
| |37| Ogledalo ||  Avgust  2006       |

| B I Z N I S || P O R O D I C A |

SSAALLAATTAA  OODD  TTEESSTTAA

330000  ggrr..  tteessttaa,,  550000  ggrr..  ppee~~uurraakkaa,,225500
ggrr..  pprraa{{kkee  {{uunnkkee,,  11  ppaavvllaakkaa,,  110000  ggrr
mmaajjoonneezzaa,,  mmaalloo  oorriiggaannaa,,  bbiibbeerraa,,  ssoollii..
SSeecckkaannee  ppee~~uurrkkee  pprrooddiinnssttaattii  nnaa  mmaalloo
uulljjaa..  [[uunnkkuu  iisseecckkaattii..  OObbaarriittii  tteessttoo  ((ssiittnnee
mmaakkaarroonnee,,  ppuu`̀iiccii  ii  ddrr..)),,  oocceeddiittii  ggaa..
DDooddaattii  ssvvee  ssaassttoojjkkee::  ppee~~uurrkkee  ,,{{uunnkkuu,,
oorriiggaannoo,,  bbiibbeerr  ii  nnaa  kkrraajjuu  ppoommee{{aannuu
ppaavvllaakkuu  ii  mmaajjoonneezz..

RRIIBBLLJJAA  PPAA[[TTEETTAA

PPoottrreebbnnoo  jjee::  112255  ggrr..  ppuutteerraa,,  ppoollaa
mmaannjjee  ggllaavviiccee  ccrrnnoogg  lluukkaa,,  33  mmaannjjaa  kkiisseellaa
kkrraassttaavvccaa,,  11  kkoonnzzeerrvvaa  ttuunnjjeevviinnee,,  11  ssaarrddii--
nnaa,,  ssookk  oodd  lliimmuunnaa,,  22  kkaa{{ii~~ccee  sseennffaa,,  bbiibbeerr,,
ssoo..  UUmmuuttiittii  ppuutteerr  ssaa  sseennffoomm  nnaarreennddaanniimm
ccrrnniimm  lluukkoomm,,  ppaa  ddooddaattii  ooccee||eennuu  ttuunnjjeevviinnuu
ii  ssaarrddiinnuu  ii  ssiittnnoo  sseecckkaannee  kkiisseellee  kkrraassttaavvccee..

PPoossoolliittii  ppoo  uukkuussuu,,  ddooddaattii  lliimmuunnoovvoogg  ssookkaa
ppoo  uukkuussuu,,  bbiibbeerraa  ppoo  uukkuussuu  ii  ssvvee  ttoo  zzaajjeedd--
nnoo  jjoo{{  mmaalloo  pprroommee{{aattii..  DDoobbiijjee  ssee  ffiinnaa
ppeennaassttaa  mmaassaa..  OObblliikkuujjeettee  jjee  ppoo  `̀eelljjii,,  uukkrr--
aassiittee  ppoo  `̀eelljjii  ii  oohhllaaddiittee..  VVeeoommaa  jjee  uukkuussnnaa..

^̂OORRBBAA  OODD  PPEE^̂UURRAAKKAA

PPoottrreebbnnoo  jjee::  mmaalloo  ppuutteerraa,,  11  ggllaavviiccaa
ccrrnnoogg  lluukkaa  iillii  11  ssttrruukk  mmllaaddoogg  lluukkaa,,  225500--
330000  ggrr..  ppee~~uurraakkaa  ((bbuukkoovvaa~~ee  iillii  {{aammppiinn--
jjoonnii)),,  mmaalloo  bbrraa{{nnaa,,  kkoocckkaa  ssuuppee  iillii  kkoocckkaa
oodd  ppee~~uurraakkaa,,  zzaa~~nn,,  bbiibbeerr,,  kkiisseellaa  ppaavvllaakkaa
iillii  mmlleekkoo,,  sseecckkaann  ppeerr{{uunn..

NNaa  mmaalloo  ppuutteerraa  pprroopprr`̀iittii  ssiittnnoo  sseecckkaann
lluukk  ppaa  ddooddaattii  ssiittnnoo  sseecckkaannee  ppee~~uurrkkee..

PPaarr  kkoommaaddaa,,  nneekkaa  bbuudduu  cceellii  kkoommaaddii,,
pprrooddiinnssttaattii  ddookk  nnee  iissppaarrii  ttee~~nnoosstt  kkoojjuu
ppuussttee  ppee~~uurrkkee..  DDooddaattii  11  vvaarrjjaa~~iiccuu
bbrraa{{nnaa..  NNaalliittii  vvooddoomm  ii  ddooddaaddii  oobbii~~nnuu
kkoocckkuu  ssuuppee  iillii  kkoocckkuu  ssuuppee  oodd  ppee~~uurraakkaa..
MMaalloo  bbiibbeerraa  ii  zzaa~~iinnaa  ppoo  ppoottrreebbii..  KKuuvvaattii
nnaa  ttiihhoo  ookkoo  ppoollaa  ssaattaa..  PPrreedd  kkrraajj  ddooddaattii  11
ddccll  mmlleekkaa  iillii  22  kkaa{{iikkee  kkiisseellee  ppaavvllaakkee..
PPoossuuttii  ssaa  sseecckkaanniimm  ppeerr{{uunnoomm..  NNaa  sslliiccii  jjee
~~oorrbbaa  ssaa  bbuukkoovvaa~~aammaa..

RReecceeppttii  ......

Ideja o vezi izme|u prehrane i zdravlja bazira se na premisi da krvna grupa
– 0, A, B, ili, AB – odre|uje sposobnost organizma da apsorbira nutrijente, bori
se protiv bolesti, nosi sa stresom. U prehrani po krvnim grupama, namirnice su
podeljene u {esnaest razli~itih kategorija: meso i perad, plodovi mora, meleko i
jaja, ulja i masti, ora{asti plodovi i semenke, pasulj i mahunarke, `itarice, hleb i
pekarski proizvodi, testenine, povr{e, vo}e, sokovi, za~ini, biljni ~ajevi, mirodije
i mle~ni napici. Za svaku krvnu grupu, namirnice se svrstavaju kao
«preporu~ljive», «neutralne» ili «one koje treba izbjegavati». 

Prehrana osoba sa krvnom grupom 0 trebala bi se sastojati od namirnica
`ivotinjskog porekla i povr}a. Namirnice na koje treba obratiti pa`nju uklju~uju
govedinu, janjetinu, svinjetinu, piletinu - krto meso - i ribu. Tako|e su dozvol-
jene sve vrste vo}a. Ove osobe moraju strogo izbegavati mleko i mle~ne proizode,
hleb i testeninu od p{enice, kupus, prokulice i kukuruz. 

Osobe sa krvnom grupom A trebale bi konzumirati ve}e koli~ine namirni-
ca biljnog podrijetla: povr{a, soje, pasulja i `itarica. Bobi~asto vo{e i {ljive tako|e
su preporu~ljive, a dozvoljena je povremena konzumacija peradi i fermentiranih
mlije~nih proizvoda. Iz prehrane bi trebali eliminirati sve mesne proizvode, puno-
masne mlije~ne proizvode, paprike, raj~ice, tropsko vo}e i citruse. 

Osobama sa krvnom grupom B dozvoljena je najve}a prehrambena razno-
likost. Slobodni su konzumirati ribu, perad, jagnjetinu, govedinu, mlije~ne
proizvode, zeleno povr}e, `itarice i sve vrste povr}a, a u potpunosti bi trebali
izbaciti {koljke, {unku, slaninu i piletinu. Trebali bi ograni~iti unos govedine,
p{enice i kukuruza. 

Osobe sa krvnom grupom AB mogu jesti jagnjetinu, svinjetinu, mlije~ne
proizvode, jaja, ri`u, {ljive, tre{nje, a trebali bi izbjegavati dimljeno meso i
ograni~iti unos govedine, p{enice, kukuruza, tropskog vo}a, narand`i i banana. 

Za i protiv...
Uop{eno gledano, hrana koja se preporu~uje za sve ~etiri krvne grupe,

svje`a je i neprera|ena hrana, a prehrana je poprili~no raznolika. Me|utim, moglo
bi se re}i, da su u planu prehrane najvi{e zakinute osobe sa krvnom grupom 0.
Naime, njihov plan prehrane pretpostavlja unos velikih koli~ina mesa {to mo`e
rezultirati prekomjernim unosom holesterola i zasi}enih masno}a u koli~inama
znatno ve}im od preporu~enih. Posljedica pove}anog unosa holesteroal i zasi}enih
masno}a je pove}anje rizika za odreene bolesti, u prvom redu kardiovaskularne.

Osobe sa krvnom grupom A bi pak, zbog restrikcije unosa mleka, mle~nih
proizvoda i mesa, trebale paziti na adekvatan unos kalcijuma, gvo`}a i vitamina
B12. 

Prehrana koja isklju~uje ~itave kategorije hrane ne mo`e se preporu~iti djeci,
adolescentima, trudnicama, dojiljama i starijim osobama.

PPPPRRRREEEEHHHHRRRRAAAANNNNAAAA    PPPPOOOO

KKKKRRRRVVVVNNNNIIIIMMMM    GGGGRRRRUUUUPPPPAAAAMMMMAAAA
To {to je u Srbiji poslednjih nekoliko godina

moda u modi, mo`da i ne bi upadalo toliko u o~i
da nismo imali odli~nu podlogu za najrazli~itija per-
verzna shvatanja modernog izgleda, uspeha i
"slatkog `ivota". Poznati, ina~e, kao veoma
pomodan narod koji je u stanju da ~itavu platu da
za jedne cipele (plata, istina, taman toliko vredi), a
u vremenu drasti~nog raslojavanja dru{tva, op{teg
siroma{tva i devalvacije duhovnih vrednosti, nije ni
~udo {to nam je postalo mnogo va`nije kako
izgledamo, nego koliko znamo i zaista vredimo.
Sveprisutnost mode u na{im malim `ivotima preko
malih ekrana i bombardovanje informacijama {ta je
sve "in" ili "out", fensi ili u trendu u~ili su da, gen-
eralno, napravimo pomak u obla~enju. Kako
prime}uje jedna modno neopterecena
Beogradanka: "Hvala Bogu, te vi{e niko ne nosi
teget kondukterske sakoe i bele ~arape uz crne
cipele". [tavi{e, isti~e Verica Rakocevi}, u Knez-
Mihailovoj ulici sre{}ete mnogo vi{e doteranih `ena
nego na [an`elizeu. Kona~no, nema mu{karca koji
ne}e potvrditi da je Beograd gotovo nepodno{ljivo
pun lepih i moderno obu~enih devojaka. Problem,
me|utim, nastaje, kad se, dodaje Sne`ana Daki},
pojavite na Adi obu~eni kao za neki estradni {ou
program. Ili kad devojka na posao dode polugola,
a onda pri~a kako su "svi mu{karci isti". 

Sekretarice se, prime}uje na{a anonimna sugra|anka, iz sasvim razumljivih
razloga do`ivljavaju kao seks simboli koje treba {tipnuti za zadnjicu jer je to nedvosmis-
lena poruka haltera koji vire ispod sukanja. Kako ista}i grudi, noge ili usne, nema sum-
nje, vidimo na televiziji. Voditeljke, peva~ice, glumci, ljudi iz sveta {ou biznisa i estrade,
postali su promotori modnih trendova, ali, kako tvrdi Bo{ko Jakovljevi}, "nije televizija
kriva {to u Srbiji ima jo{ mnogo neprosve}enih ljudi koji moderan `ivot banalizuju". -
Odredeni nivo edukovanosti i nadgradnje tra`i od savremenog ~oveka da bude na vi{em
standardu i moda je dozvoljeno sredstvo borbe. Ali, pogre{no je uverenje da }e direktor
koji dobro posluje zaposliti devojku koja samo dobro izgleda. Za pametne ljude moda je
potro{na roba, a obilje modne ponude je samo na~in da ~ovek {to bolje izabere ono {to
}e ga predstaviti onakvim kakav jeste. Plastika jeste u modi na Zapadu, ali i to }e pro}i.
Kad svi budemo lepi i zategnuti, iza toga }e morati da postoji kvalitet koji }e potvrditi
da je ono {to ima{ na sebi u skladu sa onim {to ima{ u glavi iluzija mo}i.

KAKO USKLADITI ONO [TO NOSIMO NA
SEBI SA ONIM [TO IMAMO U GLAVI


