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Poleg tega, da dosledno upoStevamo vsa navodila za prepreci-

tev Sirjenja virusov, podana s strani zdravstvenih delavcev in
drZavnih ustanov, lahko za svoj organizem lahko najvec¢ naredimo
sami. To nam bo v €asu Sirjenja virusov Se posebej koristilo, ne glede
na to, ali smo zdravi, ali pa imamo katero od kroni¢nih bolezni. V
slednjem primeru poskrbimo, da je naSe zdravstveno stanje ¢imbolj
»pod kontrolo«.

Na$ obrambni sistem je sestavljen iz razlicnih organov in celic,
kot so npr. levkociti in limfociti. V organiziranem sistemu ti ele-
menti skupaj sodelujejo pri odkrivanju tujkov, ki so nevarni za or-
ganizem, da jih unicijo in odstranijo iz telesa. Nasa naloga je, da ta
svoj neverjeten obrambni sistem vzdrZujemo in krepimo. Vsi, ki po
okuzbi ozdravijo po naravni poti, se za to lahko zahvalijo svojemu
imunskemu sistemu.

Kaj lahko naredimo za svoje zdravje in odpornost?

Oglejmo si nekaj bistvenih tock:

1. FIZICNA AKTIVNOST,
gibanje oz. telovadba ucin-
kovito krepi delovanje imun-
skega sistema, vendar mora
biti redna in zmerna. Vpliv na
Clovesko telo traja Se nekaj ur
po koncu aktivnosti. Priporoclji-
va je dnevna vadba, najbolje na
prostem ali pri odprtem oknu.

Ob omejitvah gibanja, ki jih predpisujejo drZzavni odloki, si po-
iS¢imo dejavnost v ¢asu, ko ne motimo drugih (npr. 30-minutna hoja
vsaj 3 do 5-krat na teden). To Se predvsem velja za vse v rizi¢ni sku-
pini. Pretirana neaktivnost je namrec prav tako nevarna kot kajenje
- s sedenjem doma ne bomo ohranili zdravja.

2. SONCNA SVETLOBA je podobna »Cudeznemu« zdravilu
za gradnjo imunskega sistema. Je brezplacna in spodbudna. Vita-
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min D ali son¢ni vitamin, ki
ga prejmemo s soncno
svetlobo, je izjemne-
ga pomena za gradnjo
naSega imunskega sis-
tema. Ljudje zelo radi
zastiramo okna z zave-
sami ali roletami. V ¢asu,
ko preZivimo vecino Casa
v stanovanjih, se moramo
zavedati, da ravno svetlo-
ba zavira razvoj mikrobov — bakterij, virusov in plesni v bivalnih
prostorih. Odgrnimo zavese, pa bodo bleda lica dobila zdravo bar-
vo. Na balkonu ali terasi se nauZijmo son¢nega vitamina D.

Nacrtujmo, da ¢im vec ¢asa preZivimo zunaj, na sonc¢ni svetlobi,
in tako okrepimo imunski sistem. Poskrbimo za zadostno koli¢ino
D vitamina v organizmu. Dobili ga bomo, Ce se v opoldanskih urah,
ko je sonce visoko, za nekaj Casa z odkritim obrazom in rokami iz-
postavimo soncu. Pridobimo ga s sprehodom v son¢nem vremenu @
ali s sedenjem na soncu (z ustrezno zascito). Lahko pa ga, sploh v
zimskih mesecih, nadomeScamo s prehranskim dopolnilom - vita-
minom D.

Soncna svetloba vam bo pomagala izboljSati no¢no spanje in raz-
poloZenje posebno sedaj, ko ste zaskrbljeni zaradi virusov.

3. NOCNI POCITEK.
Stevilni ljudje vstajajo zju-
traj nespociti, ker niso
imeli dovolj no¢nega po-
Citka. Pomanjkanje span-
ca je dokazano vzrok za
mnoge tezave z duSev-
nim in telesnim zdrav-
jem, med drugim tudi za
teZave povezane z oslab-
ljenim imunskim sistemom.
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Bedenje dolgo v noC bo oslabilo naS obrambni mehanizem, Se
posebej, Ce oci in moZgane izrpavamo z gledanjem v priZgane tele-
fonske, racunalniske ali televizijske zaslone.

Zakaj je spanec tako pomemben za na$ imunski sistem? Med noc-
nim pocitkom se obrambni sistem osveZi in obnovi, premalo span-
ca pa oslabi na$ obrambni sistem, da ta ne more dovolj u¢inkovito
opravljati svoje naloge. Posledica je vecja verjetnost obolenj, tudi
prebolevanje bolezni, kot sta gripa ali prehlad, bo z oslabljenim
imunskim sistemom trajalo dalj casa. Zato razmisljajmo o tem in
skrbimo za svoje zdravje. Ne glede na svojo starost poskrbimo za
dovolj kvalitetnega spanja.

Kako se dovolj ¢asa naspati in razviti pravilno higieno spanja? Ce
bomo vsaj dve uri pred polnocjo ugasnili vse zaslone in luci, bomo
zaradi naravnega delovanja hormonov v telesu doziveli ¢udezno
spremembo. Priporoceno je tudi, da razvijemo rutino in se vsak dan
odpravimo spat ob enakem ¢asu, poskusimo pa se tudi vsak dan zbu-
diti ob isti uri. Kljunega pomena je, da tudi ¢asu socialnega distan-
ciranja in dela od doma obdrZimo to rutino. Pomembno je tudi oko-
lje - za kvaliteten spanec naj bo prostor temen, pred spanjem pa se
izognimo gledanju televizije in uporabi racunalnika oz. telefona. Na
nocni spanec se raje pripravimo z raztezanjem misic ali dobrim bra-
njem. Tako se bomo tudi otresli stresa in se pred spancem sprostili.

4. VODA. Vsak dan pijmo dovolj vode. Dnevno je priporocljivo
popiti vsaj 1,5 do 2 litra vode, razen pri omejitvah zaradi dolo¢enih
bolezni. Ni dela telesa, ki ne bi rabil vode za svoje delovanje, s pit-
jem vode bomo izboljsali tudi u¢inkovitost imunskega sistema.
Voda ni dobra le za pitje, ampak tudi
za zunanjo uporabo. Temeljito
umivanje rok je izredno
pomembno - Se posebej
v Casu Sirjenja infekcij-
skih okuZzb. Jutranje iz-
menicno tusiranje z vro-
¢o in hladno vodo nas
bo osveZilo in okrepilo,
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veCerna kopel ali prha z mla¢no vodo pa umirila in pomagala da se
otresemo tesnobe in bojazni.

5. ZRAK. Poskrbimo, da
bo naSemu organizmu ved-
no na voljo sveZ zrak z dovolj
kisika. Zagotovimo nepre-
stan dotok sveZega zraka ali
pa bivalne prostore veckrat
na dan dobro prezra¢imo. Ne
onesnazujmo svojega okolja s
cigaretnim dimom. Svezi zrak
unicCuje mikrobe v prostoru.
Veckrat na dan na stezaj odprite okna za vsaj 5 mi-
nut in ob enem v vas dom spustite tudi sonce.

SveZ zrak je eno najboljSih naravnih zdravil. NajlazZje se ga na-
uZijemo med telesno aktivnostjo na prostem ali pri odprtem oknu.

Zanajvecji uCinek se nau¢imo pravilnega dihanja s trebusno pre-
pono, ki bo prezracilo celotna pljuca. Pravilno dihanje lahko vadi-
mo tako, da se udobno usedemo, zapremo oc¢i in pocasi vdihnemo
(trebuh naj se med vdihom razsiri). Sapo zadrZzimo 4 do 10 sekund.
Nato pocasi izdihnimo, pri tem pa pazimo, da potisnemo zrak iz
trebuha. Ce je mogoce, cikel 10-krat ponovimo. To vrsto dihanja je
priporocljivo vaditi takoj zjutraj in pred spanjem (Vzajemna - Varuh
zdravja).

Dovolj kisika v krvi bo izboljSalo delovanje obrambnega sistema,
prav tako bo pripomoglo, da bo vsaka celica dobila dovolj energije.

6. PREHRANA, ki temelji na uporabi nerafiniranih in polnovr-

ednih rastlinskih zivil, je eden od zelo pomembnih dejavnikov dob-

rega zdravja. Ce Zelimo vzdrzevati dobro delujo¢ imunski sistem,

naj zauZita Zivila vsebujejo hranilne snovi kot so:

- vitamini, Se posebno vitamin C (v sadju in zelenjavi) in vitamin D
(soncenje ali kot prehranski dodatek);

- minerali, kot sta selen in cink, ki se nahajata v brazilskih orehih,
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polnozrnatih Zzitih, sonéni¢nih
semenih, pSeni¢nih kalckih,
sezamu, bucénih semenih, in-
dijskih orehih, stro¢nicah itd.

- Rastlinska barvila, ki privlac-
no obarvajo sadje in zelenjavo,
prav tako spodbujajo obrambni
sistem. Posebej ucinkoviti so vijo-
licni in temno modri antociani, ki
jih najdemo v borovnicah, temnem grozdju, jajcevcih, rdeCem
zelju itd., ter oranzno obarvani karotenoidi v citrusih, korenju,
zimskih bucéah, ... Razliéno obarvana rastlinska zivila obilno vk-
ljuimo v dva ali tri redne dnevne obroke. UZivajmo Cesen, ki
stimulira imunski sistem.

Te zaScCitne snovi najbolje delujejo zauzite z rastlinskimi Zivili,
ker so za njihovo delovanje potrebne Se mnoge druge spremljajoce
hranilne snovi - t. i. fitohranila.

Izogibajmo se rafiniranih Zivil, Se posebno dodanega sladkorja v
umetnih pijacah, sladicah in drugih izdelkih Zivilske industrije. Ze
6 Zlick zauzitega sladkorja lahko namrec za Cetrtino zmanjsa ucin-
kovitost belih krvnick, ki v telesu unicCujejo bolezenske vsiljivce, 24
zlick zauZitega sladkorja pa bo bele krvne celice ohromilo skoraj v
celoti (92 %). Taksni negativni ucinki uzivanja sladkorja bodo trajali
nekaj ur.

Kaj pa alkohol, na katerega mnogi stavijo pri svoji obrambi pred
mikrobi? Raziskave so pokazale, da uZivanje alkohola celo zmanj-
Sa delovanje imunskega sistema in poveca
moznost infekcije.

7. DUSEVNO ZDRAVJE.
Pomislimo tudi na osamlje-
nost mnogih, ki se je v casu
krize zelo povecala. DuSevno
zdravje je poleg telesnega zdra-
vja nujen pogoj za uspesno delo-
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vanje posameznika, pa tudi skupnosti in druzbe kot celote. V ¢asu
negotovosti in strahu zaradi morebitnih zdravstvenih in finan¢nih
posledic krize, je Se posebej pomembno, da smo drug z drugim so-
lidarni in soCutni. Obcutki osamljenosti in nemoci so se v teh ¢asih
izredno poglobili. Za dobro pocutje poskusimo razmisljati o osebah,
ki jih je kriza tako ali drugace prizadela in bi potrebovali naso po-
moc.

Pokli¢imo sorodnike, sosede, starejSe osebe in prijatelje, poma-
hajmo jim skozi okno, napiSimo jim pozitivno sporocilo. Poskrbimo
za oskrbo z Zivili ostarelih, bolnih ali nemoc¢nih. Pogovarjajmo se
o pozitivnih stvareh, kajti strah pred boleznijo oz. smrtjo je mocan
dejavnik tveganja za nastanek duSevne bolezni. S spodbujanjem in
pomocjo drugim bomo hkrati najbolj pomagali tudi sebi.

V kolikor opazite, da zgolj pogovor ne zadoSca, pomagajte osebi
tako, da jo napotite k strokovnjakom, ki lahko pomagajo pri izhodu
iz stiske. Seznam Stevilk strokovnjakov: https://www.nijz.si/sl/stro-
kovnjaki-s-podrocja-dusevnega-zdravja-v-casu-epidemije-korona-
virusa-na-voljo-za-brezplacne

8. ZAUPANJE.

Lahko se zgodi, da nam
kljub upostevanju vseh
navodil za zdravo Ziv-
ljenje zmanjkata Se
dva pomembna dejav-
nika - duhovno zdravje in
socialno zdravje (zdravje na
podrocju medosebnih odnosov).

Razli¢ne raziskave potrjujejo, da oba dejavnika prinasata izboljSave
tako telesno kot na podrocju duSevnosti. Lastnost, ki je skupna obe-
ma, je zagotovo zaupanje.

Zdrave odnose in zaupanje v odnose lahko opredelimo kot spo-
sobnost, da tvorimo smiselne stike in odnose z drugimi ljudmi. Dob-
ri medosebni odnosi v druZini, krogu prijateljev, s sosedi in na de-
lovnem mestu $cCitijo naSe duSevno zdravje, prav tako zmanjSujejo
verjetnost razlicnih zdravstvenih tveganj (infarkt, kroni¢ne bolez-
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ni, vnetja, oslabljen imunski sistem...) in pozitivno vplivajo na po-
daljSanje naSega Zivljenja.

Po drugi strani dolgoletne mednarodne raziskave kaZejo, da so
ljudje, ki zaupajo v Boga v primerjavi s tistimi, ki nimajo osebne
vere, bolj zdravi in da Zivijo srecnejSe ter v povprecju do sedem let
daljSe Zivljenje. Vera namreC pomaga k bolj optimisti¢ni in pozitivni
naravnanosti, ta pa, med drugim, zmanjSuje stres in zniZuje visok
krvni tlak, ki je pomemben dejavnik pri tveganjih za sréno-Zilna
obolenja. Znanstveniki s svetovno znane klinike Mayo v ZDA so po-
kazali, da obstaja tesna povezava med zdravjem, sposobnostjo pre-
magovanja Zivljenjskih izzivov in tem, da so posamezniki duhovno
oz. versko aktivni.*

Duhovne oz. verne osebe vedo, da Bog skrbi za njih (1. Petrovo
pismo 5,7), zavedanje o BoZji prisotnosti v Zivljenju (Izaija 41,10.13)
pa je zdravilno tako za telo kot Custva. Zaupanje v Boga, ki pozna
Clovekove osebne in druzbene stiske ter upanje v pozitivno in do-
koncno resitev teh (Razodetje 21,1-5) nas osvobajata notranje na-
petosti in prinaSata duSevni mir (Izaija 26,3). Iz tega sledi sporocilo,
da lahko vera okrepi vaSe telesno in ¢ustveno zdravje ter pozitivno
deluje tudi na socialno zdravje in s tem prispeva k vecji kakovosti ne
le osebnega ampak tudi Zivljenja celotne druzbe.

* k %

VEC O PODPORI IMUNSKEMU SISTEMU

Telo vsakega Cloveka se neprestano bori proti patogenim mikroor-
ganizmom in telesu tujim substancam. Isto¢asno jih mora tudi uniciti
in odstraniti z oziroma iz organizma. Obramba telesa naj bi vedno
delovala, zato jo moramo vzdrzZevati v dobrem stanju. Prva linija
obrambe vkljucuje koZo, znoj, sluz, solze, slino, prebavne sokove in
pomemben element: pravilno sestavo Crevesne mikrobiote. Druga
linija obrambe (ni¢ manj pomembna) je imunski sistem, ki ima v or-
ganizmu pomembno zascitno vlogo. Sestavljajo ga organi kot so vra-
nica, timus, tonzile, slepic¢, limfne Zleze in dolocene celice kot so lim-
fociti, levkociti itd. Vse elementi delujejo skupaj kot uigran orkester.

Nasteli smo Ze pomembne dejavnike, ki imajo pomembno vlogo
pri delovanju imunskega sistema in tako vzpodbujajo zdravje (pitje
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in zunanja uporaba vode, gibanje, son¢na svetloba in D vitamin, po-
Citek, ...) . V nadaljevanju se bomo posvetili enemu teh pomembnih
dejavnikov - uravnotezeni prehrani.

OsiromasSena prehrana in podhranjenost povzrocita pomanjka-
nje pomembnih hranilnih snovi v organizmu in s tem oslabljeno
delovanje imunskega sistema. Nekatera Zivila vsebujejo posebne
snovi, ki izboljSajo delovanje imunskega sistema, npr. antioksidante
(vitamin A,C, in E) ter minerale v sledeh (Zelezo, selen in cink). Taka
zivila so sadje, zelenjava, polnozrnata Zita, semena in orescki.

Dolocena Zivila, kot sta Cesen in Cebula, vsebujejo snovi, ki delu-
jejo kot naravni antibiotiki, seveda ne tako moc¢no in ucinkovito kot
farmacevtski.

Tudi Ce jemljemo zdravila (v primeru infekcij, akutnih ali kronic-
nih obolenj), nam bo uravnoteZena prehrana pomagala, da bomo
laZzje premagovali ali prenaSali bolezen oziroma razne posege v tele-
suin prej ozdraveli. »Hrana je zdravilo in zdravilo je hranag, je sicer
star, a Se vedno aktualen rek.

Ne pozabimo:

- Alkohol oslabi delovanje raznih telesnih funkcij vklju¢no z delo-
vanjem imunskega sistema.

- Rafiniran sladkor zmanjSa delovanje belih krvnick in s tem osla-
bi imunski sistem.

KAJ JE DOBRO VEDETI?

Osnova prehrane pri odraslih naj bi bila preteZzno nerafinirana
rastlinska Zivila, ki nas oskrbijo z mnogimi vitamini, minerali in
zascitnimi snovmi.

Sadje vsebuje obilno vseh teh snovi, ¢e ga uzivamo v nerafinira-
ni obliki. Citrusi (pomarance, mandarine, limone, ...) vsebujejo po-
leg vitamina C Se beta karotene, flavonoide, ... Morda kdo pomisli:
»Saj pijem pomarancni sok!« Da, a v pomaran¢nem soku ni vlaknin,
manj je tudi kalcija.

Nekatere vrste zelenjave nam morda niso najbolj pri srcu, a vse-
bujejo nepogresljive vitamine, minerale in ostale zaSCitne snovi, ki
jih telo potrebuje - tudi za dobro delovanje imunskega sistema. Ce
smo zdravi, lahko skoraj vse vrste zelenjave zauZijemo surove, sku-
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hati moramo le krompir in stro¢nice (nekateri ljudje morajo zaradi
zdravstvenih problemov vse sadje in zelenjavo uzivati kuhano).

Nepogresljiva zivila v naSem planiranju obrokov naj bodo nerafi-
nirana Zita in strocnice, vklju¢imo pa tudi semena in oreScke.

Poleg raznovrstnosti Zivil v nasi prehrani, so pomembni tudi
podnebje, letni Casi, nas poklic, starost in Zivljenjske okoliS¢i-
ne. Razmisljajmo o prehranskih potrebah otrok, nosec¢nic in dojecih
mater, starejSih, bolnih in tistih z alergijami ter intoleranco na do-
loCene vrste hrane. UpoStevajmo tudi svojo ekonomsko zmogljivost
in razpoloZljivost Zivil v razli¢nih letnih ¢asih. Ce smo pripravljeni
upoStevati pri prehrani vse te nasvete, smo Ze marsikaj naredili za
obrambo svojega telesa.

Pomembno je tudi, da Zivila, ki jih naberemo na vrtu ali kupimo
v trgovini ali na trznici, ne vsebujejo gnilobe, poSkodbe ali plesni.
Bolje je placati malo viSjo ceno ter izbrati kvalitetna Zivila. Shrani-
mo jih v primerno hladen in (Ce je potrebno) temen prostor.

Ko nacrtujemo obroke, naj bo zajtrk kvaliteten in obilen, ve-
¢erja pa lahka in vsaj tri ure pred spanjem. Ce smo zaposleni,
pripravimo popoldne po sluzbi en obrok namesto vecerje in kosila
(verjetno smo imeli okoli poldneva malico). Obroki naj bodo prep-
rosti po sestavi Zivil in pripravi, vsak dan pa naj zagotovijo vse
potrebne hranilne snovi v pravi koliéini. Ce bomo obroke naér-
tovali, bomo vedeli tudi, katera Zivila moramo kupiti in v kaksni
kolicini.

PRIPOROCLJIVA ZIVILA, KI VSEBUJEJO SNOVI
ZA POVECANJE ODPORNOSTI ORGANIZMA:

Vsi naravni pigmenti, ki obarvajo sadje ali zelenjavo, pripomo-
rejo k dobremu delovanju obrambnega sistema, zato bomo izbirali
raznobarvna Zivila.

- Jagodicevje, temno grozdje, strocnice, oreScki in semena vsebuje-
jo polifenole.

- Petersilj, zelena, Cebula in pomarance vsebujejo zas¢itno snov
apigenin.

- Temno zelena zelenjava, kriZznice (brokoli, cvetaca, zelje, ohrovt
itd.), rdeca Cebula, paprika, jabolka, jagodicevje, CeSnje in grozdje
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vsebujejo kvarcetin. Nahaja se v lupini ali tik pod lupino sadja,
zunanjih listih zelenjave. Sok ga skoraj ne vsebuje.

- Avokado, krompir, paradiznik, jagode, belusi in grenivka vsebu-
jejo dober antioksidant glutation.

- ZeliSCne zaCimbe bazilika, roZmarin, kurkuma in ¢esen vsebujejo
odli¢ne zascCitne snovi.

- Vpolnozrnatih zitih, sadju in zelenjavi so vitamini in minerali, ki
so nujno potrebni za dobro delovanje imunskega sistema.

Skoraj vsa rastlinska Zivila torej vsebujejo pomembne snovi za
zdravje, zato se bomo odlocili za raznovrstnost Zivil. Skrbno nacr-

tujmo obroke in uporabimo vsa Zivila, ki jih imamo doma. Tako
bomo odgovorni in varéni, saj Zivil ne bomo metali stran.
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ZAJTRK

Zajtrk je najpomembnejsi obrok dneva, Zal pa le zelo malo ljudi
zajtrkuje oziroma si pripravi hranljiv zajtrk. Priprava hranljivega in
uravnotezZenega zajtrka je lahko preprosta, ¢e za pripravo uporabi-
mo raznovrstna nerafiniraniha Zivila. Tako svojemu organizmu za-
gotovimo hranljive snovi za rast, obnovo, dobro aktivnost imunske-
ga sistema ter energijo za umske in telesne dejavnosti. Zajtrkujmo
Zitne jedi, polnozrnat kruh, sveze ali suho sadje, zelenjavo, stroc-
nice, razna mleka (lahko rastlinska) in mlec¢ne izdelke, orescke in
semena.

Vecino stvari lahko pripravimo Ze dan prej. Smiselno je pripraviti
nacrt zajtrkov za ves teden, da lahko nakupimo potrebna Zivila. Ne
ponavljajmo istih jedi, raje okuSajmo nove okuse. Z dobro voljo in
Zeljo, da bo nas zajtrk okusen in zdrav, uspeh ne bo izostal.

Predstavljamo vam dve vrsti zajtrka - sadje z Zitom in sladke ter
slane namaze. Pri vseh receptih velja razmerje - 1 skodelica = 2,5 dl.

Ovseni narastek z jabolki
- 2 skodelici ovsenih kosmicev
- 1 skodelica opranih rozin
- 1 skodelica zmletih ali nasekljanih
soncnic (rahlo poprazenih)
- s Zlicke soli
- 2 vedji banani, zmeckani
- 2 skodelici vode
- 1 7Zlica vanilijevega sladkorja
NaStete sestavine dobro premesamo in previdno primesamo Se
- 6 olupljenih jabolk, narezanih na listiCe
Semena vedno blago poprazimo v suhi ponvi. S tem se izognemo
grenkemu okusu. Ovsene kosmice lahko zveCer namocimo v dveh
skodelicah vode, zjutraj primeSamo ostale sestavine.
Ce Zelimo $e izboljsati okus, maso stresemo v pekac¢ in malo zape-
C¢emo v pecici na 180°C.

OKREPIMO SVOJE ZDRAV]JE 13
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Razlicice:
- Kosmice zamenjamo z dvema skodelicama kuhane ajdove ali
prosene kase, koli¢ino vode zmanjSamo na eno skodelico.
- Namesto vode uporabimo rastlinsko mleko.
- Jabolka zamenjamo s slivami (ali s sezonskim sadjem).
- Obogatimo s skodelico zmletih mandljev namesto soncnic.
- Svezajabolka zamenjamo s suhimi.
Zraven lahko postrezemo jogurt, rdeci grozdni sok, razna rastlin-
ska mleka, ...

(sladki s sadjem, slani z zelenjavo)

Najbolje je, da namaze pripravimo sami in sicer
vnaprej. So odli¢ni za zajtrk. Po lastnih Zeljah in
okusu lahko sestavljamo razli¢ne
kombinacije:

- sadje in Zita,

- sadje in oreScke ali semena,

- zelenjavo in strocnice,

- zelenjavo in oreScke ali semena itn.

Poleg sladkega namaza postrezimo sadje, gosti sok, smuti ali mle-
ko (lahko rastlinsko), poleg slanega namaza pa zelenjavo, mleko
ali jogurt. Za zdravje je zelo pomembno, da z namazi uporabljamo
polnozrnati kruh. Namesto kruha lahko namaz uporabimo tudi pri
palacinkah ali vafljih. Koli¢ine ustrezno zmanjSamo ali povecamao.

Ci€erkin namaz
- 2 skodelici kuhane ¢ic¢erke (1 konzerva)
- 1» skodelici rahlo preprazenega
sezama, zmletega
- Y Zlicke soli
- 15 -1 Zlicka limoninega soka
- 1 strt strok Cesna
- 1-2 Zlici olja (olivno)
- malo vode
Sezam rahlo poprazimo v ponvi brez olja. PraZzimo tako, da vse-
skozi meSamo. Ko porumeni (ne sme postati temen), ga ohladimo in

14
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zmeljemo v kavnem mlincku. Vse sestavine damo
v elektri¢ni meSalnik in zmeSamo. Vodo dodaja-
mo postopoma, da dobimo gost namaz.

Namaz iz suhih sliv
- 2 skodelici izkoSci€¢enih in narezanih suhih sliv
- 1 skodelica zmletih mandeljnov ali indijskih orehov
- nekaj Zlic jabol¢nega ali pomarancnega soka
Ce so slive trde, jih predhodno prevremo v malo vode.
Vse sestavine zmeSamo v elektricnem meSalniku.
Razlicice:
- Suhe slive zamenjamo z dateljni ali ve¢jimi rozinami.
- Namesto soka vzamemo polovico manjSe pomarance.

Skutin namaz z dateljni

- 1 skodelica posnete skute

- 1h skodelice izkoSci¢enih dateljnov
Dateljne prevremo v malo vode, ohladimo

in s paliénim meSalnikom zmeSamo v gladko

maso. Dodamo skuto in dobro premeSamo.
Razlicica:

- Skuto zamenjamo s tofujem.

Pomarancni smuti

- 4 olupljene pomarance

- 2 jabolki, narezani na koScke

- 17Zlica zmletega lana

- 1-2 skodelici vode
Sestavine zmeSamo v elektricnem mesalniku.
Razlicica:

- Vodo zamenjamo z rastlinskim mlekom.

- Pomarance zamenjamo z mandarinami.

Ce nam je ostala kak3na jed od prej$njega dne, jo lahko uporabi-
mo za zajtrk. Ce nam po kosilu ostanejo npr. pdeni¢ni, koruzni ali
ajdovi Zganci, si jih privoS¢imo za zajtrk, zraven pa mleko, smuti,
jogurt, ali pa solato iz sezonske zelenjave.

OKREPIMO SVOJE ZDRAV]JE 15
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KOSILO

Priprava okusnega in hranljivega kosila zahteva svoj cas, vendar
je vredna truda in Casa, saj s tem gradimo svoje zdravje in odpor-
nost organizma. Morda lahko nekatere jedi vsaj delno pripravimo
Ze dan prej. Nekatere jedi lahko zamrznemo in odmrznjene ne bodo
spremenile okusa in teksture. Jedi za kosilo izberemo po Zelji. Poleg
juhe ali enoloncnice lahko naredimo narastek. Morda bomo teste-
nine kombinirali z omako in solato. V¢asih si bomo zaZeleli polpete
s kuhanim polnozrnatim riZem ali pa kasSo, proseno ali ajdovo, z
omako in solato. Kuhan ali peCen krompir je prav tako dobra prilo-
ga. Mogoce boste izbrali kakSno kombinacijo iz priloZenih receptov.

so lahko del kosila ali pa celotno kosilo
skupaj s kruhom in solato. Umetnost dobre enoloncnice in juhe je v
izbiri pravih zeliS¢nih zac¢imb.

Ohrovtova enolonc€nica

- 1 manjSa glava ohrovta

- 2 skodelici kuhanega fizola (lahko je rjav, bel ali rdec)

- 3 korencki, nastrgani

- Y2 manjSega gomolja zelene, nastrganega

- 2 velja krompirja, narezana na kocke

- 1 narezana cebula

- 2 strta stroka Cesna

- 1 skodelica paradiZznikovega pireja

- Y 7Zlicke bazilike

- 1 7ZliCke kumine

- 2 lovorjeva lista

- 1 7licka soli

- 2 Zlici narezanega petersilja

- 2 Zliciolja

- 1 skodelica vecjih ovsenih kosmicev
Zelenjavo operemo. Ohrovt nareZzemo na rezance. Cebulo in ce-

sen duSimo na olju s pol skodelice vode. Dodamo ohrovt, krompir,

zeleno in korencek. Cez ¢as dodamo zaimbe in fiZol ter dolijemo

16
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vroCo vodo, ki naj prekrije sestavine. Ko je zelenjava mehka (ne
prekuhana) dodamo ovsene kosmice, petersilj, olje in paradiZznikov
pire. PremeSamo in prevremo. Ovsenih kosmic¢ev dodamo samo to-
liko, da zgostimo enolon¢nico.
Razlicice:
- Namesto paradiznikovega pireja dodamo 1-2 Zlici soka limone.
- Ohrovt lahko zamenjamo z zeljem.
- Namesto ovsenih kosmicev uporabimo - skodelice prosene kase
(dodamo skupaj s krompirjem).

Kremna zelena grahova juha
- 1ltople vode
- 1 skodelica zmletih mandljev
- 1 Zlica Cebule v prahu
- Y5 7Zlicke Cesna v prahu
- 1 7Zlicka soli
- 14 7licke koprovega zelenja
- 2 Zliciolja
- Scepec timijana
- 2 Zlici narezanega petersSilja
- 14 kg kuhanega ali pasteriziranega graha
Vse sestavine razen petersilja zmeSamo v elektricnem mesalniku,
da dobimo kremno juho. Juho potem zavremo, vre naj 5 -10 minut.
Po Zelji dodamo 2 lovorjeva lista. Po juhi potrosimo petersilj. Juha je
hitro narejena in okusna.
RazliCica:
- okus dodatno obogatimo, Ce z ostalimi sestavinami zmeSamo Se
dva lista narezane stebelne zelene.

Rumeni riZ z belo omako

- 1 skodelica polnozrnatega riza
- 14 7licke soli

- 3 skodelice vode

- 1 zlicka kurkume

ZmeSamo in skuhamo.

OKREPIMO SVOJE ZDRAV]JE 17
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Razlicice:

- Namesto kurkume na koncu kuhanja dodamo 2 kuhana, pretla-
¢ena rumena korencka.

- Namesto riZza vzamemo kvinojo ali proseno kaso, ki jo skuhamo
po navodilu.

Bela omaka
- 1 skodelica mleka, lahko je rastlinsko
- 1 skodelica vode
- 1 skodelica zmletih indijskih orehov
- 1 skodelica narezanih Sampinjonov
- 1 7Zlicka ¢ebule v prahu
- 1 strt strok Cesna (po Zelji)
- 1Zlicaolja
- 2 zlici Skroba
- Y Zlicke soli

Vse sestavine dobro premeSamo, da dobimo gladko maso. Preli-
jemo v posodo za kuhanje in med meSanjem prevremo, da se masa
Zgosti.

Spageti z omako
2 kg polnozrnatih Spagetov skuhamo v slani vodi in odcedimo.

Omaka

- 2 7Zliciolja

- 2 narezani Cebuli

- 2 strta stroka Cesna

- 6 narezanih paradiznikov
(lahko so iz konzerve)

- 5 zlic paradiznikovega pireja

- 1 7licka soli

- Y zlicke bazilike

- 1 zlica limoninega soka

- Y 71iCke origana

- Y Zlice medu
V malo vode in olja duSimo ¢ebulo in ¢esen. Dodamo ostale sesta-

vine in duSimo vsaj Se 10 minut.

18
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Pecena lecCa z orehi

RazliCice:

Dodamo lahko 4 Zlice sojinih koSckov ali 1skodelico kuhanega fi-
zola ali 1 kocko na drobno narezanega tofuja.

Namesto Spagetov vzamemo kuhan krompir v kosih ali Siroke re-
zance.

2 skodelici kuhane lece

(1 skodelica surove)

1 skodelica zmletih orehov

3 skodelice koruznih kosmicev
(slani corn flakes)

1 -2 skodelici vode

1 strt strok Cesna

1 narezana ¢ebula

1 Zlic¢ka soli

2 zlici olja

1 skodelico le¢e dobro skuhamo s 3 skodelicami vode in soljo. Ce-

sen in ¢ebulo duSimo v olju in 2 Zlicah vode. Koruzne kosmice z roko
nekoliko zdrobimo. Vse sestavine dobro premeSamo, damo v pekac
in specemo v pecici pri 180°C.

Razlicica:
Namesto vode vzamemo paradiznikov pire ali rastlinsko mleko.

Je€menove polpete z buénimi semeni

OKREPIMO SVOJE ZDRAVJE notranje.indd 19 @ 18/06/2021

2 skodelici mehko skuhane jeCmenove kaSe
1 nasekljana Cebula

1 skodelica zmletih bu¢nih semen
1 drobno nastrgan krompir

1 Zlica zmletega lana

1 drobno nasekljana rdeca paprika
2 Zlici olivnega olja

%, ZliCke timijana

5 zlicke Zajblja

1 zlicka soli
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Jeémenovo kaso zmeljemo ali dobro pretlacimo. Cebulo dusimo v
olju z dodatkom vode. Vse sestavine dobro premeSamo. Oblikujemo
polpete. Polagamo jih na pekac, ki smo ga oblozili s papirjem za pe-
Cenje. PeCemo v pecici na 180°C, do zlatorumene barve.

Razlicica:

- Cebulo zamenjamo z 1 zlico ¢ebule v prahu.
- Buclna semena zamenjamo z drugimi semeni ali oreScki.
- JeCmenovo kaSo zamenjamo z polnozrnatim rizem.

Solate so nepogresljiv dodatek kosila. S Stevilnimi kombinacijami
sestavin lahko zadovoljimo vsak okus. Nekaj predlogov:
- zelena solata s koruznimi zrni
- kumaricna solata s suhim ali svezim koprom
- korenckova solata s koprom ali petersiljem
- krompirjeva solata z rdeco ¢ebulo
- zeljna solata s korenckom

Solatam lahko dodajamo razlicne sestavine: kuhane strocnice,
kuhane drobne polnozrnate testenine, kuhano proseno ali ajdovo
kaSo. Dopolnimo jih s prelivi.

Preliv z limono
- 17Zlica limoninega soka
- 2 7Zliciolja
- Y Zlicke soli
Vse sestavine dobro premesamo in prelijemo solato. Koli¢ino pri-
lagodimo kolic¢ini solate.

Tofujeva majoneza
- 1 kocka (250g) zdrobljenega tofuja
- 14 skodelice zmletih indijskih orehov
- 2-3 Zlice limoninega soka
- 1 7Zlicka soli
- 2 Zliciolja
Vse sestavine zmeSamo s pali¢nim meSalnikom. Namesto indij-
skih orehov lahko uporabimo zmleta son¢ni¢na semena.

20
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VECERJA

Tretji obrok dneva naj bo lahek, sestava zivil pa takSna, da bodo
lahko prebavljiva. Ne pozabimo, da je telo po napornem dnevu ut-
rujeno in rabi pocitek. Pri vecCerji bodimo zato Se posebej pozorni,
da ne preobremenimo Zelodca in s tem celotnega organizma. Ce bi
radi izpustili enega od obrokov v dnevu, naj bo to vecerja. VecCerjaj-
mo vsaj nekaj ur pred spanjem (upamo, da ne greste spat ob dveh
ponoci :). Ce si pripravimo veéerjo pozno zveéer, drugo jutro ni-
mamo Zelje po zajtrku.

Nekaj primernih predlogov za vecerjo:

- sadje

- krekerji

- smutiji (sadne ali zelenjavne)

- popcorn, pecCen na vro¢em zraku z narezanimi jabolki

- pecena jabolka - odli¢na stvar

- sadna pica

- sadna solata

- zelenjavna ali paradiznikova juha Ty

Vam predlogi niso vSeC? Potem preprosto ne \
vecerjate.

Zelenjava za juho
Zelenjavo dobro operemo in nareZemo na vec-
je kose. Kuhamo pokrito na blagem ognju, da se
zelenjava zmehca, vendar ne prevec, ker je po-
tem neokusna in izgublja hranila. Zelenjavo lah-
ko odcedimo in jo uporabimo drugi dan poleg
krompirja ali testenin.
- Cisto juho lahko jemo z dodatki kot so krekerji,
prepecenec, rezanci za juho, ...
- Gosto zelenjavno juho skupaj z zelenjavo malo
ohladimo, potem pa dobro premeSamo s palic-
nim meSalnikom.
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Predlogi kombinacij sestavin za juho:

- 11vode, 2 narezana krompirja, 1 narezana Cebula, 2 narezana
korencka, par listov narezanega zelja, 1 narezan koren petersilja,
2 gomolja zelene, 1 Zlico olivnega olja, 1 Zli¢ka soli

- 11vode, 1 narezana koleraba, 1 narezan por, 4 narezani belusi,
1 Zlicka soli, 1 Zlica olja
Kombinacijo zelenjave izberemo sami. Uporabimo tisto, kar
imamo na razpolago in je dobrega okusa, ko kombiniramo.

Sadna pica
Osnova za sadno pico:
- Y2 kocke kvasa
- 1 zlicka soli
- 2 skodelici mla¢ne vode
- 1 Zlicka sladkorja
- 6Zlicolja
- 2,5 skodelice polnozrnate pSenic¢ne ali pirine moke
- 2,5 skodelice polbele moke

V skledi za gnetenje testa pomeSamo mlacno vodo, kvas, sladkor
in sol. Dodamo moko in olje ter dobro premesimo, da dobimo glad-
ko in elasti¢no testo. Na toplem ga pustimo vzhajati na dvojno pro-
stornino. Testa je za dve manjsi ali eno vecjo pico. Testo razvaljamo
ali ga oblikujemo z rokami za pol prsta na debelo in poloZimo na
pripravljen pekac poljubne oblike. Z roko pritisnemo testo na dno
pekaca, obloZenega s papirjem za peko. Pustimo na toplem, da testo
Se enkrat nekoliko vzhaja. Osnovo spec¢emo v pecici na 170°C, da se
lepo zlatorumeno zapece.

Za sadne pice mora biti osnova pecena. TakSno lahko tudi zamr-
znemo.

Na peceno osnovo narezemo sadje, ki ga imamo na razpolago.
Sadje lahko kombiniramo z marmelado ali prelijemo s kremami iz
suhega sadja, npr. z dateljni ali rozinami, ki jih zmiksamo s sokom
ali vodo.
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Vsebino broSure Okrepimo svoje zdravje so pripravili
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Opombe
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