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-

drustvo

Vijesti

Smrsati je lukse

edan od najrasprostanjenijih
J zdravstvenih problema u da-
nasSnjem svijetu je gojaznost. Na-
rocito je to slu¢aj u Americi, gdje je i
statisticki najve¢i broj ljudi koji imaju pro-
blem sa gojaznoscu. Sa time se suocavaju
mnogi ljudiiu drugim zemljama, §to znaci
da od toga nijesmo imuni ni u Crnoj Gori.
Ipak, u Crnoj Gori gojaznost u pravom
smislu te rijeci nije Cesta pojava, koliko
je to slu¢aj sa viSkom kilograma kod
ljudi, kao blazem obliku.
Gojaznost je prema jednoj od
definicija, stanje ukojem oso-
ba
’ ima

— tje_

- lesnu

b , s tezinu

dvadeset i viSe

odsto iznad idealne. Za

one koji imaju tezinu od 10 do 19

odsto iznad idealne, obi¢no se kaze da

imaju prekomjernu tjelesnu tezinu. Za one

koji su teZi do 10 odsto iznad idelne teZine
kaze se da imaju blagi viSak kilograma.

Vjerovatno da je u Crnoj Gori ova tre¢a
kategorija ljudi najrasprostranjenija. Sto
se tice idealne teZine ona se utvrduje na
nekoliko nacina, o kojima ovaj put nece
biti rijeci, ve¢ se fokus stavlja na uzrocima,
posljedicama i nacinima za rjeSavanje
problema gojaznosti i viSka kilograma.

Gojaznost je svakome uocljiva, kao i
prekomjerna tezina, dok se oko blazeg
viSka kilograma moze raspravljati, stim da
su skoro uvijek u pravu oni koji za sebe
smatraju da imaju ovaj problem. Niko bo-
lje od nas samih ne moze znati daliimamo
masne naslage u predjelu stomaka, oko
struka, na butinama... Te naslage mogu
biti u manjem obimu i da izgledaju naivno
u poredenju sa stvarnom gojaznoscu, ali
to Cesto moze biti ,laganje sebe” da smo
mi zapravo zdravi i da viSak kilograma ne
predstavlja problem.

Mnogi ljudi, a naro¢ito pripadnice Zen-

gojaznosti ne svrstavaju u zdravstvene
probleme. To se uglavnom smatra ,es-
tetskim” problemonn, ili problemom sa fi-
zi¢kim izgledom. Naravno, to su zablude.

Gojaznost je sama po sebi ozbiljan
zdravstveni problem koji uzrokuje i brojne
druge zdravstvene probleme. Prekomjer-
na teZina ili blaZi viSak kilograma su ta-
kode zdravstveni problemi, ali sa nesto
manjim rizicima.

U poredenju sa ljudima normalne
teZine, kako je utvrdio poznati americki
kardiolog dr Hans Dil, gojazni l[judi imaju

skog pola, problem viSka kilograma ili &

Jri puta veéu mogucénost da obole od
sréane bolesti, Eetiri puta vecu moguénost
da dobiju visoki krvni pritisak, pet puta
vetu mogucnost da obole od dijabetesa i
poviSenog holesterola u krvi, veéi rizik da
obole od raka debelog crijeva, rektuma,
prostate, dojke, grliéa materice, tijela ma-
terice i jajnika, vecu moguénost pojave
artritisa i bolova u ledima”.

Ne samo Sto takvi [judi imaju vece rizike
zbog nabrojanih oboljenja, ve¢ mnogi
upravo boluju od svega toga, a kao jedan
od uzroka je prekomjerna tjelesna
tezina.

Osim toga, gojazne osobe Cesto imaju
loSu sliku o sebi. U danasnjem svijetu, u
kojem se fizi¢ki izgled nametnuo kao jako
vazan faktor u drusStvenim odnosima, ,,de-
bljina” moze biti veliki psiholoSki teret.
Zato su narocito Zene ¢esto Zrtve dijeta
koje ,nude” brze rezultate, iako i mnogi

muskarci ,nasijedaju” na sliéne

zamke.

ViSak kilograma za ve¢inu ljudi sa

tim problemom znaci potrebu za di-

jetom. Praksa, iskustvo i is-

trazivanja pokazuju da su ti

napori, koji  nijesu

praceni promjenom

nacina Zivota, uglavnom

uzaludni.

Kod gojaznosti su kljuéni

problem prekomjerne kalorije.

Do porasta tjelesne tezine do-

lazi kad ¢ovjek unosi viSe ka-

lorija nego Sto ih organi-

zam moze upotrijebi-

ti. I bez obzira na to

odakle kalorije po-

ticu, njihov se viSak

uvijek pretvara u mas-

nocu. Jedan dio te masnoce

pluta kroz krvotok, oblaze zidove

vitalnih krvnih Zila i postepeno ih

zaCepljuje. Drugi dio zavrSava u srediSnjoj

tjelesnoj ,banci” smjestenoj oko pojasa.

Neprijatne “filijale” ove banke nenadano

nicu 1 u drugim djelovima tijela. Rezultat

je, najblaze receno, viSak kilograma, a
potom sve druge posljedice.

Prirodna medicina vrlo uspjesno
rjeSava problem gojaznosti i viSka kilo-
grama. Pored odredenih tretmana i te-
rapija koji mogu biti od pomoci, najbolji
rezultat ipak daje poStovanje odredenih

principa i zakonitosti, koji u sustini znace
promjenu nacina zivota.

Prvi savjet svima onima koji zZele da
rijeSe problem viSka kilograma bio bi -
uzimajte veéinu hrane u najprirodnijem
mogucem oblikuy, §to iskljuCuje kuvanje,
pecenje, soljenje... U namirnice sa prijeko
potrebnim slozenim ugljenim hidratima,
bogate vlaknima i drugim hranljivim sas-
tojcima, ali siromasne kalorijama, bez ho-
lesterola, Secera i soli, spadaju sve vrste
voca i povrca, Zitarice (pSenica, pirinac,
jeCam, ovas, proso, heljda, raz, kukuruz...),
oraSasti plodovi(orasi, badem, kikiriki,
ljie$nik, pistaci, kesten...) sjemenje (sun-
cokret, susam, lan, bundeva...) mahunar-
ke (soja, pasulj, bob, grasak, so¢ivo, bo-
ranija, lucerka, lebleblje...). Ovakva ishra-
na, uz recimo svakodnevnu Setnju, po-
maze gubitku kilograma, i to je dokazano.
Cak i da se ne postuju ostale zakonitosti
vezane za gubitak teZine, savjet vezano za
ishranu mozZe biti dovoljan za mrSavljenje,
1 nije potreban dug period da se dode o
rezultata.

Svi oni koji imaju probleme sa vi§kom
kilograma neka urade eksperiment — de-
set do 15 dana samo na prirodnoj hrani.
To ée biti dovoljno da se uvjere da je njihov
Zivot krenuo u drugom, pozitivnom smje-

drustvo

ru.
Neko ¢e kazati da ne moze bez mesa,
jaja, sira, kajmaka... Najbolji savjet njima
bi bio da se priviemeno odreknu takve
ishrane, makar na par sedmica, dok ne
stignu rezultati. Meso, jaja, sir i drugi
proizvodi zivotinjskog porijekla pretova-
reni su masnoc¢om, nedostaju im vlakna, i
medu glavnim su uzrocima gojaznosti.

Jedna od brojnih vrlina vlakana jeste §to
djeluju kao sigurnosni mehanizam protiv
prejedanja. Ona pomazu da se osjeti si-
tost prije nego §to se unese previse
kalorija, tako da je poruka onima koji
jedu prirodnu hranu - jedite dok se ne
zasitite.

Hrani bez vlakana nedostaje ovaj
LZatvaraC”,ionda se sitost osjeti nakon
Sto se unijelo kalorija dovoljnih Cakiza
¢etvoroc€lanu porodicu.

Jedan od principa i zakonitosti koji su
vrlo vazni za mrSavljenje je da nikad ne
treba preskakati doru¢ak. Dorucak je naj-
vazniji obrok. Najbolje je jutro zapoceti sa
voénom salatom. Vo¢e nema preveliku
energetsku vrijednost, ali se zato moze
kombinovati sa oraSastim plodovima,
pahuljicama... Voce je, medutim, bogato
prirodnim Sec¢erima, vitaminima, mine-
ralima, vlaknima..., svime onim §to nam je
potrebno za normalno funkcionisanje or-
ganizma, paiza dovodenje tjelesne tezine
ured.

Mnogo je manji efekat jedenja voéa, ako
nam ono sluzi kao dezert ili dodatak nekoj
masnoj ishrani. Voée je najbolje jesti na
prazan stomak, i za dorucak.

Cinjenica je da su mnogi ljudi ,zavisni”
od ishrane toliko da nikako ne mogu
suzbiti apetit i Zelju za odredenom ishra-
nom, ali je to upravo uzrok njihovog pro-
blema. Takviljudinijesu naviknuti da jedu
vocCe, za razliku od masne i slane hrane
koja ih ,ispunjava”. To zna¢i da je po-
trebna, prije svega, jaka volja da bi se
smrSalo, a ostalo je jednostavnije nego Sto
se misli.

Obavezno preskakati meduobroke i
grickalice. Osim $to pogorSavaju zdravlje i
predstavljaju opterecenje organima za
varenje, meduobroci i grickalice su, ta-
kode, medu glavnim uzrocima gojaznosti.
Poznati su slucajevi u medicini da su ljudi,
koji su samo prestali sa grickanjem i je-
denjem izmedu obroka, igubili na tezini.

Izmedu dorucka i ru¢ka potrebno je da
prode najmanje pet sati, jer je toliko vre-
mena potrebno da se hrana svari i da
organi odmore, a to podrazumijeva da nije
bilo nikakvih meduobroka i grickalica.
Varenje je posao i misi¢ Zeluca, izmedu
ostalog, mora da se odmori.

AKko je dorucak vocni, neka rucak bude
povrée. To moZe biti mijeSana salata u

kombinaciji sa integralnim hljebom, koji
ba, a istovremeno se ne mogu pojesti veée
koli¢ine jer je hranljiv. Uz sve to, za ruak
se po Zelji mogu kombinovati i Zitarice,
siemenje, oraSasti plodovi. Od Kkoristi
moze biti
masli-

la-
neno
ulje, kao i mor-

ska nerafinisana so.

Svima onima koji imaju problem sa pri-
premanjem zdrave i prirodne hrane pre-
porucuje se neka od brojnih knjiga-ve-
getarijanskih kuvara koje postoje na
trziStu. Na Internetu se, takode, mogu pro-
naci brojni recepti. Hrana, osim S$to mora
da bude zdrava, treba da bude i ukusna.

Da bi se smrsalo, veceru treba potpuno
izbjegavati. Osim §to ¢e doprinijeti sma-
njenju tjelesne tezine, izbjegavanje
veCere je vrlo dobro za ukupno una-
predivanje zdravlja zato $to se organizmu
omogucava kvalitetan odmor. San je mno-
go bolji na prazan stomak, jer se tada u
punoj mjeri luée razni hormoni, medu
kojima i melatonin koji utite na pod-

mladivanje i regenerisanje organizma.

U tom slu¢aju, ¢ovjek se budi odmoran,
zadovoljan i gladan, i onda je pozeljan
obilan dorucak.

Mnogi ¢e re¢i da ne mogu bez vecere, ili
su prinudeni da imaju kasni obrok zbog
izlazaka, poslovnih susreta i sli¢no. Savjet
je da se vecera izbjegava kad god je to
moguce, a u suprotnom jesti salatu od
voca ili povréa.

Voce i povrée ne treba mijeSati, jer
voce sadrzi mnogo Secera u sebi.
Kad se jede povrée, njemu je po-
trebno dugo vremena da se vari
jer u sebi sadrzi vlakna, i stoga ¢e
se ova hrana dugo zadrzati u
Zelucu, nece preci u crijeva, a u
isto vrijleme S$ecer iz voca ¢ée
poceti vrenje i to moze, izmedu
ostalog, proizvesti iritaciju, gasove
u stomaku, neprijatnosti...
. Obavezno piti vode tokom cijelog
dana, ali ne za vrijeme i poslije jela
makar sat vremena, i ne prije spavanja sat
ili dva, jer moZe doéi do budenja tokom
nodi Sto dovodi do poremedaja sna.

Jedna od najvaznijih zakonitosti za
smanjenje tjelesne tezine svakako je ak-
tivno vjeZbanje, i to najmanje pet puta
sedmicno, 30 do 60 minuta. To moze da
bude hodanje, tréanje, voZenje bicikla,
rad u basti...

Preporucuje se izbjegavanje ili znacaj-
no smanjenje unosa Stetnih materija, po-
put alkohola, duvana, kafe, gaziranih
pica... Ove Stetne materije, osim $§to
ugrozavaju zdravlje na razne nacine, mo-
gu da utiéu ¢ak i na povecanje tjelesne
tezine.

Postovanje svih ovih prirodnih principa
istovremeno pobolj$ava zdravlje i reguliSe
jelesnu tezinu. L

Zdravko VUCINIC

N
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