INFO ALMANAH 2017

»V SLOGI JE MOC«

V sozvocju enosti: Leon makrobioticnega drustva in Zavoda za raziskovanje kvalitete bivanja.

LEON Makrobioticno drustvo

Leon makrobioti¢no drustvo je prostovoljno, samostojno, nepridobitno drustvo, ki skrbi za usposabljanje
in ozavesc¢anje ljudi o zdravem in naravnem nacinu Zivljenja in prehranjevanja.

Opozarjamo na Skodljive vplive sodobnega nacina Zivljenja in dela, potrosnisStva, pretirane uporabe
zdravil, pozivil in drugega, kar Skodljivo vpliva na zdravje.

Organiziramo predavanja in kuharske tecaje o uravnoveseni prehrani, po nacelih makrobiotike in
staroslovenske kuhinje.

Upostevamo tudi nacin priprave prehrane in sestave obrokov glede na krvno skupino. Priporo¢amo tudi
lo¢evalno in ketogeno dieta. U¢imo pripravo kruha in sladic iz kaljenih Zit.

Clanom drudtva nudimo literaturo, prehrambene izdelke, razli¢ne tehnike za razstrupljanje telesa,
dopolnilno prehrano in nacin ¢is€enja in priprave kvalitetne pitne vode.

Hipokrat je Ze pred 2400 leti dal ljudem pomemben nasvet:
“Vasa zdravila naj bodo Zivila, vasa Zivila naj bodo zdravila!”

LEON makrobioti¢no drustvo
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ZASTOPSTVO IN PRODAJA IZDELKOV

ZRKB — Zavod za raziskovanje kvalitete bivanja

Zavod za raziskovanje kvalitete bivanja se ustanavlja za opravljanje dejavnosti raziskovanja in
izobraZevanja o naravnih virih.

Namen zavoda je raziskovati vse dejavnike, ki vplivajo na kvaliteto bivanja. Zavod Zeli s svojimi
dejavnostmi povezati razlicne akterje javnega in zasebnega sektorja. Predvsem na podrocju raziskave
vode, zraka, hrane, reciklaze naravnih in umetnih virov ter drugih dejavnikov, ki vplivajo na kvaliteto
bivanja.

Za dosego teh ciljev bo zavod organiziral strokovna predavanja s katerimi Zeli ozavescati otroke v vrtcih in
Solah, mlade, odrasle in starejSe obcane.

Zavod bo ustvarjal skozi raziskave bazo podatkov iz stabilnih virov, ki bo dostopna tako na internetu in
socialnih medijih. Zavod se bo aktivno trudil deliti izkusnje, vseh sodelujoCih pri projektih, kako si
omogociti boljSo kvaliteto Zivljenja doma, v sluzbi in na potovanjih.

Leonardo da Vinci (1452 — 1519) ni nikdar v Zivljenju jedel mesa in je zapisal:
»Prisel bo cas, ko se bodo vsi ljudje prehranjevali tako kot jaz
in na mesojedstvo gledali kot mi sedaj na ljudoZerstvo.«
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STIRI KRVNE SKUPINE

Zelo pomembno je, da vemo, katero krvno skupino imamo.

KRVNA SKUPINA »0« ima najmocnejSo Zelod¢no kislino zato najlazje presnavlja beljakovine Zivalskega
izvora. Ljudje s krvno skupino nula so mocno podvrzeni raznim vnetjem, artritisu, revmi, alergijam,
¢irom, hemeroidom, motnjam v strjevanju krvi, teZzavam s $¢itnico, predvsem in samo zaradi pretirane
zakisanosti telesa, ki jo predvsem povzrocajo skoncentrirani ogljikovi hidrati. Zakisanost povzroca
kroni¢no pomanjkanje kalcija, kajti telo lahko vsrka le organski kalcij. Najboljsi je tisti, pridobljen iz
jajénih lupin v obliki dopolnilen prehrane — KalMag (GNLD). Neko¢ so ga pripravljali doma po starem
receptu: iz lus€ine sveZe razbitega jajca, se odstrani notranja koZica in lus€ine se posusi, se grobo
zdrobijo v glineno ali stekleno posodo, prelijejo se z domacim jabol¢nim kisom, posodo prekrijemo s
krpo in pustimo na toplem prostoru toliko ¢asa, da se lus¢ine popolnoma raztopijo. Dobro je veckrat na
dan vsebino premesati, da se lepSe razkroji. Dobljeno tekocino skozi gazo precedimo v steklenico,
shranimo v temnem hladnem prostoru ter se jemlje po eno Zlico na tesce zjutraj 2 meseca.

Pomanjkanje vitaminov K in B, ki ju zakisanost unicuje. Pomanjkanje organskega joda, katerega lahko
zauzijemo v algah (Cista Chlorella, ker je praalga in je jang energije). (Alga spirulina je jin in za 0 krvno
skupino ni priporocljiva.) Betadine dermalna raztopina se vedno uporablja za zunanjo uporabo, tako, da
damo kapljico dermalne raztopine-jod na notranjo stran roke (podlaktjo) in jo z drugo stranjo roke
razmazemo. Namazana koZa postane oranZzno rumena. Obarvanost koZe spremljamo preko dneva. V
kolikor koza v 8 urah vsrka vso barvo pomeni, da telo zelo potrebuje jod. V kolikor koZa ostane obarvana
Se do drugega dne pomeni, da telo joda ne potrebuje. Pobarvanost koze se bo z vodo izprala v dveh
dneh. Torej, jod nanasamo na kozZo tako dolgo dokler ga koza vsrkava. Kadar ga koZza neha vsrkavati
postopek prekinemo za nekaj tednov. Potem postopek zopet ponovimo, ¢e koza vsrkava dermalno
raztopino-jod ponavljamo, ¢e ne pac ne.

Nula krvni skupini koristi ¢aj iz sladi¢a, sladkega korena in vsa zelenjava, ki spada v druZino kriznic, kot
hrana za imunski sistem.

Dobro se je odpovedati skoncentriranim ogljikovim hidratom: kruhu, testeninam, sladicam, mleku in
mlec¢nim izdelkom, kajti vse to ustvarja ogromno sluzi v telesu.

Ko spoznate sami sebe, postanete sam svoj gospodar, kar vam omogoca, da ne jeste vec za okus v ustih
in prehranjevanje nekoristnih glivic kandide, ampak za vitalnost celega telesa.

KRVNA SKUPINA A ima kroni¢no pomanjkanje kislosti v Zelodcu, zato zelo tezko presnavlja beljakovine
Zivalskega izvora. Z uzZivanjem visoko bazicne vode se prevec razredCi Zelod¢ni sok, HCL tekocina in
encim pepsin. V tem primeru Zelodec postane bazi¢en, to pa pomeni, da ne unici Zive mikroorganizme in
jajceca razli¢nih insektov in polzev, ki smo jih zauzili s hrano in smutiji (sveza zelenjava, solata, sadje, kar
ni bilo oprano s sodo bikarbono). Nerazgrajena hrana potuje v Crevesni sistem, kjer razpada in gnije,
poslediéno se v njej redijo €rvi. NastajajoCi plini pa zastrupljajo celotno telo, povzrocajo utrujenost,
razdrazenost, raka, odvisnost od pozivil ali dolocene hrane in pijace. Tako nastali za¢aran krog nima
nikoli konca ne kraja.

Pomaga si lahko z uZivanjem dopolnilne prehrane Betaine HCL z encinom pepsin. Betaine HCL vzdrZuje
kislost Zelodca, kar je potrebno za ucinkovito razgradnjo encimov in uniCevanje patogenih bakterij, ki jih



zauZijemo s hrano. Betaine HCL tudi poveca ucinkovitost mikromineralov kot so Zelezo, kalcij in cink.
Med drugimi tudi sterilizira zauZito hrano, jo naredi kislo, aktivira encim Pepsin ter pomaga pri izloCanju
vitamina B12.

Krvna skupina A ima zelo obcutljiva prebavila, obcutljivimunski sistem, izpostavljena je napadu mikrobov.
Je rojen vegetarijanec, prija mu tofu, zelenjava, Zitarice, stro¢nice, sadje itd.

Dobrodosla mu je pomoc dopolnilne prehrane, vitaminov C, E, B12, in kombinacija kalcija in magnezija
Strong Bones (Calivita), ki je pridobljen iz zelenih delov rastlin. Caj iz gloga, $ipka, mete in podobno.

KRVNA SKUPINA B je skoraj vsejed, vendar ga pesti kronicno pomanjkanje koristnih nenasi¢enih mascob
v telesu. Zato se lahko zelo dobro prehranjuje, a ima slab izkoristek zauzitih jedi, saj se v mascobi topni
vitamini pri njemu tezko razgradijo in absorbirajo, kar mu z leti povzro¢a pomanjkanje vitalne energije.
Pocuti se kroni¢no utrujenega, ima tezave z ravnotezjem, kréi v misSicah, razpokano in otrdelo kozo na
podplatih in podobno.

Pomaga si lahko z izogibanjem uzivanja jedi, ki mu povzrocajo tezave, predvsem: soncnicno olje, arasidi,
sezam, vse kar je od ajde, koruze in perutnine.

Za razgradnjo maséobe in v mascobi topnih vitaminov je za B krvno skupino zelo pomembno redno
jemati dopolnilno prehrano Triple Potency Lecithin (Calivita), ki mu pomaga razgrajevati v mascobi
topne vitamine, da jih lahko njegovo telo vsrka in mu daje moc.

Kroniéno mu primanjkuje magnezija. Magnezij (Mg) je kljuénega pomena v trenutku stresnih situacij,
pre-obremenjenosti, ki se velikokrat izraza tudi v obliki kréev v miSicah. Kadarkoli je v telesu
pomanjkanje magnezija ga lahko uZiva v obliki dopolnilne prehrane v dolo¢enem razmerju s kalcijem in
D vitaminom. Za krvno skupino B je priporocljiv Se dodatek MagneZi B6 (Calivita). Zato ker B krvna
skupina porabi ve¢ magnezija kot je v standardnih pripravkih.

Cisti magnezij je vedno samo za zunanjo uporabo. To pomeni, da ga v obliki kosmicev, praha ali spreja
nanasamo na koZo po celem telesu. Najlazje ga nanaSamo na mokro koZzo (po tusiranju), potem se
ovijemo z brisa¢o in lahko gremo spat. Ce ima telo pomanjkanje magnezija ga bo vsrkalo. V kolikor
pomanjkanja ni, ga bomo z jutranjim tusiranjem izprali.

KRVNA SKUPINA AB je zelo mlada v ¢asu evolucije in je popolni vsejed, vendar mu doloéene stvari
krvnih skupin A in B ne odgovarjajo. S pravilnim prehranjevanjem si lahko ohranja dobro kondicijo
telesa. Za to krvno skupino je priporocljivo od mesa jagnjetina, puran in zajec. Morska hrana polenovka,
osli¢, skusa, postrv, sardina, tuna, morski pes. Od mle¢nih izdelkov kozji proizvodi, mozzarela, tofu, kefir,
skuta. Olja pa laneno, olivno, ribje, kikirikijevo. Oresc¢ki in semena pa oreh, mandelj, kostanj, brazilski
oreh, kikiriki, pistacija. FiZol in socivje pa le¢a, bob, soja, mladi fizol. Zitarice pa amarant, je¢men, riz,
proso, oves, pira ter kruh in pecivo iz teh Zit. Testenine iz rzene, rizeve, ovsene in kvinojine moke.
Zelenjava vse razen izogiba naj se paprike, redkvice, feferonov, avokada in koruze.

Ima obcutljivo prebavo, je odprta za vdore mikrobov, izpostavljena tezavam bolezni srca, slabokrvnosti,
rak... Dobrodosla mu je pomo¢ dopolnilne prehrane, vitaminov C, E, B12, ¢aj iz gloga in podobno.

Za razgradnjo mascobe in v mascobi topnih vitaminov je za AB krvno skupino zelo pomembno redno
jemati dopolnilno prehrano Triple Potency Lecithin (Calivita), ki mu pomaga razgrajevati v mascobi
topne vitamine, da jih lahko njegovo telo vsrka in mu daje moc.

Obcasno, po potrebi si lahko pomaga z jemanjem HCL-a s pepsinom in Se dodatek MagneZi B6 (Calivita).



TABELA ZIVIL za KRVNE SKUPINE

Pomen znakov: + zelo koristno ® nevtralno -_negativno
(o) A B AB Meso, perutnina in divjacina:
+ - ® - Govedina
+ - - - Bivol
+ - - - Srce
+ - - - Ledvicke
+ - + + Jagnjetina
+ - ® ® Jetra
+ - + + Ov¢je meso
+ - - - Prizeljc
+ - - - Vampi
+ - + - Divjacina
® ® - - Kokos
® - - - Raca
® - - - Jerebica
® - ® ® Fazan
® - - - Prepelica
® - ® - Teletina
® - - - Volovski rep
- - - - Slanina
- - - - Gis
R - - - Sunka
- - - - Svinjina
® ® ® + Puran
@ - + + Zajec




AB

Morska hrana, ribe:

Plava riba

Polenovka

Oslic

Morski list

Skusa

Ostriz

S¢uka

Postrv

Losos

Sardina

Brancin

Jeseter

Mecarica

Morsko uho

Tuna

Sardela

Skoljka

Rakovica

Jastog

Jegulja

Zabiji kraki

Ostriznik

Vahnja

Pokrovace

Slanik — svez




AB Morska hrana, ribe:
® Morski jezik
® Krap
- Sladkovodni rak
+ Morski volk
® Dagnje
- Ostrige
- Kozice
+ Morski pes
- Polzi
- Brancin
® Snetec
+ Morska postrv
® Lignji
- Barakuda
- Morska macka
® Kaviar
- Vlozeni slaniki
- Hobotnica
- Dimljeni losos
AB Milecni izdelki in jajca:
- Maslo
- Feta sir
+ Kozji sir
+ Mozzarela
®

Sojin sir




AB

Mlecni izdelki in jajca:

Sojino mleko

Gavda

Kozje mleko

Mleko

Smetana

Sladoled

Jogurt

Sirotka

Siri s plesnijo brie

Ementaler

Edamec — mehki

Parmezan

Jarsburg

Provolone

Kokosja jajca

Kefir

Skuta

AB

Olja in mascobe:

Laneno olje

Olivno olje

Repno olje

Ribje olje

Sezamovo olje

Koruzno olje




AB

Olja in mascobe:

Zafranovo olje

BombazZevo olje

Kikirikijevo olje

Soncnic¢no olje

AB

Orescki in semena:

Bucna semena

Oreh

Mandelj

Mandljevo maslo

Kostanj

Lesnik

Ameriski beli oreh

Hikori

Pinja

Sezamova semena

Sezamovo maslo

Soncni¢na semena

Sonc¢niéno maslo

Tahini

Makova semena

Brazilski oreh

Akazu

Kikiriki

Kikirikijevo maslo

Pistacije




AB Fizol in soCevje:
- Fizol aduki
- Crnooki fizol
+ Lisasti fizol
- Crni fizol
® Srcasti grah
® Zeleni grah
- Nizek fizol
+ Leca
® Bob
+ Sojin fizol
+ Rdeca soja
® Mlad fizol
- Beli fiZol
- Cicerka
- Lima fiZol
AB Zito:
- Ajda
® Amarat
® JeCmen
® Rizev namaz
+ Proso
+ Ovseni kosmici
+ Ovsena kasa
+ Rizevi kosmici




AB

Zito:

+ RiZevi otrobi
+ Pirjevica
® Moka — farina
- Koruzni kosmici
- Koruzni zdrob
® PSeni¢ni namaz
® PSenicni otrobi
® PSenicne bakterije
® PSeni¢ni kosmici
® Zganci
® Izdelki z glutenom
AB Kruh in pecivo:
+ Kruh iz kaljene pSenice
+ Kruh iz prosene moke
+ Kruh iz ¢rne rizeve moke
® Kruh brez glutena
+ Rizevi kolacki
+ RZeni 100% kruh
+ RZeni hrustljavi kruh
+ Kruh iz sojine moke
+ Kruh wasa
+ Krispiji
- Koruzni kolacki
- Koruzni kruh
®

Kruh drum




AB

Kruh in pecivo:

Angleski kolacki

Polnozrnati kruh

Ovseni kolacki

Polenta

PSenicni kruh

PSenicni kolacki

PSenic¢ni integralni kruh

AB

Zito in testenine:

Ajdova moka

Je¢meno moka

Kasa

RZena moka

Rizeva moka

Moka kinoa

Riz

Zganci

Diviji riz

Neocisceni riz

Tapioka

Kuskus

Moka iz pSenice drum

Moka z glutenom

Graham moka

Ovsena moka




AB

Zito in testenine:

Navadna moka

Spinaéne testenine

PSeni¢na moka

PSenicni zdrob

AB

Zelenjava in izdelki iz soje

Articoke

Buca

Brokoli

Endivija

Regrat

Roznati slez

Cesen

Listi pese

Ohrovt

Koleraba

Por

Cebula

Petersilj

Pastinak

Paprika — rdeca

Morske alge

Spinaca

Sladek krompir

Tapioka




AB

Zelenjava in izdelki iz soje

Repa

Blitva

Hren

Bambusovi vrsicki

Bucke

Belusi

Gobe

Ingver

Janez

Koper

Korenje

Koriander

Kostanj

Kumare

Paradiznik

Paprika — zelena, rumena

Pesa

Pekoci feferoni

Radi¢

Redkvice

Solata

Salotka

Tempeh

Tofu

Vodna kresa




AB

Zelenjava in izdelki iz soje

® Zelene olive
+ Zelena
- Avokado
+ Kalcki alfaalfa
+ Jajcevci
® Zelje
+ Cvetaca
+ Gorcica
+ Gojene gobe
- Koruza
@ Krompir — rdeg, bel
AB Sadje:
+ Fige (sveze, suhe)
+ Slive — zelene, vijoli¢ne, rdece
® Suhe slive
® Jabolka
® Marelice
+ Krizanke med malino in robidnico
- Banane
Ribez
Borovnice
+ Cednje
+ Brusnice

Rozine




AB

Sadje:

Datlji, rdeci

Robidnice

Kokos

Dinje — menderonosna, kantalup

Pomarance

Trpotec — vrsta banane

Rabarbara

Jagode

Mandarine

Bezek

Kosmulje

Grenivke

Grozdje

Guava

Kivi

Limone

Limete

Kaki

Lici

Mango

Dinje — kanang, kasaba, crenshaw

Dinje — boZi¢na Spanska, moSuna

Nektarine

Papaja

Indijske smokve




AB

Sadje:

Breskve

Hruske

Ananas

Granatno jabolko

Maline

Zvezdnato sadje

Lubenice

Sipek

AB

Sokovi in druge tekocine:

Cednjev sok

Ananasov sok

Slivov sok

Sok iz marelic

Korenckov sok

Sok iz zelene

Sok iz kumar

Sok iz brusnic

Sok iz grozdja

Sok iz grenivk

Sok iz papaje

Paradiznikova voda (z limono)

Drugi zelenjavni sokovi

Jabol¢ni sok, most

Pomarancni sok

Zeljna voda




AB

Razne pijace:

Soda voda

Mineralna voda

Pivo

Vino — rdece, rose, belo

Kava — navadna, brezkofeinska

Gazirana brezalkoholna pijaca

Caj — érni, brezkofeinski, navadni

Zgana pijaca

Zeleni ¢aj

Rdece vino

Mineralna (gazirana) voda

AB

Dodatki k jedem:

Kecap

Majoneza

Vlozena hrana

Worcestrska omaka

Petersilj

Je€menov slad

Koruzna moka, sirup

Dzem

Marmelada

Beli kis

Je€menov slad

Zelatina




AB

Dodatki k jedem:

Bazilika

Med

Lovorovi listi

Hren

Bergamot

Javorjev sirup

Sirup iz rjavega riza

Majaron

Tamari

Kapre

Meta

Je¢menov slad

Melisa

Penusa

Gordica — suha

Prava krebuljica

Paprika

Drobnjak

Poper — ¢rni, beli

Cokolada

Poprova meta

Klin¢ki

Pimet

Koriander

Rizev sirup




AB Dodatki k jedem:
® Zelena meta
® Verbana
® RoZici
+ Kari
® Kajenska paprika — zelo ostra
® Alge — halogai rodimenija
® Ingver
® Agar
- Koruzni sirup
® Sol
- Izvle¢ek mandlja
- Janez
® Koper
® Cimet
® Koruzna moka
® Muskatov orescek
® Vanilja
® Kisi — balzamicni, jabolcni, zelis¢ni
® Vinski destilirani kis
® Tatarski namaz
® Kumina
® Cesen
® JeSprenj
® Navadna Zelatina
®

Sojina omaka




