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Naravni scit nasih celic

Osrednja tema tega izziva je raznolikost rastlinskih Zivil. Zakaj je raznolikost pomembna za zdravje nasega
¢revesja in imunski sistem, smo Ze dobro spoznali v prejSnjem sklopu. Tokrat bomo $li Se korak dlje in pogledali
Se en vidik raznolikosti — raznolikost barv.

Ste se kdaj vprasali, zakaj je narava tako barvita?
Zakaj so borovnice temno modre, paradiznik
rde¢, Spinaca intenzivno zelena, kurkuma pa zivo
rumena?

V vseh teh barvah se skrivajo tudi polifenoli. To

so spojine, katerih naloga je za&cititi rastline pred
okoljskimi izzivi (res je, tudi rastline imajo prirojene
imunske odzive). Rastline se namre¢ ne morejo
premikati, zato so razvile posebne mehanizme,

ki jih S€itijo pred okoljskimi vplivi (UV zarki,
mikroorganizmi, odvracajo zuzelke ...).

Kot smo Ze ugotovili v videu, hiter tempo, stres,
neredna in nepravilna prehrana, premalo spanja in
ostale razvade, kot sta alkohol in kajenje, povecajo
raven prostih radikalov v telesu. Neravnovesje
prostih radikalov in antioksidantov (zascitnih
snovi) vodi do oksidativnega stresa, ki je poleg
vnetja skupni imenovalec sodobnih bolezni (visok
krvni tlak, sladkorna bolezen, nevrodegenerativne
bolezni...).

Oksidativni stres lahko zmanjSamo z:

« omejevanjem dejavnikov, ki povzroc€ajo proste
radikale in

« zadostnim vnosom antioksidantov, kar
dosezemo z vnosom barvitih Zivil.

Zakaj so polifenoli pomembni za dobro delujoc

imunski sistem?

» Spodbujajo lastne antioksidativne potiin
deloma neposredno nevtralizirajo proste radikale ter tako S¢itijo celice pred oksidativnimi poSkodbami.

* Pomirjajo vnetja in preprecujejo, da bi akutno vnetje postalo kroni¢no.

* Podpirajo érevesno mikrobioto, saj imajo podoben ucinek kot prebiotiki in spodbujajo rast koristnih bakterij, ki
so temelj imunskega sistema.

» Scitijo pred okuzbami, saj nekateri polifenoli izkazujejo protibakterijske in protivirusne lastnosti.

» Ugodno vplivajo na poti, povezane z imunskim staranjem in pomagajo ohranjati imunski sistem vitalen tudi v

poznejsih letih.

Koliko polifenolov potrebujemo dnevno?

Uradnega priporocila za vnos polifenolov v miligramih na dan ni, kot ga imamo, na primer, za vitamine in minerale.
Kljub temu znanost priznava, da so njihove koristi za zdravje izjemne. Zato je pomembno, da uzivamo raznoliko in
barvito rastlinsko prehrano ter poskusimo na krozniku zdruziti ¢im vec razli¢nih barv. Vsaka barva namre¢ prinasa

svojo edinstveno kombinacijo polifenolov.

Vec barv = veéja zascita
Splosno priporocilo je, da v vsak obrok vklju¢imo vsaj 2—3 barve in da tedensko zauZijemo vseh 6 osnovnih barv.
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Barva Zivila

Vijoli€na/modra borovnice, slive, grozdje, jajCevec, vijolicha Cebula, vijolicno zelje

Rdeca rdeCa paprika, paradiznik, rdeCe jabolko, jagode, maline, granatno jabolko, rdeca pesa
Zelena brokoli, blitva, Spinaca, ohrovt, rukola, brsti¢ni ohrovt

Rumena banana, rumeno jabolko, hruska, koruza, ananas

Oranzna korenje, buCa, pomaranca, mandarina, kaki

Bela cvetaca, pastinak, belo zelje, Eesen, redkev

IZZIV: Vec temno zelene zelenjave

V prihodnjih dneh se bomo posvetili pove€anju vnosa polifenolnih snovi in to tako, da bomo na kroZznik dodali ve¢
barvitosti.

Najprej se bomo osredotocili na eno posebno skupino: temno zeleno zelenjavo.

Ne govorimo o navadni solati ali olupljeni kumarici. Mislimo na tisto pravo, intenzivno temno zeleno, ki je prava
zakladnica hranil: $pinaca, blitva, ohrovt, brokoli, rukola, koprive, brokolijevi kalcki ...

Zakaj ravno temno zelena?
Ker vsebuje ogromno polifenolov, vitaminov (npr. folat), mineralov (npr. magnezij) in klorofila. Vse te snovi pomagajo
zmanijSati oksidativni stres in podpirajo normalno tvorbo novih imunskih celic v kostnem mozgu.

Poleg tega grenke sestavine v temno zeleni zelenjavi spodbujajo izlo€anje prebavnih sokoy, Zol¢a in encimov za
razstrupljanje v jetrih, kar pomeni boljSo prebavo in delovanje jeter.

Tretja posebnost temno zelene zelenjave pa so nitrati. Ti se v telesu pretvorijo v dusikov oksid, kiima protimikrobni
ucinek, hkrati pa s spro§¢anjem Zil in izboljSanjem pretoka krvi podpirajo vzdrzevanje zdravega krvnega tlaka in s tem
prispevajo k zdravju srca in ozilja.

Vas cilj za naslednje dni je:
Vsak dan vkljuéite v svojo prehrano vsaj 1—2 porciji temno zelene zelenjave.

Kaj pomeni ena porcija?

1 porcija je 80 g, kar v praksi okvirno pomeni:

* enamanjSa skleda ali ena pest temnolistnate zelenjave

» Y manjSe sklede temno listnate zelenjave

* 1manjSa skleda bolj kompaktne temno zelene zelenjave (npr. brokoli)

Kako zaceti?

1. Izberite 1-2 vrsti temno zelene zelenjave, ki ju Zelite vkljuciti v naslednjih dneh.

2. Odloéite se, v kateri obrok jih boste dodali (npr. pri zajtrku v smoothie, pri kosilu kot priloga)

3. Naredite nacrt za naslednje 3 dni (npr. V ponedeljek dam rukolo v sendvic, v torek dodam Spinaco v smoothie, v
sredo pripravim brokoli kot prilogo.)

4. Vsak obrok zakljucite z vpraSanjem: “Kaj temno zelenega lahko Se dodam?”
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Skupina ‘ Primeri temno zelene zelenjave

. . Spinaca, blitva, ohrovt (navadni, kodrolistni), brsticni ohrovt, rukola, endivija, regratovi listi,
Listnata zelenjava mlada kopriva, listi rdeCe pese, gorcicni listi, tatsoi, pak choi, vodna kresa
Krisni brokoli (cvetki in listi), brokolijevi kalCki, brokolini (baby brokoli), zelena cvetaca (romanesco,
riznice : MR
zeleni cvetacni hibridi)
Zelis¢ain druge petersilj (listni), koriander (listi), bazilika (temno zelene sorte), meta, kresa, listi zelene,
zelene rastline luStrek, koper

Prakti¢ne ideje kako vkljuciti temno zeleno zelenjavo:

dodajte pest Spinace v smoothie,

pripravite pesto iz rukole,

v sendviCe, wrape, tortilje dodajte pest temno zelene zelenjave,
pripravite Cips iz ohrovta,

ne varCuijte z zelenimi za¢imbami, kot je petersilj, koriander ...,

temno zeleno zelenjavo popecite kot prilogo (brokoli, romanesco),
postrezite kot toplo prilogo (duSena blitva, ohrovt, Spinaca),

v solato namesto klasi¢ne zelene solate dodajte vec rukole, Spinace ...,
v juhe in enoloné&nice proti koncu kuhanja nasekljajte ohrovt ali blitvo.
Mavrica na kroZniku se gradi postopoma in temno zelena je odli¢na izhodiS€na barva.
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