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Ideja o vezi izmedu prehrane i zdravlja bazira se na premisi da krvna grupa
-0, A, B, ili, AB - odreduje sposobnost organizma da apsorbira nutrijente, bori
se protiv bolesti, nosi sa stresom. U prehrani po krvnim grupama, namirnice su
podeljene u Sesnaest razliCitih kategorija: meso i perad, plodovi mora, meleko i
jaja, ulja i masti, oraSasti plodovi i semenke, pasulj i mahunarke, Zitarice, hleb i
pekarski proizvodi, testenine, povrSe, voce, sokovi, zaCini, biljni ¢ajevi, mirodije
i mle¢ni napici. Za svaku krvnu grupu, namirnice se svrstavaju kao
«preporucljive», «neutralne» ili «one koje treba izbjegavati».

Prehrana osoba sa krvnom grupom 0O trebala bi se sastojati od namirnica
Zivotinjskog porekla i povréa. Namirnice na koje treba obratiti paznju ukljucuju
govedinu, janjetinu, svinjetinu, piletinu - krto meso - i ribu. Takode su dozvol-
jene sve vrste voc¢a. Ove osobe moraju strogo izbegavati mleko i mlecne proizode,
hleb i testeninu od pSenice, kupus, prokulice i kukuruz.

Osobe sa krvnom grupom A trebale bi konzumirati vede koli¢ine namirni-
ca biljnog podrijetla: povrsa, soje, pasulja i Zitarica. BobiCasto vose i $ljive takode
su preporucljive, a dozvoljena je povremena konzumacija peradi i fermentiranih
mlije¢nih proizvoda. Iz prehrane bi trebali eliminirati sve mesne proizvode, puno-
masne mlijecne proizvode, paprike, rajcice, tropsko voce i citruse.

Osobama sa krvnom grupom B dozvoljena je najveéa prehrambena razno-
likost. Slobodni su konzumirati ribu, perad, jagnjetinu, govedinu, mlijecne
proizvode, zeleno povrée, Zitarice i sve vrste povréa, a u potpunosti bi trebali
izbaciti Skoljke, Sunku, slaninu i piletinu. Trebali bi ograniCiti unos govedine,
pSenice i kukuruza.

Osobe sa krvnom grupom AB mogu jesti jagnjetinu, svinjetinu, mlijecne
proizvode, jaja, rizu, §ljive, treSnje, a trebali bi izbjegavati dimljeno meso i
ograniCiti unos govedine, pSenice, kukuruza, tropskog vocda, narandZi i banana.

Za 1 protiv...

Uopseno gledano, hrana koja se preporucuje za sve Cetiri krvne grupe,
svjeza je i nepreradena hrana, a prehrana je poprilicno raznolika. Medutim, moglo
bi se reci, da su u planu prehrane najviSe zakinute osobe sa krvnom grupom O.
Naime, njihov plan prehrane pretpostavlja unos velikih koli¢ina mesa Sto moZe
rezultirati prekomjernim unosom holesterola i zasi¢enih masnoca u koli¢inama
znatno veéim od preporucenih. Posljedica povecanog unosa holesteroal i zasi¢enih
masnoca je povecanje 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, gvoZzéa i vitamina
BI12.

Prehrana koja iskljuCuje Citave kategorije hrane ne moZe se preporuciti djeci,
adolescentima, trudnicama, dojiljama i starijim osobama.
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KAKO USKLADITI ONO STO NOSIMO NA
SEBI SA ONIM STO IMAMO U GLAVI

To Sto je u Srbiji poslednjih nekoliko godina
moda u modi, mozda i ne bi upadalo toliko u oci
da nismo imali odlichu podlogu za najrazli¢itija per-
verzna shvatanja modernog izgleda, uspeha i
"slatkog Zzivota". Poznati, inate, kao veoma
pomodan narod koji je u stanju da Citavu platu da
za jedne cipele (plata, istina, taman toliko vredi), a
u vremenu drasticnog raslojavanja drustva, opSteg
siromastva i devalvacije duhovnih vrednosti, nije ni
¢udo Sto nam je postalo mnogo vaznije kako
izgledamo, nego koliko znamo i zaista vredimo.
Sveprisutnost mode u nasim malim Zzivotima preko
malih ekrana i bombardovanje informacijama $ta je
sve "in" ili "out", fensi ili u trendu ucili su da, gen-
eralno, napravimo pomak u oblacenju. Kako
primecuje jedna modno neopterecena

Beogradanka: "Hvala Bogu, te vise niko ne nosi
teget kondukterske sakoe i bele Carape uz crne

cipele". Stavise, istice Verica Rakocevié, u Knez-
Mihailovoj ulici sreS¢ete mnogo viSe doteranih Zena
nego na Sanzelizeu. Kona¢no, nema muskarca koji
nece potvrditi da je Beograd gotovo nepodnosljivo
pun lepih i moderno obucenih devojaka. Problem,
medutim, nastaje, kad se, dodaje Snezana Daki¢,
pojavite na Adi obuéeni kao za neki estradni Sou
program. lli kad devojka na posao dode polugola,
a onda prica kako su "svi muskarci isti".
Sekretarice se, primecuje nasa anonimna sugradanka, iz sasvim razumljivih
razloga dozivljavaju kao seks simboli koje treba Stipnuti za zadnjicu jer je to nedvosmis-
lena poruka haltera koji vire ispod sukanja. Kako istac¢i grudi, noge ili usne, nema sum-
nje, vidimo na televiziji. Voditeljke, pevacice, glumci, ljudi iz sveta Sou biznisa i estrade,
postali su promotori modnih trendova, ali, kako tvrdi BoSko Jakovljevi¢, "nije televizija
kriva Sto u Srbiji ima jo§ mnogo neprosveéenih ljudi koji moderan Zivot banalizuju". -
Odredeni nivo edukovanosti i nadgradnje trazi od savremenog €oveka da bude na viSem
standardu i moda je dozvoljeno sredstvo borbe. Ali, pogresno je uverenje da ée direktor
koji dobro posluje zaposliti devojku koja samo dobro izgleda. Za pametne ljude moda je
potroSna roba, a obilie modne ponude je samo nacin da Covek Sto bolje izabere ono Sto
Ce ga predstaviti onakvim kakav jeste. Plastika jeste u modi na Zapadu, ali i to ¢e proéi.
Kad svi budemo lepi i zategnuti, iza toga ¢e morati da postoji kvalitet koji ¢e potvrditi
da je ono Sto imas na sebi u skladu sa onim Sto ima$ u glavi iluzija moci.
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SALATA OD TESTA

Posolit po ukusu, dodati limunovog soka
po ukusu, bibera po ukusu i sve to zajed—
no jos malo promesati. Dobije se fina
penasta masa. Oblikujei-e je po ée|ji, ukr-

asite po Eelji i ohladite. Veoma je ukusna.

300 gr. testa, 500 gr. pec‘iuraka,250
g praéke Sunke, 1 pav|al<a, 100 gr
majoneza, malo origana, bibera, soli.
Seckane peéurke prodins+a’ri na malo
M|ja. éw’\ku iseckat. Obariti testo (sitne
makarone, puzici i dr.), ocedit ga.
Dodati sve sas+oj|<e: peéw‘ke ,Sunku,
origano, biber i na kraju pomesSanu

pavlaku i majonez.

RIBLIA PASTETA

Potrebno jer 125 gr. putera, pola
manje 9lavice_ crnog luka, 3 manja kisela
krastavea, 1 konzerva tunjevine, 1 sardi-
na, sok od limuna, 2 kasiéce se_nfa, biber,
so. Umutiti puter sa senfom narendanim
crnim lukom, pa dodati ocedenu tunjevinu

i sardinu i sitho seckane kisele krastavce.

CORBA OD PECURAKA

Potrebno je: malo putera, 1 9|avica
crnog luka ili 1 struk m|ad09 luka, 250-
300 gn. peéuraka (bukovale ili Sampin-
joni), malo brasna, kocka supe ili kocka
od pec‘iuraka, za&n, biber, kisela pavlaka
ili mleko, seckan persun.

Na malo putera proprzit sitno seckan
luk pa dodati sitho seckane peéurke.

Par komada, neka budu celi komadi,
prodinsi-aﬁ dok ne ispari telnost koju
puste peifurke. Dodati
brasna. Nalii vodom i dodadi obi&nu

kocku supe ili kocku supe od peéuraka.

1 varjacicu

Malo bibera i za&ina po poh‘ebi. Kuvati
na tiho oko po|a sata. Pred kraj dodati 1
del mleka ili 2 kasike kisele pavlake.
Posuti sa seckanim perSunom. Na slici je

Eorba sa bukovadama.
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