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.Kome smeta
:mlecni Secer

: ko nakon konzumiranja mlecnih proizvoda o
: osecate nadutost i bol u stomaku, proverite da :
° li vam nedostaje enzim koji razgraduje laktozu. o
® (vaj enzim se prirodno nalazi u tankom crevu i pomaze ®
® TR d
« kod probave mlecnog Secera, laktoze. Medutim, kod 4
® pojedinih osoba stvaranje ovog enzima smanjuje se s ®
® " v s =
o godinama, pa dolazi do problema u razgradniji laktoze. ¢
® Kao posledica se javljaju nadutost i bol u stomaku, a o
&
o Moguci sumucnina i proliv. %
L Ako imate ove simptome, lekari savetuju da ®
: prestanete da pijete mleko i jedete mlecne proizvode :
® najmanje dve nedelje. Takode, obavezno proveravajte ®
: sastav preradenih namirnica, jer one ponekad sadrze :
® [aktozu iz mieka. Cesto se mleko u prahu i surutka, ®
: koja sadrZi vise laktoze od bilo koje druge hrane, :
@ dodaju preradenim namirnicama. Takozvana skrivena ®
L v o % Bl o
o laktoza moZe da se nade u hlebu i raznim pecivima, ,
L supama iz kesice, instant pireu, slatkiSima ili u gotowm L
X + prelivima za salate. b
® Intolerancija na glukozu moZe da se utvrdi pregle- ®
: dom kod lekara koji, osim laboratorijske analize krvi, :
@ obuhvata i jednostavan test disanja. On podrazumeva
s e s S e X e L ]
o ispijanje odredene doze laktoze i ispitivanje kolicine
® vodonika u izdahnutom vazduhu. Vodonik stvaraju e
& o . . S ®
o bakterije u crevima koje se hrane laktozom, a visok
& nivo vodonika u dahu pokazuje da se laktoza nije @
b prawlno preradila. 2
® Problem intolerancije na laktozu moze da se re5| ®
L]
o Uzimanjem tableta ili kapi kojima se regulise razgradnja %
o |aktoze ili postepenim uvodenjem miecnih proizvoda
: koji nemaju visoku koncentraciju laktoze. :
L ]
{ ]

sumnjate da imate problem o
2 na qlulmzu. trebalo bida ®
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i duabetes

spreciti

Gojaznost kod dece prati i metaboliCki sindrom, koji utice na pojavu dijabetesa i
srcanih oboljenja. Od tog sindroma pati svako trece gojazno dete u Srbiji

ocent dr Vesna Dimitrijevi¢-Sreckovic iz
D Instituta za endokrinologiju, dijabetes i

bolesti metabolizma, dobitnica ovogodisnje
Hipokratove nagrade za najbolji rad za severni
region Mediterana na kongresu Mediteranske grupe
za izucavanje dijabetesa odrzanom u Istanbulu,
upozorava na opasnost od decje gojaznosti, koja
se Siri svetom poput epidemije.

U svom najnovijem istraZivanju dr Dimitrijevic-
Sreckovic utvrdila je da 35 odsto gojazne dece u
Srbiji ima i metabolicki sindrom, a preostalih 65 odsto
najmladih s povecenom tezinom povecan obim struka
i nizak nivo HDL holesterola. Metabolicki sindrom
predstavlja niz faktora rizika za pojavu dijabetesa
i kardiovaskularnih bolesti. Ovi faktori obuhvataju
stomacnu gojaznost, poremecaj regulacije Secera
u krvi, povisen krvni pritisak i poviSene masnoce.
Sindrom nastaje u detinjstvu i viSe je izrazen kod
gojazne dece.

Gojaznost i dijabetes tipa 2 medu decom ja-
vljaju se, prvenstveno, zbog nedovoljne fizicke
aktivnosti, sedenja pred kompjuterom i televizorom
i male zastupljenosti voca, povréa, Zitarica, ribe,
maslinovog ulja u ishrani.

IstraZivanja pokazuju da ce, ako pacijenti smraju

Na taj natin se sprecava nastanak metaboli¢kog
sindroma ili se koriguje ve¢ postojeci sindrom.

!,. :
i smanje obim struka, to imati povoljne efekteina g
regulaciju masnoca, krvnog pritiska i nivoa 3ecera. ‘Y‘

- Savetujem mediteranski nacin ishrane bogat
slozenim ugljenim hidratima, dijetnim viaknima iz
voca, povrca i Zitarica, mononezasi¢enim mas-
nim kiselinima iz maslinovog ulja i maslinki. Deca
treba da smanje unos zasicenih masnih kiselina iz
svinjskog mesa, suhomesnatih proizvoda, masnih
sireva i namaza.

Treba izbegavati prZenje i pohovanje hrane na
suncokretovom ulju zbog stvaranja lipidnih peroksida.
Umesto toga deci treba davati barene namirnice ili
one dinstane na vodi uz dodatak maslinovog ulja,
pecene u rerni, a ponekad i na elektri¢nom rostilju.
Obavezna je i fizicka aktivnost od 30 minuta barem
pet dana nedeljno - savetuje dr Vesna Dimitrijevié-
Sreckovic iz Instituta za endokrinologiju.

Kao prevenciju od bolesti koje su posledica
preterane telesne teZine lekari savetuju
mediteransku ishranu bogatu Zitaricama

i masnim kiselinama iz maslinovog ulja

Priﬁremila GORDANA GOLUBOVIC, foto NORTHFOTO, ARHIVA

Kod dece jo
najopasnije

$




