@ Akcija Cice i Centra izuzetnih vrednosti

Poceo je Veliki

Prve tri izabrane ucesnice £ Pored njih, izabrane su i: Ivanka Radojici¢, Jasmina Kovarbasic¢ i Gloria Markovi¢ iz ®
akcije »L Cica”, naprav“e Beograda koje ¢e nam se predstaviti u narednom broju.
. Srecne $to im je pruzena prilika da se na zdrav i bezbedan nacin upuste u ovaj izazov,
su prve korake ka velikom Suzana Biti¢, Violeta Petkovic¢ i Aleksandra Visnji¢, obavile su pocetna merenja i
ci|ju: da izgube neie'jene testiranja (sveopstu procenu nutritivnog statusa i navika u ishrani i nacinu Zivota)
kil . d u Centru izuzetnih vrednosti u oblasti istrazivanja ishrane i metabolizma (CIV) u
ilograme i postanu zgodne Beogradu. ,
i zdrave Cice! Upoznajte se Nakon dobijenih rezultata, stru¢njaci iz CIV-a su za svaku od ucesnica propisali detaljne
os . H . individualne programe ishrane, kao i savete za promenu nezdravih Zivotnih navika.
sa llehOVIm problemlma § Pogledajmo njihove price i prve savete kojih ¢e se pridrzavati u narednom periodu. U
savetima strufnjaka kako da narednim brojevima,Cice” prati¢cemo njihov napredak i utiske o0 novom nacinu ishrane
. . i Zivota. .
ih prevazidu. & W,
Suzana Biti¢ (50) iz Ni$a, postrucs | Violeta Petkovic (38) iz Petrovca na
je graficki tehnicar. Poslednjih 5 godina poce- MlaVI, ponosna je mama tri k¢erke. Medutim, tri
la je da dobija na kilazi, i pored redovne fizicke i  trudnoce su na njoj ostavile trag u vidu nagomilanih

aktivnosti i zdravog rezima kilograma, pa je kako kaze, ,nekadasnja mr3avica po-

ishrane, ne uspeva da iz- i staneZenaipo” Vec 20 godina vodi borbu protiv goja-
gubi nagomilani visak. Suzana i znosti u kojoj je bilo mnogobrojnih uspona i padova.
; Isprpbala je mogo- nikad ranije nije D_oélojg éa!( i QO toga da_je izgladnjivanjem i.nezdr.a-
J brojne poznate dijete - vim mr3avljenjem, izgubila 30 kg za 8 meseci, da bi se
; ) imala problemsa W e oser Sa

koje su, kako navodi, oiaznodéuizatoie | jednog dana onesvestila i zavrsila u bolnici na ivici ano-
rezultovale samo jo- gvl Z U1zaio | | reksije! Usledio je strogo kontrolisan oporavak, a nakon
jo efektom. Mogu¢ Zelel?_(_ja V'S" Qde ! njegai boginje varicele zbog kojih je 3 meseca mora-
razlog za svoj pro- gresi | LCUD TR |3 da bude nepokretna, i kilogrami su krenuli da se vra-
blem vidi u poremeca- ishranu. ¥:  (aju.. Otezavajuca okolnost je to
ju rada Stitne Zlezde koji © :  $toje Violeta po struci kuvar, a
doprinosi gojenju. uz to i velik gurman.

Visina (cm): 156 i Visina (cm): 161
Tezina (kg): 69 : Tezina (kg): 94
% masti: 36.4 i % masti:41.7
Indeks telesne mase (kg/m): 28.4 i Indeks telesne
i mase (kg/m): 36.3
Procena strucnjaka: Savetuje se unos namir- 2 =
nica koje sadze selen i smanjen unos kupu- i Procenastru¢njaka:
sarki (koje ometaju absorpciju joda), jer Suza- @  Violetina dijetna she-
na ima slabiji rad stitaste Zlezde.Ocekujeseda i ma sadrzi sve ele-
tokom 3 meseca medicinsko-nutritivne tera- i mente pravilne
pije izgubi 6 kilograma. i ishrane potrebne za

- ] % x g reduciranje telesne

Propisan pocetni planishrane |: masekaoisavetza

za Suzanu: Dijeta 1200 kcal . TbNORVaIN Lo
.......................................................................................... : namirnica koJe ima-
Obroci na 3 sata TR 409, Tonus” hleba, i juvisok nivo vitami-
Zabranjeno: preskakanje propi-  150gmesa i naK.Ocekuje se da
sanih obroka, slatkisi, Secer (ka- ili ribe, gri- izgubi 9 kilograma.
fu umesto Secerom, treba zasladi- lovano
ti steviom) povrcei

Za Violetu
je hrana izazov
i na poslu i u kuci.

Primer jelovnika: sveza po-
3 supene kasike ovse- vrcna sa-

nih pahuljica, 1 s.k. mlevenog la- lata
na, 3 isecena badema, 1 s.k. bo-

rovnica uz jogurt/bademovo 15 g Sunke, Navodi da je ,,Cica“ za
ili pirin¢ano mleko/cedeni grej- salata od nju carobnica koja joj
frut povrca, o~ pomaze u borbi protiv 4
200 g voca 50gmladog | ™ kilograma. §
(sve osim banana i grozda) sira ;
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za Violetu: Dijeta 1400 keal

Tri glavna obroka + prepodnevna uzina;
Zabranjeno: beli hleb, banane, grozde,
slatkisi, grickalice, konzumiranje hrane
posle 18:30h

Dozvoljeno: od hleba samo ,Tonus” od
mlecnih proizvoda: 200mi nemasnog jo-
gurta i 200g mladog sira dnevno, od na-
pitaka: nezasladeni blagi biljni ¢ajevi

Primer jelovnika:
50 g,Tonus” hleba,

- 200 ml nemasnog jogurta, 50 g mladog
sira ili bareno

jaje

Uzina (oko
11h) FILE
voca

150 g mesa
(riba, juneti-
na, piletinaili
Curetina), grilovano povrée, salata od sve-
Zeg povréa

potaz od
povréa
pravljen
te¢nim pa-
radajzom ili
200 g ren-
dane vita-
minske sa-

late
i

reobrazaj!

Propisan pocetni plan ishrane

Aleksandra Viénjic’ (50) iz Beograda je farmaceut i veci deo rad-
nog dana provodi u kolima na terenu, te je fizieki prilicno neaktivna. Pored toga,
njenoj gojaznosti je doprinelo to $to ima neurednu i nezdravu ishranu i éto nije uo-
brocena. U laboratorijskim analizama povisene su joj vrednosti triglicerida i hole-
sterola. U porodi¢noj anamnezi ima povecan rizik za kardiovaskularne bolesti i go-
jaznost. Redovno uzima antihipertenzivnu terapiju.

Visina (cm): 163 Tezina (kg): 113
% masti: 49.2 Indeks telesne mase (kg/m): 42.5

(Propisan pocetni
plan za Aleksandru:

Plan ishrane od 1400 kcal ko-
ji €e kroz naredne tri nedelje
biti modifikovan zbog njenog
opsteg zdravstvenog stanja
Preporuka za fizicku aktiv-
nost: S obzirom na to da Alek-
sandra ima nizak nivo fizi¢ke
aktivnosti, u toku prve dve ne-
delje Programa uvodi se samo
aerobni trening sa niskim in-
tenzitetom vezbi (brzi hod, vo-
Znja sobnog bicikla ili plivanje)
tri puta nedeljno 20-30 minuta.
Od trece nedelje ,ubacuju se” i
vezbe snage. Obavezna je pravilna hidra-

Aleksandra
preskace i dorucak
i rucak i zamenjuje ih
nezdravim grickalicama. ,
Prvi veéi obrok ima
tek u popodnevnim
i Casovima.

tacija pre i nakon aktivnosti!
Mg ja p

Procena stru¢njaka: Aleksandra bi to-
kom 3 meseca trebalo da dostigne te-
rapijski target od 10% gubitka na tele-
snoj masi, ali bi i gubitak od 5% (6 kg)
bio odli¢an, jer se o¢ekuje da ¢e zbog
prethodne terapije kortikosteroidima te-
Ze gubiti kilograme.
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