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rreecceeppttii,,  ssaavveettii,,  rreecceeppttii,,  ssaavveettii  ......

Preskakanje doru~ka lo{e je za srce, a
verovatno i za liniju, pokazalo je
istra`ivanje nedavno sprovedeno na u
Nottinghamu. U eksperimentu koji je tra-
jao mesec dana sudelovalo je 10 zdravih,
vitkih `ena. Kod onih koje su preskakale
doru~ak sko~io je nivo lo{eg holesterola i
smanjila se telesna osetljivost na inzulin,
hormon koji sudeluje u regulaciji {e}era u
krvi. Smanjena osetljivost na inzulin
jedan je od faktora rizika za razvoj dija-
betesa tipa 2. Osim toga, otkriveno je da
`ene koje ne doru~kuju prose~no konzu-
miraju vi{e kalorija, {to sugeri{e da izbe-
gavanje doru~ka na du`i rok pove}ava
izglede za pove}anje telesne te`ine.
Dakle, `elite li biti zdravi i vitki, nipo{to
ne preska~ite doru~ak.

Vo}e je najbolje jesti na prazan `elu-

dac, jer tada vitamini i minerali trenutno
sti`u u krvotok. Vo}e ne morate pojesti -
mo`ete ga i popiti. Sok od narand`e
najlak{e je  pripremiti, a sok od {argarepe
i jabuke odli~no ~isti organizam i ja~a
imunitet. Mnoge pahuljice od `itarica
oboga}ene su vitaminima, a kad se jedu s
mlekom odli~an su izvor kalcijuma.
Birajte pahuljice od celih `itarica, bogate
vlaknima, te one koje ne sadr`e mnogo
{e}era i soli, a poslu`ite ih sa obranim
mlekom ili jogurtom. @elite li ne{to
konkretnije, odlu~ite se za pr`enu nemas-
nu slaninu i pr`enim pe~urkama i hlebom
od celih `itarica. Jaja su tako|e odli~an
izbor za doru~ak. Umesto kafe, poku{ajte
piti mineralnu vodu, sve`i vo}ni sok ili
zeleni ~aj.

Dobar za...
KONCENTRACIJU - Izostavljanje

doru~ka smanjuje opskrbu mozga energi-
jom, {to mo`e da rezultira lo{om koncen-
tracijom. Prema nedavnim istra`ivanjima,
radnici koji nisu doru~kovali bili su
skloniji nezgodama.

U^ENJE - Deca koja nisu
doru~kovala u {koli ~e{}e su bila
apati~na, nemirna ili su se te{ko koncen-
trisala. Nisu se mogla setiti novih infor-
macija koje su nedavno ~ula, a i njihove
govorne sposobnosti bile su slabije.

MENTALNO ZDRAVLJE - Ljudi
koji svakoga jutra jedu doru~ak na bazi
`itarica manje su poti{teni i bolje se nose
sa stresom. ^ak i kad se u obzir uzmu i
razlike u stilovima `ivota, dokazano je da
postoji jasna veza izmedu doru~ka i men-
talnog zdravlja. 

NNNNEEEE    PPPPRRRREEEESSSSKKKKAAAA^̂̂̂IIIITTTTEEEE    DDDDOOOORRRRUUUU^̂̂̂AAAAKKKK    

Iz ordinacije Dr. Vesne Ze~evi}

5930 N. Broadway, Chicago, IL 60660

Dr. Vesna Ze~evi}

Mo`e te li nam dati par informacija
o razvijanju ~ula i refleksa kod
novoro|en~eta? Hvala unapred, nova
mama!

Marija:                        
Psiholo{ka istra`ivanja su pokazala da

se razvitak ~ula  kod mo`e posmatrati
odmah posle samog ro|enja. Odmah posle
ro|enja, ili kratko vreme posle ro|enja, svi
su ~ulni organi spremni za reagovanje.
Neki vi{e, a neki manje. O~igledno da
osetljivost na dodir je najrazvijenije ~ulo, i
nastaje odmah posle ro|enja. Naro~ito je
razvijena osetljivost bebinih usana.
Prona|eno je da je osetljivost na hladno}u,
ve}a nego nego na toplotu. Tako|e
osetljivost na miris se otkriva ve} nekoliko
sati posle ro|enja i bebe obi~no vrlo br`e
nau~e da prepoznaju miris maj~inog tela, a
reguju s placom na strane ili jake mirise.
Osetljivost na ukus je jako dobro razvijena.
Maj~ino mleko prenosi ukuse hrane koju je
majka jela. Izbegavajte ljute i kisele
proizvode, jer verovatno ne}e prijati va{em
novoro|en~etu. Interesantno je da je
osetljivost na bol prili~no slaba u toku
prvih nekoliko dana. Me|utim to se poste-
peno menja posle nekoliko dana, i to najpre
na licu (usnama, ~elu, o~nim kaprcima).
Osetljivost za vid je u po~etku slaba, jer se
tek 30 sati posle ro|enja javlja refleks
zenice, tj. skuplja se na svetlost, a {iri na
mrak. Me|utim, ve} posle prvih deset dana
novoro|en~e je spremno da prati predmet
horizontalnim, vertiklanim, i kru`nim okre-
tanjem o~iju. ^ak je po`eljno igrati se sa
bebom i stvarati mogu}nost da ve`ba ovaj
refleks. Osetljivost za boje se dodu{e razvi-
ja u toku prve tri godine `ivota. ^ulo sluha

je najslabije razvijeno od svih ~ula pri
ro|enju. Novoro|en~e je prvih nekoliko
dana potpuno gluvo, sve dok se kanali i
srednje uho ne o~iste od sluzave te~nosti.
Negde oko 3 - 7 dana posle ro|enja
po~inje da se javlja reakcija na {umove, pa
na tonove, i tek u ~etvrtoj nedelji na
ljudske glasove. Unutra{nji osea}aji kod
beba, takozvani "organiski ose}aji" su
razvijeni ve} prilikom ro|enja. Pla~ bebe
obi~no ukazuje na glad ili `e|, ali mo`e da
uka`e i na op{tu nelagodnost. Prema
mi{ljenju mnogih psihologa, pona{anje
novoro|en~eta mo`e se okaraterisati kao
generalna aktivnost, bez odre|enih emocija.
Uz op{te reagovanje, bebe se u prvim
danim snalaze uglavnom uz pomo} reflek-
sa. Novoro|en~e ima mnogo prirodnih
refleksa: na primer : kijanje, ka{ljanje,
zevanje, sisanje, zatvaranje oka, itd. Postoje
interesantni refleksi koji su karakteristi~ni
ba{ samo za bebe, a koji se kasnije gube.
To su Babinski, Moroov, i Darvinov
refleks. Refleks Babinskog nastaje kad se
novoro|en~etu usled golicanja po tabanu
{ire prsti na nozi. Moorov refleks nastaje
kada dete usled jakog zvuka le`e}i potr-
bu{ke izbacuje ruke i noge u stranu.
Darvinov refleks nastaje kada baba nekim
predmetom dr`i dlan i onda sklapa {aku
izuzetno ~vrsto, toliko da je u stanju da o
predmetu visi. Ve}ina ovih refleksa se gubi
posle prvih par nedelja. 

Hvala na pitanju i sve najbolje!

DECA I NJIHOVA PSIHA
Marija ^etnik poreklom iz

Beograda u SAD dolazi kao deo
razmene srednjo{kolaca. Dalje
{kolovanje zavr{ava u Americi (pos-
diplomske studije na Lajola
Univerzitetu u ^ikagu, na odeljenju
{kolske psihologije), a ve} osam
godina radi kao {kolski psiholog sa
decom uzrasta 6 do 12 godina, u
jednoj od {kolskih oblasti severnog
^ikaga.

Marija ^etnik, School Psychologist
Winnetka Public Schools

847 446 0353, 847 446 6060

Idealne za doru~ak, u`inu, osve`avaju}e,
zdrave, fantasti~nog ukusa. Mogu i da se preliju
dresingom - prigodnim sosom - i eto nam ~itavog
ru~ka! Dobro, jeste da }emo za dva sata biti opet
gladni, ali ionako smo ustanovili da je zdravije jesti
vi{e puta dnevno po malo.

Ako spadate u kategoriju ljudi koji bez ne~eg "konkretnog" ne priznaju ru~ak - pa
dobro, salate su neizbe`ni prilozi uz bilo koju drugu hranu. 

Kad ka`emo salata, naj~e{}e mislimo na paradajz + krastavac + jo{ ne{to {to imamo
u fri`ideru. Ali salate mogu biti i mnogo vi{e, mogu sadr`ati i meso ili ribu. Mogu
sadr`ati kuvane sastojke, kao na primer - postoji li neko ko je ne voli - ~uvena ruska
salata. 

Mo`ete da ih stavite u sendvi~ ili da upotpunite ukus mesa ili ribe.

SAVETI
§ Jedite salate kad god mo`ete i koliko god mo`ete! 
§ Nemojte praviti ogromne koli~ine - ve}ina salata uop{te ne mo`e da stoji - naro~ito
ako sadr`e sir}e! 
§ Posvetite pa`nju izgledu - obi~na zelena salata mnogo lep{e izgleda ako se ukrasi
tankim koluti~ima rotkvica; 

SS AA LL AA TT EE

Vo}e je stra{no zgodno za lake, jednostavne deserte koje vole ba{ svi. Po~ev od
sve`eg vo}a, koje je, po mom mi{ljenju, bez konkurencije, preko vo}nih kupova i raznih
kombinacija vo}a sa {lagom, raznim kremovima i sladoledom, zatim pudinga i sli~nih
kremastih stvari, do pravih komplikovanih torti u kojima je vo}e glavni sastojak.

Posebno je inspirativna oblast prirodnih (ce|enih) vo}nih sokova, koje, ako imate
samo malo vremena i volje, mo`ete da pravite u najlu|im kombinacijama. Uvek }ete
imati ne{to novo, druga~ije od ostalih, mo`ete i da pravite koktele - za decu, pre svega,
pome{ate par soki}a i sirupa razli~ite gustine, dodate slam~icu i suncobran~i}, smislite
uz sve to neku pri~u o letovanju ili tome kako su svetske dame od pamtiveka u`ivale
ba{ u toj kombinaciji - i eto njima do`ivljaja! 

Toplo preporu~ujemo vo}nu salatu u koju stavljate vo}e po svom izboru i koju
mo`ete slu`iti prirodnog ukusa, zatim sa malo {ecera ili {e}ernog sirupa, sa {lagom ili
mo`ete da napravite vo}ni kup tako {to }ete dodati kuglu sladoleda. Poseban fini{
vo}noj salati daje iseckani le{nik ili badem. 

Vo}ne torte smo obradili u posebnom delu koji govori o tortama i kola~ima. Ovde
vam predla`emo nekoliko jednostavnih slatkih poslu`enja. 

VO]E, vo}e, vo}e,  vo}e,  vo}e . . .


