[asto ista hrana vise ne daj

iste rezultate i sta s tim

Dr Maja Rueger

Ako si se u poslednje vreme uhvatila kako gledas svoje telo i mislis: ,,O0vo nisam ja* - nisi luda. |
nisi jedina. MoZda si celog Zivota imala ravan stomak. MoZda si znala: malo pripazis, malo vezbas
i sve se vrati na svoje mesto.

A sad..
Kilogrami dolaze brzo.
Stomak ostaje, bez obzira na trud.
Hrana ti ,smeta” na nacine koji ti ranije nisu bili poznati. | imas oseéaj da je telo postalo neko
drugo telo.

I onda krene ono najteZe pitanje ,,Sta ja radim pogresno?”

U srednjem dobu telo ne funkcionise po istim pravilima kao sa 25 ili 30 godina.
| to nije slabost. To je biologija.

Telo u srednjem dobu ne reaguje brzo i na isti nacin kao ranije.
Sada:

e preskakanje obroka Cesto pravi jos veci haos,

e stroge dijete diZu stres u tely,

e telo se drzi masnih naslaga kao da su ,sigurnosna rezerva“,
e stomak postaje mesto gde se sve prvo vidi.

Ili struCnije, u perimenopauzi i menopauzi hormoni ne padaju
ravnomerno. Oni osciluju.

e progesteron prvi pocinje da opadaq,

e estrogen varirg,

e insulin i kortizol lakSe izlaze iz ravnoteze,

e telo postaje osetljivije na stres, glad i preskakanje obroka.

Zato ono §to je ranije ,prolazilo” sada vise ne prolazi.




HRANA VISE NIJE SAMO HRANA

U ovom periodu zivota, hrana:

direktno utice na energiju

uti¢e na san

utiCe na raspolozenje

utice na telesnu tezinu

utic¢e na osecaj ,imam li kontrolu nad
sobom*

Zato univerzalni saveti sa interneta ovde
cesto prave vise Stete nego koristi.

Preskakanje obroka, stalno ,grickanje” ili
ekstremne dijete dodatno opterecuju
sistem.

Telu je potrebna predvidivost.

Sa godinama se misiéna masa lakse
gubi.
Proteini pomazu:

sitosti

stabilnom Sec€eru u krvi
ocuvanju snage
boljem metabolizmu




e Svesno i sporo jedenje
Priprema hrane:

Cuvati nutritivhu vrednost
adekvatno posude i pranje
olaksati izbor i pripremu
raspored obroka

Makronutrijenti (proteini, UH, masti, vlakna i
voda)

Mikronutrijenti i bioaktivni ,aduti”

e vitamini i oligoelementi
e antioksidansi i antiinflamatorni sastojci

Zacini i biljke



Antioksidansi i antiinflamatorni sastojci

Antocijanini - bobi¢asto voce, ljubi¢asto
povrée

Likopen - Paradajz, lubenica, grejp
Lutein+zeaksantin — zumance, spanac, kelj
Katehini — zeleni ¢aj, matcha

Polifenoli — maslinovo ulje, bosiljak
Kurkumin - kurkuma

Dzindzerol - dumbir

Bromelain - ananas

Resveratrol — crno grozde/vino/Cokolada
Vitamini A, E, C — narandzasto
/kosStunjavo/ citrusi, zeleno voce i povrée
Sumporni fitonutrijenti (alicin, sulforafan)
— crni, beli, prazuluk, brokoli

Kapsaicin — ljuta paprika

ADAPTOGENI (ashvaganda, rodiola,
cordyceps)

Soja (izoflavoni)

Lan, susam, mahunarke (lignani)
Crvena detelina (kumestani)
Hmelj (prenilflavonoidi)

Kurkuma i biber

Gingerol, cimet (polifenoli)

Ruzmarin, zalfija, origano, maj¢ina dusica
(rozmarinska kiselina polifenoli)

Beli luk (alicin)

Rogac, kakao

Bosiljak, lavanda

Kamilica, nana

Eukaliptus,

Zeleni Caj

U srednjem dobu nije problem u tvojoj disciplini.
Problem je Sto se pravila menjaju, a niko te nije na vreme obavestio.



Ishrana u ovom periodu treba da:

e podrzi hormone
e smaniji stres
e pomogne telu da se stabilizuje, a ne da ga dodatno kaznjava.

Vise o svemu ovome, ishrani, snu, hormonima, promenama u telu i mozgu na
radionici “Perimenopauza i srednje doba - Moje vreme za rast i reset”

A ako zelis personalizovane PRATI ME ZA VISE NOVOSTI:

smernice - mozes da mi pises na info@life-leaf.com
mrezama ili na email i zakazes Instagram
konsultacije. Facebook

TikTok

LinkedIn
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