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TECA] NARAVNE PREHRANE  IVANA NOVAK

KOMB!NAC!JB HRANE
kislna
ocuucow momm ZELENJAVA BELJAKOVINE
Pty wmemed oo
7.rr/uuc2 GOMOLJASTA RIBE
STROCNICE:suhi fifol, | LISTNATA MESO
soja, leca, CVETOVI JAJCA
arai, PLODOVI: steodys fizol, MLEKO ~ #ivalsko
Slenka grahin ostali | MLECNI 1ZDELKI
SEMENA
ORESKI
KROMPIR - se ne uiiva 2
ostalzmi o.h,
TOPINAMBUR ~ krompir
za chabetike
0. H. SE NE UZIVAJO UZIVAMO Z O. H. BELJAKOVINE NE
SKUPA] Z IN BELJAKOVINAMI | UZIVAMO SKUPAJ Z
BELJAKOVINAMI OGLJIK. HIDRATI
‘wiema.pmonqmtﬂ * izjema: paradsindk in ée- | * izjema: micko i jaxa
Tahko uzvamo z bulo uzivamo 2 lahko uivamo
i o iy
ker sta nevtralna
Masdobe: ujemao s 2
proizvajajo tekodino zelenjavo  (smetane). Ol porabljajo tekodino
v telesu upnblpmo samo  hladno v telesu
suskana. Z npm zapremo
dotok kiska m s tem
d\lapcvm'e mincealov,
Pospedijo lazjo predelavo
beljakovin. Za  kuhanje
uporabliamo samo Hvalske
maséobe.

SKUPA] NE SMEMO UZIVATL:
goveje meso - Eebula
med ~ Sesen ,
¥vino — sir
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KOMBINACIJE SADJA
ikrobnato/baziéno CI: nevtraing :‘D kislo
BANANE CITRUS!
SUHO SADJE Bm:.sxvx-: KISLA JABOLKA
KAKI CESNJE KIVI
HRUSKE JAGODICEVIE
SLADKA JABOLKA
* s nc uzva v velich | SLIVE * citrusi (imone, gremvke)
kolsémnah. To je hitra hrana, | AVOKADO 50 bazdm, e jih uivamo
ki vscbuje veliko sladkoma | VISNJE same. Med seboj jib labko
Ni 2a ogenj m zrak mesamo.

* jagodigevie (borovmice,
maline, nbez, ngadt) $0
bariéni, ée ph  wivamo
same

BAZICNO SADJE NE UZIVAMO Z OBEMA KISLO SADJE NE

UZIVAMO S KISLIM VRSTAMA SADJA UZIVAMO 2
SADJEM IN KISLO IN HRANE BAZICNIM SADJEM
HRANO IN OGLJIK. HIDRATI

BUCB(lnbcdee.dide)uilwmnme.Zunpméodonﬂe hrane

ZELENJAVE IN SADJA NE UZIVAMO SKUPAJ!!
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KLASIFIKACIJA HRANE

MRZLA: morske ribe
zelena

HLADNA: sladkovodne rib
morske alge (Na tej zemeljski Sirini je zaradi pomanjkanja joda v zemlji

priporocljiva vsako leto enomesecna pomladanska kura s »kelp algami«, ki vsebujejo najvec
joda — hrane za $citnico. Dnevno dodamo hrani 2 zdrobljeni tableti).

sladkovodne alge (spirulina - ne vsebujejo joda)

zelena zelenjava

rdeca pesa

koruza, ni za sladkorne bolnike

gobe

olja

kalcki

morski sadezi

mlecni produkti

maslo

NEVTRALNA: jajca
gomolji
lesniki
plodovi
arasidi
Zitarice
mleko
Caji
tofu

TOPLA: suh fizol
sadje
meso — zajcje, svinjsko
kava — prava in Zitna
perutnina —raca in gos
cvetovi — brokoli, arti¢oka
krompir

VROCA:  divjacdina
meso — ovéje, goveje, kokosje
chily
poper
ingver
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cimet
gorci¢no seme
oves (najbolj vroca hrana)
cesen, Cebula

BIORITEM TELESA

Od 07 — 09 je najbolj aktiven ZELODEC

09—-11 ---- ------ SLINAVKA, VRANICA
1113 ---------- SRCE

13—-15 -------mm-- TANKO CREVO
1517 - -----mmmn- MEHUR

17-19 - -----mmmn- LEDVICE

19-21 -----mmmmm - KRVNI OBTOK
21-23 ----mee - - TROJNA ENERGIJA
23-01 ----------- ZOLC

01-03 ----------- JETRA

03—05 ----------- PLJUCA

0507 ----------- DEBELO CREVO



