® \odeni
program
zdravlja

Donat’



PREGLED SADRZAJA

Predstavljamo vam program ,Za 6 dana do bolje probave*
Upoznajte prirodnu mineralnu vodu Donat

Prica o vlaknima

Petnaest najboljih namirnica za vasu probavu

Jelovnici za 6 dana

Tjelesna aktivnost u borbi protiv zatvora

Pet vrhunskih vjezbi za bolju probavu

Pet najboljih savjeta - Sto ne biste trebali &initi ako imate zatvor

Mali savjeti i trikovi za bolju probavu
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Simptomi loSe probave razlikuju se od
osobe do osobe i svaki dio probavnog
sustava moze biti ,zahvacen“. Nadutost,
vjetrovi, bolovi u trbuhu, osjecaj nelagode,
teZine i punoce, zatvor, nedostatak
energije, kroniéni umor — sve su to znakovi
da probavni sustav ne funkcionira na
najbolji moguci nacin. LoSe funkcioniranje
probavnog sustava, a pogotovo zatvor,
vrlo ¢esto dovodi do nepotrebnog
zadrzavanja Stetnih tvari u tijelu. Osim
toga, oteZana je razgradnja hranjivih tvari

i smanjena je djelotvornost imunosnog
sustava Sto moze nepovoljno djelovatina
zdravlje. Probavne tegobe mogu znatno
utjecati na kvalitetu Zivota i Cak dovesti
do smanjenja produktivnosti na poslu, do
depresije i stanja anksioznosti.

Probavni sustav vrlo je osjetljiv i sloZzen
mehanizam kojem suvremeni nacin zivota
bas i ne pogoduije. Kako bi se izbjegli neki
kroni¢ni problemi i ojacao organizam,
potrebno je svakodnevno voditi brigu o
probavnom sustavu te poticati crijeva na

rad kako bi se tijelo oslobodilo nakupljenih
Stetnih tvari. Probava ima mnogo Sire
znacenije, a da bi crijeva obavljala svoju
vaznu funkciju, svi dijelovi probavnog
sustava moraju suradivati i pravilno
funkcionirati. Kad se brinete o svojoj
probavi, zapravo se brinete o opéem
zdravlju cijelog tijela.

Danas sve viSe ljudi pati od probavnih
tegoba.

lako nedostatak fizicke aktivnosti,

stres, uzimanje odredenih lijekovaiili
zanemarivanje potrebe za praznjenjem
crijeva znatno pridonosi pojavi probavnih
tegoba, glavni je uzrok zapravo u nasim
Zivotnim navikama.

Svaki dio naSeg tijela, pa tako i probavnii
imunosni sustav bolje funkcioniraju ako ih
podupiremo zdravim Zivotnim navikama.
Odabir zdravog nacina zZivota svakako je
prva crta obrane.
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Predstavljamo vam
program ,,Za 6 dana
do bolje probave”

Kako bismo pomogli vaSoj probavi, osmislili smo program za vas koji traje samo Sest dana.
Program su razvili nutricionisti. Ako Cete se pridrzavati svih smjernica u programu, vasSe
tegobe trebale bi se znatno smanijiti ili nestati za samo Sest dana.

Ako pritom usvoijite i zdrave navike te nastavite s preporu¢enim savjetima i nakon Sest
dana, to ¢e dugorocno utjecati na vasu probavu, a time i na vaSe ukupno zdravlje.
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Upoznajte prirodnu
mineralnu vodu Donat

Glavni je element u programu pijenje prirodne mineralne vode -
Donat. Zbog svoje jedinstvene kombinacije minerala ta prirodna
mineralna voda potiCe probavu, $to je klinicki dokazano. Uz Donat,
uravnotezenu prehranu i zdrav nacin zivota vaSa probava moze
izvrsno funkcionirati na potpuno prirodan naéin.

Osim §to potiCe probavu i podupire normalan rad probave u
njezinoj zadnjoj fazi, Donat ima blagotvorni u¢inak i na druge
dijelove probavnog sustava potpomazuci njihovo normalno

funkcioniranje.

Kako Donat pomaze kod problema
s usporenom probavom i zatvorom?
Donat je prirodni osmotski laksativ.
Njegovo djelovanje uglavnom

se zasniva na sadrzaju sulfatnih

soli (Mg sulfat — gorka sol) i (Na
sulfat — Glauberova sol) i

oko 1000 mg/I magnezija. Sulfatne
soli glavni su aktivni sastojci, a
visoka koncentracija magnezija
dodatno ja¢a osmotsko djelovanje.
Sulfati na bazi osmoze izvlace

vodu iz stanica crijevne stijenke

i volumen crijevnog sadrzaja
povecava se tri do pet puta, Sto
uzrokuije pritisak na crijevnu stijenku,
odnosno peristaltiku ili kretanje.

To na prirodan naéin pomaze
probavnom sustavu da se aktivira.

Pijenje prirodne mineralne vode
Donat bogate magnezijevimii
natrijevim sulfatom pomaze

u poboljSanju simptoma
funkcionalnog zatvora, praznjenju
crijeva i konzistenciji stolice, Sto
potvrduju klinika istrazivanja ().

Kako Donat pomaze u

preventivne svrhe?

Osim §to potiCe probavu

i poboljSava normalan

rad probave u njezinoj

zadnjoj fazi, Donat ima

blagotvoran uéinakina

druge dijelove probavnog sustava omogucujuci
njihovo normalno funkcioniranje. Visok sadrZaj
magnezija pogoduje i opustanju Oddijeva
sfinktera, glatkog misi¢a koji regulira otpustanje
zuCii enzima gusterace u tanko crijevo, Sto je
iznimno vazno za procese probave i apsorpcije
hranjivih tvari. U procesima razgradnje probavni
enzimi imaju kljuénu ulogu. Da bi oni mogli
obavljati svoju funkciju, potrebni su im odredeni
minerali poput kalcija koji je sastavni dio enzima
amilaze stoga je nuzan njegov dovoljan unos u
organizam. S obzirom na koli¢inu kalcija koju
sadrZava Donat predstavlja izvrsnu nadopunu
uravnotezenoj prehrani.

Sulfatniioni omogucuju protok Zuci iz jetre,
poticu kontrakcije zu€nog mjehura te na taj nacin
mogu smanijiti moguénost stvaranja Zucnih
kamenaca.

Donat’



Kako piti vodu Donat u

preventivne svrhe?
Ujutro, na
prazan Zzeludac  Prije rucka Prije vecere
{ 02-03! 01l 01-02|

Pijte ga polako i neka Donat bude
sobne temperature (20°C).

Kada se Donat ne preporucuje?

Kako piti Donat

kod zatvora?
Nataste Prije vecere
0,2-0,31 0,1l

Pijte ga brzo i neka Donat bude
sobne temperature (20°C).

Ako imate problema s bubrezima ili usporen rad srca ili ako imate poremecenu acidobaznu ravnotezu (alkalozu),
ne preporucuije se piti vodu Donat. Ako bolujete od tezih bolesti, posavjetujte se sa svojim lije¢nikom o tome

trebate li piti vodu Donat
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Prica o vlaknima

Samo 5 % ljudi svaki dan unese preporucenu koli€inu viakana. Preporuke za dnevni unos
vlakana variraju izmedu 19 gi 38 g, ovisno o spolu i dobi.

Vlakna (g/dan)
Muskarci 51 — 70 god.
Muskarci 19 — 50 god.
Zene 51—70 god.
Zene 19 — 50 god.
Djecaci 14 — 18 god.
Djecaci 9 —13 god.
Djevojcice 9 —18 god.
Svadjeca4—8god.
Sva djeca1-—3god.

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Slika 1. Preporu¢ena dnevna koli¢ina
vlakana prema dobi i spolu.

Vlakna mogu biti topljiva i netopljiva, a obje vrste
jednako su vazne za zdravlje probavnog
sustava. Kombiniranjem tih dviju vrsta viakana u
svojoj prehrani postici ¢ete najbolje rezultate.

Sre¢om, postoji velik broj namirnica bogatih vlaknima.

Donat’



Petnaest najboljih
namirnica za vasu probavu

Ovo su namirnice koje su nutritivno posebno vrijedne — ne samo da sadrZavaju vrijedne vitamine,
minerale i zdrave masti nego su i bogate vlaknima.

Bijeli grah, sirovi (1/2 Salice; 50 g) 1168
Leda, sirova (1/2 Salice; 50 g) 8,5¢g
Slanutak, sirovi (1/2 Salice; 50 g) 7758
Cjelovite Zitarice, primjerice pir ili zeleni pir (1/2 Salice; 50 g) 4-5¢
Zobene pahuljice (50 g) 58
Jabuka s korom 378
Avokado (100 g) 6,38
Kupine (1 Salica; 200 g) 64¢g
Naranca 3g
Suhe Sljive (50 g) 698
Maline (1 Salica; 200 g) 9,4¢
Tikvice (pola Salice) 2,348
Krumpir kuhan i neoguljen (1) 58
Brokula (100 g) 3g
Lanene sjemenke (1 velika Zlica) 338

Dodatni savjeti:

Nagli porast unosa vlakana, posebno u osoba koje su prethodno unosile malo vlakana, moZe dovesti
do probavnih problema kao §to su povecan broj stolica u tjednu, meksa stolica (ali ne i proljev) ili
pojacana nadutost. To je sasvim normalna i prirodna pojava, a potencijalni u¢inci mogu se smanijiti
postupnim povecéavanjem unosa vlakana kako bi se probavnom sustavu omogudila prilagodba.

Ako povecanje unosa vlakana dovodi do plinova i nadutosti, siemenke komoraca, bosiljak, dumbir ili

ananas mogu pomoci vasem tijelu.
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Svi obroci su nutritivno vrijedni i sadrze
namirnice koje su dobre za vaSu probavu.
Mozete ih kombinovati kako Zelite. U sklopu
programa moZete piti Donat kako biste rijesili

problem zatvora, ali moZete ga konzumirati i
svakodnevno u svrhu prevencije.

H"dan

NAKON Prevencija: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog ili sobne temperature.
BUDENJA: Zatvor: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog.

poruéak O FRAPE OD BOBICASTOG VOCA

Sastojci: Priprema:

- 1 8alica smrznutog bobic¢astog voca Sve sastojke smiksajte u blenderu. Prema
+ 1¢aSajogurtaiili kefira potrebi razrijedite vodom.

« % banane

« jedna §aka badema
« ¥ male Zlice kurkume

PRIJEPODNEVNIOBROK ¢ 1VELIKA JABUKA | SALICA ZELENOG CAJA S CIMETOM

. Donat’




.1. dan

PRLE
RUCKA:

@ Prevencija: Pola sata prije ru¢ka 0,1 | Donata, sobne temperature.

RUEAK O PILECA KRILCA U UMAKU S PALENTOM

Za 1osobu

POSLIJEPODNEVNI ¢
OBROK

PRIJE
VECERE: ¢

VECERA O

10

Sastojci:

« 200 g palente (pola kuhane
palente ostavite za veceru)

« 2 -3 pileca krilca ili pileci file (cca
150 g)

« 1 mala paprika (svjeza)

» 1 malamrkva

1 mala glavica luka

- maslinovo ulje, sol, papar i ostali
zacini po Zelji

- sezonska salata po Zelji

Priprema:

Luk nasjeckajte i kratko prodinstajte na velikoj
Zlici maslinova ulja. Dodajte pileca krilca ili
pileCi file, kratko poprzite i prelijte s malo vode
ili povrtnog temeljca.

Dinstajte oko 30 minuta. Prije kraja kuhanja
dodajte mrkvu narezanu na kockice i
nasjeckanu papriku. Zacinite po Zelji. Ostavite
da se kuha na laganoj vatri jo$ 5 - 10 minuta.
Povrce jo$ uvijek treba biti hrskavo. Palentu
kuhajte prema uputama. Za veceru je potrebno
oko pola skuhane koli¢ine. Rasporedite
palentu nalim za pe€enje, okolcm
debljine, i stavite na hladno mjesto. Posluzite
pilec¢a krilca ili pileci file u umaku s palentom i
uz njih, po Zelji, uZivajte u svjezoj salati.

VOCNA SALATA S ORASASTIM PLODOVIMA

Priprema:

Pomijesajte oko 150 g svjezeg, sitno nasjeckanog voca (po zelji) s jednom
velikom Zlicom nasjeckanih oraha ili drugih orasastih plodova i uzZivajte.

Prevencija: Prije vecere 0,1— 0,2 | Donata, sobne temperature.
Zatvor: Prije veCere 0,2 | Donata, sobne temperature.

UKUSNI SENDVICI OD PALENTE

Sastojci:

- ostatak palente od rucka

- cca 2 zlice sirnog namaza ili
mladog sira

« 1 manji krastavac za salatu

- zaCinsko bilje, sol i papar

Priprema:

Palentu koju ste ve¢ skuhali za ruc¢ak i stavili
na lim za peCenje narezite na kockice i pecite
na 160 °C desetak minuta uz uklju¢ene gornje
i donje grijace. Krastavac sitno nasjeckajte ili
ga naribajte i pomijeSajte s kremastim sirnim
namazom ili sa svjezim sirom.

Na svaku kockicu palente stavite namaz, po
potrebi zacinite i pospite zacinskim biljem po
Zelji. Krastavac moZete i narezati na krike
koje cete staviti na kocke palente premazane
sirnim namazom.

Donat’
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?Ldan

NAKON
BUDENJA:

DORUCAK O

Prevencija: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog ili sobne temperature.
Zatvor: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog.

VOCNI JOGURT

Sastojci: Priprema:

- CaSa obi¢nog jogurta (cca 200 — 250 g) PomijesSajte sve sastojke i po potrebi

« 1 naribana jabuka razrijedite s malo vode. MoZete smiksati
« 17lica nasjeckanih badema u blenderu ili jednostavno pomijesati

- 1¢ajna zlica meda sastojke kako biste dobili osvjezavajudi
- 1 prstovet cimeta napitak.

Donat’



.2. dan

PRIJEPODNEVNIOBROK ¢+ 1 KRUSKA S NEKOLIKO ORASASTIH PLODOVA

PRUJE . L
RUEKA: @ Prevencija: Pola sata prije ruéka 0,1 | Donata, sobne temperature.
RUCAK O SALATA OD MAHUNARKI
Za1o0sobu Sastojci: Priprema:
« 150 g zelene salate Rajcicu, papriku, zelenu salatu i luk sitno
« cca 125 g kuhanog crvenog graha narezite. Operite grah i slanutak i stavite ih u
(moZe iz konzerve) zdjelu. Dodajte nasjeckano povrce i za€inite

« cca 125 g kuhanog slanutka po Zelji.

(moze iz konzerve)
» 1 manja rajcica
1 manja paprika
« 1 manji luk
- maslinovo ulje, balzami¢ni ocat, sol

posLUEPODNEVNI ¢+ 1 CASA OBICNOG JOGURTA ILI
OBROK | JOGURTA OD SOJE ILI KOKOSA

PRUJE ® Prevencija: Prije veCere 0,1— 0,2 | Donata, sobne temperature.
VECERE: Zatvor: Prije vecere 0,2 | Donata, sobne temperature.

VECERA O NAMAZ OD GRAHA | SLANUTKA

Za1o0sobu Sastojci: Priprema:

« cca 100 g kuhanog slanutka i Sve sastojke (osim krigki tosta) smiksajte
100 g kuhanog graha (eventualno u blenderu u finu smjesu. Popecite tost i
mahunarke iz konzerve ostale od namaZzite ga gotovim namazom.
rucka)

« 1 ¢eSanj ceSnjaka

« nekoliko sjemenki suncokreta

» maslinovo ulje

« sol, papar, €ili (po Zelji)

« 1-2kriSke integralnog tosta

. Donat’



.3. dan

NAKON
BUDENJA:

porucAK O PROSO S JABUKOM

PRIJEPODNEVNI OBROK ¢
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Prevencija: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog ili sobne temperature.
Zatvor: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog

Sastojci:

- 35 Salice (cca 50 g) prosa

« 1jabuka

« 1 mala Zlica meda (po Zelji)
« malo cimeta (po Zelji)

Priprema:

Proso skuhajte prema uputama. Na jos topli
proso naribajte jabuku. Po Zelji dodajte 1 malu
Zlicu meda i malo cimeta.

SALATA OD CRVENOG KUPUSA | JABUKE

Sastojci:

« % crvenog kupusa

« ljabuka

* Y luka

- 2 velike Zlice limunova soka
- sol, papar

« 2 velike Zlice maslinova ulja

Priprema:

U zdjeli pomijeSajte limunov sok, maslinovo
ulje, papar i sol. Crveni kupus naribajte, jabuke
nareZite na komadice, a luk nasjeckajte.
PomijeSajte sve sastojke i prelijte ih dresingom.

Donat’
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.3. dan

PRLE
RUCKA:

RUCGAK O

Za 1osobu

POSLIJEPODNEVNI
OBROK

Za 1osobu

Prevencija: Pola sata prije rucka 0,1 | Donata, sobne temperature.

SARENI PILECI RAZNJICI SA SALATOM OD CIKLE

Sastojci:

« 1 komad pile¢ih prsa (veli¢ine
dlana) za ru¢ak

+1komad za veceru

« 1% zelene paprike

« 14 crvene paprike

« 10 malih Sampinjona

Marinade:

« Zlica maslinova ulja, limun,
kajenski papar i malo soka od
narance

- salata od cikle (iz staklenke)

Priprema:

PomijeSajte sastojke za marinadu. NareZite dio
mesa na komadice veli€ine zalogaja

i ostavite ih da se mariniraju oko pola sata.
Drugi komad mesa skuhajte ili poprzite i
ostavite u hladnjaku za veceru. NareZite
paprike na kockice (oko 1,5 x 1,5 cm). Meso,
papriku i Sampinjone nabodite na raznjice i
poprzite na tavi. PosluZite uz salatu od cikle.

UMAK OD JOGURTA S VARIJANTOM MJESAVINE ZACINA
DUKKAH (MJESAVINA ZACINA S ORASASTIM PLODOVIMA)

Sastojci:

- cca 2 velike Zlice lieSnjaka

« cca % velike Zlice korijandra,
osusenog

« po 1 velika Zlica sjemenkilana i
suncokreta

« nekoliko zrna papra

- naran¢ina kora od %2 netretirane
narance

« persin, suseni

- sol

Sastojci:

- 1 ¢aSa grckog jogurta

« limunov sok

- sol

« 1Zli¢ica chia sjemenki

« mrkva, paprika, celer (narezan na
male dugacke komade)

Mali savjet sa strane:

Priprema:

LjeSnjake pecite nekoliko minuta na laganoj
vatri, okre¢uci ih cijelo vrijeme. Dodajte
korijandar, siemenke lana, sjemenke
suncokreta, papar i koricu narance.

Sve zajedno kratko pecite i uklonite s vatre.
Zacinite po Zelji perSinom i solju. Ostavite da se
ohladii stucite u muzaru. Ako nemate muZzar,
moZete upotrijebiti blender, ali pazite da ne
napravite pastu. Okus Ce biti bolji ako nije
presitno mljeveno. PomijeSajte jogurt, limunov
sok, sol i chia sjemenke. Zatim pospite malo
mjeSavine zacina dukkah po umaku. PosluZite
uz duguljasto izrezane komade povréa.

Pripremite vecu koli¢inu suho pecene smjese. U hermeticki zatvorenoj staklenki moze
se Cuvati do mjesec dana na sobnoj temperaturi. Na taj nacin skratit ¢ete naknadno
vrijeme pripreme. Smjesu mozete rabiti i uz jela od mesa — za ukusnu hrskavu koricu.

Donat’
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.3. dan

PRIJE
VECERE:

Prevencija: Prije vecere 0,1 — 0,2 | Donata, sobne temperature.
Zatvor: Prije vecCere 0,2 | Donata, sobne temperature.

VECERA O NAMAZ OD PILETINE

Za 1osobu

Sastojci: Priprema:

« kuhana ili przena piletina od ru¢ka  Sve sastojke (osim kruha) smiksajte u blenderu

« 1 velika Zlica svjezeg persina, u finu smjesu i namazite na kruh ili tost.
nasjeckanog

« sok od %2 limuna

« 1 velika Zlica maslinova ulja

1 mala Zlica senfa

- sol i papar

« 1-2 kriske integralnog kruhaili
tosta

Donat’
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QLdan

NAKON ®
BUDENJA:

DORUCAK O

Prevencija: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog ili sobne temperature.
Zatvor: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog.

FRAPE OD CIKLE | JABUKE S DUMBIROM

Sastojci: Priprema:

+ 1 mala naranc¢a Ogulite i izreZite naran€u. Ogulite jabuke (kod

+ 1 mala jabuka organskih jabuka kora se ne mora guliti). Mrkvu
+ 1 mala mrkva ocistite, ciklu nasjeckajte, a dumbir naribajte.

« 1 mala cikla (kuhana) Sve sastojke smiksajte u blenderu. Po potrebi

« dumbir, naribani dodajte vodu.

Donat’



.4. dan

PRIJEPODNEVNI OBROK ¢ 2 - 3 KOMADA TAMNE COKOLADE |
1 SALICA CAJA OD DUMBIRA

17

PRIJE
RUCKA:

RUGAK O

Za 1osobu

POSLIJEPODNEVNI ¢
OBROK

PRIJE
VECERE: *

VECERA O

Za 1osobu

Prevencija: Pola sata prije rucka 0,1 | Donata, sobne temperature.

FILET OSLICA U FOLLJI S BLITVOM | KRUMPIROM

Sastojci:

- 350 g fileta osli¢a (smrznuti; moze
i drugi riblji filet;od toga 200 g
upotrijebiti za ru¢ak i 150 g odvojiti
za veceru)

« 100 g krumpira

« 1 maliluk

» 1 malamrkva

« 1 ¢eSanj ednjaka

« maslinovo ulje, sol, papar, limunov
sok

« 200 g blitve

JOGURT S AVOKADOM

Sastojci:

Priprema:

Odmrznite osli¢. Stavite ga na komad
aluminijske folije, posolite, popaprite i
poprskajte maslinovim uljem. Na vrh stavite
povrée narezano na trakice (luk, mrkva).
Zacinite protisnutim ¢eSnjakom. Sve zamotajte
u aluminijsku foliju i pecite na 200 °C oko 20
minuta. Dok je riba u peénici, krumpir nareZite
na komade i skuhajte ga u slanoj vodi. Blitvu
narezite na sitne trakice i oko 1 - 2 minute
blansirajte u kipu¢oj vodi. PomijeSajte kuhani
krumpir i blitvu te zaCinite s malo maslinova
ulja, solii papra. Kad je osli¢ gotov, oko 150 g
ostavite sa strane za veceru (Cuvati ohladeno), a
u ostatku uZivajte uz blitvu i krumpir.

- PomijeSajte 1 Casu jogurta, ¥z avokada, sol, 1 malu Zlicu limunova soka, 1 malu Zlicu

meda

Prevencija: Prije veCere 0,1 — 0,2 | Donata, sobne temperature.
Zatvor: Prije veCere 0,2 | Donata, sobne temperature.

NAMAZ OD OSLICA

Sastojci:

« 150 g peCenog osli¢a od rucka

« maslinovo ulje, limunov sok, sol,
papar, ¢esnjak, persin

« 1 mala Zlica kiselog vrhnjai1l mala
Zlica majoneze po Zelji

- tost od integralnih Zitarica

Priprema:
Osli¢ natrgajte na male komadice. PomijeSajte

kiselo vrhnje, majonezu, maslinovo ulje, limunov

sok, sol, papar i ¢eSnjak po Zelji. Dodajte sitno

nasjeckani persin. Sve izmijesajte vilicom

ili u multipraktiku. Tost ispecite i namazite

namazom. Po Zelji moZete i izostaviti kiselo

vrhnje i majonezu. Sama kombinacija pecenog
osli¢a, maslinova ulja, zacinskog bilja i zaCina
ima fantasti¢an okus.

Donat’



?idan

NAKON g Prevencija: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog li sobne temperature.
BUDENJA: Zatvor: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog

poruéak O VOCNIJOGURT

Sastojci: Priprema:

+1¢aSajogurta PomijeSajte sve sastojke. Za to moZete
+1ribana/ sitno nasjeckanajabuka  upotrijebiti mikser ili jednostavno pomijesati
+1velika Zlica nasjeckanih badema sastojke tako da dobijete osvjeZavajuci
+1mala Zlica meda napitak.

-1 prstovet cimeta

PRIJEPODNEVNI 0BROK ¢ 1 KRUSKA S NEKOLIKO ORASASTIH PLODOVA

PRIJE

RUGKA: Prevencija: Pola sata prije ru¢ka 0,1 | Donata, sobne temperature.

RUEAK | SALATA OD SLANUTKA, SPINATA | FETA SIRA

Za1osobu Sastojci: Priprema:
« 150 g kuhanog slanutka Slanutak stavite u zdjelu. Mladi luk i rajéicu
« 1 mladiluk narezite na sitne kockice, $pinat dobro operite.
« 150 g cherry rajcica Ov¢ji feta sir takoder izreZite na male kocke.
« 100 g listova Spinata Persin operite, uklonite krupne peteljke i
« 40 g ovCjeg sira feta nasjeckajte. Sve pomijesajte sa slanutkom.
- malo svjeZeg perSina UZivajte u salati po Zelji uz komad integralnog
« maslinovo ulje, 1 Zlica limunova peciva.

soka, ¢ili, papar, sol

" Donat’



.5. dan

POSLIJEPODNEVNI ¢ 2 K|VIJA
OBROK

PRIJE ® Prevencija: Prije veCere 0,1— 0,2 | Donata, sobne temperature.
VEGERE: Zatvor: Prije vecCere 0,2 | Donata, sobne temperature.

VECERA O BRZI NAMAZ OD SLANUTKA

Za 1osobu Sastojci: Priprema:
« 90 g slanutka (ostatak od rucka) Slanutak nasjeckajte u sjeckalici. Dodajte
« 1 ¢eSanj ¢esnjaka po Zelji protisnuti ¢eSnjak. Dodajte sve ostale sastojke
- 3 velike Zlice maslinova ulja i dobro promijesajte. Ako je namaz pregust,
- sol, papar, limunov sok, paprika u dodajte malo vode. NamaZzite na tost, integralni
prahu (slatka) kruh ili dvopek. PosluZite uz svjezu sezonsku
- voda prema potrebi salatu.

« tost, integralni kruh ili dvopek

- svjeZa sezonska salata po Zelji
(svjezi kupus, zelena salata,
matovilac itd.)

o Donat’



iidan

NAKON Prevencija: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog ili sobne temperature.
BUDENJA: Zatvor: Ujutro nataste 0,2 — 0,3 | Donata, toplog.

poruéak O MEDITERANSKI SENDVIC

Sastojci: Priprema:

« lintegralna kifla ili 1 kriSka kruha Pripremite sendvi¢ od navedenih sastojaka. Uz
« 15 kugle mozzarelle njega popijte Salicu €aja od dumbira.

- cca 1 velika Zlica maslinova ulja

- bosiljak

« 2 lista zelene salate

PRIJEPODNEVNI 0BROK ¢ CASA JOGURTA S CAJNOM ZLI CICOM MEDA | CIMETA

" Donat’
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.6. dan

PRLE
RUCKA:

RuGAk O ORIJENTALNA KVINOJA

Za 1osobu

POSLIJEPODNEVNI @
OBROK

PRLJE

VECERE: o

VECERA

Za 1o0sobu

Sastojci:

« 120 g kuhane kvinoje (cca 60 g
sirove kvinoje)

- 10 g grozdica

« 25 ml povrtnog temeljca

» 1/2 male Zlice limunova soka

«20goraha

« 1/2 organske narance

« 1 mala Zlica maslinova ulja

- svjezi persin

@ Prevencija: Pola sata prije ru¢ka 0,11 Donata, sobne temperature.

Priprema:

Skuhajte kvinoju prema uputama. Stavite
grozdice s temeljcem i limunovim sokom u
lonac, ostavite da proklju¢a i kuhajte tekucinu
lagano dok se ne smanji na Cetvrtinu za
nekoliko minuta i dok se groZdice potpuno ne
natope. Orahe krupno nasjeckajte. Operite
narancu toplom vodom i osusite. Ogulite dugu
traku naran€ine kore i nozem je nareZite na
tanke trakice. Iscijedite sok od ¥2 narance.
PomijeSajte sok od narance, maslinovo ulje,
temeljac i groZdice, stavite u vatrostalnu posudu
s kvinojom i promijeSajte. Pospite orahe na
smijesu od kvinoje i pecite u zagrijanoj pecnici
(180 °C) 15 minuta. Dobro promijeSajte i pospite
svjezim perSinom.

1 JABUKA | SALICA CAJA OD MENTE

Prevencija: Prije vecere 0,1 — 0,2 | Donata, sobne temperature.
Zatvor: Prije vecere 0,2 | Donata, sobne temperature.

NAMAZ OD BATATA

Sastojci:

« 1 kuhani batat

« 1 mala paprika

« Sol, kajenski papar, maslinovo
ulje, muskatni oras¢ic¢

« 1 ¢eSanj CeSnjaka

« 1- 2 kriske integralnog kruha ili
tosta

Priprema:

Ispecite paprike u pecnici, a zatim ih ogulite.
Dodajte batat. Prodinstajte ¢eSnjak na malo
maslinova ulja po Zelji. Sve sastojke smiksajte u
blenderu u finu smjesu. Namazite na kruh.

Donat’
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RECEPT PROTIV

NADUTOSTI:

Sastojci:

- 1 Salica svjezeg ananasa Priprema:

- 1 Salica zelenog Caja Miksajte oko minutu dok frape ne dobije
« 1 malazlicameda homogenu, kremastu konzistenciju.

« 1 cm korijena svjezeg dumbira
- voda, ako je potrebno

Bromelain iz
ananasa i zingibain

iz dumbira enzimi
su koji pomazu u
probavi proteina.

Donat’




Tjelesna aktivnost u borbi
protiv zatvora

Mnoge studije pokazale su da tjelesna aktivnost moze pomoci probavii osobama sa
zatvorom. Aktivan nacin zivota opcenito donosi mnoge dobrobiti nasem tijelu. Ako ne
uZivate u znojenju ili tréanju u teretani, odnosno ako vam fizicka kondicija to ne dopusta,
preporucujemo laganu aerobnu aktivnost ili jogu. Jednostavne viezbe joge mogu pomoci
kod probavnih problema. VjeZbanje povecava protok krvi do vitalnih organa, ukljucujuci
probavni sustayv, i ubrzava metabolizam.

Sport i kretanje vrlo su djelotvorni, jeftini i prirodni nacini za poticanje probave. Bilo
kakva aktivnost bolja je nego nikakva.

Ako ste ozlijedeni, fizicki ne odviSe pokretni ili ako vase stanje i nacin Zivota onemoguduju

bavljenje predlozenom vrstom tjelesne aktivnosti, trebate se posavjetovati s lije€nikom koji
¢e vam reci koje su vjezbe progodne za vas.

Donat’
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Kada je najbolje vrijeme za TJELESNU AKTIVNOST?

VaZno je pricekati barem sat vremena nakon obilnog obroka prije nego Sto se upustite u
energicnu tjelesnu aktivnost. Nakon jela povecava se dotok krvi u Zeludac i crijeva, $to
treba pomodi tijelu da probavi hranu. Znaci, kada vjezbate odmah nakon Sto jedete, krv
teCe iz vaSeg zeluca i umjesto toga ide u srce i miSi¢e. S obzirom na to da snaga misi¢nih
kontrakcija crijeva ovisi o tome koliko krviima, manje krvi u gastrointestinalnom traktu
znaci slabije kontrakcije i sporije kretanje hrane kroz crijeva. To moZe dovesti do plinova,
osjecaja nadutosti i zatvora. Dakle, nakon obilnog obroka tijelo mora imati moguénost
probaviti ga prije nego Sto po€nete vijezbati.osje¢aja nadutosti i zatvora. Dakle, nakon
obilnog obroka, tijelo mora imati moguénost probaviti ga prije nego Sto pocne vjezbati.



Pet vrhunskih vjezbi za
bolju probavu

Dvadeset do trideset minuta aerobne aktivnosti dnevno moZe uciniti ¢uda za vasu probavu.
Medutim, aktivnost treba biti prilagodena mogucnostima i Zivotnom stilu. To moZe biti brzo
hodanje, nordijsko hodanje, tréanje, voznja bicikla ili ples.

Samo nekoliko jednostavnih pokreta koje svatko moZe izvesti moze vam pomoci da se
oslobodite stresa, potaknete rad unutrasnjih organa i poboljSate probavu.

’ Donat’



Joga
polozaj
trokuta

KORAK1

Stanite u pocetni poloZaj, a zatim zauzmite poloZaj rasirenih nogu s nogama
medusobno udaljenim oko tri do Cetiri stopala. Zarotirajte se lijevom

nogom naprijed pa zarotirajte i lice u tom smjeru. Lagano spustite

lijevu nogu i podignite ruke sa strane kako biste napravili T-oblik.

KORAK 2

Ispruzite lijevu nogu, okrenite tijelo prema naprijed i pomaknite torzo
prema lijevoj nozi s bokovima okrenutim prema naprijed. Okrenite lijevi dlan
tako da bude okrenut prema stropu i pogledajte preko lijeve ruke.

KORAK 3

ZadrZite izduZena, ravna leda dok lijevu ruku stavljate na strunjacu i drzite je ispred
lijevog stopala. Ako ne moZete zadrzati ravnotezu, priblizite drugu nogu kako

biste skratili udaljenost. Gledajte u smjeru svoje desne ruke, koja bi trebala biti
ispruzena iznad glave. Ostanite u tom poloZaju i ponovite sve to na drugoj strani.

" Donat’



Joga twist

KORAK 1

Sjednite na pod ispruzenih nogu. Straznjica bi vam se trebala nalaziti na presavijenoj deki.
Savijte koljena, stavite stopala na pod i gurnite lijevo stopalo ispod desne noge prema
vanjskoj strani desnog kuka. Stavite vanjski dio lijeve noge na pod, a desno stopalo preko
lijeve noge i na pod, izvan linije lijevog kuka. Desno koljeno tada je okrenuto izravno prema
stropu.

KORAK 2

Izdahnite i okrenite se prema unutarnjoj strani desnog bedra. Desnom rukom pritisnite pod
neposredno iza desne strane straznjice i stavite lijevu nadlakticu na vanjsku stranu desnog
bedra blizu koljena. Cvrsto stegnite prednji dio torza i unutarnju stranu desnog bedra.

- Donat’



KORAK 3

Snazno pritisnite unutarnju stranu desnog stopala o pod, otpustite desno bedro i ispravite
predniji dio torza. Nagnite torzo lagano unatrag, prema lopaticama i nastavite gurati trti¢nu
kost prema podu.

KORAK 4

Glavu mozete okrenuti u bilo kojem od dva smjera: nastavite okretati torzo okretanjem
udesno ili okrenite torzo u suprotnom smjeru okretanjem ulijevo i gledanjem preko lijevog
ramena na desno stopalo.

KORAK 5

Sa svakim udisajem jo§ malo podignite prsnu kost i pritisnite prste o pod radi podrSke. Sa
svakim izdahom malo se viSe okrenite. Pazite da ravnomjerno rasporedite okretanje po
cijeloj duZzini kraljeznice. Nemojte ga koncentrirati na donji dio leda. Ostanite u tom polozaju
od 30 sekundi do 1 minute, zatim otpustite uz izdah, vratite se u poCetni poloZaj i ponovite
sve to u jednakom trajanju ulijevo.

Joga twist ili half-turn poloZaj (s pola okreta)
Polozaj s pola okreta donosi novu energiju i vitalnost te pozitivno djeluje na cijeli organizam.

" Donat’



Joga polozaj za ublazavanje
nadutosti i plinova

KORAK1

Legnite na leda i potpuno opustite tijelo. Savijte desno koljeno i povucite bedro prema
prsima. Prekrizeni prsti ispod desnog koljena podupiru stopalo. Lijevo stopalo ostaje u
kontaktu s podom.

KORAK 2

Duboko udahnite i potpuno napunite pluéa kisikom. Dok izdiSete, podignite glavu i ramena
s poda i pribliZite koljeno nosu. Ostanite u tom poloZaju nekoliko sekundi, a zatim udahnite i
vratite se u pocetni polozaj.

KORAK 3

Izvedite opisanu vjezbu triput desnom nogom, a zatim triput lijevom nogom.
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KORAK 1
Kleknite na pod sa skupljenim noznim prstima i razmaknutim koljenima u Sirini kukova.
Stavite dlanove na bedra.

KORAK 2
Dok izdiSete, spustite gorniji dio tijela do visine koljena. Ispruzite ruke s dlanovima prema
dolje uz torzo. Opustite ramena prema podu. Odmarajte se u toj pozi koliko god je potrebno.




Pet najboljih savjeta —
Sto ne biste trebali éiniti
ako imate probavne tegobe

Piti premalo
Pijenje dovoljno vode moze sprijeciti dehidraciju, koja takoder moze biti uzrok probavnih
tegoba.

Koliko vode je dovoljno?

NajceSce se preporucuje osam ¢asa dnevno. Medutim,
to€na koli€ina ovisi o spolu, dobi, tjelesnoj aktivnosti, ali i
o klimatskim uvjetima u kojima Zivimo. Osam ¢aSa vode
dnevno razuman je cilj i vazno je da ne budete zedni. Pijte
vodu u rasporedenim intervalima tijekom cijelog dana.

Konzumacija preradene i przene hrane

Izbjegavajte grickalice, slatkiSe, gazirane sokove, gotova jela

iz konzerve kao i vrlo preradenu i przenu hranu, jer takvi su

proizvodi teSko probavljivii mogu samo pogorSati probavne

smetnje. Imaju malo vlakana i mnogo zasi¢enih masti. Osim
toga, vecina tih namirnica sadrzava mnogo soli. To veZe vodu i tako smanjuje koli¢inu vode u
debelom crijevu koja je potrebna za formiranje mekane stolice.

Alkohol i previse kave

Alkohol, osobito kada se konzumira u velikim koli€inama, moZe imati dehidrirajuce
djelovanje koje moze povecati rizik od zatvora, ali i drugih probavnih smetniji. Kofein iz kave
stimulira crijeva i potiCe ih da se prazne. Medutim, ne biste trebali konzumirati previSe kave
ili bilo kojeg drugog pi¢a s kofeinom, jer ¢e u tom slu¢aju djelovati kao diuretik i time samo
pogorSati vaSe probleme.
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PreviSe mlijeka i mlijecnih proizvoda

Mlije€ni proizvodi poput Slaga / slatkog vrhnja, a posebno mlijeka mogu uzrokovati zatvor.
Ti su proizvodi siromasni vlaknima i Cesto sadrZavaju vecu koli¢inu masti, Sto je teSko
probavljivo za osobe s probavnim smetnjama. Problemi su naj¢esci u osoba osjetljivih na
bjelanCevine iz kravljeg mlijeka ili na mlijecni Secer laktozu.

Sami uzimate dodatke prehranii lijekove protiv bolova
Neki dodaci prehrani i lijekovi mogu uzrokovati probavne tegobe. Zato, prije nego sto se
odlucite za dodatak prehrani posavjetujte se sa svojim lijecnikom.

Pet dodataka prehrani i lijekova koji mogu uzrokovati zatvor

Vitamini, minerali i neki drugi dodaci prehrani ili lijekovi bez recepta uglavnom nisu probavni
neprijatelji, ali neki od njih mogu uzrokovati zatvor. Zato preporuujemo da se posavjetujete
sa svojim lijecnikom prije nego Sto se odlucite za uzimanje dodataka prehrani, ublazavanje
bolova analgeticima ili smanjenje blagih alergijskih reakcija kao Sto su suzenje oc€iju, curenje
iz nosa, promjene na kozi i sli¢no. U nastavku donosimo pet dodataka prehrani i lijekova koji
vrlo ¢esto mogu biti uzrok zatvora.
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Mali savjetii trikovi
za bolju probavu

Izbjegavajte nezrele, tvrde banane

Banana je vrlo zdrava namirnica bogata vitaminima i mineralima.
No ako imate probavne tegobe, bolje ju je izbjegavati. Ako ipak
konzumirate banane, radije jedite onu koja je potpuno zrela.
Naime, dozrijevanjem se povecava koli€ina topljivih vlakana u
bananama.

Sameljite lanene sjemenke prije konzumiranja

Sjemenke lana pune su vlakana i blagotvorno djeluju na rad
crijeva. Medutim, ne treba pretjerati s koli¢inom jer su veoma
kalori€ne. Ve€ina nutricionista preporuéuje mljevenje lanenih
sjemenki jer se u tom obliku lakSe probavljaju. Cijele lanene
sjemenke mogu proci kroz vasa crijeva neprobavljene, Sto znaci
da ih necete moci u potpunosti iskoristiti. Lanene sjemenke
mozete kupiti cijele ili mljevene. Preporucujemo da kupite cijele
siemenke kako biste ih samljeli kod ku¢e mlinom za kavu ili u
multipraktiku.

Dodatna napomena: Nemojte mljeti previSe lanenih sjemenki,
jer mljevene sjemenke mogu oksidirati ako se dugo Cuvaju i tako
izgubiti svoja dobra svojstva.

Kada pozelite jesti nesto slatko, uzmite komadic¢ tamne
cokolade, ali budite umjereni

Umijerena konzumacija tamne ¢okolade ima pozitivno djelovanje
na nas organizam. Naime, tamna ¢okolada poboljSava
raspoloZenje, a uz to je i antioksidans. No vece koli¢ine nisu
preporucljive osobama koje imaju problema sa zatvorom, jer mogu
dodatno pogorSati problem.

Jedite pazljivo i polako

Kada se ne pazi, vrlo se lako moZe pocCeti brzo jesti, Sto uzrokuje
plinove, nadutost i probavne smetnje. Jedite polako!
Koncentrirajte se na jelo tako Sto ¢ete iskljuciti televizor, bez
usputnog Citanja ili rada na raCunalu. Promotrite kako hrana
izgleda i miriSe na vaSem tanjuru. Jedite svaki zalogaj svjesno.
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Dodatni savjet ako patite od zatvora
Sjednite ispravno na WC skoljku

NEZDRAVO

Kada sjedite, tijelo je pod kutom od 90

Rektum

&— Straznja

strana

debelog crijeva.

Takvo neprirodno drZanje zahtijeva
aktiviranje misica dijafragme prilikom
guranja i nepotrebne napetosti prilikom
praznjenja crijeva. To moze uzrokovati razne
infekcije koje, s druge strane, mogu dovesti
do sindroma iritabilnih crijeva, raka debelog
crijeva i Crohnove bolesti.

Puborektalni
misi¢ je napet
iomca oko
rektuma
uzrokuje
njegovu
konrtakeiju.

Puborektalni misi¢ je napet i om¢a oko
rektuma uzrokuje njegovo kontrakciju.

ZDRAVO

U poloZaju Cucanja tijelo je pod kutom
od 35 stupnjeva, $to je idealan polozaj za
obavljanje velike nuzde.

Na taj nacin olakSava se praznjenje
crijeva i povecava potreba za napetoscu
u crijevima. Taj je polozaj sasvim prirodan
za nase tijelo i jos se uvijek moze naciu
divljini kao i u brojnim nezapadnjackim
kulturama.

U polozaju
Cucanja
puborektalni
misic¢ i rektum
se opustaju,
§to omogucava
potpuno
praznjenje
crijeva.

U polozaju ¢u€anja puborektalni misi¢
i irektum se opustaju, $to omoguduje
potpuno praznjenije crijeva.
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Nadamo se da ¢ete imati koristi
od programa koji smo razvili za
vas. Za lakSe provodenje programa
na telefon moZete preuzeti
mobilnu aplikaciju Donat.

U slucaju pitanja o programu dostupni smo:

+ putem e-poste (info@donat.com),

« u zatvorenoj skupini na Facebooku
Vodeni programi zdravlja Donat i

« putem obrasca Pitajte stru€njaka, koji
cete pronaci prilikom prijave na program
na mreznom mjestu donat.com.
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