# Y2 ISHRANA PO ZNAKU ZODIJAKA

### Tvoj licni astroloski vodi¢ za hranu

## Q) OVAN (21. mart - 19. april)

Ovan vlada glavom, mozgom, licem i nadbubreznim Zlezdama. Predstavnici ovog znaka trose
energiju munjevito, skloni su upaljenjima, glavoboljama i oscilacijama krvnog pritiska.
Ishrana mora da daje brzo gorivo, podrzava nivo gvozZda i ne opterecuje vec¢ aktivni nervni
sistem.

**Preporucena hrana:**

- Crveno meso (govedina, jagnjetina) — nadoknaduje gvozde i odrzava fizicku snagu
- Nar i cvekla — podrzavaju kvalitet krvi, cirkulaciju i energiju

- Cili paprika i dumbir — ubrzavaju metabolizam, ali umereno

- Socivo i pasulj — biljni proteini bez preopterec¢enja varenja

- Semenke bundeve — cink za imunitet i hormonski balans

- Borovnica i treSnja — antioksidansi za zastitu mozga

- Jaja — brzi protein i holin za nervni sistem

**Sta izbegavati:** previse kafe (preopterecuje nadbubrezne Zlezde), svakodnevno ljuto,
alkohol — sve to pojacava upalne procese kojima je Ovan ionako sklon.

## (2) BIK (20. april - 20. maj)



Bik vlada grlom, glasnim Zicama, stithom Zlezdom i vratom. SkloH je akumulaciji — u Zivotu i
u telu: visak kilograma, zadrZavanje vode, usporen metabolizam. Ishrana treba da bude
hranljiva ali ne teska, sa posebnom podrskom za stitnu Zlezdu.

**Preporucena hrana:**

- Morska alga i kelp — jod za §titnu Zlezdu

- Smokve i hurme — prirodna slatkoca bez skokova Secéera
- Jagoda i malina — vitamin C i blagi antioksidansi

- Prirodni med — grlo, imunitet i dugotrajna energija

- Svjezi sir i prirodni jogurt — kalcijum i probiotici

- Badem i pinjoli — magnezijum i zdrave masti

- Avokado — kalijum, ishrana koZe i zdravlje krvnih sudova

- Jabuke — vlakna i blago cis¢enje digestivnog sistema

**Sta izbegavati:* * velike koli¢ine $ec¢era, beli brasno, masni sosevi — metabolizam Bika je
prirodno usporen i sve sto je visak brzo se talozi.

* % %

## BLIZANCI (21. maj - 20. jun)

Blizanci vladaju plu¢ima, bronhijama, rukama, ramenima i nervnim sistemom. Ziveéi u
stalnom toku informacija, glavni zdravstveni izazovi su nervna iscrpljenost, anksioznost i
plitko disanje. Ishrana mora da hrani nerve i mozak.

**Preporucena hrana:**
- Orasi — omega-3 masne kiseline; nije slu¢ajno sto lice na mozak
- Borovnica — neuroprotekcija, pamcenje i koncentracija

- Zeleni ¢aj — blaga mentalna bistrina bez preteranog uzbudenja



- PerSun i celer — ¢iséenje i podrska nervnom sistemu

- Heljda — magnezijum i stabilna energija bez skokova Seéera
- Masna riba (losos, skusa) — omega-3 za mozak i pluca

- Banane — triptofan, serotonin i umirujuéi efekat

- Lanene semenke — omega-3 i podrska disajnim putevima

**Sta izbegavati:* * energetska pica, velike doze kofeina, $e¢er — nervni sistem Blizanaca je
veé preopterecen.

* % %

## RAK (21. jun - 22. jul)

Rak vlada stomakom, grudnim kosem, pankreasom i limfnim sistemom. Kao emocionalno
osetljiv znak, stres prvo udara u stomak. Cesti problemi su gastritis, zadrZavanje te¢nosti i
emocionalno prejedanje.

**Preporucena hrana:**

- Bundeva i tikvice — nezno oblazu GIT, lako se vare

- Pirina¢ (posebno smedi) — smiruje i stiti stomak

- Banane — kalijum, ublazavanje stresa i lako varenje
- Prirodni mlecni proizvodi — kalcijum i uteha za telo

- Kamilica i ¢aj od nane — grcevi, anksioznost i varenje
- Kokosovo mleko — protivupalno i blago za stomak

- Sargarepa — beta-karoten i podréka imunitetu

- Pecene jabuke — posebno korisne u periodima emocionalnog stresa

**Sta izbegavati:** ljuto, kiselo i gazirana pi¢éa — posebno u periodima emocionalnog
naprezanja.



* % %

## LAV (23. jul - 22. avgust)

Lav vlada srcem, aortom, kicmom i ledima. Zive¢i intenzivno i dajuci sve od sebe,
kardiovaskularni sistem Lava zahteva stalnu podrsku. Ishrana mora jacati srce, stititi krvne
sudove i smanjivati upalu.

**Preporucena hrana:**

- Kurkuma — modéan protivupalni efekat sa direktnim koristima za srce
- Grejpfrut i pomorandze — vitamin C i tonus krvnih sudova

- Crna cokolada (70%+) — flavonoidi za zdravlje srca

- Maslinovo ulje — mediteranska zastita srca

- Nar — krvni pritisak, cirkulacija i zdravlje krvnih sudova

- Spanac i lisnato povrée — magnezijum, gvozde i sréani ritam

- Indijski orah i orasi — zdrave masti i prevencija ateroskleroze

- Borovnica — antioksidansi i zastita krvnih sudova

**Sta izbegavati:** previse soli, przena masna hrana, alkohol — srce Lava radi punim
kapacitetom i ne oprasta nemar.

## (1) DEVICA (23. avgust - 22. septembar)

Devica vlada crevima, pankreasom i celokupnim digestivnim sistemom. Ovo je najdigestivniji
znak zodijaka — telo direktno odraZava ono $to se desava u glavi. Stres se manifestuje kao
sindrom iritabilnog creva, nadutost i disbioza.



**Preporucena hrana:**

- Kefir i zivi jogurti — probiotici za zdravlje mikrobioma creva
- Kiseli kupus — prirodni probiotici i vitamin C

- Pumbir — podrska varenju i protivupalna svojstva

- Komora¢ — ublaZzava gréeve i smanjuje nadutost

- Ovsena kasa — blaga vlakna koja smiruju crevnu sluznicu

- Zeleno povrcée (brokoli, spanac¢, rukola) — enzimi i detoks

- Chia semenke — vlakna i regulacija stolice

- Jabukovo sirce (razblazeno) — digestivni enzimi i ravnoteza kiselosti

**Sta izbegavati:** brza hrana, rafinisani $ecer, antibiotici bez probiotika — creva Device
reaguju trenutno na svaki poremecaj.

## (@) VAGA (23. septembar - 22. oktobar)

Vaga vlada bubrezima, mokra¢nim sistemom, donjim delom leda i kozom. Cknona je
zadrZavanju vode, osetljivosti bubrega i lumbalnim tegobama. Ishrana treba da bude blaga,
procis¢avajuca i da podrzava funkciju bubrega.

**Preporucena hrana:**

- Lubenica i krastavci — blago prirodno diureticko i ¢is¢enje bubrega
- Brusnica — prevencija infekcija mokraénih puteva

- Zeleni grasak i Spargle — blagi diureticki efekat i podrska bubrezima
- PerSun — cis¢enje bubrega i eliminacija viska tecnosti

- Posna riba — kvalitetni proteini bez optereéenja bubrega

- Voda s limunom — alkalizacija, bubrezi i zdravlje koze



- Celer — regulacija pritiska i podrska zglobovima

- Borovnica — antioksidansi i zdravlje koze

**Sta izbegavati:** previse soli, kafa, alkohol — sve §to optereéuje bubrege i zadrzava vodu.

## () SKORPIJA (23. oktobar - 21. novembar)

Skorpija vlada reproduktivnim sistemom, debelim crevom, izlu¢nim funkcijama i procesima
transformacije u telu. Redovni detoks — fizicki i emocionalni — je neophodan. Ishrana treba
da bude prociséavajuca i duboko obnoviteljska.

**Preporucena hrana:**

- Brokoli i karfiol — indol-3-karbinol za hormonski balans

- Beli luk i crni luk — antibakterijsko i detoks jetre

- Cvekla — cisc¢enje krvi i limfe

- Tamne bobice (kupina, borovnica, trnina) — antioksidansi i obnova celija
- Semenke bundeve — cink za zdravlje reproduktivnog sistema

- Morske alge — jod i detoksikacija teskih metala

- Kurkuma sa crnim biberom — mocéna protivupalna kombinacija

- Zeleni sok (celer, krastavac, persun) — duboko celijsko ¢iséenje

**Sta izbegavati:** preradeno meso, alkohol, trans-masti — detoks sistem Skorpije je
veoma osetljiv.

* % X

## @ STRELAC (22. novembar - 21. decembar)



Strelac vlada jetrom, Zuénom kesom, kukovima i sedannim Zivcem. Poznat po tome sto Zivi
Siroko — i jede isto tako — Sto stvara znacajno opterecéenje za jetru. Ishrana mora aktivno
podrzavati ovaj primarni organ za detoks.

**Preporucena hrana:**

- Kurkuma — primarni zastitnik jetre

- Ci¢ak (semenke ili ¢aj) — obnova éelija jetre

- Maslinovo ulje — Zuéegonno, jetra i zglobovi

- Agrumi — Ciséenje, vitamin C i lucenje Zuci

- Curetina — laki proteini bez optereéenja jetre

- Orasasti plodovi (badem, orasi) — vitamin E i zastita jetre
- Articoka — moéno Zuc¢egonno sredstvo i detoks jetre

- SveZi zeleni sokovi — cisc¢enje i energija bez digestivhog opterecenja

**Sta izbegavati:** alkohol (jetra je Ahilova peta Strelca), teska masna hrana, brza hrana.

* % X%

## @ JARAC (22. decembar - 19. januar)

Jarac vlada kostima, zubima, kolenima, zglobovima i koZzom. Kao najstrukturalniji znak, telo
funkcionise kao kostur — temelj svega. Sa godinama, zastita lokomotornog aparata postaje
sve vaznija.

**Preporucena hrana:**
- SvjeZi sir i tvrdi sir — kalcijum i fosfor za kosti i zube
- Susam — jedan od najbogatijih biljnih izvora kalcijuma

- Brokoli — kalcijum u kombinaciji sa vitaminom K za optimalno usvajanje



- Losos i sardine — omega-3, vitamin D i zdravlje zglobova

- Zelin i €orba od kostiju — kolagen za hrskavicu i zglobove

- Spanad i blitva — magnezijum i vitamin K

- Crna ¢okolada — magnezijum i opustanje misi¢ne napetosti

- Zeleni ¢aj — podrska gustini kostiju i antioksidantna zastita

**Sta izbegavati:** gazirana pica (ispiravaju kalcijum iz kostiju), previse kafe, brza hrana —
ovo su primarni neprijatelji zdravlja kostiju.

* % %

## @) VODOLIJA (20. januar - 18. februar)

Vodolija vlada potkolenicama, gleznjevima, venskim sistemom i cirkulacijom krvi. Cknona je
prosirenim venama, losoj cirkulaciji i gréevima u nogama. Ishrana treba aktivnho da podrzava
zdravlje krvnih sudova i cirkulaciju.

**Preporucena hrana:**

- Borovnica — jaca zidove krvnih sudova

- Heljda — rutin, primarni vitamin za zdravlje kapilara

- Laneno ulje — omega-3 za fluidnost krvi

- Caj od dumbira — stimulise cirkulaciju i zagreva ekstremitete

- Crnaribizla — vitamin C i ja¢anje krvnih sudova

- Masna riba (haringa, skusa, losos) — omega-3 protiv formiranja krvnih ugrusaka
- Beli luk — prirodno razredivanje krvi i podrska krvnim sudovima

- Divlji kesten (ekstrakt ili plod) — venska cirkulacija i zdravlje nogu

**Sta izbegavati:** previse soli, alkohol, dugo sedenje bez kretanja — Vodolija mora stalno
da se krece.



* % %

## @ RIBE (19. februar - 20. mart)

Ribe vladaju stopalima, limfnim sistemom, imunitetom i emocionalnom ravnoteZzom. Veoma
osetljive na sve — hranu, energiju ljudi i okruzZenje. Ishrana mora biti ¢ista, lagana i stalno da
podrzava imunitet.

**Preporucena hrana:**

- Morska riba i morski plodovi — jod, omega-3 i ishrana mozga

- Nori, spirulina i morske alge — detoks limfe i podrska imunom sistemu
- Brusnica i lingonberry — antibakterijsko i zdravlje limfnog sistema

- Maslacak (¢aj ili listovi u salati) — ¢is¢enje limfe i jetre

- Lanene semenke — omega-3 i blago cis¢enje creva

- Zlatno mleko (kurkuma sa mlekom) — imunitet i protivupalno

- Dumbir — zastita od infekcija i unutrasnje zagrevanje

- Prirodni probiotici — imunitet pocinje u crevima

**Sta izbegavati:** alkohol (Ribe su posebno osetljive na njega), secer, vestacki aditivi —
delikatan nervni sistem reaguje ostro na sve sto nije prirodno.



