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PREHRANA
ZA PREZAPOSLENE ZENE



https://www.majaog.com/

Savjeti za planiranje prehrane
kada nemamo vremena

Maja Obrovac Glisi¢
mag.nutricionizma

Zena koja gradi ili vodi obitelj i
karijeru, nema puno vremena za
gubljenje.

Puno radi, malo spava i brzo jede. |
ona i ja znamo da to nije zdravo, no o
promijeni tih navika lakse je govoriti
nego ih provesti u djelo.

Htjela ne htjela, uvijek je pod nekom
dozom stresa, pitanje je samo
koli¢ine tog stresa kroz odredene
periode.

Nazalost, stres u stopu prati i
inzulinska rezistencija bila ti toga
svjesna ili ne. | sama sam takva Zena
i znam Sto mi pomaze zadrzati
kompas.

| znam $to je potrebno kako bi mi u takvim periodima bila:

« stabilna razina energije kroz dan,

« stabilna tjelesna masa,
» postojana koncentracija,

stabilna glikemija bez pada energije i zudnji za slatkim/slanim,

« minimalna Steta na zdravlje (nutritivni status, hormoni,

menstrualni ciklus, krvo-zilne bolesti i dr.).



Planiranje kriznog jelovnika

Sto uvijek mora$ imati doma za sluéaj kriznih
situacija ili kod planiranih stresnih perioda?

Suhe namirnice
Trebaju ti Zitarice koje se brzo kuhaju kao izvor ugljikohidrata, ali i druge suhe
namirnice kao doprinos unosu proteina i vitamina/mineralnih tvari (kvinoja, riza,

heljda, proso, integralna tjestenina, bezglutenska tjestenina od
lece/graska/slanutka, palenta; gljive, siemenke, orasidi itd).

= bezglutenske trajne tortilje (DM),

= bezglutenski krekeri,

= crvena le¢a koja se brzo kuha, a izvor je proteina,

= gotova smjesa za falafel koji se brzo priprema, a izvor je proteina,

= suhe gljive kao izvor proteina za dodatak zitaricama,

= sjemenke i oraside kao izvor proteina i masnoca, ali i vlakana i
antioksidanasa koji osobi pod stresom trebaju u sto vec¢oj kolicini,

= zacine jer su protuupalni i ¢ine hranu ukusnijom (papar, kurkuma, cimet,
garam masala, origano, dumbir, bosiljak, ruzmarin, provansalska smjesaii sl.),

= mastii ulja jer je hrana uz njih ukusnija, a ako ih pomno odaberes,
protuupalna (maslinovo i kokosovo ulje te ghee za kuhanije, buéino i laneno
ulje za salate (za nuzdu, koristi u svemu samo maslinovo ulje)),

= Cips od povréa (cikla, pastrnjak, le¢a i sl.)



Planiranje kriznog jelovnika

Konzervirane namirnice

lako nisam ljubitelj konzervi, za najcrniju nuzdu mozes imati konzerve skuse i
srdele u maslinovom ulju i konzerve graha u ¢istom slanom naljevu (ne
preporuc¢am konzerve u kojima ima voca i rajcice zbog njihove kiselosti koja
mozZe reagirati s materijalom konzerve i ponasati se kao endokrini disruptor)

= slanutak u slanom naljevu u staklenci,

= dimljeni filet lososa, orade, brancine, pastrve (mozes ih i zamrznuti),
= marinirani inéuni,

= vakumirani kiseli kupus,

= masline u slanom naljevu ili maslinovom ulju.



Planiranje kriznog jelovnika

Zamrznute namirnice

= zamrznuta riba i prethodno pripremljena riblja jela,

= zamrznuto meso i prethodno pripremljena mesna jela,

= zamrznuto voce,

= zamrznuto povrce,

= zamrznuti batat-pommes, zamrznuto nasjeckano povrée za kuhanije,
= za nuzdu kupovna zamrznuta jela.

Protein u prahu za

proteinski kakao i ;
zamjenski obrok u -

AVLIENJSKI __

. d 1‘ NAPITEK K‘“‘"
prahu za pripremu = m
shake-a poput ovoga —
*Plaéena suradnja Terranova Life drink

(15% popusta uz kod MAJA15%)


https://www.avemed.hr/proizvod/life-drink
https://www.avemed.hr/proizvod/life-drink

TRIKOVI | SAVJETI

o Cuvanije hrane

Drzi suhe namirnice u originalnom pakiranju ili prepakirane u ¢vrsto
zatvorene staklenke na suhom. Tako ¢es sprijecCiti pojavu moljaca i bez
brige na dulji period mozes imati zalihe takve hrane koja Ce ti uvijek biti
dostupna za brzi obrok. Ako kupujes bio namirnice ($to preporuéujem),
treba kod otvaranja dobro provjeriti ima li Steto€ina i mozes$ u regal za svaki
slucaj staviti ljepilo za moljce i musice.

m Priprema hrane i glikemija

Bijela riza je odlicna za prezaposlene jer se brzo kuha
no znamo da nije dobar izbor, ako imas inzulinsku
rezistenciju. Ipak, ako se skuha pa ohladi preko noéi u
hladnjaku, steta po tvoju glikemiju je znacajno manja.
Slicno je i sa krumpirom i tjesteninom.

Kuhane Zzitarice i pseudozitarice poput rize, prosa, heljde,

kvinoje mogu stajati i do 3 dana u hladnjaku pa ih danas

kuhas, a jos 2 puta imas spremno za konzumaciju. Ovo je
posebno praktiéno za kuhanje integralne rize i jeéma
kojima treba dulje za obradu.




LISTA ZA KUPNJU

[ ]Crvena leca []Zeleni Caj

[ | Bezglutenske trajne tortilje [1Cikorija

[ | Bezglutenski krekeri [ 1Kakao

[] Gotova smijesa za falafel

[ 1Zamrz. sjeckani poriluk

] Suhe gljive

] Sjemenke i oraside

] Cips od povréa (cikla, pastrnjak i sl.)

L]
] Zacini (npr. kurkuma)

[ ] Maslinovo ulje

[] Slanutak u staklenci

[] Dimljeni filet lososa, orade, brancine, pastrve

[ ] Vakumirani kiseli kupus

[ ] Marinirani in¢uni

[] Masline

[] Zamrznuto voce i povrée

[ ] Zamrznuto meso i riba

[ ] Zamrznuti batat-pommes



https://www.avemed.hr/proizvod/life-drink

TRIKOVI | SAVJETI

m Planiranje i tekuci obroci

Nekada ima smisla planirati preskakanje obroka no za to se moras pripremiti. Npr. ako
imas cijeli dan sastanke i neces stici jesti — ima smisla prije toga kvalitetno se najesti i
jesti sljedeci obrok tek nakon sto budes u prilici sjesti i jesti.

Moras uplanirati i pripremiti i $to ¢es nakon takvih sastanaka jesti.

Druga opcija je da si poneses tekuci izvor hranjivih tvari koji ¢e$S moci piti tijekom il
izmedu sastanaka, a bit ¢e lakse probavljivi (proteini ili zamjenski obrok u prahu).

m Pravi majstor ima dobre alate, koji su tvoji?

o Koji restoran mozes nazvati i naruciti
S ? . : :
RS ZEhEYEr 1.Napravi bazu restorana i popis

o Imas li obitelj i/ili prijatelje koje u jela koja su zdrav odabir za tebe.

kriznim situacijama mozes zamoliti da
: s 5
te prime na objed ili ti ga donesu? 2. Pripremi jedan krizni popis

o Imaslim cnost z ri o
as li mogucnost za period namirnica da bez puno

nadolazeéeg dinami¢nog razdoblja, razmigljanja mozes naruditi il
unajmiti pomoc¢ u kuhinji? " : "

J P ) nekoga zamoliti da ti naruci i
o Imas li mogucnost naruciti namirnice

dogovori dostavu (mozes

nline? : e :
Sl iskoristiti i ovaj gore)

o Imas li dovoljno velik hladnjak,
zamrzivac, kuhinjske elemente, 3.Prilagodi kuhinju svojim

smochnicu?
potrebama




STIMULANSI

Koliko god umorna bila, izlozi o¢i bez naocala suncu i danjem svjetlu. Koliko

god umorna bila, probaj preskociti kavu na prazan zZeludac. Ovo su ideje za
Zamjenu:

o kakao s dodatkom maca praha

o zeleni/crni Cajevi

o biljne ¢ajne mjeSavine za razbudivanje i fokus
o zeleni smoothie s orasidima

o kavovina (npr. cikorija)

o medicinske gljive za razbudivanje




STIMULANSI

VECER

Znam da nije lako, ali probaj ograniciti unos kofeina poslje rucka i navecer i vrijeme
za laptopom i mobitelom navecer.

MELATONIN

Kako bi umanijila u¢inak plavog svjetla na epifizu, koristi filtere plavog svjetla na
uredajima, naocale s crvenim staklima, tijekom dana konzumiraj visnje, orahe,
pistacije kao izvore melatonina, a tijekom noéi uzmi supstituciju melatonina (vidi
nize).

INFRA CRVENO SVJETLO

Terapija infra crvenim svjetlom odlican je nacin podrske nasim stani¢nim
energetskim centralama, mitohondrijima. Na ovom linku uz popust kod MAJA10

mozes$ naruditi uz 10% popusta odli¢ne proizvode za takvu terapiju (prouci uvjete
dostave iz Kanade, ovo je plaéena suradnja).

Tijekom stresnog perioda mozes koristiti i odabrane adaptogene koji Ce te razbuditi i
dati ti energiju te umanijiti posljedice stresnog perioda na tvoje zdravlje.

CBD ULJE
OdIc¢na ideja je tijekom takvih perioda pred spavanje uz melatonin 1-3 g, uzeti i CBD
ulje.

U knjiznici materijala za pretplatnice mog newslettera mozes pogledati koji brand
osobno koristim i preporucujem svojim klijenticama zbog visoke Cisto¢e od teskih
metala i izrazito niskog udijela THC-a. O CBD-u sam viSe pisala u brosuri Preporuka
za suplemente na putu do bebe.


https://www.orionrlt.ca/?ref=maja

/

SUPLEMENTI

PROBIOTICI

SavrSena SOS hrana s probioticima su glavica

kupusa i crvenog radi¢a. Dugo traju u hladnjaku,
lako se kombiniraju na tanjuru i prepuni su
bakterija i gorkih tvari. Tu su i prakticni
fermentirani mlijecni proizvodi i kombucha.

PREBIOTICI

Ako u izazovnim periodima ne uspijes konzumirati

dovoljno vlakana prehranom, toplo ti savjetujem inulin u LI’?
prahu/kapsulama ili ve¢ pripremljeni mix prehrambenih
vlakana poput onih u protokolu na kraju.

03 PROBAVNI ENZIMI

Sto je stres vedi, to ti viSe treba podrska probavnim
enzimima iz dodataka prehrani.

ANTIOKSIDANSI O

Ako primijetis da ne unosis u kriznom periodu
dovoljno antioksidanasa hranom, nemoj predugo

Cekati da nabavis koncentrat antioksidanasa u prahu.

5 OMEGA 3 MASNE KISELINE

Cak i kada su ti riba i sjemenke/orasidi Gesto na jelovniku, u kriznom
f periodu velikog stresa, tvoje su potrebe za omega-3 masnim

M kiselinama povecane! Ako uzimas 1000 mg, dobro provijeri koliko je
4 od toga EPA i DHA? Pronadi one suplemente u kojima je u kapsuli,

' 1000 mg EPA i DHA!



TVOJE VRIJEDNOSTI

Sto je tebi u Zivotu vazno?
Zdravlje? Znanje? Novac? Obitelj?
Odgovara li tvoje ponasanje tvojim odabranim zivotnim vrijednostima?

PROBAVNI ENZIMI | PLODNOST

Bez probavnih enzima ne bi bila moguca pretvorba
namirnica s tanjura u
molekule koje grade nase tijelo i imaju razne
funkcije u tijelu.

FREEBIE

PROBAVNI ENZIMI
| PLODNOST

Bez probavnih enzima ne bi bila moguca pretvorba namirmica s tanjura u
malekule koje grade nase tijelo i imaju razne funkeije u tielu,

PREUZMI BESPLATNG

PREUZMI BESPLATNO


https://drive.google.com/file/d/1p-0-x9zSALLouQCpAuXpr9JBeYjrP4UL/view?usp=sharing
https://majaog.com/wp-content/uploads/2023/05/Enzimi-freebie.pdf
https://drive.google.com/file/d/1p-0-x9zSALLouQCpAuXpr9JBeYjrP4UL/view?usp=sharing

*|skoristi moj kod OMNIMAJA15
za popust od 15%

Moje preporuke

prijedlozi suplemenata za prezaposlene inspirirani austrijskim Allergosan-om:

0 OMNI-BiOTiC® STRESS ujutro nataste

OMNI-LOGIC® PLUS i Caricol®-Gastro prije glavnih obroka

Caricol® nakon glavnih obroka

META-CARE® Darm Fit i META-CARE® Vitamin C Specijal uz

dorucak

META-CARE® Koenzim Q10 uz rucak

META-CARE® Basic 3 i META-CARE® Magnezij Plus uz

veceru

OMNI-BiOTiC® FLORA plus+ navecer

META-CARE® Miran san prije spavanja
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Darm Fit

Sad

Inanstyeng proviereno

*Placdena suradnja


https://omni-biotic.hr/proizvod/omni-biotic-stress/
https://omni-biotic.hr/proizvod/omni-biotic-stress/
https://omni-biotic.hr/proizvod/omni-logic-plus/
https://omni-biotic.hr/proizvod/caricol-gastro/
https://omni-biotic.hr/proizvod/caricol/
https://omni-biotic.hr/proizvod/meta-care-darm-fit/
https://omni-biotic.hr/proizvod/meta-care-vitamin-c-specijal/
https://omni-biotic.hr/proizvod/meta-care-koenzim-q10/
https://omni-biotic.hr/proizvod/meta-care-basic-3/
https://omni-biotic.hr/proizvod/meta-care-magnezij-plus/
https://omni-biotic.hr/proizvod/omni-biotic-flora-plus/
https://omni-biotic.hr/proizvod/meta-care-miran-san/
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DORUCAK |
RUCAK

Tortilju premazi svjezim kozjim sirom ili
skutom, dodaj opranu
rukolu/radi¢/papriku i narezan luk,

pospij nasjeckanim buéinim sjemenkama,
orasima i provansalskom mjesavinom
zaCina, mozes$ dodati i avokado i tortilje su :
spremne za konzumaciju ili za
ponijeti/sacuvati za drugi obrok.

Kako cikla dugo moze trajati u hladnjaku, a
grah u konzervi ovo je idealn brzo i toplo
jusno jelo.

Prodinstaj ljubicasti luk na maslinovom
ulju s garam masalom, za to vrijeme u
sjeckalici usitni ili na ribez naribaj svjezu
ciklu (ili onu vakumiranu kuhanu) i potom
ju dodaj na luk uz vode i soli koliko treba.
Kada cikla malo omeksa dodaj grah i
dovrsi kuhanije.

Pri serviranju mozes dodati Zlicu kozje
skute ili Zlicu tahinija.



U dubokoj tavi na maslinovom ulju
prodinstaj luk ili poriluk, provansalsku
mjesSavinu zacCina i ¢esnjak, dodaj
zamrznutu mjesavinu povrcéa s
graskom ili samo grasak, vode i
opranu kvinoju te 2 Zlice pulpe od
rajCice. Uz povremeno mijesanje,

jelo je gotovo za 20 min. Po Zelji ili
potrebi mozes dodati telece iznutrice.

DORUCAK |
VECERA

Pohani kruh s lososom (dimljeni
losos vilicom u tanjuru ili posudici
natrgaj u komadice, prelij ih jajima,
orasima i lanenim sjemenkama,
dodaj ribanu mrkvu ili tanko sjeckani
poriluk, bosiljak i u to umoci kriske
kruha pa ih ispeci na tavi s
maslinovim uljem ili ghee maslom.
Tako "pohani” kruh mozes ponijeti
na posao ili pojesti uz salatu za
vecCeru kad se vratis s posla.




DORUCAK

Kozji jogurt s chia sjemenkama,
konopljinim i buc¢inim sjemenkama,
bademima, goji bobicama il
bobi¢astim vocem iz zamrzivaca i
suhim Sljivama (pazi da si uzmes
dovoljnu koli¢inu sjemenkica i
oraha i pazi da ne jedes direktno iz
hladnjaka/zamrzivaca).

RUCAK | VECERA

Mljeveno meso zacini i pomijesaj s
opranom heljdom i nasjeckanim
lukom/porilukom, oblikuj
okruglice i stavi ih kuhati u miks
vode i pasirane rajCice te garam
masale.

Jelo posluzi za rucak i za veceru,

promijeniti mozes$ kuhano povrce

kao prilog, a dio okruglica mozes
staviti i zamrznuti.




Juha od kuhanog poriluka,
cvjetace i korijena celera te peceni
filet bakalara.

U pecnici na papiru za pecenje
ispeci ribu iz zamrzivac¢a dok
na Stetnjaku pripremas i kuhas
juhu.

' DORUCAK |
" RUCAK

Omlet od jaja i sjeckane hokaido
bundeve sa mljevenim bucéinim
sjemenkama, kruh i rukola/radic¢
salata sa przenim suncokretovim
sjemenkama.




DORUCAK |
. RUCAK

Falafel s ribanom sirovom ciklom i
kiselim kupusom, uz to, ako ti je

« potrebno, kruh ili dvopek s
humusom.

Cijela smjesa falafela se odmah
moze ispeci ili se dio okruglica
ostavi u hladnjaku i ispe¢e netom
pred ru¢ak. Mozes ih i zamrznuti.

VECERA

|

Tjestenina od graska/lec¢e s
pecenim tikvicama i rajCicama na
tavi na maslinovom ulju uz dodatak
kozjeg sira i kapara i origana.



DODATNE MJERE
KOJI SU TVOJI RITUALI?

Moras imati svoje non-negotiable rituale. Ono Sto se ne prepusta slucaju,
ono §to ne preskaces! Oni moraju proizlaziti iz tvojih vrijednosti. Sto je tebi u
zivotu vazno? Odgovara li tvoje ponasanje tvojim odabranim zivotnim
vrijednostima? Tu moras biti brutalno iskrena sama prema sebi.

ZDRAVLJE

Ako ti je vazno zdravlje, onda ¢es naci nacina da ga njegujes. Prehrana je
odli¢na vjezba za dokaz brige o sebi, za dokaz paznje i ljubavi prema sebi.
Ono sto ti je vazno, oko toga se ne pregovara, provedba non-negotiable
rituala nije upitna, ne odgada se ni zbog koga ni zbog ¢ega.

To je tvoja svetinja!

Sretno!

p.s. kada prode frka, naspavaj se i
proslavi rezultate! Odmori i uzivaj u
rezultatimal!

hOy




Majao0g.Ccom
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https://www.facebook.com/majaoglisic
http://www.instagram.com/majaoglisic
https://www.youtube.com/channel/UCwcjG6il5B7nvuyhVxoZOAA

