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NEW START je svetski priznat zdravstveni program, koji uspesno upotrebljavaju mnogi
zdravstveni centri i sanatorijumi prirodnog lecenja Sirom sveta. Kod ispravnog primenjivanja
NEW START doprinosi smanjenju zdravstvenih tegoba, a donosi i novi pogled na zdravlje |
nacin Zivota. Radi se 0 osam jednostavnih principa:

Trezvenost

Svim ucesnicima klubova zdravlja se ovi principi preporucuju kao optimalizacija licnog
zivotnog stila. Rezultati se pokazuju ne samo na kontroli osnovnih antropoloskih vrednosti
kao sto su holesterol, krvni pritisak, masnoca u telu, itd... ve¢ i u unutrasnjem osecaju
vitalnosti, licnog mira i radosnog zivota.

Promenite svoje navike, promenite svoj Zivot.

Probajte NEW START!
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Neko je rekao da bi sa saznanjima koja danas posedujemo, treba-
lo da budemo zdravi i srecni stotinu godina. éasopis »Nacionalna ge-
ografija” potvrdio je ovu cinjenicu u julskom broju objavivsi clanak pod
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Proucavanjem geografski ili kulturoloki izolovanih zajednica, otkri- gy .3 '| nasem veb-sajtu. L=
vene su genetske mutacije za koje se smatra da doprinose sprecavanju | Otvoreni smo za sve ¥
onih bolesti koje su odgovorne za skracivanje ljudskog veka. Otkrivene B

genetske mutacije nisu ogranicene samo na te grupe, niti su nadene kod
svih pripadnika istih. Veruje se da bi razumevanje funkcionisanja njiho-
vih gena, moglo da doprinese otkricu genetske formule dugovecnosti.
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Ohrabrujuce, zar ne? Znanje se umnozilo!

Ali, Cini se da i pored svog saznanja koje posedujemo u 21. veku, mi
se i dalje igramo sa Zivotom!

-bﬁ"-
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Pokusajte da zamislite Zivot poput predstave cirkuskog zabavljaca, 3" , o
koji u vazduhu vrti pet loptica u isto vreme, a te loptice su posao, poro-
dica, zdravlje, prijatelji i vera. Trudi se da mu nijedna loptica ne ispadne
iz ruku. Onda shvata da je loptica koja predstavlja posao gumena. Ako
je ispusti, ona ce odskociti od poda i vratiti se u vazduh. Ali, ostale cetiri
loptice (porodica, zdravlje, prijatelji i duhovni Zivot), su mnogo krhkije.
Ako ispusti bilo koju od njih, na njoj ¢e nastati ogrebotina, udubljenje ili
e se u potpunosti razbiti. Nikada viSe nece biti kao pre pada.

Zdravlje treba shvatiti ne samo kao odsustvo bolesti i nemoci, nego
kao ravnotezu psihickog, fizickog, socijalnog i duhovnog blagostanja.
Trebalo bi da Zivimo uravnotezen zivot, bez naglasavanja, ali ni zane-
marivanja bilo koje od navedenih oblasti Zivota. Mi smo ono sto jedemo,
ono sto mislimo i ono u sta verujemo! Svesno ili ne, vecina nas ipak ne
Zivi tako. Nazalost, najcesce se odricemo zdravlja, porodice, vere ili dru-
gih dragocenosti, kako bi uzivali u prolaznim zadovoljstvima - bogatstvu,

moci, poloZaju i casti.

U ovom broju ¢asopisa ,.Zivot i zdravlje” vam iznosimo Zivotnu pric¢u
profesora DZona Sarfenberga sa Loma Linda Univerziteta u Kaliforniji.
Njegov Zivot fascinira. Doziveo je 90-tu godinu Zivota, odlicnog je zdrav-
lja i aktivan je predavac sa veoma ispunjenim rasporedom i planovima za
dalja putovanja. Na pitanje, kako do srecnog i zdravljem ispunjenog zi-
vota, DZon je otkrio da je znanje neophodno, ali ne i dovoljno. Mnogo vaz-
nija i potrebnija je odluka i volja da se planovi i promene sprovedu. Naj-
vrednijim oblastima naseg Zivota mi sami upravljamo.

Predstavicemo vam i istraZivanje koje se bavi geografskim podrucji-
ma na kojima Zive najdugovechniji ljudi i upoznati vas sa cinjenicama ne-
ophodnim za Zivot ,,punim plué¢ima”.

Vas$ saputnik u otkrivanju boljeg i dugovecnijeg Zivota - ¢asopis ,.Zivot
i zdravlje”.

Vas urednik,
N Vlado Havran
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mr sci. med. dr Branislav Hacko

ugovecnost nije slucajnost.
Pocinje dobrim genima, a za-
visi od navika i stila ponasa-

nja. Naucnici u 21. veku smatraju da
»zdrav stil Zivota« moZe da produ-

Zi vek za Citavu deceniju. Da li postoji
formula za dug Zivot?

U magazinu »Nacionalna geogra-
fija« iz novembra 2005. godine, iza-
Sao je zanimljiv ¢lanak o dugovec-
nim ljudima. Clanak je nastao kao
rezultat istraZivanja Americkog na-
cionalnog instituta za starenje, u
kome se cilj dugogodisnjih istraziva-
nja ogledao u naporu da se pronadu
¢inioci koji donose dug Zivot. U ¢lan-
ku su opisane tri grupe ljudi koji na
planeti Zive duze od ostalih.

Ostrvo Sardinija u Mediteranu sa
svojim planinskim predelima pred-
stavlja oblast u kojoj Zive stanovnici,
muskarci koji Zive duZe od prosec-
nih Italijana.

Zajednica ima oko 17.000 sta-
novnika medu kojima se nalazi pre-
ko sto muskaraca starijih od 90 go-
dina. Dve Zivotne vrednosti neguju
muskarci na ovom ostrvu: ¢uvanje
ovaca i negovanje tradicionalnih
odlika porodi¢nog Zivota. Posle
napornog dana provedenog uz sta-
do i penjanja po planinskim vrleti-
ma, vecernji mir pronalaze u domu
uz zajednicku veceru. Sardinijska tr-
peza okuplja visSe generacija ukucéa-
na. Brigu o finansijama i upravljanje
domacdinstvom, muskarci su prepu-
stili Zenama. MoZda je bas to razlog
sto oslobodeni te vrste stresa duze
Zive. Na Sardiniji na jednog mus-
karca u strukturi stanovnistva do-
lazi jedna Zena. U drugim delovima
Italije taj odnos je Cetiri Zene prema
jednom muskarcu. Ishrana na Sar-
diniji je mediteranskog tipa, sa puno
citrusnih plodova, lisnatog zelenog
povrca i ribe.

Druga grupa ljudi koji se odliku-
ju dugovecnoséu su stanovnici sa
ostrva Okinava u Japanu. Tradici-
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PLAVE ZONE

onalno poseduju mala imanja sa
skromnim, ali negovanim vrtovima
u kojima uspeva puno povréa, voca,
zacinskog bilja i aromaticnih trava
od kojih prave cajeve. Umerenost je
najvaznije nacelo u njihovom Zivotu,
kako u radu i odmoru tako i u ishra-
ni. Stanovnici Okinave pet puta rede
obolevaju od povisenog krvnog

pritiska i Cetiri puta rede od e

karcinoma dojke i pro-
state nego stanovnici
Kalifornije. Zanimlji-
vo je istadi da kada
se stanovnici Oki-
nave presele na Ha-
vaje ili druge delove
SAD, ubrzo se ta ra-
zlika u strukturi obo-

ljevanja gubi. Namede se e

zakljucak da je ¢inilac dugo-
vecnosti stanovnika na Okinavi u sti-
lu Zivota, a ne u genetskim predis-
pozicijama.

Treca grupa ljudi, opisana u clan-
ku kao grupa dugovecnih su stanov-
nici Loma Linde u Kaliforniji. Sta-
novnici ovog grada su posveceni
hriscani, koji zdrav stil Zivota sma-
traju odrazom duhovnosti. Njihov
stil Zivota podrazumeva umerenost,
vegetarijansku ishranu bogatu Zita-
ricama i orasastim plodovima, kao
i duhovnost, brigu za druge i pose-
ban odnos prema sedmic¢nom danu
odmora.

Ishrana na Sardiniji je
fmediteranskog tipa, sa puno.'g
. citrusnih plodova, lisnatog
. zelenog povréairibe. :

DUGOVECNOSTI

U ¢lanku je predstavljena Mer-
ge Jeton, starica od 102 godine koja
svoj zivot posvecuje sluzbi drugima.
Ona brine o starima smestenim u
staracke domove. Zanimljivo je da
su ti »starci« vrénjaci njene cerke.
Njen Zivotni moto glasi: »Kada ugle-
dam stranca, pomislim, ovo je prija-

telj koga do sada joS nisam sre-

------ lal« Ona je aktivna, svaki

dan obilazi stare i upra-
vo se sprema da kupi
nov automobil, posto
je dosadasnji, star
17 godina, poceo da
se kvari.
Zajednicko za sve
tri grupe dugovec-
nih judi ogleda se u

...... saznanju da su nepusa-

¢i, da su svakodnevno fizicki
aktivni, duhovni su, imaju dobru so-
cijalnu podrsku, porodica im je na
prvom mestu i hrane se pretezno
vegetarijanski sa dosta voca, Zitari-
ca i orasastih plodova.

IstrazivacCi su otkrili da pored du-
gog zivota ove tri grupe ljudi imaju i
vrlo visok kvalitet Zivota. Savreme-
na medicina danas posebnu paznju
poklanja kvalitetu Zivota u odnosu
na zdravlje. Odredena dejstva leko-
va, terapije ili dijagnostickih postu-
paka mogu ugroziti kvalitet Zivota
u toj meri da dobijene godine Zivo-
ta predstavljaju puko preZivljava-

nje. Recimo, studije kvaliteta Zivota
posle operacija na otvorenom srcu
ukazale su da dugotrajna anestezi-
ja, kod preko 75% pacijenata, posle
operacije izaziva prolazne ili stal-

ne mentalne poremecaje. Upotre-
ba lekova protiv visokog krvnog pri-
tiska, kod mladih muskaraca utice u
toj meri na sniZenje kvaliteta Zivota
da pojedini struc¢njaci smatraju da je
bolje ne primenjivati ih.

Za sve tri grupe je karakteristi¢no
da imaju visok zdravstveni potencijal
i da na taj nacin doprinose uravno-
tezenom zdravlju. Zdravlje je sloZe-
na kategorija u kojoj organizam kroz
unutrasnju ravnotezu fizickog, men-
talnog i spoznajnog, kao i uravnote-
Zenog odnosa sa okolinom postize
optimalno funkcionisanje u odno-
su na genetsko opterecenie. Cinio-
ci koji remete zdravstvenu ravnote-
Zu, ako su udruZeni, imaju visestruki
uticaj na zdravlje nego prost zbir po-
jedinacnih. Tako da pusac sa Cetr-
desetogodisnjim pusackim staZzom
ima male Sanse da poZivi duze od 65
godina. Ali, ako pored pusenja po-
stoji i neadekvatna ishrana, fizicka
neaktivnost, stres i metabolicki po-
remecaji, Sanse da doZivi 65-u su vi-
Sestruko manje. Pusaci inace imaju
I nizak kvalitet Zivota. Kvalitet Zivo-
ta meri se subjektivnim doZivljajem
zdravlja i interpretira kroz numeric-
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ke skale. Pusaci ¢esce imaju Cir na
zelucu.

Budenje u dva ujutro uz goru-
¢i bol u Zelucu, neprijatan zadah |
gorusicu svakako ne predstavlja-
ju kvalitetan Zivot. Kroz samo jedan
prisutan faktor rizika viSestruko su
ugrozene dimenzije kvaliteta Zivota
(san, prisustvo bola, komunikacija
sa drugima, koncentracija i reinte-
gracija u svakodnevne aktivnosti).

Ishrana je drugi vazan ¢inilac u
jacanju zdravstvenog potencijala.
Pet od deset vodecih uzroka bole-
sti i smrtnih slucajeva povezani su
sa ishranom: bolesti sr¢anih arteri-
ja, slog, Secerna bolest, rak i atero-
skleroza. Naredna tri su povezana
sa prekomernim unosom alkohola:
ciroza jetre, nesrecni slucajevi i sa-
moubistva.'

Zasto je Coveku, razumnom bicu
sa slobodnom voljom da izabere vr-
stu hrane koja je najbolja za njego-
vo zdravlje, tako tesko da se pravil-
no hrani?

Vilijem Lit kaZe: .Kada ste zavi-
snik od hrane, postoji samo jedna
stvar koju je tesko progutati: istinal”

Covek koji je neumeren u
ishrani, do savrsenstva je razvio
mehanizam poricanja. Svi smo za
vreme praznika dobili koji kilogram
vise zbog neumerenosti. Neko ce
prilagoditi ishranu novonastaloj
promeni, opredeliti se za voce,
povrcée, salate i Zitarice. Uvrstice u
svakodnevnu aktivnost najmanje pola
sata kontinuirane fizicke aktivnosti
i potruditi se da potrosi vise kalorija
nego Sto ih unese. Vrlo jednostavno.
Ali! Neko se nece prepoznati na
fotografiji sa novogodiSnje proslave,
krivice los ugao ili osvetljenost... ili
prilagodice se istini da ima visak ki-
lograma, ili poricati surovu stvarnost.

Gojaznost je bolest. Ne nasleduje
se. Debela deca su od debelih rodi-
telja preuzela naviku da se prejeda-
ju. Debeli Covek postane vest u pori-
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canju ¢injenice na mnogo razlicitih
nivoa. Na primer, u glavi ima dve
verzije svoga izgleda, od toga da je
vitak pa do ideje da ima samo neko-
liko kilograma viska. Istina je, ipak,
mnogo surovija. Ogromni stomak,
podvaljak, potpuno okruglo lice, sa
pretesnim kosuljama, pantalonama
koje imaju gumu i nemogucnosti da
veZe vlastite cipele!

| nastavlja da jede kompulsivno.
Svestan je da se za svaki obrok pre-
jede, i da samo pogled na hranu do-
vodi do toga da postane druga li¢-
nost, glad se povecava, a predmeti
gladi izgledaju manji. Ogromni tanji-
ri, prepuni hrane se prazne, a ape-
tit postaje gospodar! Doslovni izraz
Zelje koja obuzima Coveka. U tre-
nutku obroka stvara se vremenska
zona koja je prisutnija od sadasnjo-
sti. Glad, hrana, guranje hrane u
usta. Cista magija. A stvarnost po-
staje surova: Covek je debeo ivrlo
neprikladnog izgleda. Medutim, za

vreme obroka, taj stvarni svet ne po-

stoji. Precrtan je u glavi debeljka.
Odrice njegovo postojanje. Zacarani
krug postaje sve suroviji. Pavaroti je

jednom rekao: .Umrecu debeo i gla-

dan!” Cesto sam imao priliku da vi-
dim debele devojke koje placu zbog
svog izgleda, ali te suze padaju rav-
no u tanjir!

Tajna dugovecnosti je u ma-
lim stvarima, ali sa puno umere-
nosti i samodiscipline. Covek u 21.
veku umire od bolesti koje sam uzi-
ma, ne dobija ih tako Sto mu se
neko nakaslje u lice. Uzima ih sam
svojim stilom Zivota sa zacinjenom
nezdravom ishranom, fizickom ne-
aktivnoScéu, pusenjem i stresom
usled otudenosti, a onda visok krvni
pritisak, dijabetes, visak holesterola
i triglicerida, rak pluca, rak debelog
creva, opstruktivne bolesti pluca su
samo logi¢na posledica.

Sve tri grupe ljudi opisane u »Na-

cionalnoj geografiji« imaju izraze- m
i
» :
.

nu drustvenu komponentu. Ili negu-
ju tradicionalne porodi¢ne vrednosti,
gde nekoliko generacija u jednoj po-
rodici veCera za istom trpezom, ili
svoj zivot posveduju brizi za druge,
nepoznate ljude. Stanovnici Loma
Linde imaju posebno vreme koje
posvecuju licnoj duhovnosti i brizi
za bliznje.To je poseban dan u toku
sedmice, kada su poslovi usmereni
ka sticanju materijalnih dobara i ra-
zonodi podredeni liénoj duhovnosti.
Vredi pokusati ve¢ danas. Da
li ste danas ucinili nesto za svoje
zdravlje?

1 dr Nil Nidli, Zakoni zdravlja i izlecenja,
Novi Sad: Eden, 2006.
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INTERVJU

Razgovor sa
prof. dr DZonom Sarfenbergom

Jos je Tomas
Dzeferson rekao da
bl meso trebalo da
Jjedemo kao biber,
slicno zacinu. Istog
misljenja je | doktor
DZon éarfenberg, koji
Je ceo Zivot posvetio
poucavanju zdrave
judske ishrane.



INTERVJU

ko pitate svog lekara sta
bi trebalo da jedete, velika
je verovatnoca da ¢e vam

savetovati upravo ono jelo koje mu
je supruga pripremila za dorucak”,
Sali se Amerikanac, koji i u svojoj
devedesetoj godini Zivi veoma
aktivno.

Imate 90 godina, a vrlo ste
vitalni. Da li je to zahvaljujudi
ispravnom nacinu Zivota ili
genima?

To nije genetski! Moj otac je umro
kada je imao 76 godina, a majka
kad je bila jos mlada. Imao
sam joS dva brata. Jedan
je umro sa 85 godina.
Telo ga je poslednjih
deset godina Zivota
sve manje slusalo.
Drugi brat je umro
u 82. godini. Bicu
bolji od njih dvojice
zajedno!

Zivim zdravim
nacinom Zivota. Kao prvo:
fizicki sam aktivan, a kao drugo:
strogo pazim na ishranu. Veoma je
bitan nacin Zivota.

Danas zivimo u trecoj eri
zdravlja. U prvoj su ljudi umirali od
infektivnih oboljenja, u drugoj od
hronicnih, dok u trec¢oj umiru zbog
svog izbora - nacina Zivota. Ljudi
moraju da shvate da treba da Zive
zdravo, da se pridrzavaju zdravih
navika i to ¢e im omoguciti da
budu aktivni i u dubokoj starosti. U
poslednjih sto godina se prosecni
ljudski vek produZio za trideset
godina (zahvaljujuci smanjenju
smrtnosti od infektivnih oboljenjal, a
danas ve¢ znamo da se i ta granica
moZze pomeriti.

Da li jos uvek vezbate,?
Bavim se bastovanstvom. Imam
veliku bastu. Trec¢inu povrSine

10

Kalorije mnogo lakse
dospevaju u telo, nego sto
iz njega izlaze.

zauzimaju vocke (oko osamdeset
stabala), drugu treéinu groZde,
borovnice i kupine, a preostalu
trec¢inu jagode. Basta se nalazi na
brdu, pa je i to izvor mog vezbanja.
Zivim u Kaliforniji, na oko 1 200
metara nadmorske visine. Nekoliko
dana godisnje imamo i sheg.

A Sta je sa alkoholom i
cigaretama?

Moja veroispovest mi ne
dozvoljava alkohol i cigarete. Zato

Sto ne pusimo, ne pijemo i zdravo se

hranimo, zanimljivi smo javnosti za

proucavanje uticaja ishrane

na zdravlje. Oni koji Zive

zdravim nacinom

Zivota, dokazalo se
da Zive deset godina
duZze i aktivniji su od
ostalih.

Kako mozZemo
okarakterisati zdrav
nacin Zivota?
Na njega utice viSe
proucenih i potvrdenih faktora.
Na primer, mnogo mesa u ishrani
skracuje ljudski Zivot. ReSenje je
u vegetarijanstvu. Slededi faktor je
koriScenje orasastih plodova. Geri
Frejzer (Gari Fraser] je potvrdio, da
kada svakodnevno pojedete Saku
orasastih plodova, za pedeset posto
smanjujete rizik od infarkta. Pet
najvecih studija je potvrdilo da su
najbolji orasi, a posle njih bademi,
pa onda ostalo orasasto voce.
Jedino kokosov orah ne pomaze.
Treci faktor su uopsStene dobre
navike u ishrani. Svi navedeni
faktori nas Cuvaju od gojaznosti i
produZavaju nam zivot.

Da li je zdrava ishrana dovoljna
ili treba i viSe da se kre¢emo?

Kalorije mnogo lakSe dospevaju
u telo, nego sto iz njega izlaze.

Zbog jedne cokolade koju ste pojeli,
potrebno je da se kredete najmanje
sat vremena. Covek po imenu Stiven
Bler (Stephen Blair), specijalista

za vezbanje | kretanje, napisao je
mnogo naucnih radova i bio je glavni
savetnik americkog predsednika za
fizicko zdravlje i ishranu i zajedno
smo o tome diskutovali.

Kao odgovor na moje pitanje,
poslao mije u imejlu jednu studiju
od 75 strana. U ovoj studiji se govori
o tome da kada je osoba fizicki
aktivna, sto znaci da pet dana u
nedelji, po 35 minuta posvecuje
fizickim vezbama, zivi duze od
mrsavih ljudi koji Zive sedelackim
nacinom Zivota.

Druga studija je veoma iznenadila
javnost, jer je pokazala da Covek koji
redovno vezba, iako je pusac iliima
visoki pritisak, odnosno holesterol,
ima manji rizik od smrtnosti
nego osoba koja ne pusi, nema
visoki krvni pritisak, holesterol

i nije aktivna. Dakle, veZzbanje je
nedvosmisleno veoma vazno.

Koliko bi naporno takvo
vezbanje trebalo da bude?

To se vrlo lako moze utvditi -
morate se oznojiti. Ne radi se o
vremenu, vec i o udaljenosti. Kada
pesacite jedan kilometar, Setnja
moze biti brza ili lagana. Krace
vezbanje veceg inteziteta jednako je
duzem vezbanju manjeg intenziteta.
Kada radite u basti, potrebno je da
tamo provedete vise vremena.

Ako Zelimo da Zivimo dugo i
sa svrhom, Cega sve treba da se
pridrzavamo?

Poznata su Cetiri osnovna faktora
koja produzavaju Zivot:

1. Zivot bez duvana,

2. fizicka aktivnost,

3. odrzavanje odgovarajuce

tezine |



4. pravilna ishrana.

Pravilna ishrana znaci konzumi-
rati manje mesa, a vise voca i po-
vréa, zajedno sa vec¢om upotrebom
celozrnih (integralnih) proizvoda.

To mozemo ilustrovati recimo
uzorkom od dvadeset hiljada ljudi
starosnog doba od 32 do 69 godina.
Pratili su njihove Zivote deset godina
- od kojih su bolesti oboleli, ko je
od njih umro. Kod ljudi koji su se
pridrzavali Cetiri gore navedena
faktora, nije bio zabelezen nijedan
infarkt i niko od njih nije umro.
Medutim, samo 2,7% ljudi se
pridrzavalo svih pomenutih faktora.
Jedna je stvar znati resenje, ali
istinski problem je ubediti ljude da
se pridrZavaju preporuka.

Nije li i stres jedan od uzroka
koji skracuje Zivot?

U jednom istrazivanju su trazili
faktor koji utice na duzinu Zivota.
Smatrali su da je to stres. Izabrali
su Hongkong, grad za koji psiholozi
smatraju da u njemu ima najvise
stresa na svetu. Medutim, ustanovili
su da u Hongkongu ljudi imaju
dugacak zivotni vek.

Zatim su se usmerili na Kubu,
gde je poznato da je zdravstvena
briga slabog kvaliteta i zakljucili
da i ovde ljudi dugo Zive. Zatim su
ispitivali uticaj pusenja. Najvise
puse Japanci, ali i oni dugo Zive.

Na kraju su otkrili glavni
fakor - Zivot u najvecoj meri
skracuju koli¢ine zasicenih masti
i holesterola u hrani. Najvazniji
predstavnici ove kategorije hrane
su meso, punomasno mleko, jaja i
sirevi.
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Kinezi i Japanci vrlo retko imaju
infarkte, ali s druge strane dosta
puse [njihova ishrana ima visok
sadrzaj soli). To se ogleda visokom
stopom smrtnosti uzrokovanom
mozdanim udarom. Obi¢no se u
statistici racunaju slucajevi smrti
uzrokovani kardiovaskularnim
bolestima. Broj infarkta je
mali, ali kada u broj umrlih
zbog kardiovaskularnih bolesti
uracunamo i mozdane udare,
zakljucujemo da je nivo smrtnosti
prema starosnoj grupi u Japanu veci
nego u SAD-u.

Cesto ¢ujemo (¢ak i od lekara) da
su jedan decilitar vina ili flasa piva
dobri za zdravlje. Da li je to istina?

Grupa koja na osnovu naucnih
istrazivanja najduZe Zivi, uopste
ne pije alkohol. Prema misljenju
strucnjaka sa Instituta za
istrazivanje savremenih bolesti u
Atlanti, nije tacno da decilitar vina
dnevno koristi zdravlju. Niko tu
¢injenicu nije dokazao. Zasigurno
znamo da i najmanje kolicine
alkohola unistavaju mozdane celije.

Reakcija jednog Coveka na
jednom od mojih predavanja je
bila: ..Zasto bi se brinuli kada
imamo dovoljno mozdanih celija?”
Odgovorio sam: ..Da, ali Sta
ako alkohol unisti bas one koje
koristimo?”

Da li ste primetili neke lose
lokalne navike u nacinu ishrane?

Bez sumnje su to alkohol,
pusenje i preterano konzumiranje
mesa. Ove navike su po meni
glavni uzrok vecine smrti u Srbiji.
Pre nekog vremena sam napisao
knjigu na ovu temu .Problemi sa
mesom”. U to vreme nije postojalo
toliko studija i dokaza, ve¢ sam
pisao samo na osnovu svoje naucne
intuicije.

Danas su rezultati jasni i
zabrinjavajuce je da ljudi ipak nisu
zainteresovani. Covek koji ima 45
godina i redovno jede meso, izloZen
je Cetiri puta vecem riziku smrti
nego vegetarijanac. Ranije umiru i
dijabeticari. Znamo da meso sadrzi
zasicene masti i holesterol, pa
dijabeticar obi¢no umire od infarkta.
Ako jedete meso a nemate povisen
Secer, postoji velika verovatnoca da
¢ete oboleti od ove bolesti.




Prema istrazivanjima, gojazni
ljudi su najcesce osobe sa niskim
obrazovanjem i loSim materijalnim
stanjem. Kako ove ljude navesti da
kupuju kvalitetniju hranu?

Jednom sam predavao na malom
francuskom ostrvu Martinik. Vodic
mi je rekao da moram da budem
vrlo obazriv, jer su ljudi ovde
siromasni i moraju da jedu meso.

Na putu do predavanja sam se
zaustavio na pijaci | proverio cene
namirnica. Na predavanju sam
slusaocima jasno predocio da je
jedenje skupog mesa sa malom
hranljivom vrednos¢u mnogo
skuplje od zdravih mahunarki, koje
imaju vecu hranljivu vrednost.

Ljudi bi trebalo da znaju iz
kojih namirnica ¢e za 100 dinara
dobiti najvise vitamina i minerala.
IstraZivanja vezana za hranljive
vrednosti sprovedena su po celom
svetu. Rezultat je bio uvek isti.
Najvise hranljivih materija
dobijamo iz mahunarki,
krompira i proizvoda
od celog zrna.

Najgore mesto

zauzimaju Secer

i meso - koji

za vise novca

daju veoma

malo hranljivih

vrednosti.

Prehrambene

industrije privlace
siromasnije potrosace

sa velikim pakovanjima hrane
(najjeftinija su!] koja sadrZe Secer
i masti. U Americi se prodaje
proizvod Vonder bred (Wonder
bread) - koji se reklamira kao
.Carobni hleb”. Verovatno zato Sto
se u prvi mah cini da je to najvece
parce belog hleba koji se moze
videti. Poneo sam ovaj .Carobni
hleb” na predavanje. Tamo sam ga
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pred svima znjecio, istisnuo vazduh
i napravio malu kuglicu koja je stala
u dlan. Trebalo bi da judi nauce

da prepoznaju i tacno znaju na Sta
troSe svoj novac.

Da li bi resenje bilo da roditelji
sluze deci kao primer?

Ako su oba roditelja gojazna,
postoji osamdeset posto rizika da ce
i dete biti gojazno i da ¢e se tokom
celog Zivota boriti sa gojaznoscu.
Ovo je informacija za razmisljanje.

Potvrdeno je da drustvo ima
ogroman uticaj, narocito na mlade
ljude. Na omladinu vise utice
shvatanje vrsnjaka nego roditelja.
Oni oblikuju svoje sopstvene navike.
Prilikom izbora u velikoj meri uticu
i reklame.

U SAD smo se susretali sa

reklamnom porukom: ,Mleko je
zdravo!” Ministarstvo zdravlja je

izjavilo da to nije istina i kompanija
je trebalo da preformulise reklamu.
Sledecdi korak je bio: ..Mleko je dobro
za sve!” Zvanicnici vlade opet nisu
prihvatili izjavu kao tacnu. Konacna

verzija reklame glasila je: .U mleku
¢e svako pronaci nesto dobro!”

Prehrambena industrija veoma
utice na informacije koje se
predstavljaju ljudima. Kako jedan
prosecan covek mozZe da shvati sta
je istina, a sta reklama?

To je vrlo sloZeno pitanje.

Kada Covek Zeli da pronade
odgovor na neko pitanje, trebalo bi
da procita sve studije koje obraduju
tu tematiku. MoZda osamdeset
posto ljudi veruje u jednu teoriju, a
dvadeset posto u drugu. Potrebno je
da Cujete Sta o tome kazu naucnici.
U Americi je vlada uz konsultaciju
naucnika, primorala mlekarsku
industriju da skine plakate sa
reklamnih panoa, jer su bili
neistiniti.

Mislim da je vazno da ljudi
slusaju naucnike koji rade za neki
ugledniji univerzitet. Nastaje
zabuna zbog toga sto

postoje naucnici

fiziolozi i hemicari
koji nisu strucnjaci
za zdravlje, a dele
savete.

Reklamiranje
cigareta
jedanasu

mnogim zemljama
zabranjeno. Sta
mislite, da li bi trebalo
zabraniti i reklamiranje
alkohola i slatkisa?

Vlade bi trebalo da sprovode
odlu¢ne mere i trebalo bi da u obzir
uzimaju samo istinite informacije.
Svetska zdravstvena organizacija
(WHOJ danas nece zaposliti Coveka
koji je pusac. To je novina. Ne bi
trebalo ni da pije alkohol, ali u
ovome nisu toliko strogi.



Mislim da bi trebalo da postoji
mogucénost da ljudi odlucuju na
osnovu istinitih informacija. U
Americi se gaji relativno malo
namirnica: velike koli¢ine hrane
se uvoze iz Meksika ili Perua.
Tamo vaze drugacija
pravila, npr. za gajenje
povrca. Mislim da bi
svaki takav proizvod
trebalo da ima
oznaku sa zemljom
porekla. Ako neko
iz nekog razloga ne
Zeli da uzima recimo
namirnice iz Meksika,
neka mu bude pruzena
mogucénost izbora.

Da li zabunu izazivaju i
organizacije koje se bave
zdravljem coveka?

1940. godine, u americkom
udruzenju za ishranu nije mogao da
radi neko ko je bio vegetarijanac.

Promene su se desavale
decenijama. Prvo nisu tolerisali
vegetarijance, zatim su ih tolerisali,
kasnije su ih priznavali, a danas
ih propagiraju. Velike americke
asocijacije su danas jedinstvene.
One ljude uce istom. Dokazi jasno
govore da je zdravija ishrana bez
ili sa vrlo malim koli¢inama mesa.
Danas je Cak potvrdeno da je
takva ishrana bezbedna i za decu.
Situacija nije bila jednostavna
u zemljama gde je dugo vladao
socijalizam. Veza sa svetskom
naukom nije bila laka. Posle
revolucije, situacija je postala
opustenija i dozvoljena je razmena
informacija. Danas je Srbija, Cini
mi se, u oblasti ishrane na nivou
Amerike pre nekoliko decenija.

Ne mogu pomodi ni lekari, jer

na univerzitetima ne dobijaju
dovoljno najnovih informacija o
pravilnoj ishrani coveka. Ne znaju,

Ako su oba roditelja -
gojazna, postoji
osamdeset posto rizika da
ce i dete biti gojazno i da
_ Ce se tokom celog zivota
boriti sa gojazno3¢u. .
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ili postoji strah od Cinjenice, da je
vegetarijanska ishrana ispravna.
Ljudi u Srbiji ne znaju Sta bi sve
vegetarijanac trebalo da jede, kako
bi imao uravnotezenu ishranu.
Ljudi koji Cesto koriste u
ishrani meso, podloZniji
su infarktima, imaju
dvostruko vedi rizik
od dijabetesa |
visoku ucestalost

raka debelog creva.

Po celom svetu

drzite predavanja

o zdravom nacinu

ishrane. Sta biste nam
porucili?

Kad bi dve trecine ljudi uvazilo
upozorenje da tokom dana nije
zdravo jesti izmedu obroka, imali bi
direktnu korist i u tome Sto bi gubili
na teZini. Potrebno je da se jedu
raznovrsne namirnice u ustaljeno
vreme i u umerenim koli¢inama.
Idealni obroci tokom dana sastoje
se od bogatog dorucka, ne tako
bogatog rucka i lake vecere.

Mnogi ljudi ujutru ne osecaju
glad, jer su vecerali veoma kasno
i obilno. Kada bi preskocili veceru,
onda bi Zeljno cekali dorucak.
Poznato je da ljudi jedu onda kada
osecaju glad. Ukoliko edukujete
ljude, tesko je dokazati da ste
ih necemu naucili, promenili
njihove navike, ili im pomogli. Kao
predavacu, poznat mi je samo
jedan korak na putu ka resenju.
Na primer, pre trideset godina
sproveli smo program pod nazivom
Otkucaj srca (Heart Beat) - izvadili
smo ljudima krv, proverili nivo
holesterola, rekli im kolike su
mogucnosti da dobiju infarkt i
posavetovali ih kako da se zdravije
hrane. Da li im je to pomoglo?
Mnogima jeste, sasvim sigurno.
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DZ. A. Sarfenberg (90)

Roden je kao sin misionara
u kineskom gradu Sangaju,
gde je Ziveo do puberteta. Pre
Drugog svetskog rata porodica
se preselila u Vasington. 1948.
godine je zavrsio studije u
Kaliforniji.

Nekoliko godina je bio na
praksi u istocnoj Aziji. Doktorat
je stekao iz oblasti ishrane,
koja je bila glavni predmet
njegovih studija na Harvardskom
univerzitetu, a posvetio se
i istrazivanju holesterola i
ateroskleroze. Kao profesor
Univerziteta u Loma Lindi postao
je uvazeni strucnjak i pionir u
razvoju obrazovnih programa
za javnost, koji se jos uvek
primenjuju - kao npr. Otkucaj
srca (Heart Beat).

Napisao je nekoliko dela o
uticaju ishrane na savremene
bolesti. Poznat je i kao predavac
ne samo u SAD, ve¢iu
inostranstvu. lako je u poznim
godinama, jos uvek je aktivan
i predstavlja Zivi primer kako
zdrav nacin Zivota funkcionise
u praksi. U nekoliko poslednjih
godina puno vremena provodi
u Evropi, drzedi predavanja
po Skolama, univerzitetima i
klubovima zdravlja u ogranizaciji
udruzZenja Zivot i zdravlje. Ove
godine profesor éarfenberg je
po drugi put posetio Srbiju. Bio
je glavni gost govornik kampa
zdravlja u trajanju od sedam
dana na Zlatiboru.
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DEVET KORAKA DO
SVEZEG DAHA

Halitoza je uobicajeno i neprijatno oboljenje, koje
karakterise zadah iz usne duplje.

Makdugalov bilten

vo hroni¢no oboljenje pogada
Ooko 50-60% stanovnika za-

padnih zemalja. Obi¢no je po-
sledica delovanja bakterija koje se
raspadaju u ustima i belancevina u
debelom crevu, te stvaranja gasovi-
tih sumpornih jedinjenja koja zau-
daraju.

lako vecina pacijenta ovaj pro-

blem posmatra kao kozmeticki,
sve viSe podataka ukazuje na to da
Je veoma niska koncentracija ovih
supstanci toksi¢na za tkivo ljud-
skog organizma. Sumporni gaso-
vi imaju ulogu kod upala, u sluca-
ju periodontitisa (zapaljenja mekog
tkiva oko zuba). Periodontitis je po-
vezan sa drugim ozbiljnim stanjima,
ukljucujucii bolesti srca. Sumpor-
ni gasovi imaju ulogu u zapaljenji-
ma Celija koje oblaZu crevni trakt i
pomaZzu razvoj kolitisa i ulceroznog
kolitisa.

lzvor sumpornih gasova
Glavni izvor ovih gasova koji nasta-
ju razgradnjom belancevina ¢ine pr-
venstveno namirnice Zivotinjskog
porekla. Od dvadeset aminokiseli-
na, od kojih su u prirodi nastale sve
belancevine, samo dve sadrze sum-
por — metionin i cistein. Belancevine
sa najvedim sadrzajem sumpora sa-
drze aminokiseline koje se nalaze u

14

tamnom i zivinskom mesu, sirevima
i drugim Zivotinjskim namirnicama.

U odnosu na isti sadrzaj kalorija,
npr. govede meso sadrzi Cetiri puta
vise metionina nego pasulj, a pileti-
na sedam puta viSe od pirinca.
Ako Zelite da unos sumpo-
ra drasti¢no smanjite i
da poboljSate svoj dah,
promenite jelovnik, bi-
rajte hranu koja sadr-

Zi skrab, voce i povr-

¢e [bez crnog i belog
luka), a unos Zivotinj-
skih belancevina svedite
na minimum.

Razlog za halitozu moze
biti sinusitis (upala paranazalnih
sinusal, upala desni ili periodonti-
da, otok zuba, zaostala hrana. Za-
dah iz usta moZe biti posledica neke
bolesti u organizmu: bubrega, jetre,
blokiranja creva, Secerne bolesti i
oboljenja metabolizma - trimethyla-
minuria.

Bakterije koje zive u ustima hra-
ne se raznim supstancama, te izlu-
¢uju sastojke koji prouzrokuju za-
dah. Radi se o0 anaerobnoj bakteriji,
kojoj nije potreban kiseonik. Najve-
¢a koncentracija ovih bakterija se
nalazi u zadnjem delu gornje po-
vrsine jezika. PosSto je izvor zada-
ha Cesto povrsina jezika, Cis¢enje je

Tri sata posle
jela u ustima se nalazi
445% vise bakterija nego
: pre jela. Kod osoba koje
: drze dijetu i preskacu obroke, :
verovatnoca zadaha iz usta
' je znatno veca. '

dr Snezana Radisi¢

bitnije od ispiranja usta. Naslage na
jeziku se sastoje od odumrlih celija
epitela, krvnih zrnaca i bakterija. Na
povrsini jezika, na jednoj celiji epi-

tela moze da zivi preko 100 bakteri-
ja, dok u ostalim oblastima usne Su-
pljine otprilike 25 bakterija po celiji.
Ciscenije jezika je delotvorno za po-
boljsanje fizioloSke halitoze. Za ovu
namenu mozete koristiti decju zub-
nu Cetkicu.

Tec¢nosti za ispiranje usta i zdre-
la su privcemena resenja. Naucni-
ci smatraju da su delotvorne tecno-

sti koje sadrze cink, hlorheksidin ili



&

peroksid vodonika. Zbog sporednih
dejstava koja imaju poslednja dva
sastojka [mrlje na zubima, alergij-
ske reakcije, osteéenje mekog tkival
preporucuje se tecnost koja sadrzi
cink. On sprecava zadah i neutraliSe
sumporna jedinjenja.

Najdelotvornije teCnosti za usta
su one koje sadrZe supstance koj
mogu da direktno oksidisSu gasovi-
ta sumporna jedinjenja u supstance
koje ne zaudaraju - tu spada i hlor
dioksid (Cl02).

Neki ljudi imaju problem sa ju-
tarnjim zadahom iz usta. To moZe

biti posledica toga Sto bakterijama
koje prouzrokuju zadah nije potre-
ban kiseonik. Bakterijama odgovara
ako spavate zatvorenih usta. Nedav-
no istrazivanje je pokazalo da pranj
zuba nije pomoglo, naprotiv, zadah
je nestao nakon dorucka i ¢iscenja
jezika. Upotrebom peroksid vodoni-
ka koncentracija sumpornih gasova
se smanjuje za osam sati.

Zadah iz usta moZe biti posledi-
ca raspadanja belancevina iz hrane
u debelom crevu. Sumporne gaso-

ve koji su nastali, zid creva apsorbu-

je u krvotok, a kasnije stizu u pluca i
izlucuju se kroz dah. &
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Devvet saveta za
svez dah

1) Predite na hranu
baziranu na skrobu.

2) Svedite na minimum
hranu Zivotinjskog porekla
(visok sadrZaj sumpora).

3) Izbegavajte beli i crni luk
i jake zacine.

4) Izbacite duvan, kafu i
alkoholna pica.

5) Svaki dan Cistite jezik.

6) Koristite zubni konac za
cis¢enje prostora izmedu
zuba.

7) Cesto perite zube.

8) Posetite zubara zbog
reSavanja problema sa
plombama, desnima,

zubnim kamencem i sl.

9) Kao poslednju meru
koristite tecnost za usta
koja sadrzi hlor dioksid.
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Zlostavljanje
moze ostaviti
ozbiljne posledice

Zlostavljanje je Cesta pojavaiu
nasim Skolama. Neki roditelji

se zale da je njihovo dete u Skoli
zlostavljano. Interesantno je da
skoro nema podataka o tome
kako na ovu pojavu reaguju rodi-

telji dece koja zlostavljaju druge.

Naucno istrazivanje pokazuje da
zlostavljenje utice na dusevno
zdravlje zlostavljanog i onog koji
zlostavlja. Finski naucnici su se
obratili deci od 14-16 godina,
kojih je bilo preko 16 hiljada.
Pokazalo se da je kod obe strane
povecan rizik od depresije i
samoubistva. Rec je o ozbiljnoj
pojavi koja iziskuje intervencije
ucitelja, roditelja, psihologa ili
psihijatra.

BMJ 1999 Aug 7;319(7206):348-51

Smanjite potrosnju soli i
uzivajte u zdravlju

Danas svaka odrasla populacija u svetu dnevno konzumira
najmanje 6 g soli. Mnogobrojni naucni radovi potvrduju da je
prekomerna potrosnja soli povezana sa povec¢anim rizikom po
zdravlje.

Nedavna meta-analiza sa rezultatima 19 nezavisnih kohortnih
studija na 177 hiljada ljudi, koji su posmatrani ¢ak 19 godina,
pokazuje da je unos soli u uskoj vezi sa rizikom od mozdanog
udara i kardiovaskularnih oboljenja.

BMJ 2009; 339:b4567

Kiselkast osmeh secera

Znatan deo potrosnje kalorija danas predstavlja visak Secera

u ishrani. Nedavna studija navodi da odrasli Amerikanci

unose skoro $estinu (15,8%) kalorija u obliku $ecera. Ovaj
unos raste u poredenju sa periodom 1977-1978, kada

je u obliku Secera konzumirano 10,8% kalorija.

U ovoj studiji su obuhvaceni ljudi kod kojih je unos Secera
iznosio 17,5-25% kalorija u odnosu na one kod kojih secer

nije prelazio 5% kalorija, koji su ispoljili duplo ve¢i rizik od
niskog nivoa HDL (dobrog) holesterola i pove¢anog broja
triglicerida. Nizak nivo HDL holesterola i visok nivo triglicerida
predstavljaju faktore rizika za kardiovaskularna oboljenja.
Korisnici bi trebalo da vode racuna o rafinisanoj hrani i
pi¢ima koja sadrze prekomerne kolicine Secera.
JAMA 2010; 303(15):1490-1497

Kod ljudi koji pate od apneje, voZznja u
alkoholisanom stanju moze biti opasna

Na vozacke sposobnosti ljudi koji imaju apneju u velikoj meri uticu nedostatak
sna i uzimanje alkohola u odnosu na ljude koji nemaju ovo oboljenje.
Australijski nauénici su otkrili da nedostatak sna (minimalno 4 sata u zadnja
24 sata) i male koli¢ine alkohola (0,05 g/dL, to je niZi limit nego npr. u SAD-u)
uticu na odstupanje od srednje trake i gubitak kontrole kod ljudi sa apnejom.
Ucesnici su bili podvrgnuti simulaciji voZnje od 90 minuta. Kod ljudi sa obolje-
njem apneje, rizik od nesrece je bio veci za 20-32%.

Ann Intern Med 2009 Oct 6;151(7):447-55



Da li je rafinisano
brasno zdravo?

Rafinisano belo brasno se
dobija uklanjanjem klica

i mekinja iz celozrnih
Zitarica - najcesce od
pSenice. Uklonjene
mekinje nisu svarljive, ali
sadrze vise vitamina i
ostalih mikroelemenata

u odnosu na psenicu.
Rafinisano belo brasno

je toliko osiromaseno da
je potrebno ,,obogatiti

ga” nekim vitaminima

i mineralima koji su
mlevenjem uklonjeni.
Naucnici u prehrambenoj
industriji pokusavaju da
proizvedu kompleksne
hemijske materije koje
sadrze samo nekoliko
pozeljnih sastojaka iz
celog zrna i mekinja. Ove
hemikalije razlicitih
naziva kao otporan skrob,
polidekstroza, inulin,
maltodekstrin i pululan,
dodaju se napicima i
namirnicama za poboljsanje
sadrzaja ,vlakana”.
Svojstva celozrnih Zitarica
su dobro poznata. Rizik od
konzumiranja , rafinisanih”
aditiva vlakana nije dobro
poznat. Ali, najbolje je
kupovati namirnice koje
sadrze celo zrno i mekinje.

Trebalo bi da budemo

obazrivi kada su u pitanju
razni dodaci, zahvaljujuci
kojima namirnica sadrzi
»vlakna”, jer je vrlo cesto

u stvarnosti rec o visoko

rafinisanom produktu.
Positive Choices "

Navike uishrani i
rizik od obolevanja

Naucna istrazivanja cesto anali-
ziraju uticaj odredenih namirnica
na ljudsko zdravlje. U stvarnosti,
hrana i hranljive materije deluju
vrlo kompleksno, dopunjuju se, a
nekada se njihovo dejstvo poja-
cava. Zato bi bilo dobro da se u
obzir uzmu studije koje prouca-
vaju rizik od obolevanja u svetlu
sveobuhvatnog rezima ishrane i
svakodnevnih navika.

U razvijenim zemljama je rak
dojke jedna od najcescih pojava.
Faktori kao Sto su genetika, go-
jaznost, poremeéen menstrualni
ciklus ili broj rodene dece, uticu
na porast rizika od raka dojke, sto
je tesko, a ponekad i nemoguce
promeniti. Ali, ono Sto mozemo
promeniti je ishrana.

Procenjuje se da je promenom
rezima ishrane moguce spreciti
oko 33% slucajeva ucestalosti
raka dojke. Ostalih 20% slucajeva
se moze spreciti smanjenim
konzumiranjem alkohola. Grupa
britanskih naucnika je obradila
rezultate 18 studija, koje su prou-
Cavale odnos ishrane i raka dojke.
Utvrdeno je da zdrava ishranai
ogranicen unos alkohola zaista
Stite od pojave ove vrste raka.
Studija se bavila nac¢inom ishrane
preko 400 hiljada Zena. Upore-
divane su Zene koje su unosile
dosta povréa, voca i celozrnih zi-
tarica, sa Zenama koje su u ishra-
ni koristile tipicnu zapadnjacku
hranu sa visokim sadrZajem
mesa i Zivotinjskih proizvoda. Vedi
unos alkohola poveéavao je rizik
od raka dojke za 21%. Kod Zena
koje su se zdravije hranile, ova
pojava je bila u padu za 11%.

Am J Clin Nutr 2010 May;91(5):1294-302

KALEIDOSKOP

Da li ginko biloba
moze da spreci
mozdani udar ili
srcani napad?

Koristite li ginko bilobu kao
dodatak za smanjenje rizika od
srcanog oboljenja? Hajde da
vidimo o ¢emu je rec.
Naucnici sa Univerziteta u
Pitsburgu na testiranju nisu
utvrdili nikakav delotvoran ucinak
prilikom uzimanja 120 mg ginko
bilobe dva puta dnevno. U dvo-
strukoj studiji koja je sprovedena
na tri hiljade ucesnika starosti
preko 75 godina, sa aspekta rizika
od srcanog i mozdanog udaraili
angine pektoris, nije primecena
nikakva razlika izmedu kontrolne
i eksperimentalne grupe.
lako je ginko biloba vrlo popu-
laran dodatak, pokazalo se da
je njegovo blagotvorno dejstvo
neosnovano.

American Heart Association

r
1
1

Antidepresivi nisu
. tako efikasni kao
E $to se smatralo

: Antidepresivi su trenutno najtra-
1 Zeniji lekovi. Da li zaista pomazu?
: Sprovedena je meta-analiza na
1 preko 700 pacijentata, koji su bili
| podvrgnuti lecenju u trajanju od
1 hajmanje Sest nedelja. Pokazalo
| se da je znacajan efekat postignut
1 kod ljudi koji pate od teske depre-
| sije. Medutim, veoma malo ¢inje-
1 nica ide u prilog tome da ove le-
: kove treba davati pacijentima sa
1 lakom ili srednje teSkom depre-
| sijom. Ako se psihicki ne osecate
1 dobro, bolje je da obujete patike
: i prosetate, umesto da od lekara

1 trazite recept za antidepresive.
\ Iznenadicete se koliko ¢e vam
1 Setnja prijati!

\\ JAMA 2010; 303(1):47-53
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anas se pouzdano zna da je
duvan najznacajniji pojedi-
nacni faktor rizika za nasta-

nak mnogih hroni¢nih oboljenja,
ukljucujuci i maligne bolesti i pre-
vremeno umiranje, ali i faktor na
koji moze preventivno da se deluje.
Mnogobrojni, multipli mehanizmi su
ukljuceni u nastanak bolesti izazva-
nih pusenjem.

/bog oboljenja nastalih upotre-
bom duvana u svetu godisnje umire
viSe ljudi, nego od tuberkuloze, SIDE
i malarije zajedno. Duvan delu-
je stetno na sve koji sumu izloZeni,
skracuje Zivotni vek pusaca, starost
je teska i bolna, a kod skoro polo-
vine onih koji ga koriste dovodi do
prevremenog smrtnog ishoda.

Duvanski dim deluje na sve orga-
ne i sisteme, na svaku celiju orga-
nizma do koje njegovi sastojci dola-
ze putem krvi. Onog trenutka kada
pusac udahne dim iz cigarete ili ne-
pusac iz vazduha u prostoriji u ko-
joj se pusi, neki sastojci duvanskog
dima dospevaju do krajnjih ograna-

1

ka disajnih cevi, alveola, prelaze u
krv i putem krvi dolaze do svake ce-
lije organizma. Sastojci duvanskog
dima nisu neaktivne suspstance,
naprotiv, vrlo su aktivne, toksicne,
iritativne ili kancerogene materije
koje remete rad celija.

Sto se ti¢e naseg podneblja, duvan
su na balkansko poluostrvo doneli
Turci pocetkom 17. veka. Dugo je Sr-
bija imala visoku zastupljenost puse-
nja, medutim sve akcije na prevenciji
pusenja koje se unazad 15 i viSe go-
dina intenzivnije sprovode, dovele su
do smanjenja broja pusaca.

Zastupljenost puSenja u svetu se
prema podacima SZ0 povecava oko
1% godisnje u poslednje dve decenije.
Nazalost, ovo povecdanje se pre svega
odnosi na zemlje u razvoju i tranziciji
i na nerazvijene, siromasne zemlje. U
razvijenim | zemljama sa visokim pri-
manjima, broj pusaca opada.

Prema podacima Svetske zdrav-
stvene organizacije iz 1997. godine,
najveci pad broja pusaca zabelezen
je u Kanadi i Engleskoj. Pocev od ra-

nih sedamdesetih, godisnje se broj
pusaca smanjivao za 1,8% u Kanadi i
1,6% u Engleskoj. Ovo smanjenje se
nije odrazilo na prevalenciju pusenja
u svetu, zato sto je u isto vreme za-
beleZen porast broja pusaca u Kini
(8%), Indoneziji (6,8%), Siriji (5,5%) i
Bangladesu (4,7%).

Epidemioloski podaci ukazuju da
je u svetu u 2010. godini pusilo oko
milijardu i dve stotine pedeset milio-
na stanovnika. Oko 80% ovih pusaca
Ziviu zemljama sa niskim ili srednje
visokim primanjima. U razvijenim ze-
mljama prema podacima iz 2008. pu-
Silo je oko 35% odraslih muskaraca i
22% Zena. Iste godine u nerazvijenim
zemljama zabeleZen je znatno veci
procenat muskaraca koji puse, cak
50%, a znatno maniji zena, samo 9%.

Zastupljenost pusenja u
Srbiji

Prema podacima Istrazivanja
zdravstvenog stanja stanovnistva
Srbije, koje je sprovedeno 2006. po
sli¢noj metodologiji kao i 2000, sva-
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Ucestalost puSenja u Srbiji u dve posmatrane godine u odnosu na pol

= 2000. godina

W 2006.godina

Srbija Muskarci

Zene

lzvor: Izvestaj studije Istrazivanje zdravstvenog stanja stanovnika Srbije 2006. Beograd:

Ministarstvo zdravlja Republike Srbije, 2007.

kodnevno ili povremeno pusi 33,6%
odraslih stanovnika, odnosno 38,1%
muskaraca i 29,9% zena.
Poredenjem rezultata iz pomenu-
ta dva istraZzivanja, mozemo zaklju-
Citi da se ucestalost puSenja pri dru-
gom istrazivanju smanjila za 6,9% i
to 9,8% kod muskaraca i 3,8% kod
Zena. Na grafikonu 5. su prikazani
podaci za 2000. i 2006. godinu. Uoc-
ljivo je statisticki znacajno smanje-
nje broja puSaca za oba pola zajedno
(40,5% - 2000. godine - 33,6% 2006.
godine), kao i za muskarce (47,9% -
38,1%). Nesto je manji procenat zena
koje su u ovom periodu prestale da
puse (33,7% - 29,9%). Broj pusaca u
Srbiji smanjen je za oko sedam od-
sto, ali svaki tre¢i odrasli stanovnik i
oko deset odsto dece starosti izmedu
13115 godina i dalje puse.
Standardizovana stopa preva-
lencije odraslih pusaca u odno-
su na godine starosti i pol, za Srbiju
u 2009. godini iznosi 32 na 100.000
stanovnika. Tako je Srbija na 15.
mestu po zastupljenosti (prevalen-
ciji) pusenja u Evropi.
U Srbiji se svakog dana popusi
oko dva miliona paklica cigareta.
Prosecan pusacki staz iznosi 18,8
godina, a od ukupnog broja svakod-

nevnih pusaca u Srbiji, Cak 66,8 od-
sto pusi vise od 20 cigareta dnevno.
Na tabeli 10. prikazani su podaci
o zastupljenosti puSenja u Srbiji i ne-
kim zemljama u regionu. Najmanji
procenat pusaca i medu muskarcima
i medu Zenama je u Sloveniji i izno-
si 31,6% muskaraca i 21,3% zena, a
najveci u Bosni i Hercegovini 48,7%
odraslih muskaraca pusaca i 35,1%
Zena. Medu mladima uzrasta 13-15
godina, najveci procenat pusaca i
mladica i devojaka je u Hrvatskoj. In-
teresantan je podatak da je u Sloveniji
vedi procenat devojaka pusaca 24,2%

u odnosu na mladice kojih je 16,9%.

Zastupljenost pusenja u
Srbiji i nekim zemljama u
regionu

Prevalenca upo-
trebe duvanskih

proizvoda medu

odraslima staro-
sti >15 godina

Zenski

Prevalenca pu-
Senja medu
adolescentima
starosti 13-15
godina (%)

Zenski

Hrvatska

(385 29,1

1233 | 256

Bosna i 48,7

Hercegovina

Duvanu su se u Srbiji

u prvo vreme pripisivala is-
celiteljska svojstva. U starim
zapisima se navodi da se du-
van ,.cenio vise nego hleb”,

a pusili su svi. Zene doduse
rede i to tek posle udaje.
Knez Milos Obrenovic je

3. decembra 1824. godine
potpisao ukaz o zabrani
pusenja: ,,Da se niko ne
usudi na sokaku pusiti, ili s
c¢ibukom po sokaku hodati...”
Nakon izdavanja ovog ukaza,
u ku¢ama bogatijih ljudi iz
visokog drustva su se odva-
jale posebne sobe u kojim
se pusilo, a pocelo se i sa
sivenjem posebnih kratkih
kaputa, cija je funkcija bila
da zastite odecu od mirisa
duvanskog dima. Ovaj kratki
kaput nazvan je ,,smoking”.
Sredinom 19. veka kroz Sr-
biju je putovao ceski knjizev-
nik Zigfrid Kaperi (Siegfried
Kappery]. U svojim zapisima
o Beogradu iz 1850. godine
on pise: ,,...imati mnoge
duge i skupocene Cibuke
prava je pasija i kod Srba

i kod Turaka”. Pusilo seu
domovima, kafanama i na
javnim mestima.

Obicaj je bio da vlasnici
kafana goste sacekuju sa
cibukom u ruci. A kako je

duvan bio skup porok, zene
su Cesto iSle kod vracara u
nadi da ¢e im one pomoc¢i da
« Mmuzeve odviknu od duvana.

Zastupljenost pusenja medu
zdravstvenim radnicima u
Srbiji

Zastupljenost puSenja medu zapo-
slenima u zdravstvenim ustanova-
ma Srbije, prema istrazivanju koje je
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sprovelo Udruzenje za javno zdrav-
lje Srbije 2009. godine je vrlo visoka.
U zdravstvenim ustanovama u Srbiji
pusi 39,9% zaposlenih (u centralnoj
Srbiji 36,2%). Nesto je veci broj Zena
pusaca - 40,0% (uglavnom medicin-
ske sestre] u odnosu na muskarce -
38,5%. Zastupljenost pusenja medu
lekarima iznosi 29,1%, a medu me-
dicinskim sestrama i tehnicarima
41,7%.

Zastupljenost pusenja medu
zaposlenima u zdravstvenim
ustanovama u Srbiji 2009 -
2010.

® 39,9% zaposlenih pusi

e 38,5% muskarci i 40,0% Zene!!l

o 29.1% lekari (M = 29,6%; 7
=27,9%])

e 41,7% medicinske sestre i teh-
nicari (M = 47,6%; 7 = 40,9%)

e 42 8% zdravstveni saradnici

e 43,1% zaposleni u administra-
ciji

e 452% tehnicko | pomocno osoblje

Zastupljenost pusenja medu
trudnicama u Srhbiji

Ispitivanje zastupljenosti puse-

nja medu trudnicama pokazalo je
da nesto vise od jedne trecine svih
trudnica (35,7%) pusi u nekom pe-
riodu trudnoce ili tokom cele trud-
noce. Znacajni faktori za ovako viso-
ku zastupljenost pusenja u trudnodi
su dozvoljeno pusenje u kudi, loSi-
ji socijalno-ekonomski status i

niZi stepen obrazovanja. e

lako se o Stetnosti
duvana i povezano-
sti navike pusenja
sa pojavom velikog
broja oboljenja da-
nas Mnogo govo-
ri, o Stetnosti duva-
na po zdravlje znalo
se vekovima unazad.
Davno jos 1638. godine
Tobias Verner je zapisao:

20

Do 2030. godine . YRUAS

od bolesti izazvanih |
pusenjem svake godine
¢e umreti oko 8 miliona
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.Pusenje susi mozak, unista-
va miris, povreduje stomak, unista-
va svesnost, uznemirava telo i duh,
kvari disanje, prouzrokuje podrhta-
vanje prstiju, uznemirava cevi kroz
koje prolazi vazduh, plucaijetru,
spaljuje srce i prouzrokuje promene
u krvi.” Tobias Venner in Via recta
ad vitam Longam, 1638.

.Svaki pametan Covek valja da
ima pametna razloga za svoj rad.

A kako stoje u tome oni Sto puse”?
Imaju li pametna razloga? Nemaju
niti ga je bilo, niti ¢e biti. Zato je pu-
Senje stvar nikakva, najnikakva.

Pusenje naudi otrovom duvan-
skim Zelucu i plué¢ima, Zivcima i Cu-
lima, pameti i svesti.

Danas ima mnogo Zenskih Sto su
bile zdrave i lepe devojke i Zene, a
sada su od duvana pobledile i izne-
mogle, - i koje su bile vesele i mile
sad su sumorne i zle, a - mnogi na
precec umre.” Vasa Pelagié¢: Stvarni
narodni lekar VI izdanje, 1922.

.Dokazi su jasni. Nema bezbed-
nog nivoa izlozenosti duvanskom
dimu iz okruzenja. Mnoge zemlje
su vec¢ stupile u akciju. Ja pozivam
sve one zemlje koje joS nisu, da pre-
duzmu ovaj neposredni i bitni korak,
kako bi zastitili zdravlje svih svojih
stanovnika.” Dr Margaret Cen, ge-
neralni direktor SZ0, 29. maj 2007.
0d zapocinjanja pusenja, do pojave
prvih simptoma oStecenja zdravlja
zbog pusenja, prode nekoliko godi-
na ili ¢ak decenija. Zato pande-

~~~~~~~~ mija bolesti i prevremene

smrtnosti izazvane pu-
Senjem upravo poci-

Zbog pusenja u

20. veku je umr-

lo 100 miliona oso-
ba. Ukoliko se broj
pusaca ne smanji

u 21. veku ¢e umreti
jedna milijarda.

Duvanom protiv
buva, a masicama
protiv Zutih prstiju

U knjizi secanja, Milan

b. Milicevi¢ (1831-1908)
knjizevnik, politicar i etno-
graf, bibliotekar Narodne
biblioteke Beograd i drzavni
savetnik, zabelezio je za-
nimljivu podudarnost. | u
Srbiji i u Sloveniji nekada

se za pusenje koristio isti
izraz - ,,pijenje”. Milicevic
opisuje starca iz Topole, koji
je za sebe govorio: , Ima
pedeset godina kako pijem
duvan! Zato me buve nikad
ne pecaju.”

U Etnografskom muzeju u
Beogradu cuvaju se masice
za cigarete, namenjene ze-
nama, izradene u radionici
Dike Kostadina Jovanovi-

¢a iz Leskovca. Ovo retko
pusacko pomagalo nalik na
pincetu, koristile su bogate
gospodice koje su, da im
prsti ne bi poprimili ruznu
Zutu boju, masicama hvatale
cigaretu i prinosile je ustima.
Tek je nakon | svetskog rata,
u vreme carlstona, moderna
urbana Zena skinula kor-
set, skratila suknju i kosu,
zapalila cigaretu i postala
ravnopravni clan ,pusacke
populacije”. Pai tada su
Zene obicno pusile tek nakon
udaje ili kad im deca poodra-
stu, i to najcesce kod kuce, u
. drustvu prijateljica uz kafu.

Do 2030. godine od bolesti iza-
zvanih pusenjem svake godine ¢e
umreti oko 8 miliona osoba. Vise od
80% ovih osoba bice iz zemalja sa
niskim ili srednjim primanjima.

Od posledica pusenja u Srhiji
umire 15% od ukupnog broja premi-



nulih i to najvise zbog plucnih, kar-
diovaskularnih i malignih bolesti.

Zdravstvene posledice izazvane
epidemijom pusenja su najvedi jav-
no zdravstveni problem sa kojim se
svet danas suocava. Od 6 miliona
umrlih oko 5 milona su pusaci i biv-
i pusaci, a vise od 600.000 su ne-
pusaci izlozeni duvanskom dimu.

U proseku svake Seste sekunde
umre jedna osoba. Ako posmatramo
odraslo stanovnistvo, to je jedna od
10 odraslih osoba.

.Upotreba duvana nije znak niti
slobode, niti glamura. Pusenje iza-
ziva zavisnost i ubija.” Dr Margaret
Cen, generalni direktor SZ0, 2010. K
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Pusenje je nesreé¢na navika, zadovoljstvo koje se Cesto Zivotom placa.
Hrabri su svi bivsi pusaci, jer su pobedili sebe i podarili novu srecu svo-
jim porodicama. Entuzijasti su ljudi koji se bore da pomognu drugima
da se odviknu od pusenja.

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

Razgovor sa dr Janom Hnizdilom

.Nedavno je kod mene dosla jedna majka sa desetogodisnjom devojcicom
Janom” - prica lekar Jan Hnizdil. Jana je bila jako bolesna. Lezala je u bolnici,
ali lekari nisu znali kako da joj pomognu,

roblem je bio psihosomatske
Pprirode. Jana se razbolela, jer

je patila zbog razvoda roditelja.
Pet godina je Jana imala ucestale
infekcije. Zadnjih godinu dana je se-
dam puta primila antibiotike. Nijed-
no ispitivanje nije otkrilo zbog ¢ega
Je imunitet oslabio. Na kraju je usta-
novljeno da je dete bilo ocajno zbog
razvoda roditelja.

.Njena bolest nije trazila antibi-

otike. Kada sam je upitao Sta bi je
izlecCilo, rekla je: .Jako volim svoju
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mamicu. Zelela bih da budemo &e-
Sce zajedno, da vikendom idemo na
izlete, da me drZi za ruku i prica sa
mnom”. Majka je najpre otplakala,
ali je shvatila i prihvatila ¢injenicu.
Nisam joj ja dao savet za ozdravlje-
nje, ve¢ rodena kcerka. Nije smogla
snage da direktno kaZe majci - to je
uradilo njeno telo umesto nje, pa se
razbolela” opisuje Hnizdil.

Novom uredbom je psihosomatska
medicina svrstana medu standar-

dne lekarske specijalizacije. Sta se
time menja?

Nije to nista novo. Pacijenti su
odavno priznali kompleksnu psihoso-
matsku medicinu, Sto potvrduju i re-
zultati. Svrstavanje medu standardne
lekarske specijalizacije je reakcija
Ministarstva zdravlja. Nije re¢ o pri-
hvatanju nepotvrdenih kvazi-nauc-
nih metoda, vec o priznavanju psi-
hosomatskog pristupa, neophodnog
za pronalazenje povezanosti izmedu
zdravstvenih tegoba i Zivota pacijenta.



U cemu se razlikuje psihosomatija?
Moderna bioloska medicina za-
snovana je na pretpostavci da kod
svakog zdravstvenog poremeca-
Ja postoji nekakav objektivan
razlog, koji ¢e se potvr-
diti ispitivanjima, CT-
om, magnetnom re-
zonancom, a koji se
le¢i pomocu lekova,
operacijama ili fizi-
kalnim delovanjem.
Godine 2001. u c¢a-
sopisu ., British Medi-
cal Journal” objavljena
Je studija u kojoj se navo-
di da kod skoro 40% pacijenata sa
tipicnim fizickim poteSkocama ne-
dostaje objektivni nalaz. Za biolos-
ki obrazovanog lekara to predstav-
lja nereSiv problem. Smatrace da je
pacijent simulant, hipohondar ili du-
Sevno bolestan. Pacijent nije ni jed-
no od toga. Njegove teSkoce su so-
matske ili sloZzene nereSene Zivotne
situacije. Bespomocan je i Zivi pod
stresom. Ono Sto nije sposoban da
resi svesno, vremenom umesto nje-
ga resava telo - bolescu.

Kako se ispoljava?
Na tipican nacin:
e glavobolja - prepuna mu je
glava,
e vrtoglavica - od svega mu se
zavrti u glavi,
e gorusica - sve se odraZzava na
nervni sistem,
e bolovi u ledima - natovario je
viSe nego Sto bi smeo.
Stara narodna poslovica govori o
onome Sto najmodernija tehnika ne
ume da otkrije.

Da li ce se psihosomatskoj medi-
cini posvetiti vise lekara? Da li ¢e
troskove nege placati osiguranje?
Imam sertifikat za internu i reha-
bilitacionu medicinu. Veoma cenim

" Ono &to nije sposoban da
resi svesno, vremenom :
umesto njega resava telo -
bole¢u. :
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bioloSku, nau¢nu medicinu. Sma-
tram je za osnovu obrazovanja i os-
posobljenosti lekara. U praksi ko-
ristim modernu dijagnozu i lekove.
Kao prvo, treba imati u vidu
kojim informacijama o
bolesti pacijent raspo-
laze. Potreban mu je
savet kako da pro-
meni ponasanje i
uslove Zivota u ko-
rist svog ozdrav-
lenja. Treba mu
dati podrsku za sa-
moozdravljenje. Ako pa-
cijent ne moZe sam da se
izbori sa boleS¢u, onda dobija le-
kove. Nekada samo privremeno -
da ga podignu sa dna i dovedu do
potrebnih Zivotnih promena.

U radu sa pacijentima koristim
psihosomatski, kompleksan nacin.
Trudim se da uskladim objektivne
nalaze i subjektivnu vezu sa bole-
Scu pacijenta. Za ovakav nac¢in me-
dikacije je zainteresovano sve vise
lekara. Do sada psihosomatika nije
bila zvanicna, te se time kompliko-
valo obrazovanje. Zato je, primera
radi, ministarstvo u Ceékoj donelo
mudru odluku. Za sada je na nivou
politicke deklaracije, ali ¢e proci jos
dosta vremena do uvodenja kom-
pleksnog pristupa u sistem obrazo-
vanja i leCenja u praksi. Idealno bi
bilo da se omoguci pladanje tros-
kova za psihosomatsko lecenje od
strane osiguranja, kao u Nemackoj.
Finansijska situacija nije sjajna. IZIP
(elektronsko zdravstvo) je kostalo
dve milijarde.

Da li standardizacija struke zna-
Ci da ce svaki lekar morati daima
osnovno obrazovanje u domenu
psihosomatike? Da li ¢e se psiho-
somatska medicina na medicin-
skom fakultetu predavati makar
na prvim godinama?

Vidim nedoumicu u tome da li
psihosomatika treba uopste da
bude uvrstena u lekarsku specijali-
zaciju. Lekari bi imali status struc-
njaka, skolovali bi se kao speci-
jalisti .psihosomatike” koji bi se
brinuli za pacijente sa psihosomat-
skim poremecajima. Odnosno za
one koji se loSe osecaju, ali to ne
mogu da dokazu objektivnim na-
lazima. Psihosomatika bi postala
nova grana medicine za one koji se
dugotrajno lece i sa kojima medici-
na ne zna sta da radi.

Osnove svakog psihosomatskog

pristupa bi trebalo da savlada sva-
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ki lekar za vreme studija. To nije
slucaj kada je re€ o punom obimu
i kvalitetu. Lekar nema isti pristup
bioloskom i psihosocijalnom as-
pektu obrazovanja. Ministar zdrav-
lja nije kompetentan da direktno
utice na koncept obrazovanja na
fakultetu. Ipak bi osnove psihoso-
matskog pristupa trebalo Sto pre
uvesti u nastavu.

Kakvo je opste interesovanje ljudi
za psihosomatsku negu?

U poslednjih pet godina doSlo je
do preokreta. Dok sam radio na kli-
nici, imao sam pacijente koji su go-
vorili: ,Doktore, loSe se osecam,
dajte mi lekove, izleCite me.” Da-
nas je drugacije: .Doktore, ne Ze-
lim da pijem lekove. Dajte mi savet
Sta bih mogao da uradim sam, kako
bih ozdravio.” Ljudi se ne predaju,
Zele da shvate svoje bolesti, a neki
od njih i da se sami brinu za zdrav-
lje. Pacijenata je mnogo, a strucnih
lekara za psihosomatiju malo.

Koji su najcesci problemi
pacijenata?

Veoma razliciti: ekcemi, visok pri-
tisak, bolesti zglobova, probavni pro-
blemi, umor, neplodnost, teskobe...
Svaka bolest je informacija. Infor-
macija o tome, kakav je Covek, na
koji nacin i u kojim uslovima Zivi. In-
formacija o greSkama u zivotu. Ja
sam u stvari tumac - prenosim pa-
cijentu saopstenja koja ukazuju na
bolesti njegovog tela. Bolestan Je,
jer ne razume bolest.

PoSto nisam strucnjak za sve, ako
sumnjam na neki ozbiljan problem,
konsultujem se u okviru naseg tima
sa odgovarajucim specijalistom, koji
¢e uraditi potrebna ispitivanja. Briga
za pacijenta je timska, kompleksna
- svi govorimo istim jezikom, da ne
bi napravili kod bolesti pometnju. &

Pripremila Mihaela Cerna - www.lidovky.cz
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VODA

Pet Hampri

NEW START

IZVOR ZIVOTA
| ZDRAVLIJA

/a rodendan mi je suprug poklonio prelepo
saksijsko cvece. Sedam dana kasnije sam
otputovala na tri sedmice u Afriku, a o cvecu e
trebalo da brine nasa kcerka. '

ozete zamisliti moje razo-
Carenje kada sam se vratila
uci i umesto svezeg i buj-

nog cveca zatekla suvo lisce u sak-
siji. Ova iako teSka lekcija Zivo me je
podsetila na stvarnost: voda je neop-
hodna za Zivot!

Priblizno 70% povrsine Zemlje je
prekriveno vodom. Slicno ovome oko
60% naseg tela Cini voda. Nas mo-
zak je sastavljen od 70% vode, dok
krv sadrzi oko 83% vode. Od svih
komponenti bitnih za zdrav Zivot,
voda je jedna od najvaznijih.

Voda ima mnogobrojna svojstva.
Navescemo nekoliko primera na
osnovu kojih ¢e vam ovaj dar prirode
omoguciti da se bolje osecate i lep-
Se izgledate.

Lako ¢ete smanijiti telesnu
tezinu

Ako ste kao ja, jedan od mnogih koji
se bore sa odrzavanjem idealne te-
lesne tezine, voda mozZe postati vas
najbolji prijatelj. Postoji nekoliko na-
¢ina na koje vam ona moZe pomodi
da smrsate. Kao prvo, voda poma-
Ze organizmu da normalno funkcio-

nise, poboljSava varenje i apsorbo-
vanje namirnica. Uti¢e na sitost i na
to da odolite slatkiSima. Potreban
unos vode daje vasem telu dovolj-
no energije, aktivni ste, Sto je sle-
deci aspekt programa kontrolisanja
prekomerne teZine. Prema nemac-
kim naucnicima, kada popijete ¢asu
vode, nakon 30-45 minuta pokrece
se metabolizam.

Dobicete energiju

Unos vode pomaze proces prenosa
kiseonika do celija. Rezultat je protok
energije kroz organizam. Ako u toku
dana osetite gubitak energije, poku-
Sajte da umesto Soljice kafe popijete
¢asu vode. Funkcionise itekako!

Vasa koza ce dobiti
mladalacki izgled

Snabdevanje vodom u dovoljnim ko-
licinama pomaze kozi da dobije vlaz-
nost, mekoc¢u i mladalacki izgled.
Ovde se ne radi o bilo kakvoj tecnosti.
Neka pic¢a - kao npr. kola, kafa, ¢aj i
alkohol - u stvari dehidriraju organi-
zam. Nema boljeg pica od Ciste vode.




NEW START

Stvari ¢e se pokrenuti
Zatvor ili opstipacija je jedan od najcescih proble-
ma danasnjice.

Nesumnjivo, to je jedna od posledica nedovolj-
nog unosa vode. Hrana koju jedemo, preradena,
iz tankog creva dospeva u debelo. Ako u vasem
telu nema dovoljno vode, debelo crevo ¢e povu-
¢i vodu od ostatka hrane - rezultat je tvrda stoli-
ca, koja se teze izluCuje. Odustanite od laksativa |
dajte organizmu osam ili viSe ¢asa vode dnevno.

Organizam ce se lakse ,,oCistiti”
Dovoljan unos tecnosti pomaze radu bubrega i je-
tre, kao i izlucivanju toksi¢nih materija iz organiz-
ma. Sporedna korisna dejstva ¢e osetiti i vasi misici,
koza i digestivni trakt.

Zapocnite svako jutro sa jednom ¢asom mlake
vode i sveze iscedenim sokom od limuna - primeti-
cete ogromnu razliku!

Mozda ce glavobolja lakse proci

Ako imate povremene glavobolje, mozda je rec o de-

hidraciji. Mnogi lekari smatraju da poteskoce nasta-

ju usled nedovoljnog unosa tecnosti u organizam.
Kada slededi put osetite glavobolju, pokusaj-

te da pijete svakih sat vremena 2-3 dl vode, sve dok

ne osetite olakSanje. Sve Sto je potrebno, mozZe biti

ovo prirodno lecenje, zajedno sa vrucom kupkom za

noge i hladnom oblogom na celu.

Postacete otporniji na bolesti

Voda se ne mora koristiti samo za pice. Posto-
jimnogo nacina za jacanje imuniteta. Brzo i jed-
nostavno jacanje odbrambenog sistema vaseg or-
ganizma je i tusiranje hladnom i toplom vodom.
Ujutru se mozete naizmenicno tusirati: tri minuta
vrucom i 30 sekundi hladnom vodom. Kada ovo tri
puta ponovite I istrajete svaki dan, postacete ot-
porniji na prehladu i grip.

Simptomi nedovoljnog unosa vode
e suva koza
SEMIMO
e tamna mokraca
e 7ed
e zatvor B
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7 komka’ do

VECEG

samop ouzdavg a

Pripremila Tamara Todorovic - Kranik

Jedan od kljucnih
Cinilaca za otkrivanje
sopstvenog potencijala
Je postizanje
samopouzdanja. To

Je vestina koju svako
moze da nauci. Mozete
Je posmatrati kao
misic, misi¢ koji cete
redovno vezbati od
trenutka kada ustanete
1z postelje do trenutka
kada ponovo krenete na
pocinak.
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Visi nivo samopouzdanja posledica
je pozitivne slike o sebi samom i ne-
Sto je Sto bilo ko moZe da izgradi. Ako
smatrate da niste dovoljno kompe-
tentni, pametni, lepi, simpaticni, za-
nimljivi, zastanite. Sva ova osecanja
mogu biti promenjena. Pa ipak, da

bi se to dogodilo, neophodna je ak-
cija. Nijedan cilj se ne postize, nijed-
na promena se ne dogada ako smo
samo pasivni posmatraci koji Zive u
nadi da ¢e se promena spontano do-
goditi. Rezultati se mogu postici pre-
duzimanjem konkretnih koraka u
konkretnom smeru.

Donesite odluku da cete preuzeti
kontrolu nad svojim Zivotom- proci-
tajte ovih 7 koraka koji ¢e vam olak-
Sati ovaj put promene.

Upoznajte sebe

Pre vazne bitke svaki general provo-
divreme u proucavanju protivnika.
Kako nijednog neprijatelja ne moze-
te da pobedite dok ga ne upoznate
tako, ako Zelite da pobedite negativ-
nu sliku o sebi, morate da upozna-
te protivnika unutar vas. PokuSajte
da odredite Zeljeni tok Zivota, potom

otkrijte Sta vas u ostvarivanju istog
sputava, a zatim pocCnite da pratite
svoje misli. Na koji nacin razmislja-
te o sebi u toku dana? Analizirajte
kada i zaSto vam se javljaju negativ-
ne misli. Onda pomislite na sve Sto
je dobro u vezivas i setite se lepih
stvari koje vas Cine jedinstvenima.
To mogu biti stvari koje rado Cinite i
hobi u kome umete da zablistate.

Smejte se razocarenju

Dobra doza smeha je odlican lek.
Kada stvari ne idu u smeru u kom
smo planirali, smeh i plac su najce-
Sca reakcija koja se u nama sponta-
no pokrece. Cak i u vaim najtamni-
jim trenucima trudite se da vidite
Siru, svetliju, lepsu sliku i namesti-
te osmeh na lice. Upravo ti uzdignuti
krajevi vasih usana ¢e uvama ponovo
probuditi volju i pomodi vam da ugle-
date novi put koji se otvara pred vama
i nestrpljivo Ceka da podete njime.

Suocite se s porazom

Ako Zelimo da naucimo kako da po-
bedimo poraz moramo se pomiri-
ti sa tim da cemo ponekad zavrsiti



izgrebanih kolena. Neuspeh je ne-
izbeZan u procesu ucenja. On nam
pomaze da rastemo i da bolje upo-
znamo sami sebe, a pre svega nam
pokazuje Sta bismo mogli da popra-
vimo. Nemojte se bojati pada. Sa-
berite se, upotrebite ruke i noge, i
krenite dalje. Zapamtite da nije vaz-
no koliko dugo ste na zemlji ili koli-
ko je spor vas napredak, vazno je da
na zemlji ne ostanete | da se ne za-
ustavite.

Budite pozitivni

Nije dovoljno samo misliti pozitivno.
Nase delovanje ima jos vazniju ulo-
gu. Akcija je, zapravo, glavni kljuc
za razvijanje samopouzdanja. Vi ste
ono Sto radite, ne ono Sto govori-

te da biste uradili. Ako sebe posma-
trate sa viSe samopouzdanja, ono ce
samo rasti. Budite pozitivni i radi-
je, umesto da govorite sebi da nesto
ne mozete, uklonite to ..ne” i ostavi-
te samo .mogu”. UloZite energiju u
ono sto radite i ubrzo ¢ete primeti-
ti razliku.

Izadite iz udobne zone

U trenutku kada posumnjate u sebe
i prestanete da verujete da moZete
nesto da postignete, moc viSe nije

u vasim rukama. Nemojte se boja-
ti zone neudobnosti, niti osecaja ne-
lagodnosti pred drugim ljudima. Ra-
zvijajte svoju unutrasnju moc tako
Sto Cete ponekada izabrati situacije
koje ¢e vam pomoci da naucite kako
da savladate nove, nepoznate pre-
preke. Posvetite se ucenju, istrazi-
vanju i licnom rastu. Donesite odlu-
ku da su vasi ciljevi i vizija vazniji od
vasih ogranicenja. Usudite se da po-
kusate. Istupite iz zone udobnosti.
Verujte da mozete i vec ste na polo-
vini puta.

Priznajte gresku
Ne morate uvek biti u pravu, vaz-
no je da vas strah pred greskom
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ne zaustavi. Kao | povremeni neu-
spesi, i greSke su neizbezne. Lju-
di koji misle da su uvek u pravu
nisu samopouzdani, ve¢ arogan-
tni. Ironi¢no je da ih upravo ta nji-
hova potreba da uvek budu u pravu
i nespremnost da priznaju greske
zaustavlja ili usporava na putu us-
peha. Ako Zelite stvarno samopo-
uzdanje, ne smete dozvoliti da vas
greske izbace iz koloseka. Gresku
morate sagledati, priznati i nasta-
viti dalje. Vazno je da znamo i to da
nam sam proces pokusaja i usput-
nog prihvatanja greSaka moze po-
moci da dodemo do resenja. Mnogo
je vaznije doc¢i do resenja, nauciti i
prihvatiti ono Sto je ispravno, nego
biti u pravu.

Usredsredite se na resenje
Usredsredenost na resenje radije
nego na probleme, jedan je od naj-
vaznijih Cinilaca koji vam moZe po-
moci na putu razvoja samopouz-
danja. .Debela sam i lenjal” - Sta
mozes da ucinis kako bi to promeni-
la? .. Ali, nemam motivaciju.” - Kako
mozes da resis tu situaciju? .Ne-
mam dovoljno energije!” - Sta mo-
ZeS sa svoje strane da uradis kako
bi imao/la viSe energije? Zamenite
gundanje reSenjima!

Kada biste bili potpuno sigurni
da ni okolnosti ni situacija ne mogu
da poljuljaju vase samopouzdanje,
koliko drugaciji bi bili vasi postupci?
Zamislite Sta biste sve postigli kada
biste imali dovoljno samopouzdanja
i verovali da su vam svi ciljevi nado-
hvat ruke! &
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BlO PARADAJZ -

MANJI ALI UKUSNLJI

David Gutierez

Naucnici su otkrili da,
lako je tezina organski
gajenog paradajza

za 40% manja od
konvencijalno gajenog,
bio paradajz sadrzi vise

snaznih antioksidanasa.
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Bio paradajz sadrzi vece kolicine
prirodnih saharida koji poboljSava-
ju ukus. Tacnije, bio paradajz sadrzi
57% vise vitamina C i oko 100% viSe
antioksidansnih jedinjenja poznatih
kao fenoli.

lako vecina potrosaca organsku
hranu bira pre svega zato Sto sadr-
Zi male koli¢ine hemikalija, novom
studijom je utvrdeno da ona zapravo
ima i visok sadrzaj hranljivih mate-
rija, korisnih za zdravlje. Prema na-
ucnicima, glavni razlog lezi u ¢inje-
nici da organski gajene biljke u toku
rasta doZivljavaju prirodni .stres” u
vidu bolesti i &tetocina (jer nisu za-

sticene sintetickim pesticidima i
nisu podsticane vestackim dubrivom
za brzi rast) pa tako u svoju odbranu
stvaraju viSe antioksidanasa.
IstrazivaCi su uporedivali teZinu i
biohemijski sastav obranog paradaj-
za sa 30 biljaka sa dve farme u Bra-
zilu, koje su udaljene oko 1,5 km.
Jedina razlika bila je u tome Sto je
jedna farma primenjivala metode
organske poljoprivrede, dok se dru-
ga opredelila za .konvencionalne”
metode. Na biofarmi nisu koriséeni
sintetiCki pesticidi, a kao jedino du-
brivo korisc¢en je kompost. Na dru-
goj farmi je tokom uzgajanja para-




dajza korisc¢eno vestacko dubrivo |
veoma Stetno sredstvo FASTAC 100.

Naucnici su otkrili da je bio para-
dajz, iako po tezini za oko 40% lak-
Si od konvencionalnog, sadrzavao
neuporedivo viSe snaznih antioksi-
danasa. Takode je sadrZavao i vece
koli¢ine prirodnih saharida koji po-
boljSavaju ukus.

Fenoli u bio paradajzu ukljucivali
su i likopen koji dokazano usporava
rast tumora i smanjuje rizik od raka
prostate. Istrazivaci su otkrili da je
enzim ,fenylalaninammonia laysa”
(PAL) bio za 100% aktivniji u bio pa-
radajzu nego kod konvencionalno
gajenog.

Svi ovi sastojci pomazu u bor-
bi protiv oksidativnog stresa u telu,
te stoga mogu pomoci u smanjenju
rizika hroni¢nih oboljenja kao Sto
su rak, src¢ana oboljenja i demenci-
Ja. Antioksidansi takode usporavaju
efekte starenja. ®

EKO KUTAK

Vegetarijanska ishrana

produzava zivot

Nova istrazivanja, objavljena u zZur-
nalu .JAMA Internal Medicine”, po-
kazuju da vegetarijanski nacin ishra-
ne smanjuje rizik od prerane smrti.

Naucnici Univerziteta Loma Lin-
da u Kaliforniji su poznati po svojim
studijama o vegetarijanstvu i zdrav-
lju, a tema jednog od poslednjih
istrazivanja je bila veza izmedu dije-
te i smrtnosti. Majkl Orlih i njegove
kolege sa ovog univerziteta su Sest
godina istrazivali uzroke smrtnosti
kod 73.308 pripadnika Crkve adven-
tista, medu kojima ima mnogo onih
koji su se iz verskih razloga oprede-
lili za vegetarijansku ishranu.

Rezultati do kojih su dosli pokazu-
ju da vegetarijanstvo smanjuje rizik
od prerane smrti, pogotovo kod mus-
karaca, jer smanjuje opasnost od do-
bijanja vise hronicnih bolesti medu
kojima su visok pritisak, metabolicki
sindrom, dijabetes i bolesti srca.

Naucnici su sve ucesnike u istra-
Zivanju podelili u pet grupa - ne-
vegetarijance, polu-vegetarijance,
one koji jedu ribu, one koji jedu jaja i
mle¢ne proizvode i vegane (one koji
iz ishrane iskljuCuju sve proizvode
Zivotinjskog porekla).

Dobijeni rezultati su pokazali da
vegetarijanska ishrana produzava Zi-
vot muskaraca za 9.5 godina, a Zena
za 6.1 godinu. Takode, vegetarijan-
ci su ¢esce bili stariji, obrazovaniji i
u braku, konzumirali su manje alko-
hola, manje su pusili, viSe su vezbali
i bili su generalno mrsaviji.

Tokom ovog Sestogodisnjeg istra-
Zivanja umrlo je 2.570 osoba, a nivo
smrtnosti u vegetarijanskim gru-
pama bio je za oko 12% nizZi nego
u nevegetarijanskim. Interesantan
podatak je i da je kod muskaraca
zabelezeno znacajno manje smrti
uzrokovane kardiovaskularnim bo-
lestima, dok kod Zena u toj katego-
riji nije primeceno znacajno sma-
njenje smrtnosti.

U prilog ovoj tvrdnji ide i studija
Univerziteta Oksford, koja je zaklju-
Cila da osobe koje su okrenute vege-
tarijanskom nacinu Zivota, imaju za
32% manji rizik od dobijanja srca-
nih bolesti u poredenju sa osobama
koje konzumiraju meso i ribu. &

* Preuzeto sa: www.stvarukusa.rs
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Patrisa Lav i Stiven Stosni

ecept kako da odrzZite ljubav
Riastoji se od Cetiri koraka, a
z redovno vezbanje, ostvari-

Cete svoje snove.

Recept moZzete primenjivati sami,
bez saradnje partnera - on Cak ne
mora ni da zna. Primetice samo
promenu u vasem emocionalnom
raspolozZenju, jer ¢e odluka da Zeli-
te da budete bliskiji, dati vasoj vezi
nove, pozitivne dimenzije. Svakod-
nevne male paznje Cine kljuc velikih
promena. Primena formule za snaz-
nu ljubav traje manje od pet minuta
dnevno, a svakako ¢e ucvrstiti vasu
vezu. ObrazloZi¢emo svaki korak.

1. Zamislite cetiri kljucna trenutka
dnevno u kojima cete prigrliti
partnera.

Ljudi vole pesme, jer izraZavaju spoj
emocija, koje mnogi nisu u stanju da
30
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iskazu. Ljubavne pesme su prele-
pe, ali za ¢vrséu vezu nisu bas neop-
hodne. Veoma je vazno da razradi-
mo tehniku, koja ¢e nam pomodi da
dragu osobu uvek nosimo u srcu.

Pokusajte da osmislite nacin da
simboli¢nim recima pokaZete ko-
liko vam je stalo do partnera. To
moze biti: ,Puno mi znacis” ili .Da-
jes smisao mom Zivotu” i sli¢no.
MoZete samo da dodirnete partnera
i za trenutak se zagledate u njego-
ve oci. Simboli¢no izraZzavanje zavisi
samo od vas, jedini uslov je da bude
od srca.

Ako se odlucite za simboli¢no
izraZavanje, upotrebljavajte ga svaki
dan u Cetiri klju¢na trenutka: dok se
budite, pred odlazak na posao, na-
kon dolaska s posla, pre odlaska na

spavanje.

Zasto su ovi momenti kljucni?
IstraZivanja pokazuju da emoci-
je slabog intenziteta prolaze, stapa-
ju se jedna u drugu i li¢e na potocic¢
koji mirno tece. Ako su prve emocije
u novom danu prijatne, verovatno ¢e
takve biti i ostale. Velika je verovat-
noca da ce biti pozitivna i treca i sva-
ka sledeca emocija, itd.

Emocionalna iskustva se ne
mogu porediti sa bacanjem novcica,
jer je kod novcica verovatnoca uvek
pola - pola, bez obzira na broj baca-
nja. Ovde vazi da prethodne emocije
znacajno uti¢u na predstojece, stva-
rajuci pozitivnu ili negativnu ener-
giju. Emocije se privlace, a potocic¢
prerasta u reku koja tece sve dok
se ne povezu pozitivne ili negativne
promene iz okruzenja.

Prisetite se najlepsih dana iz svog
Zivota. Sigurno ste veci deo njih za-




poceli pozitivnim razmisljanjima.
Kada zapocinjete novi dan i partnera
nosite u mislima, znao on to ili ne,
vase raspolozenje Ce biti pozitivho
i prijatnu atmosferu cete preneti u
vasu vezu, a reci ¢e biti suvisne.
Ako redovno mislite na partne-
ra i o tome koliko vam on znaci, na-
kon nekoliko sedmica ¢ete odmah
nakon budenja osetiti znacaj vaseg
partnera, tako da ¢ete sami mak-
simalno doprineti vasem zdravlju i
dobrom raspolozenju. Drugo, ¢vrsto
zagrlite partnera pre odlaska na po-
sao. Tako Cete obeleZiti vreme koje
ne provodite zajedno. Trece, Cvrsto
ga zagrlite nakon dolaska s posla.
Pozitivno predvecernje raspolozZenje
delovace umirujuce na celo doma-
¢instvo. | pre spavanja prigrlite par-
tnera, za slatke snove i da prenese-
te ljubav u novo jutro.

2. Sest puta dnevno zagrlite part-
nera, uvek u trajanju od Sest se-
kundi.

Kada veza pocinje da slabi, prvo ne-
staje zagrljaj. Ako takvo stanje po-
traje, nedostatak zagrljaja vodi pra-
vo u propast. Jednacina je vrlo
jednostavna: manje dodira stvara
vecu udaljenost. Vezba, koja traje
trideset Sest sekundi dnevno pomo-
¢i ¢e da ovu neprijatnu tendenciju
prevazidete.

Zagrlite partnera makar Sest
puta dnevno i ostanite u zagrljaju
maksimalno est sekundi. Sest za-
grljaja dnevno nije slucajan izbor.

U danasnje vreme se obic¢no grli-
mo jednom ili dva puta dnevno. Ako
broj povedate na Sest, ojacacete
vasu uzajamnu bliskost. Zagrljaj od
Sest sekundi nije kratak i u pocetku
moze da deluje izvestaceno. Zagrljaj
potpomaze izlucivanje serotonina
koji deluje umirujuce na organizam,
a kod nekih ¢ak smanjuje apetit.
Rezultat nije zanemarljiv: bolje Cete
se osecati, razdrazljivost, nervoza i

PARTNERSKI ODNOSI

tuga ¢e se povudi, a u procesu pro-
dubljivanja bliskosti ¢ete mozda ski-
nuti i nekoliko kilograma.

3. Mislite pozitivno o vasoj vezi.
Ovaj korak je lak. U toku dana se za-
ustavite na deset sekundi i partne-
ru posvetite pozitivne misli. Odabe-
rite tri.

4. Obecajte sebi da cete biti nese-
bi¢ni u ljubavi i uvek puni razume-
vanja.

Obecajte da Cete ispuniti namere
.Svaki dan ¢u te obasipati ljubavlju”
- detaljniji plan mozete formulisati
po sopstvenoj Zelji.

Budite kratki i jednostavni. Dobro
je da ovo obecanje zapisete kao neki
ugovor na papiru: ljubav pokazujte
svaki dan, uvek u isto vreme.

Kao inspiracija mogu posluziti
stvarna obecanja:

* Uvek ¢u razgovarati s tobom
prijateljskim tonom.

* Moli¢u se za tebe u odredeno
vreme da zna$ da sam tu.

* Ujutru Cu ti doneti omiljeni na-
pitak u krevet.

* Ujutru Cu ti pripremiti omiljeni
dorucak.

* Ukrasiéu tvoj tanjir cvetom.

* Ostavicu ti lepu poruku, tamo
gde ces je uvek pronaci...

Dubina veze

Dubina veze se ne zasniva samo na
zajednickom ukusu, kao Sto mnogi
misle. Isti ukusi i shvatanja su pri-
jatni, ali ne i dovoljni za vezu. Za Cvr-
stu vezu su potrebne i zajednicke
vrednosti - one koje su za vas naj-
bitnije.

Zapisite oblasti gde ste dostigli ili
bi mogli da dostignete duboku vezu
na osnovu vasih vrednosti. Pokusaj-
te da ih ukljucite u svaki korak oko-
snice jedne jake ljubavi. Svaki put
kada partnera u toku Cetiri kljucna
trenutka u mislima zagrlite, setite
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se vasih zajednickih vrednosti. Dok
budete grlili partnera, prisetite se
zajednickih vrednosti za koje se za-
laZete. Tako uradite uvek kada pozi-
tivno razmisljate o vasoj vezi, kada
shvatate vaSeg partnera i kada ga
obasipate ljubavlju. Ovako osnaze-
ni koraci izgradice u vaSem Zivotu
emocionalno zastitno uze.

Emocionalno zastitno uze
Ako bracni par zeli da sacuva vezu,
treba mu emocionalno zastitno uze,
bas kao Sto i kosmonautima treba
uZe za boravak u svemiru. Zastitno
uze za kosmonauta u stvari pred-
stavlja ociglednu analogiju, zato Sto
omogucava maksimalnu slobodu
kretanja i ujedno povezuje kosmo-
nauta sa kosmickim brodom. Emo-
cionalno zastitno uze nas uzajamno
spaja, ali ne sputava.

Zamislite dugo elasti¢no uze koje
spaja vas i partnera. Bez obzira sta
radite ili osecate, spojeni ste. UZe vas
drzi i onda kada niste zajedno. Spo-
jeni ste i dok ste na poslu i kada ste
u guzvi. Spojeni ste i kada se ljutite.
Pokusajte da emocionalno zastitno
uZe pojacate tako sto ¢ete na koma-
di¢u papira, koji ¢ete uvek nositi sa
sobom, zapisati neku od navedenih
reCenica. Na primer: Zahvaljujudi tebi
moj zivot ima smisla. Zajedno smo
puno toga prosli. Kada me snadu ne-
volje, jedino me ti mozes utesiti.

Tajna osecaja blizine, kada ste za-
jedno, zasniva se i na osedaju blizine
dok ste udaljeni. Da bi nekog voleli,
nije uvek potrebna fizicka prisutnost.

Jednostavne svakodnevne rad-
nje koje proizilaze iz formule snaz-
ne ljubavi osnazice vasa osecanja
prema emocionalnom svetu partne-
ra. Svakodnevna rutina, koja traje
Cetiri minuta i Cetrdeset pet sekun-
di, ojacace vasu koncentraciju, vasu
produktivnost i ucinice vas Zivot jos
vrednijim. Ovi kratki rituali poboljSa-
¢e vas odnos - i to bez mnogo reci. K
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Znas li sta je prava

-
Vedic za izgradivanje ub av ?
stabilnijih odnosa L

»Znas li 5ta je prava ljubav?” je serija od 5 emisija na 2
DVD-ija koje mozete gledati u seriji ili svaku emisiju za-
sebno. Emisije vas vode na putovanje u kojem ¢ete produ-

biti vase shvatanje odnosa i ljubavi i kako ih poboljsati.

1. Koja komponenta ljubavi je, prema vasem iskustvu,
najvaZnija: strast, intimnost ili predanost?
2. Sta mislite o tvrdnji da jedna ljubavna veza zahteva
mnogo truda? Na koje nacine bi parovi trebalo da se
'trude’ oko nje da bi mogla da bude zadovoljavajuca i du-
gotrajna?
3. Struénjaci za veze kaZu da je za izgradnju stabilnih veza
vazno izraZzavanje osecanja i emocije. Koliko nam to
uspeva u nasem drustvu?
4. Koje nove vestine komunikacije bi mogle da vam budu
od koristi dok se usredsredujete na izgradnju i ja¢anje vase
sadasnje veze?
5. Sta vas spre¢ava da nadete vreme za negovanje svoje
veze? Sta moZete da ucinite da uloZite vise vremena u
izgradivanje vece intimnosti?
6. Ako nije tako jednostavno kao 'oprosteno i zaboravlje-
no', kako moZemo da nastavimo svoju vezu i posle nekog
bolnog iskustva doZivljenog u njoj? Kakva je uloga
prastanja kada je poverenje izgubljeno?
Ovo su samo neka od pitanja na koja su strucnjaci iz
oblasti psihologije i savetovanja pokusali da daju odgovor
i teoriju pretoce u praksu kroz jednostavne, svakodnevne
primere,

OTKRIJ STA JE LJUBAV
NAUCI JEZIK LJUBAVI
POKAZI LJUBAV (3)
VOLI I KAD SE SVADAS q?)
ODRZI PLAMEN LIUBAVI (5)
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«Odnosi ne nastaju slucajno, oni zahtevaju trud
koji se ulaze aktivno i svesno.”
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Povoday ] depres Ja

Odlomak iz knjige , 1zlaz iz depresije” 1

Istrazivanja pokazuju
da kod Zena odmah
nakon porodaja
postoji veci rizik od
depresije. Nekim
.novim” majkama je
Ipak neprijatno da
priznaju da su postale
depresivne nakon
porodaja

Napad ..bebi depresije” je toliko
uobicajen i blag, da ga vecina sma-
tra potpuno normalnom pojavom,
tako da mu se ni ne pridaje mno-
go paznje. Depresija materinstva se
javlja kod 50-80% majki i odlikuje se
blago depresivnim raspoloZenjem
u toku prve dve sedmice nakon po-

rodaja. Posto se to ocigledno javlja
usled nagle promene u hormonskoj
ravnoteZi, ove napade nije potrebno
leCiti, jer produ sami od sebe.

Dok je izraz .bebi depresija” do-
bro poznat, to se ne bi moglo redi
za C¢injenicu da majke koje zapad-
nu u takvo stanje imaju vece San-
se da dozive jaci napad depresije u
mesecima koji dolaze. Takvo sta-
nje, nazvano postporodajna depre-
sija, smatra se psihijatrijskim po-
remecajem, a javlja se kod otprilike
7-14% odraslih Zena. Obicno se de-
Sava izmedu druge i desete sedmice
nakon porodaja, mada se moZe po-
javiti i Citave dve godine nakon poro-
daja. Odlika postporodajne depresije
je I promena raspoloZenja. Ako Zena
duZe vreme ne uspeva da se prila-
godi novim zahtevima materinstva,
takva situacija moze loSe da utice |
na nju i na bebu.

Osim toga, roditelji koji usvaja
dete takode cesce pate od depresue
tokom ovog perioda prilagodavanja.
Jos jedan dokaz da su psihosocijalni
stresori glavni uzro¢ni faktori, kada
je u pitanju depresija, jeste to da Ci-
tavih 26% majki tinejdZerki pati od
postporodajne depresije, sto je mno-
go vise nego u bilo kojoj drugoj gru-
pi. Osim toga, roditelji koji usvajaju
dete takode CeSce pate od depresije
tokom ovog perioda prilagodavanja. &

1 dr Nil Nidli, Izlaz iz depresije, Novi Sad:
Eden, 2006.

Faktori visokog rizika od
depresije kod majki

e Raniji slucajevi mentalnih
poremecaja u porodici

* Majka tinejdzerka

¢ Brac¢ni problemi
* Nedostatak sistema
drustvene podrske
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| margarin

Odlomak iz knjige ,,Navod na preZitie pre
BEJBY"1

Novozelandsko
istraZivanje (septembar
2009.) je prvo objavilo
da dnevni unos
margarina snizava IQ.

Cilj naucnika nije bio da ispitu-
ju uticaj raznih vrsta i sastav mar-
garina, ali su generalno ustanovi-

li da deca uzrasta od tri i po godine
koja dnevno konzumiraju marga-
rin u poredenju sa decom koja ga ne
konzumiraju, imaju 1Q manji za tri
boda. Nije puno, ali u nekim sluca-
jevima tri boda na skali IQ mogu da

znace prelazak granice izmedu dve
zone inteligencije [posebno razliciti
stepeni mentalnih sposobnosti), kao
i bitnu razliku za rasporedivanje u
skoli i Zivotu. Zasto je tako? Razlog
je verovatno sadrzaj transmasnih ki-
selina koje Stetno deluje na pamce-
nje i ucenje, sto su pokazali eksperi-
menti na Zivotinjama.




Staiz toga proizilazi?

Ishrana nije samo jezik i zeludac,
ve¢ znaci | razvoj i zdravlje svih orga-
na. Deci ne treba Cesto davati mar-
garin (najgori su jeftini margarini,
koji ostaju tvrdi na sobnoj tempera-
turi). Narocito treba izbegavati ce-
sto uzimanje keksa, grickalica, jef-
tine cokolade, sladoleda i kremova,
przene hrane - jer sadrZe puno vise
transmasnih kiselina, nego kada za
namaz koristite obican margarin.

Rana upotreba antibiotika u
detinjstvu povecava rizik od
astme
Sto pre dete po¢ne da uzima anti-
biotike, ako ih Cesto koristi u prvoj
godini Zivota, postoji veci rizik da ée
kasnije dobiti astmu.

To je zakljucak velike studi-
je sprovedene na 12 hiljada dece
na Univerzitetu Britanske Kolum-
bije (University of British Colum-
bia) u Vankuveru. Kanadski lekari su
ustanovili da kod dece koja su u pr-
voj godini Zivota primala samo jed-
nu terapiju antibiotika, u poredenju
sa decom koja uopste nisu koristila
antibiotike, pokazuju duplo vedi rizik
od astme. Kombinacija ovih podata-
ka uz analize drugih studija na gru-
pi od preko 27 hiljada dece pokazala
je da svaka sledeca terapija an-

tibioticima u toku prve go- g

dine Zivota povecava ri-
zik od astme za novih
16%!

Naucnici upozo-
ravaju da je moz-
da u pitanju suprot-
no: deca koja imaju
predispoziciju za as-
tmu, imaju od rodenja

infekcije disajnih puteva, S

Sto podrazumeva upotrebu

antibiotika. Izgleda da antibiotici za-
ista ometaju mikrofloru respirator-
nog i probavnog sistema, kao i uku-

Ishrana nije samo jezik i °
zeludac, vec znacii razvoji :
zdravlje svih organa.

/DRAVLJE DECE

pan razvoj imuniteta u organizmu

deteta, tako potpomazu imune po-
remecaje koji na kraju prerastaju u
razvoj astme, odnosno drugih
alergijskih ili autoimunih
bolesti.

Da li je deci po-
treban kalcijum
u tabletama?
Godine 2006. objav-
ljena je australijska
analiza od devetna-
est istrazivanja, gde su
posmatrana deca od tri do
osamnaest godina i pokazalo se

da uzimanje kalcijuma u tabletama
ne utice na zdravlje kostiju i rizik od
preloma.

Po nasem misljenju detetu je po-
treban kalcijum i moZe ga dobiti ra-
znovrsnom i uravnotezenom ishra-
nom. Ako iz nekog razloga postoji
strah da dete kroz ishranu ne dobija
dovoljno kalcijuma, najpre treba kori-
govati ishranu i dati prednost namir-
nicama bogatim kalcijumom (dus od
pomorandze, sojino mleko, Zitarice i
sl.), ako to nije mogucée ili nije dovolj-
no, o davanju kalcijuma u tabletama
posavetujte se sa lekarom ili specija-
listom za decju ishranu.

Dete u porodici pusaca

...... N Prema ispitivanjima na

Univerzitetu Minesota
(University of Minne-
sota) dete koje Zivi u
porodici gde je jedan
od roditelja pusac, u
mokraci ima prosec-
no ¢ak 8% koli¢ine
jednakih karcinoge-
na, koje sadrzi mokra-

....... ¢a njegovog roditelja pu-

saca.

To je 30% viSe nego Sto sadrzi
mokraca odraslog nepusaca koji Zivi
sa pusacem. To znaci da se dedji or-

Sto pre dete pocne da .
uzima antibiotike, ako ih
. Cesto koristi u prvoj godini
Zivota, postoji vedi rizik da
*. e kasnije dobiti astmu..,."'

ganizam teZe i slabije oslobada kar-
cinogena, koji su za njega Stetni.

Vitamin D i gojaznost
dece
U maju 2011. godine,
objavljeno je istraziva-
nje (238 dece od 8-18
godina), koje je pre-
vashodno pokazalo
da je nedostatak vi-
tamina D povezan sa
ve¢om pojavom goja-
znosti kod dece sa talo-
Zenjem visceralnih masti,
povecanim nivoom masnoca i ni-
Zim nivoom (dobrog) HDL holestero-
la u krvi.

Zbog rapidnog porasta nedostat-
ka vitamina D, smatramo da bi kod
deteta do Seste godine Zivota treba-
lo ispitati najmanje jedan nivo D vita-
mina u krvi. Narocito ako je gojazno
ili ima dijabetes, celijakiju, astmu,
tezak atopijski dermatitis, psorijazu,
poremecaj imuniteta, stitne Zlezde ili
druge endokrinoloSke poremecaije,
oboljenje jetre, bubrega, itd. K

1 Dr Igor Bukovsky, Névod na preZitie
pre BEJBY. Bratislava: Ambulancia klinickéj
vyzivy [AKV), 2011.




Zivite
ISPUNJENIM

V °
zivotom

dr Hans Dihl

Covek se ne zadovoljava
time da pronade srecu
unutar postojecih
zidova. On dovodi u
pitanje 1 same ,zidove”,
pitajuci se da li je nacin
njegovog zivota vredan
zivljenja i spreman

Jje da traga za novim
vrednostima, onim
nedokucivim - ,visSim”.

#

.1 to je sve?” uzdahnu starac,
okruzen svim sto je stvorio. Na- | -
kon sto je prihvatio Zivotnu filozofi-
ju ..zgrabi sve Sto stignes”, konacno
ima sve sto mu srce zZeli. Ipak, on se
i dalje oseca neobicno praznim i ra-
zocaranim.

k&

e

Nije li ovo uobicajen ljudski
problem?

Da, i on postaje sve slozeniji. Savre-
meni Covek zivi duze i zdravije nego
ranije, ali istrazivanja pokazuju da je
bez obzira na to, sve nezadovoljniji.
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Nasa ocekivanja neprestano pod-
sticemo grandioznim i nerealnim
reklamama, guruima koji obecavaju
sve i nista, i nasom pomalo detinja-
stom verom u svemoc¢ medicine. A
kako se razocaranja gomilaju, mi se
sve viSe osecamo izgubljenim i zbu-
njenim u potrazi za propustenim de-
lovima svog Zivota.

Mogu li Ljudi biti potpuno
zadovoljni?
Najpre sanjamo o bogatstvu, slavi i
uspehu, o tome kako bi bilo lepo da
imamo sve Sto pozelimo i da moZe-
mo da radimo sve Sto nam se dopa-
da. Medutim, moZete li da se setite
nekog sportiste multimilionera, koji
ne tezi za unosnijim ugovorom? Ili
bogate slavne osobe koja ne Zeli da
pristane da reklamira novi proizvod?
Da li ste ve¢ Culi za nekog uspes-
nog, poslovnog Coveka koji ne pri-
hvata i svaki sledeci veliki posao koji
¢e ga u potpunosti zaokupirati, bez
obzira na sve ono Sto je ved stekao?
S druge strane, poznajete li tinej-
dZera koji je zadovoljan svojim izgle-
dom? Ode¢om? Prijateljima? Gene-
ralno gledajudi, izgleda da smo mi
ljudi, stvorenja sa nezasitnim Zelja-

ma.

Da li je to razlog Sto mnogi
pribegavaju drogi?
U danasnjem svetu brzog nacina Zi-
vota ljudi su Cesto pod takvim pri-
tiskom i stresom, toliko ispunjeni
bolom i razocaranjem i tako bezna-
deZni da su sve spremniji da stave
na kocku svoje zdravlje i Zivot za go-
tovo sve Sto obecava opustanje, ma
kako privremeno ono bilo. ,.Sledite
svoja osecanja”, savetuju jedni dru-
ge. .Ako vam nesto donosi zadovolj-
stvo, Cinite to.” ,PoZurite, Zivot pro-
lazi!”

Na svakog poznatog gradskog pi-
janca dolazi na desetine pristojnih,
ku¢nih alkoholicara, Cijeg je posto-
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janja izvan njihove porodice, retko
ko svestan. Na svakog beskucni-

ka koji trazi nacin da dode do dro-
ge, dolaze mnogi, naizgled casni
ljudi, koji svoj bol otupljuju propi-
sanim tabletama. Ali trajna se ra-
dost ne moZe ste¢i uSmrkavanjem
droge, niti osecaj zadovoljstva dola-
zi iz bocice ili pilule. Ne moze se mir
.ubrizgati” u srce. Zahvalnost i sao-
secanje se ne prodaju ni u apoteka-
ma, ni na ulici.

Kako onda da postanem
srecan i pronadem mir?

Zar niste | sami shvatili da ako sle-
dimo svoje telesne osecaje, nekad
izazivamo negativne posledice kao
Sto su nemoral, razvrat, sebicne ze-
lje, pijancenje i izlivi gneva.

Ali to nije ono $to nas ispunja-
va, jer mi zapravo ¢eznemo za ne-
¢im boljim, kao Sto je mir, radost |
zdravlje. Ovi darovi se mogu dobiti
jedino negovanjem i razvojem nase
duhovne prirode.

Jesu li duhovne teme danas
aktuelne?

Apsolutno. Pogledajte na 000809

primer alkoholizam.
Cuda medicine i teh-
noloski napredak u
proteklih pola veka
nisu iskorenili ovu
bolest. Udruzenje
Anonimnih alkoho-
licara (AA) za sada
pruza najdelotvornije

goro¢nim rezultatima. Klu-
bovi AA sluZe se programom od
dvanaest koraka, koji se bazira na
priznanju ljudske bespomocnosti

i prihvatanju viSe sile u Zivot oso-

be koja ima problem alkohola. Slic¢-
ni programi od dvanaest koraka, za-
snovani na filozofiji AA, deluju na
gotovo svim podrucjima ljudskih po-
treba. Oni donose izlecenje hiljada-

7 Stacenam
" ovaj Zivot od pedeset
; godina(ajednatezaod -
{ druge), ako mu jedna Sveta
: istina ne daje snagu i lepotu
> ine produZuje ga u jednu
sjajnu vecnost.”

. Ivo Andric¢,

.. ExPonto
lecenje sa najboljim du- e

ma ljudi kojima nisu mogli pomoci
ni medicinska nega, ni lekovi, ni sa-
vetovanja, ni sva druga ljudska re-
senja.

Danas smo svedoci obnovljenog
interesovanja i potrebe za iskon-
skim vrednostima, za religijom i pri-
hvatanjem ne samo neke vise sile,
vec i licnog Boga, punog saoseca-
nja.

Nije li to samo jos jedan hir
pomodarstva?

Ovaj tzv. hir ¢vrsto je utemeljen u
stvarnosti. Jedno od najuzbudljivi-
jih otkrica u proteklih nekoliko go-
dina bila je spoznaja snazne i tesne
povezanosti telesnih, umnih, emoci-
onalnih i duhovnih komponenti ljud-
skog bica.

Ovo shvatanje u korenu odstupa
od nasih stavova u proslosti. Vekovi-
ma se verovalo da su telo, um i duh
odvojeni entiteti, koji funkcionisu
nezavisno jedan od drugog.

Sada otkrivamo da reakcije kao
Sto su ljutnja, strah, ogorcenost i
nepoverenje mogu tako da uticu na

organizam da slabe njegov imu-

~~~~~~ noloski sistem i otvaraju

vrata bolestima. S dru-
ge strane, pozitivne
emocije poput lju-
bavi, radosti, vere i
poverenja dovode
do lucenja zastitnih
materija koje jaca-
ju imunitet i Stite telo
od obolevanja. Gomila-

...... nje gorine i mrznje, ne-

gativnih misli i oseéanja, Cini
nas bolesnima; negovanje pozitivnih
misli i osecanja moze doprineti na-

Sem zdravlju - u punom smislu reci.

Sta znaci negovati duhovnu
prirodu?

Mi smo .stvoreni tako cudesno”. Na
ovaj svet dolazimo opremljeni samo
najnuznijim za prezivljavanje. Sva-
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kome od nas darovana je savest koja
¢e nas odrzati na pravom Zivotnom
putu, Citav niz osecéaja i emocija koji
obogacduju nas Zivot, kao i mozak
koji nas izdiZe iznad svega stvorenog
i koji se nikad ne moZe istrositi.

Zdravlje i entuzijazam nisu nam
dovoljni za potpunu srecu. Kao ni
bogatstvo, ¢ast, dobar izgled ili
vlast. Stvoritelj je u srcu svakog Co-
veka rezervisao ,posebno mesto” za
sebe i sve Sto ovaj svet moze da po-
nudi nece modi da ispuni to mesto.

Ispunjen je samo onaj Zivot u ko-
jem se, uz ostale komponente, ne-
guje 1 duhovni rast. Tada nestaje
zbunjenost i praznina i pronalazi se
dotad nepoznati mir. IzdiZze se kva-
litetan i ispunjen Zivot koji Ce trajati
do vecnosti.

Istinsko zajednistvo sa Stvorite-
llem nema alternative ukoliko zai-
sta Zelimo da budemo zdravi. Ono
je, zapravo, sustinski temelj potpu-
nog zdravlja.

Primena

Pravi nacin Zivota ne obuhvata samo
zdravlje i entuzijazam, ve¢ ukljucuje
i duhovni rast. Pouzdanje u Boga is-
punice svaku prazninu u nasem 7i-
votu. Ono doprinosi kvalitetu, smislu
i novoj perspektivi u buduénosti.

Vise od dobrog Zivota

Dobro zdravlje nije vrhunac ljudskog
postojanja, niti Zivotni smisao. Mno-
gi ljudi, koji su inace telesno potpu-

no zdravi, nose u sebi duboku teznju
za necim viSim. U osnovi naseg bica
usadena je potreba za viSom svrhom
i Zivotnim znacajem.

To su odavno potvrdili pesnici i
mudri ljudi. Danas ¢ak i naucnici
pocinju da ispituju duhovne dimen-
zije Zivota.

Vreme
Kao Sto je u sve vredne stvari ovoga
Zivota potrebno ulagati vreme, tako
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je i sa negovanjem duhovne strane

nase prirode - ¢ovek mora odvratiti
svoju paznju od neposrednih potre-
ba i usredsrediti je na dublja, celis-
hodnija pitanja. To je moguce samo
u odredenim trenucima samoce i ti-
Sine, daleko od vreve i buke svakod-
nevice.

Potrebno nam je vreme za istra-
Zivanje dublje strane naseg bica i Ci-
tanje nadahnutih reci, kao i vreme
mira u jednostavnoj Setnji na suncu
i svezem vazduhu.

Vas zadatak

Kada ste sebi poslednji put priustili
trenutke opustanja sa bliskim oso-
bama? Koliko je vremena proteklo
otkako ste bili u drustvu onih koji
traze veru i nadahnuce u Bogu? Od-
vojte malo vremena da zastanete i
razmislite o onome Sto vam je istin-
skivaZno u Zivotu. Zavirite iza sva-
kodnevice u sustinske teme posto-
janja. Izaberite neku nadahnjujucu
knjigu, poslusajte muziku koja vas
uzdize, zahvalite Tvorcu za Cudesan
dar Zivota i zdravlja. Svaki vas udisaj
je novo cudo, a svako jutro novi po-
Cetak. W

Vase verovanje moze
uticati na vase zdravlje
Odlazak u crkvu svake sedmice
je dobar lek. To izveStava dr
Dale Metjuz sa Univerziteta
DZordztaun, nakon analize
vise od 200 studija o
povezanosti religije i zdravlja.
Religija pozitivno utice na
pacijente koji imaju probleme
sa zloupotrebom droga,
alkoholizmom, depresijom,
rakom, visokim krvnim
pritiskom i sr¢anim bolestima.




amislite devojcicu od
11 godina koja Zivi
sa bakom koja prima
10.000 dinara mesecno. Za-
mislite je vrednu, pozitivnu i
sa najboljim ocenama, kako
svoju krisku hleba za ru¢ak odnese
u Skolu, vrati je, da baka ne zna, i
odnese mladem bratu i sestri koji,
potpuno zapostavljeni od rodite-
lja, Zive u trosnoj kucici na drugom
kraju grada. Ili, zamislite decaka,
lepo vaspitanog, sa svim peticama,
omiljenog u razredu - uprkos sve-
mu. Cujte njegovu Zivotnu pri¢u od
razrednog staresine: ,Dete

je primeran u svemu sa odli¢nim
uspehom. Vrlo je omiljen u razredu
i veoma lepo vaspitan. Otkako je
otac napustio njegovu majku Zivi
kao podstanar i vrlo se tesko sna-
lazi u datoj zivotnoj situaciji. Bilo
~ bi mi veliko zadovoljstvo kada bih

na bilo koji nac¢in mogla da pomo-
gnem tom detetu koje zasluZuje
mnogo.”

»Dobri rodak” je projekat u
kome imamo $ansu da prestane-
mo da zamisljamo. Ideja je rodena
udruzenju sa ovakvom decom koja
pohadaju osnovnu $kolu ,Dragojlo
Dudi¢” u Beogradu. Cilj je da se ta-
kvoj deci obezbedi mesecni paket
pomoéi. Na taj nacin bi se stvorili
uslovi za njihovo normalno $kolo-
vanje i dostojanstveno detinjstvo.
Paket bi sadrzavao hranu, sred-
stva za higijenu, odecu i obudu,
kao i osnovni skolski pribor. Tako-
de, deci bismo obezbedili ucesce

LUdruzenje gradana za zivot u plusu” je nevladino neprofitno
udruzenje osnovano sa ciljem da doprinese unapredenju odnosa
medu ljudima na osnovu nacela solidarnosti, podrske i meduza-
visnosti, razvijanju drustveno odgovornog nacina zZivota, poma-
ganju ugrozenim pojedincima i drustvenim grupama, podizanju
svesti 0 priznavanju i postovanju medukulturne, medureligijske i
meduetnicke razlicitosti i tolerancije.

web: www.zivotplus.org email: info@zivotplus.org" tel: +381 65 4889306

u vannastavnim Skolskim
aktivnostima u kojima tre-
nutno ne ucestvuju jer ne
mogu da ih priuste. Ovim se
pomaze izgradnja njihovog
samopostovanja i zdravog
drustvenog Zivota.

Zelimo da vase preduzece posta-
ne Dobri rodak ovoj deci pomazudi
im na ove i druge nacine. Promena
koju mozete uciniti u Zivotu ovih
malih ljudi bi¢e realna i merljiva.
Merice se ve¢om bezbriznoscu i po-
vratkom dostojanstva i vere u sebe
i druge. Svakako najveci doprinos
bice u pruzenoj Sansi za izdizanje
iz bezizlaznosti sa kojom se trenut-
no suocavaju i mogucnosti da sami
dostignu jedan kvalitetniji Zivot.
Time ¢&inimo 5to je do nas da ta deca
i sama Sire dobar uticaj na druge i, ko
zna, mozda jednoga dana ucine sve
nas ponosnima.




AT E L S
nosite na koZu#



Jasmina Milovanovi¢

Vecina ljudi danas,
pripada grupi
poluzdravih osoba.
Muci nas niz tegoba
koje jos nisu dovoljno
intezivne, da bi znacile
ozbiljno oboljenje:
alergije, nesanice,
Ceste prehlade,
stomacne tegobe,
gastritis... To su ustvari
opomene naseg tela
da nam je neophodno
rascis¢avanje

losih navika i vise
koncentracije na nas
same. Jer, trudeci se da
zivimo bolje i bogatije,
kao da nemamo
vremena da zivimo
kvalitetnije 1 zdravije.

Poznati mislilac Zan Zak Ruso
je zapisao: ., Ljudi se Zale da je Zivot
kratak, a neki se svojski trude da ga
takvim i ucine.”

Hteli mi to da priznamo ili ne, sva-
ki nas zalogaj, svaki gutljaj, svaki po-
kret, svaka aktivnost, svako oseca-
nje, nase misli, nasi odnosi na poslu
i u porodici, bitno utiCu na duZinu i
kvalitet naseg Zivota. Da, zaboravila
sam da dodam nesto veoma vazno:
mozda Cete se iznenaditi, ali istrazi-
vanja dokazuju da i ono Sto nanosi-
te na kozu [sapun, Sampon, krema,
pasta za zube, gel, dezodorans, par-
fem....) bitno uti¢e ne samo na vase
zdravlje, ve¢ i na duzinu vaseg Zivota.
Razlog je slededi:

PRIRODNA KOZMETIKA

KozZa je nas najveci organ!

Ona je ¢udesno gradena, takore-
¢i remek-delo dizajna i planiranja. |
od svih cuda ljudskog tela, nijedno
nije tako cudesno kao Sto je nacin
na koji kozZa leCi svoje rane. To isce-
ljivanje je remek-delo bozanske or-
ganizacije, daleko pre pojave prvog
hirurga. Svaka uspesna operacija
demonstrira istinu 0 nasem velican-
stvenom i genijalnom Stvoritelju. Svi
napori hirurga ostali bi bez rezul-
tata, da cudesni proces zarastanja
rana ne pocne da tece tacno pre-
ma bozanskom nacrtu ugradenom u
telo. To je tajna koja prevazilazi ljud-
sko shvatanje. Nebeski nepogresivi
Dizajner osmislio je da koZa:

e predstavlja neprobojnu

barijeru za bakterije,

e ucCestvuje u eliminaciji otrova
iz tela,

e igra Zivotno presudnu ulogu
u regulisanju telesne
temperature,

e sadrzi enzim (lizozim) koji
unistava mikrobe koji dospevaju
unju,

e fotosintezom obezbeduje
dragoceni vitamin D

Za kozu se kaze da predstavlja
treci bubreg!

KoZa se neprestano obnavlja,
dise, prenosi impulse direktno u
mozak uslovljavajuéi munjevite re-
flekse. Ne buni se ni kada je razvla-
Cite, pljeskate, gnjecite, udarate, po-
secete... KoZa ima izvanrednu mo¢
.popravke — samoremonta” | zato
zasluZuje da postujete tu njenu moc
izleCenja i ne remetite njenu ravno-
teZu. Zbog svega navedenog: Ono
sto nanosite na koZu je vazno bas
kao i ono sto jedete! Mozda i vazni-
je, jer hrana koju unosite prvo pro-
lazi kroz Zeludac, gde se susrece sa
snaznom hlorovodoni¢nom kiseli-

nom, koja moze da neutraliSe neke
Stetne materije (vezujudi za sebe
pojedine tedke metale), zatim pro-
lazi dalje kroz sistem za varenje i na
kraju kroz jetru, gde se joS jednom
procisti, pa tek onda odlazi u krvo-
tok. Sa preparatima koje koristite za
licnu higijenu i negu koze, proces je
mnogo drugadiji i kraéi: Sve Sto na-
nesete na kozu, u roku od samo
par minuta odlazi u krvotok!

Telo moze da upije do 60% svake
materije nanete na kozu!

Ne znam koje preparate koristi-
te za svakodnevnu negu, ali znam
da Sta god da nanesete, to ne osta-
je na povrsini koze, ve¢ prodire kroz
nju, zatim odlazi u krvotok, a onda i
do ostalih organa i ¢elija. | zato vaz-
no pitanje na koje danas trazimo od-
govor glasi: ZNATE LI STA NANOSI-
TE NA KOZU?

Istrazivanje je pokazalo da viSe od
80% dece i tinejdzera koristi kozme-
ticke preparate. Mladici najvise ko-
riste gel za kosu, a devojke dezodo-
ranse i parfeme.

Bilo da se radi o sapunu, pasti za
zube, kremama ili puderu za bebe,
uvereni smo da se radi o proizvodi-
ma koji su bezbedni za upotrebu.

Da li je to zaista tako?

Pazljivim Citanjem onoga Sto pise
na pakovanjima, mnogo toga moze
da se sazna. Zavirimo u te ,tajne”,
resimo .misteriju” sastojaka koje je
ponekad teSko i izgovoriti i pogle-
dajmo Sta sadrze preparati koje sva-
kodnevno koristimo:

PETROLATUM, PARAFFINUM
LIQUIDUM, MINERAL OIL...

e rastapa prirodne masnoce u
kozi i izaziva dehidrataciju i suvo-
¢u koze

e zapusava pore i zadrzava toksine
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e ometa prirodnu funkciju koZze:
apsorpciju hranljivih materija i eli-
minaciju toksina

SODIUM LAURYL SULFATE (SLS)

e koristi se za stvaranje pene

e lako se apsorbuje kroz kozu

e skuplja se u o¢ima, mozgu,
srcu i jetri

e abrazivno (oStedujude) deluje
na sluzokoZu Zeluca, ¢ime se stva-
raju uslovi za nastanak cira

® povezuje se i sa gubitkom kose

PARABENI: butil-paraben, etil-
paraben, propyl-paraben, methyl-
paraben

e rec je 0 zastitnim sredstvima -
konzervansima

* imaju estrogenski efekat na or-
ganizam, odnosno dovode do pore-
mecaja hormonske ravnoteze

e tragovi parabena su pronadeni
u tkivu raka dojke

PROPYLENE-GLYCOL

e u industriji se koristi kao sasto-
jak antifriza

e koristi se kao sredstvo za vla-
Zenje koze

e uzrokuje iritaciju koze, oc-
nog tkiva, ostecenje bubrega i jetre,
mucninu, glavobolje

e zadrzava se dugo u mozgu, Sto
moze dovesti do nimalo bezazlenih
posledica

PRIRODNA KOZMETIKA

e moze da prouzrokuje kataraktu
kod odraslih i da spreci pravilan ra-
zvoj vida kod dece

lzgleda da staro latinsko pravilo u
medicini:

»PRIMUM NON NOCERE" -
PRVO NE NASKODITI” u ovom slu-
¢aju ne vazi.

FDA (Americka agencija za hranu
i lekove) sadrzi oko 30.000 dokume-
nata o klini¢kim istraZivanjima ve-
zanim za oStecenja koZze, izazvanih
preparatima za negu koze!

.Ljudi se nalaze u jeku izbijanja
koZnih reakcija na konzervans Ml
(methylisothiazolinone), kao nika-
da do sada”, rekao je DZon Mekfej-
den (John McFadden), dermatolog
na Sent DZon Institutu za dermato-
logiju u Londonu. .Mnogi od nasih
pacijenata su pretrpeli akutni der-
matitis i crvenilo, kao i oticanje lica.
Molio bih kozmetic¢ku industriju da
ne Ceka zakonodavna resenja, jer se
problem mora resiti pre nego li se
situacija joS viSe pogorsa.”

Darmatolozi upozoravaju

Imajte na umu: KoZza pamti svaki
vas potez!

Najjednostavnije pravilo kog bi
trebalo da se pridrzavate, kada je u
pitanju zdravlje vase koze glasi:

Ako neki proizvod ne mozete
da pojedete, ne stavljajte ga ni na
kozu.

KozZa je najveci telesni organ.
Sta god nanesete na nju, to odlazi u
organizam.™’

Termin ,sasvim prirodno” je do-
bar za promociju nekog proizvoda
na trzistu, ali ako pazljivo procitate
deklaraciju uocicete da je biljni ek-
strakt dodat u veoma malom pro-
centu. Kap jojobinog ulja u nekom
proizvadu ne Cini ¢uda sve dok veci-
na sastojaka dolazi iz hemijskih la-
boratorija. Danas jos nije utvrdeno
koliko, na primer, nevena treba da
sadrzi neka krema, da bi mogla da

nosi ime .Krema od nevena”. Vrlo
Cesto proizvodi, koji se reklamiraju
kao prirodni, sadrze opasne hemij-
ske supstance.

Kada govorimo o ovome, vaz-
no je napomenuti da nema zakona
koji klasifikuje Sta je prirodno, a Sta
sinteticko. Zakoni i propisi u pogle-
du sirovina potrebnih za proizvodnju
preparata za koZu, nisu se menjali
od sredine proslog veka. Dakle, sva-
ki proizvod moze da nosi naziv PRI-
RODAN, a da to uopste nije. Zakoni-
ma i propisima to nije regulisano, pa
se sve svodi na pitanje morala. Na-
ravno, pojam .moral” danas se do-
bro promovise, ali nazalost kada je u
sukobu sa profitom, ¢esto podbaci.
Da skratim pric¢u: zakon nas ne sti-
ti, niti nas upozorava na neprirodne
proizvode, ¢ak ni na one koji su zai-
sta Stetni.

Prema tome, odgovor na pitanje:
Da li smo zaista sigurni ako na ne-
kom proizvodu pise PRIRODNO? -
glasi: NE!!!

Pazljivo procitajte sastav proizvoda.

Pre nego sto odlu¢imo Sta ¢emo
da stavimo na koZu, moramo da
procitamo sastav. Ako ne razumete
Sta neka supstanca znaci, raspitajte
se, informisite se, pitajte vaseg le-
kara ili farmaceuta, ne dozvolite da
vas bilo Sta spreci da izaberete naj-
bolje za sebe i svoju porodicu. Pre-
duzmite sve da ponudite sebi kvali-
tetniji, zdraviji i duzi Zivot.

Ako je ljudski organizam najsavr-
Seniji zapakovan oblik Zivota na pla-
neti, onda je koZa najlepsa amba-
laZa za takvo pakovanje. Cuvajte i
negujte tu ambalazu. Ona zasluzu-
je najbolje! F

1 Kevin Trudeau, Prirodni ljekovi za koje
oni ne zele da vi znate. Zagreb: V.B.Z. d.o.o.,
2007.

U slede¢em broju:
PRIRODNOM NEGOM DO ZDRAVE
| LEPE KOZE
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~ ENCIKLOPEDIJA NAMIRNICA
Medicinska

lavanda

(Lavandula angustifolia Miller)

Odlomak iz knjige ,,Encyklopedie lécivych
potravin”'

Od davnina se
medicinska ili
uskolisna lavanda
koristila u kozmetici |
za odrzavanije higijene.

U Rimskom carstvu, plemici i
ugledni gradani su u kupke dodavali
lavandu, a njeno ime potice od latin-
skog glagola lavare (prati).

Miris lavande privlaci pcele, koje
iz soka ovih cvetova proizvode od-
lican med. U cvetovima i lis¢u se
nalaze isparljiva esencijalna ulja
(1-5%], koja sadrze razlidite ter-

penske alkohole i njihove

organske komponente
od kojih je najbitniji Li-
nalool. Zahvaljujuci
ovoj komponenti la-
vanda ima nekoliko
znacajnih osobina:

Umiruje i uskla-
duje rad autonomnog

i centralnog nervnog si-

stema - preporucuje se kod
teskoba, neurastenija (vrsta neuro-
ze, opSte malaksalosti, brzog uma-
ranja, razdrazljivosti) gubitka pam-
¢enja, povecanog broja otkucaja
srca | uopste kod psihosomatskih
oboljenja.
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Miris lavande kao
aromaterapija ima blago
) sedativno dejstvo na
centralni nervni sistem.

Poboljsava varenje i
deluje blago karmi- ’
nativno (poboljSava -
prolaz gasova iz cre- "§
va) i ublaZava grceve u *
digestivnom traktu. Ta-

kode, poboljSava apetit i

varenje. Esencije imaju antiseptic-
ko dejstvo i uspesno se koriste kod
upale debelog creva, narocito u pro-
cesima vrenja i truljenja crevnog sa-
drzaja.

Antireumatska i protivupal-
na dejstva - spoljna primena ulja
ili esencije umirujuce deluju na
reumatske bolesti u zglobovima
nost vrata, lumbago, iSijas i sl. Ko-
risti se kod nezgoda lokomotor-

nog aparata (za kretanje misica
i zglobova) - distorzija,
kontuzija, misi¢ne rup-
ture i povecane nape-
tosti migica (ukoce-
nosti migical.

Dezinfikuje i po-
maze kod zarasta-
nja rana. Napitak
od lavande se koristi
za ispiranje rana i Cire-
va, jer ubrzava zarastanje.

Ulje od lavande umirujuce de-

luje na lakSe opekotine (prvog ste-
pena) i smiruje upale kod ujeda in-
sekata.

Pomaze kod regeneracije i smi-
ruje umor. Nakon napornog hoda i

".{a

intenzivnog fizickog napora prepo-
rucuje se topla kupka sa ekstrak-
tom ili esencijom lavande koja po-
boljSava cirkulaciju i smiruje osecaj
umora. Bolje rezultate cete postici
kada se nakon kupanja izmasirate
vunenom krpom koju ste nakvasili u
tecnosti, ulju ili esenciji od lavande.

Sedativno dejstvo — miris lavan-
de kao aromaterapija ima blago se-
dativno dejstvo na centralni nervni
sistem. Preporucuje se za hiperak-
tivnu decu ili decu koja imaju potes-
koca pri spavanju i to kao nakapa-
vanje esencije lavande na jastuk ili
maramicu.

Pomaze kod oboljenja disajnih
puteva. Kod upale grla, bronhija,
dusnika i katara disajnih puteva pre-
porucljiva je inhalacija esencijom od
lavande.

Ako esenciju od lavande koristite
za unutrasnju upotrebu pridrzavaj-
te se preporucenih doza, jer velike
doze mogu prouzrokovati nervozu |

gréeve.

Unutrasnja upotreba

Napici
Priprema se od 1 litra vode i 30-
40 g cvetova i listova. Preporucu-



je se dnevno, uvek nakon jela, popiti
2-3 Solje zasladene medom.

Sok

Koristite tri puta dnevno po 30
kapi.

Esencija
Obi¢no se preporucuje 3-5 kapi
dva ili tri puta dnevno.

Spoljna upotreba

Esencija od lavande

Zeljena dejstva cete posti¢i inha-
lacijom (kada udisete vodenu paru,
a prethodno ste u vodu dodali neko-
liko kapi esencije), ili masazom (utr-
ljavanjem nekoliko kapi esencije na
kozu.

Ciscenje ranai obloge

Koristite koncentrisaniji rastvor
od onog koji je namenjen za unu-
trasnju upotrebu. Rastvorom ocisti-
te ranu, nakvasite krpu i ostavite na
bolnom mestu 15-20 minuta.

Tople obloge

Za pripremu se koristi topli napi-
tak ili se u toplu vodu stavi nekoliko
kapi esencije od lavande. Moze se
primenjivati na vratu, ledima ili ko-
lenima.

Utrljavanje
MoZe se koristiti nekoliko kapi
esencije, ulja ili soka iz lavande.

Kako napraviti ulje od lavande

U 100 g maslinovog ulja doda-
ti 10 g esencije. Isto tako moZete u
1 litar maslinovog ulja dodati 250 g
susenog bilja i izmiksati. Smesu os-
taviti dve sedmice na hladnom i za-
tim procediti. Ulje od lavande mozZete
stavljati direktno na bolna mesta. ®

1 George D. Pamplona-Roger. Encyklo-
pedie léCivych rostlin. Vrutky: Advent-Orion,
2005.

ZDRAVA KUHINJA

Recepti za

oktor Adrijan Vander, priznati
Dstruénjak u oblasti prirodne

medicine, kaze: ., Zapanjuju-
¢i misi¢ni rad koji srce obavi svakog
dana, jednak je naporu zidara koji bi
jednom rukom podigao hiljadu ciga-
la teskih po dva kilograma, na visinu
od deset metara.”

To nam daje predstavu o koli-
¢ini energije koju neprestano tro-

Si ovaj vitalni, a tako mali organ -
srce. Hrana koju jedemo je ..gorivo”
koje stvara tu energiju. Ako ne Zeli-
mo da ova masina poc¢ne da posu-
staje, ili da se Cak zaustavi pre vre-
mena, .gorivo” mora biti vrhunskog
kvaliteta.

Zelimo da vam predstavimo ne-
koliko recepata koji su vezani za se-
zonsko voce i povrée, a veoma su
vazni za nase srce. UZivajte | pripre-
manju zdravog letnjeg osveZenja.

Punjena dinja
Sastojci
2 male dinje
200 g (1 $olja) grozda
2 banane
3 mandarine
1 pomorandza
100 g kupina i malina
50 g suvog grozda
250 g jagoda

SRCE

Priprema

e Presecite dinje na pola i zase-
cite im dno, tako da mogu da stoje
uspravno.

e Ocistite polutke od semena.

e |zdubite sredinu uz pomoc spe-
cijalne loptaste kasike i odloZite je.

e |scedite pomorandzu i saCuvaj-
te sok.

e Oljustite i isecite banane. Pre-
lijte ih sokom od pomorandze.

e Oljustite mandarine i razdvojte
ih na kriske.

e Operite i oCistite preostalo voce.

e Stavite pomesano voce u izdu-
bljene polutke dinje.

e PosluZite hladno.

Zdravstveni saveti

Svo voce koje se koristi u pripre-

mi ovog deserta, predstavlja odlican
izvor vitamina, minerala, antioksida-
nasa I fitohemijskih elemenata koji
odrZavaju zdravlje i Stite od bolesti,
narocito od bolesti srca i od raka.

Punjena dinja posebno se prepo-
rucuje u sledec¢im slucajevima:

e Prevencija sré¢anih oboljenja,
na primer arterioskleroze i visokog
krvnog pritiska;

e Prikladan deo jelovnika nakon
sr¢anog udara;

e Kod akutne faze infekcijskih
bolesti, jer ovaj desert sadrzi vrlo
lake svarljive Secere i vitamine koji
su pogodni u slucaju groznice.
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e Prevencija raka.

e Kure ¢iSéenja, zahvaljujudi di-
uretickom delovanju ovog voca na
bubrege.

NUTRITIVNA VREDNOST jedne

248 cal = 1035
kJ

4,43 g
53,00 g
8,54 g
1,31g
0,339 g

©
o
3
[a]

2.
(1]

Energetska
vrednost

% Preporucene dnevne vredno-

sti (zasnovane na unosu od 2000
cal dnevno) koje se dobijaju iz jedne
porcije ovog jela

-~ Netolerancijana
jagode
Jagode mogu izazvati
. alergijske reakcije kod :
. osetljivih osoba. Simptomi :
' alergije su osip na ]
~ usnamaiilioteéen
. jezik [glositis). .-

Delikates od jagoda
Sastojci
400 g jagoda
100 g ociscenih oraha
4 supene kasike meda
2 supene kasSike oljustenog sun-
cokretovog semena

Priprema

e |secite orahe i sameljite sunco-
kretovo seme.

e Operite jagode i oistite ih od
peteljki.

e |secite jagode na kriske ili na
polovine. Pomesajte ih sa semenom
suncokreta, orasima i medom.

e Sipajte sve to u visoke kupaste
Case.

e Posluzite hladno.

Zdravstveni saveti
Jagode spadaju u voce sa najvec¢im
sadrzajem antioksidanasa i zato Sti-
te od arterioskleroze i sr¢anih bole-
sti. Zajedno sa orasima, suncokre-
tovim semenkama i medom cine
desert koji se narocito preporucu-
je osobama koje Zele da sacuvaju
snazno srce i zdrave koronarne ar-
terije. Istovremeno, ovaj desert od
jagoda je vrlo hranljivi ukusan i u
njemu uzivaju i deca i odrasli.

NUTRITIVNA VREDNOST? jedne
porcije

vrednost kJ

1689

Holesterol

Natrijum

% Preporucene dnevne vredno-

sti (zasnovane na unosu od 2000
cal dnevno) koje se dobijaju iz jedne
porcije ovog jela

Sejk od banane

Sastojci

2 banane

V2 litra sveZeg soka od pomoran-
dze

2 supene kasike malteksa

250 ml vode

Saveti za Sefa kuhinje
Voda se moze zameniti
biljnim mlekom (od soje,

badema ili lesnika).




Priprema

e Oljustite i isecite banane.

e Stavite sve sastojke u blender.
Miksajte sve dok ne dobijete krema-
stu strukturu.

Servirajte u kupastim ¢asama uz
kockice leda i odmah posluzite.

Zdravstveni saveti

Banane su bogate kalijumom, a
siromasne natrijumom. Poznate su
po svom sadrzaju vitamina B grupe,
kao i magnezijuma i biljnih vlakana.
Takode imaju i malu koli¢inu seroto-
nina, vazodilatatora koji poboljSava
protok krvi kroz arterije.

Medicinska svojstva banane po-
jacavaju se u kombinaciji sa pomo-
randZom, koja je bogata vitaminom
C, beta-karotinom (provitaminom A
i flavonoidima (oni deluju antioksi-
dantno i rezreduju krv). Zato je ovaj
Sejk od banane i pomorandze vrlo
koristan za ocuvanje zdravlja srca |
prevenciju:

e Visokog krvnog pritiska

e Aritmije srca

e Infarkta

e Arterioskleroze i tromboze

NUTRITIVNA VREDNOST? jedne

porcije
- 34,10 g
1,54 g
K 0,502 g
PN 0,127 g
2,284

%ﬂkoruéene dnevne vredno-
-‘csltiﬁ?;a;ovane na unosu od 2000

L dn€vno) koje se dobijaju iz jedne
orgijéf:lovog jela. B

Prijatno!
_dr DZordz D. Pamplona-Rodzer i dr Ester
‘Malahetherbarija

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,

e stavove,

e obicaje,

e predrasude i motive pojedinca.

Osnovni cilj postojanja kluba je promovisanje zdravog 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 clanova
realizacionog tima, ali program bi trebalo uvek da ima u vidu sledece
aspekte:

e zajednistvo

e teorijsku pripremu

e prakticnu nastavu

* podrsku i motivaciju (degustaciju hrane, ¢ajeva i 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 licne
kreativnosti, knjizevne 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

* Backa Palanka - 060/8080-352

* Novi Sad - 063/8268-808

e Novi Sad 2 - 021/571-272; 060/8080-659; 060/8080-687
e Zrenjanin - 065/3531-818; 063/7194-372
e Elemir - 065/3531-818; 063/7194-372

* Beograd - 060/8080-507

e Smederevska Palanka - 061/2487-890

* Kragujevac - 060/8080-698

* Nis - 060/8080-066

* Vranje - 069/2309-207

e Pirot - 060/8080-004

e Gradiska - +387/5181-6904

* Sarajevo - 033/832-664; 033/221-697

e Kula - 060/8080-616

Za visSe informacija o klubovima zdravlja posetite nas web sajt:

WWW.ZIVOTIZDRAVLJE.NET



Potrazite nas u preko 10 gradova Srbije
i pridruzite nam se!

< KLUBOVI

=L

savetovanija

ZDRAVLIE JE NASE ZAJEDNICKO DOBRO

Osnovni dlj je promovisanje zdrevog nadina Zivoa primenom Nas zadatak je da chrabrimo potaznike | pomognemo im u
sodio-akoloskog modela zdraviia sa nagiaskom na celovitost | razvoju Bnog zdravstvenog potendjala, podstakmemo h da
ravnotei inosti pojedingg (psihido, fizdoj, sodjaingj | razumeju ulogu | vamost Zivotnog stila, kao | da preuzmu
duhovnaf), kao | njiegove] usaglasencst sa Fvotnom okolinom odgovomost 7a svoje zdrantje | zdraviie zajednice kojoj pri-

| Zajedinicom. padaiu

www.zivotizdravlje.net



