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JEJMO BOLJE
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IZBERIMO ZDRAVO

v ZdravilisSCu Radenci

Zdrava prehrana je temelj dobrega pocutja. Pomena
zdravega prehranjevanja se pogosto zavemo Sele,
ko zbolimo. Takrat zacnemo razmisljati, kako izbrana
hrana vpliva na nase telo.

Z zdravo in pametno izbiro Zivil telesu zagotovimo vse
potrebne snovi za optimalno delovanje. Ker se v Zdra-
viliSCu Radenci zavedamo pomena zdrave prehrane
za vase zdravje, so vam nasi kuharji v sodelovanju z
nutricionistko, Mojco Cepus, pripravili nasvete in pre-
dloge, ki vam bodo pomagali pri sestavi obrokov za
ohranjanje zdravja in vitalnosti med bivanjem v Zdra-
viliScu Radenci.

Nasi kuharji skrbno pripravijo jedi. V restavraciji imate
vedno na voljo Zivila, s katerimi poskrbite za zdravje
srca, zdravo telesno tezo, primerno prehrano pri slad-
korni bolezni, stresnem vsakdanu in za zdravje ledvic.

Pripravili smo vam tudi nekaj prakticnih in uporabnih
nasvetov, ki jim lahko sledite tako med bivanjem pri
nas kot tudi doma.

Prelistajte brosuro, sledite oznakam
v restavraciji in izberite zdravo.

Priporocila in krozniki nutricionistke Mojce
Cepus so sestavljeni na podlagi smernic
slovenskega Ministrstva za zdravje in
Svetovne zdravstvene organizacije.
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Najvecje zmote pri prehranjevanju

Izpuscanje obrokov

Z izpuscanjem obrokov telesu ne zagotovimo potrebne
energije, zato zacne delovati varcneje: metabolizem se
upocasni in telo zacne skladisciti mascobo.

Ob izpuscanju obrokov boste tudi do naslednjega obroka
veliko bolj lacni in velika verjetnost je, da bo naslednji
obrok, ki ga boste pojedli, neuravnotezen.

UZivanje premalo zelenjave

Zelenjava je bogat vir vitaminov, mineralov in antioksi-
dantov, ki varujejo nase zdravje. Prav tako vsebuje veliko
vlaknin, ki skrbijo za zdravje prebavnega sistema.

Izogibanje ogljikovim hidratom

Za uravnoteZeno in zdravo prehrano so pomembna vsa
hranila. Ogljikovi hidrati so pomemben vir energije, tako
za telo kot tudi za mozgane.

Solata s piScancem za kosilo

Stradanje nikoli ne prinese dolgorocnih rezultatov. Z
omenjenim kosilom telesu ne zagotovimo dovolj energije
in velika verjetnost je, da bomo pomanjkanje energije
nadomestili z nezdravim obrokom v vecernem casu.

Hrana, za katero vam
priporocamo, da se je izogibate

Rafinirani sladkor

Rafinirani sladkor pri prebavi in presnovi
oropa telo pomembnih mineralov in vita-
minov. UZivanje rafiniranega sladkorja lah-
ko povzroci osteoporozo in zobno gnilobo.

") izberite nerafinirani sladkor: melaso,
med, agavino sladilo, jabolcni sirup, nera-
finirani sladkor.

Rafinirana sol

Sol je izredno pomembna za delovanje
Cloveskega organizma, saj deluje kot
prevodnik. Pomembna je za mnogo te-
lesnih funkcij, med drugim za normalno
delovanje ZivCevja, krcenje in sprosca-
nje misic, vzdrzevanje pravilnega rav-
novesja vode in mineralov v telesu.

") izberite nerafinirano sol, saj vsebuje
veliko ve¢ mineralov, kot so magnezij, Ze-
lezo, kalij, kalcij, baker, cink in fosfor, od
rafinirane soli.

Rafinirana moka
Pri predelavi Ciste, bele moke se izgubi
vecina mineralov, vitaminov in vlaknin.

") izberite polnozrnate izdelke, ki vsebu-
jejo vlaknine in imajo zaradi svoje sestave
manjsi vpliv na nihanje sladkorja v krvi:
neolusceni riz in alternativna Zita — ajda,
proso, kvinoja, amarant ...

Hidrogenirana ali transmascoba

Ta se pretezno nahaja v visoko industrij-
sko procesirani hrani, kot so sladkarije
in slani prigrizki, raznih koncentratih in v
vnaprej pripravljeni hrani. Ali se v izdelku
skrivajo hidrogenirane mascobe preverite
na deklaraciji.

’DZamenjajte jo z bolj zdravimi nado-
mestRi, na primer maslom ali kokosovo
mascobo. Tudi ocvirki so boljsa izbira -
seveda v zmernih koliCinah.

Predelani mesni izdelki

Ti vsebujejo Stevilne aditive, ki pri pre-
delavi podaljsujejo njihovo obstojnost in
vplivajo na barvo, aromo in okus. Znan-
stveniki uzivanje povezujejo s povecanim
tveganjem za rakave tvorbe.

Mononatrijev glutamat (E621)

Ojacevalec okusa, ki ga najpogosteje
najdemo v kitajski hrani, juhah iz vreck,
jusnih kockah, omakah, slanih prigrizkih,
suhomesnih izdelkih in Stevilnih drugih
prehranskih izdelkih, ima Stevilne slabe
stranske ucinke na zdravje. Lahko povzro-
Ca slabost, bruhanje, diarejo in trebusne
krce, glavobol, pritisk v glavi, povecano
bitje srca. Pri nakupu Zivil berite deklara-
cije in se mu poskusite izogniti.

Ker skrbimo za vase in nase zdravje, se pri pripravi hrane izogibamo uporabi zgoraj omenjenih Zivil.
Ne uporabljano ojacevalca okusov mononatrijevega glutamata in gensko spremenjenih organizmov.



/dravo prehranjevanje med
vasim bivanjem v Zdraviliscu

Radenc]

Nasi kuharji vam v sodelovanju z nutricio-
nistko Mojco Cepus v hotelskih restavra-
cijah vsak dan pripravljajo jedi, s katerimi
lahko poskrbite za:

« zdravje srca,

« primerno prehrano pri sladkorni bolezni,

« zdravje ledvic,

- fit postavo in zdravo hujsanje,

« pri stresnem vsakdanu.

Pri zajtrku, kosilu in vecer;ji sledite oznakam ob
jedeh v hotelski restavraciji.

/dravo prehranjevanje
tudi doma

Zelimo si, da bi zdrav nacin prehranjevanja
za dobro pocutje in zdravje nadaljevali tudi
po odhodu domov.

Tako smo vam v brosSuri pripravili nasvete
za zdravo prehrano.

Izberimo zdravo!
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/a zdravo srce
Izberimo zdravo

dr. Andrej Vugrinec, dr. med,
specialist interne medicine, specialist
kardiologije in vaskularne medicine

»Zdrava in uravnoteZena prehrana je eden najpomemb-
nejSih dejavnikov za ohranjanje zdravega srca in ozilja.
Izberite najboljsa Zivila za svoja obtocila, jejte majhne
obroke vecCkrat na dan in uZivajte v hranil«

Kaj so dejavniki tveganja za
nastanek bolezni srca in ozilja?

+  Starost, spol (moski), v zadnjem ¢asu opazamo
tudi porast src¢no-zilnih obolenj pri Zenskah

« Arterijska hipertenzija

« PoviSane serumske mascobe ali mascobe v krvi

« Povecana telesna teza

« Telesna neaktivnost

+ Stres

- Kajenje in uzivanje alkoholnih pijac

« Sladkorna bolezen

Ali veste?

- Zenske s povisanim sladkorjem v krvi
so do 7x bolj ogrozene za pojav bolezni
srca.

« Sréno-zilne bolezni so vodilni vzrok
obolevnosti in umrljivosti. Po podatkih
Nacionalnega instituta za javno zdravje
so v Sloveniji bolezni srca in ozilja v
letu 2012 povzrocile 39 % vseh smrti, 32
% pri moskih in 45 % pri zenskah.

1
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V nasi restavraciji smo vam pripravili jedi, s katerimi lah-
ko preventivno vplivamo na pojav bolezni srca in ozilja.

... varovalnih Zivil za sr¢no-zilne bolezni

« Barvne hrane, ki vsebuje veliko vitamina C, vlaknin in
mascobnih kislin omega 3, pripravljene z malo nasice-
nih mascob in soli.

.. hrane, ki vsebuje polifenole in karotenoide

 Polifenole vsebujejo Zivila rdece, modre in vijolicaste
barve.

+ Karotenoidi so v hrani rumene, rdece in oranzne bar-
ve, pa tudi v zelenih zivilih.

... henasicenih mascobnih kislin,

predvsem omega 3

+ Losos, sardele, laneno seme, mandlji, orehi,
lesniki, bucna semena, ovseni kosmici ...

... viaknin

 Ovseni kosmici, ¢rni fizol, Cicerika, polnozrnati riz, bo-
rovnice, korenje, Spinaca, paradiznik, buca, melona,
rdece zelje, brokoli, cvetaca, pomarance, kivi, Cebula,
cesen, proso, rz, ohrovt, zelje, solata ...

.. vitamina C
+ Paprika, petersilj, pomarance, kivi, grenivka, para-
diznik, jagode, brstic¢ni ohrovt ...

... mastnega mesa, izjema so ribe

... sladkarij

... hidrogeniranih mascob

« Najdemo jih v margarinskih na-
mazih in razlicnih pripravljenih
jedeh, pastetah, mlecnih nama-
zih ...

... rafinirane soli

0 Nasvet

Pri zdravem prehranjevanju je zelo

pomembna doslednost, a v€asih se

je tezko upreti skusnjavi. Tveganje

lahko omilite s pravilnim kom-

biniranjem jedi:

+  svinjino, ocvirke ali zaseko
v manjsih kolicinah dodajte
hrani, ki vsebuje varovalne
lastnosti. Kombinirajte z
vitaminom C in vlakninami -
odli¢na izbira so solata, kislo
zelje, repa, Cebula, cesen ...

* meso uzivajte z zelenjavno
prilogo

+  hrano z veliko soli kombinirajte
s hrano z veliko kalija: zelena
listnata zelenjava, fizol, buce,
krompir, paradiznik, marelice,
banane, pomarance ...

13
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/a uravnavanje
sladkorja v krvi

pravilno kombinirajmo
In 1zberimo zdravo

Prehrana ima - seveda poleg zdravil — eno od osrednjih vlog
pri uspesnem obvladovanju sladkorne bolezni. S pravilno
prehrano ne preprecujemo le zapletov bolezni, temvec tudi
njen nastanek.

Prehrana pri sladkorni bolezni se ne razlikuje veliko od
prehrane zdravega Cloveka - z varovalno dieto vzdrzujemo
normalno telesno tezo. Pri sladkorni bolezni je pomembno,
da ima obrok nizko glikemi¢no obremenitev, kar dosezemo
z omejenim vnosom ogljikovih hidratov, tudi polnozrnatih.

dr. Andrej Vugrinec, dr. med,
specialist interne medicine, specialist kardiologije
in vaskularne medicine

»Sladkorna bolezen je najpomembnejsi dejavnik tveganja
za nastanek srcno-Zilnih bolezni. V 85 % je to bolezen ljudi
s Cezmerno telesno teZo. Ustrezna prehrana je Rljucna
za obvladovanje ravni krvnega sladkorja, hkrati pa tudi
za zmanjsanje telesne teZe. Pri odlocCitvi za hujsanje je
najpomembnejsa odlocitev v lastni glavi, nato pa njeno
dosledno izvajanje. Priporocamo pocasno izgubo telesne
teZe, do 1 kg mesecno. Ceprav se sprva slisi malo, je to
dolgorocno najbolj zdrav in zanesljiv nacin hujsanja. Vse
eksoticne in morebiti tudi ekstremne diete so Skodljive.«

15
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Pravilno kombinirajmo

Kroznik naj vsebuje
« od 25 do 50 g Zivila, ki vsebuje ogljikove hidrate.

AL To pomeni npr.:
« 2 vilici testenin ali
« 3 zlice riza ali
ALl « 1srednje velik
krompir ali
ALl « pol Zemljice

+ ostalo mesto na krozniku zapolnimo z beljakovinskimi mascobnimi
zivili (meso, jajca, sir) in zelenjavo.

50 % 25 %

Kroznik naj vsebuje:

50 % zelenjave
25 % beljakovin
25 % ogljikovih hidratov

25 %

Glikemi¢na obremenitev (GO) ni enaka glikemi¢nemu indeksu (Gl).

Ceprav ima Zivilo visok glikemi¢ni indeks je dvig sladkorja v krvi odvisen od koli¢ine, ki jo
zauzijemo, kar nam prikaze glikemi¢na obremenitev.

Formula za izra¢un glikemi¢ne obremenitve GO:

co0="""x OHna porcjo  *  Nizkaobremenitev:indeks 10 in manj
100 . visoka obremenitev: indeks 20 in vec

Glikemicno obremenitev nizZajo vlaknine, beljakovine, mascobe in kis.

Top zivila pri sladkorni bolezni

Avokado

Vsebuje zdrave
mascobe, zelo malo
ogljikovih hidratov (9

g /100 g izdelka) in od
tega kar 7 g vlaknin, ki
uravnajo raven krvnega

Izogibajte se:

premastni hrani,
sladkarijam,
sladkanim pijacam,
vecjim koli¢inam
sadja (do maksimalno
2sadezaali150 g
jagodicevja na obrok).

sladkorja in porast Fizol in stroCnice

inzulina. Vlaknine in beljakovine v
strocnicah pomagajo pri
uravnavanju sladkorja v krvi.

Brokoli

Betakaroten se v telesu pocasi spre-
meni v vitamin A, ki je pomemben
za zdravo kozo, oci, kosti in zobe.
Zaradi zanemarljive kolicine ogljiko-
vih hidratov ugodno deluje na raven
krvnega sladkorja.

Maline

Ugodno delujejo na urav-
navanje krvnega sladkorja,
saj na 100 g vsebujejo kar
7 g vlaknin (zaradi majhnih
koscic, ki jih zauzijemo s
plodom).

17



/a fit postavo In

zdravo hujsanje
Izberimo zdravo

Dandanes je zaradi vse hitrejSega nacina
zZivljenja ohranjanje zdravih prehranjeval-
nih in gibalnih navad ter zdravega nacina
Zivljenja poseben izziv.

Zdrava prehrana in vzdrZevanje telesne teze
sta pomembna za ohranjanje zdravja in
preprecCevanje kroni¢nih nenalezljivih bo-
lezni (diabetes tipa 2, bolezni srca in ozilja,
rak, kroni¢ne bolezni pljuc, debelost, depre-
sija, anksioznost, osteoporoza ...)

dr. Andrej Vugrinec, dr. med,
specialist interne medicine, specialist
kardiologije in vaskularne medicine

»Hiter nacin Zivljenja z mnogo obveznostmi
(pogosto tudi povsem nepotrebnimi) nam je
po eni strani omogocil skorajda neverjetno
blaginjo, po drugi strani pa nas je v veliki
meri prikrajsal za umirjeno in poglobljeno
uzivanje Zivljenja.

Telesna neaktivnost, kronicna utrujenost,
neprespanost, pogosta izpostavljenost stre-
snim situacijam in nejevolja nam Rljub obi-
lju povzrocajo skodo. Hitra, nezdrava in ne-
uravnotezena prehrana ob napacnem casu
je eden od najpomembnejsih kamenckov v
mozaiku nezdravega Zivljenjskega sloga so-
dobnega cloveka.

Upocasnitev Zivljenja, pociteR, telesna ak-
tivnost, uzivanje v druzbi druZine in prija-
teljev ob dobri, zdravi hrani in kozarcu vina
nedvomno delujejo pomirjujoCe, zmanjsajo
stres in zavirajo nastanek bolezni. Nas cilj
naj ne bo samo Ziveti dlje, temvec Ziveti tudi
bolje in polno.«

Ali veste?

« Cedalje vec ljudi v Evropi
je pretezkih. Glavna
vzroka sta spremenjene
prehranjevalne navade in
povecana neaktivnost.

+ Debelost je eden
najpomembnejsih
dejavnikov tveganja za
nastanek bolezni srca
in oZilja. Poleg tega
zmanjsuje kakovost
zivljenja in povzroca
prezgodnjo smrt.

« V Sloveniji je bilo po
podatkih evropskega
statisticnega urada
Eurostata zelo debelih
16,3 odstotka zensk
oziroma 17,3 odstotka
moskih, starejsih od 18
let. Za zelo debele sicer
veljajo osebe, katerih
indeks telesne teze
presega 30.

19



Izogibajte se

najvecjim napakam:

20

Pri zdravem hujsanju izguba kilogramov ne po-
meni stradanja. Klju¢no vlogo imata primerna
kombinacija hranil in koli¢ina. Pomembno je,
da v hrani uZivamo, zato si sestavimo obroke, ki
nam bodo vsec.

Pri kosilu pojejte
solato in juho.

50 %

25 %

Kroznik naj vsebuje:

50 % zelenjave
25 % beljakovin
25 % ogljikovih
hidratov

Predlogi kosil pri hujSanju:

1 Piscancja prsa (100 g), ajdova kasa (80 g) in
zelenjava (neomejeno)

2 Riba (200 g), polenta (50 g) in blitva
(neomejeno)

3 Piscancje bedro, krompir (250 g) in strogji
fizol (neomejeno)

© Zmanjsajte kaloricni vnos

Na dieti ne smete biti lacni. Zdravo hujSanje pomeni izgubo priblizno 0,5 do 1
kg na teden. Izracunajte si dnevno porabo energije in odstejte 500 kcal. Veci-
no dnevnih kalorij zauZijte do 16. ure.

@ Cikcak

Ni treba vsak dan jesti popolnoma enako. Za hujSanje je primerneje, da vsak
dan jemo razli¢ne koli¢ine hrane. Ce smo preracunali svoj kalori¢ni vnos na
1500 kcal* na dan, lahko prvi dan uzivamo 1400 kcal, drugi dan 1500 kcal,
tretji dan 1600 kcal, potem pa cikel ponovimo. Zaradi laZjega razumevanja
smo v besedilu uporabili mersko enoto kilokalorije. Ena kilokalorija (1 kcal)
je 418 KJ.

© Povecajte vnos vlaknin

Vse bele izdelke zamenjate s polnozrnatimi, Se bolje pa da namesto mok oziroma
belihizdelkov uporabljate celazita (npr. pirino kaso). S tem boste znizali glikemi¢no
obremenitev obroka, izboljsali imunski sistem in povecali obcutek sitosti.

O Redni obroki

Ne izpu3cajte obrokov. 3-6 obrokov si enakomerno razporedite ¢ez dan. Ce se
vseeno pripeti, da hrane ni pri roki, ko je cas za obrok, je pri hujSanju bolje, da
pojeste nekaj manjSega, pa Ceprav je to koscek cokolade ali piskot iz bele moke,
kot da ne bi pojedli nic, saj se boste sicer pri naslednjem obroku prenajedli. Za
obrok se Steje vse, kar ima energijsko vrednost (tudi kava z mlekom ali kozarec
soka).

© Dopoldne ogljikovi hidrati, popoldne beljakovine

Ogljikovi hidrati telesu zagotavljajo energijo. Priporocljivo jih je uzivati za zajtrk,
malico in kosilo. Popoldanski obroki naj bodo pretezno beljakovinski: vec mlecnih
izdelkov, nekaj mesa, rib, oresckov in seveda neomejene koliCine zelenjave. Pri
hujSanju beljakovine jemo zvecer, ker niso vir energije, temve¢ nam cez noc
obnavljajo telesne celice. Po vecerji spijte kozarec vode s sokom limone. Vitamin
C, pomaga pri izkoristku Zeleza iz hrane.

® Ni pomembno le, kaj jeste, ampak tudi, koliko pojeste

Ko jeste v restavraciji, je osnovno pravilo, ki se ga je smiselno drzati, da pojeste po-
lovicno ali tretjinsko porcijo hrane in dvojno porcijo zelenjave. Zelenjavnim juham
se raje izogibajte, saj se v njih pogosto skrivajo mascobe in gostila. Solato narocite
brez preliva in jo zaCinite sami.

V hotelski restavraciji v ZdraviliS¢u Radenci hrano pripravljamo brez transmascob in nepotrebnih
gostil. V kolikor je potrebno, jedi gostimo na naraven nacin z naribanim krompirjem.
Trudimo se, da ima hrana dober okus zaradi kakovostnih sestavin in naravnih zacimb.

21
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Belusi in zelena listnata zelenjava

V povprecju vsebuje 20 kcalin 2 gvlaknin/100 g. Lahko
jo uzivamo surovo, kuhano ali popeceno. Vsebuje
folno kislino, ki deluje preventivno pri obolenjih srca,
vitamin C, ki je pomemben za c¢vrsto kozo in zdrav
imunski sistem, obenem pa deluje protivnetno, in
tudi kalij, ki pomaga pri uravnavanju krvnega tlaka in
kolicine vode v telesu ...

Ovseni kosmici

So popolna hrana za hujsanje.
Zaradi posebne sestave in vi-
soke

vsebnosti vlaknin nam zagota-
vljajo dolg obcutek sitosti. Vse-
bujejo betaglukan, ki dokazano
znizuje holesterol.

Jagode, lubenica, melona

Ceprav velja, da je sadje v ¢asu hujsanja nezaze-
leno, to ne drzi popolnoma. V dopoldanskem casu
lahko brez skrbi pojemo do 2 sadeza, tudi bana-
no, v popoldanskem casu, pa so boljsa izbira jago-
de, lubenica ali melona, saj vsebujejo le okoli 30
kcal/100 g. Primerna porcija je od 250 do 500 g.

Jajca

So ena izmed redkih Zivil, ki vsebujejo tolikSne
koli¢ine in kombinacije Zivljenjsko pomembnih
biolosko aktivnih snovi.
skupine B, vitamin A, fosfor, cink, Zelezo ... Dajejo
obcutek sitosti, ohranjajo nas budne in pozitivho
vplivajo na kognitivne sposobnosti. Najboljsa
so posirana ali mehko kuhana jajca, pri katerih
rumenjak ostane surov. Jajcvizdelkih se izogibajte

(npr. jajcne testenine, peciva).

Kaksna je primerna porcija za hujSanje?

Kruh

Meso

Sir

Sadje (cca 250 g)

Majoneza, ketchup
Nekuhan riz
Testenine

Suho sadje in orescki
Skuta

velikost dlani brez prstov
velikost iztegnjene dlani
velikost dveh igralnih kock

1 banana ali skodelica
jagodicevja ali mali grozd ali
2 jabolki ali 2 breskvi ...

1zlicka

1 pest

debeline 7 svincnikov
> pesti

3 velike Zlice

Vsebujejo vitamine
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>

Nutricionistka Mojca Cepus za zniZzevanje
telesne teze predlaga naslednyji jedilnik:

Obrok

Zajtrk

Malica

Kosilo

Malica

Vecerja
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Ura
8:00-8:30

Bolj kot ura
obroka je
pomemben
enakomeren
casovni
razmik med
obroki.

11:00-11:30
14:00-14:30

17:00-17:30

20:00-20:30

Hrana Opombe

jajcna omleta iz dveh  Vsako jutro pred

jajc s porom zajtrkom zauzijte:

polnozrnati kruh kozarec vode s

(50 ) sokom limone,

5 ceSnjevih jeCmenovo travo

paradiznikov in vitamin C,
zlicko namocenih
otrobov ali

psiliumav, zlicko
lanenega ali
ribjega olja

sezonski sadez
polnozrnate testenine  Paradiznik

(70 g) s paradiznikovo  prepraZzimo
omako in omako iz leCe na cebuli in

bazilika malo mascobe,
zlicka parmezana primesamo
skleda solate kuhano leco ter

zacinimo po zelji.

loncek polnomastnega
kefirja iz
nehomogeniziranega
mleka (lahko s
cimetom)

brokolijeva juha
konjsko ali puranje
meso (100 g)
popeceni belusi
limonada

Otrobi
(navadni,
ne instant)
Psilium

Vitamin C

Hladno
stiskano
laneno ali
ribje olje

JeCmenova
trava

Najdete jih v vseh
bolje zaloZenih
trgovinah.

Kupite ga v lekarni.
Izberite naravni
vitamin C.

Najdete ga v vseh
bolje zaloZenih
trgovinah.

Kupite jo lahko v
trgovini z zdravo
prehrano ali lekarni.

Priporocamo uzivanje dodatkov za boljSo prebavo
in krepitev organizma med hujsanjem.

Pred uzivanjem jih obvezno namo-
Cite. Zlicko otrobov zme3ajte z vodo
in spijte pred vsakim obrokom.
Lahko jih zmeSate v juho.

Najbolje je, da ga uzivate 2- do

3- krat na dan ob obroku. Kolicine
prilagodite svojim potrebam in pri-
porocilu na embalazi.

Vsako jutro pred obrokom spijte
zlico lanenega ali ribjega olja.

S tem zagotovite nujno potrebne
nenasicene mascobne kisline
omega 3. Ce uzivate ribe dvakrat na
teden, to ni potrebno.

JeCmenova trava je naravni
multivitamin in blagodejno vpliva
na pocutje. Med obroki pomaga
ublaziti obcutek lakote. 1 Zlicko
jeCmenove trave zmesamo v vodo,
po Zelji pa dodamo limonov sok. Pri
uzZivanju upostevajte navodila na
deklaraciji.
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Priporocamo, da se za zajtrk
odlocate po barvah zZivil.

Sadni zajtrk
2 pomaranci, banana
+ 2 naribani jabolki,
30 g oresckov
- Katerokoli sezonsko sadje
+ Sadno-zelenjavni smuti

Primeri mesanih zajtrkov

+ Polnozrnata Strucka, jabolko

« 50 g ovsenih, pirinih ali jecmenovih
kosmicev s suhim sadjem - 7 pesti
in rastlinskim mlekom (kosmice
je potrebno cez no¢ namakati ali
skuhati)

- Navaden jogurt, 50 g jagodicevja,
3 Zlice ovsenih kosmicev

« 250 g skute, Zlica medu, banana

+ Kuhana prosena kasa z rozinami

Primeri beljakovinskih zajtrkov

* 60 g polnozrnatega kruha,
zelenjava, 100 g prekajenega tofuja

« 3 rizevi kruhki, namaz iz Cicerike
(Ciceriko skuhate, dodate drobno
nasekljano cebulo, ¢esen in Zlico
olivnega olja ter spasirate)

+ Skutin namaz, pirin polnozrnati
kruh

« Loncek kefirja z lanenimi semeni

+ Polnozrnata Strucka - 60 g, 2 rezini
prsuta, 2 zeleni papriki

 Peceno jajce, 30 g polnozrnatega
kruha, 2 paradiznika

+ Polnozrnata strucka — 60 g, mala
konzerva tune v lastnem soku,
2 zeleni papriki ali druga zelenjava
po izbiri

Malica je obrok, ko lahko
pojeste nekaj sladkega, brez
skrbi za vaso tezo.

+ Kepica sladoleda in jabolko

+ 20 g cokolade, najbolje temne
in pomaranca

- Navaden polnomasten jogurt

+ 2 sadeza, npr. 2 pomaranci

+ 3 dcl naravnega sadnega soka
in polnozrnati keks

+ 100 g suhih sliv

+ 100 g suhih marelic

« Surova beljakovinska tablica

+ 3 dcl smutija

Juha

Juhe so lahko bistre ali kremne. Pri
pripravi kremne juhe lahko uporabite
Zlico ovsene ali navadne smetane,
zelenjavo pa spasirajte. Vse juhe pri-
pravite tako, da na malo mascobe (10
g) preprazite Cebulo in dodate izbrano
zelenjavo. Cez &as zalijte z vodo, zadi-
nite, po zelji pretlacite in dodate Zlico
smetane. Juho lahko jeste v neome-
jenih kolicinah.

+ Cvetacna juha (dobra za Crevesje)

+ Juha iz brokolija (dobra za imunski
sistem in ZivCevje)

+ Korenckova juha je bogata z antiok-
sidanti

« Cebulna juha (krepi Zelodec, imunski
sistem, znizuje mascobe v krvi)

« Fizolova juha (fizol in grah sta bo-
gata z vlakninami in beljakovinami
rastlinskega izvora)

+ Grahova juha (vsebuje veliko vlaknin,
vitamina A ter vitamine skupine B)

+ Kolerabina juha (bogata z
vitaminom B)

+ Porova juha (varuje Crevesje)

Priloga

Lahko jeste v neomejenih kolicinah,
razen kadar je posebej priporoceno
drugace.

+ Kuhana blitva

« Kuhan ohrovt

+ Pecene bucke

+ Popecen koromac

 Kuhana koruza - en storz ali 150 g
 5oliv

+ Popeceni jajcevci

+ PeCene gobice

« SveZe redkvice

« Kuhani ali popeceni belusi

+ Kuhan bob 72 skodelice

« Popecena mesana zelenjava na malo
mascobe

« 30 g strocnic (leca, fizol, grah ...)

Glavna jed

Za glavno jed izberite Zivila bogata z
ogljikovimi hidrati (od 100 do 150 g).
Ce jih kombinirate z mesom, potem
naj bo 70 do 120 g Zivil, ki vsebujejo
ogljikove hidrate in okoli 100 g kako-
vostnega mesa.

Solata

Ce narocate solato v restavraciji,
prosite, naj vam je ne prelijejo s
prelivom. Solato lahko zacinite s soljo,
kisom ali limoninim sokom in eno
jusno Zlico nerafiniranega olja.

Naj bo sestavljena pretezno iz beljako-
vinske hrane in zelenjave.

« 20 g oresckov

« 50 g strocnic

+ Solata

« Loncek navadnega jogurta

« 50 g prsuta z zelenjavo

Naj bo sestavljena iz zelenjave in bel-

jakovin.

« Skleda solate s tuno v naravnem
soku

+ 100 g mozzarele in 3 paradizniki

+ Zelena solata s strocnicami

+ Morski sadeZi v solati

« Prekajen tofu, 2 paradiznika, solata

« 3 dcl navadnega jogurta ali kefirja

« 150 g lahke skute s cimetom



dr. Andrej Vugrinec, dr. med,
specialist interne medicine, specialist
kardiologije in vaskularne medicine

»Zivljenja brez stresa si ne moremo zamisliti
- pomembno pa je, kako ga obvladujemo. Ne
gre samo za dogodeR, ki nas vznemiri, temvec
predvsem za naso reakcijo nanj, ki bo odlocila
0 obremenjenosti s stresom. Kljub morebitne-
mu precej zdravemu nacinu zivljenja se z leti
na telesu poznajo posledice Skodljivih vplivov
nanj, zato je v srednjih letih smiselno opraviti
preventivni zdravniski pregled, s posebnim po-
udarkom na srcu in oZilju.«

»Sproscenost je najvisja oblika suverenosti.«
(Marie von Ebner Eschenbach)

Hrana pri uravnavanju stresa ni pomembna le
takrat, ko smo ze pod stresom, ampak lahko
pomaga, da stres nima tako slabega in dolgo-
rocno negativnega ucinka na nas.

Raziskava Univerze v Michiganu (University
of Michigan) je pokazala, da sicer zdravi po-
samezniki pod stresom in ob zvisani ravni
stresnega hormona kortizola veckrat posezejo
po prigrizkih kot sicer, ko je raven hormona v
normalnih mejah. Sladkor lahko zelo poslabsa
odziv na stres, prav tako pa velike kolicine eno-
stavnih sladkorjev, ki jih zauzZijemo, dvignejo
raven krvnega sladkorja in smo obicajno - ko
ta pade - Se bolj lacni.

29



@ Nasvet

Ob malici pojejte pest
oresckov (10 - 15 oresckov
na obrok).
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Antioksidanti

Najboljsa obramba proti stresu je zdravo telo.
Najvec aktivnih sestavin vnesemo z uzivanjem
raznolikih in barvnih Zivil.

Kompleksni ogljikovi hidrati

Sodelujejo pri tvorbi serotonina, zaradi kate-
rega so pocutimo bolje. To so celozrnata Zita
- ovseni, pirini, jeCmenovi in pSenicni kosmi-
Ci, izdelki iz polnozrnate moke, nebruseni riz,
strocnice, namaz iz Cicerike — humus ali fiZzolo-
va juha.

Meso, ki vsebuje veliko Zeleza

Jetra poleg Zeleza vsebujejo tudi veliko vitami-
na B. Pri uzivanju bodite pozorni, da so iz mla-
de Zivali, ki je bila vzgojena organsko.

Mascobne kisline omega 3

Pomagajo pri premagovanju stresnih situacij
in nihanj v razpolozenju, pa tudi pri depresiji
in predmenstrualnem sindromu. Vsebujejo jih
predvsem mastne ribe - losos, sardele in incu-
ni. Uzivamo lahko tudi ribje olje, laneno seme,
orescke.

Obrok pred spanjem - kozarec toplega mleka z
zlicko medu ali polovica banane

Mlecni izdelki vsebujejo kalcij, ki blagodejno
deluje na ZivCevje, in aminokislino triptofan.
Triptofan je predstopnja serotonina, ZivCne-
ga prenasalca, iz katerega nastane melatonin,
hormon spanca. Izberite ¢im bolj sveze, neho-
mogenizirano mleko. Raziskave so pokazale,
da bomo lazje zaspali tudi, Ce pred spanjem
pojemo dva kivija ali veliko pest orehov.

@ Nasvet

Ce v ponedeljek jeste pomarance in banano -
oranzno in rumeno, se v torek odlocite za ribez
in slive - rdece in modro.

Hrana NajpomembnejSi  Pozitivni ucinki na zdravje

elementi
paradiznik, lubenica, likopen « likopen zmanjSuje moznosti obolenja za rakom in
jagode, cesnje, visSnje,  betakaroten nastanka kardiovaskularne bolezni
rdece zelje, rdeca vitamin C + pomemben je za zdravo kri, dlesni, zobe in kosti
pesa, redkvice, paprika
buce, korenje, betakaroten « krepi imunski sistem, ohranja zdravo koZo in kosti ter
pomarance, marelice,  vitamin C skrbi za zdravje oci

mango, banane

kalij (v citrusih) + kalij je pomemben elektrolit in skrbi za prenos
impulzov po nasem telesu

limone, vitamin C + proti vnetjem
banane, betakaroten + varuje pred nastankom koznega raka, pljucnega raka,
ananas raka na Zelodcu in Crevesju, raka dojk
« imunski sistem varuje pred virusnimi okuzbami
+ organizem brani pred prostimi radikali
+ koZo varuje pred UV-Zarki
solata, tanin + proti utrujenosti
brokoli, klorofil + celjenje ran
Spinaca, vitamini B « fizioloski razvoj celic - pomaga pri CiSCenju organizma
petersilj, magnezij + magnezij uravnava celoten Zivéni in misicni sistem
grah Zelezo
krom
kalij
vlaknine
malancani, slive, antocianini « zmanjsuje vnetja
borovnice, robide, kalij + zaodlien spomin

ribez

« izboljSuje prekrvavitev

+ ucinkuje odvajalno, osvobaja strupov in Skodljivih
presnovkov

+ pomaga pri normalizaciji krvnega tlaka

polnovredni kruh, vlaknine + pomaga pri formiranju blata in ¢iS¢enju organizma
temne testenine, Zelezo + boljse psihicno pocutje
temni riz, fizol, leca cink « cink - prenos Zivcnih drazljajev, delitev celic
vitamin B
Cebula, cesen, hruske, alicin + zdravje kosti
banane, cvetaca, gobe  kalcij « zavira rast tumorjev
fosfor + varuh v vsakodnevnem boju proti previsoki ravni LDL
flavonoidi + uravnava pretok skozi arterije in nadzoruje krvni tlak

» zazdravo delovanje kostnega sistema
+ zmanjsuje moznosti pojava srénih in rakavih bolezni
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/a zdravje ledvic

Izberimo zdravo

Ledvicna dieta ni klasi¢na dieta in zanjo ne veljajo
vedno splosna pravila in priporocila zdrave pre-
hrane. Ledvicnih bolezni in z njimi poveznih tezav
je toliko, kolikor je bolnikov. Za optimalno sesta-
vljen jedilnik se posvetujte s svojim zdravnikom.
Priporocila v nasem hotelu so le oporna tocka in
ne morejo nadomestiti navodil vasega zdravnika.

Pri izbiri hrane upostevajte, da vase telo potrebuje
vsa zivila za zadovoljevanje osnovnih potreb po hra-
nilih.

+ Dnevno zauzijte samo toliko Zivil, kolikor jih pot-
rebujete za vzdrzevanje zdrave telesne teze. Ce
zelite hujsati, se pri izbiri jedi posvetujte z na-
Sim zdravniSkim osebjem. V hotelu uporabljamo
samo nerafinirano slovensko morsko sol, in to v
zelo majhnih koli¢inah.

+ Hrane sami nikoli ne dosoljujte.

Beljakovine

Zauzijte zadostno kolicino beljakovin. Premajhen

vnos beljakovin in prevelik vnos ogljikovih hidratov

lahko vodita v izgubo misSicne mase in debelost.

+ Meso vsebuje fosfate, zato bodite pozorni pri
kolic¢ini: omejite se na 80 do 100 g mesa na dan.
Se bolje je, ¢e ga razdelite na dva obroka. Izbi-
rajte manj mastne kose, odrecite se predelanim
mesnim izdelkom. Tudi ribe vsebujejo veliko
fosfatov, a zaradi vsebnosti mascobnih kislin
omega 3 priporocamo ribje fileje.

+ Skuta: 2-4 Zlice na dan, najbolje kot samosto-
jna jed

+ Jogurt: 100-200 g na dan

- Jajce: 1nadan

« Sir: primerna dnevna kolicina je velikost dveh
palcev na roki.
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D

Kako si pomagamo s
pripravo zelenjave doma?

Zelenjavo narezemo

na manjse koscke, jo
prelijemo z zelo veliko
vode 5-10 x in pustimo
namoceno dve uri. Potem
vodo odlijemo in ponovno
kuhamo zelenjavo v veliki
koli¢ini vode, dokler ni
pripravljena. Namesto soli
uporabljamo zacimbe.
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Polnozrnati izdelki

Vlaknine uravnavajo prebavo in raven sladkorja
v krvi. Ker polnozrnati izdelki, kot so testenine,
nebruseni riz in strocnice, vsebujejo tudi veliko
fosforja, bodite pozorni na velikost porcije, ki naj
bo 60 do 100 g na obrok.

Sadje in zelenjava

Sta vir vlaknin in vsebujeta veliko kalija. Po-
membno je, da uzivate primerno velike porcije.
Ko se sadje in zelenjava kuhata v vodi, kalij pre-
haja v vodo. Zato sta kuhana zelenjava in sadje
varnejsa izbira pri ledvicnih boleznih. Torej, juha
ne - kuhana zelenjava da. Kuhano sadje da, sok
kuhanega sadja pa ne.

Surovo sadje vsebuje veliko kalija, zato se pri-
poroca uzivanje manjsih porcij (1-3 sadeze na
dan oziroma 250 g). Pozorni bodite pri bananah
(1 kos), breskvah (2 na dan), marelicah (2 kosa),
¢rnem ribezu (2-3 Zlice), meloni (manjsi kos),
rde¢em grozdju (15 jagod).

Tudi sadni in zelenjavni sokovi vsebujejo veliko
kalija, zato so za poteSitev zeje priporocljivejsi
zeliscni in sadni Caji oziroma samo voda.

VloZena zelenjava vsebuje veliko soli - na-
trija.

V manjsih porcijah izbirajte krom-
pir (kalij) in stroCnice. Mlecni izdelki,
strocnice, orescki, polnozrnati izdelki

in cokolada so Se posebej bogat vir
fosforja.

Sladice

Izogibajte se mlecnim in skutnim sladicam, co-
koladnim tortam in kremam ter sladoledu. Iz-
berite raje brezalkoholni sorbet, koscek zavitka
ali navadne kekse. Primerna kolicina je velikost
dveh Skatlic vzigalic.

Voda

Glede primerne koli¢ine vode in mineralne vode,
bogate s CO, iz Radencev se posvetujte z zdrav-
nikom. Ce vam je odsvetoval pitje velikih koli¢in
vode, si lahko Zejo potesSite s sesanjem ledenih
kock ali splakovanjem ust s hladno vodo.

... fosforja (nevarno za kosti)
Svetujemo omejitev vnosa fosforja na maksimalno 700 mg dnevno.

... kalija (nevarno za srce)

Kalij je v vecini zivil, najvecC pa ga je v mesu, mleku, sadju in zelenjavi. Vsa
nasteta zivila so sicer vkljucena v vsakodnevno prehrano ledvicnega bolnika.
TeZave bi se pojavile le, Ce bi jih zauZili prevec. Svetujemo omejitev vnosa
kalija na maksimalno 2000 mg dnevno.

... hatrija - soli

Veliko natrija zauzijemo s kuhinjsko soljo ter predelano in konzervirano
hrano. Prav tako ga je veliko skritega v gorcici, majonezi in drugih namazih.
Svetujemo omejitev vnosa natrija na 2000 mg dnevno.

Za seznam zivil z vsebnostjo fosforja, kalija ali natrija se obrnite na osebje v
restavraciji.
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Slovarcek osnovnih hranil in njihova funkcija

Za zdravo prehrano in sestavo kakovostnih obrokov je potrebno poznati
osnovno funkcijo hranil in v kateri hrani se nahajajo.

OGLJIKOVI HIDRATI
So glavni vir energije
za telo.

BELJAKOVINE
So osnovni gradniki
telesa.

MASCOBE

Mascobe so nujno
potrebne za
vzdrZevanje zdravja
in dobrega pocutja.
Med drugim so
pomembne za zdravje
koZe, nohtov in

las, nepogresljive

SO pri transportu

v mascobi topnih
vitaminov (A, D, E

in K), sodelujejo pa
tudi pri uravnavanju
krvnega tlaka in ravni
holesterola v krvi.
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Vir ogljikovih hidratov:
Zito, kruh, testenine, kase,
riz, krompir, sladkarije,
pecivo, torte, sladoled,
sokovi, sadni jogurti, sadje
in zelenjava

Tudi vlaknine so vir
ogljikovih hidratov.
Najdemo jih v polnozrnatih
zitnih izdelkih, strocnicah,
zelenjavi in sadju.

Vir beljakovin: meso,

ribe, jajca, mlecni izdelki,
strocnice, orescki, alge;

od Zit najvec beljakovin
vsebujejo ajda, amarant,
kvinoja, oves, pira in proso.

LocCimo med nasicenimi in
nenasicenimi mascobami.

Nasi¢ene mascobe:

najvec jih vnesemo z
uzZivanjem mesa, masla,
masti, nekaterih oresckov,
kokosove in palmove
mascobe, smetane in sira.
Preprosto jih je prepoznati,
saj so pri sobni temperature
v trdi obliki. Te naj obsegajo
tretjino vseh zauzitih
mascob.

Nenasicene mascobe:
pri sobni temperaturi so
v tekocem stanju. To so
predvsem olja.

Vlaknine cloveskemu organizmu ne koristijo
kot vir energije. Balastne snovi zniZujejo
raven holesterola v krvi, izboljSujejo
izlocanje telesu strupenih snovi, varujejo
pred rakom na ¢revesju in obcutno
pomagajo pri hujsanju, saj telo iz obroka,

ki vsebuje vlaknine, manj energije shrani
kot mascobno tkivo. Dnevno morate zauziti
priblizno 50 g vlaknin.

Za hujsanje je najboljSa kombinacija
Skrobnih in vlaknastih ogljikovih hidratov.

S Skrobnimi dobite energijo, vlaknasti pa
dajejo obcutek sitosti. Ob pripravi ogljikovih
hidratov uporabljate malo mascob, saj so
oboji vir energije.

V strocnicah so poleg ogljikovih hidratov
tudi beljakovine in vlaknine.

Na teden je priporocljivo zauziti od 300 do
600 g mesa, priblizno 3 obroke. Izogibajte
se mastnemu mesu, pogosteje izberite
majhne ribe, puranje meso, teletino, zaj¢je
in konjsko meso.

Odrezite vidno mascobo in koZo. Mesa ne
cvrite, ampak ga pecite na malo mascobe
ali zaru.

Skodljive mascobe: hidrogenirane,
transmascobe in rafinirane mascobe
najdemo predvsem v margarinah,
sladkarijah, keksih, napolitankah,
cokoladah, sladoledu, vnaprej pripravljeni
hrani, itd.

Lahko se skrivajo pod imenom rastlinske
mascobe.

TEKOCINA Na dan je priporocljivo spiti od 1,5 do 3
vode, odvisno od teZe, prehrane in telesne
dejavnosti. Zelo dobra navada je, da vsako
jutro na tesce spijete 2 do 3 dcl mlacne

vode.

Telesu najbolj Skodujejo pijace z veliko
dodanega sladkorja.

BIO, EKO EkoloSka hrana vsebuje vec hranljivih
snovi in manj Skodljivih ostankov Skropiv.
Priporocamo, da je hrana, ki je redno na
i vasem jedilniku, ekolo3ka. Ce jeste vsak dan
et krompir, za svoje zdravje naredite ogromno
v primeru, da uZivate najkakovostnejsi
krompir, in spet, Ce jeste borovnice le
nekajkrat ne leto, dolgorocno gledano
ne bo nobene koristi ali Skode od nacina
pridelave.

KALORICNA VREDNOST POSAMEZNIH GRADNIKOV HRANE

Gradniki hrane Kalorije na gram

Beljakovine 4 keal
Ogljikovi hidrati 4 kcal
Mascobe 9 kcal
Alkohol 7 kcal

En gram je primerljiv s teZo sponke za papir.

OSNOVNE SMERNICE ZA VSEBNOST SOLI, SLADKORJA IN MASCOBE V ZIVILIH

SOL
Sprejemljivo: 0,3 g/100 g izdelka
Visoka vsebnost: 0,3-1,5 g/100 g izdelka

SLADKOR
Sprejemljivo: 5-10 g/100 g izdelka
Visoka vsebnost: 10-15 g/100 g izdelka

MASCOBE

Sprejemljivo: 0,3-9 g/100 g izdelka
Visoka vsebnost: 9-30 g/100 g izdelka
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Zdravi sendvici

Sendvic¢ pogosto velja za nekakovosten in nezdrav obrok, a lahko je
tudi zdrav, Ce ga pripravimo iz izbranih sestavin.

Klasicni sendvic¢i pogosto vsebujejo preveC belega kruha,
nekakovostne margarinske namaze, predelane mesnine z zdravju
Skodljivimi konzervansi in premalo zelenjave - balastnih snovi,
vitaminov in mineralov. Poleg nezdravih sestavin je tak sendvic tudi
kalorijsko bogat.

V Zdravilis¢u Radenci smo za pripravo sendvicev skrbno izbrali su-
rovine. Za osnovo uporabljamo kakovosten kruh iz ajdove, pirine ali
polnozrnate moke. Ce smo se odlocili za vecji delez bele moke, smo
z vec zelenjave nadomestili manko vlaknin oziroma balastnih sno-
vi. Namazi so pripravljeni iz sira, surovega masla ali nasih domacih
namazov iz zelenjave ali strocnic in ne vsebujejo transmascob ali
hidrogeniranih mascob. zZdravju Skodljive predelane mesnine smo
nadomestili s pecenimi piscanc¢jimi prsmi, govedino ali svinjskim
mesom, ki smo ga spekli v restavraciji.

Privoscite si zdrav sendvic v Stil baru in Kavarni lzvir.

Topli sendvic s piS€ancem
(popecene piscancje prsi, trdi sir, rukola, Cesnje-
vec, olivno olje, balzamicni kis, polnozrnata
Strucka)

Sendvi¢ pomurskih ravnic

(suseno svinjsko plece, pesto bucnih
semen, sira in bu¢nega olja, sveza solata
in rezine paradiznika, rzeni kruh)

Sendvic z dimljeno postrvjo
(dimljena postrv, hrenov namaz, sveze ku-
marice, solata, vloZzena rdeca paprika, kruh
pumpernickel)

Smutiji in napitki

Smutiji so vir vitaminov, mineralov in prehranskih vlaknin. V Zdravi-
liSCu Radenci jih pripravljamo iz vecjega deleza zelenjave in le malo
sadja. Taksni smutiji vsebujejo vec vlaknin in imajo zaradi manjse
vsebnosti sladkorja tudi manjso glikemi¢no obremenitev.

Za goste, ki Se posebej pazijo na raven krvnega sladkorja ali hujsajo,
smo pripravili zelenjavni smuti, jogurtov in beljakovinski napitek, ki
vsebujejo zelo majhno kolicino sladkorja (na 3 dcl manj kot 5 g slad-
korja/100 ml). Nekaterim smutijem smo dodali tudi mineralno vodo,
bogato s COz, iz Radencev in s tem povecali vsebnost mineralov. Ti
so Se posebej primerni za Sportnike in rekreativce, saj so odlicen
izotonicni napitek.

Priporocljivo je, da smutije jeste z zlico, kot juho, saj sicer preskoci-
te prvi korak prebave ogljikovih hidratov, ki poteka v ustih.

Privoscite si jih v Stil baru in Kavarni lzvir.
So tudi odli¢cna malica.

Smuti

(breskve, muskatna
buca, korenje,
mineralna voda)

Jogurtov napitek
(jogurt, svezi ingver,
kostanjev med, kocke
zamrznjene mineral-

Beljakovinski napitek
SunWarrior
(pripravljen z rastlin-
skim ali nehomoge-

ne vode) I niziranim mlekom, z
I l|J dodanim cimetom,
l|J . Svede pripravijeni sadjem ali kakavom)

+ Iz polnomastne-
ga navadnega
jogurta.

« S kostanjevim
medom, ki je bo-
gat vir mineralov.

smutiji iz surovega | |
sadja in zelenjave. U
+ Zizbranimi dodatki

. o + Rastlinske beljakovine so
za boljSe pocutje.

lahko prebavljive, hipo-
alergene in toplotno ne-
obdelane. Imajo popoln
aminokislinski profil in na
telo delujejo bazicno.

+ Primeren tudi za sta-
rostnike, ko se zaradi
manjse ucinkovitosti
presnove priporoca vedji
beljakovinski vnos.
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Kraljestvo mineralnih vrelcev s 140-letno tradicijo

Zdravilne ucinke mineralne vode, bogate s COz, iz Radencev so ljudje
spoznali Ze davnega leta 1882. Ta po vsebnosti ogljikovega dioksida spa-
da med najbogatejSe mineralne vode v Evropi.

PITNA KURA

Za boljse zdravje in odlicno pocutje v Zdra-
viliScu Radenci priporocamo dnevno pitje
radenske mineralne vode.

Dr. Andrej Vugrinec, specialist kardiologije,
vaskularne in interne medicine, za zdravo
srce, uravnotezen krvni tlak in ureditev
prebavnih motenj priporoca uzivanje mine-
ralne vode, bogate s COz, iz Radencev 3-krat
na dan, eno uro pred obrokom. Za najboljsi
ucinek se pitna kura izvaja vsaj pet zapore-
dnih dni.

Privoscite si kozarcek iz zdravilnega vrelca v
salonu radenske mineralne vode.

MINERALNA KOPEL,
BOGATA S CO:

Mineralne kopeli, bogate s CO2, ugodno vplivajo

na organizem, zlasti pri koronarnih boleznih,
hkrati pa prinasajo sprostitev in ugodje.

Kopel priporocamo tako za zdravljenje kot tudi za
preventivo in dobro pocutje.

Kopanje v mineralni vodi, bogati s CO2, s tempe-
raturo od 30 do 33 °C cloveka okrepi, organizem
se ucinkovito osvobodi »odpadnih« snovi, telo
se hitreje obnavlja, izboljsa pa se tudi njegova
odpornost.

Za rezervacijo termina za mineralno kopel se
oglasite v zdravstveni ali hotelski recepciji.

www.sava-hotels-resorts.com



