eliki Vaskrsnji post koji traje
‘ / do 20. aprila prilika je da or-
ganizmu priustimo blagodet i
ocistimo ga od toksina. Kako posna
hrana utice na stanje naSeg zdravlja i
zasto je dobro uvrstiti je u redovan
meni, za ,,Bilje i zdravlje“ otkriva
prof. dr Vesna Dimitrijevi¢ Srecko-
vi¢, endokrinolog Klinike za endo-
krinologiju, dijabetes i bolesti meta-
bolizma KCS, sefjedinice za ishranu
i prevenciju metabolickih poremeca-
ja i profesor Medicinskog fakulteta u
Beograd

u.

Ona je, uz prof. dr Vladimira Vuka-
Sinovica sa Pravoslavnog bogoslovskog
fakulteta u Beogradu, autor knjige
,Post put u Zivot - Hriscanski post
kao metod prevencije i le¢enja dijabe-
esa, ateroskleroze i kancera®.

- Neuskladenost dusevnog i tele-
nog u éoveku moze biti razlog mno-
zih hronicnih bolesti. Hriscanski post

zdravlja“.

Imena dobitnika objavicemo
u sledecem broju. Knjiga se
preuzima liéno, do mesec dana
od dana objavljivanja imena
nagradenih Citalaca ,Bilja i

je vazan u odrzavanju dusevnog i tele-
snog zdravlja, u skladu je sa nauénim

saznanjima o zdravoj ishrani a ima
sli¢nosti sa vegetarijanskom i me-
diteranskom ishranom. ,Brza
hrana“ bogata zasiéenim masno-
cama Zivotinjskog porekla, naj-
Cesce pohovana i przena, obi-
luje  Stetnim  lipidnim
peroksidima koji nastaju to-
kom pr7enja na suncokreto-
vom ulju i odgovorna je za sve
¢esdi infarkt i Slog i pre Cetrdesete
godine Zivota - kaze dr Dimitrijevic
Sreckovié.

| hrana i lek
Prema njenim recima, posna hrana
ima povoljan efekat na zdravlje zbog

Pet ¢italaca ,Bilja i zdravlja“ éije SMS poruke u petak 14.
marta, od 12 do 14 ¢asova stignu prve, dobice na poklon po jednu
knjigu Dzodi Piko ,Pripovedac, izdavacke kuce ,Dereta®,

SMS poruka moze da se salje sa svih mreza. Ukucajte
BZ(razmak) ime i prezime,
adresu i posaljite na broj 1055.
Cena SMS je 36 dinara sa
;’DV—om plus osnovna cena

S.

—
e —

DEreTA
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obilja biljnih masnoca i proteina, di-
jetnih vlakana iz voca, povréa i Zitari-
ca.

- Maslinovo ulje nije samo hrana
vec ilek, jer povoljno utice na smanje-
nje holesterola i krvnog pritiska. Bilj-
ne belancevine iz soje i mahunarki(pa-
sulj, socivo, grasak, boranija, leblebija,
ly)ob.) bogate su biljnim estrogenima,
Sto Je vazno za sprecavanie nekih obli-
ka lg:cmoma 1 ateroskleroze, za nor-
malizaciju masnoca i krvnog pritiska.
P'e.éu.rke Sitake i rai§i dobar su izvor
1311}n'1h proteina, jacaju imunitet i spre-
Cavaju karcinom. Riba recna, jezerska ,
morska zbog bogatstva kalcijuma i
qufora znacajna je u prevenciji i lece-
fiu osteoporoze. Omega 3 polinezasi-
cene masnoce iz morskih riba skuge,

—

| duhovni mir
Kada u toku posta dostignemo

kortizol, glukagon, hormon rasta) deluju

za povisen krvni pritisak, povidene vrednosti Secera i masnoéa u krvi. Ako se
u postu smanj stres i postigne mir i duhovna ravnoteza nece se pojaéano luiti ovi

' unutra¥nji duhovni mir i ravnotezu,
smarnjice se napetost | stres, a time i luéenje hormona vezanih za
sires, kaZe nada sagovornica. Hormoni stresa (adrenalin, noradrenalin,

suprotno insulinu i odgovorni su

hormoni, 8to e se povolino odraziti na krvni pritisak, vrednosti eéera i masnoa u

krvi,pa se spre¢ava pojava ateroskleroze

tune, lososa, haringe, snizavaju trigli-
ceride i holesterol, stite od zapaljen-
skih i trombotskih poremecaja, pove-
davaju osetljivost na insulin i
doprinose dobroj regulaciji ecera u
krvi - kaze dr Dimitrijevié Sreckovic.
U postu se, napominje nasa sago-
vornica, koriste i orasasti plodovi
(orah, badem, lesnik...) koji su bogati
mononezasicenim i omega 3 ma-
snocama, sadrze E vitamin,
folnu kiselinu, kalijum,
magnezijum i sma-
njuju rizik od
. srcéanih
~ &% oboljenja.
7 Pet do Sest
jezgara je za-
mena za kasici-
cu ulja, a preporu-
ka je $aka orasastih
plodova dnevno.
- Posna hrana obiluje dijetnim

, karcinoma i brojnih autoimunih bolesti.

vlaknima iz voca, povréa i Zitarica koja
usporavaju varenje i apsorpciju hran-
ljivih materija, povecavaju sitost, uspo-
stavljaju normalan rad creva, smanjuju
nivo $ecera i masnoca u krvi, sto sve
rezultira korigovanju stomacne goja-
znosti i sprecavanja karcinoma.

Iskljuéenjem namirnica Zivotinj-
skog porekla (crvena mesa, suhome-
snati proizvodi, mleko i mleéni pro-
izvodi), smanjuje se koli¢ina
masnoca i belancevina Zivotinjskog
porekla, &ije su poviSene vrednosti u
krvi preduslov za razvoj aterosklerot-
skih komplikacija.

Mediteranski ,Sablon*

Dr Dimitrijevi¢ Sreckovi¢ zastupa
principe mediteranske ishrane ve¢ dve
decenije u svakodnevnom radu bavedi
se prevencijom dijabetesa i ateroskle-
roze odraslih, a poslednju deceniju i
dece, adolescenata i mladih.

e B

- Koristim mediteranske sedmo-
dnevne jelovnike bogate slozenim
ugljenim hidratima i dijetnim vlakni-
ma iz voca, povréa i zitarica, monone-
zasicenim masnocama iz maslinovog
ulja i omega 3 masnocama iz morske
ribe $to su sve zapravo karakteristike
posne ishrane. Mediteranska ishrana
pokazala je povoljan efekat na preven-
ciju gojaznosti, metabolickog sindro-
ma, predijabetesa, dijabetesa, infarkta,
sloga, masne jetre, seksualnih poreme-
Caja, steriliteta, depresije, raka... Kako
je post ekvivalent mediteranskoj ishra-
ni, tvrdim da je i post lekovit i znaca-
jan u prevenciji ovih bolesti. |

Danijela Kljajic

Vreme posta je idealna prilika za ciS¢enje organizma i brigu o ishrani, ali nam ne
omogucava omiljeno ispijanje kafe sa mlekom. Zato je za sve ljubitelje savriene

kombinacije mleka i kafe OMCAFE proizvela posnu instant kafu sa sojinim mlekom.
Instant 2u1 i 3u1 Soya ne sadrze laktozu, pa su pogodne i za one koji su netolerantni
na mlecni ecer koji se nalazi u kravljem mleku. Sojino mleko sadrzi vitamine i
minerale, proteine, nezasicene masne kiseline (50-60 odsto vise od kravljeg mleka)
kao i gvoZde, pa su tako 2u1 i 3u1 Soya vrlo pogodne za sve one koji vode

racuna o svom zdravlju.

OMCAFE je jedini proizvodac kafe na nasem trzistu, koji u
svom portfoliju nudi instant kafu sa sojinim
mlekom, bez laktoze.

Na rafovima prodavnica $irom nase zemlje,
ljubitelji kafe mogu na¢i instant kafe 3u1 Soya, 3u1
Soya Vanilla kao i 2u1 Soya, ito ¢e im doneti novu
moguénost uZivanja u Obiénim Momentima uz
omiljenu kombinaciju kafe i mleka.
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