N/ ta ima lepSe nego jesti
omiljene testenine, krom-
pir, Zitarice, pirinac, i uz
normalnu ishranu prirod-

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

- 'Fett-Frei’ program ishrane
zasniva se na stavu da nije

vazno koliko kilograma poka-
zuje vasa vaga, vec¢ kakvog su
kvaliteta vasi kilogrami. Imati
70 kg pri istoj visini ne znaci da
¢emo izgledati svi jednako.
Muskarac visok 185 cm i tezak
100 kg nije debeo ako ima pre
svega misicnu masu, dok Zena
koja ima “normalnu” teZinu
moze da izgleda debelo, ako
ima malo misi¢ne mase a

mnogo masnog tkiva, ili narav-
no moZze da izgleda savrseno
ako je obrnuto. Program ’Fett-
Frei’ nije dijeta u pravom smislu
te reci, ve€ put vracanja
pravilnoj ishrani, kao jedinom
mogucem nacinu u borbi sa
viskom kilograma za ceo zivot.

Sta se desava sa nasim telom
kada drZimo dijetu?

- Nas organizam svaku dijetu

registruje kao stanje deficita,
alarm - stanje u kome je on u
opasnosti. Kad dijeti pre ili
kasnije dode kraj, nas organi-
zam, koji je zapamtio da je bio u
opasnosti i iz straha od neke
naredne dijete, pocinje da depo-
nuje unesenu hranu i vise nego
Sto bi to normalno ¢inio. Za-
pravo, nije dijeta problem, vec
nas organizam koji se prirodno
brani od opasnosti u koju smo
ga doveli restrikcijom. Tu
nikakva mentalna snaga ne po-

ANA LIPOVAC, magistar farmacije i magistar nutricionizma,
savetuje kako da se hranite a da izbegnete sve predrasude
kojih ste se do sada slepo pridrzavali

Ana Lipovac

dok ih troSimo. To bi znacilo da mozemo pojesti i

neki fast food ukoliko se uklopimo u dnevne
kalorijske potrebe. To svakako nije reSenje. Evo i primera:
integralni hleb bogat semenkama ima isto, mozda i viSe
kalorija od belog hleba, ali je bolji za nas. On osim
nutritivno znacajnog sastava (vitamini, viakna i sl.) daje
duzi osecaj sitosti, Sto je presudno kada govorimo o
gubitku kilograma ili odrzavanju telesne tezine tokom
zivota. Sva “losa” hrana nas ne ¢ini sitim: ¢e$cée
¢emo tokom dana praviti greske, tj. imacemo
potrebu da stalno nesto jedemo.
Kao nutricionista imam primarni zadatak
da moji klijenti budu siti, jer e samo
tako moci da, gledano na duze staze,
prihvate savete i reguliSu svoju
ishranu. Nije dovoljno samo da je
nesto zdravo, jer u praksi to ne
funkcioniSe. Program ishrane “Fett-frei”
je, rekla bih, program odrzive ishrane
koja ¢e ljudima pruziti oseéaj da se tako
mogu hraniti ceo zivot. Program nema
suplemente niti dodatke ishrani, jede se
uobicajena hrana sa nasSeg podneblja i praktikuju je svi
¢lanovi porodice.

Klju¢ mrSavljenja je redovna i umerena ishrana. Nisu
problem ¢ak ni ugljeni hidrati, ve¢ preskakanje obroka i
prejedanje. Dakle, zastanite za trenutak, pogledajte Sta
jedete, kako i koliko, mozda vam je reSenje problema
nadohvat ruke.

Sva ,loSa hrana”
NE CINI NAS SITIM

N eki tvrde da nije vazno odakle dolaze kalorije, sve
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maze. Jo-jo efekat je unapred
programiran! Brzim dijetama
gubimo misi¢nu masu i mno-
go vitalnih sastojaka iz tela,
a kada krene jo-jo efekat
onda on pravi rezerve u
obliku masti. Sto je dijeta
restriktivnija, jo-jo efekat ce
biti jaci.

Zato volim da kaZzem da co-
vek samo ako jede moze da
slabi.

Koje namirnice treba najvise
izbegavati?

- Izbegavajte proste Secere -
slatki proizvodi podizu naglo
nivo Secera u krvi prouzrokujuci
naglo lucenje insulina, $to naglo
obara Secer u krvi. Rezultat je

Kompleksni ugljeni
hidrati stimuliSu
sagorevanje masti u
naSem telu dovodedi
ne samo do opSteg
gubitka telesne
teZine ve¢ do
sSmanjenja mashih
naslaga

brzi osecaj gladi. Upotreba
vestackog Secera je takode
varka. "Cola zero’ ima sladak
ukus u ustima koji Salje signale
za luCenje insulina i nivo Secera
u krvi pada izazivajuci isto tako

jak osecaj gladi. Vestacki

zasladivaci, dakle, pojacavaju
apetit. Bitno je opredeliti se za
zdrave izvore ugljenih hidrata,
a ne izbegavati ih. Od njih se
necete ugojiti, naprotiv.

Hocete da kaZete da ugljeni
hidrati ne goje?

- Prosti ugljeni hidrati goje,
ali kompleksni ugljeni hidrati
rade upravo suprotno. Zasto su
kompleksni ugljeni hidrati
dobri? Pored toga §to nam
pruzaju fini osecaj sitosti, oni
podizu raspoloZenje, a ono §to je
najvaznije - kompleksni ugljeni
hidrati stimuli$u i sagorevanje
masti u nasem telu dovodeci
time ne samo do opsteg gubitka

telesne tezine ve¢ do smanjenja
masnih naslaga. Poznata je
izreka iz medicinskih udzbenika
biohemije: ‘Masti sagorevaju na
vatri ugljenih hidrata’, koja
objasnjava da aktiviranje
metabolickih puteva i
sagorevanje masti u telu nije
moguce bez odredene kolicine
ugljenih hidrata.

Da li masti goje?

- Nista ne goji ukoliko je
umereno. Ipak je neprijatelj broj
1 Secer, a ne mast. Punomasni
proizvodi su dobri za vase
zdravlje i postoje brojni dokazi
da masti ne dovode do sréanih
problema, nego nas upravo Stite.

MOZETE DA SLABITE,

zvuci paradoksalno, ali je tako

oznato je da kuvana Sargarepa ima
Pvisok glikemijski indeks (preko 80) i

zato ¢e vam mnogi reci 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 Secera u
krvi. Na GI jedne namirnice uticu mnogi
faktori: vocni sokovi imaju veci GI od
samog voca, zrelije voce i povrce takode,
pasiran krompir ima veéi GI u odnosu na
ceo krompir. Meko kuvana testenina ima
GI 61, a tvrdo kuvana 40. Zavisno od sorte 1
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 smedeg
pirinca), kaze Ana Lipovac, i nastavlja:

- Videli smo da kuvana Sargarepa ima
veoma visok GI, kao 1 beli hleb. To bi
znacilo da je kuvana Sargarepa nepoZeljna u
ishrani isto kao i beli hleb! Hleb, pri tom,
sadrzi mnogo vise ugljenih hidrata od
Sargarepe pa je iz tog razloga uveden jedan
nov sistem rangiranja namirnica, nazvan
glikemijsko opterecenje (GL). Po njemu 100
grama belog hleba ima vrednost GL 50, a
100 grama kuvane Sargarepe svega GL 7.

Namirnice koje utiCu na
LUCENJE INSULINA

Da bismo postigli efekat
koji na porast Secera u krvi
ima 100 g hleba, morali
bismo da pojedemo 800 g
kuvane Sargarepe. Drugim
re¢ima, efekat koji ima
hleb na porast Secera u krvi
je osam puta veci od efekta
koji ima kuvana Sargarepa.
Tako, na primer, kokice imaju
visok glikemijski indeks (GI) 72, ali
zbog malog sadrzaja ugljenih hidrata GL on
iznosi samo 8.

Takode, kombinovanjem, na primer,
pirinc¢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 lucenje insulina ne uti¢u samo
namirnice bogate ugljenim hidratima, vec i
one bogate mastima i proteinima.
Namirnice, kao §to su meso, riba, jaja iako
ne sadrZe ugljene hidrate (imaju vrednost
GL i GI 0), dovode do znacajnog porasta
insulina u krvi. Insulinski indeks je treci
parametar koji opisuje efekat pojedine
namirnice na porast insulina u krvi. Beli

Efekat koji ima
hleb na porast
Secera u krvi je
osam puta vedi
od efekta koji
ima kuvana
Sargarepa

hleb ima insulinski indeks
100, ali zato gumene bombone
imaju vrednost insulinskog indeksa
160, jogurt 115, bela testenina 40, meso 50.
Da, dobro ste procitali, meso povecava nivo
insulina viSe nego bela testenina! Sve
preradene i visoko industrijski obradene
namirnice imaju visok insulinski indeks.

Da zaklju¢im: Ne treba traziti spiskove
raznih indeksa namirnica i uditi ih
napamet, ali je jasno da treba izbegavati
visoko industrijski preradenu hranu koja
sadrzi mnogo skrivenih masti i Secera, a
koja se sve viSe konzumira. Birajte Sto je
moguce vise prirodne, nepreradene
namirnice. Kombinovanje integralnih
Zitarica, povrca, voca, ugljenih hidrata,
masti i proteina i dalje je osnovno pravilo
jedne izbalansirane i normalne ishrane.
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MEBU KANDIDATIMA za ulazak u keSarkaSku Kuu slavnih za 2018. godinu bila su i dva Srhina -
legendami Ranko Zeravica i Vlade Divac, ali se oni nisu nasli medu 13 odabranih. Poput njih dvo-

jice, bez uvrStavanja ostali su i nekadasnji Divéev saigra¢ u Sakramentu Kris Veber, kao i €uveni
NBA trener Rudi Tomjanovi€, ali je zato medu 13 odabranih - hrvatski as Dino Rada.

“24 SATA" OD DANAS
UAPOTEKAMA

o

Apoteka Beograd

00 DANAS primerci izdanja “24 sata” Cekaju
vas na viSe od 50 novih lokacija, u objektima
zdravstve ustanove Apoteka ,Beograd”. Od svog
nastanka, ujedinjavanjem apotekarskih usta-
nova, po opstinama do danas, ova ustanova je
pretrpela mnoge krize, promene i uprkos tome
uvek ila napred, ostvarujuci velike poslovne
rezultate, dobru saradnju sa svim zdravstve-
nim, obrazovanimi nauénim ustanovama, pre-
dano radeci na o€uvanju i unapredenju zdrav-
lja. Danas je Apoteka ,Beograd” otvorena za
nove paduhvate, promene i usavrSavanja. Po-
treba za stalnim napretkom, kako bi uvek bi-
la ispred ostalih, uz iskrenu posvecenost svih
zaposlenih tom cilju, i neprestanim usavrsa-
vanjem strucnog kadra i usluge u apotema,
predstavija pokreta€ rasta i razvoja Apoteke
,Beograd". Ova ustanova na prvo mesto stav-
lja, brigu i odgovomost ka svojim pacijentima
i njihovom zdraviju, a putem primeraka izda-
nja “24 sata” pruZice im i dodatni momenat n-
formisanosti i zabave.

POKLANJAMO KNJIGE:
ISKRENA PREVARA

., 3 e

E LOKHART

TJakhena
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IMODZEN JE NASLEDNICA u bekstwy, si-
roce, kuvarica i prevarantkinja. DZul je bo-
rac, drustveni kameleon i sportistkinja. In-
tenzivno prijateljstvo. Nestanak. Ubistvo, a
mozZda i dva. Nezdrava romansa, a mozda i
tri. Tupi predmeti, prerusavanja, krv i €oko-
lada. Americki san, superheraji, Spijunii zli-
kovci. Devojka koja odbija da pruzi ljudima
ono Sto o€ekuju od nje. Devojka koja odbija
da bude ona $to je nekad bila, da ometa tajni
svet pisama, DZulijet i Deklan otkrice istine
koje prete da ih nepovratno razdvoje.

Prva tri €itaoca koja danas u 12 sati
posalju mejl sa naslovom “Vulkan” i svo-
jim podacima na adresu marketing@24-
sky.rs dobice na poklon jedan primerak
knjige “Iskrena prevara” Emili Lok-
hart.

Foto Promo

ZAUVEK SMRSALA - UZ HLEB | KROMPIR

“Jela sam sve u cemu uZivam, a
mrSavila. Moje telo pritom nije
gubilo miSice, ve¢ mast. Svi su se
pitali na kojoj sam dijeti, ali nije
dijeta bila klju¢ mog uspeha. Bio
je to program fett-frei”, kaze Ane
Lipovac, nutricionista, farmaceut
i autorka programa ishrane fett-
frei. Ovo je njena prica.

STICAJEM OKDLNOST! SA porodicom sam
otisla iz Srbije pre vise od 20 godina. Zivot
udrugim zemljama me je doveo u kontakt
s drugim kulturama, obicajima i, naravno,
drugim navikama uishrani. UMoskvi sam
se uvek cudila tome koliko odrasli i deca
vole kavijar, usoljenu ribu, cmi hleb, kao i
tome da cmi €aj piju uvek posle jela. U so-
seve i salate stavljaju dosta majoneza, dok
im je heljda najce3¢i prilog jelu. Sve to se
nije poklapalo s mojim navikama.

Ipak, najteZe mi je pala nabavka hrane
umilionskom gradu. Za odlazak u kupavi-
nu hrane uMoskvi treba odvojiti jedan dan.
Neke samoposluge imajui preko 60 kasa!
Kupovanje na veliko uginilo je da se mo-
ja kilaZa tokom pet godina, pri mojoj visi-
ni od 172 cm, polako ali kontinuirano pe-
la i dostigla 80 kg.

Takva sam 2008. dosla 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
kulturoloski Sok. Prvi put sam pocela da
gledam drugacije na hranu. | tu potinje pr-
va faza transformacie.

Ona protice tako $to odbijamo sve pro-
mene, puni smo kritike za sve novo i nepo-
znato oko nas, kao i Zelje da svima obja-
snimo svoje vecne postulate. Druga faza
dolazi s vremenom. Polako poinjete da
se menjate. Nesvesno. Prvi put sam kod
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POKLON: MERENJE TELESNOG SASTAVA BIA METODOM

*24 sata” i Ana Lipovac, nutricionistai farmaceut, poklanjaju vam pet besplatnih
merenja telesnog sastava. Prvih pet titalaca koji se danas od 12 do 13 sati jave
na 060/40-60-014 dobice ovaj za zdravlje i lepotu vaZan poklon! BIA metoda
daje kompletnu sliku strukture vaseg tela, tj. meri kolitinu vode, miSicne mase,
masnog tkiva, a ono $to je najvaznije - govori i o kvalitetu vasih celija. Merenje
je bezboln i potpuno bezbedno. Koristi se ve¢ godinama u klinickoj medicini u
raznim oblastima: endokrinologiji, nutricionizmu, sportskoj medicini...

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

stvari, ali mnogo manje masne. | shvatila
sam da ne Zelim nazad. Osecala sam se
dobro na svom novom, tek kupljenom bi-
ciklu i pocela sam da uZivam u promena-

ma, U svoja nova 72 kg, od €ega je na pr-
vom merenju bilo 22,5 kg masti.

Najvaznije mi je bilo da nisam gladna,
adaipak vodim racuna o tome Sta jedem.
Lako sam se navikla na integralni hleb u
Austriji, s obzirom na to da je to najlep-
§i austrijski proizvad. Nije mi bilo tesko
ni da ga Eesto sama umesim. Da, hleb je
postao moja osnovna namimica. Pruzao
mi je dug i prijatan osecaj sitosti i svojim
ukusom je idealno dopunjavao svu osta-
lu hranu. U Cmoj Gori sam ga jela uz para-
dajz i sir. U Rusiji - uz salatu od haringe. U
Tirolu - s krompirom! Bilo je o€igledno da
zahvaljujuci takvoj ishrani ne gubim samo
na teZini ve¢ da moje telo gubi mast. Pri-
jatelji su poteli 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. Nakan dve godine,
moja vaga je pokazala 65 kg (od kojih 16,2
kg masti u telu). Tu teZinu imam i danas.
Shvatate li da je od sedam izgubljenih ki-
lograma, 6,3 bila mast?!

Konatan cilj je treca faza, takozvana
svesna faza. Ona potinje kada promene
postanu sastavni deo vaSeg Zivota. Kada
viSe ne mislite o njima, kada su one vi. Sa-
mo takve promene su trajne.

“Magistar sam farmacije  sertifikovani
nutricionista, bavim se le€enjem gojazno-
stiiprevazilazenjem poremecaja uishrani,
ali moram priznati da je ligno iskustvo koje
sam imala viSe od svega unapredilo pro-
fesionalni pristup problametici kojom se
bavim. Upravo zahvaljujuci svom iskustvu
osmislila sam FETT-FREI, program koji se
kreira za svakog individualno, u skladu sa
njegovim zdravstvenim stanjem, ukusom,
radnim navikama, Zivotnim stilom... Me-
ni su do postizanja cilja bile potrebne pu-
ne Cetiri godine, a vama ce uz FETT-FREI
biti dovoljno samo 60 dana. Naravno, ako
Zelite da se menjate”. rtlll]
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RUKOMETASI SRBUJE OTISLI U NEMACKU

NAJBOLJI RUKOMETAS] SRBIJE otputovali su uNematku, gde ce u sredu u Lajpcigu
(19 ¢asova)i subotu u Dortmundu (14.30) odigrati dva prijateljska meta sa selekcijom
domacina, bronzanom reprezentacijom sa proslih Olimpijskih igara u Riju. Selektor
Ljubomir Obradavic je odredio 20 igrata za ovu reprezentativnu akciju, a prvi golman
smpskog tima Vladimir Cupara istakao je da sa nestrpljenjem ocekuje prve provere
posle Evropskog prvenstva na kojem su “orlovi” u Hrvatskoj osvojili 12. mesto.

- Utakmice protiv Nemacke posluZice nam kao dobre provere za junski baraz
sa Portugalcima. Tu je nov trener, ima i dosta novih igraca, sigurno je da ¢e nam
biti teSko protiv ozbiljnog rivala, ali verujem da cemo pruZiti dobar otpor - istakao

je Vladimir Cupara.

FUDBALERI PARTIZANA POBEDILI su Bag-
kukao gostisa 1:2(0:1) u 29. kolu Superli-
ge a trener cmo- -belih Miroslav Bukic’ iali
iz Humske bili su Ognjen Uzegowc iz pena-
a u Getvrtom minutu i Leandre Tavamba u
78, dok je domacin u finiu preko Micica
postavio konatan rezultat.

- Dominirali smo, imali smo posed i

Sanse, ali trebalo je budemo koncentrisa-

BUKIC: TREBALO JE UBEDLJIVIJE DA SLAVIMO U BACKO)

. JuKameruna.

= san postao stvamost. Igram za Kamerun,
E & dajem golove za Partizan, ne moZe bolje -

niji u finisu utakmice. Zadovoljan sam, jer
smo uzeli tri boda na teSkom gostovanju -
rekao je Dukic.

Tavamba ima prolecni deo sezone iz
snova, jer je i debitovao za reprezentaci-

- Bilo mi je patrebno 18 godina da bi

kaZe Tavamba. [l
Y,

(§TA CE BITI SA STEPANEKOM: AGASI
SOKIRAO NOVAKA PRED MUNTE KARLO

.

Sok-terapija ili slutajnost, tek
Andre Agasi je odluku da vise
ne bude trener Novaka Bokovi-
¢a objavio na vrlo neuobicajen
nacin, u prenosu meca, i tako
ostavio sve Novakove navijace
u dilemi $ta se tacno desava s
njihovim miljenikom

ANDRE AGASI je napustio struni Stab
Novaka Bokovica, a da i se isto piSe i
Radeku Stepaneku? Srbin trenutno nije u
Monte Karlu, pretpostavlja se da ce sre-
dinom sedmice da obelodani sledei ko-
rak od kojeg Ce sigurno zavisiti dalji tok
njegove karijere.

Zasicenost belim sportom, mentalna
slabost, fokus kaji vise nije na tenisu ve¢
na vremenu provedenom sa porodicom i
nedostatak motivacije. To su Cetiri glav-
na razloga zbog kojih Novak Bokovic vise
nije ni bleda senka nekadadnjeg Sampi-
ona. U poslednje dve godine Novak pra-
vi nelogitne poteze, pre svega vezane za
promene U struénom Stabu.

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

cembra 2013. do decembra 2016. Sa le-
gendamim Nemcem Nole je osvojio 25
turnira, od ¢ega Sest grend slem titula. S
njim u timu, Novak je u junu 2016. drZao
poker u rukama. Bio je vlasnik nekalen-
darskog slema i u svom vlasniStvu imao
pehare sa sva Cetiri grend slema. 0d tog
trenutka poceo je sunovrat. Pad je najavio

onom ve¢ Euvenom recenicom da mu te-
nis vide nije u prvom planu. Beker, videv-
i to, odlucio da ode jer ako njegov igrat
nije sto posto spreman da se Zrtvuje, on,
uslovno reeno, nije Zeleo da gubi vre-
me, pa je otiSao.

U maju prosle godine, Bokovic je na-
pravio jo3 jednom gresku u koracima ka-

Bokowc nema mnogo
vremena za cekanje. Ni
u jednom aspektu tenisa
ne podseca na nekada
velikog Sampiona kome
se svet divio

da je otpustio ceo struni Stab koji je
praktitno s njim bio od potetka karije-
re. Otkaz su dobili Marjan Vajda, kon-
dicioni trener Gephard-Fil Gric i fiziote-
rapeut Miljan Amanovi¢. Umesto njih sa
Bokovicem je putovao kontroverzni gu-
ru Pepe Imaz.

Onda je u tim stigao i Andre Agasi,
ali... Vise je Novak bio povreden i van te-
rena nego $to je igrao. Agasi nije ni imao
nesto narocito vremena da mu pomo-
gne, pa kako su se “sloZili da se ne sla-
Zu" i Amerikanac je odlucio da prestane
da bude Noletov trener.

Ostao je jos totalno neiskusni Radek
Stepanek. Ostalo je i pitanje - da li su i
njemu dani odbrojani? If

BOGDAN SOLIDAN,
KINGSI PORAZENI

SAKRAMENTO JE 1ZGUBIO od Sampi-
onaGolden Stejtasa 112:96, alije Bog-
dan Bogdanovic zablistao. Srpskias je
postigao 12 poena, apored svogimena

upisao je joS po Cetiri skoka asisten-
cije. Kevin Durant je predvodio Vorior-
se sa 27 poena, 10 skokova i pet asi-
stencija, Klej Tomspon se posle osam
metevapauze usled lomapalcadesne
Sake vratio i pomogao braniocima tro-
nasa 25 poena. 1]

DZOSUA OBJEDINIO
CETIRI POJASA U BOKSU

BOKSER ENTONI DZ0SUA je u 21. metu
ostvario i 21. pabedu, ovoga puta ujedinivsi
VBA, IBF i VBO titule u superteskoj katego-
riji. Pobedio je na poene (118:110, 118:110,
119:109) DZozefa Parkera na stadionu u Kar-
difu, pred skoro 80.000 navijaca. Britanac pr-
vi put u karijeri nije nokautirao rivala, ali je i
pored toga napravio ogroman uspeh.

DVA GOLA [BRAHIMOVICA
NA DEBIJU U SAD

Foto Tanjug / AP

ZLATAN IBRAHIMOVIC jeimao Eudesan debi
uMLS. Kada va$ tim gubi 0:3, a vi udete na
terenu 71. minutu da debitujete  postignete
dva gola za Eudesan preokret i trijumf, onda
se zovete Zlatan Ibrahimovic. Debi u Los An-
delesu bio je bas holivudski, iako je njegova
karijera odavno filmska, a Galaksi je sa lbri-
na dva pogotka do3ao do velikog preokretai
trijumfa sa 4:3. Tako je Svedanin odmah po-

~/ stao fudbalski kralj Los Andelesa.

KOSARKASI CRVENE ZVEZDE veteras da sa onakvim pristupom odigramo pro-
od 21 sat docekuju ekipu Momara u maj- tiv Reala. NaZalost, to je bio duel koji je
storici ABA polufinala, a strateg crveno- morao da nam posluZi za podizanje bor-
belih Dugan Alimpijevi¢ istice da je, bez bene gotovosti na maksimum. Cini mi se
ikakve sumnje, ovaj meg najvazniji u i- da smo to uradili uz dosta dobrih trenin-
tavoj sezoni. Uostalom, branilac titule je ga. Kao i uvek, kada smo imali viSe vre-
zbog togai resio da ulaz na utakmicu bu- mena u Beogradu, to se odrazi i na me-
de besplatan. :2 Ceve - rekao je Alimpijevic.

- Trei susret sa Baranima u polufi- g Podsetimo, Crvena zvezda brani jadran-
nalu regionalne lige je najvaznija utakmi- £ skitron i prolaskom u finale bi nastavila tu
ca za nas ove sezone, iaka je bilo mnogo £ misiju, ali i nastavila borbu za plasman u
vaznihi velikih meteva. Zato je bilo vazno Euroligu, u koju ide samo prvak. /]




Pripremila OLGICA KRAVLJACA, olgica.kravljaca@bliczena.rs Foto SHUTTERSTOCK
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Zdrava ishrana

Secer ostavlja |

gorke posledice

Zelite da prestanete da jedete slatki-
Se, a ne mozete? Niste jedini. To je za-
to Sto od Secera ogladnimo, umesto da
nas zasiti.

- Secer izaziva brzo lucenje in-
sulina, a potom i brz pad Secera, ko-
ji uzrokuje ponovnu glad i potrebu za
narednim slatkiSem - objasnjava Ana
Lipovac, magistar farmacije, nutri-
cionista i osnivaC programa pravilne
ishrane,,Fett frei“.

Tokom perioda odvikavanja od Se-
¢erami troSimo mnogo Zivotne energije
dabismo istrajali, pa postajemo nervo-
zni, dekoncentrisani, razdrazljivi. Sko-
ro po pravilu, brzo nastupa faza ,,Ma,
uopste me ne zanima...*, kada kontro-
la popusta ili potpuno nestaje, pa se i
po dve cele cokolade pojedu u dahu.

ViSe ugljenih hidrata,
manje Zelje za Seerom

Krajnji cilj reSenja ovog proble-
ma jeste teznja da se nivo Secera u
krvi odrzi stabilnim. Nasa sagovor-
nica upucuje na savete prof. dr Mi-
haela Hama, nemackog strucnjaka iz
oblasti ishrane, o tome koliko je vaz-
no imati redovne obroke kako bismo
izmedu njih bili siti.

Kombinovanjem sloZenih ugljenih
hidrata koji su bogati vlaknima, kao Sto
su integralne Zitarice, povrce i mahu-
narke, sa drugim namirnicama izbeci
Ce se oscilacije nivoa Secera u krvi. Ta-

GDE SE SKRIVA

0d skrivenih Sec¢era u prehrambe-
noj industriji najprisutniji su sirupi
(glukozni, fruktozni, kukuruzni), koji
su manje slatki od Secera, ali jedna-
ko kaloricni. Cesto se kriju u hlebu,

konzerviranoj hrani ili onoj u tegla-
ma, gotovim salatama s majone-
zom, sosevima, zacinjenoj i brzoj
hrani. Posebno su opasni slatkisi
u raznim bojama, primamljivi deci.
Cak i cudotvorna stevija izaziva lu-
Cenje insulina, pad Secera i glad.

10. mart 2018.

Svako od nas, u proseku,
godisnje pojede 31,3 kg
Secera, Sto je mnogo vise
nego Sto bi smeo. Zasto ljudi
toliko Zude za njim, otkriva
nam nutricionista

SAVET

EKSPERTA

Ana Lipovac
farmaceut
I nutricionista

¢S

ISTINA O FRUKTOZI

Prehrambena industrija reklami-
ra fruktozu, voéni Secer, kao ideal-
nu zamenu za kristal-Secer i time
jos vise zbunjuje potrosace. Fruk-
toza je slada od kristal-Secera, a

proizvodi koji je sadrze reklamiraju
se kao proizvodi ,bez dodatka Se-
¢era“. Ipak, i ona ne pruza osecaj
sitosti, a najgore je to Sto se visak
deponuje u jetri i masnom tkivu.

A voce? Zbog fruktoze koju sadrzi
treba i s njim biti umeren.

ko ¢e deo uobicajenih dnevnih slatkiSa
biti zamenjen zdravijim namirnicama.
Zbog slozenih ugljenih hidrata Zelja za
slatkiSima postace manja.

Ukoliko zZelite da budete zdravi, da
odrzite liniju ili da smrsSate, naglasava
nasa sagovornica, ne jedite malo. Ako
ste ve¢i deo dana siti, izbeci ¢ete nagle
oscilacije Secera u krvi, koje pokrecu
Zelju za slatkisima. Najbolje je da poc-
nete dan doruckom - kasa s jogurtom,
vocem, semenkama ili integralni hleb
sa sirom, Sunkom, zelenom salatom...

Slatko moZe da postane
neukusno, to je do vas

— Ako sve dobro isplanirate, uspe-
Cete da promenite svoje navike. Kako?
Pa ukus je stvar navike i, na sre¢u, pro-
menljiv je. Svako jednom u Zivotu nije
voleo neku namirnicu, na primer bo-
raniju, brokoli, ribu, a onda je kasnije
zavoleo. Na ukus, dakle, mozemo uti-
cati sves¢u, mozemo ga usmeravati,
popravljati. To je veoma vaZna Cinje-
nica - kaZe mr Ana Lipovac.

Treba teziti stanju u kome slatkisi
jednostavno gube na atraktivnosti. Kad
ostvarimo veliku pobedu - da slatko
postane manje ukusno, bi¢emo spa-
seni, i to ne samo od unesenih kalorija
vec i od prateceg stresa i grize savesti.
— Slatkisi ¢e i dalje biti svuda oko nas,
samo ¢emo ih mi gledati drugacije.



Zdrava ishrana

nije tako super

Saznajte koliko su zaista
delotvorne namirnice za koje
kazu da garantuju zdrav Zivot i
dugovecnost, a koje nam stizu
preko pola sveta

Za dorucak ovsene pahuljice sa godzi bobicama i smu-
ti od semenki ¢ Cl]e Rucak spremljen iskljucivo na kokoso-
vom ulju, a hleb je od kinoe. Cini se da smo prili¢no brzo
u ishranu uveli ove skupe supernamirnice, za koje do pre
nekoliko godina nismo ni znali. Ali da li nam one garan-
tuju dugovecnost i je li novac od presudnog znacaja 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 kazu da je
bogata hranljivim maten] ama i da je izuzetne znacajna za
ljudsko zdravlje i opste blagostanje — kaZe nutricionista
i magistar farmacije Ana Lipovac.

Medutim,.nekada se govorilo i da je jedna jabuka
dnevno dovoljna za zdravlje, pa se pokazalo da nije
tako. I za Sargarepu se pricalo da je dobra za vid, ia-
ko danas znamo da ona ne moze spreciti ni kratkovi-
dost ni dalekovidost. Kao mali verovali smo da éemo

od spanaca imati viSe misica, Sto nije potvrdeno

_nijednim 1strazwan]em Danas su umesto

jabuke i Sargarepe tu kinoa i godzi bo-
bite, a pre svega semenke ¢ije, glavni
predstavnik superhrane.

SN e

¥s 0 SAVET
SR SRS EKSPERTA

Ana Lipovac
nutricionista

CIANE UTICE NA MRSAVLJENJE

Kazu da su ove semencice bogate omega-3 masnim Ki-
selinama, proteinima i antioksidantima, da garantuju vi-
tku liniju i pomaZu u leCenju mnogih bolesti. Ali da li je
zaista tako?

—Tromesecno istrazivanje nad dve grupe ljudi koji su hteli
da izgube na tezini pokazalo je da nema razlike u mrsav-
ljenju izmedu onih koji su svakodnevno uzimali semen-
ke Cije i onih koji nisu. Uz to, Evropski komitet za bez-
bednost hrane preporucuje najvise 15 grama ovih semenki
dnevno —prica Ana Lipovac.

KOKOSOVO ULJE REMETI
NIVO MASTI U KRVI

Kokosovo ulje bije glas da je dobro za mrsavljenje jer po-
boljsava sagorevanje masti. Strucnjaci se slaZzu da ono zbog
svog hemijskog sastava povoljno utiCe na sagorevanje ma-
sti, ali podsecaju da se telo posle dve nedelje adaptira na
sastojke, tako da od dugotrajnog efekta slaba vajda. Po-
red toga, previse kokosovog ulja usled mnogo zasic¢enih
masnih kiselina moZe loSe delovati na nivo masti u krvi,
te ga zato treba samo povremeno Kkoristiti.

AMARANT | KINOA SAMO ORGANSKI

Ove dve zitarice poreklom iz Juzne Amerike veliku popu-
larnost su stekle kao namirnice bez glutena. Vaze za cu-
desan izvor kalijuma, magne-
zijuma, gvozda i esencijalne
amino-kiseline lizin. Ipak, is Svakl reglon
njima valja pripaziti jer struc-

Jact kazu daih je b Ima svoje

njaci kazu da ih je zbog raznih
Stetnih primesa potrebno do- su p ernam | m | ce
koje su

bro oprati pre upotrebe i ku-
povati ih u organskom obliku.

nutritivino
bogate, a

GODZI BOBICE

NE USPORAVAJU

STARENJE AfHAL
daleko jeftinije

Poznate su kao namirnica i

broj jedan u borbi protiv sta- Od Onlh IZ .

renja i jacanjuimunosistema.

Istrazivanja, medutim, nisu daleklh ZemalJa

pokazala znacajne pozitiv-

ne efekte na zdravlje. Uz to, u njima su zabeleZeni ostaci

pesticida i teskih metala prilikom transporta iz udaljenih

regiona, tako da ih struc¢njaci nikako ne mogu preporu-
Citi, kaZe nasSa sagovornica.

DOMACA EFIKASNA ZAMENA

Cini se da je glavni problem $to ove namirnice iz nama
dalekih delova sveta zbog dugog transporta kriju rizike,
a i mnogo kostaju. Sretom, semenke lana, ulje od repe,
orasi takode su bogati omega-3 masnim kiselinama, a
prilicno su jeftiniji od ¢ia semenki.

— Vrlo je moguce da bi i nasa malina, mediteranska
smokva, planinska borovnica iz viSe razloga vaZzile za ¢u-
dotvornu superhranu svuda gde inace ne rastu — zaklju-
Cuje Ana Lipovac.

Nevena Dimitrijevi¢
nevena.dimitrijevic@bliczena.rs
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Ugljeni
hidrati
ne goje

Iako su Zitarice, testenina,
krompir i pirinac na crnoj listi
namirnica za mrsavljenje, istina
Je da kompleksni ugljeni hidrati
stimuliSu sagorevanje masnoce

 Buc
Zena|

1. oktobar 2016.

SHUTTERSTOCK

Ishrana koja delimic¢no ili
sasvim izostavlja ugljene
hidrate, poznata kao ,low
carb“ dijeta, ve¢ godinama
ne gubi na popularnosti.
Dorucak — omlet sa sirom.
Rucak - stek sa povréem.
Vecera — salata sa grilova-
nom piletinom. Savremeni
jelovnik danas uglavnom ne
sadrzi ugljene hidrate. Na-
mirnice kao $to su zitarice,
testenina, pirinac i krom-
pir stavljene su na crnu li-
stu. Da li nas one stvarno
goje, objasnjava Ana Lipo-
vac, nutricionista, biohe-
micar i autorka programa
,Fett-Frei®.

Nisu problem ugljeni
hidrati, vec¢ prejedanje

— Dijeta sa niskim sadr-
Zajem ugljenih hidrata ni-
je bolja za gubljenje tezine
nego neka druga. Ako po-
sle godinu dana uporedimo
rezultate dijeta sa niZim
unosom proteina i dijete
sa niskim sadrzajem uglje-
nih hidrata, gubitak tezine
u oba slucaja gotovo je isti
- objasnjava 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 pomesane. Ne posto-
ji nijedna Cisto proteinska
namirnica, niti masna na-
mirnica. Svi istocni narodi
zive na pirincu, a nisu go-
jazni, Italijani svakodnevno
jedu pastu, pa takode nisu
gojazni, Svedani po svet-
skim parametrima spada-
ju u najmanje gojaznu za-
padnu populaciju, a jedu
dosta krompira.

- Klju¢ mrsavljenja je u
negativnom energetskom
bilansu, to jest u teznji da
konzumiramo manje ne-
go Sto trosimo, a to da li su
kalorije iz proteina, uglje-
nih hidrata ili masti ma-
nje je vazno. Nisu problem

ugljeni hidrati, ve¢ preje-
danje - objasnjava nasa sa-
govornica.

Vlakna normalizuju
masnocu u krvi

Ugljeni hidrati se nalaze
u svim biljnim namirnica-
ma, a u zivotinjskim u mle-
ku i mle¢nim proizvodima.
Biljne namirnice su vazne u
ishrani jer, pored ugljenih
hidrata, sadrze vitamine,
minerale i vlakna. Vlakna
su takode ugljeni hidrati,
ali neiskorisceni. Oni se ne
razgraduju do Secera i ne
daju energiju. Vlakna po-
mazu varenju, daju osecaj
punoce u stomaku i uspo-

OSTAVITE
TESTENINU
DA PRENOCI

Da li ste znali da posto-
ji i otporni skrob koji nas
organizam ne apsorbu-
je i koji se ponasa u cre-
vima isto kao dijetetska
vlakana? On daje osecaj
sitosti, umiruje potrebu
za skrobnom hranom, a
pritom ga organizam ne
usvaja. Samim tim nas i
ne goji. Otporni skrob se
srece, na primer, kada se
testenina, pirinac, jed-
nom skuvani, ostave pre-
ko noéi u frizideru. Tako
mozemo podgrejati ri-
Zoto sutradan ili napravi-
ti salatu od jucerasnjeg
krompira. Eto i odgovo-
ra zasto nije dobro jesti
vrué hleb.

SHUTTERSTOCK

| HLEB JE
POTREBAN
ZAVITKOST

Integralni hleb ima moz-
da i vise kalorija od be-
log hleba, ali nam da-

je duzi osecaj sitosti i
od njega se retko pre-
jedamo. Ako smo veci
deo dana siti, to je odli-
¢an nacin da izbegnemo
oscilacije Sec¢era u kr-
vi, koje pokrecu zelju za
slatkisSima, a koje su naj-
ceséi kamen spoticanja
u dijetama.

ltalijani svakodnevno
jedu paste, a nisu
gojazni, Svedani po
svetskim parametrima
spadaju u najmanje
gojaznu zapadnu
populaciju, a jedu
dosta krompira

ravaju razgradnju ugljenih
hidrata do prostih Secera.
Takode, vlakna normalizuju
masnocu u krvi i dokazano
smanjuju rizik od kancera
debelog creva.

U proizvodima od Zitari-
ca, kao Sto su brasno, hleb,
pirinac, testenine, krompir
i mahunarke, ugljeni hidra-
ti se nalaze u formi skroba,
Sto odmabh izaziva strah da
¢emo se ugojiti. Da, ukoli-
ko preterujemo. Ana Lipo-
vac savetuje da, kada jede-
te Spagete, umesto punog
tanjira $pageta tanjir bu-
de pun povrca, a da Spage-
te budu prilog.

Jelena Milentijevi¢
jelena.milentijevic@bliczena.rs

Aromaterpija u kuhinji

Nrana voll etericna ulja

Poznata kao neodvojiv deo vrhunskih masaza, etericna ulja
nasla su svoju primenu i u kuhinji. Saznajte kako, koliko i u
kojim vrstama jela mogu da se koriste

Etericna ulja su jaki kon-
centrati, esencije, i zato ih
uvek treba pazljivo dozirati.
Pogotovo kada je u pitanju
njihova primena u kulinar-
stvu. Ali treba da biramo
prirodna, Cista ulja. Aro-
materapija je posebno pri-
menjiva u zdravoj ishrani
jer se uglavnom konzumi-
ra u sirovim jelima. Sve-
ga nekoliko kapi pruzice
intenzivnu aromu raznim
napicima, a salate, frapei,
smutii, prelivi, vo¢ne sa-
late... prave su dakonije za
njenu primenu.

- Etericna ulja se
uglavnom dodaju hrani
i picu koji se termicki ne

COKO-MINT
KUGLICE

Otopite 200 g crne ¢oko-
lade, prohladite, pa joj do-
dajte 1/3 Solje kukuruznog
sirupa, 5 kasika putera, 5
kaSika etericnog ulja nane,
1/2 kasicice soli i 4 Solje
Secera u prahu. Sve lepo
pomesajte, pa formirajte
kuglice. Ohladite ih i pore-
dajte u dekorativne papir-
ne korpice.

obraduju. Ako neki deo pro-
cesa pripreme ipak podra-
zumeva termicku obradu,
etericna ulja dodajemo na
kraju, umesto odredenog
biljnog zacina, pri cemu
temperatura ne treba da
prede 30 stepeni Celziju-
sa. Upotrebljava se od tri
do pet kapi ulja razblazenog
u 15 mililitara, jednoj kasi-
ci, osnovnog ulja, najéesce
maslinovog — objasnjava
Aleksandra Trkmi¢ Mali-
kovié¢, sertifikovani aro-
materapeut.
Aromaterapija je odlic-
no resenje i ako u kuhinji
nemamo sve sastojke po-
trebne za neki specijalitet.

SMUTIOD
POMORANDZE

Izblendirajte tri o¢is¢ene
breskve, Solju grékog jo-
gurta, kasiku meda, Cetiri
kocke leda i tri kapi eteric-
nog ulja pomorandze. Bi-
Gete iznenadeni ukusom.

Cesto nailazimo na recepte
kod kojih nam je potrebna
izrendana kora limuna ili
pomorandze. A ona se ko-
risti samo ako nije prska-
na, Sto je tesko naci. Zato se
eteri¢na ulja mogu Koristiti
umesto rendane korice, iz
koje se, prema rec¢ima nase
sagovornice, i dobija eteric-
no ulje metodom ekspresi-
je ili cedenja kore voca. To
ponovo podrazumeva oba-
zrivo kori$éenje do maksi-
malnih pet kapi. Kod ter-
micki obradenih jela ulja
dodajemo tek kada se do-
bro prohlade.
Olgica Kravljaca
olgica.kravljaca@bliczena.rs

s0S
ZA SPAGETE

U pola litra paradajz so-
sa dodajte pet kapi ete-
ricnog ulja origana i pet
kapi eteriénog ulja limu-
na pomesanih sa kasi-
kom maslinovog ulja.

1. oktobar 2016. @
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MNOPOAVNYHU JIEKAP

3alTo

je Tewko
040/1eTU
CMIATKNLLIN

Npownssoau ca nyHo wehepa cy
Hajsehn HenpujaTe/bn BUTKOT
Tena, nene KoxXe v 34paBor
XVBOTa, anu ux je y3 nomoh
jake Bosbe, unak, moryhe
1n36aumMTn U3 jenoBHMKA,
3aMeHOoM oJroBapajyhm HaMmupHULUama,
npe ceera cnoXxeHnm wehepuma,

TBPAE HYTPULIMOHUCTHU

o63upom Ha obume
NOWMUX UNN NPOCTUX
Yr/beHUX XuapaTa u
4eCcTO BEOMa OnacHUx
BelWTa4YkMxX gojaTtaka
KOje cafp>ke cnaTkuwm ce Mory
cBaKako CBpcTaTH y Hajsehe no-
poke mehy HaMuMpHULama. Mnak,
CTpYyYHbaLlM 32 UCXPaHy U gasbe
HWUCY CUIYPHO YTBPAWIK A3 N1 U
¥ KOjoj Mepu NocTajeMo 3aBUCHU
KOH3YMUpareM cnaTkuwa munm je
CaMmo pey 0 pPY>KHO] HaBULK Koje
ce Tewko ocnobahamo.
- Jow y HajpaHujeM AeTUHCTBY
nete he 3a noxsany 6uTK Harpa-

HeHo YOKOoNaAOM UK YMUPEHO
KEKCOM, WTO KacHuje y XXMBOoTY
cTeapa obpasay y KoMe cnaTko
nocTaje CMHOHWM HeYer nenor u
npujatHor. CTpy4Ytbauu cy yTep-
AvnK na je NpUBNa4YHOCT CraTKor
yKyca ypoheHa, jep je u Maj4mHo
Mneko bnaro cnaTtko, asiv ca Bpe-
MEHOM TO MOCTaje CTe4YeHo NoHa-
ware — objawrasa 3a ,MarasuH”
AHa Jlunosau, dapmaueyT u ma-
rmcTap HyTpPUUMOHW3Ma, OCHMBAY
~PeT dpeu” nporpama npasuiHe
vcxpaHe, Koja je 6asvpaHa, npe
CBEera, Ha COXXEHUM YTTbeHUM XU-
ApaTtrmMa, NonyT MHTErpanHuX Xu-

Tapvua, NMpUHYa, TECTEHWHE, anu
nojpasymMesa 1 yHOLEHE CBUX
oCTa/MX HaMUPHULLA Y jENOBHIK,
noepha, Boha, Meca, WTo oapXa-
Ba OpraHu3am Oy>e CUTUM.

— OHo wto Hajuewhe yjytpo no-
jeaemo, 1 To 6e3 rpuxe caBecTy,
jecte YnHKja naxymuua, ca mne-
KoM 11 BoRHWM jorypTom. Mop-
uvja KopHpnekca oa 30 rpama
CanpXKv YeTUpK Kouke wehepa, a
150 rpama BohHor jorypTa wecrT.
Hecet Kouku wehepa 3a nopy4ak
— pajyHa 1 yrosopasa Halla caro-
BOpHMLA 1 NoAceha Ha ynosopetbe
noxTopa Pobepra MacTura ca Ka-

nndopHWja yHUBEp3UTETa Aa MaNo
wehepa HWje Npobem, anv MHOro
wehepa ybvja, Aoaywe criopo. 0saj
CTpy4Heak cmatpa ja 6v 3a wehep
Tpebano yBecT! CTPUKTHY KOHTPO-
Ny, Kao 3a anKOXo/ 1 fyBaH.

MNoepx cBera
BelTa4yku goaaum

Buwe op 35 munuoHa mwyau y
CBeTy cy XpTBe nosehaHor KoH-
3ymuparsa wehepa, y Amepuun
ce bpoj o6onenux on anjabereca
nosehao 100 oacTo y nocneambmnx
10 roauHa, ook 4oeek y EBponu

®oT0 U3 NpuBaTHe apxuee A, Jlunosau

Axa Nunosay,

E‘ nojeae roavwe y npocexky 31,3
kunorpama wehepa. Wehep He
wretn camo 3ybuma, Hasoay OBaj
HYTPMUMOHWUCTA, OH YUHW /byae
YMOPHUM, CTUMYNWLLE [TBUBUYHE
peakuuje y ycTuma u anepruje,
cnabu UMyHUTET, peMeTun cu-
CcTeM 3a Bapeme, a Mehy KacHu-
j¥M KoMnNAvKauKrjama cy npomeHe
Ha KOCTUMa, KapaAWoBacKynapHe
b6onectu, noeehare TenecHe Te-
XuWHe, npobnemu ca Bu-
nom, bonectu jetTpe
1 aujabetec.

- [laHac Buwe
o[ NONOBUHE
WHAYCTPUjCKU
nponsseneHe
XpaHe cagpxwu
padbuHUpaHu
wehep, uma ra
cByna, y kadu, y Ko-
navuma... Wommua uH-
CTaHT Yaja 3a feLly, Ha npumep,
canpxu 2,5 kouke wehepa, a wra
je Tek ca ckpuBeHum Wwehepuma
KOju ce KpWjy n3a uMeHa copbn-
TOJI, MBHUTOS, KCUAWTON, ManTo-
3a, MYyKO3HU CUpyn, ManTonek-
ctpun? MNpexpambeHa nHoycTpuja
Ham noamehe Ta HejacHa MMeHa
KOja HUCY HuwTa apyro seh cnuy-
He ¢popme 0BMYHOr KYXMHCKOT
wehepa caxapo3se — uctuye AHa
Jlunosau.

da 6u ce nocturao 60/mu
YKYC, Ay>XW pok Tpajarba, 60ja
WK HEKa Apyra KapakTepucTtu-
Ka npuMam/eMBa KynuuMma, cea-
Ka WHAYCTPUjCKK1 Npon3BeleHa
HaMWpHULLA CagpXu BewTayke
popatke, emynratope, Koju cy
yrnpaso y3poum MHormx Gonectu
W 3apascTBeHux Teroba. Ocum

®oto Aleksandra 85 cc by

pasHWX rpuukanvua, rasupaHmnx
nuha, cyBOMecHaTux v KoH3ep-
BUPaHWX NPOU3BOAA, CRAaTKULWN
Cy Npon3BOAM ¥ KOjuma obunyjy
BELUTAaYKW AoAaUM,

~MNocebHy onacHoCT YMHe cnat-

Ku1LiW y pazHum bojama, aonaasmu-
BU peun, obojeHn npexpamGeHrum

6ojama ca cappxajem Tewkor Me-
Tana, anymuHujyma, E 173, koju
je AaHac jefaH oA HajonacHMjux
afiMTMBa U MoXe ce Hahu y KaH-
AvpaHom Bohy, coceBuMma, MH-
CTaHT cynama, na 4aKk u y npawky
3a NeuuBo — yNno3opagea Halla ca-
roBOpHULA.

— Hajrexe nutare gaHac 3a
eKcrnepTe ucxpaHe je kako orpa-
HUYUTU YHOC cnaTkulla 1 wehepa.
Pasnor 3a To HWje camo y yHece-
HUM Kanopujama, seh y ocobuHu
wehepa Aa HaC yMECTO CUTUM,
YMHW Yy cTBapK rnagHum. Wehep
n3asmea bp30 nyyere MHCYNMHa,
anotom u 6p3 nag wehepa, Koju
n3asuBa NOHOBHY rnag v notpeby

3a HapeAHWM cnaTkuwem. U Ta-
KO y Kpyr. Jbyau Koju jegy mHoro
cnaTkor umajy u sehy notpeby 3a
cnatkum. Konuko cmo nyTa noky-
Wwasanu aa 6yaemMo MakCUMaJsHo
AMCUMMNAVHOBAHW M CTPOTW Mpe-
Ma cebu, pelieHu na 3ayBek us-
6aLMMOo CnaTko U3 ucxpaHe, anu

Cy CBUW TW NOKYLUaju Npe U KacHuje
nponaganun. TokoM nepuona og-
puLiarba TPOLMMO MHOMO XUBOT-
He eHepruje aa Gucmo ucTpajanu,
na nocrajemMo HepPBO3HW, AeKOH-
LeHTpUcaHu, pazapaxkeusu. Cko-
po No npasuny, HAKOH KpaTkor
BpeMeHa gonasu Ao ¢pase kaga
KOHTpONa, He caMo Aa nonyuwTa,
seh npenaswu y cBojy CynpoTHOCT.
Huje petkocT na ce Taga nojepy
1 MO ABe Lene Yokonane y Aaxy u
Heycriex je roToBo 3arapaHToBaH.
Ceako oapuliake n3asumsa rnaa,
cmarbyje baszanHm metabonusam,

®oto Pixafood cc by 2.0
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CHATKULWW NN OTPOBW

Mako ce Texu nocTusamwy cTaHaapaa npu-
CYCTBa eMynratopa Koju BaXu y 3emMmbama
EBponcke yHuje, Koa Hac W farbe roToBO fia He
MOCTOjM HAMUPHWLA KOja HE CafpXu HEKW Of
BelITaYKKX AoAaTaKa OMacHKX No 34passbe 1
XMBOT. CTpyyrauy caBeTyjy Aa npu KYNoBUHK
obaBe3Ho Tpeba 0GpaTUTK NaXKHby Ha CNMCAK
emynraTtopa Ha eTukeTama.

Hekonuko onacHux emynratopa Koju ce Haj-
yewhe goaajy cnarkuwmnma:

»E110 je ewravka 60ja Koje HajBULLE UMa Y
ryMeHum 1 YyokonaaHum 6omboHama,
NYLUHIY y MNAcTUYHWM Yallama v ny-
DUHry y npaxy; 3abparbeH je y EBpon-
CKOJ YHU]U. =

»E120 3BaHK KUCENWHA KAPMUH je upBeHe
6oje, y npexpambeHoj MHayCTpujn ce
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®oTto Joahn Kamatros cc by 2.0

KopucTtu 3a Bojerse cnatkuwia, Liema,
KeKca, TOpTH, Y KO3METULM 3a Npown3-
BO/HY KaPMUHA, CEHKM 3@ 04U, Wam-
noHa, uMa cBpxy y doTorpaducary,
a Hanasw ce W y XpaHu 3a XUBOTUHE,;
MMa KaHLieporeHa CBOjCTBa 1 U3asu-
Ba acTMmy.

»E123 nnv amapaHT je BeoMa YecTo 3acTyr/beH
y CnaTkUKMa, Kallama, Konavymma,
nyanHry, 6e3ankoxonHUM U ankoxon-
HM MfiMa; KaHUepPOreH je, yTiu4e Ha
nnoaHocT kog oba nona, owrehyje jetpy
1 6ybpere, M3a31Ba rpo3HULY, aCTMY 1
XUNEepPaKTUBHOCT, 360r Yera je Beh ayro
3abparbeH y CALL

»E132 je nopatak KpeMOBUMA, XKeneuma,
6ezankoxonHum nuhuma; n3asuea .

BPTOrNABULY, MyYHWHY, MPONKB, MO-
BeRaHn KPBHU NpUTUCAK U aneprujy.

»E240 nnun popmangexus je 6e360jHM NAWH,
cajpXe ra cnatkuwu nonyT Mapme-
nage v xenea, Kao W MAEYHU npo-
nseoau. 30 rpama popmangexuaa
“3asuBa CMpPT, @ Marbe KOoJIMinHe
MOTY Aa Y3POKYjy KpBapere U3 Hoca
1 ManurHe Tymope.

»E952 je sewrayxu 3acnahusay 40 nyta jasun
oa wehepa, Hanaswu ce y Ham1pH1La-
Ma 3a avjabeTnyape; nsasvea pak Ge-
wwke, owTeherba TecTca M MyTaumje;
3abpareH jey CA[lny Edrneckoj, Aok
je Ko Hac 1 fa/be BEOMa 3aCTyrn/beH.
CnuyaH wemy je n E954 koju nokasa-
HO 13a31Ba PaK KO/ XMBOTUH:A.
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[MOPOANYHW JTEKAP

Ykyc kao ocobuHa je cTBap HaBuKe 1 Ha cpehy je npomeH/bUB, jep Ha Hera
MOXKeMo yTul,aTu ceellhy, Mmoxxemo ra TpeHupaTi, ycMepaBaTu, nornpassbaTty.
CBako 04 Hac je y XXMBOTY MMao HEKY XpaHy U1 HAaMUPHULLY KOjy Huje Boneo,

a OHja je KacHuje 3aBoneo. AKo ce A0roau Aa Ham cnajak YKyc Huje BuLle

npuopurteT, Aohu hemo o paHTacTUYHOr pesynTarta ia HaM ce CNaTKO BULLE He
ceuha, aa y ctBapu Huje Bule Tako YKycHo. OBa Benuka nobena cnacvhe Hac.

ofy3umajyhn Ham Tako >KMBOTHY
eHeprujy, kpagehu HaMm Ha KBa-
NVTeTY XXMBOTA U HE MOXE HU Y
KOM CAyyajy fiohu 0o nobossilarba
Y HauuHy ucxpaHe — objawraea
AHa Jlunoeau,

MoyeTtyn 3apaBum
LOpY4KOM

— YKonunko Bam nexap caonwTm
[la BUlle He CMeTe ia KOH3yMUpa-
Te Kpuctan wehep, a BM Bonute
cnartkuile, wra he 61ty Baw npeu
note3? HapasHo, TpaxuheTe 3a-
MeHy. lNpexpambeHna nHoyctpuja
peknamupa gaHac ¢pykToa3y,
BohiHn wehep, Kao naeanHy 3a-
MEHY 3a KpucTan wehep U Tume
jow Buwe 36ymyje noTpolwave.
@pykTo3a je cnaha oa kpuctan
wehepa, anu u jedTuHmja. OHa

ce uHAaycTpujcky ~chuja y ToKky
NPOM3BOAHKE Ky Jy3a WU Takas
NMPOU3BOJ Ce pelk/amMupa Kao
npouseof ,6e3 nogaTtka wehe-
pa”. OpykTo3a, 117K, MMa 1Be Be-

NMKe MaHe, oHa He rpyxa ocehaj
CUTOCTHW, 8 OHO WTO j& Hajrope je-
cTe Aa y BuWwKky 6ea neno-
HOBaHa y jeTpu u
MacHOM TKUBY,
WTO M3asuea
HWU3 XPOHUYHUX 1y
6onectu u npe:
Tehaje onacHoct
3a HacTaHak Ma
CHe jeTpe, kgja
ce faHac cMaTps
jenHoM of
BUJUX TewWKyix ¢
necrtu. 3anutah
Te ce ogMax, @ L
oHaa 6uea ca &=
hem? Bohe, kao &«
oMa OMUJbeHa

Qoto Humusak cc by 2.0

HaMWpHUUA Y JbYLCKO] UCXPaHu,
BoraTa je HEONXOOHUM MUHEpPa-
nvma ¥ BUTamMrMHUMa, MMa Npu-
jaTaH ykyc v myav ra pago jeay.
360r npucyTtHe ¢ppykTo3e y Bohy,
Koja je npoct wehep, Tpeba u ca
Bohem 6uty ymepeH. OBo cBaka-
KO He 3Ha4n na sohe He Tpeba
jectu, camo He Tpeba npetepu-
BaTW 1 6a3npaTn Ha HEMY CBOjY
ncxpaHy — nogceha cTpydmak 3a
3ApaBy UcxpaHy u gogaje:

—Op ckpuBeHux wehepay npe-
XpambeHoj MHAYCTpuju Hajuewhe
CY NMPUCYTHW Pa3HN CUPYNU, Fy-
KO3HW, GPYKTOIHU, KYKYPY3HH,
KOju Cy Matbe cnaTtku oa wehe-
pa, anu jeAHaKo KanopuyHWU.
OHU Cy YecTo CKPUBEHU U TaMo

rae ux yonuwre He o4eKkyjemMo, y

xneby, KoOH3epBama, Ternama,
rOTOBUM MajoHe3-canarama, co-
CeBMMa, jako 3a4neHO] XpaHu,
6p30j xpaHu.

HyTpuumoHrcTa uctnye aa, va-
KO NpupogaH npenapar, cTeBuja
CBOjUM CNaTKUM YKYCOM, TaKo-
he, n3asuea nyyere MHCyIUHa,

nan wehepa n nNojaey rnaau jep,
KaxKo He caapxe Kanopuje, cBv
BewTa4yky wehepu He npyxajy
ocehaj cutocTy, Na Kao Kpajibu
edekaT nojavagajy aneTur.

— Kpajin unm pewera oBor
npobnema jecte Texta ga ce
HUBO Wehepa y KpBW oapXU
ctabunHum, 360r Yera je BaxHo
uMaT pefoBHe oOpoke, Koju
Hac 4p>XXe CMTWUM Of jegHor Ao
Apyror o6poka, KOMBUMHOBaEM

Ja nu wehep
M3asuBa
3aBUCHOCT?

— Hoktop Mok Kudep ca YHu-
Bep3uTeTy y Xajaoenbepry je
pajvio MarHeTHO-pPE30HAHTHaA
WCNUTYB2ba Ha MO3TY rojasHu1x
nadujeHara 1 npUumMeTo aa no-
rNef Ha Cnatky xpaHy akTUBMpa
MHOrO jaye AoNaMUHCKE peLiert-
TOpe Hero nornes Ha jabyxy, kao
¥ fa rojasHe ocobe nponasehin
KPO3 rpap Bulle naxte obpa-
hajy Ha NpofasHULE CAaTKULE
WUAKW pecropaHe, Hero ocobe
KOje Hucy rojasHe: Takobe je
3aK/by4MO [a Wehep nako ak-
TUBMPA NCTE PerMoHe Y MO3TY,
Kao 1 Apyra OnojHa CpeacTea,
ann fa joll yBEK Hema HayYHUX
[0Ka3a ia ce panu o NpaBoj 3a-
BUCHOCTW. MNak, excrnepyMeH-
M Ha MULLIEBMMA Cy MOKasann
TUMWYHE CUMATOME 3aBKCHO-
CTW Kao WTO CY HEMWUP, Xa0-
TUHHO KpeTarbe HakoH Harnor
yknaara tWwehepa, Aok ¢y MHore
amMepuyke ctyouje neTepaune
3 NPEKOMEPHO KOH3YMUPa-
e Wehepa n3asuBa npomMe-
He Y MO3TY. CIMYHE OHUM KOJ
33BVMCHOCTU Of, KOKawWHa 1au
Mopdujyma—noaceha AHa
* flunosadl,

35

CNOXEeHWX yribeHWX XuapaTa Koju
cy 6orati BnakHMma, Kao WTo cy.
UHTerpanHe xutapuue, noephe,
MaxyHapke y banaHcy ca npyrum
HaMuUpHUULamMa, NPeBEHTUBHO
hete nsbehun ocumnaumje HuBOAa
wehepa y KpBU. CNOXEHM yribe-
HWU xnapatu he yYMHUTKU aa Bam
Kesba 3a cnaTKMWKmMa noctaHe
matea. Apyrum peynma, yKonu-
KO Xenute aa bynete 3apaswu,
[la OAPXKWUTE NUHUjY UMK Aa CMp-
ware, He jeguTe npemano. Yko-
nvko cte Behu aeo gaHa cuTH,
n3behu hete Harne ocunnauuje
wehepa, Koju nokpehy xemy 3a
cnaTkuMwmMma, a To 3Haqu, npe
cBera, 34paB gopy4ak, Kao Wwro
je, Ha npumep, Kalla ca joryprom,
Bohem, ceMeHKama Wiu UHTe-
rpanHu xneb ca cupom, nosphem,
3e/1IEHOM CanaTtom — caBeTyje Hy-
TPULMOHMUCTA.

Ona noaceha ga he Ham cno-
XKEHW YribeHy xuapatu, Takohe,
nomohu 1 y MOMeHTUMa cTpeca,
JBYTHE WK NPY APYTM Heratms-
HWUM emMouuMjama, Kaja je Beoma
TEeLWKo ogynpeTH ce cNaTkoMm.

— ¥Ykyc kao ocobuHa je cTeap

- HaBuke v Ha cpehy je npomer-

JbUB, jep Ha rhera MoXemo yTHu-
uatu ceewwhy, MOXeMo ra TPeHU-
paTu, ycmepasaTty, Monpas/baTtu.
CBaKko of Hac je y XXMBOTY UMao
HeKy XpaHy Wiu HaMUpHULY KO-
Jjy HWje Boneo, a oHAa je KacHuje
3aBoneo. ,YoBeKk oaykyca” neno
roBOpw, Neno ce noHauwa, usrne-
[a HeroeaHo, na 3awTo oHAa He
61 roBOpUNK 0 HOBEKY OfL YKyCa U
Kajje xpaHay nurawy, 3alTo He
B61ucMo pagmnu Ha ToMe aa nocTa-
HeMO Jbyam Bosber, npedurbeHn-
jerykyca? AKo ce poroam aa Ham
cliafak yKyc Huje Bulle npuopu-
TeT, nohu hemo Ao daHTacTUYHOr
pesynTaTa fa HaM Ce CiaTko Bu-
we He csuha, na y cTeapu Huje
BULIE TaKo YKYCcHo. OBa Benuka
nobena cnacvhe Hac, U TO He ca-
MO 0f YHeceHux Kanopuja, seh
1 oa mHoro npateher cTpeca u
rpuxe casectu, noguhu fie Haw
€ro W COMNCTBEHY OLUeHy, Koja he
[o6UTK Ha CHa3M TeK OHfa Kaaa
oceTumo u npse fobpe nmnynce
3ApaBoOr XWBOTa, a cnaTkuium he
W pambe BUuTK CByda OKO Hac, ca-
mo hiemo ux rnegaTtu apyraduje,
M CBE WTO UX Mare ByaemMo BO-
nenu, cee he Ham BUTK nakwe
ha nm ce oaynpemo — TBpav AHa
Jlunogad.

AparaHa Yuroja



Koja xpana

MupnHay, xxutapuue, KpoMnup,
anu v 3penuje Bohe 1 nosphe
NMajy BULLW MMNKEMWNCKM MHAEKC,
360r yera ce He npenopy4yjy
obonennma oa anjabeteca

m— (3HATO j€ /1a HAMHUPHHIIE
ca BHCOKMM TJIMKEMMj-
ckuM uHaekcom (I'M), a
Mmehy muMa cy Genu xned, ne-
LMBa, KyKypy3He maxysbHlle,
KOKHLIE, KPEeKepH, ajli H Hba,
aHaHac WK JyOeHHLa, 10BOje
1o nopacra uehepa y kpsu. To
je M jenaH o pasjora 3auTo ce
naujaberHyapuMa u ocobama ca
nosehaHOM TEKMHOM Ipeno-
pyuyje 1a y3uMmajy HaMHpHHIIe
€a HUCKHUM HHJIEKCOM — XJ1e6 01
LIeJIOT 3pHA M JKMTapHILe, ITacy’b,
COYMBO, IpaliakK, MOjeIMHO BO-
he... Jlaim ocobe ca HapyleHUM
3[paB/beM MOIVIE /1a Pellie 31paB-
CTBeHe 1pobueMe yKOJIHKO I0-
WITYjy OBO IPaBUI0?

Hasanocr He, nopyuyje ¢ap-
MaueyT AHa JIunosau, koja je
y AYCTpHju CTeK/Ia Macrep /-
TJIOMY U3 00J1aCTH HCXPaHe, 3aT0
IITO NOCTOje HAMUPHHULIE YHjH ce
uHzeKkc nosehasa KyBameM (Ha

NpHMep Iapraperna), aam 1 36or
Apyrux dakropa KOju yTHYy Ha
BpeaHoct I'M ucre HaMupHULE.
— JesHO 01 BUX je 3penoct u
CKJIAMIITEhe HAMUPHHLIA —
spenuje Bohe u mosphe uMa Bu-
mu 'K. CBe 3aBHCH H 07l HAUH-
Ha y3MMama, jep BOhHU COK HMa
Behu I'M Hero camo Bohe, ma-
cHUpaH KpoMmup je caahu Hero
11e0 KPOMITHP, 00MYHO MJIEBEHA
MIIEHHLIA UMA BUIIH MHEKC Y
OJIHOCY Ha Ime-
HUILY MJIe-
BeHy

TNuKeMuMjcKu MHAEKC je cucTeM paHruparba Hamuphuua oa 0
A0 100 6a3upaH Ha TOMe y KOM CTeneHy OHe YyTU4y Ha nopact
wehepa y kpeu. Kao pepepentHa BpeaHoct l'M y3era je uucra
rnykosa (rpoxhanu wehep), jep rnykosa Hajopxe noanxe
wehep y Kpeu 1 tbeH ' je o3HaveH ca makcumantux 100.

KaMEeHMM TOYKOBHMMaA... Me-
by TuM daxTopuMa je u Bpeme
KyBamba, I1a TaKo TBPAO KyBaHa
TECTeHHHAa MMa Mambu HH-
nekc. U creneH mpepa-
henocrn mpoussona
YTHYE Ha BPEIHOCTH
(MHCTaHT OBCE-

Ha Kala uma
pumu TH on
ob1uHe oBCe-

He kame). 3a-
BHMCH JIOCTa TOTa

M 0] COpPTE HAMHP-
HUIlE — KOJI KPOM-

nupa cy speaHoctd I'M Beoma
MIPOMEHJbUBE, 3aBUCHO O] COP-
Te, BpeMeHa KyBama, HauWHa
cnpeMama, rae Bpeasoctu '
MOTy 11a Bapupajy ox 56 1o 101.
HapouuTo kox nmupuHYa 10-
CTYTIHH MOJALH MOKa3yjy Kone-
6ara BPEJHOCTH y 3aBHCHOCTH
oz copre, 01 27 10 139. Pertumo,
6es1 MUPUHAY YTOT 3pHA MMa
Mmatbu 'Y Hero emehn nupuHay,
anu 6eu MUPUHAY KPaTKor 3p-
Ha MMa BehH MHJIeKC Hero cMme-
bu nupuHay - objammasa AHa
Jlunosau 1 f10/1aje 1a Ha CMakbe-

U meco yTuye Ha NopacT MHCY/IMHa

XpaHa ca BUCOKMM INIUKEMUjCKUM MHAEKCOM JOBOAV 10
nopacra wehepa y Kpeu. Ynora UHCY/IMHa je Taaa o4 npecyaHor
3Hayaja 3a perynucame wehepa u BaxHa crpareruja
npeseHuuje kapavoBackynapHux 6onectu, avjaberteca tuna 2,
KaHuepa... lMopea HaMMpHULA Koje caapXKe yr/beHe Xxuapare,
Ha HUBO MHCY/IMHA YTUYY U MacTu U npoTeunHu. Mpumepa
paau, meco, puba unu jaja, ako He caapxe yr/beHe xuapare
(y cywTuHm um je BpeaHoct M'M - Hyna), noBoae A0 3HATHOT
nopacrta MHCYNuHa y KpBu. MHCYIMHCKU MHAEKC je Tpehu
napamerap Koju onucyje edpekar nojeauHe HAMUPHULLE HA HUBO
VHCYNMHA Y KPBU.

— Bbenu xneb uma uHcynuHckmn niaekc 100, rymeqe
6omboHe 160 (pabpuuku npepaheHa xpaHa Koja caapxu
aauTuBe, cTabunnusarope, XoMOreHu3aTope MMa BEoOMa BUCOK
VHCYNIMHCKM uHAeKC), jorypt 115, meco 50, 6ena TecteHnHa
40... Kpos oBe npumepe camo ce MoXKe BUAeTH a Meco
nosehasa HUBO UHCYNIMHA Y KPBU BULLE HEro, peuumo, 6ena
TecTeHuHa — noaceha papmaueyt AHa Jlunosau,.

6 3/1passbe y Tarb1py | MOMMTUKA | 27. 04. 2015.




Cnac y ypaBHOTEXXEHOj UCXPaHU

— Ako hemo ce pyKoBOAUTU UCK/bY4UBO Tabenama, buhemo
6p30 n3rybrmenun y 6eckoHayHoj urpu 6pojesa — kaxxe npod.
ap Tomac Bonesep, cneunjanucra us obnactu ucxpate ca
Yuusepauteta y TOpPOHTY, y3 NOPYKY Aa HYOKONIaAHU KONay MoXe
umatu marwu ' Hero xneb, anu To He 3Ha4YM Aa je oH 6osbu.
—~Mopamo y3etu y 063up aAa konay uMma BuLie MacTu,
wehepa, a Mate BnakaHa. To CBe MOXe 3By4aTv NPUANYHO
C/I0XEHO, anu CyWTUHA je jeAHOCTaBHA: Npenopyka je aa
ncxpaHa Tpeba Aa caapXKu penaTuBHO BUCOK YHOC A06pUX
yr/beHUX Xxuapara, npu 4yemy mucaum Ha 50-60 oacto
€HepreTcKor yHoca, jep oHu yTuiy 61aro Ha nopacTt HuBoa
wehepa y kpeu u o6e36ehyjy cutoct. ¥ kombuHaumju ca
CBUM ApYrMm XpaH/bUBUM CacTojuMMa U Y NpaBoj mepu
OHM YMHE YpaBHOTEXEHY U pa3HOBPCHY ucxpaHy. He Tpeba
TPaXXUTH CNUCKOBE UHCYIMHCKOT MHAEKCA HAMUPHULLA 1
Y4UTH UX Hanamer, anu je jacHo je na Tpeba nsberasatn
BUCOKO MHAYCTPUjcKM npepaheHy xpaHy, 6upatv npupoaHe,
HenpepaheHe HaMUpHULE KOje BOAE 10 YPAaBHOTEXEHUX U
no6pux speaHocTU. KoM6nHOBae MHTErpasHNUX Xutapuua,
noepha, Boha, yr/beHux xuapara, MacT 1 NPpoTenHa u aame
BaXKHW Kao reHepanHo npasuno usbanaHcupaHe u HopmasnHe
ucxpaHe - 3aksbyvyje ap Bonesep.

me yKynHor 'Y o6poxka yruue u
KOMOMHalHja XpaHe ca BACOKMM
W HUCKHM MH/IEKCOM.

W yHeTH npoTenHu U MacTu y
OKBHPY 00poka Takohe ycriopa-
Bajy ancopmiuujy ITyKo3e y KpB,
yuMe je Moryhe cuusutu 'M Ha-
MMpPHHIA Kajla cy y KOMOHHALH-
ju. Tako Ha npuMep, A0JaTKOM
cupa Ha xseb cmammhe ce yky-
nad ' unm, xao mwro je oou-

Yyaj y aparnckuM 3eM/baMa, Kaaa
ce nybenuua jeae y3 cup. Caro-
BOpHHLA nojceha u 1a cy Bpes-
Hoctu I'U y Tabnama, Haxaunocr,
Hajuenrhe aare camo 3a nojeau-
HayHe HAMUPHHLIE, [1a X je 3aTO
TEUIKO IPUMEHHTH Y MPAKCH 3a
KOMILIETaH 06POK.

Jlobap mpuMmep cy KyBaHa
wapraperna u 6eau xned (umajy
' oxo 80).

— ' HamupHHULIE ce OAHO-
CH caMO Ha Caapikaj yI/beHHX
XHApaTa y AaToj HAMHPHULIH.
Xne6 caipkKu MHOTO BHIIE
YIJbeHUX XHMAPATa O]l laprape-
ne. /la 6ucMo nocTuriu edpexar
koju uma 100 rpama xneba Ha
uehep y kpBH, Mopanu 6UCMO
na nojenemo 800 rpama KyBa-
He mapraperne. JIpyrum peyu-
Ma, edekar Koju uma xneb Ha

HHMBO wehepa y KpBU ocaM je
nyTa Behu 07 OHOT KOjHu UMa
KyBaHa maprapemna. 36or Tora
je yBe/leH HOBM KOHLENT paH-
rupamba HaMMPHHLA — TVIMKe-
mujcko ontepeheme. Tako 100
rpama Genor xieba umMa onre-
peheme 38,a 100 rpama kyBaHe
mapraperne 7,2 — oTKpuBa AHa
Jlunosail.

Mapwuja Bpakouesuh
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NCXPAHA

Mo>xe n 6e3 y)xuHe

HYeTnpu HyTpULUMOHUCTKUIbE N3 AycTpuje, mehy Kojuma je AHa lNMonosuh
JlnnoBau, ocMmucnune cy nporpam 3a Bpahame NpaBuUIHOj UCXPaHU
Kao moryhem HauuHy 6opbe ¢ BULLIKOM Kusorpama

Ta here yemnire Hero f1a je-

JeTe OMUJbEHe TeCTeHU-

He, KpOMIIUDP ¥ IUPpUHAY

U J1a IPUPOJIHO ciabure,

Ia MpLIABUTE JOK CIIaBa-
Te, jep YOBEK HajBHILIEe MAaCTU caropepa y
CHY KaJia je HUBO 11ehepa y KpBU cTabu-
nan. Kana Ana ITorosuh JIumoBar oBa-
KO TOBOPH JbyJUMA UHja je jeMUHA JKesba
Ila UM ce KHJIOTpaMH ToTie 6€3 MyKe, 110-
Mucauhe 1a je oBa HyTpULIUOHUCTKUbHA
MIpOHAILIA HEKY YapoOHy IHIyty. Me-
bhyTum, kaga ce 60Jbe YIIO3HAjy ca Hhe-
HUM IporpamoM ,,pet ¢ppaj”, cxsaruhe
Ia Ha Iy Ty [0 *keJbeHe QUrype umax Mo-
pajy na ,,mpolylire KaluKy ', ITO He 3Ha-
YU HY)KHO ¥ MyKe IJIafloBamba.

ITo o6pazoBamwy papmarieyT c AUILIO-
moM beorpaznckor yHuBepsurera, AHa
je nyro xusenay Mocksu. [Ipecememe
U3 pycKe MPecTOHUIIE, I7e ce CeIMUY-
HO cHabeBasia 3a/luxaMa yIJIJaBHOM He-
3/ipaBe xpaHe, y orumnujcku MH36pyK,
rpajg akTUBHUX Tuporiana Koju jemy
3/IpaBO U JIOKAJIHO, HaBEO jy je 1a mpe-
HCIIMTA HABUKE Y UCXpaHU. Y AycTpuju
je 3aBpIInJIa TOCTAUIIIOMCKE CTYAHje
HYTPULIMOHU3MA U Ca TP KOJIETHHUIIE
AycTpujaHke OCHOBaJa mporpam ,,per
¢paj” (Fett Frei).

OCHOBHHU KOHIIENT je /1a HUje BaXKHO
€aMo KOJTMKO HEKO UMa KUorpama, Beh
KaKBOT Cy KBAJIUTETA, OMHOCHO [ JIU UX
YHHE MacTH WK MUIIMhHa Maca.

ITporpaM moynmbe MePEHEM KOTHIU-
He MuiinhHe Mace, Bojie U MACHOT TKH-
Ba BMA aHanmu3oM Ha CIIeIHjaJTHOM
ypehajy. OBu pesynTatu ce jajbe mpa-
Te TOKOM YUTaBOT Iporpama. Lusm je na
ce 3a CBAaKOT U3pavyyHa ONTUMAaTHA pe-
CTPUKIIHja KaJIopHuja Kako 6u ce usbe-
Tao jo-jo epexar, HekeJbeHU TTpaThIalLl
CBHUX JIMjeTa, Iprya HaM AHaH MpUJIU-
KOM HeflaBHOT 6opaBka y beorpany, rie
MIOBPEMEHO JIP)KU IIpefaBama Ha TeMy
HCXpaHe.

IIporpam ,ocno6ahama on mactu”,
33CHOBaH Ha MTUPaMUIN HEMAaYKOT Ipy-
IITBA 3a UCXPaHy, Tpaje y Tpu dase of

MOJA

Opna ntanmjaHckom rmamypy y JIoHaoHy

Buwe og 100 ogeBHMX
KombuHauuja buhe
eKcrnoHaTu nsnoxbe

y Buktopuja n Anbept mysejy
Koja je noceeheHa pa3Bojy
MoJHe nHaycTpuje Utanuvje
04, nocnepaTHux

roguHa oo aaHac

rnaMyposnn, CBEOOYXBaTHHU TOTJIE]
Ha pa3BOj UTAJHUjaHCKE MOJHE WH-
IycTpHje, o IPBUX rofAuHa nocie JIpy-
ror CBETCKOT paTa /10 faHac, 6buhe Te-
Ma usnoxbe ,[mamyp uTanujaHcke
moze 1945-2014” koja he 6uTH O0TBO-
peHa moyeTkoM ampuia 2014. y 10H-
noHckoM Bukropuja u Anbept myse-
jy. Iocernonu he umaTu NpUINKYy na
nornenajy suine ox 100 KOMIJIETHHX

mo 20 faHa, TOKOM KOjUX ce TOIITYje
MIPOIMCAHU jeJIOBHUK ca TpU 06poKa
ITHEBHO. Y)KHHE Cy HelloXeJbHe U T0-
TpebHO je na usmely obpoxa mpohe ve-
THPH IO TIET CaTH.

— Ocehaj rnangu je maHac y caBpemMe-
HOM CBETY I10CTao Jykcy3. Tome cy Haj-
BUILIE JOTIPUHENH YecTH oOporu. Taj
TPEH] U3 0CAM/ECETHX H JeBeIeCeTUX
3BYYHU JIOTUYHO, aJI je IIpaKca mokasa-
JIa 1a Y0BEK YKYIIHO nojesie Buie. Ocum

Y ocHOBM mHUpaMHe HUCXpaHE Cy
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MHTETPATHUX JKUTAPHIIA U KPOMITHPA.
Ymecto 6eror xsreba Ha KOju je BehrHa
HaIlleT CTAHOBHUIIITBA HABUKJIA, TTPETIO-
pyuYyje ce OHaj O UHTETPAITHOT OpalllHa.
Anaracamaneue uy beorpany ny Mu-
36pyKy. OBze 3aTo WITO je Temko Hahu
no6ap, a TaMo jep je IPUIMYHO CKYIL.

- ,,@et ¢paj” Huje nujeta, Beh Bpaha-
e TIPAaBUIIHOj UCXpaHU Kao Moryhem

OCHOBy UCXpaHe YnHe CNoXKEeHU yr/beHU Xxuapatum

TOTa, MHCY/JIUH 3a/[y)KeH 32 perynauujy
wehepa y kpBH, UMa UCTO TaKO YJIOTY Y
CTBapamy MacCHUX Jemoa, Tj. 6JoKupa
caropeBambe MacTu. l1ITo venrhe jexemo,
13a3UBaMo delrhe ayderhe HHCYINHA U
THMeE CMabyjeMO caropeBambe MacTH —
objanrmhaBa Hallla CarOBOPHULIA.

W3 jenoBHUKA HUjelHA HAMUPHUIIA
HUje TOTIIYHO UCK/by4YeHa, a IpaBuIa
CIpeMama XpaHe cy oHa Beh 106po 1mo-
3Hara: Mamwe couu, mehepa, macHoha,
Mame IpKewha U T0X0Bamwa. 3acCTyIbe-
HU Cy YaK M CJIATKULIY, aJId caMo Kao
CTPOTO OTpaHUYEeHU OPOj ,,lI0Kepa” 3a
ITBA Mecelia.

OJIeBHUX MYIIKUX U >KEHCKUX KOMOU-
Hallyja, aJIi U ieTaba, TKAHUHA, HAKU-
Ta... HQjIPECTIKHUJUX KpeaTopa JaHa-
LIHHIIE.

Takohe, 6uhe amocrpodupaHa Besa
usMeby 3Besna snaTHor f106a X0JIuBYy-
nanomnyT Enusa6er Tejmop u Onpu Xer-
6epH, CBOjeBpCHUX aMbacaiopa ca CTU-
JIOM ca ATIeHUHa.

Kako mpeHoce GpUTaHCKU MEAHjH,
kycroc usnoxoe Coner CreHdpun me-
celMMa je HallOpHO pajyo Ha ofgabupy
€KCIIOHATA y LIWJbY LITO yCIEeIHUjeT 10-
yapaBama Jyxa BpeMeHa Kaja cy Pum
HasuBaiIu X0NUByHOM Ha Tubpy.

—[Tocnenmux neT roquHa paguo cam
Ha cTBapamy KOJEKIHje caBpeMeHe
UTaNIHMjaHCKe MOJIE U YOUMO KaKo je 0Ba
rpaHa 6Wi1a TUNIWYaH npuMep pahama
Heyera U3 rerena. Taja MIagu Kpearo-
pu U kyhe Koje cy cracaBajie TOIpUHe-

HauYMHy y 60pOU ¢ BUIIKOM KHJIOTpa-
Ma - Kake AHa Koja je ¥ cama CKUHyJIa
BumIak ox 20 kuiaorpama. 3Ha Jia 1moje-
ne 6ypek ¢ BpeMeHa Ha BpeMe, aju joj,
Kake, TEIIKO TMaJIHE jep Kaj ce jeTHOM
nsabe Ha IpaBU IyT CTape HaBUKE CMe-
Tajy.

HewusocraBHu neo nporpama je du-
3MYKa aKTUBHOCT.

— Jbynu Mu 4ecTo Kaxy ,,BOJAM Jia
MaJo jeieM, a 1a ce He 6aBUM HUKAaKBOM
¢usmukom akruBHouhy”. To je morpe-
LIaH npucryn. Mopa 6ap Tpu IyTa He-
JeJb0 Ja Bac mpobuje 3HOj — Iopyuyje
0OBa HyTPULIUOHUCTKHIbHA. J. KaBaja

Jie cy HacTajamwy Heuera IITO je I0CTaIo
CBETCKHU OPEH/I, 10 MHOTMMA, IIPENI03Ha-
T/BUB 3HaK MTanuje momyT caMor Bey-
Hor Puma. Y omycroliieHoj 3eMJb1 ITocie
Jpyror cBeTCKOT paTa 3a KpaTko BpeMe
Hranujanu cy mocTaay LeHTap Iamy-
pa — cmarpa kycroc CteHduI.

oT1o Pojtepc

o

3EJIEHA NNAHETA

bes npesennknx

On
KOHepeHuuje
0 60p6u npoTue
KNIMMaTCKUX
npomMeHa He
oyekyjy ce
KJby4He oayKe
Beh camo
yTupame nyta
3a 6yayhe
nperosope

oYyekunBara y Bapliasu

Bapmasa — Y Bapuasu je jyde moueo
106aTHU CaMUT O KJIMMH Ha KojeM he
Bunie ox 12.000 yuecHuka us 195 3e-
Majba U MehyHapoqHUX opraHusanyja
MIOKYyLIAaT! 1a IPUIIPEMU KOMIIpOMHUCE
y Be3u ca ¢ 60pOOM IIPOTUB KITUMATCKUX
MIpoMeHa 3a HapelHU caMuT y [lapusy,
2015. ronuHe.

On BapmaBcke KoOHPepeHIHje, Koja
he Tpajatu mo 22. HOBeM6pa, He OUeKY-
Jy ce mpecynHe U KJby4uHe oftyke, Beh fa
yTpe Iy T IapuCcKOM CaMUTY U 06e36e1u
Ja ce y ppaHIlyCcKOj IPECTOHUIIU YCBO-
jY HOBH CITOPA3YM O 3ajeTHHYKOj 60pOr
MIPOTUB KJIMMATCKUX IIPOMeHa Koju 61
3aMeHHO cTapu npoTokoi us Kjora. Oxn
npectaje na Baku 2020.

TTo/bcKr MUHUCTAP )KUBOTHE CPETUHE
Maphun Koporen ouenuo je na je no-
CTHPKaH U fa ce y [lapusy ycBoju HO-
BHU CIIOpPa3yM, a yCJIOB 3a TO jecTe a ce y
Bapmasu yranauu niperinsas KaJeHaap
IJI06AJTHUX TIPETOBOPA O KIUMH.

Ha nHeBHOM pefly BapIaBCKOT CaMU-
Ta BOKHO MECTO 3ay3uMa NMUTame Pu-
HaHcHUpawa 60pbe MPOTUB IMT06ATHOT
3arpeBama U KIMMaTCKUX IPOMeEHa.
»3HAM 1 MHOTO JbyJU CyMba, /11 K-
MaTcKe IPOMEHE Cy YUHEeHULIA U HUje]l-
Ha 3emJ/pa ux Hehe n3behwu, Hu 6oraTa
HU cupoMalrHa. [Torpeuias je mpucTymn
Kaja ce Ha IPBO MeCTO IOCTaB/ba IPo-
6s1eM GruHaHCHpamwa 60pbe MPOTUB IVI0-
OGaTHOT 3arpeBama”, Ka3ao je youu ca-
MHTa OUBIIW reHEpaTHU cekperap YH
Kodu AHan.

AHaH je mpen KTUMatcku camuT YH
yKasao Ha To jia ce 60p6a MPOTUB KJIH-
MaTCKUX IIPOMeHa He MOXe IIPeIyCcTu-

MoceTtnoun he umatn NpuANKy Aa norneaajy MywKy U XXeHcKy rapaepoby, a 6uhe anoctpodpupaHa sBesa nsmehy 3sesaa anatHor goba Xonusyaa nonyt Ennsabet Tejnop un utanujasckor ctuna

Ma Ha BEJIMKOM IUIATHY aJid ¥ Y CTBap-
HUM )XMUBOTHUMA, IUBE MOKPETHUX CTUKA
nonyT Tejnopose unu XenbepHoBe 10-
TIpUHEJIE CY, HUKO He OCTIopaBa, pahamy
WMeHa omnyT ,Banentuna”, ,,bynrapn”,
~Muconu”...

Ha usnox6u he 6utu ucnucane u

Mebhy paputeTuma noctaBke cy ¢oTtorpadmje n ogeha

ca peBuje y canm ,bjaHka” y ®upeHum ogpkaHe 1950:
nporpam y opraHusaumju hosaHuja batucte HhophuHa

610 je NnpekpeTHULA y rpaabyn UTaNnjaHCKOr CTUa

Jenman cerMeHT M3/10x0€ 6Mhe mocse-
heH nuBama cefiMe yMETHOCTHU KOje Cy
ce Of1 TIeJIeCeTUX 10 CeAaM/eCceTUX Fo/Iu-
Ha IIPOILIOT BeKa UCK/BYUHBO OfieBasie
y Utanuju. Pasnuuure mo cruiy, pona-

aHergoTe MOIYT OHe [a je BIacHULa
Hajienmux pbybudactu ouujy Enusa-
6et Tejnop Tokom 1962. ronuHe ca Ta-
JamwuM cynpyrom Puyapnom bap-
TOHOM 6opaBuia y Pumy caumajyhu

TH CaMO TIOJTUTHYApUMa U UCTAKao Ja
ce MOpajy MOGUIHCATH 11eJ1a IPYLITBA,
TIpeMJIa je IPU3HA0 /12 Y OBOM TPEHYTKY
Kpu3e, He3aIoCAeHOCTH U HEM3BECHO-
CTH OKO PaIHAX MECTA Ta MOOUITU3ALIH-
ja Hehe 6uTH HUMAJTO JTaKa.

ITospcka kao JoMahuH caMUTa IPBU
IyT Ha 0BOj KOHQEPEHIUjU OPraHU3y-
je cycper ¢ mpUBpefHULIUMA KOjU Cy
YeCcTO IVIABHU MPOTUBHUIU yBOhewa
33 BUX CKYNIUX Mepa 3aIITHTe KUBOT-
He CpelvHe.

IlmaBHU 132308 1y BapIuaBu 1 KacHU-
je y ITapusy jecre na HajBehe 3eMibe 1
HajBehu 3arahuBauu npuxsaTe o6aBese
y BE3H ca 3aIITUTOM XUBOTHE CpETUHE.
To cy Kuna ca 23 oacTO CBETCKUX €MU-
cujaracoBa crakieHe 6amre, CAll ca 15
oncro, EY ca 11 oncro u Muauja u Py-
CHja ca 110 MeT OJCTO. ,,3a yCIeX Ipero-
BOpa HEOIXOJHO je /1a HOBH CIIOPasyM
y3Me 1ITO je Buliie Moryhe y 063up pas-
JITYXTE HAITMOHAIHE OKOJHOCTH U CITO-
COOHOCTH 33 CMabehe EMUCH]a YI/bEH-
nuoKcHuaa”, Kasao je med aeneraiuje
CAJl Ton CrepH.

Youn caMUTa IT0/BCKU HAITHOHATIHUCTU
oJpkanu cy y BapiiaBu cBoj MUHU-aH-
THUCAMMT, Ha KOje€M Cy ONTY>KWUJIU Pa3BU-
jeHe 3eMibe J1a Ipeko 60p6e MPOTUB IJ10-
6GaHOT 3arpeBama HacToje Ja YHUILTE
KOHKYpEHIINjy Mabe PasBUjeHUX 3eMa-
Jba. ,Perykunja eMucHja yribeH-THOKCHU-
J1a jecTe eJIeMEeHT MPUTHCKA PA3BUjeHUX
TIpUBpe/a Koje UMajy Mamby MOTPOIIbY
eHepTHje Ha Hallle TIPUBPEJiEe Y pasBojy
Koje Tpollle BUIlIe eHepruje”, Kasao je -
Iep TOJbCKUX pamukaia us Harmmonan-
HOT nokpeTa Pobepr Bunnuxu. beta

®oTo www.vam.ac.uk

IaHac KyaTHUA QUIM — criekTakrn ,,Kie-
omarpa”, Kajia ce kbeH n3abpaHuK Taga
HaUIaJIWOo J1a jefuHa UTaTujaHcka ped
KOJjy HeroBa CyIpyra 3aucTa 3Ha, IJia-
cu — ,Bynrapu”.

Kaxko xaxe xycroc CreHpus, usmo-
’k6a he 6UTH HajcBeoOyXBaTHHUjaA Mpe-
ceK caBpeMeHe UTalrujaHcke Moje. Me-
by usnoxxenum mpenmeruma 6uhe u
OHU ca eTUKeTOM MoiHUX Kyha ,,Cumo-
Het”, ,Banentuno”, ,,['yun”, ,Apmanu”,
»Jomde u Tabauna”, ,I1pana” u ,.Bepca-
ue”.

ITocebaH cermeHT mocraske 6uhe mo-
cBeheH MnaguMm kpearopuma 21. Bexa
oy T Hhan6arucre Banuja, nBojiia Ma-
puja Yypu u [Taono [Tuyonu.

Wsnoxba ce oTBapa 5. arpuiia v Tpa-
jahe mo 27. jyna a neHe ynasHula, Koje
Beh Mory J1a ce KyTie peko MHTePHETa,
xourrajy 13,5 dpyHTH. A. L.



Omiljena hrana topi kilograme: Ana Popovi¢ Lipowatz

Spavajte i mrsavite

Dipl. farmaceut s master diplomom austrijskog univerziteta iz
oblasti ishrane Ana Popovi¢ Lipowatz osmislila je program
mrsavljenja Fett-Frei uz pomo¢ kojeg, tvrdi ona, osoba moze da
izgubi viSak kilograma, vrati se zdravim navikama u ishrani i
zauvek oslobodi masnih naslaga - a pri tom da jede omiljenu hranu

»Lakse je promeniti reli-
giju nego nacin ishrane”,
kazu stru¢njaci, a sa njima se
slaze i Ana Popovi¢ Lipo-
watz, farmaceut i nutricio-
nista ¢iji su brojni klijenti
pridrzavajui se njenih save-
ta 1 jelovnika uspeli da zau-
vek povrate vitku figuru, i
§to je najvaznije ,istope”
masti a ne misi¢nu masu.
Poslednjih nekoliko godina
Ana 7ivi u Austriji gde po-
stize odli¢ne rezultate sa
svojim programom ishrane Fett-Frei, a
nedavno ga je promovisala i u Beogradu.

— Fett Frei nije dijeta, ve¢ filozofija i stil
Zivota, sticanje pravilnog odnosa prema
hrani, kao jedini moguéi nacin borbe s
viskom kilograma — kaze Ana Popovi¢ Li-
powatz. — Ljudi veoma tesko menjaju svo-
je navike u jelu, a najcesce ih i veoma od-
lu¢no brane. Veoma je tesko odvojiti ¢ove-
ka od ukusa hrane sa kojom je porastao, a
ono $to jedemo govori o tome ko smo i
odakle dolazimo, daje nam li¢ni pecat. Za-
to, promeniti ishranu — znaci dobrim de-
lom promeniti i sebe.

Bez gladovanja

Bazu jelovnika vec¢ine ljudi sa nasih
prostora uglavnom c¢ine kompleksni
ugljeni hidrati : Zitarice, krompir, testeni-
na, pirina¢, a Ana Popovi¢ Lipowatz tvrdi
dajeistim namirnicama moguce prirod-
no sagoreti masne naslage, naravno, ako
se pripremaju pravilno, bez suvi$nih ma-
snoca i bez vestackih dodataka ili kalo-
ri¢nih soseva.

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

k3 lvA 1. februar 2013.
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Ana Pop@vic Lipowatz

grami, a jo-jo efekat je una-
pred programiran. I ono $to
je najgore — sa svakom dije-
tom procenat masti u
nasem telu, pri mozda istoj
tezini, postaje veci. Zato je
bolje nikad ne dr7ati dijetu
nego biti stalno na nekoj od
njih.
= Osnovni postulat progra-
ma Fett-Frei je da onaj ko
ga se pridrzava ne sme da
gladuje. Svakom klijentu se
pravi poseban, individualan
meni, ali on istovremeno dobija i savete
kako da razlikuje slasnu od zdrave i kvali-
tetne hrane, da ponovo zavoli ukus krom-
pira, na primer, ali bez kecapa i dodataka.
— Covek samo ako jede moze da slabi.
Zvu¢i paradoksalno, ali je tako. Tokom
programa Fett-Frei ljudi ¢e vam reéi da
jedu i mnogo vise nego inace! Covek naj-
vi$e sagoreva masnoce tokom sna, kada je
opusten i kada je nivo Secera u krvi stabi-
lan. Kompleksni ugljeni hidrati odrzavaju
stabilni nivo $ecera u krvi dok telo sago-
reva mast i tako prirodno dovode do
smanjenja telesne tezine. Sta cete lepse
nego jesti omiljene testenine, krompir,
Zitarice, pirinac¢ i prirodno slabiti!

Bolje majonez nego kec¢ap

Opste je poznato da ugljeni hidrati go-
je, ali nasa sagovornica napominje da
ukoliko se izaberu oni najkvalitetniji (in-
tegralni i sl.) daju upravo suprotan efekat.
Bazu ishrane Fett-Frei ¢ine kompleksni
ugljeni hidrati, ali su u jelovniku zastu-
pljeni i povrée, voée, meso, mle¢ni proiz-
vodi, jaja, riba, pa ¢ak i slatkisi. Ana Popo-
vi¢ Lipowatz se bavi i ishranom sportista i
ljudi sa metaboli¢ckim poremecajima, i
tvrdi da je, zbog postepenog povecanja
$ecera u krvi, hrana bogata kompleksnim
ugljenim hidratima preporucljiva i za di-
jabeticare.

Koriste¢i popularne dodatke jelima

Jedan od obroka
Fett-Frei ishrane

Spagete s povréem

(dve porcije)

150-200 g Spageta (integralne ili obicne)
glavica luka

2-3 CeSnja belog luka

2 velike kaSike maslinovog ulja

2 srednja paradajza

konzerva seckanog paradajza

tikvica

Sargarepa

50 g parmezana u komadu

]

Odistiti i sitno iseCi crni i beli luk. Prodinsta-
titi ih na ulju i posoliti. Dodati Sargarepu i ti-
kvice iseckane na duguljaste trake i konzer-
vu seckanog paradajza. Sve zajedno dinstati
oko 7 minuta na srednjoij temperaturi.

U prokljucalu i posoljenu vodu sipati $pa-
gete, po uputstvu skuvati i procediti.
Pomesati ih sa sosom od povréa. Parme-
zan narendati na tanke listi¢e i posuti pre-
ko Spageta. Ukrasiti svezim bosiljkom.

Za jedan uobicajeni rucak Fett frei uz porci-
ju ovih Spageta s povréem moze se pojesti
125 ¢ filea ribe pecene ili grilovane, zatim
250 ml jogurta i sveZeg voca. Jedna porcija
sveze salate, svakako, uvek ide uz rucak!

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

— Ako me pitate §ta je gore jesti: Secer
ili mast, ja ¢u vam redi Secer. U kecapu
se nalazi ¢ak 80% $ecera. Zbog toga je
¢ak i majonez u malim koli¢inama bolji
od kecapa. Slatki proizvodi brzo podizu
nivo $ecera u krvi, dovode do naglog
lu¢enja insulina koji isto tako naglo
obara Secer u krvi. Rezultat je brz osecaj
gladi. Vestacki zasladivadi takode po-

jacavaju apetit i zato ih treba izbegavati.
B. Gaji¢
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