


שייק להרמת המצב רוח ��
רכיבים

�� חצי בננה קפואה

�� תפוז קלוף

�� שתי כפות קקאו טבעי

�� שליש כוס שיבולת שועל 
דקה

�� כוס חלב שקדים / מים

�� 2 כפות גרעיני דלעת

ערכים תזונתיים

שייק זה עשיר בטריפטופן 
ומגנזיום — שני נוטריינטים חיוניים 

המשפיעים ישירות על ייצור 
הסרוטונין, "הורמון האושר". 

הקקאו הטבעי מכיל 
פנילאתילאמין, המעורר תחושות 

של אופוריה ואושר.

טיפ: ניתן להוסיף מעט 
קינמון להגברת זרימת 

הדם למוח ושיפור נוסף 
במצב הרוח.
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שייק לאיזון הורמונלי ��
רכיבים

�� שני תמרים ללא גרעין
�� שליש אבוקדו בשל

�� כף פשתן טחון או זרעי צ'יה
�� חופן תרד טרי
�� 3/4 כוס מים

�� 2 כפות גרעיני דלעת
�� כף גרעיני חמניה

שייק זה מכיל רכיבים העשירים 
בפיטואסטרוגנים וחומצות שומן 

חיוניות, המסייעים לאזן את מערכת 
ההורמונים הנשית ומספקים תמיכה 

הורמונלית גם לגברים.

הכנה ותדירות

טחנו את כל המרכיבים בבלנדר עד 
לקבלת מרקם חלק. ניתן להוסיף 

מעט קרח לפי הטעם.

לתוצאות מיטביות: צרכו 
3–4 פעמים בשבוע 

בשעות הבוקר לאיזון 
הורמונלי אופטימלי לאורך 

היום.
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שייק לזרימת דם ️❤
סלרי, תפוח עץ ירוק וסלק טרי

רכיבים

חצי סלק טרי
גבעול סלרי בינוני
חצי תפוח עץ ירוק

חצי לימון סחוט
שליש מלפפון

תוספת ג'ינג'ר מגורד

יתרונות בריאותיים

השייק עשיר בנייטריטים טבעיים 
המגבירים סירקולציה ומרחיבים כלי 
דם. הסלק מכיל חומרים המגבירים 
ייצור תאי דם אדומים ומשפרים את 

הסירקולציה הכללית.

לשיפור טעם ניתן להוסיף 
מעט דבש טהור. שימו 

לב: הסלק עלול להכתים 
ידיים — מומלץ להשתמש 

בכפפות.
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שייק לשינה טובה ��
רכיבים

בננה קפואה קטנה
חופן אוכמניות

כף זרעי דלעת
כף פשתן טחון

כפית דבש טהור
כוס משקה שקדים / מים

יתרונות בריאותיים

השייק מכיל מלטונין טבעי 
ומגנזיום מרפה, המסייעים 
להרפיית מערכת העצבים 

ומעודדים שינה עמוקה ואיכותית. 
 B6 הבננה עשירה בויטמין

המסייע בייצור סרוטונין ומלטונין.

מתי לשתות? כשעה 
לפני השינה לאפשר 

לגוף לספוג את 
המרכיבים המסייעים 

להירדמות.
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שייק לחיזוק המערכת החיסונית 
🛡️

רכיבים

תפוח עץ אדום קטן

חצי תפוז קלוף

חצי גזר

חופן עלי נענע

חצי כוס מים

שן שום

5 פטריות מיובשות שיטאקי

מערכת החיסון

השייק מספק כמות גבוהה של 
ויטמין C ואנטיאוקסידנטים 

המסייעים בחיזוק תאי דם לבנים. 
השום מכיל אליצין — חומר טבעי 

בעל תכונות אנטי-בקטריאליות 
ואנטי-ויראליות.

תדירות מומלצת

בחורף ומעברי עונות: 3–4 פעמים 
בשבוע. בתקופות מחלה או 

חשיפה — ניתן לשתות מדי יום.
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שייק לשיפור היציאות ��
שייק עשיר בסיבים לעיכול בריא

רכיבים

�� חופן עלי חסה / קייל
�� שני שזיפים מיובשים 

מושרים במים
�� תפוח עץ קטן

�� כפית זרעי פשתן 
טחון

�� חצי כוס מים
כף פסליום

יתרונות בריאותיים

השזיפים מכילים סורביטול המושך 
נוזלים למעי ומרכך יציאות. זרעי 
הפשתן מספקים סיבים מסיסים 

המשפרים תנועתיות מעי. העלים 
הירוקים מספקים מגנזיום המרפה 

שרירי המעי.

לתוצאות מיטביות: שתו 
על בטן ריקה בבוקר 

ושתו לפחות שני ליטרים 
מים לאורך היום.
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שייק לירידה במשקל ️⚖

רכיבים

מלפפון בינוני

6 עלי נענע

חצי אשכולית אדומה 
קלופה או אננס

גזר קטן

כף חומץ תפוחים אורגני

3/4 כוס מים / תרכיז תה 
ירוק לא ממותק

רבע כפית קינמון

יתרונות

שייק דל קלוריות המסייע בשובע 
וטיהור הגוף. חומץ התפוחים 

מאזן רמות סוכר ומעודד שריפת 
שומן. האשכולית מכילה אנזימים 

לפירוק שומנים. התה הירוק 
מגביר חילוף חומרים.

מתי לשתות?

כארוחת בוקר או ארוחת ביניים 
לפני פעילות גופנית. ניתן גם 

כתחליף לארוחת ערב קלה, אך 
לא על בסיס קבוע.
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שייק מעורר אנרגטי ⚡
התעוררות טבעית עם שייק אנרגיה

רכיבים

תפוח ירוק קטן

קיווי קלוף
3 ס"מ ג'ינג'ר טרי

חופן תרד טרי
מיץ מלימון אחד

חצי כוס מים קרים
כפית קקאו נא

יתרונות ועיתוי

מספק ויטמין C גבוה וחומרים 
מעוררים מנטלית. הג'ינג'ר 

והלימון יוצרים חריפות מעוררת 
ומשפרים זרימת דם למוח. שתו 
בבוקר כתחליף לקפה, או אחר 

הצהריים לא יאוחר מ-16:00.

טיפ: ניתן להוסיף כפית 
אבקת מאציה )תה 

ירוק( להגברת האנרגיה 
וריכוז נוגדי חמצון.
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