Generalne smernice za ishranu

I, Napomena

Ove smernice su iskljuéivo informativnog karaktera i zasnovane su na onome to meni li¢no pomaze
kada Zelim da izvuéem maksimum iz svog tela, posebno pred leto.

Ne predstavljaju medicinski savet niti zamenu za individualni plan ishrane.

Ukoliko imas3 bilo kakve zdravstvene probleme, hormonski disbalans ili specifiéne nutritivne potrebe
— savetujem da se pre primene obrati3 lekaru ili nutricionisti.

Tvoje zdravlje je uvek na prvom mestu

Ako zelis da izgubis masti i oblikujes telo tokom Babe Body Challenge-a, pored treninga, ishrana
igra bitnu ulogu — ali bez komplikovanja i ekstremnih dijeta. Ja smatram da &im se neéim
opterecujemo ( koliko $ta ima kalorija, sve stavljamo na vagu i merimo u gram ) stvaramo nezdrav
odnos sa hranom i ishrana nam postane optereéenje, STO NE ZELIMO, jer Zelimo kao i do sad, da
uZivamo u hrani :)
Ne treba da gladujes — cilj je da jedes pametnije i zdravije.

1. Autofagija / veéernji post (opciono)
Autofagija je nesto sto ja praktikujem kada Zelim da izgledam najbolje moguée i po meni, ovo
je jedan od “najlaksih” naéina da, uz trening, oslabis, smanji$ grickanje i vecernje prejedanje

zbog kog ujutru ustanemo naduvanog stomaka.

Ako ti prija — moZzes praktikovati da ne jedes3 posle 18h ili da pravis razmak od 12-14h izmedu veéere
i dorucka.

Benefiti ovakve vrste autofagije:
-bolja kontrola apetita

-manje kasnog “grickanja”

-lak3e odrzavanje kalorijskog deficita

-osefaj “lak3eg” stomaka ujutru



2. Hidratacija

MINIMUM 2L vode dnevno — &esto Zed me3amo sa gladu. Nosi svuda onu boéicu za vodu -
u kolima, na posao, u Setnju... i onda ées se setiti redovno da pije3 vodu.

Ono $to ja praktikujem godinama, i $to je generalno dobro za zdravlje, kao i za mriavljenje -
ujutru iscedim 3 limuna v litru vode, i to pijem ceo dan. Pored toga, i vodu, naravno. Cist
limun, bez dodavanja 3eéera i sli¢no.

Sokove ZABORAVI - puni su §eéera. Zameni ih sveZim cedjenim sokovima, ako bag ne mozes
bez soka.

Alkohol je takodje, svi znamo, poZeljno izbegavati.
3. Smanji Seéer i preradenu hranu
Izbegavaj: slatkise, grickalice, belo brasno i peciva, fast food

Zamena: voce, crna ¢okolada (70% i vise), speltino, heljdino, ovseno brasno umesto belog.
Ukoliko moZe3, spremaj obroke kod kuée - nikad zapravo ne znamo kako se spremaju obroci
U restoranima...

4. Unosi sto vise proteina
Proteini su klju¢ni kada Zelis da izgubis masti, a zadrzis i oblikuje3 misiée.

S obzirom na to da radimo intenzivne treninge, tvom telu je potreban kvalitetan “materijal”
za oporavak i izgradnju. Zato je vazno da proteine unosis kroz ishranu, a po potrebi mozes
ubaciti i proteinski 3ejk nakon treninga. Namirnice bogate proteinima su:

jaja, piletina, ¢uretina, losos, tuna, oslié¢, greki jogurt, posni sir...

Lai¢ki reCeno: proteini te duZe drZe sitom, spredavaju prejedanje i pomaZu da telo izgleda
zategnuto, a ne “mlitavo”.

Takodje je pozeljno uvesti Sto vise povréa uz obrok - vise smo siti a manje unosimo
bespotrebnih kalorija.

Cesta gredka je da su nam ugljeni hidrati neprijatelj, ali naprotiv, ugljeni hidrati su
neophodni za organizam - mozes da jedes i pirinaé, ovsene pahuljice, krompir... jer nam je
to bitan izvor energije, a bez te energije - nemas snage za trening, brze se umaras i
oporavak je sporiji, zato ih ne izbacujemo iz ishrane!

* Tips and tricks: ukoliko moZes, istreniraj ujutru pre posla i svih obaveza - jer si onda
mirna, zavrsila si trening za taj dan. Meni je najlak$e da treniram pre doruéka, na prazan
stomak, ili kada jedem maksimum dva sata pred sam trening. Tada ne moZe da mi se desi
da mi je muka, jer sam trenirala punog stomaka i sli¢no. Kada jede$ pred trening, moZe da
se desi da ¢e ti biti mnogo teZe da izvedes veZbe, ili da ti bude muka, a to ne Zelimo.

| naravno — ne moZemo bas svaki dan biti savriene niti potpuno odolevati svim iskuenjima (a
znamo da su svuda oko nas :).

Ali ovaj izazov traje samo 21 dan — i to je tvoja prilika da sebi dokaze da MOZES.
Daj sebi Sansu, potrudi se i izguraj do kraja — obeéavam ti da ées biti ponosna na sebe!



Ukoliko jo3 nisi, mozes se prikljuditi i nasoj WhatsApp grupi
Tu éemo se motivisati, deliti utiske, slike i gurati jedna drugu kada je najteze — jer zajedno je sve
lak3e.

Po3alji mi svoj broj telefona putem DM-a (profil @babebody.rs) ili na email: office@babebody.rs i
dodajem te u grupu (@

Jedva ¢ekam da ovo izguramo zajedno!

U nastavku su moji predlozi obroka: kada nemas ideju $ta bi mogla da jedes, a da je zdravije,
i idealno za fit figuru do leta

PREDLOZI ZA DORUCAK:

Ovsena kasa + voée + orasasti plodovi

Jaja + avokado + integralni tost

Jaja + losos + integralni tost

Tunjevina + integralni tost

Gréki jogurt + med + bademi

Smoothie (banana, protein, bademovo mleko)
Omlet sa povréem

Kuvano jaje + tofu sir + integralni tost

( ovo su samo primeri nekih mojih obroka za doruéak, naravno, jaja mozes da jedes na sto naéina,

kako ko voli)

PREDLOZI ZA RUCAK:

Piletina + pirinag + brokoli ili povrée koje volis

Losos + povrée + batat

Curetina + salata + maslinovo ulje

Tuna salata (tuna, jaja, povrée)

Tuna + pasta sa integralnim, npr.speltinim brasnom + neko povrée
Junetina + peceno povrée

Cezar salata - piletina, sos od grékog jogurta, maslinovog ulja, soka od limuna + zelena ili mix
vitaminska salata

Riba + grilovano povrée
Kus kus sa povréem
Integralni riZoto sa povréem i mesom po Zelji

Integralna tortilja sa mesom i povréem po Zelji, sa homemade zdravijim sosom ( gréki jogurt,
limunov sok, maslinovo ulje i sli¢no)



PREDLOZI ZA UZINU:

Jabuka + bademi

Banana + kikiriki puter

Jogurt + chia semenke

Proteinski Sejk

Kuvano jaje + 3aka ora3astih

Urme

Crna &okolada

PREDLOZI ZA VECERU:

Proteinski griz

Bilo koja mix salata sa piletinom

Bilo koja mix salata sa tunom

Rukola salata, sa tunjevinom, sokom od limuna i maslinovim uljem

Omlet + povrée

Gréki jogurt + oradasti plodovi

Gréki jogurt + sezonsko voce

Ukoliko ne moZes da Zivi$ bez pice, pita, slatkia - UVEK postoji zdravija opcija. Ja ti preporuéujem
profil moje sestre @befit_maja na Instagramu i TikTok-u, gde ées pronaéi zdravije varijante i pice, i

paste, i burgera, kola&a, tortica itd. Ja li¢no, kada Zelim da jedem lepo, pravim njene recepte, jer su
gotovi za 10-15 minuta i preukusni su.

Sa tobom sam podelila “tajne” moje ishrane. Znam da je mnogo lak3e ovo napisati nego se
pridrZavati, ali u sustini, kada jednom zameni$ zdravo sa nezdravim, VERUJ M, postane ti Zivotni
stil i poéne da ti se svidja - bar je kod mene to sluéaj, jer znam da radim nesto dobro za svoje telo, i
telo ti na kraju UVEK ZAHVALI.

Cujemo se za 21. dan! Sreéno u izazovu, i zelim ti da dostignes zeljenu figuru za leto! Jer na kraiju,
sve zavisi od tebe i koliko ée3 se potruditi. Ja nisam ovde da ti “mazem oéi”, ZNOJ i ZDRAVA HRANA
sestro, to je recept!

X0OXO0

Beba
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