Zoznam najdolezitejSich potravin - zdklad DOC

V naSom zozname superpotravin pre telo a zdravie sme sa sustredili na najvyZivnejSie a
najkomplexnejSie zdroje Zivin.

Ako funguje tento zoznam?

Tento zoznam je zostaveny tak, aby vdm pomohol zaradit do véSho jedalniCka tie najvyzivnejSie a
najdolezitejSie potraviny pre celkové zdravie. Zohladfiuje zakladné principy:

v/ Konzumacia Zivych (surovych) potravin — tvori 80 % stravy, aby ste ziskali maximum enzymov,
vitaminov a mineralov.

v’ Doplnok tepelne upravenych potravin — tvori 20 % stravy, aby ste doplnili dolezité Ziviny, ktoré sa v
surovej strave vyskytuji v menSom mnoZstve alebo su lepSie vyuZitelné po vareni.

v/ Postupné zavadzanie potravin — odporuCame pridavat’ nové potraviny postupne, aby si telo zvyklo a
zabranili ste traviacim taZkostiam.

v Individualny vyber — mézZete si vybrat’ potraviny podla svojich preferencii, dostupnosti alebo
sezénnosti.

Ako mézete tento zoznam pouzivat’?

Moznost 1: VytlaCte si zoznam — Kazdy den alebo tyzden si zaSkrtnite potraviny, ktoré ste uz pridali do
jedalniCka. Cielom je, aby ste za mesiac skonzumovali va€Sinu zoznamu.

MozZnost 2: PouZivajte digitalny nastroj — Ak preferujete online sledovanie, m6Zete si zoznam uloZit' do
Google Keep, Trella, Notion alebo inej aplikacie, kde budete postupne odSkrtavat skonzumované
potraviny.

Moznost 3: Vytvorte si vlastny systém — MoZete si tento zoznam prispdsobit’ podla svojich potrieb,
kategorizovat si potraviny podla toho, ako vam vyhovuje, a vytvorit’ si vlastny jedalni€ek na zaklade tohto
zakladu.

Zoznam najdélezitejSich potravin — zaklad

V naSom zozname superpotravin pre telo a zdravie sme sa sustredili na najvyZivnejSie a
najkomplexnejSie zdroje Zivin. Tento zoznam je rozdeleny do kategérii:

_JPotraviny, ktoré obsahuju vSetky chemické prvky potrebné pre telo(Tieto potraviny obsahuju Siroké
spektrum minerélov a stopovych prvkov potrebnych pre optimalne zdravie.)

:]]Potraviny s exogénnymi enzymami(Ktoré telo musi prijimat’ zvonku, pretoZe ich samo nevytvara.)



_JPotraviny, ktoré podporuju tvorbu novych buniek a regeneraciu organizmu(Zabezpe&uji obnovu tkaniv,
zdravu pokozku, svaly, imunitny systém a celkovu vitalitu.)

Tento zoznam vam pomdZe postupne vytvorit vyvazeny, prirodny a nutriCne bohaty jedalniCek, ktory
podpori vaSe zdravie a vitalitu. Sledujte svoj pokrok a objavujte nové chute a moznosti vdaka tymto
jedineCnym potravinam!

Zoznam ovocia:
Banany
Hrozno
Fiky
Jablka
Citrény
Ananas
Papaja
Kiwi
Figy
Mango
Cucoriedky
Granatové jablko
Avokado
Goji bobule
Meldn
Maliny
Rakytnik
Olivy

Acerola ¢eresna

Orechy:



Vlasské orechy

Mandle

Namoc€ené mandle
NamocCené vlasské orechy
Pekanové orechy
Brazilské orechy

Piniové oriesky

Lieskové orechy

Semena:
SIne&nicové semena
Sezamové semena
Chia semienka
Lanové semienka
Konopné semienka
Mak
Tekvicové semienka

Konopny protein

Rastlinné oleje bohaté na zdravé tuky:
Extra panensky olivovy olej
Lanovy olej
Konopny olej
Tekvicovy olej
Sezamovy olej
Makadamovy olej

Avokadovy olej



Zivo€isne tuky a $pecialne oleje:
Rybi olej
Fermentovany rybi olej
Ghee (prepustené maslo)

Kokosovy olej

Zelenina bohata na antioxidanty a regeneraciu:
Brokolica
Cervena repa
Kel
Spenat
Rukola

Paprika

Zelenina podporujica travenie a detoxikaciu:
Zeler
Surovy zeler
Cibula
Cesnak
Mrkva

Uhorky

Fermentovana a surova zelenina pre €revny mikrobiom:
Kapusta
Surova kapusta

Kysla kapusta



Doplfujlca zelenina pre podporu organov:
Petrzlen
Kalerab
Hrasok (surovy)

Fenikel

Fermentovana zelenina:
Kysla kapusta

Kimchi

Fermentované mlie€ne produkty:
Kefir
Jogurt (Cisty, nesladeny)

Fermentovany kokosovy jogurt

Fermentované napoje:

Kombucha

Fermentované sojové produkty:
Miso
Natto

Tempeh

Iné fermentované potraviny:
Kvaskovy chlieb

Fermentovany cesnak (Cierny cesnak)



Byliny na detoxikaciu a regeneraciu:
Zihlava
Papava
Koriander
Petrzlen
Alfaalfa (lucerna)

Zerucha potoCna

Koreniny na protizapalové a imunitné aéinky:
Kurkuma
Cierne korenie
Kajenské korenie

Kardamom

Byliny a koreniny na travenie a krvny obeh:
Cerstvy zazvor
Skorica
Fenikel

Tymian

Byliny na mozgové funkcie, spanok a nervovy systém:
Rozmarin
Bazalka

Medovka

Superpotraviny na detoxikaciu a €istenie organizmu



Spirulina

Chlorella

Riasy (wakame, nori, dulse)
Zihlava

Pupava

Koriander

Zelerova stava

Fermentovany cesnak (Eierny cesnak)

Cervena repa (surova)

Superpotraviny na energiu a regeneraciu
Aloe vera
Maca
Baobab
Kvalitny surovy med
Goji bobule
Acerola Ceresia
Rakytnik resetliakovy
Dula (susena alebo Cerstva)
Raw propolis

Susené Sipky

Superpotraviny na mozgové funkcie a hormonalnu rovnovahu
Moringa

Lucuma



Ashwagandha

Kakaové boby (surové)

Lanové semienka (€erstvo pomleté)
Tekvicové semena

Rozmarin (surovy)

Bazalka (surova)

Medovka lekarska

Fermentované kakao (ceremonialne kakao)

Vaje€né a mlie€ne produkty
Vajcia
Vaje€ny zltok
Prirodny syr s mikroorganizmami
Kvalitna srvatka

Fermentované mlie€ne produkty

Maso a vnatornosti
Peden

Tatarék z hovadzieho mésa

Ryby a morské plody
Sardinky
Ryby bohaté na omega-3 (losos, makrela, sled, an€ovicky)
Morské plody

Rybi olej

Vyvary a kolagén



Kvalitny vyvar z kosti

Najdoélezitejsie rastlinné bielkoviny
Nakli€ené strukoviny a semena:
Nakli¢ena SoSovica
Nakli€ena fazula mungo
Nakli¢ena quinoa
Nakli€ené slne€nicové semena
Nakli€ena pohanka
Obilniny a semena bohaté na bielkoviny:
Quinoa

Chia semienka

Strukoviny:
Cervena $osovica

Cicer

Fermentované bielkoviny:

Tempeh

Doplnkové rastlinné bielkoviny a orechy:
Konopny protein

Mandle

Najdoélezitejsie sacharidy
Obilniny a pseudoobilniny:

Pohanka (celozrnna)



Hneda ryza
Cervena ryza
Celozrnna spalda
Celozrnny jaCmen

NakliCené obilniny (ovos, psenica, jaémer)

Hluzy a korefiova zelenina:
Sladké zemiaky (bataty)

Bataty (fialové)

NakliGené a fermentované produkty:
Nakli€ené strukoviny

Naklieny razny chlieb



