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Dr sci. med. Danijela Risti¢ Medié, specijalista inferne mex
iz Centra izuzetnih vrednosti za istrazivanje ishrane | metaboliz
Institutu za Medicinska istrazivanja u Beogradu, savetuje kako
izbegnete nagomilavanje kilograma u vreme slava, praznik

i hladnih dana i sprecite posledice koje izaziva prejedanije

Cveklom, celero
| zelenim cajem
UBRZAJTE
METABG
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eke osobe rode se sa brzim = Kaoji tipovi gojaznosti pos
metabolizmom, a neke sa . ih prepoznamo?

sporijim. Genetske karakteri- : - Prema raspodeli masno,
stike ne moZemo menjati, ali g razlikujemo dva tipa gojazn

se ipak moZemo boriti sa ‘ o Zenski, telo kao kruska
sponm metabolizmom. Osobe koje ne ' muski, telo kao jabuka.

unose dovoljnu koli¢inu te¢nosti mogu : & Lo " rakterise nagomilavanje
da imaju usporen metabo- & "% tkiva potko¥no, u don
lizam usled dehidracije. Ni- /' tela, oko karlice i na bu
skokalori¢ne dijete, glado- ledice su oteZano kretar

vanje ili naglo smanjenje vene. Kod ’jabuka’ m
unosa kalorija moZe da uspori me- . nagomilava u prede
tabolizam i da bazalni metabolizam smanji ' stomaka. Ovakav t
za 30%. Oni kOJl _]edu jednom ili dva puta definisan obimom si
dnevno, 1ma]u niZi bazalni metabolizam od od osnovnih Kriteriju
onih koji imaju pet obroka dnevno. Sto su znavanje metaboli¢kog
duZi razmaci izmedu obroka, metabolizam povoljno uti¢e na nivo Secers
se usporava, jer na taj natin skladi$ti triglicerida u krvi, na kn
energiju - kaZe Dr Danijela Risti¢ Medic, i pogorsava kardiovaskularna
specijalista interne medicine. Kako ubrzati metabolizar

godine kada se jede vise neg
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Kad je najbolje jesti odredenu vrstu hrane? 1 metabolizam, a posebno na
- Jaja i slaninu najbolje je jesti za dorucak, umereni unos M razgradnjom telo troi vise ka
mesa za rucak, voce jesti posebno kao prepodnevnu i po- ' se unese.

slepodnevnu vocnu uzinu, a ne posle rucka i u kasnim ve- R0, ¥ Koje su to naminice?
cernjim satima, povrce jesti i za dorucak i za rucak i za veceru. e 775 - Grejpfrut recimo sadrZi p
A% ziva osecaj sitosti. Istrazivan
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O SE SRBI, PO ISTRAZIVANJIMA.
GENERALNO HRANE

' Generalno, to izgleda ovako: organizam izlazemo velikim porcijama hrane koje obilu-
: ju mastima i Se¢erom, a i unos alkohola je u porastu. Zapostavili smo fiziéku aktiv-

nost, oseéamo se tromo i pospano, prati nas gorusica i nadimanje, dolazi do skoka
. krvnog pritska i budimo se sa glavoboljama. U svakodnevnoj Zurbi ¢esto ne jedemo
| zdrav i hranljiv dorugak, nego peciva, sok bogat Seéerom, zasladenu kafu. Cesto u
. istom stilu nastavljamo da jedemo i za ruéak, te takav nadin usputne ishrane postaje |
' navika. Na taj nagin unosimo previse ugljenih hidrata visokog indeksa glikemije, &to _
. znaci da ta hrana naglo otpusta 3eder u krv. Za takve velike koli¢ine Secera potrebna je
i velika koli¢ina insulina, koji ima ulogu da odvude Secer iz krvi u éelije. Vremenom na$
pankreas se iscrpljuje i proizvodi sve manje insulina.

Da li onda moZemo da konstatujemo da se sve vise razboljevamo zbog
. nepravilne ishrane?

- Jedan od osnovnih uzroka pojave izuzetno velikog broja bolesti jeste, pre svega,
nepravilna ishrana. VaZno je napomenuti da istrazivanja zdravlja stanovnistva u Srbiji u
. 2013. godini pokazuju da od povidenog krvnog pritiska boluje 33,2% odrasle populacije, |
. da poviSene masnoce u krvi ima 13%, dijabetes 8,1%, da je 35,1% odraslih osoba u
" predgojaznom stanju, a 21,1% gojazno.

Koje su najcesce greske i kako ih ispraviti?
- Najéescée greske su pridrzavanje popularnih dijeta koje nisu medicinski opravdane i

5_ pri kojima se brzo vraca izgubljena telesna masa, jer se navike u ishrani nisu promenile.

Dr sci. med. Danijela Ristic Medic

Is’rrozwonjo zdravija stanovnistva u Srbiji u 2013, godini pokazuju
da od powsenog krvnog pritiska boluje 33,2% odrasle populocue
povisSene masnoc¢e u krvi ima 13%, dijabetes 8,1%, 35,1% odraslih
osoba je u predgojaznom stanju, a 21,1% je gojozno

da grejpfrut podsti¢e gubitak telesne mase.
Cvekla takode pospefuje metabolizam i
protok Zu¢i. Celer ima visok sadrZaj
etericnih ulja, i zbog toga ubrzava me-
tabolizam i razmenu materija u organizmu.
Naime, organizam na njegovu razgradnju
mora da potrosi vife energije. Ananas je
bogat  bromelinom koji  pospefuje
metabolizam i razgradnju masti. Pumbir
sadrZi velike koli¢ine eteri¢nih ulja koja
podsticu rad Zu¢i, a samim tim i razgradnju
masti. Kada se doda u jelo, dumbir
pospesuju varenje i ubrzava metabolizam.

Kako treba da izgleda jelovnik ,,dan
posle obilne trpeze?

- Ako ipak posustanemo pred slavskim i
praznikim dakonijama, posle prejedanja
neophodno je da oporavite va$ organizam.
Prvo ne smete preskakati obroke, obavezno
je imati tri lagana, koli¢inski mala obroka sa

NASI VERNI POTROSAC,
KUPOVINOM U BILINIM CENTRIMA
MAGICNO BILJE,

STICU PRAVO NA DOBIJANJE
KARTICE SA 5% POPUSTA

agicno

ilje

meduobrocima koje ¢ini voce (jabuka,
pomorandZa, grejpfrut, kruska, kivi). Po-
vecanu potrebu za Sederom suzbidete
citrusnim vodem i sa ponekim bademom.
Pijte oko dva litra vode tokom dana da biste
eliminisali dehidriranost i izbacili toksine iz
vaSeg organizma, jer preveliki unos soli
tokom slavlja moZe da dovede do
zadrZavanja tefnosti u telu, pa se vaa
telesna masa moZe povecati i viSe od dva
kilograma. Ako je unos alkoholnih pica bio
neumeren, neophodno je da se ne unosi
alkohol najmanje deset dana, kao ni
visokokalorina, gazirana i zasladena bez-
alkoholna pica. Konzumirajte sveZe vocéne
sokove, biljne ajeve (breze, lipe, kamilice,
dumbira, kore pomorandZe, mati¢njaka,
zeleni ¢aj) i mineralnu vodu.

Sta bi konkretno trebalo da se nalazi na
tanjiru za dorucak, rucak i vederu?

NA SVE SLEDECE KUPOVINE

s TR

BILINI CENTAR MAGICNO BILJE

ZA CLANOVE KLUBA

- Vas dorucak posle slavlja moZe biti vo-
¢na salata (ananas, grejpfrut) sa suvim
§ljivama, ovsena kasa sa bobifastim vodem
ili dve kaSike muslija sa nemasnim jogur-
tom, a neposredno posle budenja jutro po¢-
nite sa cedenom pomorandZom. Opredelite
se za rucak u ¢ijoj osnovi se nalazi velika
Cinija zelene salate, rukole i sveZeg spanaca
sa izrednanom Sargarepom, uz dodatak
semenki golice i suncokreta, zacinite sa
maslinovim uljem i jabukovim sircetom.
Supa od povrca, praziluka, celera i tikvica
idealna je vecera za prvi dan posle slavlja.
Drugog dana ru¢ak moZe biti kombinacija
barenog povréa i sveZe salate, a veCera
pedeni losos uz dodatak limunovog soka i
brokoli kuvan na pari kao prilog. Posle
navedenog nacina ishrane va§ organizam
polako ce se vratiti v normalu’.
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