Navodila za ohranjanje Donat’

normalnega delovanja

prebavnega in imunskega sistema

Prebavni sistem je iziemno pomemben del imunskega sistema, saj se v njem nahaja skoraj 80 % vseh imunskih celic v

telesu. Skrb za zdravje prebavnega sistema torej vpliva na ustrezen imunski odziv.

Pravilna prehrana in hidracija, potrebni za ohranjanje zdrave mikrobiote in prebave, sta enako pomembni med izvajanjem
programa Donat Imuno kot tudi po njem. Zato smo za vas pripravili pravila izvajanja optimalne prehrane, hidracije in
suplementacije — dodajanja prehranskih dopolnil z namenom oskrbe telesa s pomembnimi vitamini in minerali ter
fitohranili, ki prispevajo k normalnemu delovanju prebavnega in imunskega sistema.

PRAVILNA
PREHRANA
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-V svojo prehrano vsak dan vkljucite
raznolike in uravnotezene obroke.

-> Jejte zmerne porcije in na dan
zauzijte 4 obroke (zajtrk, kosilo,
malica in veCerja).

- Vzdrzujte 3 do 4 ure Casovnega
presledka med obroki, upostevajte
navodila za hidracijo med obroki.

-> Izbirajte hrano, ki podpira delo
prebavnega in imunskega sistema.

- Izogibajte se hrani, ki moti
delovanije prebavil in imunskega
sistema.

- Osredotodite se na prehrano
kot celoto, poskusite vkljuciti
vse priporocene skupine Zivil;
zelenjavo, sadje, meso, perutnino,
ribe, jajca, mlecne izdelke,
strocnice, olja in zagimbe.

- Ne priCakujte ugodnega ucinka na
prebavni in imunski sistem le od
enega samega zivila, e v prehrano
niso vklju€ene vse skupine
priporoCenih zivil in hranil.

VSAK DANV PREHRANO

VKLJUCITE

Sezonska, lokalna in minimalno predelana
Zivila in prehrambene izdelke.

NA MANJ KOT 1 DO 2-KRAT NA TEDEN
ZMANJSAJTE PORABO

Predelane hrane - to so prehrambeni
izdelki, bogati z rafiniranim sladkorjem,
nasiéenimi kislinami in soljo.

Zivila, bogata s prehranskimi viakninami,
beljakovinami in nenasi¢enimi
mascobnimi kislinami, vitamini, minerali
in biolosko aktivnimi snovmi, ki delujejo
protivnetno in antioksidativno:

Sadje:

«  temnordece jagodiCevje: maline,
borovnice, robide, grozdje, granatno
jabolko,

«  citrusi: limone, pomaranc¢e, mandarine,

- eksoti¢no sadje: ananas, mango, kivi,

«  ore$cki: mandlji, orehi, indijski ore$cki
in brazilski orescki.

Zelenjava:

«  $pinaca, blitva, zelena solata, rukola,
motovilec, kalcki, brokoli, cvetaca,
ohrovt, zelje, brsti¢ni ohrovt, gobe,

«  korencek, buca, sladki krompir,

- CiCerika, le¢a, strogji fizol, bob, fizol.

Zitarice:
. oves, rz, je€men, kvinoja, amarant,
proso, ajda, pira.

Ribe, meso in jajca:

. modre ribe; sardele, incuni, skuse, tuna,
losos,

«  jajca, mehko rdeCe meso, perutnina.

Milecni izdelki:
«  kefir, acidofil, probioti¢ni jogurt, sirotka.

Zacéimbe:
- petersilj, poper, origano, bazilika, rdeca
paprika, kurkuma, cimet, Cesen, ingver.

Oljain semena:

«  oljénoolje, laneno olje, bu¢no olje, buéna

+  semena, sezamova in lanena semena,
chia semena.

Energijsko bogata hrana (prazne kalorije),
vendar revna z vitamini in minerali:

«  belisladkor, industrijske sladkarije in
sladkarije,

«  belamokainizdelkiiz bele moke,

«  polnomastno mleko, mle¢ne sladice,
mlecni izdelki z dodanimi sladkorji,

«  suhomesnatiizdelki (salame,
hrenovke, klobase),

«  sol, zatimbne meSanice z ojacevalci
okusa, slani prigrizki,

- rafinirana olja in nasi¢ene mascobe,

«  visoko predelani izdelki, bogati z
dodatki (instant obroki, pripravljeni
zamrznjeni obroki),

«  sladkane pijace,

«  ocvrta hrana (restavracije s hitro
prehrano).
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OPTIMALNA HIDRACIJA

Pravilna in redna hidracija je iziemnega pomena za vzpostavitev pravilne prebave in normalnega delovanja

imunskega sistema. Pomembno je, da ob obrokih in med obroki redno pijemo nesladkane tekocine.

Povprecni priporoceni dnevni vnos tekoCine za odraslega je priblizno 1,6 do 2 |, oziroma 8 do 10 kozarcev na

dan. Za boljSo prebavo in boljSi imunski odziv izbirajte vire tekocin, kot so:

- voda-osnovna in najboljSa oblika tekocine, ki jo je potrebno dnevno zauziti,

- nesladkani zeli§¢ni in sadni ¢aji - zagotavljajo tekocino in bioloSko aktivne snovi (meta, ingver, kopriva,

- stisnjeni sadni in zelenjavni sokovi — uzivamo jih lahko ob obrokih, v zmernih koli¢inah (najbolje je
kombinirati jagodicevje in zeleno listnato zelenjavo z dodatkom citrusov),

- zelenjava in sadje sta tudi odli¢en vir tekoCine, vitaminov in vlaknin,

= juhein enolon¢nice so vir tekoCine in elektrolitov, potrebnih za nadomestitev dnevne izgube.

PROTOKOL PITJA KAKo) ;
KDAJ NACIN PITJA
NARAVNE KOLIKO
MINERALNE VODE Zjutraj na Sobna temp. Podasi
DONAT prazen Zelodec 0,2—0,3|
Vsakodnevno pijte Donat
. Sobna temp. _
za podporo normalnemu Pred kosilom 01l Pocasi
delovanju vasega prebavnega '
sistema.
. Sobna temp. .
Pred veCerjo 01-02 | Pocasi
Priporo&ena dnevna koli¢ina Donata je 0,5 L. Ce vas muéi zaprtje,
zgaga ali nepravilno delovanije zol¢nika, si oglejte navodila za pitje
Donata na donat.com ali mobilni aplikaciji Donat.
CILJNA SUPLEMENTACIJA —

CILJNO DODAJANJE PREHRANSKIH DOPOLNIL

Za normalno delovanje prebavnega in imunskega sistema je poleg pravilne prehrane in hidracije pomembna
tudi suplementacija — dodajanje prehranskih dopolnil s hranili in bioloSko aktivnimi snovmi. Klju¢no je
prepreciti pomanjkanje doloenih vitaminov in mineralov, pa tudi doseci njihovo optimalno stanje v telesu.
Prehranska dopolnila lahko glede na letni Cas odloCilno vplivajo na sploSno zdravje, najpogosteije pa se
priporocajo:

= Hranilne in bioloSko aktivne snovi: vitamin D, cink, selen in omega-3 mascobne kisline.
- Rastlinske vrste, pripravki in izvlecki: artiCoka, pegasti badelj, crna kumina, beta glukani, polifenoli.

vrsto in nacin uzivanja prehranskih dopolnil priporoéa strokovnjak (zdravnik, farmacevt ali nutricionist) v individualno prilagojenih odmerkih.
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