Bilo da prvi put porucujete ili ste ve¢ neko vreme sa nama, zelimo da naglasimo koliko dobru odluku pravite za sebe i svoje zdravlje ovakvim izborom hrane!

Ovde ¢ete pronaci odgovore na pitanja vezana za nase proizvode tipa koji proizvodi su prilagodeni dijabeti¢arima i keto ishrani, koji prirodno ne sadrze gluten, koje mozete davati
deci, koliko dnevno kog proizvoda da uzimate, kako najbolje u receptima da ih koristite, itd.

Zelimo i da vas podsetimo da je svaki nas proizvod ili njegov sastojak doSao direktno sa lokalnih plantaza zemlje u kojoj se gaji, kao i da je odabran kao jedan od najkvalitetnijih na
svetu u svojoj kategoriji.

Za sve nase proizvode koji imaju direktan uticaj na zdravlje (Superior Superhrane), vazno je imati na umu 3 stvari:

1. Sve nasSe superhrane (maka, spirulina, asvagnda, itd.) su celovite biljke, minimalno preradene, potpuno prirodne - nisu ekstrakti, a narvno nisu ni lekovi, i s obzirom nato treba im
bar nekoliko nedelja da ispolje svoje prve pozitivhe efekte na vas organizam. Ove lekovite hrane u principu imaju sve bolje uticaje na nase zdravlje sto se duze koriste.

2.  Redovnost uzimanja je kljuéna. Bar prva 2,3 meseca, svaku superhranu treba uzimati svaki dan. Kako bismo joj dali prostora da ispolji svoje efekte, i krene da dovodi organizam
u balans (na koju god temu). Nakon toga moze se uzimati nekoliko puta nedeljno, idealno 4 do 5 puta.

3. Koli€ina koju uzimate je druga kljuéna stvar. Zato Sto u datim preporué¢enim dnevnim koliéinama svake od superhrana se nalazi dovoljno nutrijenata ili fitonutrijenata da one
ispolje svoje zdravstvene benefite. Naucna istrazivanja koja su potvrdila zdravstvene benefite kvalitetnih superhrana (kakve su nase) se uvek odnose na neku minimalnu koli¢inu
unesenog proizvoda tokom nekog vremena. Znac€i ako je npr kolic¢ina make potrebna za njene efekte od 3 do 5g svaki dan, a vi uzimate 2g tri puta nedeljno, logi€éno je da ona
mozda uopste nece ispoljiti svoje efekte ili ho¢e u vrlo maloj meri.

Koje su onda preporuke za koriSéenje nasih proizvoda? Naci ¢ete ih ispod u tabelama, a mozete ih naéi i ovde. Na toj stranici dodatno mozete naci kratke recepte koji ¢e vam pomogéi
da na jednostavan i dovoljno ukusan nacin unesete svoju omiljenu superhranu. Ako se pitate da li superhrane mogu da s kombinuju, mogu! Nekada tako imaju i jace dejstvo!

Dodatno, na nasem instagramu imate puno ideja za koriSéenje i recepta. Na ova dva linka: Superior Drinks for Superior Health 1 i Superior Drinks for Superior Health 2 mozete nadi
dodatne ideje (Sto nase Sto vase) kako da sebi pripremite ukusne i zdrave napitke sa vasim superhranama. Dodatne ideje mozete pronaci i na naSem bloqgu .



https://justsuperior.rs/recepti-i-preporuke-za-koriscenje/
https://www.instagram.com/justsuperior.rs/guide/superior-drinks-for-superior-health/17860083443543161/?utm_medium=copy_link
https://www.instagram.com/justsuperior.rs/guide/superior-drinks-for-superior-health-part-2/17888082551250662/
https://justsuperior.rs/blog/recepti/

SUPERIOR MAKE

SUPERIOR
ASVAGANDA

SUPERIOR
SPIRULINA |
HLORELA

SUPERIOR
KURKUMA

SUPERIOR
KAKAO PRAHOVI

SUPERIOR
KAKAO MASA

SUPERIOR
KONOPLJIN
PROTEIN

Doza za
odrasle

3-5g (bas puna
kafena kasicica
do srednje pune
supene kasike)

3-5g (srednje

puna do bas

pune kafene
kasicice)

1-3g (ravna do
puna kafena
kasicica)

3-5g (srednje

puna do bas

pune kafene
kasicice)

5-15g (1 do 2 bas
pune supene
kasike)

10-20g (5-10
kakao diskova)

15-30g (2-3 pune
supene kasike)

Doza za
decu
(preko 3
god)

Nije za
malu
decu

19

1,59

59

59

10g

Doza za
tinejdzere

29

2-39

5-10g

5-10g

15-30g

Za
trudnice i
dojilje

Nedovoljno
istrazeno pa
bolje sacekati
da ovi periodi
produ.

Ne

Da

Da, u duplo
manjim
dozama od
preporcenih
za odrasle.

Da

Da

Da

Pogodno
za
dijabetes i
keto
Ishranu
Da

Da

Da

Da

Da

Da

Da

Prirodno bez
glutena (nije
sertifikovano
bez glutena)

Da

Da

Da

Da

Da

Da

Da

Eventualne kontraindikacije

Ukoliko primetite da imate problem sa
varenjem posle uzimanja sirove make,
probajte nasu gelatinizovanu maku.

Zbog pojacavanja aktivnosti imunog
sistema ne preporucuje se osobama sa
autoimunim bolestima. Ne preporucuje se
osobama na terapiji tireoidnim hormonima.

U sluéaju temeljno proverenog
proizvodaca, porekla i detaljno analiziranih
spiruline i hlorele, nema poznatih
kontraindikacija.

U sluéaju preporucenih doza celovite
kurkume u prahu (u poredenju sa
izolovanim kurkuminom) ne bi treblao da
postoje bilo kakve kontraindikacije. Ako
pijete medikamente za razredivanje krvi,
smanjenje zeludacne kiseline ili lekove za
dijabetes, kurkumu koristite pazljivo a
konsultujte se i sa lekarom.

U preporuc¢enim dozama nema
kontraindikacija.

U preporu¢enim dozama, nema
kontaindikacija. Ukoliko se kakao masa
koristi u cerememonijalnim dozama (30-429)
treba imati u vidu da je kakao vazodilatator,
otvara krvne sudove, poveéava protok i
smanjuje krvni pritisak ako je visok.

Proveren protein konoplje nema
kontraindikacija.

Napomene za koriS¢enje

Svejedno je da li uzimate
superhrane uz obrok ili van
njega i svejedno je kada ih
uzimate tokom dana. Jedino je
vazno da se uzimaju u
dovoljnoj koli€ini i svaki dan.

Maku i asvagandu ljudi
uzimaju uveée ukoliko zele
mirniji san a ujutru ukoliko im
je vaznija energija i fokus
tokom dana. Kurkuma takode
moze da ima blago umirujuce
dejstvo pa neko uzimai nju pri
kraju dana.

Kurkumu je uvek pozeljno
uzeti sa bilo kojim izvorom
masti (kokosovo ulje, kakao
buter, obrok koji sardzi
masti,..) kao i sa malo crnog
bibera.

Sto se tie zitarica i kravljeg
mleka, postoji moguénost da
ako se wuzimaju u istom
obroku sa superhranama
mogu da ometaju potpunu
apsorpciju nutrijenata iz njih.

Sve navedene superhrane se
mogu kombinovati i uzimati u
isto vreme.

Sve superhrane mozete
rastvoriti u toploj teé€nosti,
samo da ne bude previse
vrucéa.

Nema potrebe da pravite

pauze nakon nekog vremena
koriSéenja ovih superhrana,
osim ako vi zelite. One mogu
biti sastavni deo svakodnevne
ishrane.

Kontaindikacije sa

lekovima i
dijagnostikovanim
bolestima
Ukoliko imate bilo kakvu

dijagnozu ili ste na terapiji
lekovima, jedino ispravno je
da se posavetujete sa
lekarom, pre uvodenja bilo
koje superhrane. U slu€aju
kad se lekari ne izjaSnjavaju
na temu neke superhrane,
preporucujemo da pocnete
sa manjim dozama, uz
postepeno povecavanje i
pra¢enje kako vam
organizam reaguje,
konsultujué¢i se sa lekarom
u tom procesu.

Sve nase superhrane su
celovite  biljke, a ne
ekstrakti. Nasa spirulina je

celovita spirulina, a ne
‘plava spirulina’ (koja
uopste nije spirulina),
aSvaganda je dobijena
mlevenjem celog korena a
ne ekstrahovanjem
pojedinih aktivnih
komponenti, kurkuma je
prah celog korena a ne
samo izolovan kurkumin.
Ovo zna€i da se aktivni
bioloski molekuli iz ovih
biljaka, u nasim
proizvodima nalaze u

kompleksu svih drugih fito,
mikro i makro nutrijenata u
svojoj celosti, | da deluju na
blag i najprirodniji mogudci
nacin na organizam. Kada
su takve superhrane u
pitanju najmanje su Sanse
da losSe reaguju sa nekim
lekom ili zdravstvenim
stanjem.




SUPERIOR KOKOSOVO
BRASNO/PROTEIN

SUPERIOR BADEMOVO BRASNO,
BADEMOV | LESNIKOV PUTER,
PAKOVANI BADEM | LESNIK

SUPERIOR KAKAO BUTER

SUPERIOR KOKOSOVO ULJE

SUPERIOR KOKOSOV SIRUP

Za decu,
trudnice i
dojilje

Da

Da

Da

Da

Da

Pogodno
za
dijabetes i
keto
ishranu

Da

Da

Da

Da

Ne

Pogodno
za
: . Alergen
insulinsku 9
rezistenciju
Da Ne
Orasasti
Da )
plodovi
Da Ne
Da Ne
Da Ne

Prirodno bez
glutena (nije
sertifikovano
bez glutena)

Da

Da

Da

Da

Da

Napomene

Koristite za bezglutenske kolace, palacinke, vafle i hlebove ili kao
superhranu u kasama i smutijima. Koristi se i kao zamena dela zithog
brasna u receptima, kako bi ih obogatilo proteinima i vlaknima. Dodajte
1 kasiku kokosovog proteina u smuti ili 1-2 kasike u kasu. Zamenite 1/5
(20%) obiénog brasna u receptima sa kokosovim brasnom, i dodajte
malo viSe te¢nosti ili malo viSe jaja nego u originalnom receptu.
Napravite poslastice i peciva samo sa kokosovim brasnom — u tom
slué¢aju je najbolje da nadete recepte na nasem sajtu koji su osmisljeni
bas za ovo brasno.

Koristite bademovo brasno za bezglutenske nutritivho bogate
poslastice i peciva (kolace, pala€inke, vafle, hlebove), ili ga dodajete u
recepte sa zitnim brasnima kako biste ih obogatili proteinima i
vlaknima. Mozete jednostavo zameniti obiéno brasno u receptima sa
bademovim u istoj koli€ini, samo ¢e testo zahtevati malo pazljivije
rukovanje nego kad je u pitanju testo od glutenskog brasna.

Kakao buter mozete dodati u bilo koji smuti ili kasu kako biste ih
nutritivno izbalansirali jednim od najzdravijih biljnih ulja na svetu.
Mozete ga koristiti za pravljenje cokolade, sladoleda, raznih mafina,
kola€a, i slicnho, kako biste im dali savrSeno kremast i pun ukus. Kakao
buter se koristi i za kozu, direktnim nanosenjem.

Kokosovo ulje se koristi kao mast ili ulje u razli¢itim zdravim
receptima, slanim i slatkim. Odliéno je kao ulje za przenje i peCenje, jer
je stabilno na visokim temperaturama. Koristi se kao superhrana u
Sejkovima i kaSama zbog visestrukih dokazanih zdravstvenih benefita.
Koristi se i u domaé¢im kozmetickim receptima za kozu i kosu.

Ukus i struktura te€nog meda, nije alergen, 100% je vegansKki i
bezbedan na visokim temperaturama. ldealna zamena za Secéer, med,
javorov sirup, agavu i druge zasladivace.




Pogodno za

g defcu,. Pogodno za dijabetes / Prirodno bez glutena (nije :
trudnice i . . : Alergen - VeganskKi
dojilje keto ishranu insulinsku sertifikovano bez glutena)

rezistenciju

Sadrze ovas i

MACKICA & MACAN (OVSENI KEKSI) Da Ne Da orasaste plodove T p A T CICT Lt Da

(badem i lesnik) oblik glutena iz ovsa

CRAZY ALMOND & COCO CHOCO COOKIES » . . Orasasti plodovi oA o
(BADEM KEKSI) (badem)
* Orasasti plodovi
VEGE COKO KREM Da Ne Ne (le&nik) Da Da
KETO VEGE COKO KREM SA STEVIJOM Da Da Da °’a§3:gn';'(§’d°"‘ Da Da

Sadrzi manje problemati¢an

VEGE COKO GRANOLA Da Ne Da s | orasasti oblik glutena iz ovsa Da

plodovi (lesnik)

Orasasti plodovi

VEGE KARAMEL KREM Da Ne 2E: (badem)

Da Da




