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DOBRO DOSLA & KAKO DA
KORISTIS OVAJ E-BOOK

Dobro dosla!

Ovo je tvoj vodic i prakticni kurs a ne instant rijeSenje kako da
pokrenes metabolizam bez dijete i gladovanja i stabilzujeS hormone
bez obzira da li imas neki hormonalni poremeca;j ili jednostavno si
usla ili ulazis u menopauzu!

O MENI

ja sam dr Sanja Medi¢, specijalista

nutricionizma i metabolic coach.

Pomazem zenama da nakon 40-te

godine ponovno pokrenu svoj S
metabolizam, izbalansiraju hormone i B
povrate lakoCu u svom tijelu - bez Y
klasi¢nih dijeta, gladovanja i o
iscrpljivanja.

Ako si spremna da tvoje tijelo ponovno

“radi za tebe a ne protiv tebe” - poéni | | &
sa malim koracima ve¢ danas.

MJERENJE USPJEHA

Znat ¢es da savjeti djeluju kada stabilizujes energiju, izgubis visSak
kilograma, poboljsas kvalitetu sna, smanjis reakciju tijela na
stresne dogadaje a rutine pocnes primjenjivati automatski.

Odricanje od odgovornosti

Ovaj vodic¢ je edukativnog karaktera i ne zamjenjuje ljekarsko misljenje, pregled i terapiju
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Ako se osjecas kao stranac u svom tijelu
Ako ti je energija, san, raspolozenje, probava
dozivjela zna€ajne promjene u posljednje vrijeme,
a uz to sve sad imas i visak kilograma i salo na stomaku..

Treba da znas:

nisi sama i nisi ostavijena jer ove promjene nisu tvoja krivica

Sve ove promijene su rezultat snaznih hormonskih promjena
koje se deSavaju u tvom organizmu
(inzulin, kortizol, grelin, hormoni stitnjace, spolni hormoni)

Ovaj e-book je tu da ti pomogne!

U vodiCu ¢es$ naci male korake koji ti mogu pomoci i objasnjenja
Sta se desava u tvom organizmu.

Ovaj vodi€ €e ti pomocCi da umanijis simptome uzrokovane
djelovanjem hormona kao sto su promjene raspolozenja, no€no
znojenje, stalna potreba za slatkiSima, no€no prejedanje, grickanje
izmedu obroka i osje€aj mutnoc€e u glavi.

Sa ovim vodi€em €es$ nauciti da gladovanje ne ubrzava
metabolizam i da se moze smrsati sa redovnom i pravilnom
ishranom

Tvoje tijelo pod uticajem hormona prolazi transformaciju a ne
urusavanje i ako pomognes svom tijelu da prode kroz ove procese
na pravi nacin rezultati €e biti viSe nego ocekivani!

Zato hajde da pochemo!
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Hormoni su hemijski glasnici i kontroliSu sve od tvog raspolozenija,
metabolizma, Zudnje za hranom...do kvalitete sna, reakcije na
stres, nacina kako organizam skladisti masne naslage!

Vec nakon 30-te godine zapocinju prve promjene a nakon 40-te
godine te promjene su i vidljive u tijelu i na tijelu. Estrogen pocinje
da pada, progesteron ga prati, kortizol raste a inzulin postaje
agresivinij... a tvoje tijelo razlicito regauje na sve ove promjene.

HORMONI KOJI SU POVEZANI SA
TVOJIN NAJCESCIA PROMJENAMA

Kortizol (stres)
Kada je ovaj hormon hroni€no poviSen okida¢ je za talozenje masnoca

(posebno u podrucju stomaka, bokovo,butincn), neraspolozenje,umor,
poremecaje spavanja

Sta mozes uraditi

e tehnike disanja 4-7-8 (potpuno izdahnite kroz usta, ispustajuci glasan
zvuk prilikom izdisanja. Zatvorite usta i udahnite kroz nos brojeci do 4.
Zadrzite dah brojeci do 7. Izdahnite kroz usta brojeci do 8, ponovno uz
glasan zvuk prilikom izdisanja)

e uradi 3-4 forsirana izdisaja po ustajanju da se reucira jutarnji kortizol

e pjevaj dok peres zube da bi stimulirana nerv vagus i relaksirala tijelo

e izadi u brzu Setnju ili pravi pokrete tijela koji imitiraju brzo kretanje
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Inzulin (Secer u krvi)

Postaje manje efikasan tokom godina - uti¢e na skladistenje masnoca u
tijelu, uzrokuje Zudnju za odredenom hranom i pad Se€era u krvi

Sta mozes uraditi

e organizuj pravilan raspored obroka na prosjec¢no 4h kako bi izbjegla
“napade gladi”

e unosi vocCe kao prirodni izvor fruktoze u prijepodnevnim satima

¢ izbjegavajindustrijske Se€ere i konditorske proizvode

¢ u slucaju potrebe za slakiSima jedi Cokoladu sa 70% kakaoa i vise,
kombinacije suhog voéa (nekoliko komada) i putera od oradastih plodova

e unosi dovoljnu koli€inu te€nosti jer se Cesto potreba za vodom mijenja za
osjcaj gladi pa na svaku potrebu za slatkiSima popij casu vode ili biljni €aj
sa cimetom

Estrogen (spolni hormon)

Vrijednost estrogena pada sa ulaskom u perimenopauzu i menopauzu i vodi
ka pojavi sala na stomaku, promjeni raspolzenja, noéno znojenje i osjecaq;j
mutnoce u glavi.

Progesteron (umirenje i san)

Ovaj “opustajuci hormon” opada ostavljajuci te zabrinutom, neraspolozenom
i sa izrazenom nesanicom

Poveznica estrogen-progesteron-testosteron

Ova tri hormona djeluju kao jedan tim. Kada vrijednost jednog opadne ostali
moraju da se viSe potrude i da rade viSe, ali kada vrijednost sva tri opadne
(uslied godina i stresa) onda su i simptomi izrazeni.

e Estrogen uti€e na raspolozZenje, strukturu kostiju i raspored masnoc€a
e Progesteron utice na san, anksioznost i regulaciju ciklusa
e Testosteron utiCe na misi¢e, metabolizam, libido,motivaciju

Testosteron pocCinje da opada nakon 30-te godine i nastavlja da pada u 40-
tim i 50-tim dajucéi simptome koji se obicnho pogresno povezuju sa gubitkom
estrogena kao Sto su dobijanje na tezini, umor, nedostatak snage, pad
motivacije.
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Sta mozes uraditi

ako vjezbas koristi uklju€i vjezbe otpora
u svakom obroku unesi 30-40 gr proteina i zdrave masti

jedi hranu bogatu cinkom, vitaminom D (mahunarke, sjemenke, orasasti
plodovi, jaja) i konsultuj se za primjenu adaptogenih biljaka
koristi tehnike opustanja i borbe sa stresom

Grelin & leptin (glad i sitost)

Hormoni sitosti i gladi u normalnim okolnostima imaju savrsen sistem
funkcionisanja i kada jedan pada drugi raste u pravilnim vremenskim
intervalima. Medutim, poremecaiji lu¢enja kada preoviadav hormon gladi
nad hormonom sitosti nastaje kod poremecaja spavanja (nesanica,
nedovoljno sna), konzumacije industrijski proizvedene hrane i stresa.

Sta mozes uraditi

e uvedi vrijeme odlaska na spavanje idealno oko 22h

e za umirenje sistema mozes prije spavanja koristiti €aj od kamlice,
valerijane, lavande, limunske trave

¢ iskljuCi sve izvore svjetlosti i nemoj koristiti mobitel bar sat vremena prije
spavanja kako bi se normalno izlu€¢io hormon melatonin

e koristi tenhnike opustanja i ne izlazi se intenzivnom vjezbanju u vecernjim
satima
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TVOJA NOVA
DNEUNA RUTINA

Ne treba ti 50 razlicitih promjena vec
samo nekoliko rutina koje ¢es prihvatiti

REDOVNA DNEVNA SETNJA 10-15 MIN

Smanijuje kortizol, poboljSava bolji ulazak inzulina u ¢elije, poboljSava
raspolozenje.

UVOBENJE JUTARNJE RUTINE

Zapocni dan sa vodom kako bi rehidrirala ¢elije i odmah se izloZi prirodnoj
svjetlosti bez obzira kakvo je vrijeme a plavoj svjetlosti mobitela

AKTIVIRAJ NERV VAGUS

Radi vjezbe disanja, tehniku 4-7-8, pjevaj dok peres zube

POJEDI KVALITETAN DORUCAK

Pojedi konkretan i bogat doru€ak koji se sastoji od cjelovitih Zitarica, proteina
iz mesaq, jaja ili mlije€nih proizvoda uz dodatak zdravih masti i svjezeg povrcéa.
tako ¢es izbjeli pregladnjivanje i potrebu za grickanjem izmesu obroka

SMANJI UNOS PROCESUIRANE HRANE

Tako €es smanijiti poremecaje u lu€enju hormona sitsti i gladi i upalne
procese u organizmu

UNESI OMEGA 3 MASNE KISELINE | MAGNEZIJUM

Povecéaj unos ova dva elementa kroz masnu ribu (loso,sardina,skusa),
orasaste plodove, siemenke, avokado, hladno cijedena ulja

UNOSI VOCE BOGATO VLAKNIMA

fokusiraj se na cijele plodove a ne na sokove. Jedi sezonsko vo€e a posebno
jabuke,kruske, sljive, bobiCasto vocCe, citruse
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ZUDNJA ZA HRANOM

Kortizol i estrogen utiCu na inzulin a poremecaji spavanja na
hormone gladi!

Jedi sporije i pametnije

e Unesi vodu ili nezasladen biljni €aj prije obroka a nikad tokom i
neposredno nakon obroka

¢ Jedi ugljikohidrate i povrée pa proteine jer se vare najduze u stomaku i
daju duZe osjecqj sitosti

e Svaki zalogaj sazvaci najmanje 15x

e Spusti pribor izmedu zalogaja i ne gledaj u tv/telefon

Balansiraj nivo Secera

¢ Unosi razliCite proteine u razliitim obrocima

e Zapoc¢ni dan sa slanim doru¢kom

¢ Popij supenu kasiku jabukovog sirceta u 250 ml vode prije obroka
¢ Jedi uvijek cijelo voc¢e a ne cijedeno

e Voce uvjek ostavi za kraj obroka ili laganu uzinu

proteini+viakna = smanjuju Zudnju za hranom

e Rastvorljiva viakna (zob, grahorice, jabuke): balansiraju nivo secera i
masnoce u krvi

e Nreastvorljiva viakna (cjelovite zitarice, sjemenke, ohladeno $krobno
povrée - krompir, mrkva, celer): odrzavaiju zdravlje probavnog sistema

preskakanje doruéka = hormonalni “haos”

Biraj bogat dorucak sa proteinima i cjelovitim zitaricama
Smanji unos ugljikohidrata kako dan odmice

Jedi obroke u pravilnim intervalima

Jedi laganu veceru koja se satoji od povrca i proteina

ostani hidrirana = €esto se glad zamjeni sa dehidratacijom
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SJIEMENKE KAO POMOC

Njezna strategija kroz hranu za balansiranje hormona a posebno
kod perimenopauze, menopauze i prac¢enja ciklusa

folikularna+ovulacijska faza 1-14 dan

¢ U toku dana pojesti uz obroke jednu supenu kasiku lanenih sjemenki i
jednu supenu kasiku sjemenki bundeve

¢ Lanene sjemenke su bogate lignanima, koji pomazu u modulaciji
estrogena

¢ Sjemenke bundeve su bogate cinkom, i pomazu u produkciji
progesterona i balansu estrogena

lutealna faza 15-18 dana

e U toku dana pojesti uz obroke jednu supenu kasiku suncokretovih
sjemenki i jednu supenu kasiku sjemenki susama

¢ Suncokretove sjemenke sadrze vitamin E koji podrzava progesteron i
redukuje oksidativni stres

¢ Sjemenke susama su bogate cinkom i selenom a oba su bitna za
hormonlni balans

menopauza i postmenopauza

¢ ukoliko visSe nemate ciklus mozete raditi dnevne rotacije pa ponavljati
tokom 28 dana:
l.dan: supena kasika sjiemenki lana
2.dan: supena kasika sjemenki tikve
3.dan: supena kasika sjemenki suncokreta
4.dan: supena kasika sjemenki susama

kako koristiti siemenke
e mozete koristiti cijelo zrno ili ih samljeti u mlinu za kafu

e mogu se dodavati u mlijeko i mlije€ne proizvode, supe, salate, smoothie

redovno koristenje sjemenki moze umanijiti simptome poput promjena
raspolozenja, nadutosti, neredovnih ciklusa i uticati na balans estrogena i
progesterona
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5 GRESAKA KOJE
USPORAVAJU METABOLIZAM

Preskaces dorucak

e Ako preskocis dorucak tijelo ulazi u stedljivi rezim i usporava sagorijevanja
RjeSenje: jedi redovno 2-3 glavna obroka i po potrebi jednu uzZinu

Jedes “malo” ali pogresno

¢ Nije do koli€ine ve¢ do kombinacije. Ako jede§ samo salatu i voCe podizes
inzulin
RjeSenje: neka i uzine sadrZe izvor masti poput orasastih plodova u
kombiaciji sa vlaknima

Stalno si pod “stresom”

e kortizol direktno Cuva salo na stomaku
RjeSenje: vecCernje iskljuivanje od svih spoljnih uticaja kroz vjezbe disanja i
meditacije.

Pijes premalo vode

e dehidratacija = usporen metabolizam i lazna glad
Rjesenje: 30-35 ml po kg tjelesne mase

Ne spavas dovoljno

e nedostatak sna dize hormon gladi (grelin)
Rjesenje: 7-8h sna + noéni digitalni detox (od svih elektronickih uredaja)
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PLAN ISHRANE -
PRIMIER

Omlet sa povréem i sfemenkama
e 2jaja + 2 bjelanca
1 kasi¢ica maslinovog ulja
100 g tikvica i paprike
20 g feta sira
1 kasi¢ica mljevenog lana - 3
1 krigka integralnog hljeba (30 g) \\\s
Protein + vlakna + lignani iz lana pomazu hormonima i sitosti.

Piletina sa susamom i povréem

120 g pile¢ih prsa (pe&enih u tavi ili u rerni)

1 kasika susama (za posipanije)

150 g tikvica i gljiva (dinstanin)

1 mala salata od krastavca i paradajza

50 gr kinoje ili integralne rize (ohladene prije serviranja)
Lagano, proteinski bogato, sa susamom za dodatne minerale

Tunjevina salata
e 1konzerva tunjevine u salamuri (120 g ocijedene)
e 1kuhano jaje
e 100 g kuhanih mahunarki (boranija ili grasak)
e | kasicica sjemenki tikve
e Zelena salata + limunov sok
Omega-3 + proteini + magnezijum iz tikvinih sjemenki = balans hormona i energije.

e jabuka posuta cimetom + nekoliko badema

PRIPREMA OBROKA

Subotom i nedjeljom pripremite
unaprijed bazu obroka za cijelu
sedmicu a priloge i svjeze salate
mijenjajte svaki drugi dan
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JUTARNJI DETOX

Caj od nane

e 5 listova svjeze nane

Stavite listove u prokljucalu vodu i neka kuha 5 minuta. Procijedite i
pijite dok je toplo.

napitak koji podize i osvjezava

Topla limunada sa dumbirom

e % limuna

¢ jedna kasiCica naribanog dumbira
Iscjedite pola limuna u ¢asu i dodajte naribani dumbir. Dodajte vrelu
vodu i kriske limuna da poja€a aromu. Piti dok je vrucCe.

ekspanzivan i stimulativan €aj

Zeleni €aj sa integralnom rizom

e 4 kasicice integralne rize (suho preprzene)

e listi€i zelenog €aja
IProkuhaijte 1.2I vode i ostavite da voda odstoji 2 min. Stavite u ¢ajnik
listiCe zelenog €aja i suho preprzenu integralnu rizu i preijte vodom.
Neka odstoji 5 min prije nego konzumirate

ukoliko imate poviSen holesterol ovaj €aj moze biti od pomoci
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OSNOUNA SAMOPROVIERA

fizicka aktivnost

Pokrenem se u toku dana bar 30 minuta
Spavam bar 7 sati kvalitenog sna
Jedem tri serviranja povréa tokom dana
mentalno&emocionalno stanje

Praktikujem dnevnu redukaciju stresa
(molitva,meditacija, tehnike disanja)

Mogu da imenujem i zapiSem negativne misli

Mogu da konvertujem negativne misli u pozitvne
afirmacije

Zivot&navike

Planiram sedmicne obaveze i aktivhosti

Posao ne nosim kuci

OgraniCavam koriStenje telefona prije spavanje
odnosi&svrha

Provodim vrijeme sa svojom porodicom

Mogu da nabrojim svoje tri najve€e vrijednosti

43-55: Odli¢cna 30-43: Dobar pocetak,

osnova za pocetak odaberite 1-2 vazna
fokusa

Sanja Medi¢

Ocjena od 1-5

<30: PoCnite od pocetka sa
uspostavom vrijednosti
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Prvi put za svojih 60 godina
radim sa nutricionistom i
birala sam Tebe Sanja.
"Kupila® si me prvim
razgovorom jer si imala
resenje za svaki moj razlog
zbog ¢ega ne bih mijenjala
dosadasnji nacin ishrane.
Hvala Ti $to si bila
podrzavajuca i kad sam
pogrijedila, 5to imas
strpljenja za moje este
dileme i pitanja i $to imas
rjesenje za svaku situaciju.
Beskrajno sam zahvalna i
zbog toga $to su moji nalazi
bili u granicama nakon 40
dana i §to sam za manje od 2
mjeseca izgubila
“tvrdokornih" 9kg sa lako¢om

AR
VeIV I NS

Od srca pricam o Tvom
nacinu i preporucujem

MG
svakom ', &

Edited

Moram da podijelim svoje
iskustvo sa planom ishrane i
divnom doktoricom Sanjom.
Plan nije dijeta - ovo je
promjena nacina Zivota. Sve
je jasno, prilagedeno meni i
ono najvaznije: odrzivo.

Vet nakon par nedelja
primjene osjetila sam
ogroman napredak, uspjela
sam da skinem 3 kg - bez
gladovanja i bez osecaja
krivice.

Hvala Sanji na
strpljenju,podréci i strud

Zahvalnost dr. Sanji Medi¢ -
nutricionistici koja je promijenila moj
Zivot

Ne mogu rijecima dovoljno izraziti
svoju zahvalnost dr. Sanji Medic,
izuzetnoj nutricionistici koja mi je
pomogla ne samo da smrsam, vec
da potpuno promijenim odnos prema
hrani i svom tijelu.

Zahvaljujuéi njezinom struénom
pristupu, razumijevanju mojih
potreba i nevjerojatnoj podréci kroz
cijeli proces, naucila sam kako da
se hranim redovno, uravnotezeno i
zdravo - bez gladovanja, bez stresa,
ali s dugoroénim rezultatima.

Dr. Sanja mi je pokazala da zdrava
prehrana nije dijeta, vec nacin Zivota.
Uz njezine savjete i plan prehrane koji
je bio prilagoden bas meni, izgubila
sam kilograme koje godinama nisam
uspijevala skinuti. Ali najvaznije -

onacno zadovoljno u svom tijelu.

Postepeno su se kg topili sto
mi se dopada. Zahvalna sam
Vam na znanju i vremenu

koje ste podelili sa mnom.

Draga dr.Sanja, ne da sam zadovoljna
sa Vama i Vasim programom i
suradnjom, ve¢ prezadoviljna. Ocjena

10710 &3

Ja za Vas imam samo rijeci hvale

i sve preporuke. Vi ste jedna jako
divna osoba, koja voli rad sa svojim
klijentima. Vi ste divni

L 4

Samo da se zahvalim!

Na pocetku skeptik a sada
zadovoljna Zena.

Za ova dva mjeseca druzenja
uspjele smo bez zabrana
moju kilazu spustiti za 10kg.
Nastavljamo dalje istim
tempom. Hvala Vam na
podrsci i profesionalnosti.




