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Usled ubrzanog tempa zivota, kao i nedostatka slobodnog vremena, cesto ne
stizemo da se pozabavimo svojim zdravljem, pravilnom ishranom niti fizickom
aktivhoscu. Vecina nas smatra da zdrav nacin zivota podrazumeva mnogo
ulozenog vremena u pripremu hrane i naporan fizicki rad.

Mnogi smatraju da je cena dobrog zdravlja i fizickog izgleda previsoka —
ubedeni su da iz ishrane moraju da izbace sve sto vole da jedu i piju, a da
ono malo preostalog slobodnog vremena moraju da posvete strogim fizickim
aktivnhostima, umesto da uz pivo i grickalice gledaju film ili utakmicu! Da i je
zaista tako?

Svakodnevna fizicka aktivhost u vidu setnje do kancelarije i vocke koju cete
pojesti za uzinu, umesto cokoladice, nece vas pretvoriti u fanatika opsednutog
zdravljem i pravilnom ishranom.

Kako biste uvideli da zdrav nacin zivota predstavlja ulaganje za buducnost,
zapitajte se da li ujutro mozete da se razbudite a da ne popijete kafu; da |i
ste nervozni tokom dana; da li osecate nedostatak energije vec u podne, da
li imate stomacne tegobe, da li uvece ,,napadnete” frizider kada dodete kuci?
Ako ste u ovim redovima pronasli sebe, treba da znate da su ovi problemi
odgovor vaseg organizma na vase ponasanje prema njemu, a ne problemi koji
idu s godinama. Naime, funkcionisanje vaseg organizma zavisi od goriva koje
ga pokrece i omogucava mu da radi. Ako mu sipate lose gorivo, motor ce poceti
da trokira i verovatno ce stati na pola puta. Zato jedite brzu, visokokaloricnu
hranu, i vas organizam ce vam vratiti milo za drago!

Pravilnom ishranom, pomoci cete vasem organizmu da lakse i brze radi, i samim
tim osecacete se bolje, imacete vise energije i bicete produktivniji. To je najbolje
ulaganje u buducnost koje sebi mozete da priustite. Ujutru cete se buditi bistre
glave i bez crne kafe, necete biti nervozni bez razloga, imacete energije tokom
citavog dana, jer pravilnom ishranom odrzavacete adekvatan nivo secera u
krvi i uvece necete imati potrebu da preterujete u kolicini poslednjeg obroka.
Takode, imacete i pravilno varenje, te necete osecati napetost u stomaku.
Pravilnom ishranom, unoseci u organizam dovoljno hranljivih materija,
ojacacete imunoloski sistem, necete biti razdrazljivi, a zene ce dodatno regulisati
I menstrualni ciklus.



SAVETI ZA
SVAKODNEVNU
ISHRANU

* Ne preskacite obroke. Nikada!

“ Pijte dovoljno vode, do 2 i po litra tokom dana.

* Uvek doruckujte. Prvi obrok je najvazniji i trebalo bi da sadrzi
ugliene hidrate, protein i dobre masti. Jedite sveze voce, potom
jaja i razani hleb ili ovsenu kasu sa bobicama i semenkama.

* Budite razumni i naucite da ne jedete oCima.

» Za rucak je najbolje da kombinujete proteine i ugljene hidrate.
Meso, salata i razani hleb.

» Nakon 15.00 casova izbegavajte ugljene hidrate ukoliko
planirate da smrsate.

* Vecera — salata je idealan obrok za kasne sate. Osim Sto ¢e vam
obezbediti Cistu energiju za noc i umiriti vase telo, donece vam
osecaj sitosti. Kombinujte je sa laganim sirevima ili ribom.
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PRVA PETICA ZNACI PET OBROKA DNEVNO:
. dorucak,

. uzina - vocka,

. rucak,

. uzina - vocka,

. vecera.
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OSIM TOGA, OVA PRVA PETICA PODRAZUMEVA I:

1. Izbegavanje konzumiranja prostih secera - cokolada,
bombona, slatkisa uopste;

2. Izbegavanje soli - dozvoljeno je pola kafene kasicice soli
dnevno, i to morske, jer preterana kolicina soli nije dobra za
nase zdravlje;

3. lzbegavanje masne hrane - masno meso, mesne
preradevine, suhomesnati proizvodi; dozvoljena su manje
masna mesa poput piletine, curetine, junetine, konjetine,
posne divljaci i ribe, narocito masna morska riba i manje
masni mlecni proizvodi;

4. Izbegavanje belog brasna i proizvoda nacinjenih od njega -
dozvoljeno je jecmeno, razano, ovseno, heljdino, integralno
I crno brasno;

5. Izbegavanje alkoholnih pica - dozvoljene su casa-dve crnog
vina.
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Nula u formuli znaci da cigarete treba u potpunosti da izbacimo

iz upotrebe.

S

Druga petica u formuli znacéi da treba da se sSetamo pet
kilometara dnevno, a idealno je dva puta po 20 minuta. Ova Sifra
podrazumeva i da unosite dva do dva i po litra tecnosti dnevno i

da izbegavate napitke koji su masni, gazirani, slani i slatki!

Sasa Plecevic¢ roden je 19.05.1970. godine
u Pozarevcu. Medicinski fakultet zavrsio
je u Nisu, gde je dve godine radio u Hitnoj
medicinskoj pomoci. U Beogradu je zavrsio
specijalizaciju iz oblasti anesteziologije sa
reanimatologijom na Vojnomedicinskoj
akademiji. U SAD se usavrsavao u oblasti
fitnesa. Diplomirao je i na Sportskoj akademiji
u Beogradu, a zavrsio je i skolu tradicionalne
kineske medicine na Univerzitetu mir
Ujedinjenih Nacija. Sada zavrsava doktorat
iz oblasti sportske medicine. Portparol je
udruzenja za Medicinu sporta Srbije, i tvorac
programa Dr. Feelgood.
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NAUCITE JEZIK SVOG TELA

Vase telo ima svoja pravila, a nutricionisti smatraju da vi samo treba
da naucite da ih pratite. Ukoliko savladate unutrasnji jezik svog
organizma, zauvek cete se resiti problema sa viskom kilograma,
obezbediti sebi dovoljno energije, vitalnosti | potrebnih hranljivih
materija.

VASE TELO GOVORI:

,Potrebne su mi grickalice nakon rucka, za potpuni osecaj sitosti.”
Kada nakon obilnog rucka i dalje osecate potrebu za “slanim”
zalogajima, telo vam govori da mu nedostaje magnezijum. On
regulise proizvodnju energije u celijama, metabolizam i rad vise
od 300 razlicitih enzima. Istovremeno, stiti srce i krvne sudove,
snizava nivo masti u krvi i sprecava slepljivanje crvenih krvnih
zrnaca, odnosno stvaranje ugrusaka. Obogatite stoga svoj rucak
tamnozelenim lisnatim povrcem, krompirom, mahunarkama,
orasastim plodovima i semenkama.

VASE TELO GOVORI:

»Spava mi se po ceo dan!”

lako ste spavali 7-8 sati svake noci, iz nedelje u nedelju ste sve iscrpljeniji.
Vasem telu je potrebno vise ugljenih hidrata i povrca. Neka vas dorucak
bude iskljuCivo od ugljenih hidrata! S druge strane, antioksidansi
iz povrca cuvaju telo od slobodnih radikala koji mogu da dovedu do
drasticnog gubitka energije, pa cak i da izazovu rak.

VASE TELO GOVORI:

,0secam se nateceno, kao da cu eksplodirati!”

Vas organizam ne oslobada pravilno stetne materije, zadrzava ih
| talozi. Pijte po litar zelenog Caja dnevno. Ovaj napitak izbacice
postepeno sve toksine iz vaseg organizma, a pomoci ¢ce vam i da
pobedite celulit.



VASE TELO GOVORI:

»Kad se pogledam, vidim osobu od 45 godina!”

lako vam je tek trideset godina, osecate se i izgledate znatno starije.
Mada su geni najzasluzniji za mladolikost, ishrana takode moze
da vam pomogne da obrisete godine. Uz dorucak, svakodnevno
pojedite saku bobicastog voca, ili ga uzmite u vreme uzine.
lzbegavajte crveno meso posto usporava rad hormona, a jedite vise
spanaca i kelja koji telu daju energiju.

VASE TELO GOVORI:

,Hocu slatkise, po svaku cenu!”

Secer koji unosite u organizam da biste zadovoljili potrebe za
slatkim zalogajima, ne treba da bude vestacki. Potrebni su vam
zdravi slatkisi, nutrijenti a ne prazne kalorije.

VASE TELO GOVORI:
»Ko0Za mi je suva, ispucala, i pored
sve nege koju joj pruzam!”

Cak i ako koristite najkvalitetnije
preparate za negu koze lica i

tela, ukoliko ne unosite dovoljno
tecnosti u organizam, vasa koza

ce vapiti za svezim kapljicama.
Telo je sistem koji morate

da negujete i kroz

redovne aktivnosti

i uz pomoc zdrave -

ishrane. Leti i tokom (¢ ey
napornih treninga, \ ‘
pojacajte unos . \
tecnosti —iskljucivo
vode. Ostali tecni
napici se ne
racunaju, cak ni caj.
Sokovi i alkohol ne
dolaze u obzir. Ne
zaboravite, voda je
nezamenljiva!

L
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LAGANA FIZICKA
AKTIVNOST

BRZA SETNJA

Trajanje. Prvog dana hodajte do 20 minuta. Prvih 5 minuta
zagrevajte se laganim pesacenjem, a poslednjih 5 minuta usporite
hod. Kontinuirano brzo peSacenje prvog dana vezbanja treba da
traje najvise 10 minuta.

Zasto brza setnja? Zato 3to tokom Setnje postoji minimalna
mogucnost povrede, a angazuju se velike misicne grupe. Brza Setnja
povoljno utice na kardiovaskularni, respiratorni, kostani i misicni
sistem. Ovu fizicku aktivnost mozete da sprovodite bilo gde, pod
razlicitim vremenskim uslovima, kao i uz minimum troskova.

VOZNJA BICIKLA

Trajanje. Vozite bicikl do 30 minuta, uz prvih 5 minuta zagrevanja
laganom voznjom, a poslednjih 5 minuta, takode, usporite okretanje
pedala. Kontinuirana voznja treba da traje 20 minuta. Nakon voznje,
rastegnite celo telo, a posebno noge, kao najangazovaniji deo.

Zasto voznja bicikla? Voznja bicikla je jedan od najpopularnijih i
najefikasnijih nacina za oblikovanje tela i ocuvanje zdravlja. Ona jaca
srce, shizava krvni pritisak, povecava potrosnju energije, sagoreva
viSak masti, odrzava tonus tela, bedara, zadnjice, stomaka, snizava
nivo stresa i hapetosti.




VOZNJA ROLERA

Trajanje. Rolere treba voziti oko sat vremena 4 puta nedeljno ili 5
puta po 45 minuta. Preporucuje se lagana voznja oko 12 minuta,
minut ubrzane voznje, pa minut laganije. Intervali po minutu se
ponavljaju tokom jednog dnevnog treninga.

Zasto roleri? Voznja rolera povoljino deluje na kardiovaskularni
sistem i odredene misicne grupe (muskulatura oko kukova i
gluteusa prakticno se ne moze zategnuti nijednim drugim oblikom
fizicke aktivnosti). Tokom voznje se angazuje celo telo, a sila koja
opterecuje zglobove prakticno je zanemarljiva.

PLIVANIJE

Trajanje. U pocetku plivajte do 20 minuta. Pre ulaska u vodu,
zagrejte telo tako sto cete uraditi nekoliko vezbi oblikovanja. Nakon
ulaska u vodu, pored ivice bazena, uradite vezbe disanja. Drzite se
sve vreme za ivicu bazena, desetak puta zaronite, izdahnite vazduh
pod vodom, izronite. Prvih 5 minuta plivajte lagano i uz duboko
disanje, pravite sto vece i duze zaveslaje. Poslednjih 5 minuta
usporite. Kontinuirano plivajte 10 minuta i kombinujte stilove |
tehnike plivanja. Udah van vode, izdah pod vodom. Nakon plivanja
restegnite telo.

Zasto plivanje? Prilikom plivanja horizontalna pozicija tela
omogucava laksi rad kardiovaskularnog sistema, dok voda
blagotvorno deluje na organizam. Vezbanje u vodi iziskuje manje
napora. Voda pogodno deluje kod osoba sa problemima kicmenog
stuba, povreda nogu, ostecenja zglobova. Plivanjem angazujete
celo telo.
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Vezbe tibetanskih lama mogu vam pomoci da se osecate mlade i da
dobijete novu vitalnost. A za sve to vam je potrebno do 15 minuta
dnevno. U pocetku svaku vezbu ponovite pet puta, a zatim svake

nedelje dodajte po dva ponavljanja dok ne dodete do maksimalno
dvadeset | jednog ponavljanja.
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Stanite ravno, rasirite ruke paralelno
sa tlom i okrecite se oko sebe. Vrtite
se sleva nadesno. Osecaj vrtoglavice
vremenom ce se smanjivati.

Lezite na pod, ispruzite ruke pored
sebe, podignite glavu i bradu privucite
ka grudima. U isto vreme podignite
noge U uspravan polozaj. Leda treba
da budu na podu, a noge ispruzene.

Sia
¥ %




Kleknite na pod sa uspravnim telom dok su vam nozni prsti istegnuti.
Sagnite glavu i1 oslonite bradu na grudi, zatim se savijte unazad
koliko vam je prijatno. Oduprite se rukama o kukove.

Sedite na pod, sa ispruzenim nogama. Zabacite glavu unazad i
iIstovremeno podignite telo. Kolena treba da budu savijena, ruke
ispruzene, a torzo paralelan sa podlogom.

Lezite potrbuske na pod. Oslonite se na ispruzene ruke i nagnite
glavu unazad koliko mozete. Nakon toga se podignite do polozaja u
kojem cinite obrnuto slovo “V”. Bradu oslonite na grudi i vratite se
u pocetni polozaj.

e




Zelena salata pripada skupini lisnatog i zeljastog povrca. Ona ‘™

se prvenstveno uzgaja zbog listova koji se upotrebljavaju g

u ishrani. Najcesce se smatra prilogom uz jelo, lako se _\

priprema, lepo izgleda, a pre svega — zdrava je! _ 1,-_-5-
5~.,".
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2. Sadrzi vlakna i celulozu koji ¢e vas zastititi i pobolj$ati varenje. Smanjuje
nivo holesterola u krvi, otklanja probleme u probavnom sistemu, a pojacava
| osecaj sitosti, sto se automatski povezuje sa gubitkom kilograma.

4. Od ukupnog broja kalorija u zelenoj salati, 20% su iz proteina. Sadrzaj
proteina moze se povecati kombinacijom sa drugim zdravim proteinima,
na primer iz mahunarki.

6. Minerali u zelenoj salati pomazu u ¢is¢enju organizma od toksina i
odrzavaju ravhotezu kiselina i baza. Ova ravhoteza utice na to da imate vise
energije, da jasnije mislite, bolje spavate i imate sjajnu i glatku kozu. Od
minerala sadrzi kalcijum, fosfor i gvozde.

2. Bolje je $areno! Zeleno u tanjiru je svakako plus za vas. Ipak, salate od
mesanog, raznobojnog povrca pruzaju citavo bogatstvo biljnih hranljivih
materija, tako da vam predlazemo da zelenoj salati dodate i drugo povrce
iz svog frizidera (paradajz, sargarepa, paprika, luk...).




MASLINOVO ULJE
IZVOR ZDRAVLIJA

Maslinovo ulje, izuzetho bogato esencijalnim masnim\ .
kiselinama, predstavlja osnovni sastojak mediteranske | 6]
kuhinje, koja se smatra jednom od najboljih ishrana jer |
sprecava nastanak mnogih oboljenija. \
|
Ima najveci sadrzaj mononezasicenih masnih kiselina i 4
polifenola-antioksidanasa, koji ispoljavaju protivupalno dejstvo ™
i smanjuju rizik od nastanka tromba, smanjuju ucestalost
oboljenja srca i dijabetesa i sprecavaju gojaznost.

Britanski strucnjaci testirali su prehrambene navike 8.000 osoba
i zakljucili da ljudi stariji od 65 godina mogu znatno duze da zive ako u
svakodnevnoj ishrani koriste maslinovo ulje.

Strucnjaci su utvrdili da je kod ljudi koji kuvaju na maslinovom ulju ili ga
koriste u salatama smanjen rizik od sloga za cak 41 odsto.

Maslinovo ulje sadrzi omega-6 masne kiseline koje blokiraju upale kod
hronicnih bolesnika.

Naucno je dokazano da maslinovo ulje i plod masline svojim
antioksidativnim delovanjem cuvaju mozdane celije.

U maslinovom ulju prisutne su oleinska i linolenska kiselina, koje ciste
krv i snizavaju krvni pritisak. Oleinska ili uljna, kiselina podize nivo dobrog
holesterola, poznatog pod oznakom HDL.

Maslinovo ulje pomaze kod probavnih tegoba, zgaravice, gastritisa,
cireva, kolitisa i zatvora. Osim toga, odlicho deluje na disajne organe,
pomaze kod kaslja, promuklosti, povisene telesne temperature.

Korisno je i za kozu i kosu pa ga industrija lepote primenjuje u brojnim
kozmetickim preparatima. Uz njegovu primenu mozete da ojacate nokte i
sprecite njihovo listanje, zastitite kosu od ,,pucanja”, a sve je popularnija i
masaza s maslinovim uljem.

Maslinovo ulje mozete da koristite za prelive u salatama, na hlebu ili u
pripremi mesa, ribe i povrca.
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PRIPREMA:

Pomesati Baby miks i rukolu. Zaciniti maslinovim uljem i balzamiko

sircetom. Potom dodati Ceri paradajz secen na polovine i samo par
listica parmezana. Na kraju dodati orahe i seme bundeve.
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PRIPREMA:

Biftek proprziti u tiganju, da dobije boju sa svih strana. Potom dodati
ceri paradajz secen na polovine i samo par listica parmezana. Sve
sloziti preko salate koja se prethodno zacini balzamiko sircetom i

maslinovim uljem.
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PRIPREMA:

Pomesati Mediteranea mix i rukolu. Preliti maslinovim uljem i
balzamiko sircetom. Dodati so po zelji i posuti seme suncokreta.
Zatim, dodati vrlo malo salatnog preliva po povrsini cinije. Sve
preliti sa malo soka od limuna. Narezati par listica parmezana
tanko i posuti ih po povrsini Cinije, staviti krutone i dekorisati ceri
paradajzom.
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PRIPREMA:

U Ciniju sipati sadrZaj kesice kupusa, dodati > & "h: ;
Sargarepu, rendanu jabuku i celer, i sve 74
dobro :;Jedlmt: Orahe iseckati krupnije i

dodati u Ciniju, kao biber i so po zelji. Preliti

maslinovim uljem i sve opet promesati.

Preliti sokom od narandze i dekorisati celim

orasima i rendanim celerom.

ot
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— gde je povrce iseceno, oprano i spremno za upotrebu —tako iu svez___
stanju.

Za vrhunski kvalitet proizvoda i zdravstvenu bezbednost, svakodnevno se
brine tim strucnjaka koji sprovodi strogo kontrolisanu proizvodnju, kako bi
svojim potrosacima mogli da ponude samo najbolje!

www.salatcentar.com

\OLITALIA

Olitalia predstavlja najrasprostranjeniji brend u svetu iz robne grupe
maslinovih i ostalih jestivih ulja. Osim raznih vrsta maslinovog ulja, Olitalia
proizvodi i cuveno ulje od kostica grozda, ulje od kikirikija, od pirinca, od
kukuruznih klica, kao i sve popularnije sirce balzamiko, koje se proizvodi u
zasticenoj oblasti Modene u fabrici Acetaija Giuseppea Cremoninija.

Olitalia proizvodi sadrze sve naslede i kulturu italijanskih zacina,
naglasavajuci celom svetu njihov znacaj za zdrav i izbalansiran nacin zivota.
Recept njihovog uspeha je u stalnim inovacijama u cilju zdrave ishrane |
kvalitetnijeg zZivota.

Vecina italijanskih profesionalnih kuvara koristi Olitalia proizvode zbog
njihovog kvaliteta, fantasticne teksture i vrhunskog ukusa.

www.olitalia.it
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Iceberg Sa ar d.o.o.
Vinadska 4‘3
Surcin - Beograd

e-mail: office@salatcentar.com

Olitalia
Uvoznik i distributer
Trampex d.o.o.
Cvijiceva 60, Beograd
e-mail: office@trampex.rs




