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Spela Vehar je diplomirana novi-
narka, ki pa se je zaradi lastnih
izzivov z zdravjem Ze v mladih
letih zacCela ukvarjati z vprasanji
naravnega zdravljenja, prehra-
njevanja in s principi vitalnega
in srecnega Zivljenja. Knjige, ki
Jih piSe so neposredni odgovori
na vprasanja in probleme s po-
cutjem, s katerimi se dandanes
sooca veliko ljudi v Zahodnem
svetu.

Avtorske Pravice

Vse pravice pridrzane. Brez pisnega dovoljenja avtorja je prepovedano reproduciranje, dis-
tribuiranje, javno predstavljanje, predelava ali druga uporaba avtorskega dela ali njegovih delov
v kakrsnem koli obsegu ali postopku, vStevsi tudi fotokopiranje, tiskanje ali shranjevanje oz. ob-
delavo v elektronski obliki v okviru doloc¢il Zakona o avtorskih in sorodnih pravicah.

Omejitev odgovornosti
Knjiga je namenjena v izobrazevalne in raziskovalne namene. Avtor in izdajatelj ne predpisujeta,
ne predlagata opustitve ali zacetka kakrSnega koli nacina zdravljenja ali preprecevanja bolezni.
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Dan pred zacetkom - Kaj
je Skrobni 1zziv in zakaj te
bo navdusil?

> Preden se lotis 21-dnevnega skrobnega izziva, moras razume-
ti, zakaj sem nad njim tako zelo navdusen/a.

Ze kot majhna puncka sem nadvse — EMALENN
oboZevala skrobne dobrote: Zganci,
polenta, gres, kruh, testenine, krom-
pir - vse to so bile moje najljubse jedi.

Takrat k srec¢i nisem znala brati in nisem gle-
dala televizije, da bi mi nekdo lahko opral mo-
Zgane, da je to redilna hrana. Skrobna hrana
je bila temelj prehrane moje mame, mojih ba-
bic in dedkov in vseh velikih razvitih civiliza-
cij (Maji: krompir, Azijci: riz in sladki krompir,
Rusi: krompir in pSenica, Evropa: Zita in kasneje
krompir, Afrika: bela koruza).

Kasneje, ko sem bila starejSa in sem svet prehra-
ne zacela raziskovati malo bolj, so se Sele poja-
vile groZnje v zvezi s prekomernim uZivanjem
Skrobnih jedi. Nikoli jim nisem povsem verjela,
sem pa jim zal verjela dovolj, da sem porcije
Skrobnih Zivil prevec zmanjsala.

NAPAKA.

Ker sem to storila, sem potem za energijo potrebovala razli¢na pozivila od zelenega ¢aja do gua-
rane. Jedla sem obroke, za katere sem verjela, kako zelo uravnoteZeni in zdravi so. V resnici niso
bili ne eno ne drugo, pa Se premalo energetsko bogati so bili. Da ne omenjam tega, da so me stali
celo premozZenje.

K sreci sem se pred leti popolnoma umaknila iz sveta prehranskih dopolnil in obljub brez drob-
nega tiska ter komercialnih sporocil o prehrani. Takrat sem zacela prehrano in ¢lovesko telo
raziskovati samostojno.



Kaj sem odkrila?

1.

Da vse najdlje ZiveCe razvite civilizacije po celotnem svetu jedo hrano, ki moc¢no temelji na
Skrobnih Zivilih z dodatkom sadja in zelenjave z le malo Zivalskimi izdelki.

.....

predvsem po tem, da imamo v ustih veliko ve¢ encimov amilaz, ki so pomembne za ucinko-
vito prebavo Skroba. Poleg teh encimov imamo na jeziku poleg okuSalnic za sladko in slano
tudi posebne okuSalnice za Skrobne jedi, ki ob stiku s Skrobom v mozganih stimulirajo centre
za ugodje.

. Da smo ljudje predvsem s selitvijo na skrajne juzne in severne dele poloble potrebovali vir

energije, ki ga je lahko shraniti za daljSi ¢as in ki mora biti zaradi hladnih zim in velike ener-
getske porabe nasih moZganov kalori¢no bogatejsi od sadja. To je Skrob.

. Da smo po Skrobni hrani utrujeni in napihnjeni samo takrat, kadar Skrob utapljamo v masco-

bi ali ga kombiniramo z visokobeljakovinsko zZivalsko prehrano.

. Da so Skrobne jedi najcenejsi in najlazje dostopen vir energije (3500 kcal/14644Kk] Skroba vas

stane od 1-3 eur).

. Da se ob prebavi Skrobnih jedi in sadja v moZganih spros¢a hormon srece, serotonin.

. Da ima Skrobna hrana dovolj energije, da nas nasiti, ni pa prevec¢ kalori¢na ali mastna, da bi

v pogojih zdrave presnove (Ce ¢lovek ni podhranjen) povzrocala rejenje. Pravzaprav pravil-
no prehranjevanje, ki temelji na Skrobnih Zivilih, vodi v to, da pocasi in zagotovo pridete na
svojo optimalno telesno teZo.

. Da so imeli zdravniki in zanstveniki, ki so svojim pacientom “predpisali” oziroma pripo-

roCili prehrano, ki je temeljila na Skrobu, sadju in zelenjavi, izjemne rezultate: Pacien-
ti so obrnili ali ustavili napredovanja zahtevnih bolezni (diabetes, srénoZilna bolezen,
rak), uredili poviSan pritisk, izgubili telesno tezo brez lakote in odrekanja, pridobili veliko
energije, uredili prebavo (obisk straniSca 1-3x na dan brez boleCin ali pretiranega truda).
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)OKRAT je i KUHAR

7 MEDICINSKIH IN PREHRANSKIH ZABLOD

RESNICO O KRAVJEM MLEKU

Za vec informacij preberite literaturo sledeCih znanstvenikov, zdravnikov in raziskovalcev:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

T. Colin Campbell (Kitajska Studija, Celota)

John McDougall (Skrob je resitev, Izzivalno drugo mnenje)

Neal Barnard (program za ozdravitev sladkorne bolezni)
Caldwell Esselstyn (Preprecite in ozdravite srénoZilno bolezen)
Ivan Soce (Hipokrat je bil kuhar, Boj za resnico o kravjem mleku).
Walter J. Veith (Diet and health (scientific perspectives))

Knjige silahko izposodite v knjiZnici ali ugodno narocite na spletnih straneh zalozb SITIS in PLA-
NET s katerimi pogosto sodelujem ali pa kje drugje. Sama imam knjige o zdravju rada doma, da
jih lahko obc¢asno posodim prijatelju ali sorodniku, ki potrebuje prehransko spremembo.

Ko boste torej jedli po principu Skrobnega izziva, ne boste §li Se na eno izmisljeno dieto, temvec

boste pravzaprav posnemali in izboljSali prehranske navade najdlje ZiveCih ljudstev na svetu.
Pa za¢nimo!


https://sitis.si/?ref=6 
https://zalozba-planet.si
https://zalozba-planet.si




1. dan

Vsebina skrobnega izziva
in izkljucena zivila

Sadje je lahko obrok

*Ce vaSe telo zelo hrepeni po sadju, je lah-
ko sadje tudi samostojen obrok (na primer
smuti ali sadna solata), vendar se zavedajte,
da ga morate (razen banan in suhega sadja
ter doloCenih kalori¢no bogatejSih tropskih
sadeZev) pojesti en kilogram za borih cca
500kcal/2092K] in upostevati njegovo zrelost
- manj zrelo je sadje, manj sladkorja in ener-
gije vsebuje. Vse to morate vedeti predvsem
zato, da se na sadju nevede ne podhranite.

Zivila, ki jih $krobni izziv vsebuje:

Osnova Skrobnega izziva so jedi, ki vsebujejo
Skrob. V to skupino spadajo vsa Zita (pSenica,
ovez, riZ, proso, ajda, kvinoja ipd.) in vsi Skrobni
gomolji (krompir, sladki krompir, jam, topinam-
bur ipd.) ter polnovredni izdelki iz teh sestavin
(testenine, kruh, zdrobi, jedi iz moke).

Okvirna porcija na obrok: 100g do 200g suhe
teze (Zita) in 800-1000g suhe teZe (gomolji).

Skrobu po Zelji dodajamo bodisi sadje, bodisi ze-
lenjavo. Sadje in zelenjava predstavljata priloge
Skrobnim Zivilom ali lahke malice, z redkimi
izjemami* pa sadje in zelenjava ne moreta biti
samostojen obrok. Zakaj? Ker sta premalo kalo-
ri¢no bogata in vsebujeta premalo energije, da
bi vas nasitila za dlje Casa.

Okvirna porcija priloge: 250g do 500g sadja ali
250g do 500 g zelenjave




Strocnice

Strocnice so odlicno dopolnilo Skrobnim obrokom. Ker pa imajo vec beljakovin kot druga Skrob-
na Zivila, so primerna kot dodatek osnovnemu obroku, ne pa kot samostojna jed.

Okvirna porcija priloge: do 50g suhe teZe ali do 100g kuhane teZe. V primeru da jemo strocnice,
zmanjSamo koli¢ino osnovne Skrobne jedi za toliko, kolikor stro¢nic bomo dodali, kajti tudi stroc-
nice so nasitne in bogate s Skrobom (da ne bomo puscali hrane).

*** Pozor: Ce strocnic niste vajeni jesti ali imate obcutljiva prebavila, jih predhodno namakajte ez
noc in pred kuhanjem vsaj 1-2x zamenjajte vodo, v kateri so se namakale, da se iz strocnic izlocCijo
zaviralci encimov in alkaloidi, ki bi vam lahko v zacetni fazi sprememb prehranjevanja povzrocali
bolecine in vetrove. Prav tako lahko strocnice kuhate z lovorjevim listom in po tem naj vas ne bi ve¢
napenjale.

Gobe, alge in druge zac¢imbe

Kot dodatek Skrobnim jedem se prileZejo gobe ali alge in za¢imbe, ki dvignejo okuse jedi na nove
ravni.

Okvirna porcija na obrok: 1 dlan gob, 1/2 ¢ajne Zli¢ke zacimb.

*Semena, orescki in rastlinske jedi z visjo vsebnostjo mascobe

Temelj izziva je prehrana z nizko vsebnostjo mascobe. Orescki, semena in avokado ter strocnici
soja in arasidi so redke celostne jedi iz rastlinskega sveta, ki vsebujejo vec beljakovin in masc¢ob
ter posledi¢no vec kalorij. V to skupino spada tudi »sojin sir« tofu. V vecjih koli¢inah so dobrodo-
Sel dodatek ljudem, ki se Zelijo zrediti, na njihovo koli¢ino pa morajo paziti tisti, ki Zelijo izgubiti
odvecno mascobo.

Okvirna porcija za izgubo telesne teZe na dan: do 1 jusSna zlica
Okvirna porcija za ohranjanje telesne teZe na dan: od 1 do 3 jusne Zlice
Okvirna porcija za pridobivanje telesne teZe na dan: vec kot 3 jusne Zlice

* okvirne porcije veljajo za semena, oreSke, avokado in araSide. Tofuja lahko pojeste vec, saj ima
vseeno manjsi deleZ mascob.



*Rafinirana skrobna zivila, sladkor in
sadni sokovi

Vedno nimamo opcije jesti samo polnovredne
rastlinske hrane in nekateri ljudje imajo zelo te-
lesno ali mentalno naporne dneve in za dobro
pocutje in energijo potrebujejo ve¢ kalorij. Ne-
kateri ljudje so morda tudi podhranjeni zaradi
preteklosti z dietami in potrebujejo vi§ji vnos
energije, kot ga lahko doseZejo s celimi Skrobni-
mi Zivili ter sadjem in zelenjavo. Za te ljudi je
pomembno, da se ne bojijo bolj kalori¢nih zivil.
Ce spadate v to skupino (imate veliko otrok/ste
Sportni/imate mentalno zahtevno sluzbo/imate
fizitno zahtevno sluzbo, ste se v preteklosti pod-
hranjevali ipd.) potem med svoje glavne obro-
ke vkljucite sadne sokove, dodani sladkor, bel
kruh. Bodite samo pozorni da ob tem ostanete
hidrirani in popijete dovolj vode.

sladkarija iz kokosa in sladkorja




Voda

Voda sicer ni Zivilo, je pa izjemno pomembna,
saj nam asistira pri prebavi ter presnovi in nas
hidrira, kadar ne pojemo veliko surovega sadja
in zelenjave. Skusajte popiti cimvec vode, Se po-
sebej v dopoldanskem delu dneva. Ko se zbudi-
mo, imamo na tehtnici cca 1kg manj, ve¢inoma
zaradi vode, ki smo jo Cez noc¢ izgubili z diha-
njem. Iz tega razloga sama rada zacnem dan s
pol litra do litrom vode in nekaj sadnega soka,
da telo ¢im prej hidriram in mu dam nekaj ener-
gije za dnevne izzive. Ce Zelite shujsati, je voda
eden bistvenih elementov, ki vam bo vplivala na
pocutje, energijo, sposobnost telesa, da se zne-
bi odveénih mascob in da bolj u¢inkovito trosi
energijo. Popijte 2-31 vode na dan in Se vec, ka-
dar ste telesno aktivni.

Prehranska dopolnila:

So za zdrave ljudi praviloma nepotrebna, ce
jemo celostno rastlinsko prehrano. Dodajajo se
samo v primeru klini¢no ugotovljenih pomanj-
kanj, ki so lahko posledica slabo delujoCega Cre-
vesja ali drugih predobstojecih presnovnih ozi-
roma prebavnih teZav.

Obstaja pa nekaj izjem, ki so za rastlinojedce
smiselne. Po nekaj mesecih rastlinske hrane
lahko zac¢nete dodajati vitamin b12 (bodisi v ob-
liki tablet, ustnega prsila ali intramuskularne
injekcije), da ne izpraznite zalog (o pomenu in
razlogih za pomanjkanje vitamina B12 boste vec
prebrali v prihodnjih poglavjih). Priporocljivo je
preveriti tudi vitamin D v vasi krvi in ga po pot-
rebi dodajati (ve€ o vitaminu D boste izvedeli v
nadaljevanju).



DOBER KROZNIK

VODA SOK

SLADKOR

T Energija

Podhranjenost,
tezave s prebavo
bledica




Zivila, ki jih 8krobni izziv ne vsebuje in razlogi

Kava, kakav, cokolada, zeleni ¢aj, tobak, alkohol

Vsa naSteta zivila spadajo v kategorijo stimulansov, saj vsebujejo nevroto-
ksi¢ne in psihoaktivne snovi (alkaloidi v kakavu - teobromin, kavi - kofein
in pravih cajih - tein ter tobaku in etanol v alkoholu), ki stimulirajo izlo-
Canje adrenalina iz nadledvi¢nih Zlez ter kortizona iz jeter. Telo se s temi
hormoni odzove na vse, kar dojema kot strup, saj ti hormoni telesu poma-
gajo te strupe izlociti skozi potenje, blato in urin. A da bi telo to storilo,
mora najprej uporabiti sebi lastne zaloge energije (sladkor uskladiS¢en v
obliki glikogena iz jeter in miSic se po uporabi stimulansov sprosti v vas
krvni obtok, zato za kratek ¢as obcCutite energijo), da bi obracunalo s tem
strupom.

Ko vasSe telesne celice uspeSno presnovijo te strupe, nastajajo odpadne Kkisline, ki morajo telo
zapustiti skozi kanale izloCanja. TezZava je v tem, da s tem telo prakti¢no prisilite k lulanju in
kakanju ter potenju. Pri tem pa skozi telesne tekocCine izgubljate dragoceno vodo in za zdravje
pomembne bazi¢ne elemente: kalcij, kalij in magnezij. Ne samo, da tovrstne droge telo dehidrira-
jo, po uporabi in zacetnem navalu energije padete v stanje hipoglikemije, saj ste namrec porabili
svoje zaloge energije. Pitje kave je podobno jemanju kredita. V rokah imate denar, ki ste si ga iz-
posodili (sladkor iz vaSih telesnih tkiv), vendar pa morate za dolgoro¢no finan¢no varnost denar
naloziti nazaj na svoj tekoci racun, kar pomeni, da morate jesti.

Odvisnost od kave je lahko posledica ali vzrok podhranjenosti, saj zaradi stimulativnega ucinka
kave ne Cutite lakote, ste pa zaradi pomankanja kalorij in sladkorja v prehrani razdrazljivi, ner-
vozni in naporni. Ce si Zelite doseci stanje notranjega miru in fokusa je prvi korak do tega ta, da
se odpoveste uporabi stimulansov.

Olja in dodane mascobe (smetane, veganski siri, olja,
cokolade, namazi, svinjska mast ipd.)

Clovesko telo (¢e ni podhranjeno in nima posebnih nevroloskih ali ka-
k$nih drugih vnetnih bolezenskih stanj, pri katerih telesu lahko pomaga
mascoba) v odrasli dobi ne potrebuje velikega vnosa maScobe v koncen-
trirani obliki, saj maSc¢oba moti normalno presnovo sladkorja oziroma
Skroba (glavnega prehranskega vira energije) na ve¢ nacinov.

Ze v ustih in kasneje v Zelodcu mas¢oba ovira delovanje vodotopnih encimov amilaz. Ce svoji
hrani dodajate olja, mast ali maslo, se Skrobna zivila ne bodo mogla tako ucinkovito prebaviti in
boste imeli tezave s ¢revesjem in obcutkom teZe v Zelodcu.

Nadaljna teZava koncentriranih mascob je, da se za razliko od mascobe iz oreSckov in semen,
ki jih moramo najprej prebaviti, v krvni obtok vsrkajo Ze na zacetku tankega crevesja in imajo
drugacno presnovno pot. MasScobe iz oreSckov se prej predelajo v jetrih, mascobe iz olj pa preko
limfe neposredno vstopajo v krvni obtok Ze takoj po vstopu v zacetni del tankega Crevesja. Olja
se absorbirajo v limfo v tankem ¢revesju in potem se vrnejo v kri. V krvnem obtoku povzrocajo
olja »zbijanje rdecih krvnick«, kar je videti takole:

https://www.youtube.com/watch?v=I8Y7CTQqjqw



https://www.youtube.com/watch?v=I8Y7CTQqjqw

Ker so rdece krvnicke glavni dostavljalci kisika v celice, zaradi njihovega zbijanja vaSe celice ne
pridejo do dovolj kisika. Kisik pa je nujen element, ki ga celica potrebuje za svoje »dihanje« ozi-
roma za proizvodnjo energije.

Poleg tega masScoba v krvnem obtoku tudi »paralizira« delovanje inzulina, hormona, ki je odgo-
voren za dostavo sladkorja iz krvi v celice. Sladkor naj bi celice porabile za energijo. MaS¢oba v
kombinaciji s sladkorjem igra v krvnem obtoku podobno vlogo, kot jo igra Zvecilni gumi, ki ste
ga stlacili v klju¢avnico na vratih. Sladkor je v krvnem obtoku obiskovalec, ki ne more vstopiti v
celico, ker mu je na poti mascoba (Zvecilka) v klju¢avnici.

Kljub temu, da ste energijo v obliki Skroba zauzili, tega telo zaradi mascobe ne ve, ker celice ener-
gije iz ogljikovih hidratov niso kakovostno uporabile. Iz tega razloga ljudje, ki jedo mastno hrano,
po obroku hrepenijo po sladkih ali slanih prigrizkih, saj jim mozgani sporo€ajo: nimamo energije
- jej! Vecina ljudi tako spet poseze po hrani, ki je sladka in mastna in ta proces »norcevanja« iz
telesa nadaljujejo dan za dnem, leto za letom. MaScoba, ki jo zauZijejo, tako postane mascoba, ki
jo nosijo.

Zaradi maScobe ste torej ostali brez goriva (sladkor) in brez netiva (kisik), zato je produkcija
energije prakticno nemogoca oziroma mocno otezena. Po mastnem obroku s Skrobom postanete
zaspani in letargicni in za to krivite Skrob, kar je velika napaka, saj je maScoba tista, ki je onemo-
gocila optimalno presnovo Skroba.

Mascoba je lahko koristna, kadar jo je res malo in je pakirana v celostni prehrani (oreski, seme-
na, avokado) in se vsrka niZje v ¢revesju ter gre najprej v jetra, jetra pa jo v telo dozirajo po pot-
rebi. Mascoba v koncentrirani obliki hladno stiskanih olj je koristna zgolj za posebna bolezenska
stanja, kot je na primer huda podhranjenost ali doloCene nevroloske motnje in specificna vnetna
stanja Crevesja.

Za vec informacij o stanjih, pri katerih je izbira koncentriranih ustreznih mascob lah-
ko koristna, se prijavite na prehranski posvet, saj vecina ljudi teh informacij ne potrebuje:

https://luckyshelly.com/prehransko-svetovanje-za-posameznike/

Meso katerekoli kopenske ali morske Zivali ali njihova
jajca (krave, koze, ovse, ribe, mehkuzci, kokosi ipd.)

Ljudje zaradi neizmerne prilagodljivosti na lakoto in okoljske razmere lah-
ko jemo marsikaj, kar pa Se ne pomeni, da to moramo jesti.

Clovek ima telesno konstitucijo primata in njegovo zobovje in prebavi-
la nam dajata vedeti, da smo primarno narejeni za uzivanje sadno-zele-
njavnih plodov, ter smo izjemno dobro prilagojeni na uzivanje (kuhanih)
Skrobnih Zivil.

V primerjavi z vsejedimi in mesojedimi Zivalmi imamo plosko zobovje za
mletje in ne ostrega za trganje.

Imamo debel miSicast jezik z okuSalnicami znacilen za zivali, ki svojo hrano zZvecijo in prebavlja-
jo v ustih, vsejede Zivali nimajo takega jezika, saj ne Zvecijo. Mi imamo na prednjem delu jezika
okusalnice za sladko, slano in Skrobno hrano, ki so povezane z mozganskimi centri za uZitek, oni
pa z vonjem in okusom kot vir uZitka zaznavajo beljakovine in mascobe.

Ljudje imamo tudi misicast poZiralnik, ki je narejen za kasasto hrano, ki jo pogoltnemo po tem,
ko je bila dobro prezvecena in napol prebavljena. Zivali narejene za uZivanje mesa hrano lahko
goltajo v velikih kosih, mi bi se ob tem zadusili.


https://luckyshelly.com/prehransko-svetovanje-za-posameznike/

Imamo sorazmeroma majhen Zelodec s kislim, a ne zelo kislim ph-jem, ki je primeren za raz-
gradnjo enostavnih beljakovin (rastlinske) ne za ragradnjo kompleksnih Zivalskih beljakovin in
mascob.

Ko telo presnavlja mesne izdelke, ob presnovi nastaja veliko kislih stranskih odpadnih produk-
tov iz kemijskih elementov, ki so bili vezani na zivalsko miSicevje (Zveplo, fosfor, dusik), ki jih
mora telo skupaj z vodo in bazami (kalcij, kalij, magnezij) izloc¢iti prek urina ali potu. Zaradi uzi-
vanja mesa torej iz telesa izgubljate vodo in kalcij, kalij ter magnezij in se postopno dehidrate in
prekomerno kislinsko obremenjujete ledvica.

TezZave z uZivanjem mesa so Stevilne:

1. Vsi deli mesa se ne prebavijo v Zelodcu in se torej
ne morejo vsrkati v krvni obtok skozi tanko Crevo.
To pomeni, da vstopijo v debelo Crevo, kjer jih mo-
rajo do konca predelati temu primerne mesojede
bakterije, ki pa ob svoji presnovi proizvajajo Sko-
dljive stranske produkte kot so amonijak in fenoli.
Peceno in prekajeno meso vsebuje Se druge Skodlji-
ve duSikove spojine in heterociklicne amine, ki lah-
ko poskodujejo tkiva Crevesja. Dlje kot so te snovi
prisotne v Crevesju, vecja je nevarnost za poSkod-
be, ki lahko vodijo v rakave spremembe. Te snovi
se lahko dokaj ucinkovito odstranijo iz ¢revesja s
pomocjo vlaknin (vrsta ogljikovih hidratov, ki se
nahaja SAMO v rastlinah), ki pa jih Jjudje, ki pojedo
veliko mesa, obicajno prav tako ne zauzijejo veliko.

2. Stranski produkti presnove beljakovin iz mesa po-
Skodujejo vase oZilje in prisilijo telo v tvorbo hole-
sterola, ki Zeli popraviti Zile, a jih pri tem zoza in
zapaca. Ce imate povisan holesterol morate Zival-
sko hrano in rastlinska olja takoj ukiniti, sicer ste
na dobri poti do srénozilnih in vseh drugih kronic-
nih degenerativnih bolezni.

3. Nasicene mascobe iz Zivalskih tkiv so mascobe, ki
nase nimajo vezanih antioksidantov, zato ob segre-
vanju oksidirajo. Ob tem nastajajo prosti radikali,
ki poskodujejo nase ozilje in prispevajo k nastanku
plakov in poviSanju holesterola v krvi.

4. 7ivali v svojih tkivih koncentrirajo velike koli¢ine
okoljskih onesnaZevalcev (pesticidov, herbicidov,
tezkih kovin ipd.). Ce pojedo na primer nekaj Ki-
logramov krme, se bo v njihovih mas¢obnih tki-
vih uskladiscilo toliko toksinov, kot jih je bilo v tej
krmi. Seveda toksine dobijo tudi iz vdihanega zra-
ka in popite vode. VeC obrokov, kot je ta zival imela,
preden ste jo pojedli, veC toksinov boste skupaj z
njenim mesom zauzili in ti toksini se bodo shrani-
li v vaSem masc¢obnem tkivu ter presli v vas krvni
obtok, ko boste te maScobe porabljali in vas zastru-
pili. Prav tako se bodo ti toksini prenesli iz mame
na plod, ko bo le ta noseca in bodo lahko negativno
vplivali na razvoj zarodka.




Mleko katerekoli Zivali (kravje, kozje ipd.)

Vsi sesalci po obdobju dojenja prenehajo piti mleko in enostavno jedo
hrano, za katero so bili narejeni. Ljudje smo edina bitja, ki z mlekom
vztrajamo, zaradi Cesar pa imamo potem teZave. Problem je v tem, da
ima kravje mleko zelo drugacna razmerja hranil kot ¢loveSko (na pri-
mer ¢lovesko ima veliko manj beljakovin in vec sladkorja), kar negativno
vpliva na primerno rast in razvoj ¢loveka in na njegovo sposobnost pre-
bavljanja te tekoCine.

Glavne problemati¢ne sestavine mleka za ¢loveka:

Imunoglobulini - posebne beljakovine, preko katerih mati na svojega otroka prenasa svoja pro-
titelesa in mu s tem v prvih letih Zivljenja prenese svoj imunski sistem. Protitelesa v ¢loveSkem
mleku so precej drugacna od tistih v kravjem, zato lahko imunoglobulini iz kravjega mleka vo-
dijo v razli¢ne alergi¢ne odzive (seneni nahod, sinusitis, vnetja uses, prehladi, astma). Eden od
odzivov telesa na vnos njemu neprebavljive substance je tudi nabiranje sluzi v zgornjih delih
prebavil in dihal, ki potem pripeljejo do zgoraj navedenih odzivov.

Kazein (mle¢na beljakovina) — Po obdobju dojenja nas Zelodec proizvaja vedno manj sirila, ki
je potreben za prebavo kazeina. NaSe telo nima svojih lastnih encimov za prebavo mleka. To
pomeni vec teZav: prva tezava je zaprtost, saj telo konstantno poizkusa prebaviti nekaj, Cesar ne
zmore prebaviti, druga tezava pa je krvavenje Crevesja. Do tega lahko pride ¢e molekule nepre-
bavljenega kazeina iz Zelodca prehajajo v tanko ¢revo, kjer pa tuje nerazgrajene beljakovine lah-
ko povzrocajo krvavenje iz Crevesja in s tem povezane kolike, krce in anemijo (izguba krvi skozi
Crevesje lahko vodi v slabokrvnost).




Laktoza (mlec¢ni sladkor) — Po obdobju dojenja Stevilni ljudje nimajo ve¢ encima laktaze, ki bi
razbil laktozo na glukozo (sladkor, ki ga telo lahko uporabi) in galaktozo. Poleg tega ima ¢loves-
ko mleko v sebi tudi koristno bakterijo bacilus bifidus iz materine dojke, ki asistira pri prebavi
laktoze. Galaktoza se mora nadalje v jetrih prebaviti s pomocjo posebnega encima betagalak-
tokinaze, ki pa se ga telo z leti proizvaja vedno MAN]! Simptomi neustrezne prebave mlecnega
sladkorja so: driska, napihovanje, prekomerni vetrovi, krci ipd.

Estrogen - mlecni izdelki naravno vsebujejo vecje koliCine estrogena, ki lahko ob rednem uZzi-
vanju v obdobju po dojenju privedejo do motenj v delovanju spolnih Zlez (seveda k temu pripo-
morejo tudi estrogeni iz okolja), kar lahko privede do slabSe mobilnosti in kakovosti sperme in
jajcec.

Patogene bakterije (salmonela, listerija, ecoli in druge) - Zivalska prehrana (ali Zivalski
iztrebki na rastlinski hrani) je glavni vir okuzb s patogenimi bakterijami, ki privedejo do driske,
bruhanja in drugih zdravju nevarnih simptomov. Zaradi redne uporabe antibiotikov na zivalih
so bakterije, ki jih zauZijete z zZivalsko prehrano tudi odporne na antibiotike.

Kadar v svoje telo vnaSamo hrano, za katero nimamo primernih prebavnih sokov in encimov,
pride tudi do obrambnega mehanizma telesa, ki se kazZe v pretiranem nabiranju sluzi v grlu in
nosu, s ¢imer nas telo skusa za$¢ititi pred invazivnimi prehranskimi sestavinami. Sluz moti nor-
malno dihanje, privede lahko do razvoja astme, bronhitisa, vnetja grla in uSes, kar je dobro vidno
pri otrocih, ki zauzijejo veliko mle¢nih izdelkov.

UZivanje neclovesSkega mleka je visoko povezano tudi s pojavnostjo diabetesa tipa 1, ¢iri na Ze-
lodcu in s ¢revesnimi raki.

Opozorilo pred zacetkom 21 dnevnega skrobnega izziva:

*pozor - Ce prihajate iz anoreksije ali katerekoli podobne oblike podhra-
njenosti in prehranske restrikcije, ki vas je vodila v prenizko telesno tezo,
potem se ne omejujte pri nicemer in ne stopajte v ta izziv, saj morda po-
leg Skroba, sadja in rafiniranega sladkorja potrebujete tudi Zivalsko in
mastno prehrano, da ¢im prej pridobite na telesni teZi in obnovite oSiblje-
na tkiva/organe.

Za vec informacij o prehrani za rehabilitacijo in obnovo telesne teZe po
obdobju motenj hranjenja se lahko prijavite na posvet na:
www.luckyshelly.com



http://www.luckyshelly.com

2. dan
Priprava na zacCetek 1zziva

Lepo pozdravljen/a v 21 dnevnem skrobnem izzivu. Za zacetek te caka
najbolj pomemben naslednji korak: POSPRAVLJANJE IN CISCENJE

Ja prav si prebral/a. Vem, da to zveni kot nekaj teCnega, a urejeno kuhinjsko/prehranjevalno oko-
lje je eden od glavnih temeljev za dozivljenjski uspeh na tem nacinu prehranjevanja. Saj vem, da
si se za tole pripravil/a samo za 21 dni, ampak Ce Zeliva, da ti uspe, se morava izziva lotiti resno.
Kako torej pripraviti kuhinjo na nov nacin prehrane?

1. korak - vso hrano, ki jo ima$ v hladilniku, omarah, na policah, zlozZi na prazno jedilno mizo
ali kuhinjski pult (upam, da ima$ dovolj prostora) in jo razdeli po kategorijah. Zita skupaj, meso
skupaj, procesirana hrana skupaj itd.

2. korak - preveri, katera hrana, ki jo Ze imas, spada v Skrobni izziv s pomocjo seznama (spodaj).

Hrano, ki spada v Skrobni izziv postavi na en kup in razdeli po kategorijah na seznamu, hrano,
ki ne, pa na postavi na drug kup.

Seznam hrane, ki spada v izziv:

s

. SKROBNE JEDI BREZ DODANEGA OLJA
ZITA in izdelki iz njih: riz, jeCmen, rz, ajda, proso, koruza, kvinoja, riZevi rezanci,
testenine, kruh ipd.
GOMOLJI: krompir, sladki krompir, topinambur

. STROCNICE
» fizol, CiCerika, grah, leca, bob, soja ipd.

N

w

. NESKROBNA ZELENJAVA IN SOLATNICE
bucke, paradiznik, kumare, solata, brokoli, cvetaca, ohrovt, korenje ipd.

=

. SADJE IN SUHO SADJE
Banane, datlji, jabolka, hruske, suhe slive ipd.

. SEMENA IN ORESKI IN MASTNE STROCNICE
chia semena, laneno seme, indijski orescki, arasidi, leSniki, orehi in masla iz njih
(tahini, araSidovo maslo ipd.) ipd.

)]

[=2]

. BELJAKOVINSKO BOGATA RASTLINSKA ZIVILA
* Gobe, tofu, seitan, tempeh

~

. RASTLINSKI NAPITKI BREZ OLJA
* so0jino mleko, kokosovo mleko, mandljevo mleko...

. OMAKE IN ZACIMBE
* sol, sladkor, sojina omaka, za¢imbe

o]

. RAFINIRANA NIZKOMASCOBNA RASTLINSKA ZIVILA
sadni sokovi, marmelade, vse vrste sladkorja, sirupi, bela moka, koruzni Skrob ipd.

<]



Hrana, ki ne spada v izziv:

1. HRANA ZIVALSKEGA IZVORA IN IZDELKI, KI JO VSEBUJEJO
* meso, ribe, jajca, mlecni izdelki, med, mast, maslo, ocvirki ipd.
* jajCne testenine, jedi z Zelatino, tortelini, njoki z jajci, zavitki ipd.

2. OLJA V TEKOCI IN TRDI OBLIKI IN IZDELKI, KI GA VSEBUJEJO
* olivno, son¢ni¢no olje, margarina, kokosova mascoba ipd.
tortilije, razni rastlinski napitki in namazi, ¢ips, piskoti, tortice ipd.

3. Korak: odloci se, kaj bos storil/a s hrano, ki ne spada v izziv (lahko jo pojes, Ce te ne skrbijo
zdravstvene posledice, organizira$ piknik za prijatelje in druZino, ki bi to pojedli ne glede na to,
kaj bi jim povedal/a o tej hrani, z njo lahko nahrani$ zivali ali jo v najslabSem primeru vrzes proc
ali podaris lJjudem brez hrane).

4. Korak: sestavi si meni za prvi dan, ki ustreza tvoji kalori¢ni porabi (dnevne potrebe povprecne
Zenske so pribl. 2400 kcal/ na dan, dnevne potrebe moskega pa cca 3000 kcal na dan). Iskreno
ti priporocam, da si pri tem pomaga$ z mojim priro¢nikom KaZipot vitalnosti ali pa s celotnim
paketom mojih e-knjig (precej niZja cena!), ki ti bo pokazal koliko kalorij imajo katera Zivila in

kako jih kombinira$ (https://luckyshelly.com/trgovina/).

To ne pomeni, da moras od sedaj naprej Steti ka-
lorije.

Ampak moras se zavedati, da je rastlinska hra-
na precej kaloricno redka in da je moras pojesti
kar precej, da zadostis svojim dnevnim potre-
bam po energiji. Nekateri ljudje so iz vsejedstva
vajeni omejevanja porcij, zato je smiselno, da
razumete, da se pri polnovredni rastlinski hrani
ne smete omejevati.

Da si boS lazje predstavljal/a, ti bom pokazala primer enega dnevnega jedilnikca s cca 2200kcal
do 2400 kcal (9205k] do 10042 KJ).

1. Zajtrk: 100 g prosene kaSe, 2 dl sojinega mleka, 2 zreli banani, 1 Zlica mletega lanu
2. Kosilo: 150 g riza, 200g popecene zelenjave, sojina omaka, 100 g tofuja
3. Vecerja: 700g peCenega krompirja + omaka iz 1 skodelice kuhanega fiZola

Ce se ti zdijo tovrstni obroki preveliki, jih lahko zmanjsa$ in vimes pojes kaksno malico ali popijes
kaksSen sok. Pomembno je, da se s hrano ne sili$ in si je hkrati tudi ne odrekas. Kadar misli$ na hra-
no, jej, kadar te hrana ne zanima, ne jej.



https://luckyshelly.com/trgovina/

3. dan
O]je in zivalska hrana sta
povsod!

Zdravo, upam da je tvoja kuhinja uspesno preZivela »Cistko« in da si dob-
ro pripravljen/a na drugi dan. Ena klju¢nih tezZav, ki jih boS odkril/a na
tem preizkusu je, da je v trgovini ali v pisarni ali restavraciji precej tezko
dobiti nizkomascobno rastlinsko hrano in da je okoli tebe veliko skus-
njav:

kavica in piSkoti v pisarni

mastna hrana v restavraciji

kruhi in namazi z oljem v trgovini
sendvici s sirom in salamami na avtomatih

Ravno zato, ker je zahodni svet tako zelo odvisen od mastno sladke in zivalske prehrane, je kljuc-
nega pomena, da si na to pripravljen/a s tem, da si malico nosis v sluzbo, da si za vikend vzames
Cas za peko lastnega kruha in da si narediS svoj solatni preliv, s katerim lahko zacini$ solato v
menzi s solatnim barom. Ja vem, vse to ni ravno prikladno, a dokler ne spremenimo sveta, da bo
delal hrano za naSe zdravje in ne za na$ okus in njihov dobicek, bo pac tako.

Ti bo pa telo toliko bolj hvalezno.

Nekaj namigov za hrano na poti/v sluzbi:

* sendviC s fiZolovim namazom in sveZo ze-
lenjavo

* ovseni kosmici s sladkorjem ali sadjem, ki
jih v pisarni prelijes z vrelo vodo

» gosta zmiksana zelenjavna juha s krompir-
jem v termovki (lahko jo pije$) in kos kruha

* sadni smuti iz banan in drugega sadja

Ce potrebujes ideje za obroke in resen naku-
povalni seznam sestavin, s katerimi bo$ lahko
ustvaril/a slastne okuse, ti toplo priporoc¢am
svoj priro¢nik Pot vitalnosti (https://luckyshel-
ly.com/trgovina/vasa-pot-do-vitalnosti/),  Kkjer
bos nasel/nasla preproste recepte za rastlinsko
hrano brez olja za 4 tedne, nekaj receptov za
solatne prelive in zelo podroben seznam Zivil,
ki jih potrebuje vsaka dobra rastlinska kuhinja.



https://luckyshelly.com/trgovina/vasa-pot-do-vitalnosti/
https://luckyshelly.com/trgovina/vasa-pot-do-vitalnosti/

4. dan
Ideje za obroke in izzivi s
kuhanjem v druzini

Velikokrat se lovimo, kaj bi jedli, zato sem vam pripravila predlog jedilni-
ka za en teden. Recepte za nasSteta kosila in vecerje najdete v kuharicah
na moji spletni strani.

Odli¢ni kuharici, ki bosta poskrbeli za vaSe brboncice, hkrati pa ne bosta obremenili vaSih teles

sta:
* Brezgresne Jedi (https://luckyshelly.com/trgovina/inovativna-kuharica-brezgresne-jedi/)

* Zanina polnovredna kuharica (https://luckyshelly.com/trgovina/zanina-kuharica/)

Dodaten namig za kuhanje. Kuhanje je velikokrat lahko cel projekt, zato se ga je smiselno lotiti
pametno. Kadar kuhate enoloncnice, poskrbite, da jih skuhate veliko koli¢ino in jih lahko jeste
Se nadaljnje 3 dni, ali pa jih zmrznite za dneve, ko boste imeli manj Casa. Enako lahko naredite
s kruhom in zelenjavnimi polpeti. Kadar delate Skrobno jed z neko zelenjavno omako, naredite
vecjo koli¢ino zelenjavne omake, Skrob pa skuhajte vsakic sproti, saj se postan Skrob zac¢ne hitro
razkrajati s pomocjo bakterij in Ce jeste takSno hrano, se lahko z njo neprijetno zastrupite.


https://luckyshelly.com/trgovina/inovativna-kuharica-brezgresne-jedi/
https://luckyshelly.com/trgovina/zanina-kuharica/

ZAJTRK MALICA KOSILO MALICA VECER]A
PON | sadni smuti ialg c]) : ali zelenjava ?:;:rr:ll ft;glt;l réz kot malica 1 | kot kosilo
sadje ali zelenjava + pecen krompir v
TOR | ovseni kosmici Kos kruha pecici z jogurtovo kot malica 1 | kot kosilo
pomako
tofu jajce z zelenjavo | sadje ali zelenjava + krompirjeva mi-
SRE in kruhom Kos kruha nestra z zelenjavo in | kot malica 1 | kot kosilo
kruhom
X prosena kasa s suhi- | sadje ali zelenjava + | curry z rizem + . .
L mi slivami kos kruha solata kotmalica 1 | kot kosilo
PET zelenjavna juha in sadje ali zelenjava + | fiZolovi burgerji + kot malica 1 | kot kosilo
kruh kos kruha solata
brezgre$ne palacin- |sadje ali zelenjava + | hitra lazanja s sojini- . .
2ot ke kos kruha mi koScki + solata kotmalica 1 | kot kosilo
NED Cicerikina omleta s |sadje ali zelenjava + | pizza z zelenjavo in kot malica 1 | kot kosilo
kruhom kos kruha tofu mozzarelo

Ena najpogostejSih skrbi mojih izzivancev je, kako naj stopijo v izziv, e njihova druZina je dru-
gace. Vsekakor nobeni gospodinji ali gospodinjcu ne privos¢im, da hkrati kuha dva obroka ali
da se spre z druZino, zato imam za vas nekaj trikov in nasvetov za mirno krmarjenje skozi izziv:

1. meso, jajca in mlecni izdelki so bili na tisocCe let zgolj PRILOGA/DODATEK k Skrobnim jedem,
saj so bili predragi za uzZivanje v vecjih koli¢inah. Zato lahko mirne vesti pripravite na primer
rizoto ali peCen krompir, zraven pa speCete meso, ki so ga vasi druzinski ¢lani vajeni. Vi po-
jeste samo rastlinsko jed, oni pa vse.

2. Odlicne jedi, kjer se brez tezav izognete kon-
taminaciji z mesom so:

» zelenjavne enolon¢nice (meso lahko specete/
skuhate posebej in ga dodate v tisto posodo
iz katere bodo jedli vsejedci, sebi pa si eno-
lon¢nico odmerite preden meso premaknete
v lonec.

* pecen krompir (pecen krompir je odli¢na sa-
mostojna jed, ¢e pa mu dodate Se zgolj pope-
Cene bucke, boste z njim v 7 nebesih. Ostalim
lahko dodate meso)

* kuhan riz (pripravite zelenjavno omako. Ne-
kaj jo vzamete zase, drugim dodate kar jedo)

* testenine (pripravite bolonjeze omako s so-
jinimi kos$¢ki. Se vedeli ne bodo, da ne jedo
mesa)

* pizza (naredite vec pic in svojo obloZite z ze-
lenjavo, olivami, articokami in tofu piS¢an-
cem iz Zanine kuharice ipd. drugim pa oblo-
Zite z njihovo hrano)




3. Prehodni triki. Rastlinska kuhinja vsebuje nekaj izdelkov, s katerimi lahko preslepite mar-
sikaterega vsejedca. Imajo pa ti izdelki velik delez beljakovin, zato se jih ne posluzZujte vsak
dan. To so sojini ko$c¢ki in sojino meso in so odli¢ni za pripravo kvazi mesnih lazanj, bolonjez
omak in fantasti¢nih golaZev. Sojini koSc¢ki so na voljo v skoraj vsaki trgovini, tudi kakSni
manjsi, so pa ponavadi na policah pri semenih ali stro¢nicah. Pred uporabo jih zgolj namocite
v vreli vodi, da se zmehcajo in dobijo strukturo mesa, potem pa jih po Zelji zacinite, preprazi-
te in uporabite v omenjenih jedeh.

4. Mnoge druzine se da ocarati, sploh otroke! Otroci po vecini niso veliki Jjubitelji mesa, saj ga
tezko Zvecijo in pogosto se jim gabi hrustanec, zato jim lahko okusne rastlinske jedi res tekne-
jo. Je pa za vi§ji nivo rastlinske kulinarike potrebnih malce vec veS¢in. Kuharice v moji spletni
trgovini vam nudijo ravno to.

Brezgresne Jedi
https://luckyshelly.com/trgovina/inovativna-kuharica-brezgresne-jedi/

Zanina polnovredna kuharica
https://luckyshelly.com/trgovina/zanina-kuharica/

Zagotavljam vam, da bo to ena boljsih investicij, ki jih boste napravili na
vasi poti do bolj zdravega a ni¢ manj gurmanskega zivljenja.


https://luckyshelly.com/trgovina/inovativna-kuharica-brezgresne-jedi/ 
https://luckyshelly.com/trgovina/zanina-kuharica/ 

5. dan
PecCenje, prazenje in
solate brez olja

Eden najvedjih izzivov pri prehodu na rastlinsko prehrano so zagotovo
jedi, ki se jih morajo ljudje nauciti pripraviti brez olja.

Pecenje - kako speci dober krompir brez olja

Po nekaj poskusih sem ugotovila, kako v pecici narediti odlicen
krompir z malce zlatorjave skorjice. Krompir operete, olupi-
te (ali pustite v olupku) in narezete na kose podobne vecjemu
pomfiriju. Pecico segrejete na 220 stopinj. Krompir pecete 30
do 35 minut in zadnjih 3-5 minut vkljucite ventilacijo, da se na
krompirju naredi nezna rjava skorjica. V kuharicah, ki so na
voljo na moji spletni strani imate kopico receptov za omake, ki
se bodo prilegle k takSnemu krompirju.

https://luckyshelly.com/trgovina/

Prazenje - kako popraziti c¢ebulo

Ce Zelite dobro ¢ebulo, vedno potrebujete neko teko¢ino, Ki jo bo deglazirala, ne pa prevec, da se
cebula v njen ne bo skuhala. Imate 2 nacina prazenja cebule, ki jih v vlogu o rastlinskem kuhanju
odli¢no opiSe Zana HrastovSek, avtorica Zanine kuharice.

1. PraZenje na teflonu - cebulo polozimo v nesegreto ponev in jo segrejemo do srednje tempera-
ture. Razporedimo jo po celi povrSini. Ko za¢ne cvrcati, je ne obrnemo takoj, temvec¢ poCakamo
pol minute do minuto. Potem ¢ebuli dodamo drugo vrsto zelenjave, da le ta spusti svoj sok in jo
deglazira, ter ponovno pocakamo kakSno minuto, preden zacnemo mesati. Tako nadaljujemo
tudi z ostalo zelenjavo od trSe proti mehkejsi. Za teko¢nost omake potem lahko dodamo sojino
ali paradiznikovo omako, lahko pa tudi kaksno od kremnih omak iz Zanine kuharice.

2. PraZenje narosfraju - Ce praZzite na rosfraju, potem morate posodo najprej dobro segreti. Do-
volj je segreta takrat, ko vanjo date kapljico vode in se za¢ne voziti po posodi kot Zivo srebro.
Takrat vanjo stresete ¢ebulo, jo ponovno pustite kak§no minuto in potem meSate in dodajate
ostalo zelenjavo.

Solate brez olja

Obstaja veliko izvrstnih solatnih prelivov, ki jih lahko ustvarite brez olja, ideje zanje boste nasli

v Zanini kuharici (https://luckyshelly.com/trgovina/zanina-kuharica/) ali Poti k vitalnosti (https:/
luckyshelly.com/trgovina/vasa-pot-do-vitalnosti/). Ob tem pa je smiselno, da se vprasate, zakaj

bi si Zeleli pojesti celo skledo solate, Ce pa je brez dodatkov in predvsem olja nikakor ne morete
spraviti po grlu.


https://luckyshelly.com/trgovina/ 
https://youtu.be/ks9Tek87YTc
https://luckyshelly.com/trgovina/zanina-kuharica/
https://luckyshelly.com/trgovina/vasa-pot-do-vitalnosti/
https://luckyshelly.com/trgovina/vasa-pot-do-vitalnosti/

6. dan
Gibanje in spanje

Po Skrobni hrani se ljudje ponavadi pocutijo energicno in tako je tudi
prav. Ce niste vajeni gibanja, se potrudite, da greste na sprehod vsak dan
ali pa prakticirajte tisti Sport, ki ga imate radi. Gibanje je pomembno za
pomikanje limfe, zdravo presnovo, dobro voljo in sre¢no Zivljenje. Najdi-
te gibanje, v katerem boste resnicno uzivali, ne pa taksSnega, Kjer se boste
morali siliti z njim.

Odli¢no gibanje za preoblikovanje telesa je kole-
sarjenje, saj nima velikega pritiska na vaSe skle-
pe, hkrati pa vam omogoca precej hitro premi-
kanje in veliko uZitkov ob razgledih, tudi ko Se
nimate veliko kondicije.

Prav tako je zelo uporabno skakanje na trampo-
linu, saj ima odlicen ucinek na limfo, vendar pa
ni primerno za Zenske, ki imajo Sibko medenic-
no dno. Pred uporabo se posvetujte s primerno
usposobljenim Kkineziologom ali fizioterapev-
tom.

Odli¢na je tudi hoja v klanec in seveda vse druge
telesne aktivnosti, ki jih imate radi in pri katerih
se zabavate. Ce takih aktivnosti do sedaj e nis-
te odkrili, vam priporoCam, da v svojem okoliSu
obiScete dneve odprtih vrat za razli¢ne skupin-
ske vadbe in najdete nekaj, kar vam bo vsec.

Ce v zacetni fazi izziva zaradi preteklih diet ali
slabega spanja/utrujenosti nimate Zelje po tele-
sni aktivnosti, potem z njo pocakajte, dokler si
vase telo tega res ne zaZzeli. Se posebej je to po-
membno za vse osebe, ki okrevajo po motnjah
hranjenja oziroma, ki so bile izrazito podhranje-

ne.




V kolikor imate poSkodbe ali si samo Zelite strokovnega in kakovostnega
gibalnega vodenja, je smiselno, da se obrnete na strokovnjaka.

Odlicni strokovnjaki na podrocju gibanja, ki jih priporocam jaz, so:
» Estera Vehar - univ. dipl. fizioterapevt

» Teja Licen - univ. dipl. kineziolog

e Sa$a Crtalic¢ - univ. dipl. kondicijski trener

Poleg gibanja in prehrane v naSem Zivljenju izje-
mno pomembno vlogo igra spanje. Spati bi mo-
rali toliko, kolikor si naSe telo tega Zeli. Dokler ne
doseZemo primernega nivoja spanja, je dodaten
trening samo Se dodaten stres za telo, ki ga ne
priporo¢am. Najprej gorivo (hrana) in pocitek
(regeneracija), potem Sele telesni napor (stres).
Idealno je, da hodite spat zgodaj (okoli 21h), saj
se med spanjem v pravih urah (med 22h in 5h)
v mozganih sproS€a najvec rastnega hormona,
ki poskrbi za vaSo ustrezno regeneracijo in ob-
novo. Ce je le mozno, za bujejnje ne uporabljajte
budilke, ampak se zbudite sami od sebe.



7. dan
Prilagajanje telesa in prvi
rezultati

Celostna rastlinska prehrana ima svoje specifike. Predvsem je zelo bo-
gata z vlakninami in ogljikovimi hidrati. Vlaknine so neprebavljivi deli
rastlin, kijih vaSe telo ne more pretvoriti v energijo, so pa zelo pomembne
za ohranjanje optimalnih ravni holesterola, hormonov in za odlicno pre-
bavo.

Je pa tako, da se s temi vlakninami v vaSem debelem Crevesju hranijo Stevilni majhni organizmi.
Ce do sedaj v svoje ¢revesje niste vnasali veliko polnovredne z vlakninami bogate rastlinske hra-
ne in ¢e niste bili vajeni strocnic, imate kratkoro¢no (od enega tedna do pol leta) lahko tezave z
vec vetrovi in spremenjeno prebavo. Pri tem ne morete narediti veliko, saj repopulacija mikro-
bioma v vaSem debelem ¢revesju pac rabi svoj Cas.

So pa tudi drugi razlogi, zakaj imate lahko tezZave s prebavo, ki pa niso posledica repopulacije
mikrobioma, temvec so posledica napacnega kombiniranja hrane (sadje jeste skupaj z zelenjavo
- sadje se prebavlja hitreje kot zelenjava, zato lahko pride do fermentacije in alkoholnega vrenja
- napihnjen trebuh in neprijetno smrdeci vetrovi).




Druga mozZnost je, da enostavno ne pojeste dovolj hrane. Veliko ljudi na to prehrano preide po
tem, ko so preizkusili Ze vsako stradalno dieto pod soncem in potem miselnost iz teh poskusov
prinesejo v Skrobni izziv. Jedo premajhne porcije, zato telo upocasni prebavo, da bi iz vasih bor-
nih porcij kar najbolj iztisnilo vsa hranila. Pojesti morate dovolj hrane, da boste v ¢revesju tvorili
veliko mokro kepo, ki jo boste 2-4x na dan z lahkoto iztisnili iz sebe.

Tretja moZnost je bolj neprijetna. Ce ste na ta Zivljenjski stil presli iz anoreksije ali bulimije, bo
prilagajanje ¢revesja lahko trajalo precej dlje, tudi pol leta ali eno leto. Namrec¢, podhranjeni
ljudje imajo Sibke prebavne organe, pogosto poSkodovan poziralnik zaradi bruhanja. Problem
je tudi to, da podhranjevanje vodi telo v fazo, kjer za energijo uporablja tkiva lastnih organov in
misicevja. Ce spadate v to nesrecno skupino, bo rehabilitacija trajala obc¢utno dlje in svetujem
vam, da v primerih hude podhranjenosti pojeste vsakrsno hrano po kateri hrepenite, ki vam bo
¢im prej pomagala, da pridobite telesno tezo, Cetudi to pomeni Zivalske izdelke.

Vsi ostali lahko po 7 dneh Ze pricakujete precej boljSo prebavo, veC energije, boljSe spanje, pa Se
kaj bi se naslo!

Ce si zelite literature, ki vas bo poducila o tem, kako prehrana vpliva na spreminjanje vasega te-
lesa in na delovanje vasih celic, vam priporocCam, da si preberete moj e-priro¢nik Vrnitev k vital-

nosti (https:/luckyshelly.com/trgovina/vrnitev-k-vitalnosti/), kjer vam tudi pokaZem, kako lahko

Skrobni izziv prilagodite svojemu trenutnemu zdravju in ga po potrebi tudi malce modificirate!


https://luckyshelly.com/trgovina/vrnitev-k-vitalnosti/

8. dan
Prednosti rastlinske
prehrane

> Dobrodosel/dobrodosla na dobri tretjini izziva. Sedaj si verje-
tno Ze odkril/a svoj najljubsi zajtrk, malice in kosila ter vecerje.

Da te Se malce vzpodbudim na tvoji poti, bi ti rada na-
vedla Se nekaj presenetljivih prednosti polnovredne ra-
stlinske prehrane, ki jih morda do sedaj nisi opazila.

- * Velik prihranek (¢e kupujes$ preprosta Zivila kot so riz, krompir, jabol-
ka, banane, fizol ipd. kmalu ugotovis, da zapravis zelo malo denarja).
Okvirno ljudje na tem Zivljenjskem stilu zapravijo med 80 in 120 evri na
mesec na osebo.

OO« Ni olja - ni potrebe po detergentu. Olja in masti so tisti, ki potrebujejo
‘ " detergent, da jih raztopi in spravi iz posode. Na Skrobnem izzivu lahko
lonce in kroznike brez tezav pomijete samo z vodo in krpo.

* Kuhinja ne smrdi - zaradi mastne in beljakovinske hrane kuhinje za¢ne-
jo smrdeti, saj ob pecenju in kuhanju beljakovinskih in mas¢obnih mo-
lekul nastajajo razli¢ne Kisline in plini z neprijetnim vonjem. Pri Skrobu
in zelenjavi tega vonja ni. Ce sem iskrena, v€asih si Zelim, da bi se v
pecici cel dan pekel krompir, ker mi je ta vonj tako prijeten.

* BoljSe kardiovaskularno zdravje - komponente v rastlinah naravno re-
gulirajo nivoje holesterola v krvi, poleg tega pa ima rastlinska hrana
majhno vsebnost beljakovin in mascob, katerih stranski produkti pre-
snove in prosti radikali poSkodujejo arterije in so odgovorne za nasta-
nek plakov in ateroskleroznih kalcijevih oblog na ¢loveskem ozilju.

* Boljsa prebava zaradi vec¢jega volumna, vecje vsebnosti vlaknin in vecje
vsebnosti vode ter ogljikovih hidratov. Zaprtje je preteklost.

* Boljse zdravje celic. Celice cvetijo, kadar imajo na voljo dovolj kisika
in sladkorja. Kisik in glukoza ter fruktoza so namre¢ pomembni za ne-
. ® moteno produkcijo energije v celicah. Mastna hrana ima dva negativna
‘ . P, vpliva na zdravje celic. V prvi vrsti onemogoca inzulinu, da bi nemote-
. ® no dostavil sladkor do celic, drugi¢ pa povzroci zbijanje rdec¢ih krvnick
(nosilk kisika), ki celicam nosijo kisik. Torej naletite na dvojno teZavo:
slabSo oskrbo z gorivom in netivom. Ko preidete na Skrobni izziv, ti pro-
blemi postopno izginejo in vaSe celice lahko bolje »dihajo«, zato boste

imeli veC energije za dnevne aktivnosti.

31’



Vec dobre volje. Ogljikovi hidrati so edino hranilo, ki vpliva na produk-
cijo hormona srece (serotonina) v mozganih. Ker boste imeli na tem Zi-
vl]jenjskem stilu velik vnos ogljikovih hidratov, se bo znatno izboljSalo
vase razpoloZenje in sposobnost upravljanja s stresom.

Manjsa ali ni¢na potreba po sladkih ali slanih prigrizkih. Kalori¢no za-
dostna celostna rastlinska prehrana z malo mas¢obami dobro uravna-
va nivoje hormonov grelina in leptina (hormon sitosti in lakote) in nas
dobro nahrani, zato potrebe po ¢okoladi in ¢ipsu ob zadostnem vnosu
energije po nekaj dneh ali tednih prakti¢no povsem izzvenijo.




9. dan
Strahovi: Beljakovine

Sedaj Ze nekaj casa jeste drugace kot vecina. Sodelavci in ljudje, ki so
vam blizu, so zagotovo opazili, da z njimi ne greste ve¢ na klasicno mali-
co, ampak da hrano izbirate malce drugace ali da si jo nosite s sabo.

Ljudje smo zelo podobni opicam. Ko neka opi-
ca nenadoma spremeni ali Zeli spremeniti svojo
prehrano, jo druge opice udarijo po roki. To je
zato, ker jo Zelijo zascititi pred necim, kar ni pre-
verjeno in poznano.

Enako je priljudeh. VeCinoma prehrano spreme-
nimo, ko obstojeci nacin prehranjevanja za nas
ne funkcionira vec. TeZava je v tem, da so ljudje
okoli nas Se vedno v obstojeCem nacinu in ker se
ne morejo preslikati v vaSo situacijo, pridejo na
plan z razlogi, zakaj je vaSe pocetje nevarno.
Danes vam bom razkrila samo nekaj njihovih
skrbi, ki nimajo znanstvene podlage:

Kaj pa beljakovine?

Ce pojemo dovolj energije iz polnovredne rastlinske prehrane, bomo dobili vsaj od 5%-20% belja-
kovin in Cisto vseh 9 esencialnih aminokislin. 10% beljakovin je 240 kcal za Zenske in 300 kcal za
moske, kar je 60g beljakovin za Zenske oziroma skoraj 80g beljakovin za moske. Dnevne potrebe
Cloveka po beljakovinah so od 0,5 g (ali Se manj) do 1,2 g na kg tt (skrajni maksimum - ne gre za
optimalen vnos). 70 kg teZek ¢lovek torej potrebuje med 35 in 90g beljakovin na dan, kar kaloric-
no zadostna rastlinska prehrana z lahkoto zadovolji.

Zivalske beljakovine bolj kakovostne!

V preteklosti je veljalo prepricanje, da so Zivalske beljakovine bolj kakovostne od rastlinskih, saj
vsebujejo 11 esencialnih amino kislin, medtem ko moramo rastlinske vire beljakovin med seboj
ustrezno kombinirati, da bi dosegli podoben ucinek. Problem je v tem, da to prepricanje temelji
na Studijah, ki so bile narejene na podganah, ki pa se od ljudi razlikujejo po tem, da imajo 2 do-
datni aminokislini, ki ju morajo dobiti iz hrane. Od tu izvira zmota o kakovosti, ki pa Zal Se danes
polni spletne in tiskane medije, ko je govora o rastlinski prehrani.

Sportniki in starostniki potrebujejo ve¢ beljakovin

« Sportniki potrebujejo ve¢ beljakovin, ker potrebujejo tudi precej ve¢ energije. Ce torej Spor-
tnik enostavno poveca porcije svojih obrokov, bo avtomatsko zauzil vec¢ beljakovin in tudi ve¢
kalorij, kar je ravno to, kar potrebuje.

» Starostniki, ki uzivajo standardno vsejedo prehrano imajo z leti vse slabSo presnovo in pre-
bavo, pogosto so tudi manj telesno aktivni. Iz teh razlogov jim zac¢ne upadati miSi¢na masa
in se jim zacne slabsati zdravje. Vsekakor to ne pomeni, da potrebujejo kopico zrezkov, jajc
in mleka, temvec to samo pomeni, da morajo tudi na stara leta uZivati podobno hrano, kot so
jo uzivali v mladosti (nizkomascobno na Skrobu temeleco hrano) in ohranjati redno telesno
aktivnost za ohranjanje miSicne mase (hoja, fizicno delo).



10. dan
ObisKi, restavracije

Prehranjevanje v krogu druzinskih srecanj, sluzbenih kosil in obisk restavracij je eden zahtev-
nejSih izzivov na polnovrednem rastlinskem prehranjevanju. Glavni akterji druzinskih srecanj
v smislu jedi so obicajno mesno-sirni narezki ali pa mesne jedi iz Zara. Z vami bom delila nekaj
nasvetov, kako lahko obiscete te dogodke, pa pri tem ne ostanete laCni oziroma ne skrenete iz
svojega novega nacina prehrane.

Druzinska sre¢anja/pikniki

Druzinska srecanja so lahko kalvarije. Takoj ko ljudem pokaZete, da jeste drugace, vas vsi sprasu-
jejo, zakaj, in vam, Se preden jim odgovorite, Ze delijo nasvete, zakaj to ni dobra odlocitev, Cetudi
jih zanje niste vpraSali. Naslednja tezava pa je, da imate obicajno zelo boren izbor hrane, kot
denimo kruh in pecene bucke na Zaru.

Situacijo lahko resite takole:

Pred piknikom/srecanjem pokliCete organizatorja in mu poveste, kako se po novem prehranju-

jete in ga prosite, da vam pove, kaj bo na voljo. Ce bo imel interes po tem, da vam ustreZe, mu

lahko posredujete nekaj receptov iz spleta ali kuharic v spletni trgovini (www.luckyshelly.com/

trgovina). Dobre jedi za piknike ali druzinska srecanja, ki so razmeroma enostavne in jih lahko

pripravite vi ali gostitelj:

* namazi: namazi iz fizola, avokada, Cicerike (humus), drugih stroc¢nic, melancanov

* polpeti iz stro¢nic (veliko receptov v kuharicah na spletni strani)

* pisane solate z razli¢nimi vrstami zelenjave ali testeninske solate z rastlinskim jogurtom ali
omakami iz oreSckov/semen (glej kuharice)

* lazanje (prirocne so, ker jih lahko pripravite vnaprej in kasneje samo pogrejete ali dopecete)

* mariniran tofu (tofu lahko marinirate v sojini omaki in za¢imbah) za Zar

* enoloncnice ali curryji

* pecen krompir ali kuhan riz ali kruh kot priloga

» sladice iz portala brezgresnesladice.si

Restavracije

Glavna teZava restavracij je v tem, da verjame-
jo, da dodana smetana ali maslo pripomoreta k
boljSemu okusu jedi in zato jih pogosto dodajajo
jedem kot so testenine, rizote, krompir, testo za
kruh ali pizzo.

Imate vec opcij:

1. Celahko oizboru restavracije odlocate sami,
potem vam priporo¢am, da pred dan pred
prihodom pokliCete nekaj restavracij, ki vas
zanimajo in se pozanimate, kakSna je njiho-
va ponuba in kaj dajejo v svoje jedji, ter jih
lahko tudi vpraSate, Ce je mogocCe nekatere
jedi narediti brez zgoraj omenjenih sestavin
(olje, maslo, smetana).



http://www.luckyshelly.com/trgovina
http://www.luckyshelly.com/trgovina

2. RiZote, testenine in druge na Skrobu osnovane jedi so vedno dobra izbira, pomembno pa je,
da streznemu osebju jasno poveste, kaj jeste, kaj mora biti osnova jedi in ¢esa ne jeste. Ne
recite jim samo, da jeste rastlinsko, temvec jim povejte, kaj ta prehrana vkljucCuje in Cesa ne.
Poglejte meni v restavraciji, najdite jedi, ki so Ze skoraj rastlinske in jim povejte, kako lahko
jed prilagodijo tako, da bo ustrezala vam.

3. Dobra izbira so etniCne restavracije, ker imajo po navadi na voljo veliko rastlinskih jedi ali
jedi, ki se jih z lahkoto preobrazi v rastlinske: italijanska, tajska, indijska, orientalska.

4. Greste v katero koli restavracijo in tam narocite veC prilog in solato (na primer samo kuhan
riz ali pecen krompir in solato brez dodatkov). Ta opcija je najmanj prijetna, saj boste verje-
tno hrepeneli po jedeh, ki ste jih navajeni. Te opcije se posluZite le, Ce resni¢no nimate drugih
izbir.

Klju¢ do uspeha je dobra komunikacija: Natakarji in natakarice so pogosto pod stresom zato jih
lahko dodatne zahteve motijo. Zato je pomembno, da se jim pred dajanjem zahtev opravicite v
smislu: »Joj Zal mi je, jaz sem ena tistih strank s posebnimi zahtevami, upam da ne boste prevec
jezni.« Pri tem se poskuSajte malce nasmehniti in se pomanjsati, da se oni pocutijo pomembne in
razumljene. Ze vnaprej si dobro poglejte kaj Zelite in s svojimi predlogi poskusajte biti kratki in
jedernati ter natancni.

Z malo vaje boste postali pravi mojstri!



11. dan
Strahovi - B12!

Vitamin B12 je zelo pomemben vitamin za zdravo presnovo, zdrav Zivcni
sistem in dobro kri. Njegovo pomanjkanje lahko vodi v posebno obliko
anemije, samomorilna nagnjenja in depresijo, v prekomerno izgubo te-
lesne teZe in v hudo utrujenost, mravljincenje v udih ipd.

Vitamin B12 je vitamin, ki ga proizvajajo bakterije, zato ljudje v preteklosti z njim niso imeli te-
Zav, saj so ziveli v manj sterilnem okolju, kjer so bili ves ¢as v stiku z zemljo in neklorirano vodo.
Razumeti morate, da B12 ni vitamin, ki bi bil posebej znacilen samo za meso, temvec se v mesu
nahaja, Ce je Zival v stiku z bakterijami, ki ga pridelujejo. Pogosto morajo danasnji rejni Zivini
vbrizgavati vitamin b12, saj ga zaradi sterilnih pogojev, v kakrsnih Zivijo, tudi one ne dobijo do-
volj.

B12 ne bi bil problem, Ce bi Ziveli v stiku z zemljo, pili vodo iz potokov in ne bi zZiveli tako zelo
sterilno. Ker pa tega ne po¢nemo in ubijamo bakterije s klorom in detergenti, lahko b12 postane
problem.

Prav tako je B12 problem za ljudi, ki imajo kislo okolje v svojih prebavilih. Namrec¢ b12 se v
naSem telesu proizvaja tudi sam - v naSih ustih in debelem ¢revesju. V kolikor z uZivanjem neu-
strezne prehrane povzrocimo, da je PH naSega Crevesja prenizek, bakterije, ki proizvajajo b12,
umrejo in zato v krvi nimamo dovolj znotrajtelesno proizvedenega B12. Ljudje, katerih prebavni
trakt ima optimalen ph, naceloma lahko b12 proizvedejo tudi na koncu tankega Crevesja in ga
tam tudi vsrkajo, vendar Zal pogosto ne moremo vedeti, ali smo sami med temi srecnezi, zato ima
dodajanje B12 vec koristi kot nedodajanje.

Kaksna je torej resitev, e se ne bomo selili vdzunglo?

Dodatek b12 v obliki usnega razprsSila, ki ga jemljete po navodilih na embalazi ali injekcija b12,
ki si jo vbrizgate v miSico 4x do 6x na leto. B12 je pomemben vitamin za zdravo Ziv€evje in opti-
malne ravni hemoglobina v krvi.

Edini primer hudega in Zivljenje ogroZujocega pomanjkanja B12, za katerega vem osebno, je bil
znanec v visokih letih (vsejedec). Pomanjkanje B12 se torej lahko zgodi vsem, tudi ljudem, ki vas
pred tem svarijo.

Referenc¢ne vrednosti v krvi za B12 so med 200-700 pg/ml, medtem ko se za optimalne ravni Ste-
jejo vrednosti od 500 —-1300 pg/ml. Smiselno je, da si pred spremembo prehrane preverite ravni
B12, kar lahko uredite tudi prek zdravstvenega zavarovanja. Svojemu zdravniku povejte, da Zeli-
te preiti na rastlinsko prehrano in Zelite biti pri tem previdni glede ravni vitamina B12.



12. dan
Strahovi - D3!

Vitamin D3 lahko poimenujemo tudi vitamin sonca, saj ga ljudje tvorimo
v koZi, kadar je le ta brez zaScite izpostavljena dovoljSnjemu UV sevanju
soncnih zZarkov naravno ali v solariju. Vitamin D je povezan z zdravjem
kosti, dusevnim zdravjem itd.

Vitamin D ni nekaj, kar zivali imajo, ampak je
hormon, ki ga zivali proizvedejo na soncu, rav-
no tako kot mi. V. mesu zivali je Ze tako malo D
vitamina, zaradi intenzivnih kmetovalnih praks
z zapiranjem Zivali v zaprte prostore pa je ta Ste-
vilka zagotovo Se niZja, da ne omenjamo drugih
negativnih posledic, ki jih ima prekomerno uzi-
vanje zivalske hrane na zdravje.

Iz tega razloga ni smiselno, da D-vitamin posku-
Samo dobiti v hrani, temvec¢ na soncu, ¢e to lah-
ko izvedemo.

Zal Zivimo v podnebnem pasu z Zivljenjskim
stilom, ki nam pogosto onemogoci dostop do za-
dostne koli¢ine sonca, Se posebej pozimi od ok-
tobra do aprila. Na NorveSkem vsi ljudje doda-
jajo vitamin D, ne glede na to, kak$no prehrano
jedo in vi bi morali ravnati enako, v kolikor Zivi-
te tako kot vecina ljudi in ste v zaprtih prostorih
takrat, ko je zunaj najvec sonca (od 10h do 16h).
Za tocne informacije koliko vitamina D potre-
bujete na dnevni ravni, vam priporo¢am knjigo
Moc¢ vitamina D (Ivan soce) oziroma si prenesite
njegovo brezplacno broSuro na temo D vitamina
(https://vitamind3.si/brezplacna-e-knjiga-doda-
tek-h-knjigi-moc-vitamina-d/). Sama uporabljam
veganski D vitamin v obliki ustnega prsila samo
od oktobra do aprila, ker imam zaradi narave
dela sreco, da sem poleti skoraj ves Cas zunaj.

Optimalne oziroma normalne vrednosti D vita-
mina v krvi v obliki kalcidiola (25(0OH)D) so ok-
rog 46 ng/ml. Smiselno je, da si pred spremembo
prehrane preverite ravni D vitamina, kar lahko
uredite tudi prek zdravstvenega zavarovanja.
Svojemu zdravniku povejte, da Zelite preiti na
rastlinsko prehrano in morda niste dovolj na
soncu in Zelite biti pri tem previdni glede ravni
vitamina D3. Kasneje vitamin D3 dodajate gle-
de na potrebe in si po pol leta ali letu dodajanja
preverjate ravni vitamina D3.




13. dan

Strahovi - prevec
hidratov?

Hrana, ki jo priporocas, vsebuje veliko ogljikovih hidratov - ni to malo
prevec?

Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so eno od treh hranil, iz katerih
naSe telo pridobiva energijo. Ogljikove hidrate
nase telo v procesu prebave razgrajuje iz kom-
pleksnih - daljSih molekul v enostavne posame-
zne obroce - sladkorje.

Te sladkorje potem naSe celice skupaj s kisikom
uporabijo za proizvodnjo energije. Ogljikove hi-
drate telo torej dojema kot pe¢ dojema drva: kot
enostavno in hitro gorivo. Ker je na$ svet nare-
jen tako, da je hrano bogato z ogljikovimi hidrati
(Skrob, sadje, zelenjava) enostavno najti in po-
jesti, ima telo v sebi malo »drvarnic« za shranje-
vanje majhnih drv. Te drvarnice se nahajajo v
vasih miSicah in v jetrih in vase telo tam oglji-
kove hidrate skupaj z vodo shranjuje v obliki
glikogena (nekaksna skladovnica ogljikovih hi-
dratov). Ta glikogen vam je po obilnem obroku
torej na voljo, da ga uporabite za energijo, ko ste
nekaj ur brez hrane.

Mascobe

Drugo hranilo so maScobe.Mascobe so kemijsko
gledano dolge verige posameznih mascobnih
kislin. Ce jih telo Zeli pretvoriti v energijo, jih
mora najprej preko kompleksnih procesov pre-
strukturirati v primerne energijske molekule.
Mascobe so za telo podobno gorivo, kot bi bili
za pec veliki hlodi. So dragocene, nudijo veliko
energije, a Ce bi telo Zelelo kuriti izklju¢no njih,
bi zato porabilo veliko energije, saj jih mora
najprej razsekati.

Zato telo NE MARA kuriti izkljuéno mascob, saj
so izgube energije pri tem prevelike, poleg tega
pa v tem procesu nastaja veliko stranskih pro-
duktov izgorevanja (ketoni, aceton, razli¢ne ki-
sline), ki obremenjujejo Clovekove izloCevalne
organe (koZa-znoj, ledvica-urin). Kaj torej telo




pocne, kadar mu poleg njemu priljubljenega goriva dozirate Se veliko mas¢obe? Telo praviloma
naredi to, kar je najbolj bioloSko SMISELNO.

Mascobe spravi v masScobne zaloge.

A to ni vas$ najvecji problem. Kot ste Ze prebrali v poglavju o oljih, maS¢oba negativno vpliva na
Clovekovo sposobnost optimalnega koriS¢enja ogljikovih hidratov. Tudi to je logi¢no, kajti, Ce bos
kurjacu dal na izbiro majhna drva in velike hlode, bo kljub pripravnosti drv vseeno najprej Zelel
»pod streho« spraviti velike hlode in se bo drv lotil Sele kasneje.

Zarazliko od ogljikovih hidratov je Clovek v svoji celotni zgodovini zelo tezko dobil hrano, bogato
z maScobamo. Divjacine in rib ni bilo enostavno ujeti, pa tudi sicer imajo divje Zivali na sebi malo
mascobe.

Trenje orehov ali iztiskanje olja je prav tako zahteven postopek, ki potrebuje posebne mline in
stiskalnice. MaS¢obna hrana je bila redek priboljSek. Je pa bila maScoba toliko bolj kalori¢no
bogata, kar je pomenilo, da nas je lahko ohranila pri Zivljenju, Cetudi smo potem nekaj dni tezko
nasli hrano. Telo se je zato maksimalno potrudilo, da lahko v sebi shrani ¢im ve¢ masScobe, kot
jo lahko dobi. Nasa masc¢obna skladiS¢a so, v kolikor smo zdravi, tako reko¢ neomejena. A kar
je bila v pradavnini prezivetvena prednost, je danes nasa Sibkost, saj je maS¢oba dodana tudi v
jedi, kjer je (zaradi njene prestiznosti) nikoli prej ni bilo (kruh, riZote, krompir, juhe ipd.). Mi to
mascobo leta in leta shranjujemo na svojem telesu. MaScoba, ki jo jeste in se ne porabi za procese
in postopke v telesu, ki potrebujejo mascobo, je mascoba, ki jo boste nosili.

Telo bo svojo odvecno telesno mascobo »kurilo« najbolje, ko boste imeli v peCi ravno dovolj
majhnih drv (ogljikovih hidratov), da bodo lahko velika drva v vaSem telesu postopno gorela v
njihovih plamenih.

Beljakovine

Beljakovine so posebne energijske molekule, sestavljene iz Stevilnih amino kislin, ki imajo dru-
gacno molekularno strukturo od mascob in ogljikovih hidratov in imajo na svoje osnovne kemij-
ske elemente (ogljik, vodik, kisik), vezane tudi druge kemijske elemente (Zveplo, dusik, fosfor).
Beljakovine so strukturni deli naSega telesa, beljakovine imajo v naSem telesu vlogo prenasalcev,
gradnikov, encimov, virusov... Beljakovin telo ne dojemo kot lesa za kurjavo, temvec jih dojema
kot opeke.

V fazi najhitrejSe rasti v Zivljenju Cloveski dojencki v mleku dobijo le 5% energije z vira belja-
kovin. To je takrat, ko naSe telo sploh Se ni zgrajeno in potrebuje veliko opek. Zakaj so nas torej
prepricali, da odrasli ljudje, ki ne rabijo vec rasti ne v vis§ino, ne v Sirino, temve¢ morajo svoj
»tempelj« (telo) zgolj ohranjati in morda samo malo dozidavati (zgraditi miSi¢no maso), potrebu-
jejo ogromno beljakovin? Odgovor je jasen - treba je bilo prodajati drage beljakovinske izdelke
(slanino, prsut, jajca, sir, beljakovinske dodatke, beljakovinske ¢okoladice ipd.).

Opek telo ne Zeli izkoriScati za energijo, Ce v to ni prisiljeno s stradanjem, zato tega praviloma ne pocne.

Ce vas v gorski koci zebe in nimate drv, boste prej ali slej skurili posteljo in kav¢, ¢e pa imate
drva, tega ne boste poceli, ker bi bilo to trapasto. Ob kurjenju kavca bi se lahko po vrhu vsega Se
zastrupili zaradi barv in drugih tkanin na njem.

Tako kot pe€ ne mara kurjenja opek, tako tudi vaSe telo ne mara, da mu dajete vec opek, kot jih
potrebuje za osnovne popravilne in prenasSalne procese. Vasa hisa je Ze zgrajena, zato dnevno
morda potrebuje 10 opek, ne pa 100. Ce jih v svoje telo redno dajete 100, boste s tem resno ogro-
zili zdravje organov, ki bodo morali izlociti velike koli¢ine Zvepla, fosforja in dusika. Velika koli-
Cina beljakovin (posebej iz Zivalskih virov, ki imajo teh elementov nase vezanih Se veliko vec) je
zelo obremenilna za vaSa ledvica in koZo, preko katerih s potom in urinom telo izlo¢a snovi, ki
jih ne zZeli zadrzati.



Ce Zelite biti energicni in hidrirani, jejte OGLJIKOVE HIDRATE, ce Zelite biti zamasceni in kisli
jejte MASCOBNE KISLINE, Ce Zelite izlocCati kisle spojine, jejte AMINO KISLINE.
Princip je torej jasen.

Ce Zelite imeti energijo in toploto, morate v telo preteZzno vnasati enostavno energijo iz hrane,
bogate z ogljikovimi hidrati (drv), ¢e ne Zelite preve¢ mascobnih zalog, potem pac ne jejte mastne
hrane (hlodi) in Ce ne Zelite veliko odpadkov zaradi gradbenega materiala, ki ga zgrajena hiSa vec
ne potrebuje, potem pojejte le malo beljakovin (opek).

K sreci vam o tem ni treba prevec razmisljati, saj vam je narava dala obilje poceni Zivil, ki imajo
veliko ogljikovih hidratov (sadje, Skrobna Zivila), medtem ko mastna in beljakovinska hrana bo-
disi beZi od vas, ker ne Zeli umreti ali vam dajati hrane za svoje mladice ali svojih zarodkov (Ziva-
li, mleko, jajca) ali pa vas dobro namuci s trenjem, preden jo uspete pojesti (semena in oresScki).
UposStevajte pravila, ki vam jih je postavila narava in ne boste veliko zgresili.



14. dan
Strahovi: Ljudje ze od
nekdaj jejo meso!

Ljudje so od nekdaj poceli marsikaj: zasuznjevali druge ljudi, zazZigali
inteligentne Zenske na grmadi in se borili za preZivetje. Samo zato, ker
nekdo pocne nekaj od nekdaj, Se ne pomeni, da je ta praksa dobra in ko-
ristna za danasnji cas.

Nobeno ljudstvo na svetu ne je samo rastlinsko,
zato zagotovo to ni zdravo.

Ljudstva na svetu so vedno jedla hrano, ki jim
je omogocala prezivetje. To ne pomeni, da clo-
vek v obdobju obilja, ko zna pridelati kakrsno
koli hrano, ne bi mogel oblikovati bolj optimal-
ne prehrane za svoje dobro zdravje ter za dob-
robit Zivali in narave.

Ce je nekdo nekaj pocel dolgo ¢asa nazaj, mora-
mo potem preveriti, kako mu je njegovo pocCetje
koristilo: je bil zdrav, je Zivel dolgo?

Dejstvo je, da so najdlje Ziveca ljudstva na svetu
v ve¢jem delu zZivljenja uzivala hrano, izjemno
podobno hrani, kot jo priporoamo na Skrob-
nem izzivu. Na Okinawi, kjer Zivi veliko 100-le-
tnikov, so preucevali njihovo zgodnjo prehrano
(prvih 60-70 let) in ugotovili, da je v ve¢jem delu
njihovega Zivljenja manj kot 1% njihove dnev-
no zauzite energije izviral iz Zivalskih virov be-
ljakovin in mascob.

x9



15. dan
Strahovi: Veganski
dojencki umirajo!

Dolocen delez dojenckov vedno umre (pogosto so tukaj na delu tudi dru-
gt krivci, na primer neustrezna zdravila, cepiva ipd.), razlika je le v tem,
da ko dojencek umre vsejedcem, je to tragedija, ko umre rastlinojedcem,
je to material za naslovnico ¢asopisa. Poleg tega pa to, da je nekdo zase
dejal, da je vegan, Se ne pove, kako je za tega otroka skrbel. Morda ga je
stradal, morda ga je pustil na prepihu, morda je imel otrok hudo reakcijo
na cepljenje in zato ni mogel dobro prebavljati hrane ipd.

Kar je najbolj pomembno, da se zavedamo pri
rastlinski prehrani otrok, je sledece:

1. MATERINO MLEKO: NajboljSa oblika hra-
njenja dojenckov je dojenje. Clovesko mleko
vsebuje priblizno polovico energije iz vira
mascobe in polovico iz sladkorja, le 5 % ener-
gije iz CloveSkega mleka izvira iz beljakovin.
In to v obdobju, ko otrok najhitreje raste in
se mu razvija Ziveni sistem. Ce torej otroka
polno dojite, potem ni skrbi, da ne bo pre-
jel vsega kar rabi. Se ve¢, otroci dobro pre-
hranjenih rastlinojedih mam imajo Stevilne
prednosti. Niso izpostavljeni iritantnim sno-
vem iz kravjega mleka (imunoglobulinom in
kazeinu), v mleku njihovih mam pa je manj
bioakumuliranih toksinov (aluminij, Zivo
srebro, drugi okoljski strupi) saj rastlinojede
mame jedo nizko v prehranski verigi. Kadar
jemo Zivali, z njihovim mesom zauZzijemo bi-
oakumulirane okoljske toksine, ki prehajajo
v mleko. Na primer, ko so merili vsebnost
tezkih kovin v materinem mleku Inuitk (pre-
bivalk severnih obmocij sveta, ki se pretezno
hranijo z mastnimi ribami in tjulni), so ugo-
tovili, da ima njihovo mleko tako veliko vseb-
nost tezkih kovin, da ga lahko oznacijo kot
toksiCnega. Da boste kot matere imele mleko
je izjemno pomembno, da niste pod stresom
in se res posvetite svoji porodniski in da jeste
kar Zelite in kolikor Zelite, ter da veliko pijete
in spite.




. DOVOL]J KALORIJ: Izziv, ki ga imajo rastlinojedci pri razvijajocih se otrocih, je sledec: Otroci
imajo precej velike potrebe po energiji, imajo pa relativno majhne Zelodc¢ke. Za otroke Skrob-
ni izziv z eliminacijo ore$c¢kov, sokov in zmanjSanjem suhega sadja ni smiseln. Zato pri mlaj-
Sih otrocih poskrbite, da imajo poleg polnovredne prehrane na voljo tudi dovolj kalori¢no
gostejsih zivil: suho sadje, araSidovo maslo, namaze iz semen, kruh, rastlinske napitke, sadne
sokove, avokado ipd. Pri otrocih zato ne pretiravajte z velikimi koli¢inami zelenjave, ki imajo
majhno energijsko gostoto, temvec¢ jim omogocite tudi uzivanje vecjih kalorijskih bombic.
Dejstvo je, da otroci Ze zelo zgodaj za¢nejo hoditi v Solo in imajo raznorazne interesne dejav-
nosti, za kar potrebujejo veliko energije in malce vec (Se vedno pa ne ogromno) mascob kot
odrasli, saj se jim mozZgani Se vedno razvijajo.

OTROK CLOVEKA JE SE VEDNO CLOVEK: V obdobju dojenja ima otrok specifi¢ne potrebe in
mu vsa hranila priskrbi mleko. Kasneje pa otrok je podobno hrano, kot naj bi jo jedli odrasli.
Konec koncev je potomec svojih starSev, zato ni logi¢no, da bi imel v otroStvu potrebe levjega
mladica, v odrasli dobi pa opici podobnega primata. Prav tako kot odrasel ¢lovek ima tudi
majhen otrok rad sladke, slane in Skrobne jedi, manj pa uzZiva v mastni hrani ali mesu, ki ga
ne more dobro prezveciti in pogoltniti in se mu tudi pogosto lahko zatakne v sapniku.



16. dan
Strahovi: Kaj pa omega 3?

Imamo 2 vrsti esencialnih mascobnih kislin (to pomeni, da jim moramo do-
biti iz hrane, ker jih telo potrebuje, ne more pa jih proizvesti samo). Ma-
S¢obne kisline so pomembne za zdravje celicnih membran, Zivcnih celic ipd.

Esencialne mascobne kisline so omega 3 in ome-
ga 6 mascobne Kkisline. Za naSe zdravje naj bi
blo pomembno, da v dnevu zauZijemo ugodno
razmerje teh mascobnih kislin, predvsem, da ne
zauzijemo preveC omega 6 mascobnih kislin in
da zauZijemo dovolj omega 3 maScobnih kislin.
Ce jemo prehrano, podobno §krobnemu izzivu,
to doseZzemo s precejsnjo lahkoto.

Namrec, skoraj vsa rastlinska olja (ki jih mi ne
uzivamo) in orescki (ki jih uzivamo v majhnih
kolicinah) vsebujejo veliko ve¢ omega 6 kot
omega 3 mascobnih Kkislin, zato ob uporabi olja
in veliko zauZitih oresckih lahko pride do poru-
Senega ravnovesja med omega 3 in omega 6 ma-
S¢obnimi kislinamo.

Iz rastlin vedno dobivamo KRATKOVERIZNE
omega 6 in omega 3 mascobne Kkisline, ki pa jih
nase telo ob prisotnosti posebnega encima pret-
varja v DOLGOVERIZNE mascobne Kkisline.

V medijih se zaradi zgoraj omenjenih dejstev mo¢no promovira nakupe DOLGOVERIZNIH ma-
S¢obnih kislin, ki v rastlinah seveda ne obstajajo. DolgoveriZzne omega 3 mas¢obne kisline namrec¢
tvorijo zivali v svojih maScobnih tkivih, po tem ko so iz RASTLINSKE hrane dobile esencialne ma-
SCobne Kkisline. Tudi ljudje smo vrsta zivali in tudi mi imamo encim, ki je to sposoben narediti.
Problem nastane, ko mora isti encim poskrbeti tako za omega 3 kot za omega 6 mascobne Kkisli-
ne, saj mu potem zmanjka »sposobnosti« za pretvorbo obeh. Tako pride do disbalansa teh dveh
mascobnih kislin v telesu in do zapletov povezanih s tem: tezave s kardiovaskularnim zdravjem,
Zivenim zdravjem, vnetji ipd.

Moramo zato jesti ribe ali dodatke omega 3? Praviloma NE. Kar moramo storiti je to, da ukinemo
oziroma drasti¢no zmanjSamo vnos olj z veliko omega 6 masc¢obami in potem pridemo na to¢no
takSno prehrano, kot jo priporoca 21 dnevni Skrobni izziv.



17. dan
Strahovi: Podhranjeni
veganl

Ena najvedjih pasti, v katero lahko padete, Ce se sami lotevate rastlinske
prehrane, je podhranjenost. Ne zato, ker bi bila ta prehrana tako zahtev-
na za izvedbo, temvec bolj zato, ker se vecina ljudi ...

[EY

Boji prevelikega vnosa hrane bogate s Skrobom in sladkorjem (krompir, riz, kruh, sadje)
Obremenjuje z zadostnim vnosom beljakovin in mascob (Zelijo jesti veliko tofuja, sojinih na-
domestkov mesa, oreSckov, semen ipd.)

Prevec osredotoca na povecan vnos zelenjave (zelenjava je super popestritev kroznikov, a je
Cisto premalo energetsko bogata, da bi zadostila potrebam odraslega ¢loveka).

Boji velikih porcij, hkrati pa se ne zavedajo, da je polnovredna rastlinska prehrana energet-
sko revnejsa od Zivalske prehrane s koncentriranimi masc¢obami. Ko preidejo na rastlinsko
prehrano lahko pojedo Cisto premalo, kar vodi v utrujenost, razdrazljivost, padec energije in
volje.

OsredotocCa na izloCanje vse procesirane hrane (na primer sadnega soka), glutena ali Zit ali
sladkorja, brez konkretnih dokazov o tem, da jim ta Zivila res Skodijo. S tem si samo Se do-
datno otezijo prehod na rastlinsko prehrano, saj omejijo nabor Zivil z malce vec kalorijami.
Ravno ta Zivila bi jim lahko pomagala, da bi v svoje telo laZje vnesli dovolj energije in da bi
vsakic¢ v dnevu z lahkoto potesili svojo lakoto.

Ce boste vi delali zgoraj navedene napake, se
lahko nadejate tezav s koZo, prebavo, nizko te-
lesno temperaturo, razdrazljivostjo, padcem li-
bida, prehitro izgubo telesne teZe, bledico, teZav
z lasmi in nohti, hrepenenjem po siru, mesu,
jajcih, ocvrti hrani. Vse to so namre¢ simptomi
o SLAB KROZNIK podvhr_anjeyanja, (:esa.r pa si na Skrobnem izzivu
OQ,%J ne Zelimo in ne podpiramo.

’ ® Ce ne boste vnesli dovolj energije, ¢e boste po-
skusali Ziveti od zelenjave in zelenih smutijev
ali kislih pomarang, se boste podhranili in razvi-
li zgoraj navedene simptome.

ZELE),
134 v
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Podhranjencst, Ce Zelite resni¢no poskrbeti, da boste zauZili do-
¢ bledica volj hrane, vam toplo priporo¢am svoj vodi¢ po
& sestavi rastlinskih obrokov KaZipot vitalnosti,
kjer imate jasno predstavljeno, kakSne obroke si
morate sestaviti, da boste prisli do odli¢ne ener-

gije in optimalne telesne sestave (https://lucky-
shelly.com/trgovina/kazipot-vitalnosti/)



https://luckyshelly.com/trgovina/kazipot-vitalnosti/
https://luckyshelly.com/trgovina/kazipot-vitalnosti/

18. dan .
Strahovi: Zelezo, zdrave
mascobe, kalcij

Ne mores jesti hrane brez mascobe
in mascobe rabimo za zdravje mo-
zganov in celicnih sten. Vitamini A,
D, K so topni samo v mascobi.

Nobena polnovredna prehrana ni brez masco-
be. Vsako rastlinsko zivilo vsebuje dolocen delez
energije iz mascobe, pa naj bodo to sadezi, ze-
lenjava, gomolji, Zita, semena ali oreski. Vecino
mascob naSe telo tvori samo, obstajata samo 2
mascobni Kkislini (linolenska kislina - omega 3,
linolna kislina - omega 6), ki ju moramo dobiti
iz hrane, pa Se to v izjemno majhnih koli¢inah,
vse ostale maScobe lahko naSe telo tvori samo.
Dovolj je Ze, da te esencialne mascobne kisline
predstavljajo 1% zauZitih kalorij odraslega clo-
veka. Ce je torej vasa potreba po energiji enaka
2400 kcal (10042Kk]), potem morate v telo dobiti
le 24 kcal (100k]) iz esencialnih masc¢obnih Kki-
slin (to je malce vec kot 2g). V kolikor boste po-
jedli dovolj kalorij iz polnovredne hrane, boste
dobili tudi dovolj mascobnih Kkislin, saj polno-
vredna rastlinska prehrana vsebuje med 5% in
15% energije iz vira mascobe, oreScki in semena
pa Se veliko ve¢ (nad 50%).

Kaj pa Zzelezo? Bom anemicen, ¢e ne jem mesa?

Zelezo v zadostnih koli¢inah vsebujejo vsa polnovredna rastlinska Zivila (ne samo rdeca pesa)
in rastlinska Zivila vsebujejo tudi veliko vitamina C, ki je kljucen za absorpcijo Zeleza. TeZave s
slabokrvnostjo boste na rastlinski ali katerikoli prehrani imeli, ¢e ne boste vnesli dovolj energije
(predvsem iz ogljikovih hidratov - Skrob in sadje).

Do anemije lahko pride tudi pri rastlinojedem Sportniku, ki ne zauZije dovolj rafiniranih slad-
korjev. Potrebe po energiji so pri Sportniku namre¢ visoke in zato Sportnik pogosto potrebuje
sadne sokove ali Cisti sladkor, da mu pomaga dodati tisto energijo, ki jo njegove rdece krvnicke
potrebujejo za preZivetje. Ce te energije ni, rdece krvne celice umrejo.

Anemicni ste lahko tudi, Ce imate celiakijo, pa se tega ne zavedate in uZivate zita z glutenom in
posledi¢no zaradi poSkodb ¢revesnih resic ne vsrkavate Zeleza in drugih hranilnih snovi.

Anemicnost lahko povzroci tudi uzivanje mle¢nih izdelkov, ki jih telo po obdobju dojenja ne



more veC prebaviti, zaradi Cesar prihaja do notranjih krvavitev ¢revesja in posledi¢nih izgub
Zeleza. Podobno kot velja za kalcij, velja za Zelezo: nekaj ga potrebujemo, bolj pomembno pa je,
da ga ne izgubljamo in da ga dobro izkoristimo.

Vecina strank, ki je k meni prisla s tezavami s slabokrvnostjo ob VSEJEDSTVTU, je svojo slabokrv-
nost odpravila z energijsko zadostno celostno rastlinsko prehrano.

Kaj pa kalcij - kako ga lahko dobim, ¢e ne pijem mleka?

Kalcij je nujno potreben bazi¢ni mineral, ki se nahaja v vseh polnovrednih rastlinskih Zivilih. Ce
uzivamo prevec Zivalske, beljakovinsko bogate hrane in stimulansov, izgubljamo veliko kalcija z
urinom. Kalcij namrec telo uporabi, kadar mora nevtraizirati in izlociti telesu Skodljive kisline,
ki pa v velikih koli¢inah nastajajo ob uZivanju Zivalskih beljakovin.

Dnevne priporocene vrednosti kalcija so postavljene previsoko, saj so narejene za potrebe po-
pulacije, ki poje veliko mesa in drugih Zivalskih izdelkov. Ko se vnos teh izdelkov zmanjsa, se
zmanjSa tudi izguba kalcija in posledi¢no se zmanjSa tudi potreba po njem. Potrebo po kalciju
zlahka zadovoljijo rastlinska Zivila, Ce le pojemo dovolj kalorij in polnovredne prehrane za svoje
dnevne potrebe po energiji.

Mimogrede: Ljudstva, ki ne uzivajo nobenih mlecnih izdelkov, praktic-
no nimajo bolezni, ki so posledice pomanjkanja/izgube kalcija oziroma
kostne mase (osteoporoza). Ce bi Zivali potrebovale mleko drugih Zivali
v odrasli dobi, da bi dobile kalcij, bi bil svet poln slonov, opic in drugih
rastlinojedih Zivali z deformiranimi kostmi, pa tega seveda ni, kajne?



19. dan
Strahovi: Moj zdravnik
pravi

Zdravniki so dobro usposobljeni za urgentne tezZave, kot so nesrece, 0Zi-
vljanje, prisitje udov ipd., zelo slabo pa so poduceni o tem, kako mora
Clovek Ziveti in jesti, da bi ostal zdrav.

Oni namrec svoje placilo dobivajo, e vi ostajate bolni in jih redno obiskujete, ne pa Ce ste zdravi.
Ce ste zdravi, po njih nimate potrebe.

Zdravniki se na fakulteti ucijo, katero zdravilo morajo predpisati za katero bolezen in velikokrat
so nauceni, da so nekatere bolezni trajne in jih lahko samo tretirajo z zdravili, ne morejo pa jih
odpraviti. Zdravniki se na fakulteti o prehrani in Zivljenjskem stilu izobrazujejo komaj nekaj ur.
Vedo, kako deluje celica, ne vedo pa zakaj in kako napacna prehrana in nevarne medicinske pra-
kse (cepiva, razlicna zdravila, medicinski postopki, hormonske terapije kot npr. kontracepcijske
tabletke) poSkoduje celice ozilja/Zlez/miSic.

Zato so precej neuporabni, ko gre za nasvete o prehrani in Zivljenjskemu stilu, saj o prehrani
berejo iz istih virov kot vi: medijev, popularnih knjig ali medicinskih revij, ki jih sponzorirajo
farmacevtska podjetja ipd.. Zaradi svojih dolgih urnikov in deZurstev pogosto nimajo ¢asa in
energije, da se poglabljajo v to podrocje.

Zato ne Cakajte na zdravnika, da vam da zeleno luc glede te prehrane, ker tega ne boste nikoli
docakali, pa tudi Ce boste, ta zelena lu¢ ni vredna toliko, kolikor ji pripisujete.



20. dan
Mediji in druge institucije
vam niso v pomoc

Ne vem, Ce ste vedeli, ampak po izobrazbi sem di-
plomirana novinarka. In verjemite, ko berem, kaj

@

O

moji kolegi danes pisejo o hrani, me je tega sram.
Jih pa po eni strani razumem.

Sama sem raziskovanju prehrane tako ali drugace posvetila zadnjih 10 let, oni pa si za ¢lanek
danes lahko vzamejo nekaj ur. Raziskovalno novinarstvo, kjer bi novinar mesece in mesece ali
celo leta preiskoval neko problematiko, Zal izumira, saj se denar namenja hitrim novicam, pod
katere se lahko vgnezdi primerne oglase.

Vecina novinarjev prehrano razume ravno toliko kot lai¢na javnost. Pogledajo vladna priporo-
Cila za vnos hrane in jim zaupajo. Ne brskajo po podatkih, zakaj so priporocila taka kot so, kdo
lobira ko se sestavlja prehranske piramide ipd. Zato so tudi njihovi ¢lanki lahko dobronamerni,
ampak polni neznanja in napacnih sklepov.

Ko boste torej naslednji¢ na 24 ur/wikipediji/new york timsu/instagramu/facebooku ipd. prebrali
karkoli o tem, katera prehrana je za ljudi najboljsa, se vprasajte naslednje:

KDO je oseba, ki mi nekaj sporoca, KAJ mi sporoca in ZAKA]J oziroma s kak§nim namenom mi to
sporoca. Ce dobro premislite o ozadju sporo¢il, ki jih prebirate, boste hitro ugotovili, da imajo
tudi najbolj cislani ljudje v druzbi svoja omejujoCa prepricanja ali interese, ki niso v skladu z
vasim interesom po zdravju.

Papir in splet Zal preneseta marsikaj. Ljudje ne razumejo, da mediji piSejo tisto, kar se dobro
bere. Dobro se berejo tiste novice, ki podpirajo nasSe slabe navade in ki podpirajo nasa obstojeca
prepricanja o ¢imerkoli. Vsaki¢ ko ljudje preberejo novico, ki se ne sklada s tistim, kar verjamejo,
se temu najprej smejijo, uprejo ali pa se razjezijo.

Mediji zato piSejo novice, ki podpirajo naSa obstojecCa prepricanja in verovanja. Da je maslo dob-
ro za nas, da si moramo privosciti klobaso, da so zZivali nasa lastnina in nekaj, s ¢cimer lahko ope-
riramo po lastni volji, in Se in Se.

Razumeti morate, da vecina vasih strahov glede prehrane izvira iz povr$no napisanih medijskih
Clankov, ki samo kopirajo sporocila za javnost prehanskih in farmacevtskih lobijev, ki Zelijo oh-
raniti svoj status in prodajati svoje izdelke. Dobrega raziskovalnega novinarstva je danes Zal zelo
malo, saj morajo novinarji napisati veliko ¢lankov v kratkem ¢asu in so za to tudi slabo placani,
poleg tega pa morajo medijske hiSe zadovoljevati potrebe oglaSevalcev.

Cilj vseh podjetji, ki oglasujejo v medijih je, da ljudje cimvec trosimo, da pa bi ¢imvec trosili,
morajo v nas vzbuditi strah, da nam bo nekaj manjkalo in da lahko to nekaj kupimo. Ce bi ljudje
dojeli, kako malo potrebujejo za zdravje in sreco, bi se celoten obstojeci sistem preprosto sesul.




21. dan
Skrobnega i1zziva ne bo
podprl nihce!

Ogromna kolicina podjetji profitira od tega, da se bojite ogljikovih hidra-
tov in da verno kupujete sire in salame v prepricanju, da je to del zdra-
ve in uravnoteZene prehrane, zato moj izziv nikoli ne bo popularen med
mnoZicami (razen morda, ko se bomo borili za preZivetje na osiromase-
nem planetu Zemlja).

Naj vam pokaZem primer:

Ce se bojite ogljikovih hidratov in jeste veliko

mastne in beljakovinske prehrane, boste kratko-

roc¢no hitro shujsali, dolgorocno pa se bo zgodilo

tole:

» hiperlakota in jojo efekt

* nesrecni boste, ker se v vasem telesu ne bo
proizvedlo dovolj serotonina

* hrepeneli boste po stimulansih (kava, ciga-
reti, zeleni Caj, droge, alkohol), ker si boste
Zeleli energijo

* imeli boste slabo prebavo

» razvili boste kroni¢ne degenerativne bolezni
(diabetes, srénozilna bolezen, rak, ledvi¢ni
kamni, Zol¢ni kamni, artritis, zgaga ipd.)

» slabo boste spali, imeli boste nizek libido in
morda celo teZzave s plodnostjo

« imeli boste teZave s kozo in lasmi: mastenje,
akne, liSaji, dermatitisi ipd.

* pojavilo se vam bo vnetje Zol¢nika/slepica ali
Cesa drugega, kar bo potrebovalo urgentno
operacijo.

Kdo bo imel korist od tega:

» fitnes in gibalna industrija - ker boste vedno hujsali in se redili, se boste vedno znova pri-
javljali na razli¢ne fit izzive in kupovali karto za fitnes, ker boste verjeli, da je za vaSe teza-
ve krivo pomanjkanje gibanja. Potrebovali boste tudi motivatorje, ker boste mislili, da vam
energije manjka zato, ker ste leni. Rastlinska prehrana z malo mascobe in veliko energije v
obliki ogljikovih hidratov ne rabi motivacije. Telo si za¢ne samo Zeleti gibanja - hoje, teka in
igre in s tem izgine potreba po motivatorjih, novih pajkicah in sodobnih fitnes napravah in
trenerjih, ki se derejo nate.

* Modna industrija in vse industrije, ki vam prodajajo okrasje in stvari, ki jih ne potrebujete
nujno - Ljudje, ki so la¢ni in se izogibajo ogljikovim hidratom so nesrecni, iSCejo sre¢o v ma-
terialnih stvareh. Nesreca, ki jo cutimo v sebi, nas Zene v kupovanje stvari, ki jih ne potrebu-
jemo, da bi ocCarali ljudi, za katere nam v resnici ni mar. Rastlinska prehrana nam omogoca,



da smo srecni in siti in izgubimo potrebo po
brezciljnem kupovanju, poleg tega pa se veli-
ko Jjudi z izkljucitvijo Zivalske hrane globoko
zave vsega gorja, ki ga ljudje povzro¢amo na-
ravi in Zivalim in sebi ter se zavestno odpove
potrosniStvu.

* Stimulansi - hrepenenje po stimulansih pod-
pira milijardne industrije alkoholnih pijac,
kave in razli¢nih vrst pravih Cajev, ki jih dob-
ro nahranjeni in naspani ljudje ne potrebu-
jejo. Drogirane ljudi je lazje voditi kot budne
in Cujece, zato to ustreza tudi vladnim siste-
mom.

» Pripravki za lajSanje simptomov - pri slabi
prebavi bodo profitirala vsa podjetja, ki vam
trZijo sredstva za olajSanje na straniScu. Far-
macevtska podjetja, podjetja s prehranskimi
dopolnili bodo na tem zasluzila velike denar-
je, medtem ko bi vi preprosto samo lahko po-
jedli ve¢ krompirja in banan.

* Medicina - brez kroni¢nih degenerativnih
bolezni bi 90% zdravnikov ostalo brez sluz-
be, farmacevti pa bi lahko prav tako zaprli
svoja vrata. Vecino kroni¢nih degenerativ-
nih bolezni lahko preprecite ali celo ozdra-
vite z rastlinsko prehrano in s konzervativno
minimalno uporabo farmakaloskih zdravil
ter spremembami Zivljenjskega sloga.

* Seks industrija - Ljudje, ki so dobro nahra-
njeni in ne pojejo veliko mastne in beljako-
vinske hrane imajo dober libido in ne potre-
bujejo viagre in drugih pripravkov in terapij
za povecanje spolne sle in plodnosti. So tudi
lepi, vitki, privla¢ni, imajo sijoco polt in pri-
jeten telesni vonj, zato ne potrebujejo krem,
li¢il, deodorantov in podobne nepotrebne
navlake. Zaradi dovoljSnjega vnosa ogljiko-
vih hidratov so tudi bolj zadovoljni sami s
sabo in nimajo potrebe po konstantnem le-
potiCenju in ugajanju drugim. Prav tako ima-
jo lepe lase in kozo. Od taksnih ljudi lepotna
industrija ne more sluZiti.

* Prehranska dopolnila - Ljudje, ki so zdravo in
zadostno nahranjeni ter poduceni o zdravju,
vedo, da tabletka ne more reSiti nicesar, lah-
ko pa dobro izprazni naso denarnico. Iz tega
razloga jih izdelki z visokimi cenami, poleg
katerih mora$ tako ali tako jesti tudi obicaj-
no hrano, ne prepricajo.

Kot vidite s prehodom na Skrobni izziv posta-
nete katastrofalni potrosniki, ki kupujejo samo
poceni Zivila z majhno marzo, Cesar obstojeci
sistem ne tolerira.




Z.a konec: kdo si1 zela
povratka?

> Upam da vam je teh 21 dni minilo hitro in da ste imeli prijetno
izkusnjo z rastlinsko prehrano.

Velika vecina ljudi, ki se izzivu pridruZijo, na tej prehrani tudi ostane.
Seveda nekateri tudi skocijo pogledat nazaj, pogosto samo zato, da se
vrnejo Se z vecjo odloc¢nostjo, da bodo s to prehrano nadaljevali.

Preden se »razidemo« bi vam rada povedala Se eno skrivnost.

Na nase zdravje najbolj vpliva to, kar delamo vecino ¢asa. Ce boste torej vecino ¢asa sledili prin-
cipom prehrane Skrobnega izziva, vam ne bo hudega. Bolj kot boste od teh principov skrenili,
manj vas bodo rezultati osrecevali.

Je pa tukaj Se en trik, posebej pri tistih, ki imate zdravje Ze precej naceto... Rastlinska prehrana
in uspeh pri njej je kot voznja kolesa, ki je zaklenjen s klju¢avnico, ki ima $tiri Steviléne kombi-
nacije. Ce boste prav »odklenili« samo 3, kolesa ne boste mogli peljati. In to za nekatere ljudi z
napredovanimi kroni¢nimi boleznimi utegne biti pogubno.

Moj predlog, Ce Zelite imeti kar najvec od tega Zivljenjskega stila je ta, da se mu predate 100%.
Ker ljudje nismo popolni, bomo zagotovo kdaj skrenili. Ko skrenemo iz visokih standardov, so
napake manj pogubne, kot Ce se Ze v osnovi sprememb lotiomo na pol. Stremite torej k 100%, da
boste na koncu zagotovo dosegli vsaj 90%.

Primer: Ce ste zdravi in vam je babica, ki vas ni videla 1 leto in ji ostaja le $e malo Zivljenja, po
nesreci pripravila juho z oljem, potem ne bo prevelike Skode, ¢e to juho pojeste. 1z vidika zdravja
tudi ne bo Skode, Ce pojeste nekaj mesa ali jajc. To pa ne pomeni, da nacrtno vkljuCujte majhne
porcije mesa in jajc v svoje obroke.

Jaz tega sicer vsekakor ne bi storila, ker ne Zelim jesti bitij, zavedam pa se, da en kos mesa zdra-
vemu Cloveku ne bo naenkrat povzrocil hudih zdravstvenih izidov, razen Ce to meso ni kontami-
nirano s kaksno nevarno bakterijo ali parazitom ali je kako drugace pokvarjeno.

Kot za skoraj vse v Zivljenju, imate zaenkrat Se pravico, da se o hrani odlocate sami.
Odlocite se modro!

Zelim vam lep dan in upam, da se boste s svojimi
rezultati, vpraSanji in komentarji redno oglasa-
li tudi v za izziv narejeni Facebook skupini 21
dnevni Skrobnati izziv (https://www.facebook.
com/groups/skrobniizziv21) in pomagali novim
rastlinojedcem, da ta prehod naredijo kar naj-
bolj tekoce in uspesno!




Priporocam

POT K VITALNOSTI - Spela Vehar
https://luckyshelly.com/wp-content/uploads/2019/09/knjiga-vital-

nost.png

Pot vitalnosti je bil prvi e-prirocnik, ki sem ga napisala in je nastal
IZKLJUCNO zato, da bi ljudje imeli enostavne recepte za $krobne
obroke za vsak dan, da bi dobili nakupovalne sezname za prve 4
tedne novega nacina prehranjevanja. Recepti so razli¢ni in precej
preprosti: juhe, solate, tortilje, musake, solatni prelivi brez olja,
pica, kruh, enolonc¢nice, omake, navodila za prehranjevanje pa

enostavna.

E-knjiga je primerna zate, Ce si popoln zaCetnik v rastlinskem prehranjevanju in potrebujes jasna
navodila, kaj kupiti, kako to skuhati in koliko Cesa pojesti, da bos sit/a in zadovoljen/na.

Ce je tvoja prehrana véasih temeljila na kruhu, sirih, salamah, zrezkih in riZu in sedaj ne vesg,
kako bi stopil/a na pot rastlinskega prehranjevanja, je ta priroCnik lahko dober zacetek tvoje poti.
Vec o Poti k vitalnosti si lahko preberete in jo narocite na moji spletni strani:

https://luckyshelly.com/trgovina/vasa-pot-do-vitalnosti/

VRNITEV K VITALNOSTI - Spela Vehar

Vrnitev k vitalnosti je bil e-priro¢nik, ki sem ga napisala po izobra-
Zevanju o tem, kako si lahko s pretezno ali izklju¢no presno pre-
katera medicina nima drugih resitev kot kortikosteroidna zdravila
ali kemoterapevtike (npr. artritis). V e-priro¢niku vam razloZim,
kako nase telo deluje, kako presnavlja razli¢ne snovi iz okolja, med
drugim tudi hrano in kako lahko s spremembo prehrane in Zivljenj-
skega stila vplivate na to, da vaSe telo zaCne delovati bolje in se
pri¢ne samozdraviti.

E-knjiga je primerna za ljudi, ki ste Ze na celostni rastlinski prehrani pa se zaradi doloCenih pre-

teklih situacij spogledujete s preizkuSanjem presne prehrane.

Ce prihajate iz vsejede prehrane in nimate vedjih tezav z zdravjem, si ta priro¢nik prihranite za
kasneje, saj Ze celostna rastlinska prehrana z malo mascobami lahko pomaga resiti vecino vasih
zagat (poviSan pritisk, holesterol, poviSan krvni sladkor ipd.) brez drasti¢nih sprememb. Priroc-

nik lahko uporabite bolj kot sredstvo za Sirjenje obzorij.

Vec o Vrnitvi k vitalnosti si lahko preberete in jo narocite na moji spletni strani:

https://luckyshelly.com/trgovina/vrnitev-k-vitalnosti/
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KAZIPOT VITALNOSTI - Spela Vehar

KaZipot vitalnosti je nastal zato, ker sem v svojih letih raziskovanja
prehrane spoznala veliko Jjudi (med katerimi sem bila nekaj let tudi
sama), ki so v Zelji, da bi dosegli oziroma ohranili vitko in vitalno
telo, posegali po razli¢nih dietah oziroma nacinih prehranjevanja,
ki so drasti¢no zniZali njihov dnevni energijski vnos hrane. S po-
mocjo Studija ustrezne literature na temo stradanja sem prisla do
spoznanj, da dolgotrajno omejevanje prehranskega vnosa pripelje
do velikih kvarnih vplivov na naSo presnovo (sposobnost telesa, da
iz zauZite prehrane ustvarja energijo) in da moramo biti, Se pose-
bej ko delamo vecje prehranske spremembe, pozorni na zadosten
dnevni kalori¢ni vnos. V kazipotu vitalnosti boste nasli zelo jasne
usmeritve glede tega, koliko energije vsebuje katera rastlinska pre-
hrana in koliko jo morate pojesti, da bi zadostili dnevnim potrebam
po energiji. Prav tako vam kazipot daje primer tedenskega jedilni-
ka, opremljenega z recepti, ter vas uci, kako kombinirati hrano, da
vas bo dovolj nasitila in nahranila, da boste imeli energijo za vse
dnevne izzive.

Vec o Kazipotu si lahko preberete in ga narocite na moji spletni strani:
https://luckyshelly.com/trgovina/kazipot-vitalnosti

ZANINA POLNOVREDNA KUHARICA - Zana Hrastovsek

Sama se bolj posvecam raziskovanju tega, kaj bi morali jesti in za-

kaj bi morali nekaj jesti, moje znanje pri prakti¢ni izvedbi teh navo-

dil, pa je precej osnovno. Zakaj? Raje kot kuhinjo imam pac knjige. I
K sre¢i pa sem pri svojem delu spoznala Zano Hrastovsek, avtorico i
portala www.rastlinesofine.si, ki je s pomocjo rastlinske prehrane 31
brez zdravil presla v remisijo diagnosticirane Crohnove bolezni. il
Zana ustvarja boZanske recepte brez dodanih olj za vse okuse in

starosti.

Zana je podobno kot jaz v Zelji po zdravju odkrila rastlinsko prehrano, se o njej izobraZevala in
raziskovala leta in leta. Svoje izobraZevanje je dopolnila tudi s certifikatom s podrocja polnovr-
edne rastlinske prehrane priznanega centra za nutricionisti¢ne Studije, katerega ustanovitelj je
T. Colin Campbell.

Zanina kuharica je zbirka receptov v obliki priro¢nih kartic za kuhanje, ki pridejo skupaj z rono
izdelanim lesenim stojalom. Priro¢ne kartice lahko tudi vzamete s seboj v trgovino, ali posodite
prijatelju.

Vsak recept vsebuje seznam in fotografijo sestavin, informativne hranilne vrednosti, nazorno
opisane korake s fotografijami in fotografijo koncne jedi.

V dodatnih karticah so predstavljene vse posebne sestavine, posoda in kuhinjski pripomocki ter
navodila za merjenje sestavin, ki vam bodo omogocili hitro in enostavno merjenje s skodelicami
in Zlicami, ki jih Ze imate doma.

Kuharica vsebuje tudi odgovore na najbolj pogosta vprasanja o polnovredni rastlinski prehrani
in osebno zgodbo Zane Hrastovsek.


https://luckyshelly.com/trgovina/kazipot-vitalnosti/ 

Kuharica je primerna za vse, ki Zelite s fantasti¢nimi okusi dovrSenih rastlinskih jedi navdusiti
sebe, prijatelje in druZzino ter postati mojstri v pripravi razlicnih omak, nadomestkov mesnih
jedi, gratiniranih a nemastnih jedi, aromati¢nih enolon¢nic ipd.

Vec o kuharici si lahko preberete in jo narocite na moji spletni strani:
https://luckyshelly.com/trgovina/zanina-kuharica

BREZGRESNE JEDI - Sonja Kramar

Na svoji poti prehranskega raziskovanja sem spoznala Se eno feno-
menalno avtorico receptov Sonjo Kramar, ki je znana predvsem po
svojih boZanskih sladicah (Wwww.brezgresnesladice.si), vendar pa
ustvarja tudi fantastiCne recepte za kosila. Kar je Sonjina posebnost
je to, da je zasnovala odli¢ne recepte za testo ali za testenine, tako
da lahko vse, kar jeste, naredite doma. Njeni recepti so zanimivi
tudi zato, ker je navdih ¢rpala iz tradicionalnih prekmurskih jedi,
pa tudi iz svojih potovanj po mediteranu, od koder prihaja kar ne-
kaj nizkomascobnih rastlinskih jedi.

Sonjina kuharica je primerna za vse, ki Zelite delati jedi iz lastnega polnovrednega testa, ki Zelite
speci svoje kruhke ali okusiti fantasticne mediteranske recepte za polpete, slane zavitke, solate,
farinate...

Vec o kuharici si lahko preberete in jo narocite na moji spletni strani:
https://luckyshelly.com/trgovina/inovativna-kuharica-brezgresne-jedi



https://luckyshelly.com/trgovina/zanina-kuharica/  
https://luckyshelly.com/trgovina/inovativna-kuharica-brezgresne-jedi/
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