Zdrava ishrana

Izbalansiranom
ishranom mogu
da se sprece
mnoge bolesti,
od dijabetesa
do karcinoma,
porucuje

prof. dr Vesna
Dimitrijevic
Sreckovic,
endokrinolog

adaje grupa istragivaca

po zavrietku Drugog

svetskog rata posetila

Krit, zatekla je siromag-
ne mestane savrsenog zdray-
lja. Bili su veoma vitalni i, u
proseku, dugovecniji od En-
glezai Amerikanca, $toje, ka-
ko je kasnije utvideno, pripi-
sano nacinu ishrane.

Otuda i izraz ,medite-
ranska ishrana“ koja danas
vazi za jednu od najzdravijih
jersprecava gojaznost, dijabe-
tes, aterosklerozu i vaskularne
komplikacije, i snizava krvni
pritisak i nivo masnoca u kr-
vi, posebno holesterola i tri-
glicerida.

~ Ovaj nadin ishrane ka-
rakteridu poja¢an unos voca,
povrca, Zitarica bogatih dijet-
nim vlaknima i antioksidanti-
ma, skuse, tunjevine i lososa,
kao i maslinovog ulja, maslin-

e

ki i orafastih plodova - objas-
njava prof, dr Vesna Dimitri-
jevié Sreckovié, endokrinolog
sa Instituta za endokrinologi-
ju, dijabetes i bolesti ma::F::l}_n--
lizma Klini¢kog centra Srbije,
i koautor knjige ,Post, put1zi-
vot', koju je napisala sa prof. dr
Vladimirom Vukaginovi¢em
sa Pravoslavnog bogoslovskog
fakulteta u Beogradu. _
Narodi koji se pridrzavaju
mediteranske ishrane dokaza-
no recle obolevaju od koronar-
nih bolesti. -
— Voce, povrce i orasasti
plodovi bogati su kalijumom,
koji direktno utice nasmanje-
nje krvnog pritiska i smanjuje
rizik od infarkta za 40 odsto.
Nedostatak magneziju-
ma, kaze doktorka, moze da
pogorsa aterosklerozu, hipe-
trenziju i da poveca rizik za
pojavu moZdanog i sréanog

ucdara, te ga treba nadokng.
diti pojacanim unosom prg,.
kelja, krompira, spanad,
blitve, lisnatog povréa, m;.
hunarki, orasastih plQ(l(}\rﬂr
skuse... (ki

- Za kuvanje i pecenje kg
ristite hladno cedeno mag|;.
novo ulje. Jedite posne sireye
jogurt i kiselo mleko s manq
od 1,6 odsto masti, a upotrehy,
crvenog mesa sved:t‘e na jed-
nom nedeljno. Mediteransk,
ishrana isklju¢uje prZenje jer
namirnice obradene na Ovaj
nadin izazivaju aterosklerg-
zu. Hranu treba peci u remj,
u foliji, kuvati na pari, t?ariti je
ili dinstati s malo maslin
ulja. Iako je ovo ulje otporng
navisoke temnperature, prven-
stveno ga koristite za preliva-
nje salata.

- Izbegavajte proizvode
od belog brasna, lisnato testo,
punomasnesireve i kackavalj,
malac, kajmak, margarin, svi-
njetinu, mesne preradevine,
re¢nu i tovljenu ribu i priena
jaja - istice doktorka. ®
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