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Postovani ¢itaoci,

na vasem putu do zdravlja vodi vas ,Zivot i
zdravlje”, prvi porodicni ¢asopis koji se bavi
promocijom zdravlja.*

RUBRIKE

Aktuelno - pod lupom javnosti

Obradujemo teme o kojima se prica, razmatramo
stavove renomiranih strucnjaka i najnovijih studija.

Saveti o zdravoj ishrani

Prenosimo misljenja evropskih i svetskih
strucnjaka o najcesc¢im pitanjima i problemima iz
oblasti ishrane.

Mitovi i legende

Razotkrivamo cesto veoma rasprostranjena,
pogresna misljenja i stavove iz oblasti zdravlja.

Enciklopedija namirnica

Predstavljamo vam cudotvorna dejstva
svakodnevnog ili rede konzumiranog voca, povrca i
bilja.

Kaziprst zdravlja

Resenje je veoma Cesto u nasim rukama. U ovoj
rubrici pronaci cete savete lekara koji vam mogu
pomoci da suzbijete faktore rizika koji dovode do
oboljenja i da se izborite sa simptomima pojedinih
bolesti.

Iz ugla strucnjaka

Odgovaramo na najcesce postavljana pitanja.

Partnerski odnosi i komunikacija

Zelite li da dubljim upoznavanjem sebe i svog
partnera dozZivite puninu vase veze? U ovoj rubrici
procitajte kako.
p —-*I;---'-'----'-'-----:"'-'--" Zdravlje dece

romocija zdravlja je proces Cciji je cilj 5 oY > o
poboljZanje sposobnosti pojedinca za preu - : Zglltg_ll da vas_em det.etu budete r9d_|telj, ali
i najbolji prijatelj? Radujte se kada vidite kako

kontrole nad sopstvenim zdravljem i zdravljem . :
ey - . e odrasta, sazreva i postaje odgovorno - kao rezultat
svojih bliznjih, kako bi isto bilo unapredeno i ocuvano. . . Ut
kvalitetnih porodicnih odnosa...

Ona podrazumeva interakciju izmedu ljudi i Zivotne
: o . Eko kutak
sredine, kombinujuci licne izbore sa socijalnom . o o . .
. . _ . . Saznajte zasto i kako se pojedine stvari odvijaju
odgovornoscu u cilju kreiranja zdrave buducnosti. o . o S
. na nasoj planeti! Zamislite se nad cinjenicama o
\ [Svetska zdravstvena organizacija). . . o oo
kojima nikada ranije niste razmisljali.

Mentalno zdravlje
Za stres, depresiju, paniku, nesigurnost i mnoge
" Ukoliko Zelite dase ™. - % druge probleme modernog sveta postoje resenja.
pretplatite naredovno "\ 1 Duhovna inteligencija
; preuzimanje naseg casopisa, o Saznajte kako da se orijentiSete u duhovno
; tomozetedauraditenainasem dezorijentisanom drustvu i nahranite svoju dusu.
web sajtu. www.zivotizdravlje.net Zdrava kuhinja
Dal lte da naue ko d spremat ptpe
iy vy Sy 3dravu hranu, koja i:e biti praznik |vza ocCi i za ostala
1 cula? Isprobajte nase recepte i prosirite svoj jelovnik.
Upoznajemo vas sa kuhinjom kroz teoriju i praksu.

\N] \

Clanci koje objavljujemo nisu namenjeni dijagnozi
ili lecenju bilo koje bolesti. Njihov cilj je da vas
motivisu da, ako to vec niste ucinili, sami zapocnete
ozbiljniju brigu o svom zdravlju.

Na stranicama naseg casopisa pronaci cete
najvaznije informacije iz oblasti fizickog, mentalnog,
duhovnog i socijalnog zdravlja, cijim prihvatanjem
i praktikovanjem moZete razviti svoj zdravstveni
potencijal, ali i potencijal cele vase porodice.

Redakcija ¢asopisa ,. Zivot i zdravlje saraduje
sa nekoliko izdavackih kuca u zemlji i inostranstvu,
nekoliko domacih i stranih univerziteta, crpi
informacije iz dugogodisnje prakse renomiranih
strucnjaka, prezentuje rezultate najnovijih naucnih
istraZivanja...

Dragi nasi citaoci
dobrodosli na stranice ¢asopisa “Zivot i zdravlje”
vaseg novog partnera, pomocnika i saputnika na putu
zdravog nacina Zivota.

Vas urednik,
Vlado Havran
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i ZABLUDE o

AFLATOKSINU

Juce smo otkrili da pijemo kancerogeno mleko,

ali izgleda da to nikako nije jedini problem!

Jasmina Milovanovié¢,
farmaceut

d kako je krenula pri-
¢a sa aflatoksinima, sve
viSe postajemo svesni

da osim okoline koja nas okru-
Zuje, ni hrana vise nije bezbed-
na. JucCe smo otkrili da pijemo
kancerogeno mleko! Ali izgle-

da da to uopste nije jedini pro-
blem.

Najveca koncetracija opa-
snih materija je u plasti¢nim
igrackama i posudu.

Mnoge hemikalije koje se
mogu pronaci u svakoj kuci su
opasne i izazivaju karcinom,
astmu i ugrozavaju plodnost,
upozorava Svetska zdravstve-
na organizacija (SZ0). Ljudi su
svakodnevno izloZeni raznim
hemikalijama, a sve one ugro-
Zavaju zdravlje, posebno ako
je rec o viSegodisnjoj izloZeno-
sti. Antibiotici i hormoni su de-
cenijama vrlo rasprostranjeni u
mesu i mleku, a pijacnog Sa-
renila i obilja hrane na rafovi-
ma gotovo da ne bi ni bilo bez
pesticida, niti bez emulgatora,
boja, stabilizatora, konzervan-
sa itd. Kada je rec o aflatoksi-
nima, najvaznije je razjasniti
sta je istina, a Sta zabluda.
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Aflatoksini su produkt meta-
bolizma gljivica. Gljivice su, za-
pravo, svuda oko nas - toliko
su rasprostranjene da na neki
nacin zapravo zivimo u njiho-
vom svetu. Posto su nepokret-
na mikroskopska bica, koja se
bore za zivotne uslove, za hra-
nu, one nastoje da savladaju
sve ono Sto im predstavlja kon-
kurenciju, od bakterija do Cove-
ka. Pogoduje im topla i vlazna
sredina. A to su prakti¢no sva
mesta i stvari sa kojima Covek
svakodnevno dolazi u dodir: ra-
zno semenje, Zitarice, nepra-

vilno termicki obraden pekmez,

ustajali hleb i brasno, memljivi
zidovi, podrumi, gde god je vla-
ga i organska materija, pr-
ljavstina, kuhinja, kupatilo.
Naravno, u neizmmernom

mnostvu gljivica ima i
korisnih vrsta. Neke
vrste se masov-
no gaje u ogro-
mnim bioreak-
torima zbog
metaboli-
ta koje
one
luce
na

bakterije u prirodnom stani-
Stu da bi ih eliminisale - to
su antibiotici. Za sada je
poznato stotinak vrsta
plesni koje proizvode
otrovne mikotok-
sine, a takode i
vise od 300 vr-
sta mikotok-
sina razlici-
tog nivoa
Stetno-
sti.
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U svakom slucaju, gljivice luce sup-
stance snaznog dejstva po Coveka i
lako mogu narusiti zdravlje. Aflatok-
sini su grupa mikotoksina, koje pro-
izvode trivrste gljivica Aspergillus
(A. flavus, A. parasiticus i najreda A.
nomius). To su snazni otrovi i javlja-
ju se na mestima pogodnim za zi-
vot gljivica. Aflatoksini se u poveca-
noj koncentraciji posebno nalaze u
oblastima gde je klima topla i vlaz-
na. U nasoj zemlji se pojavio u ku-
kuruzu tokom susne 2012. godine

i strucnjaci su procenili da je 70%
roda zatrovano. Problem je, dakle,
nastao u sto¢noj hrani, koja je na-
pravljena od ovog kukuruza zahva-
¢enog gljivicama Aspergillus.

Gljive Aspergillus su Siroko ra-
sprostanjene! Najcesce se pojavljuju
pre Zetve na Zitaricama, a mogu da
se pojave i u toku Zetve, ali i posle
toga u silosima, ukoliko su Zitari-
ce izloZzene visokoj temperaturi i po-
vecanoj vlazi u duzem vremenskom
periodu.

Kada jednom udu u lanac ishra-
ne tesko se unistavaju. Cak ni veo-
ma visoke temperature nece unisti-
ti ovu hemikaliju! Recimo, pecenje
zagadene kafe na 180 stepeni u tra-
janju od 10 minuta ce eliminisati
samo 50 posto aflatoksina. Cinjeni-
ca je, prema tome, da je aflatoksin
veoma stabilan i da moze da prezi-
vi neke procese prerade. Zbog toga
moze da se javi i u preradenoj hrani
(npr. u kikiriki puterul.

Kao visokotoksi¢ni sastojci afla-
toksini mogu da uzrokuju akutno |
hronic¢no trovanje kod ljudi i mnogih
zivotinja. Nakon iznenadnog masov-
nog trovanja (100.000) ¢urki i osta-
le peradi 1960. godine u Velikoj Bri-
taniji je dokazano da je uzrok ovome
bio otrovni sastojak u mlevenoj hra-
ni — ovaj sastojak je kasnije dobio
naziv aflatoksin. Poznati primeri tro-
vanja aflatoksinom su: Indija (1974),

kada se oko 400 ljudi razbolelo od
zutice (100 je umrlo) nakon Sto su
pojeli kukuruz ¢ija je kontaminira-
nost bila izmedu 0,25-15mg/kg; Ke-
nija (2004), kada je obolelo 317 ljudi
(od kojih je 125 umrlo nakon
sto su pojeli zarazen ku-
kuruz).

Aflatoksini dospe-
vaju u tkiva Zivotinja
i njihove proizvo-
de preko zatrova-
ne hrane, jer su sta-
bilni i ne mogu da se
uklone cak ni termic-
ki. Dakle, opasnost od
trovanja sto¢nom hranom
vreba jos sa njive na kojoj je pro-
izvedena.

Covek unosi toksine gljivica u telo
preko biljne hrane (Zitarica, orasa-
stog vocal i Zivotinjskih proizvoda,
npr. kravljeg mleka. Smatra se da je
oko 30% svetske proizvodnje Zitari-
ca vise ili manje zarazeno mikotok-
sinima. Namirnice najizloZenije ra-
zvoju plesni su:

Zitarice: kukuruz, pSenica, ovas,
raz, jeCam i pirinac

orasasti plodovi: bademi, lesnici,
pistadi, orasi i kokosov orah

mahunarke: kikiriki i soja

voce: najvise grozde i smokve, te
suvo voce

povrce

napici: kafa, kakao, vino i pivo

mlecni proizvodi: mleko i sirevi

preradeni proizvodi: brasno, ku-
kuruzne pahuljice i hrana za odoj-
cad

Sva hrana koja je u rinfuzi, reci-
mo po prodavnicama zdrave hrane,
uglavnom je nastanjena gljivicama,
a neke od njih luce i aflatoksine.

Kao Sto vidimo, aflatoksini mogu
da se nadu u velikom broju namir-
nica, posebno u Zitaricama, semen-
kama, zacinima i orasastom vocu, a

Kao visokotoksicni

sastojci, aflatoksini
mogu da uzrokuju akutno i
hroniéno trovanje kod ljudi ;
: i mnogih Zivotinja.

ne samo u mleku. Treba, medutim,
sagledati razliku izmedu aflatoksina
M-1 koji se nalazi u mleku i B-1 koji
je prisutan u toj hrani.

Kako se navodi na sajtu EFSA

....... M. (Evropske agencije za bez-

bednost hrane), ceti-
ri vrste aflatoksina se
prirodno nalaze u
hrani. To su aflatok-

sini B-1, B-2, G-1

i G-2. Onaj koji se
najcesce srece jeste
B-1ion je najotrovni-
ji. Od njih nastaje afla-
toksin M-1, koji moze da

bude prisutan u mleku Zivoti-

nja koje su hranjene hranom koja je
kontaminirana aflatoksinom B-1. To
je upravo ono Sto se ovoga puta do-
godilo u aferi sa mlekom koja je po-
tresla region.

U EU, maksimalna doza aflatok-
sina u hrani za bebe i decu je 0,10
mikrograma po kilogramu za afla-
toksin B1i 0,025 mikrograma po
kilogramu za aflatoksin M1 (Di-
rective 2006/125/EC and Directive
2006/141/EC). U EU je od 2009. go-
dine maksimalni nivo za aflatoksine
B1 u bademima, leSnicima i pistaci-
ma podignut na 10 mikrograma po
kilogramu (do tada je granica bila 4
mg/kg). U Srbiji i zemljama EU, gor-
nja granica je 0.50 mg/kg za mleko i
mlecne proizvode, dok je u EU gra-
nica za decje proizvode niza i izno-
si 0.025 pg/kg. U Sjedinjenim Ame-
rickim DrZzavama, granica je veca |
iznosi Cak 20 pg/kg za hranu, osim
za mleko gde je granica 0.5 mg/kg.

Ipak, nema dileme da su i pored
razlic¢itih granica koje se postavlja-
ju, aflatoksini visokotoksi¢ni sastojci
koji mogu da uzrokuju akutno i hro-
nic¢no trovanje kod ljudi i mnogih Zi-
votinja. W
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Mleko pod

Odlomak iz knjige ,,Moooove over milk™

Kakva je razlika izmedu kravljeg i [judskog mleka? Mleko je sloZena smesa koja sadrzi belancevine,
masnoce, laktozu, vitamine, minerale i ostale bioloske Cinioce — enzime, hormone i imunoglobuline.
Kravlje mleko se prilicno razlikuje od ljudskog. lako je po sadrZaju masnoca sli¢no ljudskom, sadrzi skoro
Cetiri puta vise belancevina (3,5 g/dl kod krave i 0,9 g/dl kod ¢oveka).

Oba mleka sadrze dve vrste belancevina - kazein i surutku. Kravlje mleko se sastoji od 82% kazeina i
18% surutke, dok je ljudsko uglavnom od surutke. Sadrzaj kazeina u ljudskom mleku je otprilike 20%,

a ovaj procenat se prilikom dojenja moze povecati do 45%.

Ljudski kazein se po svom sastavu razlikuje od kravljeg - sadrzi manje kalcijuma i fosfora.
Ova razlika dovodi do lakse svarljivog zgrusavanja koje ljudski kazein stvara u Zelucu. Zasto je
to bitno?

U govedem organizmu stvara se svarljiv enzim - renin, koji zgrusava velike molekule
belancevina i omogucava im lagani ulazak u sistem teleta koje sisa. Posto ljudsko telo
ne dobija takvu ..pomoc” privarenju, u tanko crevo dospeva velika koli¢ina kazeina,
koja se apsorbuje, a ne biva dobro svarena. Ovo nepotpuno varenje moze prouzroko-
vati probleme.

Od svih sisara, ljudsko mleko sadrzi najmanje belancevina i najmanji odnos kazeina i surutke.

Da li ste znali?
Kravlje mleko u ishrani male dece nosi i nekoliko .rizika", ukljucujudi pre-
usmeravanje krvi iz creva i zeluca, kao i nedostatak bakra i cinka. lako
je koncentracija cinka u kravljem mleku veéa nego u ljudskom, cink iz
ljudskog mleka se lakse apsorbuje u poredenju sa cinkom iz kravljeg
mleka ili mleka u prahu za odojcad.

Zasto su cink i bakar vazni?
Cink je neophodan za funkcionisanje zlezde prostate, razvoj
organa za reprodukciju, za sintezu belancevina, za stvara-
nje kolagena (vezivnog tkiva) i pravilnu funkciju imunog
sistema.

0d svojih mnogobrojnih funkcija, bakar pomaze u
izgradnji kostiju, sintezi hemoglobina (nalazi se u
crvenim krvnim zrncima i sluzi za prenos kiseo-
nika) i sazrevanju crvenih krvnih zrnaca. Zajed-
no sa cinkom ivitaminom C, bakar ucestvuje




uizgradnji elastina koji ¢ini jednu vr-
stu vezivnog tkiva. Pravilno apsorbo-
vanje cinka i bakra je veoma vazno za
ocCuvanje dobrog zdravlja. Ipak, treba
jos nesto uzeti u obzir:

.Americka akademija za pedijatri-
ju” smatra da kravlje mleko nije naj-
adekvatnija ishrana za odojcad, zbog
velikog sadrZaja natrijuma, kalijuma
i belancevina, vrlo malo gvozda i lino-
leinske kiseline, kao i nedovoljne ko-
licine C i E vitamina. Zbog toga, kao i
zbog ostalih potencijalno Stetnih po-
sledica ranog konzumiranja kravljeg
mleka, preporucuje da se deci mladoj
od godinu dana uopsSte ne daje kravlje
mleko [punomasno, delimi¢no obra-
no i obrano), kao ni proizvodi od puno-
masnog kravljeg mleka.

Predstavnici ove institucije, izmedu
ostalog, tvrde: , U poslednjih sedam
godina, naucne studije su pokazale
da je za stariju odojcad teZe obezbe-
diti pravilnu ishranu, ako je majcino
mleko bilo zamenjeno punomasnim
kravljim mlekom ili mlekom u prahu
obogacenim dodatkom gvozda. Uo-
bi¢ajenim unosom cvrstih namirni-
ca stanje se nece poboljSati, samo ce
doprineti ukupnom nedostatku, na-
rocito gvozda, kalijuma, hlora i belan-
evina u decjoj ishrani (...) Nedavna
istraZivanja u prilog tome navode da
nedostatak gvozda u ranom detinjstvu
moze prouzrokovati dugotrajne pro-
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mene u ponasanju, koje se nekada ne
mogu popraviti ni dodavanjem gvoZda
uishranu.”

Na putu ka razvoju
dijabetesa?

Nekoliko najnovijih studija ukazuje
da prerano koriscenje kravljeg mle-
ka predstavlja znacajan faktor rizika
u razvoju dijabetesa tipa 1 (IDDM] tj.
zavisnosti od insulina ili juvenilnog
(mladalackog) dijabetesa.

Mnogi poznati istrazivaci su ube-
deni da belancevine kravljeg mleka
mogu izgraditi mehanizam koji traj-
no unistava sopstvene beta celije koje
proizvode insulin u pankreasu. Ne-
davna kanadska naucna studija govo-
ri 0 snaznoj zavisnosti ranog korisce-
nja kravljeg mleka i razvoja dijabetesa
tipa 1. U drugom istraZivanju, svako
od 142 deteta sa juvenilnim dijabe-
tesom imalo je povisenu koncentraci-
ju serumskih antitela prema kravljoj
surutki. To znaci da je u njihovom telu
belancevina predstavljala uljeza, pro-
tiv kojeg su stvarana antitela.

Kako u telu nastaje tako drastic-
na reakcija? U beta ¢elijama koje
stvaraju insulin u pankreasu, nala-
zi se peptidni lanac sa sedamnaest
aminokiselina, koji je skoro identi-
Can peptidnom lancu sa sedamna-
est aminokiselina, koje se nalaze u
kravljem mleku.

Neocekivani kontraudarac
Organizam pojedine dece prepozna-
je peptidni lanac aminokiselina u
mleku kao ugrozavajuci patogen ili
antigen belancevinu protiv koje stva-
raju antitela. Ta ista antitela, zatim,
neocekivano napadaju ne samo be-
lancevinu surutke, nego i beta ce-
lije koje proizvode insulin u decjem
pankreasu i zauvek unistavaju nji-
hovu sposobnost da stvaraju za Zivot
neophodni insulin.

Dr Majkl Dos, profesor pedijatri-
je i imunologije u Centru za istrazi-
vanja, obuku i zdravstvenu zastitu

.Hospital for Sick Children” u Toron-

tu, tvrdi sledece: .U principu bi tre-
balo zabraniti da se deci daje kravlje
mleko u prva tri meseca Zivota. Ako
je ovo tacno, to bi mogao biti poce-
tak kraja dijabetesa tipa 1.”

| ostali istraZivaci se slaZu sa ova-
kvim stavom. Jedna grupa, potvr-
duje: . Rezultati pokazuju da posto-
jiveza izmedu konzumiranja mleka i
mlecnih proizvoda i pojave dijabete-
sa tipa 1, a zbog postojanja ovakve
veze trebalo bi ograniciti upotrebu
kravljeg mleka.”

Interesantna studija, sprovedena
u Finskoj, pokazala je da postoji po-
vecan rizik od nastanka dijabetesa i
kod odojcadi, koja su dobijala pored
majcinog i kravlje mleko. Dojenje,
nazalost, nije pruzilo nikakvu zasti-



tu protiv opisanog efekta kravljeg
mleka. Genetika protiv ishrane?

U prilog ovim tvrdnjama, istra-
ZivaCi pridaju isti znacaj faktorima
zivotne sredine, kao i naslednim
faktorima u razvoju ovog tipa dija-
betesa. U debati .genetika protiv
ishrane” Cini se da sve vedi znacaj
dobija upravo .ishrana”.

Studije na identi¢nim blizanci-
ma ukazuju da od svaka tri para
sa genetskim preduslovima za
nastanak dijabetesa tipa 1, samo
jedan par - oba blizanca, obole-
vaju od dijabetesa. lako ova sa-
znanja nisu definitivno potvrde-
na, ona ukazuju na mogucnost da
faktori Zivotne sredine mogu ima-
ti isti znacaj kao i genetski fakto-
ri u procesu obolevanja od dijabe-
tesa tipa 1.

Tekstovi u jednom Casopisu
upucuju na to da nastanku dijabe-
tesa kod odraslog coveka (dijabetes
tipa 2) moZe doprineti kombinacija
masti, Secera i mleka u ishrani. Kli-
nic¢ke studije pokazuju da ta kombi-
nacija uti¢e na pojavu hiperglikemi-
Je i gojaznosti.

Nekada su majke upozorava-
ne da ne hrane svoju decu kravljim
mlekom u prahu, jer sadrzi puno
Secera i belancevina Zivotinjskog
porekla. MoZda su upravo ovi sa-
stojci, zajedno sa konzumiranjem
hrane Zivotinjskog porekla koja sa-
drzi velike kolic¢ine masti i belance-
vina, odigrali ulogu u Sirenju dijabe-
tesa tipa 2, koji je kod ljudi starosti
45-54 godine, nakon Drugog svet-
skog rata (u SAD), zabeleZio porast
od preko 700 procenata! =

1 Virgil, MD Husle, Dane J. Griffin and
Vicki B., PhD Griffin. Moooove over Milk.
Trenton: Adventist Book Center New
Jersey, 1998.
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UZIVAJTE ZDRAV ZIVOT
Dr DZordz Pamplona Rodzer

S obzirom da smo ono Sto jedemo, veoma je vazno da saznamo
Sta nam ova knjiga na veoma ilustrativan i jednostavan nacin
omogucdava da saznamo o tome kako ishrana utice na nase
zdravlje, kao i Sta se krije pod velom tajne u ishrani dugovecnih
naroda.

Ova i ostala izdanja moZete da narucite putem e-maila
prodaja@preporod.rs ili putem telefona 011/2458-054;
www.preporod.rs



Jedna c¢asa vina dnevno stiti od moZdanog
udara I ishemijske bolesti srca — ove medijski
promovisane ,preporuke” zasnivaju se na
istraZivanjima koja govore o tome da su male
kolicine alkohola korisnije od apstinencije.

Odlomak iz knjige ,,Navod na prezitie - pre muza”'



a li je zaista moguce da su

zdraviji oni koji piju alkohol?

Posumnjao sam, ali u mar-
tu 2006. godine objavljeno je studij-
sko istrazivanje u kojem su austra-
lijski, americki i kanadski naucnici
analizirali podatke iz svih relevan-
tnih istrazivanja o alkoholu i zdrav-
lju - ukupno 54! Prema ovim stu-
dijskim istrazivanjima, zaista - oni
koji uopste nisu pili, umirali su ra-
nije od onih koji su pili po malo. Ali,
samo sedam naucnih radova od
ukupno 54 uzelo je u obzir razlo-
ge zbog kojih ispitivani ljudi nisu
koristili alkohol. Pokazalo se da je
vecina onih koji nisu pili pripada-
la grupi ljudi koji su smeli da piju
(ali im je bilo savetovano da to ne
rade) - zbog bolesti, slabosti, leko-
va ili zato Sto se iz bilo kog drugog
razloga nisu dovoljno kretali. Na-
ravno da ¢e se dogoditi da u vedini
slucajeva takvi umiru ranije!

Neosporan zakljucak je da je

blago konzumiranje alkohola,
moZzda znak dobrog Zivota i zdrav-
lja, ali ne i uslov za tako nesto.
Kada stogodisnji seljak otkrije da
svaki dan popije po casicu ,.rakije”
to znaci, pre svega, da nije alkoho-
licar, jer je to sva koli¢ina alkohola
koju unosi dnevno, i drugo, da mu
ni zbog kakvog oboljenja nisu sa-
vetovali da prestane sa pi¢em. Me-
dutim, to ipak ne znaci da je to Sto
ga je odrzavalo u Zivotu bila upra-
vo ta Casica alkohola. Da li razu-
mete? Ja mislim da sam shvatio. |
tako sam ipak prosuo pripremlje-
nu casu vina.

Bezalkoholno pivo nije
'8 bezopasno!
& .Covek koji zeli da bude trezan, ne
bi trebao da pije ni bezalkoholno
! pivo. Sam miris piva u mozgu iza-
ziva povecanu koncentraciju do-
3 pamina koji ima veze sa blazenim

osecajima nakon konzumiranja
alkohola,” navodi se u zakljucku
studije o uticaju ¢ulnih podsticaja
na mozdane procese, ¢cime se bavi

.The Scripps Research Institute” u

La Jolla u Kaliforniji. Slicna dej-
stva moZe prouzrokovati sve Sto
podseca na miris alkohola - pra-
line sa rumom, rum pun¢, meso
pripremano sa vinom, ¢okolada
sa liker-punjenjem i sli¢no. (Ova
studija je primenjiva u slucaju da
imate osecaj o alkoholnom pivu tj.
alkoholnim pi¢ima uopste, odno-
sno da ste nekada ve¢ probali
alkoholno pivo ili bilo Sta

drugo od alkohola.]

Pivo ili vino?

Ljudi koji piju vino,
zdraviji su od ljudi
koji piju pivo. To je
slededi mit u vezi

sa vinom. Konkret-

ni koraci u proveri ove
tvrdnje preduzeti su u
Danskoj. Analizirano je pre-

ko tri i po miliona racuna i veza
izmedu stavki u pojedinim kupo-
vinama u 98 razlicitih supermar-
keta. [Mora da su imali puno po-
sla)

Profesor Gronbek iz ..Zavoda za
javno zdravlje” u Republici Cegkoj,
navodi: ., Pokazalo se da oni judi
koji kupuju vino, uporedo konzu-
miraju i zdravije namirnice u od-
nosu na one koji kupuju pivo. Ljudi
koji su kupovali vino, opredeljivali

su se za viSe povrca, voca, maslina,

biljnih ulja, ribe, testenine, kao i za
mlecne proizvode sa manjim sa-
drZzajem masnode, u poredenju sa
onima koji kupuju pivo. Ova druga

grupa je najcesce kupovala masne

proizvode, suhomesnate proizvode,

salate sa majonezom, Secer, svi-
njetinu, maslac, mast, Cips i bez-
alkoholna pica.” Ta istrazivanja iz

=

Alkoholicar nije
samo onaj koji je Cesto
-~ pijan. Psihijatrija definise
alkoholizam kao bolest sa
sledec¢im karakteristicnim
simptomima...

2006. godine pokazala su i to da su
ljudi koji piju vino u proseku obra-
zovaniji, hrane se zdravije, imaju
veca primanja, vise vremena po-
sveéuju sportskim aktivnostima i
viSe brinu za sebe i svoju okolinu.
Tako da je ipak veoma sporno
da li je vino uzrok dobrog zdrav-
lja ili samo njegov pokazatelj? Ali,
0 sebi mozete da brinete bez ob-
zira na vase prihode. Poznajem
penzionere koji se dovoljno krecu,
u ishrani koriste pasulj, hleb od
celog zrna i jabuke, a pri-
tom se ne Zale Sto sebi
ne mogu da priuste
mango. | uglav-
nom su dobrog
zdravlja i zaista
su srecni!

Alkoholicar ne
mora biti pijan
Alkoholicar nije samo

onaj koji je ¢esto pijan. Psihija-
trija definise alkoholizam kao bo-
lest sa sledecim karakteristi¢nim
simptomima:

e snazna, nekontrolisana
potreba za konzumiranjem
alkohola

e gubitak kontrole - kada
nesrecnik pocne da pije, nije
sposoban da se zaustavi _—
e fizicka zavisnost - neuzimanje
alkohola prouzrokuje simptome
apstinencije [povracanje,
glavobolju, drhtavicu, znojenje,
razdrazljivost i sl.), koji nestaju
ve¢ nakon prvih gutljaja alkohola
ili uzimanja sedativa
e tolerancija - potreba za
povecanjem doze kako bi se
postiglo isto dejstvo.

e
.-!l'_""'



Osteoporoza i casa vina

U svetu su nedavno otkrili jos jedan
razlog zbog kojeg ne bi trebalo piti
alkohol. Narocito je vazno da zna-

te da ako imate osteoporozu ili leci-

te prelom kostiju — alkohol je upra-
vo taj koji dodatno slabi vase kosti!
Alkohol nepovoljno utice na osteo-
oblast i time usporava obnavljanje

kostiju i zadrzava se u njima. Rezul-

tat toga je i brzi gubitak mineralne
strukture kostiju

Vestacki zasladivaci
ubrzavaju apsorbovanje
alkohola

Zanimljivi rezultati postignuti su za-

hvaljujudi istrazivanjima iz Australi-

je, koja su predstavljena na najvecoj

Svetskoj konferenciji gastroentero-
logije u Los Andelesu 2006. godine.
Osam dobrovoljaca popilo je meSa-
vinu alkoholnog pica (votku sa du-
som od narandze koji sadrzi pri-
rodni $ecer), a zatim su im pomodu
ultrazvuka pratili sadrzaj Zeluca |

vadili krv u tridesetominutnim inter-

valima. Drugog dana ti isti judi su
uzeli votku pomesanu sa napitkom
bez Secera (ali sa vestackim zasla-
divacem). Nakon konzumiranja vot-
ke sa vesStackim zasladivacem, Ze-
ludac se ispraznio skoro za trecinu
brze, koncentracija alkohola u krvi
bila je veca i nastala je mnogo brze
nego nakon unosa alkohola sa pri-
rodnim Secerom.

Zakljucak

Svetska zdravstvena organizacija ne

KALEIDOSKOP

Misli vam ponekad
odlutaju? Niste jedini!

Kada Covek .odluta u mislima”
i prekine da razmislja o onome
Sto trenutno radi, to nazivamo
sanjarenjem. Posledice ova-
kvog pristupa, prema naucnici-
ma sa Harvarda, mogu da budu
izuzetno negativne.

Naucnici su nekoliko puta
dnevno, u nasumicnim interva-
lima, telefonom pozvali 2.250
volontera, starosti izmedu
18-88 godina. To je trajalo ne-
koliko dana. Naucnici su otkrili
da misli ispitanika odlutaju u
najmanje 30% vremena. Ljudi
su to obicno dozivljavali s ne-
odobravanjem. Medutim, nije
uvek loSe odlutati u mislima.
Problem nastaje kada se to de-
Sava protiv nase volje ili veoma
Cesto.

Science, 12 Nov 2010: Vol. 330 no.
6006 p. 932
N

Vitamini C i E kao dijetetski
dodaci u suzbijanju
katarakte - bespomocni!

Rezultati studije sprovedene na
14.641 lekara, koji su bili praceni
u kontinuitetu osam godina,
razbili su zabludu da uzimanje
suplemenata vitamina C i E mogu
smanjiti rizik od katarakte.

Ucestalost katarakte kod
ispitanika koji su uzimali dodatke
i onih koji su dobijali placebo, a
kojima je samo receno da dobija-
ju suplemente, prakti¢no je iden-
ticna. Naucnici su pretpostavljali
da ¢e dugogodisnja upotreba ovih
dodataka biti uspesna, medutim,
istrazivanje je pokazalo da to nije
tako.

Ovo je jedno od mnogih istra-
zivanja Ciji su rezultati pokazali
da upotreba suplemenata ne
donosi stvarne rezultate.

Arch Ophthalmol 2010; 128: 1397-1405

preporucuje konzumiranje alkohola. l"

1 Bukovsky, Igor. Navod na preZitie - pre |
muZa. Bratislava: AKV, 2006.

. Budite oprezni sa jaji
Centri za kontrolu i prevenciju bolesti su tokom proslog leta zabelezili

Cetiri puta vedi broj obolelih od salmonele. Zbog opasnosti od Sirenja

ove bolesti, preko leta je sa trzista bilo povuéeno preko 500 miliona jaja.

Ukoliko potrosac zeli da se zastiti od rizika obolevanja salmonelom, pre-

porucljivo je da se jaje kuva toliko dugo da i belance i Zumance budu pot- q
puno tvrdi. Hranu takode treba odmah konzumirati. Podrazumeva se da

se u restoranima i kantinama izbegavaju namirnice koje su pripremljene

od nedovoljno kuvanih jaja.

U.S. Food and Drug Administration



e

Konstantno konzumiranje

cigareta dovodi
do raka dojke

Podaci dobijeni kao rezultat studije
(Nurses’ Health Study) izvréene u
krugu medicinskih sestara pokazuju
da su one Zene koje vec vise od
trideset pet godina puse viSe od 25
cigareta dnevno, a pocCele su da
puse pre svoje osamnaeste godi-
ne, izloZenije 25% vecem riziku da
obole od raka dojke u odnosu na
Zene koje nikad nisu pusile.
Najbolji savet je da se nikad ne
zapocne sa pusenjem. A za one koji
puse, najbolje je da sa pusenjem
odmah prestanu.

. Arch Intern Med
"2011;171(2):125-133
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VISAK TELESNE TEZINE
I DESETINE HILJADA
SLUCAJEVA RAKA

Jedini faktor odgovoran za vise

od stotinu hiljada slucajeva
obolelih od raka svake godine u
Sjedinjenim Americkim Drzavama
jeste visak telesne tezZine. Prema
najnovijim procenama, ukupni
troskovi, koji su vezani za

gojaznost u Americi, iznose oko

147 milijardi dolara godisnje.
Znacajan je i procenat obolelih

od raka u slede¢im slucajevima,

koji su takode uslovljeni viSkom
tezine, ukljucujuéi masne naslage
u predelu struka: rak jednjaka
(35%), rak pankreasa (28%), rak
Zuéne kese (21%), rak materice
(49%), rak bubrega (24%), rak dojke
(17%) i rak debelog creva (9%).

Ovi podaci objavljeni su na
godisnjem sastanku Americkog
instituta za istrazivanje raka
(American Institute for Cancer
Research (AICR)). Jednostavna
promena primenom kvalitetnog
rezima ishrane uz vise svakodnevne
fizicke aktivnosti, moze da eliminise
na desetine hiljada slucajeva

raka, a i finansijske troskove,

kako pojedinaca, tako i drzave.

Unos mesa u
direktnoj vezi sa
rizikom od dijabetesa

Obzirom na ¢injenicu da ugljeni
hidrati imaju tendenciju povecavanja
nivoa Secera u krvi, mnogi veruju

da je jedini nacin da se spreci
dijabetes njihova kontrola u ishrani.
Istrazivaci na Univerzitetu Harvard
analizirali su podatke prikupljene
tokom dvadeset godina, kojima

je obuhvaceno 41.410 osoba.
Ustanovili su da ishrana koja se
odlikuje niskim sadrzajem ugljenih
hidrata zapravo povecava rizik od
dijabetesa tipa 2, i to za 12%.

Medu glavnim uzrocnicima

ovakvog stanja bilo je prisustvo
crvenog mesa i kobasica (mesnih
preradevina) u ishrani. Medutim,
unos biljnih proteina nije imao
nikakav uticaj na rizik od dijabetesa.
Dakle, najbolji nacin za prevenciju
dijabetesa je ishrana koju
karakterisu male kolicine Zivotinjskih
proizvoda. Osnova ovakve ishrane
treba da budu integralne Zitarice,
voce, povrce i orasasti plodovi.

University of Harvard

Gojaznost kao nezavistan faktor rizika infekcije gripom

U okviru novog laboratorijskog istrazivanja, veoma jasno je istaknuto da su
gojazni misevi mnogo podlozniji sekundarnim infekcijama (npr. upali pluca)
od miseva koji nisu gojazni.

Izgleda da visak telesne teZine na neki nacin ometa sposobnost organizma

da.memorise”ili .oZivi se¢anje” na to kako treba suzbiti infekciju, iako je do
slicne infekcije doslo ranije. Ovakva memorijska reakcija je neophodna i za
uspesno vakcinisanje.

Odrzavanje normalne telesne tezine moze znacajno da pomogne u zastiti
obolevanja od teskog gripa i mnogih naslednih bolesti.

The Journal of Immunology March 15, 2010 vol. 184 no. 6 3127-3133 ,

______________________________________ -
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Pedesetsedmogodisnjoj Aniti Frik iz Grinsberga u junu su
rekli da ako odmah ne ode na operaciju ugradnje bajpasa,
najverovatnije za sest meseci vise nece biti medu zivima.

Odlomak iz knjige . McDougalliv plan™

ekar joj je saopstio da je glavna
Lkoronarna arterija blokirana de-

vedeset pet procenata i da nema
gotovo nikakav protok, koji bi omo-
gucio prokrvljenost srca. Holesterol
je bio 7,5 mmol/L, Sto je tako visoka
vrednost da su oboljenje koronar-
nih arterija i mogucnost sr¢anog uda-
ra bili realni. Anita je uz sve toimala i
najmanje oko 12 kilograma viska.

Aniti nisu morali da govore sve ove
detalje, jer je i sama znala da je u ve-
likoj opasnosti. Jaki bolovi u grudima
usled angine pektoris joj nisu dozvo-
ljavali ni obi¢no pranje zuba i podiza-
nje tusa.

.Bol u grudima sam osecala cak i u
stanju mirovanja”, rekla je. ..Praktic-
no sam neprekidno koristila nitrogli-
cerin. ViSe nisam mogla ni da odem u
kupovinu, niti da obavljam ostale sva-
kodnevne poslove. Snaga mi je pone-
stajala do iznemoglosti, pa i najma-
nja aktivnost bi me iscrpela i izazivala
bol u grudima. Zivela sam u stalnom
strahu od infarkta.”

Jedna od dve Anitine kcerke joj je
rekla za 'Mek Dugalov program’ u
Severnoj Kaliforniji. Kada je Anita o
programu razgovarala sa svojim le-
karima, ostro su se protivili da se ona

ukljuci u tako nesto. Jedan od ra-
zloga bio je i taj Sto bi i obi¢no hoda-
nje od auta do terminala na aerodro-
mu za nju moglo biti opasno po Zivot.
Lekari su se bojali da bi je i sam
stres oko putovanja mogao ubiti. Ta-
kode su smatrali da je leCenje njene
bolesti promenom rezima ishrane
besmisleno. ., Sve osim hitne opera-
cije je neodgovornost”, govorili su.

Bilo je tu jos komplikacija. Pre je-
danaset godina, Anita je obolela od
HodZkinsonove bolesti. Deo terapije
bile su jake doze zracenja, koje su
oslabile njen grudni koS i rebra. Ko-
sti su postale porozne i krhke. Le-
kari nisu bili sigurni da li je mogu
otvoriti tako da to ne prouzrokuje
nepovratne promene na grudnom
kosSu. Anita se priseca: ..Po svaku
cenu su hteli da me operisu, a da
ostale stvari reSe kako budu mogli.”

Tesko koronarno oboljenje |
HodZkinsonova bolest nisu bili jedi-
ni Anitin problem. U maju iste godi-
ne pretrpela je mozdani udar, koji je
privcemeno paralizovao levu stranu
njenog tela. .Nisam mogla da kon-
troliSem levu ruku i nogu.”, seéa se
Anita. .Morala sam ponovo da ucim
da hodam.” Davali su joj i lekove

za razredivanje krvi, sSto je josS viSe
iskomplikovalo preporucenu ope-
raciju.

.Osecala sam”, rekla je Anita .da
moram probati "Mek Dugalov pro-
gram’. Ako ni to ne uspe, idem na
operaciju, ali rekoh sebi da vredi po-
kusati.” | tako je u septembru Anita
dosla u bolnicu St. Helen sa svojim
muzem, koji ju je vodio u invalid-
skim kolicima. Cak su i lokalni leka-
ri posumnjali u to da ¢e Anita prive-
sti kraju dvonedeljni program.

Tokom narednih dvanaest dana
Anita je sa velikim entuzijazmom
jela samo vegetarijansku hranu, ali
Sto se tice pokreta, mogla je samo
malo da se pomera, pre nego Sto bi
je ponovo sustigli bolovi u grudnom
koSu. .lzdrZala sam na sobnom bi-
ciklu oko dva minuta”, rekla je Ani-
ta, a onda se bol vratio. .Pocela sam
da brinem, ali sam ubrzo prestala.
Posle otprilike jedne sedmice pre-
porucene dijete, nesto mi je iznutra
govorilo da bi ovo moglo da mi po-
mogne.” Anita se potpuno predala
programu i nije se osvrtala na pros-
lost. ..Odlucila sam da se strogo pri-
drZzavam dijete, Sto sam i uradila, a

15
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da po malo poveéavam fizicku aktiv-
nost”, rekla je.

Dosledna svojoj odluci, Anita se
vratila kudi i nije jela nista osim pre-
porucenih namirnica. Pocela je sva-
kog dana da hoda po malo. ..Hodala
sam do prvog ugla. Tamo je mali us-
pon, tako da bih se zaustavila u pod-
nozju brdasca, okrenula se i vratila
kudi. Neko vreme sam to radi-
la svakodnevno, dok nisam
malo ojacala. Tada sam
postepeno pocela da
savladavam to brdas-
ce, I korak po korak,
svake sedmice do-
davala jos malo, dok
nisam bila u stanju
da se popnem do vrha
i vratim se nazad.”

Za Bozi¢, Anita vige S

nije morala da uzima lekove.
Osecala se kao preporodena. ,Ni-
sam morala da koristim nitrogli-
cerin i coumadin (warfarin])”, re-
kla je. .Postepeno sam shvatala da
mogu da se krecem sve vise, a bolo-
vi se nisu vracali. Jednog dana sam
shvatila da imam mnogo vise ener-
gije nego ranije. Hodam gore-do-
le stepenicama, idem do prodavnice
i uredovnu Setnju. Radim sve ono
sto ranije nisam mogla, a nemam
bolove.”

U meduvremenu je otiSla na re-
dovnu kontrolu kod svog kardiologa,

.Doktorisu
gledajudi Sta mi se
: dogodilo doslovno zinuli
: od ¢uda”, govori Anita. ,Ne
: mogu da shvate kako ishra- :
* naiprogram fizicke aktiv- !
. nosti mogu da donesu
. ovakve rezultate.” .

koji se uverio da joj je srce ojacalo.

.Doktor me je upitno pogledao. Jed-

nostavno nije mogao da veruje
Danas Anita o sebi rado govo-
ri kao o ..probnom slucaju”. Mno-
go putuje, Cesto posecuje kéerku,
koja zivi u Kaliforniji i oseca se bo-
lje nego ikad.
Anitini lekari su zadivljeni. Njen
holesterol je pao na 4,5 mmol/L.

....... Svakog dana Seta i vozi sob-

ni bicikl, redovno pliva.
.Imam ogromnu koli-
WA Cinu energije,” kaze
B Anita. .Moja kéerka
ima dosta problema
sa mnom.” Anita je
doZivela i radikalnu
fizicku promenu. Ona
danas ima 55 kg, nosi

...... Y ali konfekcijski broj

uopste ne izgleda kao da joj je
Sezdeset i tri godine.” Lekari su gle-
dajuci Sta mi se dogodilo doslovno zi-
nuli od ¢uda”, govori Anita. ..Nisu
mogli da shvate kako ishrana i pro-
gram fizicke aktivnosti mogu da do-
nesu ovakve rezultate. Ovaj program
mi je spasao Zivot.”

Zene su do odredene mere zasti-
¢ene od srcanih oboljenja, ali samo
dok ne udu u menopauzu, kada do-
lazi do pada nivoa estrogena i skoka
nivoa holesterola. Zato ucestalost
srcanih oboljenja kod Zena iznad
pedesetpet godina raste, a rizik od
infarkta je skoro isti kao i kod
muskaraca. Svake godine u
SAD umre 500 hiljada Zena
od kardiovaskularnih obolje-
nja, a 250 hiljada od infarkta.

Srcana oboljenja su za Zene
vodedi uzrok smrtnosti. Cudno
je da Zene i mnogi lekari igno-
risu ove Cinjenice. Obe drus-
tvene kategorije dozvolile su
sebi da ih umire laZne pretpo-
stavke da Zene nisu kandidati
za sréani udar. Upravo zato do-
lazi do toga da kada Zena dode

kod lekara sa jasnim simptomima sr-
¢anog oboljenja, Cesto bude vracena
uz objasnjenje da se radi o poremeca-
juvarenja, problemu sa zu¢nom ke-
som ili anksioznosti.

Ovo je delimi¢no objasnjenje za-
Sto se Zenama sa src¢anim obolje-
njima ne propisuje ista terapija kao
i muskarcima, a ona bi im u nekim
slucajevima spasila Zivot. Neke stu-
dije su pokazale da Zene imaju Cetiri
puta manju Sansu da odu na opera-
ciju ugradnje bajpasa od muskara-
ca, iako je bol u grudnom kosu isti
kod oba pola, a potreba za operaci-
jom jednaka. W

1 John A. McDougall, Mary A., McDou-
gall.McDougalldv plén. Praha: Spole¢nost
Prameny zdravi a 0S Maranatha, 2010.

2 Zavise informacija pogledajte
www.drmcdougall.com

Kratke vesti

Da li DASH
dijeta stiti od
srcanog udara?

U proslosti je dokazano da DASH
dijeta, koja je zasnovana na kon-
zumiranju voca, povréa, mlecnih
proizvoda sa niskim sadrzajem
masti i Zitarica, smanjuje krvni
pritisak. Svedski istrazivaci, koji
su sproveli obimno istrazivanje
na 36 hiljada Zena, potvrdili su
da Zene koje su se strogo pridr-
Zavale DASH dijete imaju 37%
manji rizik od sréanog udara u
poredenju sa Zenama koje su se
slabo pridrzavale dijete.
Zanimljivo je da su Zene sa
najnizim rizikom od sréanog
udara unosile znatno vise
dnevnih porcija voca (3,0 prema
1,8), povréa (3,5 prema 1,8) i
integralnih Zitarica (5,1 prema
3,3). Istovremeno su pile manje
slatkih vo¢nih sokova (0,1 prema
0,4) i jele manje tamnog ili kon-
zerviranog mesa (0,8 prema 2,3).

Arch Intern Med 2009 May
s 11;169(9):851-7




Sve veci broj judi

polaze nade u modernu
medicinu, farmaceutske

kompanije I njihova
lekovita sredstva, kao
| U raznu medicinsku
opremu, koristeci
pritom rendgenska

| elektromagnetna
zracenja.

Odlomak iz knjige ,,Mym marodiim -
Jak vyrobit pacienta” '

1Z UGLA STRUCNJAKA

KRIZA 1 NADA

visoko razvijenom drustvu,
uzdize se nova potrosacka
rana, koja brise razlike iz-

medu Coveka i masine. U bioteh-
noloskom konceptu sveta, bio toga
svestan ili ne, Covek nestaje kao pri-
rodno bice. Saucesnik u ovom pro-
cesu je i medicina. Danas se bolest |
zdravlje shvataju kao roba. Medicina
se u proslosti bavila pitanjem Cove-
ka u trenucima kada je bolest ugro-
zavala njegovu egzistenciju. Danas

se zdravlje i bolest svode uglavnom
na .robu”.

Imajuci u vidu Cinjenicu da se
ekonomija u svetu susrece sa ozbilj-
nim problemima, prethodna godina
je pokazala da su ljudi sve spremniji
da uloZe velika sredstva u lekove. Iz
podataka do kojih je dosla kompani-
ja .IMS Health™? vidi se da je zarada
od prodaje lekova porasla za osam
procenata, sto premasuje 430 mili-
jardi dolara. Za dvadesetpet godina

17
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(1970-1996) u zemljama ¢lanicama
OECD? doslo je do porasta trosko-
va za kupovinu lekova sa 0,4 na 0,7%
domaceg bruto proizvoda. Sa finan-
sijsko-privrednog aspekta, najve-

¢e farmaceutske kuce postaju eko-
nomski moc¢nije i od nekih drzava.
Na primer, kompanija .Pfizer” za-
uzima sedamnaesto mesto u svetu

18

*.

(Australija jedanaesto, Svedska de-

vetnaesto, Singapur trideset deveto).

Po obimu prodaje lekova i broju
famaceutskih kompanija, Sjedinje-
ne Americke Drzave prednjace bez
konkurencije. Studije naucnika sa

.Slone Epidemiology Unit” u Bostonu

potvrduju da 80% odraslih Amerika-
naca sedmicno uzima najmanje je-

dan lek, dok ¢ak 25% sedmicno uzi-
ma pet razlic¢itih lekova.

Krajem dvadesetog veka je svaki
tre¢i Amerikanac uzimao tablete za
snizavanje krvnog pritiska, a sve to
u skladu sa masovnom medijskom
kampanjom i verovanjem ljudi .da je
bolje da pritisak bude Sto nizi”. Le-
Cenje hipertenzije i uzimanje leko-



va su najcesdi razlozi posete lekaru.
Ovaj trend je nemogude zaustavi-
ti upravo zbog toga Sto hipertenziju
treba ozbiljno shvatiti i leCiti iz mno-
gobrojnih razloga.

Sliéni nekriticki egzaltirani stavo-
vi pratili su ispitivanja i leCenje po-
remecaja povec¢anog nivoa holeste-
rola u krvi. Na hiljade, inace zdravih
muskaraca i zena u svetu, uzima-
lo je lekove za sniZavanje holestero-
la, troSedi godisnje preko 3 milijarde
funti. Nekontrolisano se Siri i me-
dijska kampanja o lecenju seksual-
ne disfunkcije. Na osnovu podata-
ka farmaceutske firme .Pfizer”, ovaj
problem pogada 150 miliona mus-
karaca Sirom sveta (npr. u Ceskoj
Republici, svakog drugog stanovni-
ka, starijeg od Cetrdeset godina). U
Sjedinjenim Americkim Drzavama
je slicna situacija, ovakav poreme-
¢aj lec¢i . zenskom Vijagrom” oko 65
miliona Zena.

Astronomska ulaga-
nja u zdravstvo u razvi-
jenim zemljama su u
kontradiktornosti sa
katastrofalnim sta-
njem zdravstva i na-
¢inom na koji se
ono finansira u ze-
mljama u razvoju. Na
osnovu teznji OUN,
razvijene zemlje bi tre-
balo da potpomognu razvoj
zdravstva siromasnih zemalja sa

0,7% svog domaceg bruto proizvoda.

U stvarnosti, pomoc¢ je mnogo ma-
nja, tako da Velika Britanija izdvaja
0,26%, a SAD samo 0,1% od doma-
¢eg bruto proizvoda. Profesor eko-
nomije Dzeremi Secsi tvrdi da pla-
nirani obim finansijske pomadi ne
trazi velike Zrtve, te da bi svi gradani
razvijenih zemalja trebalo da izdvo-
je po 25USD, Sto je mnogo manje
od iznosa koji vecina ljudi potrosi za
kupovinu bozi¢nih poklona.

Iz navedenih podataka jasno pro-
istice da medicina razvijenih zema-

lja nastoji ne samo da leci bolesne,

£ Analize pokazuju da $to
.' viSe sredstava drustvo
. ulaZe u zdravstvenu zastitu,’
gradani postaju sve '
bolesniji.

1Z UGLA STRUCNJAKA

vec pronalazi i sve vie bolesti ljudi-
ma koji uopste nisu bolesni. Umesto
prihvatanja Zivota u kome poteskoce
¢ine njegov sastavni deo, traga se za
Zivotom koji je rasterecen od briga,
a pritom se ipak slabi ljudska volja,
ne ostavljajuci bilo kakvu motivaci-
ju i Zelju za aktivnim staranjem za
zdravlje. Lekarski lobi, mediji i far-
maceutska industrija stalno podi-
Zu tenziju otkrivanjem i uspostavlja-
njem novih dijagnoza tek otkrivenih
bolesti, da bi shodno tome ponudi-
li .odgovarajuca” resenja. Upucuju
na potrebu za raznim ispitivanjima,
otkrivaju nove poremecaje, a potom
ih lece.

Komercijalni interesi se sve
viSe kose sa potrebama pacijena-
ta. Strucnjaci su ustanovili da far-
maceutske kompanije Cesto dovode
u opasnost zivote pacijenata, daju-

¢i informacije o rezultatima ne-

------- dovoljno ispitanih leko-

va i njihovim sporednim
efektima koji Cesto
mogu da naskode
organizmu. 1z tog
razloga je 2001. go-
dine medunarod-
ni odbor urednika
medicinskih ¢aso-
pisa® resio da ogra-
nici objavljivanje klinic-

kih studija, jer sumnoge ne samo
finansirane, ve¢ i manipulisane od
strane farmaceutskih kompanija

.Evidentirani su slucajevi preuvelica-

vanja prednosti leka, dok se neZelje-
ni, sporedni efekti precutkuju” kon-

statovao je dr DZon Horton, izdavac

jednog od najvecih britanskih medi-
cinskih casopisa .Lancet”.

U prilog tome da ovaj rizik nije
zanemarljiv, navodi se | studija koju
su sproveli strucnjaci Medicin-
skog fakulteta Univerziteta u Bosto-
nu, koju je objavio prestizni casopis

.The New England Journal of Medi-

cine”. Zakljucak je da prekomeran i
nepropisan unos lekova ibuprofen i
aspirin nepovoljno utice na Zeludac |
prouzrokuje njegovo ostecenje, zbog
Cega samo u Sjedinjenim Americ-
kim DrZavama godisnje umre seda-
mnaest hiljada ljudi. To je priblizno
broju ljudi koji u jednakom vremen-
skom periodu umre od AIDS-a.
Pomenuti trend ima i brojne pa-
radoksalne posledice. Analize po-
kazuju da Sto viSe sredstava drustvo
ulaZe u zdravstvenu zastitu, grada-
ni postaju sve bolesniji. Za dvadeset
dve godine, broj ljudi koji strahuju za
svoje zdravlje porastao je sa 15 na
50%. Ljudi u drzavama koje svojim
gradanima pruzaju kvalitetno obra-
zovanje u vidu preventivne zastite |
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zdravog nacina Zivota, kao i vrhun- emocionalnu satisfakciju i racional-

sku medicinsku zastitu, bolje raspo- na ocekivanja. Savremena nauka
znaju svoje simptome bolesti, e ) pak tvrdi da ona moze do-
dok oni koji Zive u loSijim - - kuciti tajne ljudskog zi-
uslovima cesto svoje vota i pritom ,masge”

zdravstvene probleme . i duplim spiralnim ni-
doivljavaju kao pri- Medikalizacija zivota, P P

rodan proces. Kada _ preplavljenost bolestima
bi se na 0SNovU Su- . ilekovima samo su jedno
bjektivnih iskaza :  od lica biotehnoloskog

gradana vrednova- poimanja sveta.

lo zdravstveno stanje :
populacije, najbolesnije . :
stanovnike bi imala drza- 9900005 apaoos
va koja u zdravstvenu zastitu

Medikalizaci-
ja Zivota, preplavlje-
nost bolestima i le-
kovima samo su jedno
od lica biotehnoloskog poi-

najvise ulaze - Sjedinjene Americ- manja sveta. Posledica toga je i to
ke Drzave. sto je i sama medicina otisla mno-

Koliko god da je zdravstveni rad- go dalje od svog osnovnog zadat-
nik cenjen u drustvu, a pojedini to ka, te su se lekari u veliko] meri ,.iz-
zaista i zasluZuju, njegovi ponekad mesali” s farmaceutskim lobijem,
neprofesionalni stavovi, nacin vred- kao da zaboravljaju da su i oni ljudi,
novanja i bezobzirnost u komunika- i da svojim pozivom treba da poma-
ciji s pacijentima, Cesto mogu da se zu u otkrivanju veli¢anstvenih taJm
porede sa trgovackim pristupom - ljudskog organizma i |j

reklamom .mame” pacijente, nude Trebalo bi da su sve
.Sarenolike” proizvode koji su paci-
jentu Cesto nepotrebni ili mogu oz-
biljno da naskode njegovom zdrav-
lju. Ne iznenaduje vest da je jedan
od direktora trgovackog lanca brze
hrane postao i direktor bolni¢kog
kompleksa. Odluku o promeni po-
sla prokomentarisao je re¢ima: .

. . - vyrobit pacienta
.Rast finansijskog potencijala mo- 9 Intercdttinenta
dernih bolnica nema granlca _ ovde (IMS) “www.imshealthill
je mnogo bolja perspe 3 Organization for Eco

Kentakl Frajd Cik operation and Development
Organizacija za privrednu
OECD je organizacija kojg
mlje sa najrazvijenijon !
diste ove organizacije se nala2| u Parizu.
£ Vlse informacija mozete potraziti na: www.

oecd.orgume

4 Organizacija ujedinjenih nacija

pravo | odraz 5 ICMJE - International Comitee of
Medical Journals Editors. ICMJE -
www.icmje.org/

ni u raspoznavanju gran
naucnih saznanja i ljudske
jer su one nerazdvojive,
se prozimaju i danas g
jedinu nadu savre

1 Jan Hnizdils

medicini i ra
nas produzuj
ju patnje, ali s
s timide i korup
pragmatizam, sto |
stanja celokupnog drustva.

U ovakvim uslovima se Covek
samo degradira, dok se njegovo
zdravlje i on sam poistovecuju sa
potrosnom robom. Lovci na zaradu
se trude da ga fasciniraju nerele-
vantnim naucnim dostignuéima i on
sve vise postaje .orude” u njihovim
rukama, bez prava na adekvatnu
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zom ljudskog geno-
ma kao samospasi-
lackim standardom.

Da li analgetik
paracetamol
izaziva astmu?

Naucno istrazivanje sprovedeno
na grupi dece uzrasta izmedu
13-14 godina iz pedeset zemalja,
bavilo se pitanjem: da li se kod
dece koja koriste paracetamol po-
vecava rizik obolevanja od astme
u adolescenciji?

Istrazivanje je uradeno
na 360 hiljada dece
i utvrdeno je da
upotreba ovog
analgetika
zaista povecava
ovaj rizik. Ako
je neko uzimao
analgetik jed-
nom godisnje, rizik
se povecavao za 43%,
dok se kod onih koji su ga uzimali
najmanje jednom mesecno, rizik
povecao za 151%.

lako rezultati ove studije ne
dokazuju da je astma prouzroko-
vana paracetamolom, ocigledno je
da postoji neka veza izmedu ove
bolesti i korisS¢enja paracetamola.
Potrebna su jos neka istrazivanja
kako bi se blize pojasnile ove veze

Am J Respir Crit Care Med, Volume 183,
Number 2, January 2011, 171-178
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Fizicka aktivnost
poboljsava toleranciju
na glukozu

Korisc¢enje pedometra u
jednostavnom istrazivanju
bolesnika sa smanjenom to-
lerancijom na glukozu donelo
je dobre rezultate.

Naime, britanski naucnici
su pacijente sa smanjenom
tolerancijom na glukozu, ali
sa normalnim nivoom Secera
u krvi (na prazan stomak), po-
delili u tri grupe. Dve grupe su
dobile informacije o predno-
stima fizicke aktivnosti, dok su
pacijenti u trecoj grupi dobili
samo pedometar.

Posle godinu dana prace-
nja utvrdeno je da su pacijen-
ti u grupi koja je dobila pe-
dometar hodali mnogo duze
i kod njih je utvrdeno najvece
poboljsanje tolerancije na
glukozu. Pacijenti iz prve dve
kontrolne grupe su znatno
manje Setali, i poboljSanja
tolerancije na glukozu kod
njih nije bilo.

| PSIHA

Verovatno ste vec¢ dosta Odlomak iz knjige ,,Cesta ke svobodé""

v - - . vaj dogadaj se odigrao tri-
slusali o tome koliko J desetih godina proslog veka.

kreta nje korisno za Dr Harija Linka, poznatog
. _ ) njujorskog lekara, posetio je neki
fizicko zdravlje. Da li ocajnik. Ostavéi bez posla, osecao

Diabetes Care. 2009 Aug;32(8):
\\ 1404-10. Epub 2009 Jul 14

______________________

uo éte ostoii i kakay se kao da su mu svi okrenuli leda.
P P J Kako bi okoncao svoje patnje, raz-

je njegov Uticaj na misljao je o samoubistvu. Dr Link
. . mu je, medutim, objasnio da je nje-
dusevno zd raVLJe? gov Zivotni problem u tome Sto je



koristio samo razum, a zanemari-
vao telo. ..Propisacu vam program
fizickog rada” predloZio je .i usko-
ro cete se osecati sjajno.” .Ne vo-
lim fizicki rad,” rekao je o-

vek. .Ne zelim da radim,

Zelim da se ubijem.”

Dr Link se trudio

koliko god je mo-

gao da ga ubedi

u prednosti ova-

kvog programa,

ali bezuspesno.

Na kraju je zaklju-

¢io: .Dobro, izvrsite

samoubistvo. PosSto to

toliko zelite, zasto ne biste to
obavili na neki poseban, junacki na-
¢in, da nakon svoje smrti dospete u
novine?”

Coveku se ideja dopala. .Sta
predlaZete, doktore?” upitao je. .Jos
nisam cuo da se nekome toliko Zuri
u smrt” odgovorio je lekar. ,Ali, ako
Zelite da dospete na naslovne stra-
ne novina, tréite oko zgrade toliko
dugo dok ne padnete, i to ¢e objavi-

ti sve novine.” .Upravo ¢u to i uciniti”

rekao je Covek i otisao.

Dosao je kuci, napisao oprostaj-
no pismo i poceo da trci. Tréao je |
trcao, ali nije pao mrtav. Na kraju je
bio toliko umoran, pa je rekao: .Ovo
¢u morati da zavrsim sutra uvece.”
Vratio se kudii... spavao bolje nego
ikada ranije. Sledece veceri je na-
stavio sa tr¢anjem, ukrug i ukrug i,
sigurno pogadate, iako je svakod-
nevno pokusavao, nije pao mrtav.
Nije mu poslo za rukom da umre.
Ali, uspeo je u jednoj stvari: tréeci
je .pobegao” od depresije ka zdrav-
lju i snazi.

Dovoljna fizicka aktivnost blago-
tvorno deluje na mozak i telo. Kada
se dobro osecate i vase misli su
zdrave.

22

Ali i kratkotrajno kretanje moze
biti efikasna terapija koja ¢e sma-
njiti napetost, depresiju, osecanje
besa i pometnje. Brza desetominut-
na Setnja doprinece da ima-
mo na raspolaganju jedan
sat vise povecanog prili-
va energije i smanjenja
napetosti, dok ce slat-
ka uzina doneti umori
nemir. Za regulisanje
stanja teskobe, mno-
go je korisnije umere-
no kretanje, nego aktivnost
jakog intenziteta.

Redovno kretanje pomaze Cove-
ku da prebrodi stres, jer se u takvim
situacijama lu¢i manje hormona
stresa. Najbolji trener mozZe biti vas
pas. Redovne Setnje sa psom mogu
imati iznenadujuce blagotvorno dej-
stvo ne samo na vase telo, nego i na
mozak.

Kod studenata koji se redovno bave
sportom, u poredenju sa manje ak-
tivnim vrsnjacima, nije toliko prisu-
tan nemir, plasljivost, usamljenost i

beznade.

Za sve generacije vazi pravilo da
redovno kretanje srednjeg intenzi-
teta pozitivno utice na raspoloZenje,
elan, stvaralacke sposobnosti i ose-
¢aj samopostovanja.

Eksperimenti na Zivotinjama po-
kazuju da redovno kretanje smanjuje
simptome depresije, a korisno je i u
slucajevima teze klinicke depresije.

Kretanje poboljsava cirkulaciju u
mozgu, utiCe na njegov razvoj pove-
¢ava dostupnost neurotransmite-
ra. A neznatno poboljSanje kapaci-
teta, pojacace duSevne sposobnosti,
naroCito mozdane, koje su zaduze-
ne za planiranje, koordinaciju i ra-
zonodu.

Eksperimenti na Zivotinjama |
studije na ljudima pokazuju da fi-
zicko opterecenje koje se ponavlja,
prouzrokuje u mozgu hemijske pro-
mene koje poboljSavaju pamcenje i
sposobnost ucenja. Deca lakse uce,
ako je mozak stimulisan fizickim
aktivnostima. Ljudi starosne dobi
preko Sezdeset godina, koji prakti-
kuju Setnje tri puta sedmicno, mogu
znacajno da poboljSaju svoje dusev-
ne sposobnosti, koje inace sa godi-
nama slabe.

© Shutterstock/Bangkokhappiness



Koje su fizicke
aktivnosti najbolje?

Najbolja fizicka aktivnost je
ona kojoj se mozete posvetiti.
Brzo pesacenje, biciklizam,
plivanje, golf, skijanje, vesla-
nje, domaci poslovi [cepanje
drva ili rad u basti), skakanje
i ostalo - to su aktivnosti koje
najvise doprinose regulisanju
nivoa stresa. Imajte na umu

da se svaki pokret izjedna-
cava sa emocijom. Kada se
ne osecate dobro - ustanite.

Potreban vam je pokret - du-
sevni i fizicki. LoSe raspolo-
Zenje moZete pobediti jedino
kretanjem!

Pruza dobar san
Kretanje moze resiti problem nesa-
nice kod starijih judi. Efikasno je za

kvalitetniji san, smanjenje depresije,

kao i za celokupno jacanje i pobolj-
sanje kvaliteta Zivota. Lecenje hro-
ni¢nog umora uz odgovarajuc¢u dozu
fizicke aktivnosti poboljsace san i
raspolozenje. Kretanje umerenog
intenziteta u vecernjim satima nece
remetiti san.

Priustite sebi potreban
odmor

Neki ljudi ne mogu da shvate da

je odmor vaZzan i da ga je potrebno
planirati. Cesto zaokupljen redov-
nim aktivnostima, resavanjem pro-
blema i pra¢enjem medija, nas um
nema kada da uspori, duboko raz-
mislja i odmara. U mozgu tada vrvi
od desavanja, ali bez ikakvog na-
pretka. Mozak je isuvise zaokupljen
filtriranjem beskorisnih .mehurica”

i ne ostavlja prostor za razmisljanje.

Na opterecene misli i telo, boravak
u prirodi ima najblagotvorniji uticaj i
jedna je od najpodsticajnih ak-
tivnosti. Kada budete us-
peli da napravite i pro-
cenite razliku izmedu
zabave | osvezava-
juéeg odmora, po-
Cecete da koristite
slobodno vreme na
najbolji moguci nacin.
Setnje po $umi, rad u

Deca lakse uce, ako je
njihov mozak stimulisan
fizickim aktivnostima.

basti ili posmatranje pre- L

lepog zalaska sunca, odli¢an
su nacin na koji priroda umirujuce
deluje na Coveka.

|;L.£r_ L ._;_"I:'_:.- ¥ =¥ -
NEW START
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Dakle, neophodni segment zdra-
vog nacina Zivota je - dovoljno osve-
Zavajuceg sna u toku nodi, i to zapo-
Cetog dva ili tri sata pre ponoci.

Naucna istrazivanja dokazuju da
u dubokom neprekidnom snu na-
staje vecina procesa pamdenja. U
studiji publikovanoj u ¢asopisu .,Sci-
ence” naucnici su potvrdili da je za
proces ucenja vazan dubok san i da
ljudi u toku sna mogu primati nove
informacije. Dobar san u toku no¢i
takode moze narednog dana odrzati
hormon stresa na niskom nivou.

San ima pozitivan ucinak i na nivo
Secera i jacanje imuniteta.
Lako je dan ispuniti aktiv-
nostima koje ne ostav-

ljaju prostora za san.
Medutim, vreme pro-
vedeno u snu nije iz-
gubljeno, vec¢ neizre-
civo korisno za dobro
zdravlje, misli i raspolo-

....... Zenje. |

1 Vicki Griffin et al. Cesta ke svobode.
Praha: Advent-Orion, 2011.
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Male su i nezapazene,
tako da Cesto i ne
shvatamo Sta sve imamo
zahvaljujuci njima. One
nisu zasluzne samo

za med koji nam daju.

Zahvaljujuci njima na
nasim stolovima je voce,
povrce i biljni Cajevi.

Mila Zemanova Palanova
ahvaljujuci péelama priro-

Zda izgleda onako kakvu je
znamo. Ili je do sada

tako izgledala...

Insekti oprasuju Ce-
tiri petine biljaka. Bez
uticaja pCela izgubili bi-
smo skoro treéinu use-
va - neki usevi uopste
ne bi stigli za branje (ribi-
zle i druge vrste sitnih plodo-

Bez uticaja pcela -
: izgubili bismo skoro
' tre¢inu useva.

val, jer zavise iskljucivo od oprai-
vanja insekata. Iz prirode bi potpuno
nestale neke biljke i verovatno bi
postepeno nestali i neki ekosiste-
mi, poput cvetnih polja. Bez pcela
bismo se verovatno suocili sa eko-
nomskom krizom, prema kojoj bi
ova sadasnja izgledala samo kao
uvod. Koliko bi samo poskupele na-
mirnice kada bi na njivama i u vo¢-
njacima radnici morali Cetkicama
da oprasuju svaki cvet pojedinac-
no, kao Sto su to radili u voénjaci-
ma sa krusSkama u kineskoj provin-
ciji Se€uan, gde su pcele u proSlosti
nehotice unistavane pesticidima?
Britanski ..Prijatelji planete Ze-

~~~~ mlje” izracunali su da ako

bi .usluge” pcela mora-
li da odraduju ljudi, to bi
lokalnu ekonomiju ko-
stalo 1,8 milijardi funti
godisnje.

Sumrak za pcelare

U Cegkoj Republici je

samo za poslednjih dvadeset go-

dina nestalo viSe od jedne trecine
uzgajanih koSnica. Interes za pce-
larstvo je veoma mali - nova gene-
racija ga ne smatra posebno pri-
vlacnim hobijem. Pcelari trpe i zbog
niskih otkupnih cena meda, jake
konkurencije iz Azije, a od nedav-
no i zbog skupih agrotehnickih mera
protiv bolesti pcela. Pre pet godina,
strasna varooza je izazvala nestanak
trecine Ceskog pcelarstva. Medutim,
postoje i druge tajanstvene bole-

sti. Pre Sest godina u SAD-u je dos-
lo do strasne ..epidemije” t]. razvo-
ja neobic¢nog sindroma i do kolapsa
pCelarstva. Preko nodi se hiljade
pcelara suocilo sa ovim neresivim
problemom - pcele su im jednostav-
no odletele. Pcele radilice su na-
pustile koSnicu sa larvama i mati-
com i jednostavno nestale. Visoko
organizovana zajednica se raspala,
a ostatak kolonije je izumro. Slicni
primeri su zadesili i Evropu ukljucu-
juci i nasu oblast, ali ne u tako veli-
kim razmerama kao u SAD, gde su
u trenutku Citave oblasti ostale bez



pcela, a pcelari su bili prinudeni da
putuju sa kosnicama Sirom konti-
nenta. Neki naucnici smatraju da
se iza misterioznog sindroma ne
skriva neka bolest, vec to pripisuju
istrazenim i dokazanim negativnim
uticajima unistene Zivotne sredine
- siromasnom izboru hrane iz razli-
Citih okruzenja i narusavanju lan-
ca ishrane hemikalijama. Izgleda da
pcele, kao i mi ljudi, trpe stres koji
namece savremeno drustvo.

gajane i divlje pcele i bumbari. Za ra-
zliku od pre pola veka, u danasnje
vreme broj divljih oprasivaca u prirodi
se prepolovio, jer se zbog intenzivnog
razvoja poljoprivrede smanjio i diver-
zitet predela. Za oprasSivace su sva-
kako veomna stetni pesticidi, koji ih ili
ubijaju ili smanjuju njihovu plodnost,
slabe imuni sistem organizma i efika-
snost metabolizma. Herbicidi takode
unistavaju i korov sa kojim nestaje i

v drugi izvor hrane insekata.
Urbano pcelarstvo 0

lako pcelarima danas uglavnom ne-
dostaju mlade snage - novi pcela-

ri — pojavljuje se zanimljiv fenomen
u vidu urbanog pcelarstva. Zapravo,
pcele u gradu ceka bolje okruzenje
nego Sto bi se ocekivalo - parkovi,
botanicke baste, terase i baste pune
cvetnih pupoljaka obezbeduju im
obilje hrane. Na primer, u Londo-
nu imamo ..prepune” male kosSnice
u bastama, pored istorijskih spome-
nika (npr. u samoj katedrali Svetog
Pavla) ili na krovovima kuca. Os-
tvareni su projekti u okviru kojih se
odrZavaju kursevi za pocetnike - ur-
bane pcelare, gde se pcelari
druZe u tzv. .pcelarskom
udruzenju” - vlasnik
vrta samo treba da
obezbedi prostor
za kosnice, pocet-
nik da nade tu-
tora, a pcelar da
pronade kupce.

Kako pomoci pcelama u
blizini vaseg doma?
U vasoj basti bi trebalo da po nesto
cveta od ranog proleéa sve do ka-
sne jeseni, kako bi oprasivaci imali
¢ime da se hrane. Na delu travnja-
ka odrzavajte livadske biljke i naiz-
menicno ih kosite da insekti ne bi
odjednom izgubili sve izvore hrane.
Gajite cvece, vodite racuna o njemu
i obezbedite insektima bogatu bilj-
nu hranu. Cvece koje je pogodno za
pcele je: perunika, medunak, ma-

slacak, kopriva, margare-
ta, suncokret, karanfil,
butin. Od biljaka su
pogodni melisa,
ruzmarin, zalfi-
ja, lavanda, ori-
gano. Od puza-
vica, orlovi nokti,

L. a od ukrasnog Si-
Divlje pcele

Ne moze se pouzda-
no utvrditi do koje mere
su divlje pcele i bumba-
ri ukljuceni u oprasivanje. Neka
istrazivanja, medutim, upucuju na to
da oni oprasuju vecinu biljaka, poput
paradajza, pasulja, deteline. Ali, dru-
ge biljke proizvode viSe plodova ili plo-
dove boljeg kvaliteta, ako u njihovom
oprasivanju zajednicki ucestvuju uz-

blja vrba ili sviba.
Insektima u basti je
"""""""" takode potreban i izvor
vode. Da bi negde napravili
gnezda, divljim oprasivacima su po-
trebne razne rupe i otvori u drvetu,
glini, izmedu cigala i slicno. Mozete

im napraviti i kucice. ®

1 .Friends of the Earth” - www.foe.co.uk

Eko kutak

Automobili promovisu
alternativhu mobilnost - ne
samo u velikim gradovima, poput
Beca, Barselone ili Njujorka,

vec i u onim mnogo manjim.
Smisljaju nacini alternativnog
prevoza koji bi se blagotvorno
odrazili na vazduh i prijatniju
atmosferu za stanovnike.

Predlozi za ovakvu vrstu pre-
voza svakako nisu ograniceni
samo na javno iznajmljivanje bici-
kala u gradovima.

Car-sharing ili auto-deljenje
postaje sve popularniji oblik jef-
tinijeg putovanja, a uz manje pre-
opterecenje Zivotne sredine. Dok
se u nasoj zemlji za auto-deljenje
dogovaraju putnici posle individu-
alne voznje, ili im u tome pomaze
firma putem aplikacija preko in-
terneta (www.podelitroskove.rs),
u zapadnoj Evropi ili na americ-
kom kontinentu ovu ,,zelenu poli-
tiku“ promovisu sami automobi-
li. Cilj ovoga je da se u gradovima
prepolovi trenutni broj automo-
bila.

Kompanija ,,Dajmler”, na pri-
mer, promovise program Car2go,
koji funkcioniSe u viSe gradova u
Kanadi, Sjedinjenim Americkim
Drzavama i Nemackoj. Kompa-
nija je raspodelila oko tri stotine
malih gradskih automobila mar-
ke ,.Smart”. U nemackom gra-
du Ulm, na primer, postoji oko 80
hiljada korisnika, koji preko mo-
bilnih aparata mogu dobiti infor-
maciju gde se nalazi najblize do-
stupno vozilo. Korisnik uz pomoc¢
korisnicke kartice mozZe slobodno
koristiti automobil, voZnja mu se
automatski obracunava, a racun
stize preko mobilnog telefona.

Slican sistem Drive-now ili

.vozi sad” razvila je kompanija

BMW u Berlinu, Dizeldorfu, Min-
henu i kalifornijskom San Franci-
sku. U nekim gradovima i vlasni-
ci mesecne karte za javni prevoz

imaju besplatnu uslugu korisce-

nja auto-deljenja.

Preuzeto sa www.bio-info.cz i
http://www.mondo.rs/v2/tekst.
php?vest=152449
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PARTNERSKI ODNOSI

ANALIZA

%’wo’mog sti

Dvadesetsestogodisnja
Melisa se upravo vratila
sa medenog meseca.
U Sijetlu u drzavi
Vasington, bio je prelep
letnji dan, a Melisa je
morala da se bori sa
sobom da ne nazove
muza pre nego sto
otkuca jedan sat posle
podne.

r44q

Odlomak iz knjige ,,Na otci zaleZi
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Ova i ostala izdanja mozZete da narucite
putem e-maila prodaja(@preporod.rs ili
putem telefona 011/2458-054;
www.preporod.rs

alo, Greg, dodi kuci!” rekla

je. - .Sta je bilo?” zapitao

je Greg. .NeSto se dogo-
dilo?” - .Ne, nista se nije dogodilo.
Tako je divan dan ..."- .Sta se dega-
va?’~ Ne bi trebalo da ga propusti-
mo. Mogli bismo da odemo u Setnju.

"~ .U Setnju?"- .Da."- .Halo, planeta

Zemlja zove Melisu. Upravo sam po-
¢eo da radim na ovom poslu. Jedan
je sat poslepodne. Ne mogu uzeti
slobodno samo zato Sto je suncano
napolju!“-.Ne razumem zasto to ne
bi mogao. Zasto sam se udala ako
te vidam manje nego dok smo bili
vereni?”

Sta se desilo tokom ovog razgo-
vora? Zasto je Melisa uopste pomi-
slila da pozove muza? Zasto je Greg
nije ozbiljno shvatio?

Melisa je bila najmlada od petoro
dece. Njen otac, aukcionar, imao je
malu firmu. Osim proste obaveze da
sredom uvece bude prisutan na auk-
ciji, mogao je slobodno da raspolaze
svojim vremenom. Kada je bilo ne-
obi¢no lepo vreme, Sto se u Sijetlu
ne dogada cesto, uzimao je slobodno
poslepodne i provodio vreme sa Ze-
nom i dve mlade kéerke.

MoZda mislite da bracni par raz-
govara o pravilima pre nego sto
dode do oltara, ali to se retko desa-

va. Vecina brac¢nih parova ne shva-
ta da takve grupe pravila postoje, pa
se zajedno nastane u novi dom, i od-
luka da li ¢e kanta za smece staja-
ti ispod sudopere ili napolju pod tre-
mom, naglo preraste u treci svetski
rat.

Tek Sto ste zakoracili od oltara,

I pogledali oko sebe, stvarnost vas
vec sustize. Pogadate o ¢emu govo-
rim? O Zivotu... Vas muZ ili vi poCi-
njete da krsite pravila.

Melisa je Zivela u svom svetu.
Imala je utisak da je njen dvadese-
tosmogodisnji muz, koji je bio stal-
no zaposlen, imao istu slobodu kao
i pedesetpetogodisnji vlasnik male
firme. Ali, morala je da nauci da
brak i realan Zivot nisu isto Sto i lju-
bavni sastanak. Nakon Sto verenici
sklope brak, pred njihovim vratima
se pojavi ogroman teret novih od-
govornosti: moraju da placaju hipo-
teku, sami kupuju namirnice, sami
se brinu o domacinstvu. Da bi us-
pesno savladali more velikih pro-
mena, moraju postaviti nova pra-
vila, koja ¢e odgovarati konkretnoj
situaciji.

Postaje komplikovanije kada
shvatimo da porodica zapravo ima
vise od dva clana.
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Kada se dvoje ljudi zavetuje,
sjedini, najcesce najmanje Sestoro
ljudi ucestvuje u tome: mladoZenja
i mlada i po dvoje roditelja sa obe
strane. Ako imamo porodicu sa
decom iz prethodnih brakova, broj
se moZe povecati na deset i vise, u
zavisnosti od toga koji je to brak po
redu. Ove grupe ljudi ne Zive pod
istim krovom, ali su njihovi stavo-
vi I pogledi na Zivot, vrednosti i pri-
oriteti neizbrisivi, Cak i onda kada
ovih osoba vise ne bude. Bracni
par preuzima znacajan rizik kada
zanemaruje uticaj koji su na njih
imale te osobe u detinjstvu. Svaki
Covek u Zivot i brak unosi neka vec
ustaljena pravila, a Sto je viSe pra-
vila, time je veda verovatnoca da ce
nonsalantni partner prekrsiti neko
od njih.

Jednostavni pristup zvani ana-
liza Zivotnog stila moze pomo-
¢i bracnom paru da shvati pravi-
la i da proceni grupe onih pravila
koje Zeli da prihvati kao svoja.
Analiza Zivotnog stila im pomaze
u mnogim oblastima, jer je, reci-
mo, uticaj oca na kcerku najjaci
faktor koji formira njena pravila.
Ako se kcerka ne nauci da postu-
je sva pravila koja je usvojila
od oca - ili ako muZ ne
nauci da prihvata pra-
vila koja je njegov
tast preneo svojoj
kcerki - supruzni-
ci ¢e ubrzo biti u
skripcu.

Da je neophod-
no da se analizi-
ra zivotni stil shva-
tio sam veoma rano u
svom braku.

.Ne to, to je francuski kljuc!”
ljutito je rekla moja Zena. .Treba
mi Sesnaestica.”

Sandin otac je bio veoma vest
majstor. Prvih pet godina braka mu-
Cio se sam s tim. .Izgarao sam po-
kusavajuci da zapamtim imena ala-
ta da bih znao koji treba da dodam
Sandi kada mi zatrazi. A kada treba
nesto da popravim, imam dve leve
ruke.

Na pocetku je to bio prilican pro-
blem. Ali, Sanda je ubrzo shvatila da
sam potpuno beskoristan, osim ako
se neSto moZe popraviti lepljivom
trakom”.

U vedini brakova Zena bi to shva-
tila kao .napad”. .Krsis pravila,
momce!” ,MuZ treba da bude spo-
soban da popravi stvari u kuci.” . Jos
dve takve uvrede i zavrsavamo,” bila
bi muska reakcija. Zena sasvim pri-
rodno ocekuje da njen suprug funk-
cionise kao glava porodice u svakom
smislu, kao oslonac i autoritet, kao
dobar otac...i, nade se u $oku, ako to
nije tako.

MuZzevi, nastojte da ne zaboravi-
te i da shvatite da je vasa Zena ne-
Cija kcerka. Odatle potice sve to Sto
ju je navelo da bude takva kakva je-
ste. MoZda ste se oZenili tatinom

.malom princezom”. MoZda je otac

vasu suprugu razmazio, a vi ni ne
shvatate da je to u pitanju. Mozda
u sebiima usadenu ideju:
mogu da manipuliSem
njime i dobicu sve Sto
Zelim.

Svrha analize Zi-
votnog stila nije da
se pronade izgo-
vor ili da pobedite u

svadi, ve¢ da shvati-
te zasto se nesto de-
Sava i Sta osecate. Da-
kle, ova analiza je mozda
viSe potrebna da biste analizirali
sebe. Naravno, mozete analizirati i
drugu stranu, ali ne da biste je pro-

T
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menili ili joj time ,.natrljali nos”,
vec da biste je shvatili i prihvati-
li, a ljubav i strpljenje ¢e uciniti
svoje. Ova analiza vam pomaZze da
shvatite zasto se prema suprot-
nom polu ponasate tako kako se
ponasate, a moze vam dati i novi
pogled i shvatanje toga kako raz-
mislja vas bracni drug. Kada znate
sta moZete da oCekujete od svog
bracnog druga, bicete sposobni
da izrazite oCekivanja, preispita-
te i stavite ih na stranu. Na kraju,
vasSa oCekivanja nece vise gospo-
dariti vama. Vedina bracnih parova
bi trebalo da se bolje usredsredi
na ono Sto se deSava u njihovom
braku. U suprotnom ce Ziveti sa
nepriznatom, nerasciSéenom fru-
stracijom i nikada nece znati za-
Sto su stvari takve kakve jesu. Svoj
nemir ¢e skrivati sve do ¢asa kada

L
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izbije u vidu gorke svade, razgovo-
ra koji ¢e vas povrediti, ili u najgo-
rem slucaju, neverstva.

MoZda ne volite svoju majku ili
oca. Mozda ih neizmerno volite.
Mozda, kada mislite o njima, ose-
Cate da ste manje vredni. Mozda
prezivljavate mnogo drugih emoci-
ja, ali svidalo se to vama ili ne, Ci-
njenica je da su vasi roditelji na
vas izvrsili najvedi uticaj. Bez obzi-
ra na to da li ste reagovali ljubav-
lju ili protivljenjem, reakcija je bila
izazvana uticajem vasih roditelja.
Dok ne shvatite zasto ste reagova-
li upravo tako i da su vasi roditel]i
zaista ti koji su imali uticaj na vas,
oni ¢eiudobruiu zluimati uticaj
navas, - ainavasu bracnu za-
jednicu. =

1 Kevin Leman. Na otci zalezi. Praha:
Navrat domd, 2011.




/DRAVLJE DECE

Decji mozak u razvoju reaguje na faktore zivotnog
stila 1 veoma Je osetljiv na podsticaje 1z okoline,
Televizija na njega deluje veoma snazno.
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Odlomak iz knjige ,,Cesta ke svobodé'

siholog DZejn Heli bavi se Cita-
Pnjem i ucenjem kod dece. Po-

znata su i njena naucna istra-
Zivanja vezana za uticaj televizije
na decji mozak u razvoju. Ona piSe:
.Naucnici smatraju da velike ‘doze’
bilo koje vrste doZivljaja imaju veo-
ma mocan, preobraZavajudi uticaj
na razvoj mozga.”

Gotovo sve vreme, izuzev spava-
nja, deca provode upijajuci sadrzaje
televizijskog programa.

Kad smo kod obrazovanja, TV
program se ne moze porediti sa
knjigama, interaktivnim pristu-
pom i iskustvima iz realnog Zivo-
ta. Puko posmatranje slova i broje-
va koji jure preko ekrana ne prenosi
se tako dobro do onih delova mozga
koji su odgovorni za mentalne pro-
cese, koncentraciju, pisanje, kritic-
ko razmisljanje i aktivno resavanje
problema.

Kada provodimo dugo vremena
pred televizijskim ekranom, to uma-
njuje ove znacajne sposobnosti i kod
odraslih i kod dece. Prekomerno
gledanije televizije moze dovesti do
toga da se kod dece ne razviju neu-
ralni krugovi potrebni za razvoj vaz-
nih mentalnih funkcija. Ostali delovi
mozga, koji su stalno ..gladni” ne-
kih novih sadrzaja, nakon pasivnog
prezasicenja prestaju da postavljaju
sebi nove ,zahteve”.

Cinjenica da danas provodimo
toliko vremena pred televizijskim
ekranom, ukazuje na ozbiljne po-
sledice koje su povezane sa etickim,
socijalnim i intelektualnim razvojem
naseg drustva.

Nedavna studija objavljena u ca-
sopisu ., Pedijatrik”, koja se bavi uti-
cajem televizije na ljudski mozak,
navodi: ..Ucestalo izlaganje bilo ko-
jem stimulansu u dec¢jem okruze-
nju moze nasilno uticati na mental-
ni i emocionalni razvoj, i to tako da se
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bolje razvijaju odredene oblasti (reci-
mo, intelektualne navike), ali se mo-
zak pritom liSava drugih iskustava.
Izgleda da ovaj proces, koji ima uti-
caj kako na mozdanu strukturu, tako
i na njegovu funkciju, utice na razvoj
Celija i aktivnost neurotransmitera.

Televizija je dvostruka kocnica u
razvoju deteta. Nije u pita-
nju samo problem pre-
komernog izlaganja
medijima koji uticu
na mozak, vec i to
sto se mnoge dru-
ge korisne aktivno-
sti zamenjuju sati-
ma provedenim pred
televizijskim ekranom.
Jednostavno receno,
zbog televizije ne radimo
mnostvo drugih, korisnih stvari.
Dimitri Hristakis, jedan od naucnika
u decjoj bolnici ,Children’s Hospital
and Regional Medical Center” u Si-
jetlu, isti¢e da svaki slededi sat, koji
dete predskolskog uzrasta provede
pred televizijom, za deset procena-
ta povecava rizik od razvoja poreme-
¢aja paznje. Ovo podrazumeva po-
teskoce sa koncentracijom, nervozu,
impulsivnost, lako zbunjivanje.

Dr Hristakis, koji istice da televi-
zija moZe prekomerno stimulisati i
znatno izmeniti strukturu mozga u
razvoju, dalje navodi: . Postoji cela
lepeza argumenata zbog kojih
deca ne bi trebalo da gledaju te-
leviziju. Neke studije su ¢ak uka-
zale na to da je gledanje televizije
povezano sa gojaznoScu i agresiv-
noséu.”

Da li bismo se onda morali potpu-
no odredi gledanja televizije? Ne. Te-
levizija moZe da bude sredstvo uce-
nja, informisanja, zabave i odmora.
Kvalitetni programi iz oblasti
nauke, istorije, prirode, reli-
gije, umetnosti i ljudskih
dostignuéa mogu da
obezbede prijatnu za-

Preterano gledanje
televizije utice na eticki,
socijalni i intelektualni

razvoj naseg drustva.

bavu i probude interesovanje za nove
oblasti. Kada je re¢ o ucenju na vi-
Sem nivou, ono je rezultat aktivnog
mentalnog procesa koji ne moze da
podstakne televizija, jer je gledanje
televizije pasivan doZivljaj. UCenje na
visem nivou bismo mogli opisati kao
proces koji zahteva dobrovoljnu, a ne
prisilnu paznju, i podrazume-
va aktivno razmisljanje,
mentalnu sposobnost
iistrajnost. Nasu-
prot ovome, pasiv-
no ucenje se oslanja
na veoma intenziv-
nu vizuelnu i audio
stimulaciju. Pasivno
ucenje izaziva reakciju
u delovima mozga koji
su odgovorni za primanje
novih informacija, gde se pri-

tom ulaze minimalan mentalni na-
por i ne vrsi gotovo nikakvo moralno
vrednovanje. &

1 Vicki Griffin et al. Cesta ke svobode.
Praha: Advent-Orion, 2011.
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Nedovoljno

sna u detinjstvu
povecava rizik od
bolesti zavisnosti

Poslednjih godina uradena

je i studija sa potpuno novim
pogledom na problem
posledica nedovoljnog spavanja
kod dece. Utvrdeno je da
takva deca cesce pribegavaju
alkoholu i drogama, pre nego
dostignu prag zrelosti.

Mladi ljudi, koji su imali
problem sa spavanjem u
detinjstvu, dvostruko vise

su izloZeni riziku od ovog
poremecaja u adolescenciji.
Nedostatak sna je u direktnoj

vezi sa problemom alkoholizma.

Da li bi se onda moglo

re¢i da neorganizovana
svakodnevica uz prekomernu
izloZenost medijima kao

sto su televizija, internet i
igrice na racunaru, otimaju
nasoj deci san i povecavaju
rizik od bolesti zavisnosti?

Alcohol Clin Exp Res 2010
Jun;34(6):1033-44

Deca koja sisaju
su bolje zasticena

Dojenje u prvih Sest meseci
Zivota novorodenceta smanjuje
rizik od infekcija i hospitali-
zacije. Istrazivaci sa Krita su
intervjuisali 900 ,,novopecenih”
majki tokom prve godine Zivo-
ta njihovog deteta. Pitanja su
se odnosila na to da li majka
doji i koliko Cesto je dete bilo
bolesno.

Pokazalo se da deca koja su
u prvih Sest meseci iskljucivo
dojena, imaju 30% manje in-
fekcija i 40% manje prinudnih
hospitalizacija.

Ako Zelite da date sve od
sebe za svoju bebu, onda je
dojite prvih Sest meseci.

Archives of Disease in Childhood 2009

Nije dobro da
tinejdzer ima
sopstveni automobil

Svaki tinejdzer se raduje
danu kada ¢e moci sam da
vozi automobil. Ali, roditelji
se obicno veoma boje ovog
trenutka.

Rezultati novog istrazi-
vanja ukazuju na to da tinej-
dzeri koji nakon dobijanja
vozacke dozvole nemaju sop-
stveni automobil, ve¢ ga dele
sa drugim ¢lanom porodice,
imaju u proseku za polovinu
manje saobracajnih nezgoda
u odnosu na one koji imaju
svoj automobil.

Oni koji nisu morali da
dele sopstveni automobil,
obi¢no su mnogo cesce kori-
stili mobilni telefon, i u toku
voznje su vozili 15 kilometa-
ra na sat brze od dozvoljene
brzine.

Dakle, ako roditelji zele
da sacuvaju svoj mir, ali na
prvom mestu bezbednost
svoje dece, ne bi trebalo da
dozvole da njihov tinejdzer
poseduje li¢ni automobil.

Pediatrics, Vol. 124 No. 4
October 2009

KRATKE VESTI

Koliko sna je
potrebno vasem
detetu?

Naucne studije pokazuju da

je adolescentima dnevno
neophodno priblizno 9 sati i
15 minuta sna. Deca bi trebalo
u proseku da spavaju 10

sati, a odrasli oko 8 sati i 15
minuta. S obzirom na to da
danas deca moraju rano da
ustaju za skolu, kasno odlaze
na spavanje i vode aktivan
drustveni Zivot, ova potreba za
snom cesto nije zadovoljena.

Vecina danasnjih
adolescenata pati od hronicnog
nedostatka sna. Propustene
sate spavanja pokusavaju da
nadoknade vikendom, kada
ustaju kasnije. Ovaj nedostatak
sna Steti memoriji, ogranicava
kreativnost i deca na kraju
imaju problem sa ucenjem.
Razdrazljivost, nedostatak
samopouzdanja i promene
raspoloZenja su veoma cCeste
kod adolescenata, a problem
nespavanja samo produbljuje
pomenute. U ekstremnim
slucajevima, ukoliko dode do
hronicnog nedostatka sna,
moze doci i do depresije.

Tada bivaju narusene
funkcije imunog sistema, a
umor negativno utice na
sposobnost zdravog rasudivanja.
Takode se povecava i rizik
od saobracajnih nezgoda.

Univerzitet Stenford
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Stanje u kojem
se osoba oseca kao
da gubi zdrav razum i
- | kontrolunad sobomili :
: doZivljava snazan osecaj da
Ce joj se uskoro dogoditi |
- neka nesreca, naziva se
. napad panike.

LI
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. e
anicni p eoma uzne 3 imptome. Napadi panike se ne dogadaju samo onima koji pate od pa-
Pni(:nog p e ponekad a\ d onih osobe koje ne pate od tegoba bilo koje od mentalnih bolesti.

Da bi ¢ oremecaj, ta osoba bi morala prethodno da dozivi najmanje dva
neocekivana

dostroznosti ka

medu napada bije, zavisno od okolnosti. Na primer, ako neko dozivi napad panike to-

2
kom voZnje vozo iju) od vozova.

Istrazivanja su
panicnih poremeca



som.JoS uvek nije sasvim jasno ka-
kvu ulogu igra stres u nastanku ovih
poremecaja. Bez obzira na to kako
on utice na razvoj ovih poremeca-
ja, nedavno obavljena istraZivanja
ukazuju na to da osobe sa pani¢nim
poremecajem imaju snizen prag za
aktiviranje mehanizma u savlada-
vanju stresne situacije. Osobe koje
pate od ovog poremecaja sklone su
da neke obicne, bezopasne situacije
podsvesno smatraju opasnima, po-
krecuci na taj nacin sistem uzbune
u slucaju stresa.

Kada se u jednoj porodici jave
pani¢ni poremecaji, tu se obic-
no javljaju i fobije. Veoma je vaz-
no shvatiti da pani¢ni poremedaji
mogu prerasti u fobije. Dakle, simp-
tome panike treba odmah poceti le-
Citi kako ovaj poremecaj ne bi pre-
rastao u fobiju.

Odluku o tome da li se treba
obratiti lekaru ili ne, ne treba olako
shvatiti. Pokazalo se da neleceni pa-
nicni poremecaj u velikoj meri pove-
¢ava rizik od samoubistva. Lekovi iz
grupe SSRI kao $to je Paksil (Paxil)
uspesno lece ovaj poremecaj. Neki
lekari propisuju benzodiazepine kao
$to je Ksanaks (Xanax) na kradi vre-
menski period (manje od 30 dana)
kako bi se poboljSalo stanje u slu-
¢aju ozbiljnog i po Zivot opasnog pa-
ni¢nog poremecaja, jer lekovi iz gru-
pe SSRI i terapija promene nacina
Zivota imaju manju Sansu da posti-
gnu pozitivan efekat.

Fobije

Za fobije je karakteristican ekstre-
man iracionalan strah. Jedan od
primera je panican strah od pau-
ka. Fobije od neke odredene stva-
riili pojave veoma su Ceste i javljaju
se kod svakog desetog Coveka. Naj-
jednostavnije resenje je izbeci sam
izvor odredene fobije. Mnogi biraju
upravo ovaj strategijski pristup.

Medutim, ako se osoba Cesto su-
srece sa predmetom od kojeg stra-
huje, ona moze da se odluci na pro-
menu Zivota u pokusaju da izade na
kraj sa tim svojim stanjem. Dodat-
nu komplikaciju predstavlja ¢inje-
nica da se samo oko 20% fobija kod
odraslih osoba izleci bez terapije.

Za razliku od mnogih poremedaja
usled zabrinutosti, specificne fobije

- generalno gledano - ne mogu da
budu posledica samo jednog stre-
snog dogadaja. Stresor je mnogo
Cesce stav koji prenose ostali ¢la-
novi porodice ili bliski prijatelji. Nije
teSko zamisliti da postoji verovat-
noca da ¢e majka koja se neobic¢no
mnogo plasi pauka ili oluje, taj isti
strah preneti i na svoju decu.

Nasuprot specifi¢nim fobijama, po-
stoje i drustvene fobije. Drustvene fo-
bije se odlikuju neprimerenim stra-
hom ili zbunjenosS¢u u odredenim
drustvenim situacijama. Stanje se
moze u velikoj meri pogorsati ako se
dogodi da se osoba zbuni ili doZivi bilo
kakav stres pred ve¢im brojem ljudi.

Na srecu, postoje efikasne tera-
pije za lecenje fobija. Kada se fobi-
ja dijagnostikuje, specificna kogni-
tivno-bihejvioralna terapija (KBT)
moze biti od velike pomodi. Jedna
od tehnika podrazumeva postepe-
no izlaganje pacijenta fobi¢noj situ-
aciji. Kognitivno-bihejvioralna tera-
pija bez upotrebe sintetickih lekova
mozZe dati rezultate ili uz neke le-
kove u potpunosti spreciti napade
panike u 70-90% slucajeva. KBT i
njoj srodne terapije obi¢no dovode
do znacajnog poboljSanja u roku od
osam sedmica.

Jos jedan vid primene kognitiv-
no-bihejvioralne terapije jesu vezbe
disanja. Pravilno disanje ili disanje
iz dijafragme podrazumeva polaga-
no, duboko disanje koje se oslanja
na dijafragmu, veliki misi¢ koji od-
vaja grudni koS od trbusne duplje.
Takvim dubokim disanjem moZe se

savladati .podupirac” osecanja za-
brinutosti - brzo, povrsno disanje.
Brzo disanje samo po sebi predstav-
lja problem zato Sto moZe u ogro-
mnoj meri smanjiti nivo ugljen-di-
oksida u krvi i izazvati vrtoglavicu ili
nesvesticu, Zmarce u ustima i prsti-
ma i gréeve u misi¢ima. Stanje kod
75% pacijenata se u velikoj meri po-
pravi ovakvom primenom kognitiv-
no-bihejvioralne terapije (KBT).

1 Nil Nidli. Izlaz iz depresije. Novi Sad:
Eden, 2009.

Kognitivno-bihejvioralna te- *
rapija [skrac¢eno: KBT, eng.
Cognitive Behavioral Therapy)
je oblik psihoterapije koji nagla-
Sava vaznost uloge misljenja u
onome Sta ose¢amo i kako se
ponasamo. Kognitivno-bihejvi-
oralni terapeuti uce da kada je
nas mozak zdrav, onda je nase
misljenje to koje prouzroku-

je da se osecamo i ponasamo
na odreden nacin. Zbog toga je,
ukoliko doZivljavamo osecanja
koja ne zelimo ili se ponasamo
na nacin koji ne zelimo, vazno
identifikovati razmisljanja koja
uzrokuju ta osecanja i ponasa-
nja, te nauciti kako ih zameniti
ili zauzeti drugaciji odnos pre-
ma razmisljanjima i emocijama
koja vode reakcijama koje Ze-
limo. Razvoj ovog pristupa te-
kao je kroz tri talasa: prvi su
predstavljale bihejvioralne tera-
pije zasnovane na klasicnom i
operantnom uslovljavanju, dru-
gi su kognitivne terapije zasno-
vana na menjanju kognicija i
socijalnom ucenju, a treci su
majndfulnes (eng. mindfulness]
terapije zasnovane na prihvata-
nju i punoj svesnosti.
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Preuzeto sa http://www.krnetic.com/
A kbt.html
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‘HRANOM PROTIV
USAMLJENOSTI

Odlomak iz knjige ,,Breaking the Food Seduction®’

Verovatno vas nece
iznenaditi da je isti deo
mozga u kojem nastaju
prijatna osecanja
nakon unosa cokolade,
odgovoran i za libido.

asi geni se uporno trude da
vas nagrade za bilo Sta Sto ce
ih odrZati u Zivotu. Razlog je

jasan. Da nikada ne osecate glad,
ne biste ni Ziveli. Kada bi udvaranje

I seks bile dosadne aktivnosti, ljudi
bi odavno izumrli. Nas mozak nam
zajedno sa feromonima? dodaje i
malo dopamina da ne zaboravimo
na hranu, da za nas budu privlacni

i .neplanski” sastanci, loSe skrojena
odeda ili sentimentalna muzika.

Evo u ¢emu je problem: ponekad
koristimo hranu za stimulaciju naj-
dubljih slojeva u mozgu, dok je ono
sto nam je zaista potrebno, prijatelj-
stvo i ljubav. Cak i ako deo mozga
koji sluzi za interakciju sa drugim
ljudima zadovoljimo porcijom ¢oko-
ladnog sladoleda, ipak cemo vreme-
nom shvatiti da smo sve usamljeniji.

Imao sam pacijenta koji je bio jako
introvertna licnost. U sustini, on nije
vodio nikakav drustveni Zivot i godi-
nama je bio bez prijatelja. Jednom

prilikom, poveo sam razgovor o tome.

Odgovorio je: .Pa, imam prijatelje,
imam svoje narko-prijatelje.”

Nije mislio na prijatelje narkoma-
ne. Hteo je da kaZe da opojna oseca-
nja smatra svojim prijateljima. Nje-
gov .drustveni” Zivot se sastojao od
opojnih osecanja koja su nastajala u
potpunoj izolaciji.

lako se radi o ekstremnom pri-
meru, mnogo ljudi u svakodnevnom
Zivotu zaista doZivljava ovako nesto.
Kada su usamljeni, dosadno im je ili
su pod stresom, hrana za njih posta-
je mnogo vise od sredstva za preZiv-
ljavanje. Ona postaje njihov prijatel].
Zena koju je mu? pitao zaéto je za
vreme njegovog sluzbenog puta ute-
hu nalazila u hrani, odgovorila je ve-
oma jednostavno: ..Cokolada je bila
ovde. Ti nisi.”

Posto hrana moZe da utice na
odredene delove mozga u kojima se
nalaze centri u kojima nastaju ose-
Caji za uzivanje, prijateljstvo i ljubav,
nije ni ¢udo Sto usamljenost dovo-
di do prekomernog konzumiranja
hrane, alkohola ili korisc¢enja dro-
ga. Jednom tako zapoceta zavisnost,
nastavlja da Zivi nesmetano, bez ob-
zira na to da li oko sebe imamo ili
nemamo potrebnu podrsku.

PosSto se Cini da se hranom moze
nadoknaditi ljubav, izgleda da po-
stoji i obrnuta rekcija. Zaljublje-
ni gotovo da ne osecaju potrebu za
hranom. Oni Zive u svom svetu, sa
jednom jedinom Zeljom - da budu




ck/Stocksnapper

sa voljenom osobom. Sve ostalo |
sporedno. Kao da je ljubav neki .ga-
stro-problem”. Posto Cokolada i pri-
jateljstvo traze pristup istom delu
mozga i na njega jednako uticu, Ze-
lju za Cokoladom moZzemo potisnuti
jacanjem prijateljstva.

Medutim, svedoci smo da u da-
nasnjem drustvu to i nije tako jedno-
stavno. Zavisnost od neke hrane ma-
nje-vise nije stetna. Povremen unos
cokoladnih bombona ili fjutih paprici-
ca ne predstavlja ozbiljan problem.

Opet, za neke druge zavisnosti,
pla¢amo veci danak nego sto moze-
mo da zamislimo.

Stanovnici zapadnih zemalja su
navikli da konzumiraju hranu boga-
tu sirevima, mesom, Secerom i ma-
stima, a koriste i duvan, alkohol ili
droge. Ukratko, postali su zavisni od
takve hrane. Sli¢no je i sa stanovni-
cima Juzne Amerike, koji zvacu li-
sce kokaina, ili stanovnicima indij-
skog poluostrva, koji zvacu drogu
sa duvanom. Oni svoje zdravstvene
probleme ne dovode u vezu sa loSim
navikama. Oni samo Zele da izle-

Ce svoju usamljenost - na pogre-
san nacin. Ne shvataju da je uzrok
mnogih bolesti hrana sa njihovog
svakodnevnog jelovnika ili bilo Sta
drugo Sto stimuliSe centre u moz-
gu, koje bi inace trebalo zadovoljiti
meduljudskim odnosima, prijatelj-
stvom i ljubavlju. |

1 Neal D. Barnard, M.D. Breaking the Food
Seduction. New York: St. Martin's Press, 2003.

2 Feromon (od gré. @épe phero - nositi
+hormon iz gré. pyn - Poticaj) je izlucenje
hemijskih signala koji izazivaju urodeno (Cesto
genetsko) ponaSanje. Feromoni su hemi-
kalije sa sposobnos¢u delovanja izvan tela
sekretirajuce osobe, koji uticu na ponasanje
primajucih pojedinaca. Postoje alarmni fero-
moni, trag-hrane feromona, seksualni fero-
moni i mnogi drugi koji uti¢u na ponasanije ili
fiziologiju. Njihova upotreba medu insektima
je posebno dobro dokumentovana. Osim toga,
neki kicmenjaci i biljke komuniciraju pomocu
feromona. http://sr.wikipedia.org/sr/Feromon




DUHOVNA INTELIGENCIJA

Pojam du

U doba industrijskog |
tehnickog napretka, du-
hovna pitanja, moralne
smernice, unutrasnji mir
| Zivotni smisao ne silaze
sa usana mnogih ljudi.
Nikada se viSe nije govo-
rilo o duhovnosti, koja je
postala vrsta pomodar-
stva, a zapravo je nikada
nije bilo u manjoj meri.
Zivimo u doba najvece
duhovne nemastine!

36

no Sto danas najvise tisti lju-
Ode je smisao zivota. Nika-
da se do sada tako veliki broj

ljudi nije obogatio i globalno gleda-
no dostigao tako visok nivo materi-
Jalnog blagostanja, a u srcu i dalje
gaji osecaj nezadovoljstva. Ljudi se
Zale na osedaj praznine i izgleda da
opsteprihvacdena religija nije u sta-
nju da je ispuni.

Fundamentalna pitanja ili proble-
mi koje duhovna inteligencija moze
da reéi ili da tretira su: Sta je smi-
sao Zivota? Zasto smo ovde? Sta moj
zivot znaci sam u odnosu na druge”?
Koji je pravi nacin iskazivanja ljuba-
vi? Sta su stvarne vrednosti? Ako se
izgubim, hoce li me neko pronaci?

Pre nego Sto pokuSamo da defi-

niSemo pojam duhovne inteligencije,

hajde da se na trenutak osvrnemo
na pojam duhovnosti i inteligencije
uopste, jer ona svakako krasi i odra-

| duhovne
nteligencye

Zava proces duboke, sustinske per-
cepcije Zivotne stvarnosti.

Sta je to duhovnost?
Razumevanje duhovnosti vari-

ra od jednog istorijskog perioda do
drugog, od jedne kulture do dru-

ge i od jedne religije do druge... Ne
postoji jedan univerzalan pristup.
Ipak, jedna od definicija koja proZi-
ma manje-vise vecinu bila bi: ,Du-
hovnost je unutrasnja ljudska po-
treba da se poveZe sa necim viSim
od sebe”.! Sta bi bilo to uzvidenije
od nas samih? To bi bilo nesto izvan
naseg ega, izvan naseg ja. MoZe da
se definise kao povezanost izme-
du dve komponente: vertikalne i ho-
rizontalne. Vertikalnu komponentu
predstavlja nesto sveto, boZan-

sko, vanvremenske dimenzije. Hori-
znontalna komponenta podrazume-



va sluzenje drugima i planeti Zemlji,

uopsteno.

Obi¢no kada govorim o duhov-
nosti, ljudima postavljam dva pita-
nja: 1) Ko su vasi duhovni autoriteti
(vode)?, 2] Koje njihove karakter-
ne crte su vas privukle? Odgovori su
veoma sli¢ni. Sto se tice autoriteta,
uglavnom se navode religijske vode,
nekada aktivisti pokreta globalnog
mira, duhovni pisci, ¢lanovi porodi-
ce, savetnici...

Razlozi koji se navode za iz-
bor ovih ljudi su vrlo karakteristic-
ni: puni su ljubavi, prijatni, znaju da
oproste, staloZeni, hrabri, posteni,
darezljivi, verni, mudri i prepuni na-
dahnuda. Konstantnim davanjem
gotovo istih odgovora, izvan religij-
skih i kulturoloSkih granica, moze-
mo da izvedemo opsti zakljucak o
tome Sta nekoga ¢ini duhovno smi-
slenim ili duhovno inteligentnim.
Jednostavno na osnovu toga Sto po-
seduje .. duhovne koordinate” koje
mu otvaraju vidike da prepozna visi
i potpuni odraz Covecnosti. Ipak,
ostaje pitanje kako to postici?

Sta je to duhovna
inteligencija?
Vedina ljudi ¢e reci da
su pametni oni koji su
obrazovani, ili ako su i
neobrazovani u naj-
manju ruku oni koji
su snalaZljivi u sva-
kodnevnim Zivotnim
situacijama. Psiho-
logija pod .pamecu”
podrazumeva inteli-
genciju. Definicija inte-
ligencije potice od latinskih
reci inter Sto znaci ..izmedu” i lege-
re u prevodu ,.brati, skupljati”. Spa-
janjem ove dve reci izvodimo zaklju-
Cak da je inteligencija sposobnost
percepcije ili prepoznavanja medu-
veza ili meduodnosa u pojmovima

Vecina ljudi ¢e redi
da su pametni oni koji
su obrazovani, ili ako su
i neobrazovani u najmanju
ruku oni koji su snalazljivi .
u svakodnevnim Zivotnim -
. situacijama. i

DUHOVNA INTELIGENCIJA

koji definisu sve Sto nas okruzuje, na
osnovu ¢ega mi gradimo sopstvenu
sliku o tome.

Jedna od sadrzajnijih definicija
inteligencije jeste:

.Inteligencija je jedna sveobuhvat-
na mentalna sposobnost koja izme-
du ostalog podrazumeva mogucnost
razmisljanja, planiranja, reSavanja
problema, apstraktnog poimanja,
razumevanja kompleksnih ideja, br-
zog i lakog zakljucivanja iz iskustva.
To nije samo knjiga za ucenje, uska
akademska vestina. Naprotiv, ona
odrazava veliku Sirinu i sposobnost
za razumevanje onoga Sto nas okru-
zuje - za ,dobijanje smisla” i .shva-
tanje” Sta da uradim u datom tre-
nutku.’

0d 19. veka, teorija o inteligen-
ciji predstavljala je kamen temeljac
u svetu psihologije i do 1983. god.
smatralo se da postoji jedna vrsta
inteligencije. Hauard Gardner, pro-
fesor sa Harvarda, bio je prvi koji je
objavio istraZivanje u kojem navodi
osam ili devet relativno autonomnih
tipova inteligencije, gde svaka funk-
cionise u razli¢itim sferama Zivota.
Gardnerova podela glasi:
jezic¢ka inteligencija (poe-
te, novinari...); muzicka
(kompozitori, dirigen-
ti..); logicko-mate-
maticka (matema-
ticari i naucnici za
informatikul; pro-
storna (arhitekte,
geografi...}; intrer-
personalna (te-
rapeuti, roditelji...);
intrapersonalna - os-
posobljava nekoga da pre-
pozna sopstvene mogucnosti;
prirodnjacka (biolozi, ekolozi...]; eg-
zistencijalna (duhovna) - pokazuje
interes i razumevanje kosmologije i
pitanja postojanja (Zivota i smrti).

Pored Gardnerove postoji i skra-
¢ena verzija pojma inteligencije:

Fizicka inteligencija - pomaze
nam da razumemo svoj organizam
i kako da ga odrzimo. Ona odgova-
ra zadovoljavanju osnovnih potreba
(gladi, Zedi...).

Kognitivna inteligencija - ¢ini da
razmisljamo logi¢no i pomaze u sa-
vladavanju jezika. Odnosi se naroci-
to na skolsku decu.

Emocionalna inteligencija - foku-
sira se na zivot odraslih, kada po¢nu
da razvijaju karijeru i porodicu. To je
period kada se posebno shvata vaz-
nost medjuljudskih odnosa i drus-
tvenih normi.

Duhovna inteligencija (DI)
Covek je uglavnom okrenut ka spolj-
nom svetu, nerefleksivne svesti. U
besmislu brine o svemu i svace-
mu, a o sebi samom tek ponekad u
teskim Zivotnim situacijama nevo-
lje i beznada. Medutim, nas produ-
hovljeniji pristup pomaze nam da se
uhvatimo u kostac sa Zivotnim pro-
blemima, stalnim sukobom dobra i
zla, Zivota i smrti, i dubljim uzrocni-
cima ljudske patnje.

Jevrejski rabin i mislilac 20. veka
Abraham Hesel, rekao je: ..Blizi smo
Bogu kad postavljamo pitanja nego
kad mislimo da imamo odgovore”. Vi-
lijem Blejk je dodao: . Kada bi se dve-
ri spoznaje ocistile, sve bismo videli
onako kako jeste — neogranic¢eno!”

Ima malo usaglasenih misljenja
u definisanju DI, zato je bolje da se
istraZzuje, nego da pokusavamo da
je sami definiSemo. S obzirom da je
izraz DI prvi put upotrebljen od stra-
ne psihologa, poce¢emo sa njihovim
definicijama:

Dana Zohar i Jan Marsal su psi-
holozi koji su prvi upotrebili termin
Dl i napisali nekoliko knjiga o njoj.
Evo $ta oni kazu: .Kad kazem DI,
mislim na onu inteligenciju kojom
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DUHOVNA INTELIGENCIJA

pristupamo problemu smisla i Zivot-
nih vrednosti, inteligenciju pomocu

koje svoje postupke i svoj Zivot stav-
ljamo u Siri, bogatiji, smisle-
niji kontekst, inteligeci-
ju kojom procenjujemo
da li je jedan postu-
pak ili Zivotni put sa-
drzajniji od drugog.

Dl je neophodna

Oprastanje i
dobro zdravlje

Naucnici sa Drzavnog
Univerziteta u Isto¢nom
Tenesiju sproveli suveoma
interesantnu studiju koja
razmatrala uticaj postupka
oprastanja na oporavak od
pojedinih telesnih povreda

je mudrost umetnost Zivljenja. So-
lomun je rekao: ,Strah Gospod-
nji je pocetak mudrosti”. Nas narod
ima obicaj da kaze: .Volite ju-
de, poStujte vlast i bojte se
Boga, i ovo je mudrost.”
Duhovna inteligen-

; Emocionalna inteligencija."-. cija i mudrost su ona
i - odnosi se na Zivot odraslih: IMECEUERERLINe
Zivota koji se odvi-

podloga za pravilno

delovanje kognitivne,
alii emocionalne in-
teligencije. Ona je nasa
osnovna inteligencija.”?

Vaughan smatra da je to:
.Sposobnost da se deluje mudro |
saosecajno, dok se odrzava unu-
trasnji i spoljasnji mir, nevezano za
situaciju”. Isti psiholog nam daje li-
stu vestina DI: postoji nekoliko kla-
sifikacija: 1) Svesnost o nama sami-
ma: svesnost svrhe Zivota, svesnost
vrednosne hijerarhije, kompleksno-
sti unutradnjih misli. 2) Univerzal-
na svesnost: povezanost svih stvari
u zivotu, svest o pogledima na svest
drugih ljudi, svest o ogranicenji-
ma ljudske modi i percepcije, svest
o duhovnim zakonima... 3] Uprav-
ljanje sobom: posvecenost duhov-
nom rastu, proZivljavanje sopstvenih
vrednosti i svrhe, odrzavanje svoje
vere, trazenje puta ka Visoj sili.

Jos jedna lepa definicija DI iz zur-
nala .Ljudska psihologija Vaugana™:
Duhovna inteligencija se odnosi na
unutrasnji Zivot uma i duha i njihov
odnos prema bitisanju u svetu. Ona
nas upucuje na urodene nam po-
tencijale za duboka pitanja i razu-
mevanje egzistencijalnih pitanja.®

Ovo je bilo nesto od onoga Sto na-
vodi psihologija o DI, a sada rec¢-dve

. urazvoju karijere i porodice.

ja u najdubljim oda-

usudujuci se da po-
stavi pitanja koja su u
osnovi naseg zivota. Kada
nam se dogodi da ne znamo
odgovore na neka od njih, Novi Za-
vet nas ohrabruje recima: . Ako

kome od vas nedostaje premudrosti,

neka iste u Boga koji daje svakome
bez razlike i ne kori nikoga, i dace
mu se!™ |

1 Cindy Wigglesworth,.Spiritual
Intelligence and Why It Matters” Deep
change, 2011. Web 3.0kt. 2013.

2 Dannah Zoharilan Marshall,

.Duhovna inteligencija-sustinska

inteligencija, Published in Great Britain
2000. Page 7.

3 Vaughan, F. .\What is Sprirtual
Intelligence?” Journal of Humanistic
Psychology, Vol 42, No. 2.Spring 2002, 16-
33 (Sage Publications).

4 Sveto Pismo Staroga i Novoga zavjeta,
Britansko inostrano drustvo, Jakov 1,5.

jama naseg bitisanja,

(povrede kiémene moZdine
usled automobilske nesrece
i sli¢no). U studiji je ucestvo-
valo 140 osoba sa invalidite-
tom uzrasta izmedu 19-82
godine.

Ako je osoba bila u
stanju da oprosti sebi (u
slucaju da je ona izazvala
nesreéul, to je direktno
uticalo na poboljSanje kva-
liteta Zivota i Zivotnog entu-
zijazma. Ako je Zrtva bila u
stanju da oprosti drugima,
to se direktno odrazilo na
poboljSanje njenog zdravlja.

Disabil Rehabil 2010;32(5):360-6

A

o tome Sta kaze hrisc¢anstvo o njoj.
Ekvivalent DI u psihologiji u hris¢an-
stvu je mudrost. Mudrost je takode
teSko definisati. Ali, ako se analizi-
raju brojne studije o njoj, zajednic-
ka misao koja ih proZima jeste da

—
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ENCIKLOPEDIJA NAMIRNICA

Cisti t Jaca

Limun je bogat vitaminom C koji se u nesto manjoj
kolicini nalazi i u pomorandzama. Ali, sa dijetetske

| terapijske tacke gledista, njegove najzanimljivije
komponente su takozvane fitohemikalije

Odlomak iz knjige “Zdravie a sila v
potrave™’

imun sadrzi organske kiseli-
Lne (6-8%), medu koje spada i

limunska kiselina, koja je za-
stupljena u najvecoj meri, a zatim

jabucna, sircetna i mravlja kiselina.
Njihovo prisustvo pojacava efekat

askorbinske kiseline (ili vitamina CJ,

a takode imaju i jako antisepticko
dejstvo. Pored toga, flavonoidi, po-
sebno hesperidin i diosmin (koji se
nalaze u limunovoj kori i mesnatom
delu), imaju antioksidantan i anti-

kancerogen efekat i Stite kapilare.
Terpeni, koji se uglavnom nala-
ze u kori, daju svoju karakteristic-
nu aromu plodu limuna. Od njih je
najviSe zastupljen d-limonen, za
koji se pokazalo da ima detoksika-
ciona i antikancerogena svojstva.
Zahvaljujuci visokom sadrzaju
vitamina C i fitohemikalija, limun
poboljSava otpornost imunog siste-
ma na infekcije. Upravo stoga se
preporucuje konzumiranje limuna
u slucaju virusne i bakterijske in-
fekcije organizma. Limun bi treba-

lo da bude deo ishrane svakoga ko
pati od anemije. lako u sebi ima veo-
ma nizak sadrzaj gvozda, limun je jak
antianemik, jer poboljSava apsorpci-
ju gvozda koje unosimo u organizam
preko drugih prirodnih namirnica.

Limun pomaze pri izlucivanju mo-
kracne kiseline, tj. otpadnih produ-
kata metabolizma koji se uvek iznova
sintetiSu u organizmu. Ako ostane u
telu, ova kiselina pocinje da se skla-
disti u zglobovima i izaziva artritis ili
napad kostobolje, a u bubrezima iza-
ziva nefritis (upalu).

Limun se obi¢no ne konzumira kao
takav zbog svog kiselog ukusa. Uglav-
nom se pije sok od dobro iscedenog
limuna i kore (ali samo ako ona ne
sadrzi pesticide, Sto je danas veoma
redak slucaj). Sok od limuna pojaca-
va Culo ukusa, poboljSava varenje, kao
i blagotvorna svojstva svih sorti lisna-
tog povrca, pirinca i mahunarki.

Tretman limunom:

Ovaj tretman traje dve sedmi-
ce. Prvog dana, pola sata pre doruc-
ka popiti sok od jednog limuna, ra-
zblaZen sa vodom. Svakog sledeceg
dana dodaje se jos po jedan limun,
sve dok ne dodete do broja sedam.
Zatim pristupite obrnutom redosle-
du, tj. svakog dana koristite po jedan
limun manje, sve dok ne stignete do
poslednjeg dana, kada opet pripre-
mate sok od samo jednog limuna.
Terapija limunom je vrlo efikasna u
rastvaranju kamena u bubregu, jer
limun jedini sadrZi dovoljnu koncen-
traciju citrata koji na prirodni nacin
inhibiraju stvaranje bubreznih kame-
naca. Ovaj tretman se ne preporucu-
je deci, starijim ljudima i svima onima
koji imaju nedostatak kalcijuma, sla-
be bubrege ili nizak nivo crvenih krv-
nih zrnaca. U takvim slucajevima ne
biste smeli pojesti viSe limunova. K

1 George D. Pamplona-Roger, M.D.
Zdravie a sila v potrave. Vrutky: Advent-
Orion, 20083.




ZDRAVA KUHINJA

RECEPTI ZA
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JETRU | ZUC
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Jetra tiho i nezapazeno obavlja mnoge vazne funkcije

izmedu ostalog | detoksikaciju organizma. Uravnotezena
| prirodna ishrana od najvece je vaznosti za oCuvanje ovog

organa, kao i1 za prevenciju mogucih oboljenja.

morskim plodovima, alkoholnim pi¢ima, drogama, odredenim lekovima,

Neuravnoteiena ishrana, bogata belancevinama Zivotinjskog porekla,

kao i hemijskim proizvodima, remeti zdravlje ovog vaznog organa.

Sta pomaze jetri?

Postoje izvesne namirnice koje pomaZzu jetri da obavlja svoju funkciju
preciscavanja. Zatim, neke namirnice koje imaju sposobnost da ojacaju i
regeneriSu ovaj organ, arti¢oka, korduni i belgijska endivija, recimo. Zbog

toga su ovi sastojci znacajne komponente navedenih recepata. Namirnica

koja je najbolji prijatelj jetre je nesumnjivo articoka. To je istinski lek za jetru.
Pacijentima kojima je jetra obolela Cesto se preporucuje da uzimaju ekstrakt
articoke, jer ona sadrzi cinarin. Articoka ili okrugla articoka je veoma zahvalna
i mnogostrana povrtarska kultura. MoZe se koristiti sirova, kuvana na pari,
pecena i kao sastojak mnogih jela. Ima jedinstven i prijatan izgled i ukus. Zato,
Sto ¢eSce moZemo, treba da upotrebljavamo prirodne articoke pripremljene
na najjednostavniji mogudi nacin. ArtiCcoke mozZemo zamrzavati. One se mogu i
konzervirati, iako na taj nacin gube svoje najbolje osobine.

Sta pomaze Zuci?

U Zucnoj kesi skladisti se zuc koju izluCuje jetra. Ovaj organ kasnije prazni
svoj sadrzaj u creva i tamo ucestvuje u varenju masti. Recepti koje zelimo

da podelimo sa vama pomazu da Zucna kesa zdravo funkcionise. Pored

toga, jela napravljena od integralnih Zitarica i mahunarki sprecavaju razvoj
Zuc¢nog kamenca, sto je najc¢esce oboljenje ovog organa. Ove recepte, takode,
preporucujemo svima koji su operisali Zuc.
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Salata od endivije
4 belgijske endivije, 200 g radica, 1
mladi luk, 8 rotkvica, 1 jabuka, 50 g
zelenih maslina, 4 supene kasike piv-
skog kvasca, sok od jednog limuna, 2
supene kasike maslinovog ulja, mor-
ska so

Ocistite, operite i iscedite endiviju,
radi¢, mladi luk i rotkvice. Oljustite i
isecite jabuku. Aranzirajte povrée na
tanjirima za serviranje | svaki tanjir
pospite 1 supenom kasikom pivskog
kvasca i posolite. Prelijte uljem i
limunovim sokom neposredno pre
serviranja.

Supa od articoke
1 kg articoke, 2 kafene kasike
susama, 1 litar vode, sok od 1
limuna, 3 supene kasike maslinovog
ulja, morska so

Odstranite stabljike, vrhove
i grube listove articoke. Prelijte
ih limunovim sokom da ne bi
potamnele. Izvadite sredisnja vlakna



i narezite articoke. Posoljenu vodu
zagrejte u Serpi. Kad provri, dodajte
articoke, susam i ulje. Kuvajte 20
minuta. PosluZite toplo.

Pirinac sa articokom
300 g integralnog pirinca, 500 g arti-
Coke, 1 slatka crvena paprika, 1 pa-
radajz, 2 Cena belog luka, 3/4 litra
neslanog bujona od povrca, sok od
1 limuna, persun, 4 supene kasike
maslinovog ulja, morska so

Pirinac preko noci drzite u hladnoj
vodi ili 1 sat u toploj. Odstranite
stabljike, vrhove i grube listove
articoke. Isecite svaku uzduzno na 6
ili vise delova. Prelijte ih limunovim
sokom da ne bi potamnele. Ispecite
papriku, oljustite je, oCistite
semenke i isecite na trake. Operite
i izgnjeCite paradajz. Oljustite i
iseckajte beli luk i persun. Zagrejte
ulje u tiganju. Lagano proprzite
articoke i odlozite u stranu. U istom
ulju, lagano przite papriku nekoliko

ZDRAVA KUHINJA

minuta. Zatim dodajte
paradajz i kuvajte na

pari jos 5 minuta. Sipajte
kljucali bujon preko
proprzenih sastojaka.
Dodajte ocedeni pirinac i
posolite. Naglo pojacajte
vatru i pustite da vri 10
minuta. Dodajte artiCoke |
iseckani persun i pustite da se
lagano krcka sve dok se pirinac ne
skuva (treba da upije svu te¢nost
i da se zrna raspuknu). Poklopite
ako bujon bude prebrzo isparavao.
Iskljucite ringlu i ostavite jelo da
odstoji 5 minuta. PosluZite toplo.

Prijatno!
dr Ester Malahetherbarija




CELOVITA OBUKA U CELOVITOM CENTRU

Zasto se na zdravlje misli uglavhom kada ga
vise nema? Da li znamo $ta je .prevencija”? Da li
se znanje i praksa u Vasem Zivotu podudaraju?

Motivi preventivnog delovanja mogu biti razli-
Citi i svi su prihvatljivi. Pranje zuba zbog spreca-
vanja neprijatnog zadaha potpuno je opravdano,
iako su zdravlje usta i desni kud i kamo vazniji.
Ako pratite tekstove u dnevnoj Stampi, rekli bi-
ste da je bavljenje prevencijom u Srbiji uglavnom
Sizifov posao. Grupa entuzijasta okupljenih oko
ove ideje odlucila je da krene upravo tim putem i
to na nacin koji predstavlja jedini mogudi pristup
zdravlju, a to je celovitost.

U aprilu je projekat zaZiveo otvaranjem Edu-
kativnog centra za prevenciju negativnih posledi-
ca krize ,,Miomir Jeknic”, kako inace glasi njegov
pun naziv. Centar je smesSten u oazi mira u selu
MetikoSi kod Kraljeva na nadmorskoj visini od
oko 400 metara.

Prakti¢na primena celovitog pristupa zdra-
vlju prepoznata je u definiciji Svetske zdravstve-
ne organizacije (SZ0, 1974.") Sve CeSce i oCitije
izdvajaju se pojedini segmenti svakodnevnog Zi-
vota koji se smatraju dovoljnim. Nutricionisti su
u stanju da povedaju znacaj onoga Sto unosimo u
organizam do nivoa religioznog kulta, duhovnici
manje-vise malo znaju o psihi¢kim procesima, a
psiholozi su zbunjeni pred duhovnim smatrajuci
ga .kolektivno nesvesnim” Karla Gustava Junga.
Medusobna povezanost ovih celina na taj nacin
biva narusena, iako mi nismo, barem nismo tako
zamisljeni, kao parcijalna bi¢a. Ovo je prvi prio-
ritet u radu Edukativnog centra: troje stru¢njaka
u svojim oblastima - Maja Topi¢ - teolog, Marija
Salini¢ - nutricionista i Petar Jekni¢ - psiholog,
rade zajedno u okviru svakodnevnih intenzivnih
edukacija. Radni dan pocinje u 8.00, a zavrsava
se u 21.30 sa pauzom za popodnevni odmor. Sva-
ki trenutak isplaniran je tako da se u laganom
ritmu, bez fizickog ili psihickog opterecenja, radi

na otkrivanju onoga Sto ée voditi promeni stila Zivota
kao preduslova dobrog zdravlja.

Osnova duhovne radionice je sagledavanje duhovnih
potreba i oruda koje nam stoje na raspolaganju, karak-
teristika nutritivnih radionica je presna ishrana, a psi-
holoskih prepoznavanje i prihvatanje celovitosti licnosti.

Druga karakteristika ovog Centra je u sagledavanju i
razumevanju krize. Zato se u nazivu navodi aspekt ...
negativnih posledica...”.

Postoje dakle i pozitivhe posledice krize, ali one ne-
gativne mogu unistiti zZivot. Upravo ove posledice mogu
da deluju kao okidaci za maligna, kardio- i cerebro-va-
skularna oboljenja. Kako s time izadi na kraj? Da li po-
stoji .¢arobni tapi¢” i odakle dolazi? Sta o savladavanju
krize mogu da kaZu nutricionista, teolog i psiholog, a da
to bude svrsishodno, lagano i pristupacno? Odgovore
na ova pitanja potrazite u¢eS¢em u edukaciji.

Vise o Edukativnom centru pronadite na www.jeknic.rs/ug-
-raskrsce ili pozivom na broj telefona 063/361-977

1 Zdravlje nije puko nepostojanje bolesti, ve¢ stanje potpu-
nog fizickog, mentalnog, duhovnog i socijalnog blagostanja.
(Deklaracija SZ0 iz Alma Ate, 1974)
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flubovi zdravlja

Klubovi zdravlja se bave zdravstveno-promotivnim i
zdravstveno-vaspitnim radom. Sastanci se odrzavaju u
periodu od Sest meseci, a aktivnosti su usmerene na
prenoSenje informacija o zdravlju i na aktivno ucenje kroz
primenu stecenog znanja delujuci tako na:

navike,
stavove,
obicaje,
predrasude i motive pojedinca.

Osnovni cilj postojanja kluba je promovisanje zdravog stila/
nacina zivota primenom socio-ekoloSkog modela zdravlja
sa naglaskom na celovitosti i ravnoteZi licnosti pojedinca
(psihickoj, fizi¢koj, socijalnoj i duhovnoj), kao i njegovoj
usaglasenosti sa zivotnom okolinom i zajednicom. Nas
zadatak je da ohrabrimo polaznike i pomognemo im u
razvoju licnog zdravstvenog potencijala, podstaknemo ih da
razumeju ulogu i vaznost Zivotnog stila, kao i da preuzmu
odgovornost za svoje zdravlje i zdravlje zajednice kojoj
pripadaju.

Kako izgleda jedan sastanak u KZ?

Struktura se moze razlikovati od kluba do kluba, u
zavisnosti od konkretnih potreba polaznika, programa koji
se spovodi, kao i od specijalizacije ¢lanova realizacionog
tima, ali program bi trebalo uvek da ima u vidu sledece
aspekte:

e zajednistvo

e teorijsku pripremu

e prakticnu nastavu

e podrsku i motivaciju (degustaciju hrane, ¢ajevai dr.).

Sastanak ponekad moze biti organizovan i usmeren
samo na kontrolno merenje osnovnih antropometrijskih
vrednosti ili u svrhu promocije, podele ili prodaje
zdravstvene literature.

U oblast delovanja KZ spadaju i razna takmicenja,
predstavljanje li¢ne kreativnosti, knjizevne (obrisati
zagradu i poput] veceri, koncerti, zdravstveni izleti, dani
sporta, dani zdravlja, izloZbe zdravlja, razne humanitarne
akcije i sl.

AKO VAM SE DOPADA KONCEPT RADA U KLUBOVIMA ZDRAVLJA, POSETITE NEKI OD NASIH
KLUBOVA U SLEDECIM GRADOVIMA:

e Subotica - 069/1177-941

e Bac-060/1913-889

e Backa Palanka - 060/8080-352
e Novi Sad - 063/8268-808

e Smederevska Palanka - 061/2487-890,
e Kragujevac - 060/8080-698

e Nis - 060/8080-066

e Vranje - 069/2309-207

o Novi Sad 2 - 021/571-272, 060/8080-659, 060/8080-687 e Pirot - 060/8080-004

e Zrenjanin - 065/3531-818; 063/7194-372
e Elemir - 065/3531-818; 063/7194-372
e Beograd - 060/8080-507

e Gradiska - +387/5181-6904
e Sarajevo - 033/832-664; 033/221-697
e Vrdac - 013/843-861

Za vise informacija o klubovima zdravlja posetite nas web sajt:

WWW.ZIVOTIZDRAVLJE.NET
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NEW START
PROGRAM

je rekreacioni i edukativni boravak u prirodi,

e namenjen svima koji se osec¢aju odgovornim za svoje
zdravlje i brigu ne prepustaju samo lekarima;

e namenjen je onima koji Zele da sprece bolest i
izbegnu velike troskove lecenja;

e namenjen osobama koje boluju od bolesti
savremenog doba (kardiovaskularna oboljenja, povisen
holesterol, visok krvni pritisak, dijabetes ili gojaznost) i
Zele da se uvere da promena nacina zZivota zaista moze
doprineti brzom poboljSanju njihovog zdravstvenog stanja;
¢ i, konacno, namenjen je onima, koji ceznu za odmorom
u zdravoj, prirodnoj sredini i prijatnom drustvu.

STA NUDIMO?
ISHRANA

Probajte vegetarijansku hranu (bez holesterola, sa
niskim sadrzajem masnoca, soli i $eceral).
Naucite kako da i sami pripremate ukusna jela od
integralnih namirnica, povrca, voca, orasastih plodova,
obogatite se informacijama i steknite znanje iz oblasti
ishrane, vaznog elementa u prevenciji bolesti.

VEZBANJE

Svakog jutra razgibavanje,
relaksacione masaze, Setnje,
planinske ture, izleti

VODA

Idealan rezim
za pice - dosta
te¢nosti, veliki izbor
prigodnih napitaka
(voda, biljni ¢ajevi)

SUNCEVI
ZRACI

Umeren boravak na suncu za jacanje
imunog i nervnog sistema

UMERENOST

Uravnotezen dnevni program, apstinencija od alkohola,
duvana, kafe, crnog caja

VAZDUH

Boravak na svezem i ¢istom planinskom vazduhu,
Setnje kroz prirodu, pravilno disanje

ODMOR

Relaksacije u prirodi sa novim prijateljima, dovoljno
sna, nedeljni ritam, antistres program

POVERENJE

Upoznavanje, jutarnja i vecernja razmisljanja,
radionice poverenja, traZzenje odgovora na osnovna
Zivotna pitanja




