ISHRANA
Za dugorocan imunitet ukljucuje
sjemenke i orasaste plodove

Kao Sto ste ve¢ mogli da primijetite, ishrana za dugoroc¢nu podrsku imunitetu ne temelji se na strogim pravilima,
vec na bogatstvu cjelovitih namirnica, raznovrsnosti, izobilju i uzivanju u razigranim ukusima prirode.

Kroz program ste otkrili kako i najmanje svakodnevne promjene — poput mini izazova — mogu uéinkovito da
ojacaju vasu otpornost, podstaknu obnovu imunoloskog sistema i sprijee nepotrebne upale.
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Jedna od takvih jednostavnih, ali vrlo ucinkovitih promjena je
redovna konzumacija sjemenki i orasastih plodova.
Zanimljivo je kako upravo na ovu skupinu namirnica Cesto
zaboravimo, iako su medu najvrjednijim zalogajima koje nam
priroda velikodu$no pruza.
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OraSasti plodovi, uklju€ujudii kikiriki, prava su riznica zdravih
masnoca. Sjemenke poput lanenih, chia i konopljinih,

kao i orasi, dobar su izvor alfa-linolenske kiseline (ALA)

— biljne forme omega-3 masnih kiselina. One pomazu u
regulaciji upalnih procesa, a u kombinaciji s antioksidansima

(naprimjer vitaminom E) Stite Celije od oksidativnog stresa.

Uz to, sadrze i vlakna koja sluZe kao hrana za korisne
crijevne bakterije. One iz njih proizvode kratkolancane

masne kiseline koje jacaju crijevnu barijeru i Salju signal za
uravnoteZen imunoloSki odgovor.

Sjemenke i oraSasti plodovi obiluju zaStitnim biljnim
spojevima (fitonutrijentima), a uz to su i izvor Citavog
spektra esencijalnih vitamina i minerala — od cinka, selena
i magnezija do vitamina E i polifenola — koji igraju kljucnu

ulogu u jaCanju imuniteta i zaStiti od oksidativnog stresa.

ALI, PAZNJA! lako su oragasti plodovi i siemenke
izuzetno bogati hranjivim materijama,
istovremeno su i kalori¢no vrlo koncentrisani,

pa treba da ih konzumiramo umjereno. Saka
orasastih plodova (25—30 g) ili jedna do dvije
kasSike sjemenki dnevno sasvim su dovoljni da
iskoristimo sve njihove dobrobiti — bez straha od
prekomjernog unosa energije.

SAVJET ZA RAZNOVRSNOST U ISHRANI

Kao $to smo kod Zitarica isticali vaznost raznovrsnosti, isto vrijedi i za oraSaste plodove i siemenke. Svaka vrstaima
svoje specifi¢ne prednosti:

* Lanene sjemenke —bogate omega-3 masnim kiselinama

* Bademi—jedan od najboljih izvora vitamina E

* Bucine sjemenke — sadrZe obilje cinka

» Brazilski orascic¢i —izvrstan izvor selena

Zato je vazno da redovno mijenjamo vrste koje konzumiramo.

Naravno, ishranu treba da prilagodimo i vlastitim finansijskim moguc¢nostima.
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Najjednostavniji nacin da osigurate raznovrsnost, a pritom ostanete unutar budzeta, je da umjesto pojedinacnih
pakovanja kupujete mjeSavine orasastih plodova ili sjemenki. Tako ¢ete jednim potezom unijeti bogat spektar

nutrijenata i ukusa — na radost vaseg imuniteta i crijevne mikrobiote.

1IZAZOV: svakodnevno uvrstite u ishranu

» srednju Saku orasastih plodova (25—30 g) ili
+ jednu do dvije kasike sjemenki

Najjednostavnije je da ih ukljucite kao meduobrok — uzmite Saku oraSastih plodova ili siemenki i kombinujte ih s
vocéem ili jogurtom. Ipak, mogucénosti je mnogo viSe! Evo inspiracije kako da ih rasporedite kroz cijeli dan:

Dorucak

»  Pripremite domacu granolu od zobenih pahuljica, orasastih
plodova i raznih sjemenki.

* Naintegralni hlieb namazite namaz (npr. skutu, humus ili avokado)
i pospite orasima, susamom ili konopljinim sjemenkama.

» Dodajte kaSiku mljevenih lanenih ili chia sjemenki u smuti...

* Ukajganuiili tofu umijeSajte susamove ili lanene sjemenke.

* Usmjesu za palacinke dodajte mljevene lanene sjemenke, a uz
njih posluzite domaci namaz od ljeSnjaka i sirovog kakaa (bogat
izvor polifenola).

» Zobenu kasu ili jogurt pospite mjeSavinom orasastih plodova i
sjemenki.

* Isprobajte chia puding s mlijekom ili biljnom alternativom.

Meduobroci

* Napravite krekere od sjemenki.

» Ustaklenku slozite jogurt, bobi¢asto voce, oraSaste plodove i chia
sjemenke.

» Pripremite energetske kuglice od datulja, zobenih pahuljica i
oraSastih plodova.

* UZivajte u vocnom snacku s oraSastim dodatkom — npr. kriSke
jabuke s tankim slojem putera od kikirikija.

o Skutaili zrnatisir:
Slana verzija — s krastavcem, Seri paradajzom i buginim
sjemenkama
Slatka verzija—s orasima, cimetom i malo meda

*  Zrnati sir kao namaz ili dip — dodajte zacine, svjeze zacinsko bilje i
konopljine sjemenke

Rucak ivecera

» Salate pospite bucinim, susamovim ili konopljinim sjemenkama —
za dodatnu hrskavost i biline proteine.

*  Supe obogatite siemenkama — npr. bucina supa s bucinim
sjemenkama.

* Uumake za tjesteninu dodajte nasjeckane orahe ili bademe.

* Usmijesu za polpete (povrtne ili mesne) umijeSajte mljevene
siemenke (lan, suncokret, susam) — za vezivnost i bogatiju
teksturu.

»  Kuskusiili kvinoju obogatite pestom od pistacija, badema ili
pinjola.

» Koristite siemenke ili mljevene orahe kao dio punjenja za punjeno
povrce (npr. tikvice).

» Dodajte sjemenke ili orasaste plodove u pecena jela od povréa —
npr. bundeva s orasima.

* Uumake poput pesta ili humusa ukljucite orahe, bademe ili
susam — za kremastiju strukturu i bogatiji ukus.

» Napravite preljev za salatu s tahinijem (susamova pasta) ili
puterom od kikirikija.

» Azijska jela zaCinite susamovim sjemenkama ili kikirikijem.




