GI




DIETA KALORIJSKE RESTRIKCIJE in klasicni POST

Ucinki na telo

- Nizanje za vec kot 500kcal od celotne dnevne porabe upocasnjuje
metabolizem,

- Upocasnjevanje peristaltike — vloga vlaknin za ohranjanje toka prebave in

dodatno pomoc pri nizanju telesne teze

- Kombinacija restrikcije hrane in tekocine (dehidracija) — vecje

zadrzevanje toksinov

Resitve v primeru tovrstne diete

- Poudarek na vlakninah,

- Istocasna dehidracija je odsvetovana — vsaj 1,51 tekocine/dan - izlocanje

toksinov!

- Poudarek na vnosu beljakovin — za vzdrzevanje miSicne mase




VLOGA VLAKNIN PRI NIZANJU TELESNE TEZE
IZBRANE INFORMACIJE




VLAKNINE

*Med prehranske vlaknine uvrSCamo vrsto snovi, ki so
za nasSe telo neprebavljive — predvsem kompleksno
sestavljene ogljikove hidrate.

Priporocen dnevni vnos za odrasle je 30 g.

VLOGA: Kontrola lakote, zmanjSujejo energijsko
gostoto  hrane, wupocCasnijo praznjenje zelodca,
pospesujejo prehajanje crevesne vsebine, povecajo
kolicino blata, upocasnjujejo absorpcijo glukoze,
zmanjSujejo holesterol v krvi idr.

VRSTE:

Nahajajo se predvsem v hrani rastlinskega izvora -
najveC jih je v polnozrnatih izdelkih, sadju, zelenjavi,
krompirju in oreskih.

Vir: https:/ /www.prehrana.si/sestavine-zivil/ prehranske-vlaknine




‘NETOPNE VLAKNINE: hemiceluloza, celuloza (v zelenjavi, lesnatih rastlinah,
otrobih, sadju oresSckih in zitih), inulin (se v zZiwilski industriji pogosto uporablja z
namenom povecevanja vsebnosti prehranskih vlaknin v zivilih. Najdemo ga v cikoriji,

articokah in ¢ebuli).

‘VODOTOPNE VLAKNINE: pektini (pektin sodi med topne vlaknine in tvori gel
Prav zaradi zelirnih sposobnosti se uporablja tudi kot aditiv v zwilih (E440)), beta-
glukani - taksSne vlaknine najdemo v sadju, zelenjavi, stro¢nicah, jeCcmenu, v

gobah in ovsu.

Vir: https://www.prehrana.si/sestavine-zivil/ prehranske-vlaknine



VLOGA VLAKNIN V PREHRANI - IZBRAN PRIMER <\ [/

Luscine semen indijskega trpotca - netopne viaknine

(Psyllium):

» nabreknejo in tvorijo z vodo zelatinasto zmes ter povecajo

viskoznost ¢revesne vsebine,

» pripomorejo k vzdrzevanju normalnega prehoda crevesne
vsebin,

= vsebuje topne vlaknine, ki do ¢revesja niso agresivne, kar je za 1J
z obcutljivim ¢revesom zelo pomembno,

» so lahko v pomo¢ pri kontroli telesne teze.

Probiotiki v kombinaciji z indijskim trpotcem pomagajo:

J/

% zmanjSati nastajanje plinov v crevesju,

J

% zmanjSati bolecine v trebuhu in

J

% izboljSati sploSno delovanje Crevesja.




Nizanje telesne mascobe in uporabna DOPOLNIL

GAMA linolenska kislina (olje semen érnega ribeza)

L-karnitin (vadba, invidualizirani odzivi)

KALCIJ

ASKORBINSKA KISLINA (naravni viri: citrusi, goji jagode, acerola, ...)

KROM - kontrola inzulina (za primer inzulinske rezistence)




FUNKCIONALNA PREHRANA




FUNKCIONALNA PREHRANA

Funkcionalna hrana, telesu doda dodatno ali izboljSano vrednost v primerjavi z
osnovno vrednostjo druge hrane.

Poznamo DVE SKUPINI FUNKCIONALNE HRANE
1.) Hrana , ki vsebuje:

PROBIOTIKE,

PREBIOTIKE,

RASTLINSKE STEROLE.

2.) Hrana, izboljsana z DODATKI (Primeri: folna kislina, vitamin D, kalcij).

VLOGA FUNKCIONALNE PREHRANE: izboljSanje hranilne vrednosti hrane in
izboljSanje zmogljivosti telesa (Sportne aktivnosti)

Vir: Brouns, F., van Nieuwenhoven, M., Jeukendrup A.., van Marken Lichtenbelt W. (2002) Functional foods and food supplements for '@;
athletes: from myths to benefit claims substantiation through the study of selected biomarkers. British Journal of Nutrition, 88, Suppl. 2, KJ
S177-S186.



I Probiotiki - bakterije, ki imajo v telesu pozitiven ucinek na zdravje (t.i. Dobre
Crevesne bakterije).

1 Prebiotiki — spodbujajo rast dolocenih bakterij v debelem Crevesju in zavirajo
rast potencialno nevarnih bakterij.




NARAVNI PROBIOTIKI

Fermentirana zelenjava

kislo zelje

Jogurt, kefir, trdi siri

Ingverjeva korenina




NARAVNI PREBIOTIKI

ZELENJAVA: articoke, por, cikorija, rukola, belusi,
strocCnice, jajcevec

ZACIMBE: drobnjak, ¢esen, ¢ebula

B \[LECNI IZDELKI: jogurt, skuta, kefir

SLADILA: javorjev sirup, med

s ZELENI CAJ

mm SADJE (posebno banane)




Steroli: snovi prisotne v manjsih kolicinah v rastlinah.

Acai Berry
Purple Grape ; FPomegranate
White Grape : ‘ ‘ @ Bilberry
& v
' ,.'} j.- Passion Fruit

vy
Lychee :
e’

|

Banana

Acerola

Camu Camu



POMOC PRI KONTROLI TELESNE TEZE
Z OMEGA-3 MASCOBAMI

OMEGA 3 MASCOBE: cca. 3g/dan
Izboljsujejo inzulinsko senzitivnost,

Prispevajo k intracelularnem transportu mascob in transportu mascob med organi
(usmerjanje mascobnih kislin v oksidacijo),

Vplivajo na kalcij v telesu,

Znizujejo vnetne procese.




OHRANJANJE DOBRE KONDICIJE
IMUNSKEGA SISTEMA




. Naive T cell
N

Tho
|
Th1 Th2
IL-4
IL-2 IL-5
INF-gamma IL-6
TNF-beta IL-10
IL-13
¥ . L
®
@
o1 Iy
Immuno-stimulation Down-regulation of

adaptive immunity

Tumor regression

Vir:https:/ /www.researchgate.net/publication/319208977_Are_Friends_or_Foes_New_Strategy for Head and Neck Squ @
amous_Cell_Carcinoma_Treatment_via_Immune_Regulation/figures?lo=1



Innate immunity
{rapid response)

Adaptive immunity
(slow response)

Natural
killer T cell




VPLIVA NA I1ZBOLJSANJE DELOVANJA
IMUNSKEGA SISTEMA

1.) REDNA TELESNA AKTIVNOST!
2.) URAVNOTEZENA PREHRANA
3.) DOPOLNILA

Vitamin D+ E + C

+ Mg, resveratrol, kurkuma

OSTALA DOPOLNILA

GLUTATION,

Se, vit. B2, B6, B12, A K,
SIROTKINE BELJAKOVINE, CISTEIN,
SILIMARIN (pegasti badelj), MORIGA,
Ekoloska KLORELA /SPIRULINA,

1,3 in 1,6 BETA GLUKANI




Naravni BETA GLUKAN v tankem crevesu se veze na specificne celice imunskega
sistema in tako aktivira celoten imunski sistem v telesu. Aktivacija je hitra in

mocna, ze¢

Mannoprotein

..---.t.~‘:-'-.i'-r=.'-'-'-._' ey ....,. - i
.ﬂg-_q-i.nt:_:-jc_r.:._!g,ih:;-:,-.-ﬁj-: = '*_'_"'-'—-Ch'srin
.--"""h"ll"l‘r'll"'l'.?jlll"
Kje nejdemo beta glukane?
Primarno: kvas
V manjsih kolicinah:
- Gobe (Reishi, Cordyceps, Shiitake,...)
- suho sadje,
- oves,...
Vira: Walsh, N.P.in ost. (2011). Position statement: Part two: Maintaining immune health. Exerc. Immunol. Review, 17: 64-103. @

http://safefeedforsafefood.blogspot.si/



Benefits of The Organic Moringa :

Increased
Mental Clarity Avticudchuni AntHnﬂammaWry
Normalizes \ f an H..; Growth
Blood Sugar
Appetice Enhurces Skin Health
I Suppressant Alntr-Chde::d
mproves ncrease gy
Wound Healing , & Endurance
Detoxification 4—— > Vision
Anti-Ulcer Improvement
. : Normalizes
Elrminates / Blood Pressure
Constipation \u.-.ti-deprmm
Improves ' ' \ Strengthens
Digestion Mﬁ l Fﬁﬂﬁ'l Immune System
Nutrition for Infants 6 T unga gl
ortss e smirmomert 1 heuces
ST - Wrinkles/Age Lines

Contains:

92 nutrients
46 anti-oxidants
36 anti-inflammatories
18 amino acids
9 essential amino acids

Nutritional Value:

2x the Protein in Yogurt

3x the Potassium in

Bananas
4x the Calcium in milk

4x the Vitamin A in
Carrots

7x the Vitamin C in
Oranges



IZBRANE INFORMACIJE: VITAMIN D

= Vitamin D naSe telo proizvaja samo; sprozilec sinteze so UV-zarki;

POMEMBNO: vecje potrebe s staranjem telesa!

1.) S staranjem skozi kozo absorbiramo manj UV zarkov,

2.) s staranjem se slabSa metabolizem vitamina D (vzrok: slabsanje delovanja
jeter in ledvic), zmanjSa se tudi Stevilo nuklearnih receptorjev za vitamin D v
celicah.

= Je potreben za optimalno zdravje kosti;

= Ustrezen vnos vitamina D zniZza nevarnost za nastanek stresnih zlomov, okuzb
(prehladi, gripe, ...), sistemskih vnetij v telesu;

Vira: Larson-Meyer D.E. In Willis K.S. (2010) Vitamin D and athletes. Current Sport Medicine Reports: 220-226. Heaney, R.P. (2010). Vitamin D and @
calcium interactions: functional outcomes. American Journal of Clinical Nutrition: 541S-544S.



Vitamin D2 je rastlinskega izvora,

Vitamin D2 proizvedemo tudi sinteti¢no (prehranska dopolnila) a ga naSe telo
slabse absorbira kot D3,

Vitamin D3 je najucinkovitejsi pri zviSevanju ravni vitamina D v organizmu.
Dobimo ga tudi v obliki prehranskih dopolnil.

Priporocen dnevni vnos s prehrano: 20-25ug.

Vir: (38). O@



VITAMIND V ZIVILIH

Ribe

Jajce (predvsem rumenjak),

Majhne koli¢ine v polnozrnatih zitih,

Mlecni izdelki iz kravjega mleka z dodatkom vitamina D,

Sojino mleko in izdelki, z dodatkom vitamina D.




PRAVILO #1 pred jemanjem dopolnil z vitaminom D:

ANALIZA KRVI

STRANSKI UCINKI PREVISOKIH ODMERKOV VITAMINA D

Vnetni proces in zakisanost telesa,

- Srcne aritmije,

- Zguba telesne teze,

- Vaskularna kalcifikacija (kalcifikacija zilnega sistema!)

- Riziko za razvoj ledvicnih kamnov- predvsem pri starejsSih ljudeh




MAGNEZIJ - Izbrane informacije
- prispeva k zmanjSanju utrujenosti in iz¢rpanosti
- prispeva k ravnotezju elektrolitov
- prispeva k sproscanju energije pri presnovi
- prispeva k delovanju zivénega sistema
- prispeva k delovanju misic
- ima vlogo pri sintezi beljakovin
- prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju
- prispeva k ohranjanju zdravih kosti
- prispeva k ohranjanju zdravih zob
- ima vlogo pri delitvi celic.

Vir: https://www.nutris.org/prehrana/abc-
prehrane/minerali/200-magnezij.html




Organske oblike magnezijevih soli (laktat, glukonat, aspartat, citrat) se nekoliko
bolj absorbirajo v telesu kot anorganske (karbonat, oksid, ...), vendar je razlika
precej majhna.

Studij, o biorazpolozljivosti razlicnih oblik magnezija pri ljudeh je malo.

Biorazpolozljivost je tudi tezko zanesljivo dolociti.

Ne drzi, da anorganskih magnezijevih soli telo ne more izkoristiti.

Dermal / Topical Transdermal
NajuéinkovitejSa absorpcija .
magneZija je L E—— J E —— ﬂ Epidermis
TRANSDERMALNO
Oblika: magnezijev klorid v olju CCRR e i) | ‘B 38 © G Dermis

Magnezijevo olje v sprejul

Vir: https://www.nutris.org/prehrana
prehrane/minerali/200-magnezij.html



Dnevne potrebe po magneziju

Starost Dnevne potrebe (moski) Dnevne potrebe
(zenske)

do 4 leta 80 80
4 -7 let 120 120

7 - 10 let 170 170

10-131let 230
13-151et 310
15-191et 400
19 -251let 400
nad 25 let 350

Vir:
https://www.nutris.org/prehrana/abc-
prehrane/minerali/200-magnezij.html




STRES in KORTIZOL




Preoblikovanje telesa

(premescanje zalog mascob — visceralna

mascoba)

Pomoc¢ pri zorenju adipocitnih

Spremenjeno
hormonsko

celic v zrele mascobne celice

ravnovesje Vpliv na
\ koncentracijo
KORTIZOL — L

Glukokortikoid (steroidni hormon)

Oslabljen /
imunski sistem -

inflamacije

Alergije na hrano

v

kratkorocni
spomin

Glukoneogeneza in
Slabenje misic

Vecje izlocanje kisline v
zelodcu

Konstantno visoka vsebnost glukoze v krvi in zaviranje izlocanja

inzulina

Vir: Voet, D., Voet, J.G., Pratt, C.W. (2006) Fundamentals of Biochemistry, Second Ed., John Wiley and Sons, Inc., USA; D. Aronso.
(2009) Cortisol — its role in stress, inflammation and indications for diet therapy. Today’s Dietitian. Vol. 11, No. 11, p. 28.




AKUTNO POVISAN KORTIZOL - simptomi

Depresija, tesnobnost

Razdrazljivost in obcutek ‘On edge”

Tezave s spanjem

Povecana dovzetnost za infekcije — supresija imunskega sistema
Potreba po sladkorju

Povecanje telesne teze — visceralna mascoba — nezmoznost izgube telesne mascéobe
Visok LDL holesterol




KRONICNO POVISAN KORTIZOL - simptomi

Melanholija, depresije, izgorelost
Anoreksija nervoza

Obsesivne kompulzivne motnje
Kronic¢no pretiravanje z vadbo
Tezave s spominom

Diabetes tipa 2

Podhranjenost

Hipotiroidizem

Debelost

Osteoporoza

Tezave s prebavnim traktom
Strukturne spremembe mozganskega tkiva

— zmanjSanje hipokampusa
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TERAPIJA: KONTROLA KORTIZOLA

Izbira hrane:
v' MEDITERANSKA DIETA
v PALEO DIETA

PRAVILA

v’ Zajtrk ©

v' Znizanje vnosa kofeina ®

v Izogibanje visokoglikemic¢ni hrani ®

v' Brezglutenska prehrana — éim pogosteje ©




KONTROLA KORTIZOLA

VADBA in UMIRJANJE

MEDOSEBNI ODNOSI

BAZICNA ZIVILA
ZELENJAVA
ZELISCNI CAJI
INGVER
KURKUMA
alge SPIRULINA

PETERSILJ

KVALITETNO SPANJE




KONTROLA KORTIZOLA - kont.

Dopolnila:
v" Vitamin C

v' Vitamini B: predvsem B6, B3 in folna kislina
Nujni za sintezo hormonov in obnavljanje adrenalnih aktivnosti

v" Omega 3 mascobe




DOPOLNILA PREHRANI za KONTROLO KORTIZOLA

ADAPTOGENI za kontrolo KORTIZOL-a

VLOGA ADAPTOGENOYV — ne delyjejo direktno na adrenalne zleze, ampak
posredno.

Promovirajo rezintenco na oksidativni stres s tem da stimulirajo sintezo
stresnih beljakovin (HSP), ki varujejo celice pred oksidativnim stresom.




ADAPTOGENI za KONTROLO KORTIZOLA

v Ginseng (izboljSa rezistenco na stres, zavira replikacijo
virusov, deluje imunomodulatorno)

pazljivo (redki stranski ucinki): nespecnost-tesnobnost-visok

pritisk

v" Rozni koren (ima kardiovarovalne ucinke, izboljSuje
kratkoroCen spomin, zmanjsuje telesno utrujenost, zniza
nivo kortizola kot odziv na telesno vadbo ! )

L ““jﬂ»—‘.— e

-

v' Ashwaganda (zniza sladkor v krvi, zniza rane kortizola v
telesu. Ima lahk vpliv na povecanje miSiCne mase in nizanje
trigliceridov in LDL holesterola, zmanjSa depresijo in
tesnobnost,..)
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TEANIN in KONTROLA KORTIZOLA

TEANIN (kapsule)

Zeleni caj vsebuje od 1-3% teanina

v' Ni adaptogen ampak znizuje
tesnobnost

v' Pomaga pri nespecnosti in nervozi

v PoviSa nivo dopamina

v' IzboljSa mentalne zmoznosti - fokus




HVALA ZA POZORNOST
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