EkoSola
HRANA IN NACIN ZIVLIENJA ZA
BOLJSI SPOMIN IN KONCENTRACIO

MARIJA ZDOLSEK
GIMNAZIJA CELJE - CENTER

HRANA ®
BELJAKOVINE: fa)‘ o

MESO, RIBE, JAJCA, MLEKO, STROCNICE, ZITA
OGLJIKOVI HIDRATI: G
PROSO, CELA ZRNA PSENICE, NEOLUSCEN RIZ, KORUZA, SADJE, ZELENJAVA
MASCOBE:

OMEGA 6: ORESCKI IN SEMENA (OREHI, LESNIKI, MANDLII, SEZAMOVA IN SONENIENA SEMENA)
OMEGA 3: MASTNE RIBE (SKUSE, SLANIKI, SARDINE) 5
VITAMINI IN MINERALI:

SADIE, ZELENJAVA, CELA ZRNA ZIT, MESO, RIBE

17.5.2019

MOZGANI

* VODA
1-2 LITRA VODE DNEVNO
* BELJIAKOVINE
GRADNJA IN OHRANJANJE ZIVENEGA SISTEMA
* OGLJIKOVI HIDRATI
VIR ENERGUE
* MASCOBE
SESTAVLAJO 60 % MOZGANOV
* VITAMINI
B: PRETVORBA OGLJIKOVIH HIDRATOV V GLUKOZO
A, C, E: ANTIOKSIDANTI
* MINERALI
MAGNEZIJ, MANGAN

NATRIJ, KALLJ, KALCI
CINK, ZELEZO

NAJBOU PRIPOROCUIVA ZIVILA

« JAGODICEVIJE — ANTOCIANIDINI (najmoénejsi antioksidanti), VITAMIN C, BETAKAROTEN
ROBIDNICE, BOROVNICE, BRUSNICE, CRNI RIBEZ IN CRNO GROZDJE

* KORENJE - BETAKAROTEN

* SLADKI KROMPIR — BETAKAROTEN, VITAMINA Cin € % »

* VODNA KRESA — viTamin ¢
* GRAH — VITAMIN C, BETAKAROTEN, BELIAKOVINE
* MASTNE RIBE — mA3C0BE OMEGA 3

* PIVSKI KVAS — VITAMIN B, ZELEZO, KROM, KALIJ, MAGNEZIJ "“-—_bi

« RDECA PAPRIKA, CEBULA, CESEN, BROKOLI, RDECA PESA, PARADIZNIK, STROCNICE, KVINOJA,
JEDRCA, SEMENA, MELASA, MESO, SOJA

* SINERGUA



17.5.2019

ZDRAVILNE RASTLINE ETERICNA OLJA

5 * ROZMARIN

* ROZMARIN * BAZILIKA

. (EINKO * LIMONA

. ERI;/K\ K'\L}:Z/”NA * GRENIVKA
g’é‘m}::u’\:;ﬁ:' PELIN, ZENSEN, ZAFRAN, AZUSKI : :\/ARE'I:I—NAI cA

* PROBIOTIKI

* KANABINOIDI

GIBANJE

GLASBA

WOLFGANG AMADEUS MOZART
SONATA ZA DVA KLAVIRJA V D-DURU (K-448)
https:, com/watch?v=tT9gT5bqi6Y

,\g

BRAIN GYM VAJE

URAVNAVAJO DELOVANIJE
ANTONIO VIVALDI OBEH HEMISFER
STIRJE LETNI CASI (POMLAD)
https: .com/watch



https://www.youtube.com/watch?v=tT9gT5bqi6Y
https://www.youtube.com/watch?v=GRxofEmo3HA

17.5.2019

SPANJE MISELNA TELOVADBA
. T B
@ ] 4
. * MISELNE IGRE i _éL MEIN N NG
PREGOVOR: : « KRIZANKE 5 g 5: 1 :3 i
URA PRED POLNOCJO JE VEC AJURVEDA: + SUDOKUJI b REEE HHeCnt
VREDNAV KOT DVE URI PO ZADNJI VLAK ODPELJE OB DESETIH. « PONAVLIANJE
POLNOCI.
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PRAKTICNA IZVEDBA ZLATO KURKUMINO MLEKO

* PRIPRAVA PROSTORA
SOLNE LUCKE
PALME, FIKUSI, SPATOFILI
IZPARILNIK Z ETERIENIM OLJEM ROZMARINA
MOZARTOVA IN VIVALDIJEVA GLASBA

* VODA Z MELISO

SESTAVINE:
1 SKODELICA MLEKA

1 ZLICKA KOKOSOVE MASCOBE
1/4 ZLIEKE KURKUME V PRAHU
PO SCEPEC INGVERIA, CIMETA,

* NAMOCENI MANDLI IN OREHI R KARDAMONA IN CRNEGA POPRA
« PRIPRAVA ENOSTAVNIH JEDI ] L FLIEKA MEDU
+ NAMIZNI TENIS IN BRAIN GYM a‘

+ MISELNE UGANKE, SUDOKUII, IGRA SPOMIN % Gi«



MED S SEMENI €RNE KUMINE KREPCILNI NAPITEK IZ PIVSKEGA

PRIPRAVEK ZA KREPITEV MOZGANOV

MED ZMESAMO S SEMENI CRNE  SESTAVINE:
KUMINE. + 3 DL SADNEGA SOKA

« ZLICKA PIVSKEGA KVASA
 ZLICKA MELASE
« ZLICKA STRTIH LANENIH SEMEN

* SESTAVINE:
* 1KG MEDU
* 600 G ORESKOV
* OREHI
* MANDUI
« BUCNICE
* 30 G ZACIMB
* KLINCKI
+ KARDAMON
« KOMARCKOVA SEMNA
« POPER

-

GIBANJE IN MISELNE AKTIVNOSTI
| ZAK

LJUCEK

* BRAIN GYM KOREOGRAFIJA
* NAMIZNI TENIS

* MISELNE UGANKE

* KRIZANKE IN SUDOKUJI

* IGRA SPOMIN

Z ZDRAVO PREHRANO IN USTREZNIM
ZIVLIENJSKIM SLOGOM ZE VV MLADOSTI
1 SKRBIMO ZA OHRANJANJE SPOMINA IN
0 1ZBOLJSANJE KONCENTRACIJE.
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htp: ‘watch?v=VL4an7UC3wA

17.5.2019


https://www.youtube.com/watch?v=VL4an7UC3wA

