PREHRANA
Za dugorocan imunitet ukljucuje
sjemenke i orasaste plodove

Kao sto ste ve¢ mogli primijetiti, prehrana za dugoroénu podrsku imunitetu ne temelji se na strogim pravilima,
vec na bogatstvu cjelovitih namirnica, raznolikosti, obilju i uzivanju u razigranim okusima prirode.

Kroz program ste otkrili kako i najmanje svakodnevne promjene — poput mini izazova — mogu uéinkovito ojacati
vasu otpornost, potaknuti obnovu imunolosSkog sustava i sprijeciti nepotrebne upale.

Jedna od takvih jednostavnih, ali vrlo ucinkovitih promjena je
redovita konzumacija sjemenki i oraSastih plodova.
Zanimljivo je kako upravo na ovu skupinu namirnica Cesto
zaboravimo, iako spadaju medu najvrjednije zalogaje koje
nam priroda velikodusno pruZza.

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
(primjerice vitaminom E) tite stanice od oksidativnog stresa.
Uz to, sadrze i vlakna koja sluZe kao hrana za korisne crijevne
bakterije. One iz njih proizvode kratkolan¢ane 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.

NO, POZOR! lako su oraSasti plodovi i siemenke
izuzetno bogati hranjivim tvarima, istovremeno
su i kalori¢no vrlo koncevntrirani, paih treba
konzumirati umjereno. Saka orasastih plodova
(25—30 g) ili jedna do dvije zZlice sjemenki dnevno
sasvim su dovoljni da iskoristimo sve njihove
dobrobiti — bez straha od prekomjernog unosa
energije.

SAVJET ZA RAZNOLIKOST U PREHRANI

Kao $to smo kod Zitarica isticali vaznost raznolikosti, isto vrijedi i za oraSaste plodove i sjemenke. 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 redovito mijenjati vrste koje konzumirate.

Naravno, prehranu treba prilagoditi i viastitim financijskim mogucnostima.

Donat’



Najjednostavniji na€in da osigurate raznolikost, a pritom ostanete unutar budZeta, je da umjesto pojedinacnih
pakiranja kupujete mjeSavine orasastih plodova ili sjemenki. Tako ¢ete jednim potezom unijeti bogat spektar
nutrijenata i okusa — na radost vasSeg imuniteta i crijevne mikrobiote.

IZAZOV: svakodnevno uvrstite u prehranu

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

Najjednostavnije ih je ukljuciti kao meduobrok — uzmite Saku oraSastih plodova ili siemenki i kombinirajte ih s vocem
ili jogurtom. No, mogucnosti je mnogo visSe! Evo inspiracije kako ih rasporediti kroz cijeli dan:

Dorucak

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

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

» Dodajte Zlicu mljevenih lanenih ili chia sjemenki u smoothie...

* Ukajganu ili tofu umijeSajte sezamove 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.

»  UzZivajte u voénom snacku s orasastim dodatkom — npr. kriSke
jabuke s tankim slojem maslaca od kikirikija.

o Skutaili zrnatisir:
Slana verzija — s krastavcem, cherry raj¢icama i bu€inim
sjemenkama
Slatka verzija—s orasima, cimetom i malo meda

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

Rucak i vedera - - =

» Salate pospite bucinim, sezamovim ili konopljinim sjemenkama — e o AT \
za dodatnu hrskavost i biline proteine.

* Juhe obogatite sjpmenkama — npr. bucina juha s bucinim
sjemenkama.

* Uumake za tjesteninu dodajte nasjeckane orahe ili bademe.

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

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

» Koristite sjemenke ili mljevene orahe kao dio nadjeva 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
sezam — za kremastiju strukturu i bogatiji okus.

» Napravite preljev za salatu s tahinijem (sezamova pasta) ili
maslacem od kikirikija.

» Azijska jela zacinite sezamovim sjemenkama ili kikirikijem.




