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[
ta ima lep{e nego jesti
omiljene testenine, krom-
pir, `itarice, pirina~, i uz
normalnu ishranu prirod-

no slabiti - konstatuje magistar
farmacije i nutricionizma iz
Austrije Ana Lipovac, ~iji pro-
gram ishrane “Fett - Freit” po-
slednjih nekoliko godina daje
odli~ne rezultate u gubljenju
suvi{nih kilograma obi~nom,
svakodnevnom ishranom. 

- 
,
Fett-Frei

,
program ishrane

zasniva se na stavu da nije

va`no koliko kilograma poka-
zuje va{a vaga, ve} kakvog su
kvaliteta va{i kilogrami. Imati
70 kg pri istoj visini ne zna~i da
}emo izgledati svi jednako.
Mu{karac visok 185 cm i te`ak
100 kg nije debeo ako ima pre
svega mi{i}nu masu, dok `ena
koja ima “normalnu” te`inu
mo`e da izgleda debelo, ako
ima malo mi{i}ne mase a

mnogo masnog tkiva, ili narav-
no mo`e da izgleda savr{eno
ako je obrnuto. Program 

,
Fett-

Frei
,

nije dijeta u pravom smislu
te re~i, ve} put vra}anja
pravilnoj ishrani, kao jedinom
mogu}em na~inu u borbi sa
vi{kom kilograma za ceo `ivot.  

[ta se de{ava sa na{im telom
kada dr`imo dijetu?

- Na{ organizam svaku dijetu

registruje kao stanje deficita,
alarm - stanje u kome je on u
opasnosti. Kad dijeti pre ili
kasnije do|e kraj, na{ organi-
zam, koji je zapamtio da je bio u
opasnosti i iz straha od neke
naredne dijete, po~inje da depo-
nuje unesenu hranu i vi{e nego
{to bi to normalno ~inio. Za-
pravo, nije dijeta problem, ve}
na{ organizam koji se prirodno
brani od opasnosti u koju smo
ga doveli restrikcijom. Tu
nikakva mentalna snaga ne po-
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Neki tvrde da nije va`no odakle dolaze kalorije, sve
dok ih tro{imo. To bi zna~ilo da mo`emo pojesti i
neki fast food ukoliko se uklopimo u dnevne

kalorijske potrebe. To svakako nije re{enje. Evo i primera:
integralni hleb bogat semenkama ima isto, mo`da i vi{e
kalorija od belog hleba, ali je bolji za nas. On osim
nutritivno zna~ajnog sastava (vitamini, vlakna i sl.) daje
du`i ose}aj sitosti, {to je presudno kada govorimo o
gubitku kilograma ili odr`avanju telesne te`ine tokom
`ivota. Sva “lo{a” hrana nas ne ~ini sitim: ~e{}e
}emo tokom dana praviti gre{ke, tj. ima}emo
potrebu da stalno ne{to jedemo. 
Kao nutricionista imam primarni zadatak
da moji klijenti budu siti, jer }e samo
tako mo}i da, gledano na du`e staze,
prihvate savete i reguli{u svoju
ishranu. Nije dovoljno samo da je
ne{to zdravo, jer u praksi to ne
funkcioni{e. Program ishrane “Fett-frei”
je, rekla bih, program odr`ive ishrane
koja }e ljudima pru`iti ose}aj da se tako
mogu hraniti ceo `ivot. Program nema
suplemente niti dodatke ishrani, jede se
uobi~ajena hrana sa na{eg podneblja i praktikuju je svi
~lanovi porodice.  

Klju~  mr{avljenja je redovna i umerena ishrana. Nisu
problem ~ak ni ugljeni hidrati, ve} preskakanje obroka i
prejedanje. Dakle, zastanite za trenutak, pogledajte {ta
jedete, kako i koliko, mo`da vam je re{enje problema
nadohvat ruke.

SSvvaa ÆÆ,,,, “”“lloo{{aa ” hhrraannaa,,,,

NNEE È̂̂ IINNII NNAASS SSIITTIIMM

SAMO AKO JEDETE  
Ana Lipovac
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ma`e. Jo-jo efekat je unapred
programiran! Brzim dijetama
gubimo mi{i}nu masu i mno-
go vitalnih sastojaka iz tela,
a kada krene jo-jo efekat
onda on pravi rezerve u
obliku masti. [to je dijeta
restriktivnija, jo-jo efekat }e
biti ja~i. 

Zato volim da ka`em da ~o-
vek samo ako jede mo`e da
slabi.

Koje namirnice treba najvi{e
izbegavati? 

- Izbegavajte proste {e}ere -
slatki proizvodi podi`u naglo
nivo {e}era u krvi prouzrokuju}i
naglo lu~enje insulina, {to naglo
obara {e}er u krvi. Rezultat je

brzi ose}aj gladi. Upotreba
ve{ta~kog {e}era je tako|e
varka. 

,
Cola zero

,
ima sladak

ukus u ustima koji {alje signale
za lu~enje insulina i nivo {e}era
u krvi pada izazivaju}i isto tako

jak ose}aj gladi. Ve{ta~ki
zasla|iva~i, dakle, poja~avaju
apetit. Bitno je opredeliti se za
zdrave izvore ugljenih hidrata,
a ne izbegavati ih. Od njih se
ne}ete ugojiti, naprotiv. 

Ho}ete da ka`ete da ugljeni
hidrati ne goje? 

- Prosti ugljeni hidrati goje,
ali kompleksni ugljeni hidrati
rade upravo suprotno. Za{to su
kompleksni ugljeni hidrati
dobri? Pored toga {to nam
pru`aju fini ose}aj sitosti, oni
podi`u raspolo`enje, a ono {to je
najva`nije - kompleksni ugljeni
hidrati stimuli{u i sagorevanje
masti u na{em telu dovode}i
time ne samo do op{teg gubitka

telesne te`ine ve} do smanjenja
masnih naslaga. Poznata je
izreka iz medicinskih ud`benika
biohemije: 

,
Masti sagorevaju na

vatri ugljenih hidrata
,
, koja

obja{njava da aktiviranje
metaboli~kih puteva i
sagorevanje masti u telu nije
mogu}e bez odre|ene koli~ine
ugljenih hidrata. 

Da li masti goje? 
- Ni{ta ne goji ukoliko je

umereno. Ipak je neprijatelj broj
1 {e}er, a ne mast. Punomasni
proizvodi su dobri za va{e
zdravlje i postoje brojni dokazi
da masti ne dovode do sr~anih
problema, nego nas upravo {tite. 

NNaammiirrnniiccee kkoojjee uuttii~~uu nnaa
LLUU^̂EENNJJEE IINNSSUULLIINNAA 

P
oznato je da kuvana {argarepa ima
visok glikemijski indeks (preko 80) i
zato }e vam mnogi re}i da je treba

izbegavati i da ju je bolje jesti u sirovom
obliku, pri glikemijskom indeksu od 35.
Glikemijski indeks (GI) je sistem rangiranja
namirnica od 0 do 100, a zasniva se na
stepenu  na kom one uti~u na porast {e}era u
krvi. Na GI jedne namirnice uti~u mnogi
faktori: vo}ni sokovi imaju ve}i GI od
samog vo}a, zrelije vo}e i povr}e tako|e,
pasiran krompir ima ve}i GI u odnosu na
ceo krompir. Meko kuvana testenina ima
GI 61, a tvrdo kuvana 40. Zavisno od sorte i
vremena spremanja GI krompira varira od
50 do 100, a pirin~a ~ak od 27 do 139 (npr.
pirina~ dugog zrna ima manji GI od sme|eg
pirin~a), ka`e Ana Lipovac, i nastavlja:

- Videli smo da kuvana {argarepa ima
veoma visok GI, kao i beli hleb. To bi
zna~ilo da je kuvana {argarepa nepo`eljna u
ishrani isto kao i beli hleb! Hleb, pri tom,
sadr`i mnogo vi{e ugljenih hidrata od
{argarepe pa je iz tog razloga uveden jedan
nov sistem rangiranja namirnica, nazvan
glikemijsko optere}enje (GL). Po njemu 100
grama belog hleba ima vrednost GL 50, a
100 grama kuvane {argarepe svega GL 7.

Da bismo postigli efekat
koji na porast {e}era u krvi
ima 100 g hleba, morali
bismo da pojedemo 800 g
kuvane {argarepe. Drugim
re~ima, efekat koji ima
hleb na porast {e}era u krvi
je osam puta ve}i od efekta
koji ima kuvana {argarepa.
Tako, na primer, kokice imaju
visok glikemijski indeks (GI) 72, ali
zbog malog sadr`aja ugljenih hidrata GL on
iznosi samo 8. 

Tako|e, kombinovanjem, na primer,
pirin~a (visok GI) sa pasuljem ili so~ivom
(niskog GI) smanjuje se ukupan GI
obroka. Visok GI lubenice smanjuje se
ako se jede sa sirom (kako se lubenica
jede u arapskim zemljama). 

Na lu~enje insulina ne uti~u samo
namirnice bogate ugljenim hidratima, ve} i
one bogate mastima i proteinima.
Namirnice, kao {to su meso, riba, jaja iako
ne sadr`e ugljene hidrate (imaju vrednost
GL i GI 0), dovode do zna~ajnog porasta
insulina u krvi. Insulinski indeks je tre}i
parametar koji opisuje efekat pojedine
namirnice na porast insulina u krvi. Beli

hleb ima insulinski indeks
100, ali zato gumene bombone

imaju vrednost insulinskog indeksa
160, jogurt 115, bela testenina 40, meso 50.
Da, dobro ste pro~itali, meso pove}ava nivo
insulina vi{e nego bela testenina! Sve
prera|ene i visoko industrijski obra|ene
namirnice imaju visok insulinski indeks.
Da zaklju~im: Ne treba tra`iti spiskove
raznih indeksa namirnica i u~iti ih
napamet, ali je jasno da treba izbegavati
visoko industrijski prera|enu hranu koja
sadr`i mnogo skrivenih masti i {e}era, a
koja se sve vi{e konzumira. Birajte {to je
mogu}e vi{e prirodne, neprera|ene
namirnice. Kombinovanje integralnih
`itarica, povr}a, vo}a, ugljenih hidrata,
masti i proteina i dalje je osnovno pravilo
jedne izbalansirane i normalne ishrane.

Efekat kkoji iima
hleb nna pporast
{e}era uu kkrvi jje
osam pputa vve}i
od eefekta kkoji 
ima kkuvana
{argarepa

KKoommpplleekkssnnii uugglljjeennii
hhiiddrraattii ssttiimmuullii{{uu
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zvu~i paradoksalno, ali je tako
  MOŽETE DA SLABITE, 



Bogdan solidan, 
kingsi poraženi
sakramento je izgubio od šampi-
ona Golden Stejta sa 112:96, ali je Bog-
dan Bogdanović zablistao. Srpski as je 
postigao 12 poena, a pored svog imena 
upisao je još i po četiri skoka i asisten-
cije. Kevin Durant je predvodio Vorior-
se sa 27 poena, 10 skokova i pet asi-
stencija, Klej Tomspon se posle osam 
mečeva pauze usled loma palca desne 
šake vratio i pomogao braniocima tro-
na sa 25 poena.  llll

Rukometaši srbije otišli u Nemačku 
najbolji rukometaši srbije otputovali su u Nemačku, gde će u sredu u Lajpcigu 
(19 časova) i subotu u Dortmundu (14.30) odigrati dva prijateljska meča sa selekcijom 
domaćina, bronzanom reprezentacijom sa prošlih Olimpijskih igara u Riju. Selektor 
Ljubomir Obradović je odredio 20 igrača za ovu reprezentativnu akciju, a prvi golman 
srpskog tima Vladimir Cupara istakao je da sa nestrpljenjem očekuje prve provere 
posle Evropskog prvenstva na kojem su “orlovi” u Hrvatskoj osvojili 12. mesto. 

- Utakmice protiv Nemačke poslužiće nam kao dobre provere za junski baraž 
sa Portugalcima. Tu je nov trener, ima i dosta novih igrača, sigurno je da će nam 
biti teško protiv ozbiljnog rivala, ali verujem da ćemo pružiti dobar otpor - istakao 
je Vladimir Cupara.  llll

šta će biti sa Štepanekom: Agasi 
šokirao Novaka pred monte karlo

andre agasi je napustio stručni štab 
Novaka Đokovića, a da li se isto piše i 
Radeku Štepaneku? Srbin trenutno nije u 
Monte Karlu, pretpostavlja se da će sre-
dinom sedmice da obelodani sledeći ko-
rak od kojeg će sigurno zavisiti dalji tok 
njegove karijere. 

Zasićenost belim sportom, mentalna 
slabost, fokus koji više nije na tenisu već 
na vremenu provedenom sa porodicom i 
nedostatak motivacije. To su četiri glav-
na razloga zbog kojih Novak Đoković više 
nije ni bleda senka nekadašnjeg šampi-
ona. U poslednje dve godine Novak pra-
vi nelogične poteze, pre svega vezane za 
promene u stručnom štabu. 

Najpre je jato napustio Boris Beker, 
koji je u boksu Đokovića sedeo od de-

cembra 2013. do decembra 2016. Sa le-
gendarnim Nemcem Nole je osvojio 25 
turnira, od čega šest grend slem titula. S 
njim u timu, Novak je u junu 2016. držao 
poker u rukama. Bio je vlasnik nekalen-
darskog slema i u svom vlasništvu imao 
pehare sa sva četiri grend slema. Od tog 
trenutka počeo je sunovrat. Pad je najavio 

onom već čuvenom rečenicom da mu te-
nis više nije u prvom planu. Beker, videv-
ši to, odlučio da ode jer ako njegov igrač 
nije sto posto spreman da se žrtvuje, on, 
uslovno rečeno, nije želeo da gubi vre-
me, pa je otišao. 

U maju prošle godine, Đoković je na-
pravio još jednom grešku u koracima ka-

da je otpustio ceo stručni štab koji je 
praktično s njim bio od početka karije-
re. Otkaz su dobili Marjan Vajda, kon-
dicioni trener Gephard-Fil Grič i fiziote-
rapeut Miljan Amanović. Umesto njih sa 
Đokovićem je putovao kontroverzni gu-
ru Pepe Imaz. 

Onda je u tim stigao i Andre Agasi, 
ali... Više je Novak bio povređen i van te-
rena nego što je igrao. Agasi nije ni imao 
nešto naročito vremena da mu pomo-
gne, pa kako su se “složili da se ne sla-
žu” i Amerikanac je odlučio da prestane 
da bude Noletov trener. 

Ostao je još totalno neiskusni Radek 
Štepanek. Ostalo je i pitanje - da li su i 
njemu dani odbrojani?  llll

Šok-terapija ili slučajnost, tek 
Andre Agasi je odluku da više 
ne bude trener Novaka Đokovi-
ća objavio na vrlo neuobičajen 
način, u prenosu meča, i tako 
ostavio sve Novakove navijače 
u dilemi šta se tačno dešava s 
njihovim miljenikom 

đukić: trebalo je ubedljivije da slavimo u bačkoj
fudbaleri partizana pobedili su Bač-
ku kao gosti sa 1:2 (0:1) u 29. kolu Superli-
ge, a trener crno-belih Miroslav Đukić žali 
što trijumf nije bio ubedljiviji. Strelci za tim 
iz Humske bili su Ognjen Ožegović iz pena-
la u četvrtom minutu i Leandre Tavamba u 
78, dok je domaćin u finišu preko Mićića 
postavio konačan rezultat.

- Dominirali smo, imali smo posed i 
šanse, ali trebalo je budemo koncentrisa-

niji u finišu utakmice. Zadovoljan sam, jer 
smo uzeli tri boda na teškom gostovanju - 
rekao je Đukić.

Tavamba ima prolećni deo sezone iz 
snova, jer je i debitovao za reprezentaci-
ju Kameruna.

- Bilo mi je potrebno 18 godina da bi 
san postao stvarnost. Igram za Kamerun, 
dajem golove za Partizan, ne može bolje - 
kaže Tavamba.  llll

Đoković nema mnogo 
vremena za čekanje. Ni 
u jednom aspektu tenisa 
ne podseća na nekada 
velikog šampiona kome 
se svet divio

Alimpijević: maksimalna Borbena gotovost za mornar
košarkaši Crvene zvezde večeras 
od 21 sat dočekuju ekipu Mornara u maj-
storici ABA polufinala, a strateg crveno-
belih Dušan Alimpijević ističe da je, bez 
ikakve sumnje, ovaj meč najvažniji u či-
tavoj sezoni. Uostalom, branilac titule je 
zbog toga i rešio da ulaz na utakmicu bu-
de besplatan.

- Treći susret sa Baranima u polufi-
nalu regionalne lige je najvažnija utakmi-
ca za nas ove sezone, iako je bilo mnogo 
važnih i velikih mečeva. Zato je bilo važno 

da sa onakvim pristupom odigramo pro-
tiv Reala. Nažalost, to je bio duel koji je 
morao da nam posluži za podizanje bor-
bene gotovosti na maksimum. Čini mi se 
da smo to uradili uz dosta dobrih trenin-
ga. Kao i uvek, kada smo imali više vre-
mena u Beogradu, to se odrazi i na me-
čeve - rekao je Alimpijević.

Podsetimo, Crvena zvezda brani jadran-
ski tron i prolaskom u finale bi nastavila tu 
misiju, ali i nastavila borbu za plasman u 
Evroligu, u koju ide samo prvak.  llll

a4  2. april 2018.   a52. april 2018.

lifestyle ženski kutak / enigmatika sport
MeĐu kANdidAtiMA za ulazak u košarkašku Kuću slavnih za 2018. godinu bila su i dva Srbina - 
legendarni Ranko Žeravica i Vlade Divac, ali se oni nisu našli među 13 odabranih. Poput njih dvo-
jice, bez uvrštavanja ostali su i nekadašnji Divčev saigrač u Sakramentu Kris Veber, kao i čuveni 
NBA trener Rudi Tomjanovič, ali je zato među 13 odabranih - hrvatski as Dino Rađa.

sudoku
kako se igra? U kolonama vodoravno i uspravno, u pra-
zna polja upišite jednocifrene brojeve koji nedostaju ali ta-
ko da ne ponovite isti broj u koloni. Zapamtite, možete da 
upisujete samo brojeve od 1 do 9! Svaki broj ima svoje 
mesto, ne sme da se ponovi isti broj ni u uspravnoj ni u 
vodoravnoj koloni, niti u kvadratu 3 puta 3!
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Džošua objedinio  
četiri pojasa u boksu
Bokser eNtoNi džoŠuA je u 21. meču 
ostvario i 21. pobedu, ovoga puta ujedinivši 
VBA, IBF i VBO titule u superteškoj katego-
riji. Pobedio je na poene (118:110, 118:110, 
119:109) Džozefa Parkera na stadionu u Kar-
difu, pred skoro 80.000 navijača. Britanac pr-
vi put u karijeri nije nokautirao rivala, ali je i 
pored toga napravio ogroman uspeh.

dva gola IBrahimovića 
na debiju u SAD

zlAtAN iBrAhiMović je imao čudesan debi 
u MLS. Kada vaš tim gubi 0:3, a vi uđete na 
teren u 71. minutu da debitujete i postignete 
dva gola za čudesan preokret i trijumf, onda 
se zovete Zlatan Ibrahimović. Debi u Los An-
đelesu bio je baš holivudski, iako je njegova 
karijera odavno filmska, a Galaksi je sa Ibri-
na dva pogotka došao do velikog preokreta i 
trijumfa sa 4:3. Tako je Šveđanin odmah po-
stao fudbalski kralj Los Anđelesa.

“24 sata” od danas  
u apotekama

od danas primerci izdanja “24 sata” čekaju 
vas na više od 50 novih lokacija, u objektima 
zdravstve ustanove Apoteka „Beograd“. Od svog 
nastanka, ujedinjavanjem apotekarskih usta-
nova, po opštinama do danas, ova ustanova je 
pretrpela mnoge krize, promene i uprkos tome 
uvek išla napred, ostvarujući velike poslovne 
rezultate, dobru saradnju sa svim zdravstve-
nim, obrazovanim i naučnim ustanovama, pre-
dano radeći na očuvanju i unapređenju zdrav-
lja. Danas je Apoteka „Beograd“ otvorena za 
nove poduhvate, promene i usavršavanja. Po-
treba za stalnim napretkom, kako bi uvek bi-
la ispred ostalih, uz iskrenu posvećenost svih 
zaposlenih tom cilju, i neprestanim usavrša-
vanjem stručnog kadra i usluge u apotema, 
predstavlja pokretač rasta i razvoja Apoteke 
„Beograd“. Ova ustanova na prvo mesto stav-
lja, brigu i odgovornost ka svojim pacijentima 
i njihovom zdravlju, a putem primeraka izda-
nja “24 sata” pružiće im i dodatni momenat in-
formisanosti i zabave.

Poklanjamo knjige: 
Iskrena prevara

iModžeN je NAsledNicA u bekstvu, si-
roče, kuvarica i prevarantkinja. Džul je bo-
rac, društveni kameleon i sportistkinja. In-
tenzivno prijateljstvo. Nestanak. Ubistvo, a 
možda i dva. Nezdrava romansa, a možda i 
tri. Tupi predmeti, prerušavanja, krv i čoko-
lada. Američki san, superheroji, špijuni i zli-
kovci. Devojka koja odbija da pruži ljudima 
ono što očekuju od nje. Devojka koja odbija 
da bude ono što je nekad bila, da ometa tajni 
svet pisama, Džulijet i Deklan otkriće istine 
koje prete da ih nepovratno razdvoje.

Prva tri čitaoca koja danas u 12 sati 
pošalju mejl sa naslovom “vulkan” i svo-
jim podacima na adresu marketing@24-
sky.rs dobiće na poklon jedan primerak 
knjige “iskrena prevara” emili lok-
hart.

“jela sam sve u čemu uživam, a 
mršavila. Moje telo pritom nije 
gubilo mišiće, već mast. svi su se 
pitali na kojoj sam dijeti, ali nije 
dijeta bila ključ mog uspeha. Bio 
je to program fett-frei”, kaže Ane 
lipovac, nutricionista, farmaceut 
i autorka programa ishrane fett-
frei. ovo je njena priča.

stiCajem okolnosti sa porodicom sam 
otišla iz Srbije pre više od 20 godina. Život 
u drugim zemljama me je doveo u kontakt 
s drugim kulturama, običajima i, naravno, 
drugim navikama u ishrani. U Moskvi sam 
se uvek čudila tome koliko odrasli i deca 
vole kavijar, usoljenu ribu, crni hleb, kao i 
tome da crni čaj piju uvek posle jela. U so-
seve i salate stavljaju dosta majoneza, dok 
im je heljda najčešći prilog jelu. Sve to se 
nije poklapalo s mojim navikama. 

Ipak, najteže mi je pala nabavka hrane 
u milionskom gradu. Za odlazak u kupovi-
nu hrane u Moskvi treba odvojiti jedan dan. 
Neke samoposluge imaju i preko 60 kasa! 
Kupovanje na veliko učinilo je da se mo-
ja kilaža tokom pet godina, pri mojoj visi-
ni od 172 cm, polako ali kontinuirano pe-
la i dostigla 80 kg. 

Takva sam 2008. došla u Austriju (Inz-
bruk, Tirol). Na drugu planetu. Ljudi, i stari 
i mladi - svi na biciklima. Na biciklu ma-
la korpa, a u korpi hrana samo za danas. 
Moram da priznam da je to za mene bio 
kulturološki šok. Prvi put sam počela da 
gledam drugačije na hranu. I tu počinje pr-
va faza transformacije.

Ona protiče tako što odbijamo sve pro-
mene, puni smo kritike za sve novo i nepo-
znato oko nas, kao i želje da svima obja-
snimo svoje večne postulate. Druga faza 
dolazi s vremenom. Polako počinjete da 
se menjate. Nesvesno. Prvi put sam kod 

sebe primetila promene te vrste kada mi 
se obožavani tetkin ajvar pokvario u fri-
žideru. Onda se to ponovilo s kajmakom. 
Shvatila sam da postoje i druge ukusne 

stvari, ali mnogo manje masne. I shvatila 
sam da ne želim nazad. Osećala sam se 
dobro na svom novom, tek kupljenom bi-
ciklu i počela sam da uživam u promena-

ma, u svoja nova 72 kg, od čega je na pr-
vom merenju bilo 22,5 kg masti.

Najvažnije mi je bilo da nisam gladna, 
a da ipak vodim računa o tome šta jedem. 
Lako sam se navikla na integralni hleb u 
Austriji, s obzirom na to da je to najlep-
ši austrijski proizvod. Nije mi bilo teško 
ni da ga često sama umesim. Da, hleb je 
postao moja osnovna namirnica. Pružao 
mi je dug i prijatan osećaj sitosti i svojim 
ukusom je idealno dopunjavao svu osta-
lu hranu. U Crnoj Gori sam ga jela uz para-
dajz i sir. U Rusiji - uz salatu od haringe. U 
Tirolu - s krompirom! Bilo je očigledno da 
zahvaljujući takvoj ishrani ne gubim samo 
na težini već da moje telo gubi mast. Pri-
jatelji su počeli da se interesuju na kojoj 
sam dijeti, a ja sam im odgovarala da je 
posredi samo pravilna ishrana. To je po-
stao moj glavni moto. Nakon dve godine, 
moja vaga je pokazala 65 kg (od kojih 16,2 
kg masti u telu). Tu težinu imam i danas. 
Shvatate li da je od sedam izgubljenih ki-
lograma, 6,3 bila mast?!

Konačan cilj je treća faza, takozvana 
svesna faza. Ona počinje kada promene 
postanu sastavni deo vašeg života. Kada 
više ne mislite o njima, kada su one vi. Sa-
mo takve promene su trajne. 

“Magistar sam farmacije i sertifikovani 
nutricionista, bavim se lečenjem gojazno-
sti i prevazilaženjem poremećaja u ishrani, 
ali moram priznati da je lično iskustvo koje 
sam imala više od svega unapredilo pro-
fesionalni pristup problametici kojom se 
bavim. Upravo zahvaljujući svom iskustvu 
osmislila sam FETT-FREI, program koji se 
kreira za svakog individualno, u skladu sa 
njegovim zdravstvenim stanjem, ukusom, 
radnim navikama, životnim stilom... Me-
ni su do postizanja cilja bile potrebne pu-
ne četiri godine, a vama će uz FETT-FREI 
biti dovoljno samo 60 dana. Naravno, ako 
želite da se menjate”. rt llll

zauvek smršala - uz hleb i krompir

POKLON: Merenje telesnog sastava BIA metodom
“24 sata” i Ana Lipovac, nutricionista i farmaceut, poklanjaju vam pet besplatnih 
merenja telesnog sastava. Prvih pet čitalaca koji se danas od 12 do 13 sati jave 
na 060/40-60-014 dobiće ovaj za zdravlje i lepotu važan poklon! BIA metoda 
daje kompletnu sliku strukture vašeg tela, tj. meri količinu vode, mišićne mase, 
masnog tkiva, a ono što je najvažnije - govori i o kvalitetu vaših ćelija. Merenje 
je bezbolno i potpuno bezbedno. Koristi se već godinama u kliničkoj medicini u 
raznim oblastima: endokrinologiji, nutricionizmu, sportskoj medicini...
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Šećer ostavlja 
gorke posledice

Svako od nas, u proseku, 
godišnje pojede 31,3 kg 

šećera, što je mnogo više 
nego što bi smeo. Zašto ljudi 
toliko žude za njim, otkriva 

nam nutricionista

Želite da prestanete da jedete slatki-
še, a ne možete? Niste jedini. To je za-
to što od šećera ogladnimo, umesto da 
nas zasiti.

– Šećer izaziva brzo lučenje in-
sulina, a potom i brz pad šećera, ko-
ji uzrokuje ponovnu glad i potrebu za 
narednim slatkišem – objašnjava Ana 
Lipovac, magistar farmacije, nutri-
cionista i osnivač programa pravilne 
ishrane„Fett frei“.

Tokom perioda odvikavanja od še-
ćera mi trošimo mnogo životne energije 
da bismo istrajali, pa postajemo nervo-
zni, dekoncentrisani, razdražljivi. Sko-
ro po pravilu, brzo nastupa faza „Ma, 
uopšte me ne zanima...“, kada kontro-
la popušta ili potpuno nestaje, pa se i 
po dve cele čokolade pojedu u dahu.

Više ugljenih hidrata, 
manje želje za šećerom

Krajnji cilj rešenja ovog proble-
ma jeste težnja da se nivo šećera u 
krvi održi stabilnim. Naša sagovor-
nica upućuje na savete prof. dr Mi-
haela Hama, nemačkog stručnjaka iz 
oblasti ishrane, o tome koliko je važ-
no imati redovne obroke kako bismo 
između njih bili siti.

Kombinovanjem složenih ugljenih 
hidrata koji su bogati vlaknima, kao što 
su integralne žitarice, povrće i mahu-
narke, sa drugim namirnicama izbeći 
će se oscilacije nivoa šećera u krvi. Ta-

ko će deo uobičajenih dnevnih slatkiša 
biti zamenjen zdravijim namirnicama. 
Zbog složenih ugljenih hidrata želja za 
slatkišima postaće manja.

Ukoliko želite da budete zdravi, da 
održite liniju ili da smršate, naglašava 
naša sagovornica, ne jedite malo. Ako 
ste veći deo dana siti, izbeći ćete nagle 
oscilacije šećera u krvi, koje pokreću 
želju za slatkišima. Najbolje je da poč-
nete dan doručkom – kaša s jogurtom, 
voćem, semenkama ili integralni hleb 
sa sirom, šunkom, zelenom salatom… 

Slatko može da postane 
neukusno, to je do vas

– Ako sve dobro isplanirate, uspe-
ćete da promenite svoje navike. Kako? 
Pa ukus je stvar navike i, na sreću, pro-
menljiv je. Svako jednom u životu nije 
voleo neku namirnicu, na primer bo-
raniju, brokoli, ribu, a onda je kasnije 
zavoleo. Na ukus, dakle, možemo uti-
cati svešću, možemo ga usmeravati, 
popravljati. To je veoma važna činje-
nica – kaže mr Ana Lipovac.

Treba težiti stanju u kome slatkiši 
jednostavno gube na atraktivnosti. Kad 
ostvarimo veliku pobedu – da slatko 
postane manje ukusno, bićemo spa-
seni, i to ne samo od unesenih kalorija 
već i od pratećeg stresa i griže savesti.
– Slatkiši će i dalje biti svuda oko nas, 
samo ćemo ih mi gledati drugačije. 

ISTINA O FRUKTOZI
Prehrambena industrija reklami-
ra fruktozu, voćni šećer, kao ideal-
nu zamenu za kristal-šećer i time 
još više zbunjuje potrošače. Fruk-
toza je slađa od kristal-šećera, a 
proizvodi koji je sadrže reklamiraju 
se kao proizvodi „bez dodatka še-
ćera“. Ipak, i ona ne pruža osećaj 
sitosti, a najgore je to što se višak 
deponuje u jetri i masnom tkivu.
A voće? Zbog fruktoze koju sadrži 
treba i s njim biti umeren.

GDE SE SKRIVA
Od skrivenih šećera u prehrambe-
noj industriji najprisutniji su sirupi 
(glukozni, fruktozni, kukuruzni), koji 
su manje slatki od šećera, ali jedna-
ko kalorični. Često se kriju u hlebu, 
konzerviranoj hrani ili onoj u tegla-
ma, gotovim salatama s majone-
zom, sosevima, začinjenoj i brzoj 
hrani. Posebno su opasni slatkiši 
u raznim bojama, primamljivi deci. 
Čak i čudotvorna stevija izaziva lu-
čenje insulina, pad šećera i glad. 
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Superhrana  
nije tako super

Saznajte koliko su zaista 
delotvorne namirnice za koje 

kažu da garantuju zdrav život i 
dugovečnost, a koje nam stižu 

preko pola sveta

Čia ne utiČe na mršavljenje
Kažu da su ove semenčice bogate omega-3 masnim ki-
selinama, proteinima i antioksidantima, da garantuju vi-
tku liniju i pomažu u lečenju mnogih bolesti. Ali da li je 
zaista tako? 
–Tromesečno istraživanje nad dve grupe ljudi koji su hteli 
da izgube na težini pokazalo je da nema razlike u mršav-
ljenju između onih koji su svakodnevno uzimali semen-
ke čije i onih koji nisu. Uz to, Evropski komitet za bez-
bednost hrane preporučuje najviše 15 grama ovih semenki 
dnevno –priča Ana Lipovac. 

KoKosovo ulje remeti  
nivo masti u Krvi
Kokosovo ulje bije glas da je dobro za mršavljenje jer po-
boljšava sagorevanje masti. Stručnjaci se slažu da ono zbog 
svog hemijskog sastava povoljno utiče na sagorevanje ma-
sti, ali podsećaju da se telo posle dve nedelje adaptira na 
sastojke, tako da od dugotrajnog efekta slaba vajda. Po-
red toga, previše kokosovog ulja usled mnogo zasićenih 
masnih kiselina može loše delovati na nivo masti u krvi, 
te ga zato treba samo povremeno koristiti.

amarant i Kinoa samo organsKi
Ove dve žitarice poreklom iz Južne Amerike veliku popu-
larnost su stekle kao namirnice bez glutena. Važe za ču-
desan izvor kalijuma, magne-
zijuma, gvožđa i esencijalne 
amino-kiseline lizin. Ipak, i s 
njima valja pripaziti jer struč-
njaci kažu da ih je zbog raznih 
štetnih primesa potrebno do-
bro oprati pre upotrebe i ku-
povati ih u organskom obliku.

godži bobice 
ne usporavaju 
starenje
Poznate su kao namirnica 
broj jedan u borbi protiv sta-
renja i jačanju imunosistema. 
Istraživanja, međutim, nisu 
pokazala značajne pozitiv-
ne efekte na zdravlje. Uz to, u njima su zabeleženi ostaci 
pesticida i teških metala prilikom transporta iz udaljenih 
regiona, tako da ih stručnjaci nikako ne mogu preporu-
čiti, kaže naša sagovornica.

domaća efiKasna zamena
Čini se da je glavni problem što ove namirnice iz nama 
dalekih delova sveta zbog dugog transporta kriju rizike, 
a i mnogo koštaju. Srećom, semenke lana, ulje od repe, 
orasi takođe su bogati omega-3 masnim kiselinama, a 
prilično su jeftiniji od čia semenki.

– Vrlo je moguće da bi i naša malina, mediteranska 
smokva, planinska borovnica iz više razloga važile za ču-
dotvornu superhranu svuda gde inače ne rastu – zaklju-
čuje Ana Lipovac.

Nevena Dimitrijević
nevena.dimitrijevic@bliczena.rs

Svaki region 
ima svoje 
supernamirnice 
koje su 
nutritivno 
bogate, a 
daleko jeftinije 
od onih iz 
dalekih zemalja

Za doručak ovsene pahuljice sa godži bobicama i smu-
ti od semenki čije. Ručak spremljen isključivo na kokoso-
vom ulju, a hleb je od kinoe. Čini se da smo prilično brzo 
u ishranu uveli ove skupe supernamirnice, za koje do pre 
nekoliko godina nismo ni znali. Ali da li nam one garan-
tuju dugovečnost i je li novac od presudnog značaja da bi-
smo se zdravo hranili?

– Termin ’superfood’ ili superhrana nigde nije defini-
san zakonom, pa se tako ni Evropski savet za ishranu ni-
je izjasnio o ovom pitanju. Ipak, za superhranu kažu da je 
bogata hranljivim materijama i da je izuzetno značajna za 

ljudsko zdravlje i opšte blagostanje – kaže nutricionista 
i magistar farmacije Ana Lipovac.

Međutim, nekada se govorilo i da je jedna jabuka 
dnevno dovoljna za zdravlje, pa se pokazalo da nije 
tako. I za šargarepu se pričalo da je dobra za vid, ia-
ko danas znamo da ona ne može sprečiti ni kratkovi-
dost ni dalekovidost. Kao mali verovali smo da ćemo 

od spanaća imati više mišića, što nije potvrđeno 
nijednim istraživanjem. Danas su umesto 

jabuke i šargarepe tu kinoa i godži bo-
bice, a pre svega semenke čije, glavni 
predstavnik superhrane.
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Razbijamo predrasude

Ugljeni 
hidrati 
ne goje

Zdravlje/Ishrana

Ishrana koja delimično ili 
sasvim izostavlja ugljene 
hidrate, poznata kao „low 
carb“ dijeta, već godinama 
ne gubi na popularnosti. 
Doručak – omlet sa sirom. 
Ručak – stek sa povrćem. 
Večera – salata sa grilova-
nom piletinom. Savremeni 
jelovnik danas uglavnom ne 
sadrži ugljene hidrate. Na-
mirnice kao što su žitarice, 
testenina, pirinač i krom-
pir stavljene su na crnu li-
stu. Da li nas one stvarno 
goje, objašnjava Ana Lipo-
vac, nutricionista, biohe-
mičar i autorka programa 
„Fett-Frei“.

Nisu problem ugljeni 
hidrati, već prejedanje

– Dijeta sa niskim sadr-
žajem ugljenih hidrata ni-
je bolja za gubljenje težine 
nego neka druga. Ako po-
sle godinu dana uporedimo 
rezultate dijeta sa nižim 
unosom proteina i dijete 
sa niskim sadržajem uglje-
nih hidrata, gubitak težine 
u oba slučaja gotovo je isti 
– objašnjava Ana Lipovac 
i dodaje da je nauka pode-
lila namirnice na ugljene 
hidrate, masti, proteine, 
dok priroda to nije uradi-
la. Sve su namirnice u pri-
rodi pomešane. Ne posto-
ji nijedna čisto proteinska 
namirnica, niti masna na-
mirnica. Svi istočni narodi 
žive na pirinču, a nisu go-
jazni, Italijani svakodnevno 
jedu pastu, pa takođe nisu 
gojazni, Šveđani po svet-
skim parametrima spada-
ju u najmanje gojaznu za-
padnu populaciju, a jedu 
dosta krompira.

– Ključ mršavljenja je u 
negativnom energetskom 
bilansu, to jest u težnji da 
konzumiramo manje ne-
go što trošimo, a to da li su 
kalorije iz proteina, uglje-
nih hidrata ili masti ma-
nje je važno. Nisu problem 

ugljeni hidrati, već preje-
danje – objašnjava naša sa-
govornica.

Vlakna normalizuju 
masnoću u krvi

Ugljeni hidrati se nalaze 
u svim biljnim namirnica-
ma, a u životinjskim u mle-
ku i mlečnim proizvodima. 
Biljne namirnice su važne u 
ishrani jer, pored ugljenih 
hidrata, sadrže vitamine, 
minerale i vlakna. Vlakna 
su takođe ugljeni hidrati, 
ali neiskorišćeni. Oni se ne 
razgrađuju do šećera i ne 
daju energiju. Vlakna po-
mažu varenju, daju osećaj 
punoće u stomaku i uspo-

Iako su žitarice, testenina, 
krompir i pirinač na crnoj listi 
namirnica za mršavljenje, istina 
je da kompleksni ugljeni hidrati 
stimulišu sagorevanje masnoće

OSTAVITE 
TESTENINU  
DA PRENOĆI
Da li ste znali da posto-
ji i otporni skrob koji naš 
organizam ne apsorbu-
je i koji se ponaša u cre-
vima isto kao dijetetska 
vlakana? On daje osećaj 
sitosti, umiruje potrebu 
za skrobnom hranom, a 
pritom ga organizam ne 
usvaja. Samim tim nas i 
ne goji. Otporni skrob se 
sreće, na primer, kada se 
testenina, pirinač, jed-
nom skuvani, ostave pre-
ko noći u frižideru. Tako 
možemo podgrejati ri-
žoto sutradan ili napravi-
ti salatu od jučerašnjeg 
krompira. Eto i odgovo-
ra zašto nije dobro jesti 
vruć hleb.

ravaju razgradnju ugljenih 
hidrata do prostih šećera. 
Takođe, vlakna normalizuju 
masnoću u krvi i dokazano 
smanjuju rizik od kancera 
debelog creva.

U proizvodima od žitari-
ca, kao što su brašno, hleb, 
pirinač, testenine, krompir 
i mahunarke, ugljeni hidra-
ti se nalaze u formi skroba, 
što odmah izaziva strah da 
ćemo se ugojiti. Da, ukoli-
ko preterujemo. Ana Lipo-
vac savetuje da, kada jede-
te špagete, umesto punog 
tanjira špageta tanjir bu-
de pun povrća, a da špage-
te budu prilog.

Jelena Milentijević
jelena.milentijevic@bliczena.rs

I HLEB JE 
POTREBAN  
ZA VITKOST
Integralni hleb ima mož-
da i više kalorija od be-
log hleba, ali nam da-
je duži osećaj sitosti i 
od njega se retko pre-
jedamo. Ako smo veći 
deo dana siti, to je odli-
čan način da izbegnemo 
oscilacije šećera u kr-
vi, koje pokreću želju za 
slatkišima, a koje su naj-
češći kamen spoticanja 
u dijetama.

Italijani svakodnevno 
jedu paste, a nisu 
gojazni, Šveđani po 
svetskim parametrima 
spadaju u najmanje 
gojaznu zapadnu 
populaciju, a jedu 
dosta krompira
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Eterična ulja su jaki kon-
centrati, esencije, i zato ih 
uvek treba pažljivo dozirati. 
Pogotovo kada je u pitanju 
njihova primena u kulinar-
stvu. Ali treba da biramo 
prirodna, čista ulja. Aro-
materapija je posebno pri-
menjiva u zdravoj ishrani 
jer se uglavnom konzumi-
ra u sirovim jelima. Sve-
ga nekoliko kapi pružiće 
intenzivnu aromu raznim 
napicima, a salate, frapei, 
smutii, prelivi, voćne sa-
late... prave su đakonije za 
njenu primenu.

– Eterična ulja se 
uglavnom dodaju hrani 
i piću koji se termički ne 

obrađuju. Ako neki deo pro-
cesa pripreme ipak podra-
zumeva termičku obradu, 
eterična ulja dodajemo na 
kraju, umesto određenog 
biljnog začina, pri čemu 
temperatura ne treba da 
pređe 30 stepeni Celziju-
sa.  Upotrebljava se od tri 
do pet kapi ulja razblaženog 
u 15 mililitara, jednoj kaši-
ci, osnovnog ulja, najčešće 
maslinovog – objašnjava 
Aleksandra Trkmič Mali-
ković, sertifikovani aro-
materapeut.

Aromaterapija je odlič-
no rešenje i ako u kuhinji 
nemamo sve sastojke po-
trebne za neki specijalitet. 

Često nailazimo na recepte 
kod kojih nam je potrebna 
izrendana kora limuna ili 
pomorandže. A ona se ko-
risti samo ako nije prska-
na, što je teško naći. Zato se 
eterična ulja mogu koristiti 
umesto rendane korice, iz 
koje se, prema rečima naše 
sagovornice, i dobija eterič-
no ulje metodom ekspresi-
je ili ceđenja kore voća. To 
ponovo podrazumeva oba-
zrivo korišćenje do maksi-
malnih pet kapi. Kod ter-
mički obrađenih jela ulja 
dodajemo tek kada se do-
bro prohlade.

Olgica Kravljača
olgica.kravljaca@bliczena.rs

Aromaterpija u kuhinji

I hrana voli eterična ulja
Poznata kao neodvojiv deo vrhunskih masaža, eterična ulja 
našla su svoju primenu i u kuhinji. Saznajte kako, koliko i u 
kojim vrstama jela mogu da se koriste

SOS  
ZA ŠPAGETE
U pola litra paradajz so-
sa dodajte pet kapi ete-
ričnog ulja origana i pet 
kapi eteričnog ulja limu-
na pomešanih sa kaši-
kom maslinovog ulja.

SMUTI OD 
POMORANDŽE 
Izblendirajte tri očišćene 
breskve, šolju grčkog jo-
gurta, kašiku meda, četiri 
kocke leda i tri kapi eterič-
nog ulja pomorandže. Bi-
ćete iznenađeni ukusom.ČOKO-MINT 

KUGLICE
Otopite 200 g crne čoko-
lade, prohladite, pa joj do-
dajte 1/3 šolje kukuruznog 
sirupa, 5 kašika putera, 5 
kašika eteričnog ulja nane, 
1/2 kašičice soli i 4 šolje 
šećera u prahu. Sve lepo 
pomešajte, pa formirajte 
kuglice. Ohladite ih i pore-
đajte u dekorativne papir-
ne korpice.
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Ш
та ће те леп ше не го да је
де те оми ље не те сте ни
не, кром пир и пи ри нач 
и да при род но сла би те, 
да мр ша ви те док спа ва

те, јер чо век нај ви ше ма сти са го ре ва у 
сну ка да је ни во ше ће ра у кр ви ста би
лан. Ка да Ана По по вић Ли по вац ова
ко го во ри љу ди ма чи ја је је ди на же ља 
да им се ки ло гра ми то пе без му ке, по
ми сли ће да је ова ну три ци о нист ки ња 
про на шла не ку ча роб ну пи лу лу. Ме
ђу тим, ка да се бо ље упо зна ју са ње
ним про гра мом „фет фрај”, схва ти ће 
да на пу ту до же ље не фи гу ре ипак мо
ра ју да „про бу ше ка ши ку”, што не зна
чи ну жно и му ке гла до ва ња. 

По обра зо ва њу фар ма це ут с ди пло
мом Бе о град ског уни вер зи те та, Ана 
је ду го жи ве ла у Мо скви. Пре се ље ње 
из ру ске пре сто ни це, где се сед мич
но снаб де ва ла за ли ха ма углав ном не
здра ве хра не, у олим пиј ски Ин збрук, 
град ак тив них Ти ро ла ца ко ји је ду 
здра во и ло кал но, на вео ју је да пре
и спи та на ви ке у ис хра ни. У Аустри ји 
је за вр ши ла пост ди плом ске сту ди је 
ну три ци о ни зма и са три ко ле ги ни це 
Аустри јан ке осно ва ла про грам „фет 
фрај” (Fett Frei). 

Основ ни кон цепт је да ни је ва жно 
са мо ко ли ко не ко има ки ло гра ма, већ 
ка квог су ква ли те та, од но сно да ли их 
чи не ма сти или ми шић на ма са. 

Про грам по чи ње ме ре њем ко ли чи
не ми шић не ма се, во де и ма сног тки
ва БИА ана ли зом на спе ци јал ном 
уре ђа ју. Ови ре зул та ти се да ље пра
те то ком чи та вог про гра ма. Циљ је да 
се за сва ког из ра чу на оп ти мал на ре
стрик ци ја ка ло ри ја ка ко би се из бе
гао јојо ефе кат, не же ље ни пра ти лац 
свих ди је та, при ча нам Анан при ли
ком не дав ног бо рав ка у Бе о гра ду, где 
по вре ме но др жи пре да ва ња на те му 
ис хра не. 

Про грам „осло ба ђа ња од ма сти”, 
за сно ван на пи ра ми ди не мач ког дру
штва за ис хра ну, тра је у три фа зе од 

по 20 да на, то ком ко јих се по шту је 
про пи са ни је лов ник са три обро ка 
днев но. Ужи не су не по жељ не и по
треб но је да из ме ђу обро ка про ђе че
ти ри до пет са ти. 

– Осе ћај гла ди је да нас у са вре ме
ном све ту по стао лук суз. То ме су нај
ви ше до при не ли че сти обро ци. Тај 
тренд из осам де се тих и де ве де се тих 
зву чи ло гич но, али је прак са по ка за
ла да чо век укуп но по је де ви ше. Осим 

то га, ин су лин за ду жен за ре гу ла ци ју 
ше ће ра у кр ви, има исто та ко уло гу у 
ства ра њу ма сних де поа, тј. бло ки ра 
са го ре ва ње ма сти. Што че шће је де мо, 
иза зи ва мо че шће лу че ње ин су ли на и 
ти ме сма њу је мо са го ре ва ње ма сти – 
об ја шња ва на ша са го вор ни ца.

Из је лов ни ка ни јед на на мир ни ца 
ни је пот пу но ис кљу че на, а пра ви ла 
спре ма ња хра не су она већ до бро по
зна та: ма ње со ли, ше ће ра, ма сно ћа, 
ма ње пр же ња и по хо ва ња. За сту пље
ни су чак и слат ки ши, али са мо као 
стро го огра ни че ни број „џо ке ра” за 
два ме се ца.

У осно ви пи ра ми де ис хра не су 
ком плек сни угље ни хи дра ти по пут 
ин те грал них жи та ри ца и кром пи ра. 
Уме сто бе лог хле ба на ко ји је ве ћи на 
на шег ста нов ни штва на ви кла, пре по
ру чу је се онај од ин те грал ног бра шна. 
Ана га са ма пе че и у Бе о гра ду и у Ин
збру ку. Ов де за то што је те шко на ћи 
до бар, а та мо јер је при лич но скуп. 

– „Фет фрај” ни је ди је та, већ вра ћа
ње пра вил ној ис хра ни као мо гу ћем 

на чи ну у бор би с ви шком ки ло гра
ма – ка же Ана ко ја је и са ма ски ну ла 
ви шак од 20 ки ло гра ма. Зна да по је
де бу рек с вре ме на на вре ме, али јој, 
ка же, те шко пад не јер кад се јед ном 
иза ђе на пра ви пут ста ре на ви ке сме
та ју.

Не из о став ни део про гра ма је фи
зич ка ак тив ност.

– Љу ди ми че сто ка жу „во лим да 
ма ло је дем, а да се не ба вим ни ка квом 
фи зич ком ак тив но шћу”. То је по гре
шан при ступ. Мо ра бар три пу та не
де љо да вас про би је зној – по ру чу је 
ова ну три ци о нист ки ња. Ј. Ка ва ја

Вишеод100одевних
комбинацијабиће
експонатиизложбе
уВикторијаиАлбертмузеју
којајепосвећенаразвоју
моднеиндустријеИталије
одпослератних
годинадоданас

Гла му ро зни, све о бу хват ни по глед 
на раз вој ита ли јан ске мод не ин

ду стри је, од пр вих го ди на по сле Дру
гог свет ског ра та до да нас, би ће те
ма из ло жбе „Гла мур ита ли јан ске 
мо де 1945–2014” ко ја ће би ти отво
ре на по чет ком апри ла 2014. у лон
дон ском Вик то ри ја и Ал берт му зе
ју. По се ти о ци ће има ти при ли ку да 
по гле да ју ви ше од 100 ком плет них 

одев них му шких и жен ских ком би
на ци ја, али и де та ља, тка ни на, на ки
та... нај пре сти жни јих кре а то ра да на
шњи це. 

Та ко ђе, би ће апо стро фи ра на ве за 
из ме ђу зве зда злат ног до ба Хо ли ву
да по пут Ели за бет Теј лор и Од ри Хеп
берн, сво је вр сних ам ба са до ра са сти
лом са Апе ни на. 

Ка ко пре но се бри тан ски ме ди ји, 
ку стос из ло жбе Со нет Стен фил ме
се ци ма је на пор но ра дио на ода би ру 
екс по на та у ци љу што успе шни јег до
ча ра ва ња ду ха вре ме на ка да су Рим 
на зи ва ли Хо ли ву дом на Ти бру.  

– По след њих пет го ди на ра дио сам 
на ства ра њу ко лек ци је са вре ме не 
ита ли јан ске мо де и уочио ка ко је ова 
гра на би ла ти пи чан при мер ра ђа ња 
не че га из пе пе ла. Та да мла ди кре а то
ри и ку ће ко је су ста са ва ле до при не

ле су на ста ја њу не че га што је по ста ло 
свет ски бренд, по мно ги ма, пре по зна
тљив знак Ита ли је по пут са мог веч
ног Ри ма. У опу сто ше ној зе мљи по сле 
Дру гог свет ског ра та за крат ко вре ме 
Ита ли ја ни су по ста ли цен тар гла му
ра – сма тра ку стос Стен фил.

Је дан сег мент из ло жбе би ће по све
ћен ди ва ма сед ме умет но сти ко је су 
се од пе де се тих до се дам де се тих го ди
на про шлог ве ка ис кљу чи во оде ва ле 
у Ита ли ји. Раз ли чи те по сти лу, ро ла

ма на ве ли ком плат ну али и у ствар
ним жи во ти ма, ди ве по крет них сли ка 
по пут Теј ло ро ве или Хеп бер но ве до
при не ле су, ни ко не оспо ра ва, ра ђа њу 
име на по пут „Ва лен ти на”, „Бул га ри”, 
„Ми со ни”...

На из ло жби ће би ти ис пи са не и 

анег до те по пут оне да је вла сни ца 
нај леп ших љу би ча сти очи ју Ели за
бет Теј лор то ком 1962. го ди не са та
да шњим су пру гом Ри чар дом Бар
то ном бо ра ви ла у Ри му сни ма ју ћи 

да нас култ ни филм – спек такл „Кле
о па тра”, ка да се њен иза бра ник та да 
на ша лио да је ди на ита ли јан ска реч 
ко ју ње го ва су пру га за и ста зна, гла
си – „Бул га ри”. 

Ка ко ка же ку стос Стен фил, из ло
жба ће би ти нај све о бу хват ни ја пре
сек са вре ме не ита ли јан ске мо де. Ме
ђу из ло же ним пред ме ти ма би ће и 
они са ети ке том мод них ку ћа „Си мо
нет”, „Ва лен ти но”, „Гу чи”, „Ар ма ни”, 
„Дол че и Га ба на”, „Пра да” и „Вер са
че”.

По се бан сег мент по став ке биће по
све ћен мла дим кре а то ри ма 21. ве ка 
по пут Ђан ба ти сте Ва ли ја, двој ца Ма
ри ја Чу ри и Па о ло Пи чо ли. 

Из ло жба се отва ра 5. апри ла и тра
ја ће до 27. ју ла а це не ула зни ца, ко је 
већ мо гу да се ку пе пре ко ин тер не та, 
ко шта ју 13,5 фун ти.  А. Ц.

Варшава–У Вар ша ви је ју че по чео 
гло бал ни са мит о кли ми на ко јем ће 
ви ше од 12.000 уче сни ка из 195 зе
ма ља и ме ђу на род них ор га ни за ци ја 
по ку ша ти да при пре ми ком про ми се 
у ве зи са с бор бом про тив кли мат ских 
про ме на за на ред ни са мит у Па ри зу, 
2015. го ди не. 

Од вар шав ске кон фе рен ци је, ко ја 
ће тра ја ти до 22. но вем бра, не оче ку
ју се пре суд не и кључ не од лу ке, већ да 
утре пут па ри ском са ми ту и обез бе ди 
да се у фран цу ској пре сто ни ци усво
ји но ви спо ра зум о за јед нич кој бор би 
про тив кли мат ских про ме на ко ји би 
за ме нио ста ри про то кол из Кјо та. Он 
пре ста је да ва жи 2020.

Пољ ски ми ни стар жи вот не сре ди не 
Мар ћин Ко ро лец оце нио је да је до
сти жан циљ да се у Па ри зу усво ји но
ви спо ра зум, а услов за то је сте да се у 
Вар ша ви ута на чи пре ци зан ка лен дар 
гло бал них пре го во ра о кли ми. 

На днев ном ре ду вар шав ског са ми
та ва жно ме сто за у зи ма пи та ње фи
нан си ра ња бор бе про тив гло бал ног 
за гре ва ња и кли мат ских про ме на. 
„Знам да мно го љу ди сум ња, али кли
мат ске про ме не су чи ње ни ца и ни јед
на зе мља их не ће из бе ћи, ни бо га та 
ни си ро ма шна. По гре шан је при ступ 
ка да се на пр во ме сто по ста вља про
блем фи нан си ра ња бор бе про тив гло
бал ног за гре ва ња”, ка зао је уочи са
ми та бив ши ге не рал ни се кре тар УН 
Ко фи Анан. 

Анан је пред кли мат ски са мит УН 
ука зао на то да се бор ба про тив кли
мат ских про ме на не мо же пре пу сти

ти са мо по ли ти ча ри ма и ис та као да 
се мо ра ју мо би ли са ти це ла дру штва, 
прем да је при знао да у овом тре нут ку 
кри зе, не за по сле но сти и не из ве сно
сти око рад них ме ста та мо би ли за ци
ја не ће би ти ни ма ло ла ка. 

Пољ ска као до ма ћин са ми та пр ви 
пут на овој кон фе рен ци ји ор га ни зу
је су срет с при вред ни ци ма ко ји су 
че сто глав ни про тив ни ци уво ђе ња 
за њих ску пих ме ра за шти те жи вот
не сре ди не. 

Глав ни иза зов и у Вар ша ви и ка сни
је у Па ри зу је сте да нај ве ће зе мље и 
нај ве ћи за га ђи ва чи при хва те оба ве зе 
у ве зи са за шти том жи вот не сре ди не. 
То су Ки на са 23 од сто свет ских еми
си ја га со ва ста кле не ба ште, САД са 15 
од сто, ЕУ са 11 од сто и Ин ди ја и Ру
си ја са по пет од сто. „За успех пре го
во ра нео п ход но је да но ви спо ра зум 
узме што је ви ше мо гу ће у об зир раз
ли чи те на ци о нал не окол но сти и спо
соб но сти за сма ње ње еми си ја угљен
ди ок си да”, ка зао је шеф де ле га ци је 
САД Тод Стерн. 

Уочи са ми та пољ ски на ци о на ли сти 
одр жа ли су у Вар ша ви свој ми ниан
ти са мит, на ко јем су оп ту жи ли раз ви
је не зе мље да пре ко бор бе про тив гло
бал ног за гре ва ња на сто је да уни ште 
кон ку рен ци ју ма ње раз ви је них зе ма
ља. „Ре дук ци ја еми си ја угљенди ок си
да је сте еле мент при ти ска раз ви је них 
при вре да ко је има ју ма њу по тро шњу 
енер ги је на на ше при вре де у раз во ју 
ко је тро ше ви ше енер ги је”, ка зао је ли
дер пољ ских ра ди ка ла из На ци о нал
ног по кре та Ро берт Ви ниц ки.  Бе та

МО ДА

Ода ита ли јан ском гла му ру у Лон до ну

��Ме ђу ра ри те ти ма по став ке су фо то гра фи је и оде ћа  
са ре ви је у са ли „Бјан ка” у Фи рен ци одр жа не 1950: 
про грам у ор га ни за ци ји Ђо ва ни ја Ба ти сте Ђор ђи на  
био је пре крет ни ца у град њи ита ли јан ског сти ла 

Од  
кон фе рен ци је 
о бор би про тив 
кли мат ских  
про ме на не  
оче ку ју се  
кључ не од лу ке 
већ са мо  
ути ра ње пу та  
за бу ду ће  
пре го во ре
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Осно ву ис хра не чи не сло же ни угље ни хи дра ти

Зе ле нА плА не тА
Безпревеликих
очекивањауВаршави

Де ле га ти у пољ ској тре ба да ускла де ста во ве
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по се ти о ци ће има ти при ли ку да по гле да ју мушку и женску гардеробу, а би ће апо стро фи ра на ве за из ме ђу зве зда злат ног до ба Хо ли ву да по пут ели за бет теј лор и италијанског стила
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„Lakše je promeniti reli-
giju nego način ishrane”,
kažu stručnjaci, a sa njima se
slaže i Ana Popović Lipo-
watz, farmaceut i nutricio-
nista čiji su brojni klijenti
pridržavajući se njenih save-
ta i jelovnika uspeli da zau-
vek povrate vitku figuru, i
što je najvažnije „istope”
masti a ne mišićnu masu.
Poslednjih nekoliko godina
Ana živi u Austriji gde po-
stiže odlične rezultate sa
svojim programom ishrane Fett-Frei, a
nedavno ga je promovisala i u Beogradu.

– Fett Frei nije dijeta, već filozofija i stil
života, sticanje pravilnog odnosa prema
hrani, kao jedini mogući način borbe s
viškom kilograma – kaže Ana Popović Li-
powatz. – Ljudi veoma teško menjaju svo-
je navike u jelu, a najčešće ih i veoma od-
lučno brane.Veoma je teško odvojiti čove-
ka od ukusa hrane sa kojom je porastao, a
ono što jedemo govori o tome ko smo i
odakle dolazimo, daje nam lični pečat. Za-
to, promeniti ishranu – znači dobrim de-
lom promeniti i sebe.

Bez gladovanja
Bazu jelovnika većine ljudi sa naših

prostora uglavnom čine kompleksni
ugljeni hidrati : žitarice, krompir, testeni-
na, pirinač, a Ana Popović Lipowatz tvrdi
da je i s tim namirnicama moguće prirod-
no sagoreti masne naslage, naravno, ako
se pripremaju pravilno, bez suvišnih ma-
snoća i bez veštačkih dodataka ili kalo-
ričnih soseva.

– Posledice dijeta su usporavanje meta-
bolizma, smanjenje aktivnosti i koncen-
tracije, nervoza, nemir. Naše telo to „pam-
ti” kao stanje restrikcije i opasnosti. Po is-
teku dijete i povratka na stari način ishra-
ne, ono odgovara pravljenjem zaliha kako
bi se osiguralo od nekog mogućeg nared-
nog gladovanja, pa se brzo vraćaju kilo-

Omiljena hrana topi kilograme: Ana Popović Lipowatz

Spavajte i mršavite
Dipl. farmaceut s master diplomom austrijskog univerziteta iz
oblasti ishrane Ana Popović Lipowatz osmislila je program
mršavljenja Fett-Frei uz pomoć kojeg, tvrdi ona, osoba može da 
izgubi višak kilograma, vrati se zdravim navikama u ishrani i 
zauvek oslobodi masnih naslaga - a pri tom da jede omiljenu hranu

grami, a jo-jo efekat je una-
pred programiran. I ono što
je najgore – sa svakom dije-
tom procenat masti u
našem telu, pri možda istoj
težini, postaje veći. Zato je
bolje nikad ne držati dijetu
nego biti stalno na nekoj od
njih.

Osnovni postulat progra-
ma Fett-Frei  je da onaj ko
ga se pridržava ne sme da
gladuje. Svakom klijentu se
pravi poseban, individualan

meni, ali on istovremeno dobija i savete
kako da razlikuje slasnu od zdrave i kvali-
tetne hrane, da ponovo zavoli ukus krom-
pira, na primer, ali bez kečapa i dodataka.

– Čovek samo ako jede može da slabi.
Zvuči paradoksalno, ali je tako. Tokom
programa Fett-Frei ljudi će vam reći da
jedu i mnogo više nego inače! Čovek naj-
više sagoreva masnoće tokom sna, kada je
opušten i kada je nivo šećera u krvi stabi-
lan. Kompleksni ugljeni hidrati održavaju
stabilni nivo šećera u krvi dok telo sago-
reva mast i tako prirodno dovode do
smanjenja telesne težine. Šta ćete lepše
nego jesti omiljene testenine, krompir,
žitarice, pirinač i prirodno slabiti! 

Bolje majonez nego kečap
Opšte je poznato da ugljeni hidrati go-

je, ali naša sagovornica napominje da
ukoliko se izaberu oni najkvalitetniji (in-
tegralni i sl.) daju upravo suprotan efekat.
Bazu ishrane Fett-Frei čine kompleksni
ugljeni hidrati, ali su u jelovniku zastu-
pljeni i povrće, voće, meso, mlečni proiz-
vodi, jaja, riba, pa čak i slatkiši. Ana Popo-
vić Lipowatz se bavi i ishranom sportista i
ljudi sa metaboličkim poremećajima, i
tvrdi da je, zbog postepenog povećanja
šećera u krvi, hrana bogata kompleksnim
ugljenim hidratima preporučljiva i za di-
jabetičare.

Koristeći popularne dodatke jelima

često dodajemo mnogo kalorija u tanjir a
da toga nismo ni svesni.

– Ako me pitate šta je gore jesti: šećer
ili mast, ja ću vam reći šećer. U kečapu
se nalazi čak 80% šećera. Zbog toga je
čak i majonez u malim količinama bolji
od kečapa. Slatki proizvodi brzo podižu
nivo šećera u krvi, dovode do naglog
lučenja insulina koji isto tako naglo
obara šećer u krvi. Rezultat je brz osećaj
gladi. Veštački zaslađivači takođe po-
jačavaju apetit i zato ih treba izbegavati.

B. Gajić

Jedan od obroka 
Fett-Frei ishrane

Špagete s povrćem
(dve porcije)

150-200 g špageta (integralne ili obične) 
glavica luka
2-3 češnja belog luka 
2 velike kašike maslinovog ulja
2 srednja paradajza
konzerva seckanog paradajza 
tikvica
šargarepa
50 g parmezana u komadu 
so 

Očistiti i sitno iseči crni i beli luk. Prodinsta-
titi ih na ulju i posoliti. Dodati šargarepu i ti-
kvice iseckane na duguljaste trake i konzer-
vu seckanog paradajza. Sve zajedno dinstati
oko 7 minuta na srednjoij temperaturi.
U proključalu i posoljenu vodu sipati špa-
gete, po uputstvu skuvati i procediti.
Pomešati ih sa sosom od povrća. Parme-
zan narendati na tanke listiće i posuti pre-
ko špageta. Ukrasiti svežim bosiljkom.
Za jedan uobičajeni ručak Fett frei uz porci-
ju ovih špageta s povrćem može se pojesti
125 g filea ribe pečene ili grilovane, zatim
250 ml jogurta i svežeg voća. Jedna porcija
sveže salate, svakako, uvek ide uz ručak! 

Ana Popović Lipowatz
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