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Sposobnost da se skoncentrisemo, U velikoj meri se zasniva na
okolnostima i situaciji u kojoj se tog momenta nalazimo. Greske
koje napravimo jer smo dekoncentrisani, nekad su male dok
nekada mogu biti i kobne, na primer u voZnji. Redovan unos joda,
hranom i vodom, siguran je nacin da popravimo koncentraciju.

Jod je esencijalni mineral za nas organizam, pa ga moramo

svakodnevno unositi u dovoljnim koliCinama. utice
na razvitak mozga i grananje neuronske mreze pa samim tim i na
mozdane aktivnosti. Pored pada koncentracije, nedostatak joda
uzrokuje slabiju paznju, a kod dece probleme sa uenjem |
paméenjem. Da bi odrzali funkcije mozga na najvisem nivou jod
nam mora biti svakodnevni saputnik.

Dnevne potrebe coveka iznose 150 mikrograma, dok se
trudnicama preporucuje duplo vise, 300 mikrograma. Joda najvise
ma u hrani morskog porekla, a u nesto manjoj koli¢ini u vocu i

povréu, Bududi da pecenjem namirnice gube oko 20 odsto joda, a
kuvanjem i do 58 odsto, najvise joda, nas organizam ce
apsorbovati preko vode bogate prirodno rastvorenim jodom.
. »

Minaqua sadrzi prirodno rastvoren jod i jedina je voda na ovim
prostorima sa ovakvim mineralnim sastavima. Jos davne 1912.
godine osvajila je velike zlatne medalje na sajmovima u Rimu,
Parizu i Londonu, tada pod nazivom”Franc Jozefova voda”. Vise
od 100 godina-tradicionalno najbolja MINAQUA.
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24. Dunavski polumaraton odrzace se u nedelju, 20. oktobra 2019. godine, u Apatinu, u
organizaciji Atletskog kluba Apatin, uz podrsku Atletskog saveza Srbije, Opstine Apatin, Banje
Junakovi¢ Apatin, Sportskog saveza opstine Apatin, TuristiCke organizacije Apatin...

Ovogodisnji Dunavski polumaraton odrzace se na ulicama Apatina (start i cilj nalazi¢e se u Baniji
Junakovic), sa pocetkom u 11:00 ¢asova, a u skladu sa pravilima Atletskokg saveza Srbije (ASS).
Programom Dunavskog polumaratona predvideno je odrzavanje sledecih trka: Polumaraton
(21,097 km); Minakva fun & fit trka zdravlja (10 km). Takode, programom manifestacije,
predvideno je da start obe trke bude u Banji Junakovi¢ (3 km od centra Apatina) u 11:00 ¢asova.
gde ¢e se ujedno nalaziti i cilj obe trke.

KO? 24. Dunavski polumaratonSTA? trka, tréanjeKAD? 20. oktobar 2019.GDE? Apatin (Banja
Junakovic)

Pravo ucesSc¢a na Dunavskom polumaratonu imace svi zainteresovani, koji se osecaju psiho-fizicki
sposobnim za ovakav vid aktivnosti, uz pla¢anje startnine.

Prijavljivaje zainteresovanih u€esnika/ca za u¢es¢e na Dunavskom polumaratonu obavljaée se do
15.10.2019. godine, do 20h, putem online formulara na sajtu www.dunavskipolumaraton.com

Za najuspesnije takmicare/ke Dunavskog polumaratona predvidene su sledece nargade:
Prvoplasiranim takmi¢arima u sveukupnom plasmanu dodelju se pobednicki pehari, medalje,
diplome i robne nagrade sponzora; Troje prvoplasiranih po kategorijama dobijaju medalje i
diplome; Svi takmicari koji zavrse polumaratonsku trku dobijaju unikatnu u€esni¢ku medalju.
Napomena:Staza je zvani¢no sertifikovana, brza i ravna 100%, obelezen svaki kilometar, 11
okrepnih stanica, staza u potpunosti zatvorena za saobracaj.Prijavni centar - Glavna recepcija
Banje Junakovi¢ - Apatin.Preuzimanje startnih brojeva: U prijavhom centru (19.10. od 19:30 do
22:00 ¢asova) i na dan trke (20.10. od 07:30 do 10:00 ¢asova).Pasta parti za takmiCare: Restoran
Banje Junakovi¢, 19.10. 2019. godine od 20.00 ¢asova.Kategorije: Polumaraton na po 5 godina
(ukupno 25 kategorija); Trka zdravlja: muskarci i zene.

Minaqua 1/2 kliping centar Srbije
www.ninamedia.rs \\ 4


http://savremenisport.com/sportski-kalendar/1985/dunavski-polumaraton-2019

Datum: 03.01.2019 Napomena:
Medij: savremenisport.com
Link: http://savremenisport.com/sportski-kalendar/1985/dunavski-polumaraton-2019
' Autori: Redakcija
Teme: Minaqua
Naslov: Dunavski polumaraton 2019 - Sportski kalendar

Vise informacija o Dunavskom polumaratonu mozete dobiti putem telefona na broj + 381 (63) 537
482 (Goran Cegar) i/ili i-mejla dunavskipolumaraton@gmail.com
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Sezona slava i praznika, svi volimo
da se opustimo u hrani i picu sa po-
rodicom i prijateljima. Ne marimo

za posledice prejedanja, ali one kad-
tad izadu na videlo u vidu vika kilo-
grama. Nedostatak joda moze biti je-
dan od razloga zbeg kog kilogrami
ne nestaju.

Jod je veoma vazan mineral za pra-
vilan rad Stitne Zlezde, a samim tim

i funkcionisanje naseg organizma u
celosti. Posledice nedostatka joda
mogu biti umor, depresija, slaba kon-
centracija. Takode, nedostatak joda
moze dovesti | do usporavanja meta-
bolizma i samirn tim nagomilavanja
kilograma. Treba znati i to da je jod
odlican za detoksikaciju organizma.
Paosto ga organizam ne proizvodi, jod
moramo svakodnevno unositi. Nagi-
na zato ima i viSe nego dovoljno. Naj-
bolji su morski plodovi i alge, ali i ra-
ZNo povrce,

Odlican izvor joda je mineralna voda
sa prirodno rastvorenim jodom, jer or-
ganizam lakse koristi jod iz vode ne-
go iz hrane. Najlaksi nacin da ubrzate
varenje je upravo gazirana voda,
Minagua" mineraina voda sadrzi pri-
rodno rastvoren jod | jedina je voda na
ovim prostorima sa ovakvim mineral-
nim sastavom, Jo$ davne 1912. godi-
ne osvojila je velike zlatne medalie na
sajmovima u Rimu, Parizu i Londonu,
tada pod nazivom Franc Jozefova
voda". Vise od 100 godina — tradicio-
nalno najbolja MINAQUA,

Minaqua
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Jod je mineral koji naSe telo ne moze samo da sintetiSe. Pozitivno utiCe na rast i razvoj, te je
veoma vazno da ga deca unose kroz ishranu.

Stitastoj Zlezdi je neophodan jod kako bi proizvodila hormone koji kontroli§u metabolizam, rast i
razvoj. Tokom trudnoce, stitna zlezda Zene mora da radi mnogo viSe jer hormoni koje proizvodi
potpomazu razvoj mozga i nervnog sistema fetusa. Nakon rodenja, bebe koje se hrane dojenjem
zavise od maj¢inog mleka kao izvora joda, Sto pomaze da im se mozak i nervni sistem razvijaju.
Ozbiljan nedostatak joda kod trudne Zene ili one koja doji moze dovesti do oSte¢enja mozga kod
njenog fetusa ili bebe. Dnevna potreba za jodom iznosi 150 mikrograma dok je trudnicama
potrebno ¢ak dvostruko vise, oko 300 mikrograma.

UkljuCivanje sledece hrane u svakodnevnu ishranu porodice, pomoci ¢e vam da budete sigurni da
vi i vaSa deca unosite dovoljno joda: upakovan hleb, morska hrana, jaja, meso, povrce i mlecni
proizvodi, jodirana so.

Odli¢an izvor joda kod nas je mineralna voda bogata prirodno rastvorenim jodom jer organizam
lakSe koristi jod iz vode nego iz hrane. Minaqua mineralna voda sadrzi prirodno rastvoren jod i
jedina je voda na ovim prostorima sa ovakvim mineralnim sastavima. Jo$ davne 1912. godine
osvojila je velike zlathe medalje na sajmovima u Rimu, Parizu i Londonu, tada pod nazivom"Franc
Jozefova voda". ViSe od 100 godina-tradicionalno najbolja MINAQUA.
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Medu mineralima posebno mesto pripada jodu. S obzirom na to da je odgovoran za vecinu
procesa u nasem telu, njegov nedostatak dovodi do zastoja viSe procesa od kojih su neki kljucni
za zdravlje i izgled. Osim Stitaste Zlezde, nedostatak joda ima veliki uticaj na mozak, dojke, kozu i
Zeludac. Telo Salje signale kada mu nedostaje ovaj kljucni hranljivi element. Najuodljiviji su gréevi
nedostatak energije, umor i depresija, sve vrlo sli¢no kao i kod simptoma dehidratacije.
Nedostatak te€nosti, a samim tim i minerala, najizrazeniji je kod onih koji se bave fizickom
aktivnoScu. Zato i za njih vazi pravilo da jedu Sto viSe voca i povréa, dok joda ima i u morskim
plodovima i algama.

Kod nas ga ima u mineralnoj vodi bogatoj prirodno rastvorenim jodom. Davne 1912. godine sve
zlatne medalje na sajmovima u Rimu, Parizu i Londonu osvojila je voda iz Srbije pod
nazivom"Franc Jozefova voda". Danas je to tradicionalno uvek najbolja MINAQUA.

Obezbedite sebi dovoljne koli€ine joda za dobro zdravlje, energiju i dobru koncentraciju redovnim
unosom 150 mikrograma joda dnevno.
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Sposobnost da se skoncentriemo, u velikoj meri se zasniva na
okolnostima i situaciji u kojoj se tog momenta nalazimo. Greske
koje napravimo jer smo dekoncentrisani, nekad su male dok
nekada mogu biti i kobne, na primer u voznji. Redovan unos joda,
hranom i vodom, siguran je nacin da popravimo koncentraciju.

Jod je esencijalni mineral za nas organizam, pa ga moramo
svakodnevno unositi u dovoljnim koli¢inama. Utice
na razvitak mozga i grananje neuronske mreze pa samim tim i na
moZdane aktivnosti. Pored pada koncentracije, nedostatak joda
uzrokuije slabiju paZnju, a kod dece probleme sa ucenjem |
pamcenjem. Da bi odrzali funkcije mozga na najvisem nivou, jod
nam mora biti svakodnevni saputnik.

Dnevne potrebe oveka iznose 150 mikrograma, dok se

Y =
3
trudnicama preporucuje duplo vise, 300 mikrograma. Joda najvise NA]BOl]A

ima u hrani morskog porekla, a u nesto manjoj koli€ini u vocu i

povréu. Buduci da pe¢enjem namirnice gube oko 20 odsto joda, a
kuvanjem i do 58 odsto, najvise joda, nas organizam ce
apsorbovati preko vode bogate prirodno rastvorenim jodom.
[ ]

Minaqua sadrzi prirodno rastvoren jod i jedina je voda na ovim
prostorima sa ovakvim mineralnim sastavima. Jos davne 1912.
godine osvoijila je velike zlatne medalje na sajmovima u Rimu,
Parizu i Londonu, tada pod nazivom"Franc Jozefova voda". Vise
od 100 godina-tradicionalno najbolja MINAQUA.
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Svakodnevne obaveze i stres, neprestana briga za najmladima, iscrpljuju nas organizam kako
fiziCki tako i psihicki.

Zato su nam potrebni vitamini i minerali koje unosimo hranom i vodom koju konzumiramo. Neke
minerale je neophodno unositi svakodnevno posto nas organizam nije sposoban sam da ih
proizvede. Jedan od njih je JOD. On je esencijalan za pravilan rad Stitne Zlezde a od velikog je
znacaja trudnicama i deci. U trudnodi utie na razvoj neuronske mreze, koja je presudna za razvoj
inteligencije pa se njegov uticaj nastavlja i u detinjstvu.

Neodstaci joda se reflektuju i na nas spoljasnji izgled. Jedan od pokazatelja je suva, gruba i
iritirana koza. Detoksikacija organizma se vrsi putem koze, kada telo izbacuje toksine ali na taj
nacin reguliSe i telesnu temperaturu. Manjak joda moze da narusi ovaj prirodni tok. Zato dok
idemo u susret praznicima, slavama, a samim tim i pove¢anom unosu hrane, pokusajmo da
obratimo paznju koju hranu ¢emo uneti u svoj organizam. Kod nas joda ima u mineralnoj vodi
bogatoj prirodnim jodom. Davne 1912. godine zlatne medalje za kvalitet na sajmovima u Rimu,
Parizu i Londonu osvojila je voda pod nazivom "Franc Jozefova voda".
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UZDRAVOM TELU

PREVENCIJA

PRIPREMILA Vesna Sranimirovie

RAVN

KAO POSLEDICA
NEDOSTATKA JODA

MANJAK JODA U COVEKOVOM ORGANIZMU
DOVODI DO NIZA POREMECAJA, MEDU KOJIMA
JE | HIPOTIROIDIZAM - SMANJENA FUNKCIJA
STITNE ZLEZDE

PREVENTIVAILECENJA
Jod se pokazao kao veoma
efikasan u le¢enju fibroci
sti¢nie bolesti dojki, koju
karakterisde formiranje
benignih, bolnih kvrzica, a
rezultati istrazivanja pokazu
ju da je delotvoran u oko 70
odsto slucajeva. Qdli¢no je
sredstvo za terapiju cista na
jajnicima i kod policistiénih
jajnika, a znacajan je i u pre
venciji raka dojke, jajinika,
prostate i Stitne Zlezde.

je ringlu ostavila uklju¢enu.
I'rec¢ina muskaraca oslovi
partnerku imenom bivie,

a 92 odsto ljudi ne zapamti
ime ¢oveka s Kojim su se
upravo upoznali. U svakom
trenutku 26 odsto vozaca
zaboravi gde je parkiralo
automaobil.a 15 odsto njih
svaki put se vrati da prove
ri da 1i su zakljucali vrata.
Istrazivanja pokazuju da
razlog tome moze biti nedo
statak joda v organizmu.

K ada se u organizam
svakodnevno unosi
manje od 30 pg joda, ubrzo
dolazi do njegovog nedostat
ka, §to izaziva niz razlic¢itih
poremedcaja. Jedan od njih je
i hipotiroidizam ili smanjena
funkcija Stitaste 7lezde. Cim
se skladista joda v organiz
miu isprazne, tiroidna Zlezda.

vralu predstavlja gusavost.
Drugi simptomi hipotiro
idizma ukljucuju zamor,
apatiju, dremljivost,
ostetljivost na hladnocu,
letargiju. misicnu slabost,
postepeno gojenje i ogru
belu kozu.

DALIISTERASEJANI?

Sezona je slava | praznika, svi voli-
mo da se opustimo u hrani i pi¢u s

Mineralna voda MINAQUA sadrzi
prirodno rastvoren jod i jedina

porodicomi prijateliima. Nemarimo je voda na ovim prostorima sa

za posledice prejedanja, alione

ovakvim mineralnim sastavima.
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bi¢ajen simptom zuju na deficit joda koznih problema. organizma.
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Sposobnost da se skoncentrié¢emo, u velikoj meri se zasniva na
okolnostima i situaciji u kojoj se tog momenta nalazimo. Greske
koje napravimo jer smo dekoncentrisani, nekad su male dok
nekada mogu biti i kobne, na primer u voZnji. Redovan unos joda,
hranom i vodom, siguran je nacin da popravimo koncentraciju.

Jod je esencijalni mineral za nas organizam, pa ga moramo

svakodnevno unositi u dovoljnim koli¢inama. Utice
na razvitak mozga i grananje neuronske mreze pa samim tim i na
mozdane aktivnosti, Pored pada koncentracije, nedostatak joda
uzrokuje slabiju paznju, a kod dece probleme sa ucenjem |
pamcenjem. Da bi odrZali funkcije mozga na najvisem nivou, jod
nam mora biti svakodnevni saputnik.

Dnevne potrebe coveka iznose 150 mikrograma, dok se
trudnicama preporuéuje duplo vise, 300 mikrograma. Joda najvise
ima u hrani morskog porekla, a u neéto manjoj kali¢ini u voéu i
povrcu. Buduci da pecenjem namirnice gube oko 20 odsto joda, a
kuvanjem i do 58 odsto, najvise joda, nas organizam ¢e
apsorbovati preko vode bogate prirodno rastvorenim jodom.

Minaqua sadrZi prirodno rastvoren jod i jedina je voda na ovim
prostorima sa ovakvim mineralnim sastavima. Jos davne 1912,
godine osvojila je velike zlatne medalje na sajmovima u Rimu,
Parizu i Londonu, tada pod nazivom"Franc Jozefova voda” Vige
od 100 godina-tradicionalno najbolja MINAQUA.
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IZABRANO NOVO LICE BAZARA

DvadesetogodiSnja Martina Segedi iz Backe Palanke pobednica je izbora Bazarovog lica 2018, a
ziri je jos tri devojke nagradio titulama koje ¢e im, kao i pobednici, otvoriti vrata da se
profesionalno bave modelingom

18/01/2019 GORDANA KNEZEVIC MONASEVIC FOTO: DRAGAN MUJAN

Posle Sest meseci napetog iS€ekivanja — koliko je proslo otkako smo najavili konkurs za izbor
Bazarovog lica 2018. — kona¢no smo dobili ovogodiSnju pobednicu: to je dvadesetogodisSnja
Martina Segedi iz Backe Palanke, kojoj ¢e ova pobeda doneti naslovnu stranu i modni editorijal u
Bazaru, kao i ugovor sa modnom agencijom Fox, zvani¢nim partnerom ove manifestacije.
Anastasija Luki¢ iz Beograda ponela je titulu Bazarovog lica Sarma, dok su Katarina Nikacevi¢ i
Katarina Markovi¢, obe iz Beograda, ravnopravno podelile titulu Lice fotogeni¢nosti.

Izbor je odrzan 6. decembra u Stadion Event Center-u, u TC Stadion, u prisustvu mnogobrojnih
javnih liénosti i prijatelja Bazara. Bilo je to veCe mladosti, lepote i dobrih vibracija, pravi mali modni
spektakl koji su zabelezile kamere i fotoaparati nasih kolega iz drugih redakcija i koji je devojkama
pruzio uzbudenje za pamcenje, pogotovo u trenucima kad su sevali blicevi, a salom se prolamao
najiskreniji aplauz publike.

Svih 12 finalistkinja te veceri pokazale su se u najboljem svetlu, a po oceni zirija, sve su spremne
da se bave pozivom fotomodela i zakoraCe modnim pistama. To je i publici bilo jasno vec pri
prvom izlasku devojaka, kada su se pojavile u farmerkama modne kuce Tiffany i Nike patikama,
koje je obezbedila kompanija Sport Vision. Sve je na njima bilo savrseno, od stajlinga za koji se
pobrinula nasa modna urednica Bojana Raiji¢ Burdevi¢ do frizura i Sminke, za koje su bili zaduzeni
profesionalci brenda Golden Rose, zvani¢ne Sminke izbora Bazarovog lica godine.

Dok smo ¢ekali da se devojke presvuku za drugi izlazak u haljine modne kuc¢e PS Fashion,
glumica Jelena Gavrilovi¢, koja je vodila program, podsetila je publiku da je izbor Bazarovog lica
kultna akcija koju je na§ magazin pokrenuo jos 1984. godine. Tada je to bio jedini izbor takve vrste
u zemlji i devojkama je pruzao jedinstvenu Sansu da profesionalno zakorace u svet modelinga i
osvoje naslovne strane. Bazar je proSle godine s ogromnim uspehom i velikim odjekom obnovio
ovu akciju i posle 19 godina pauze dobio svoju novu pobednicu, Teodoru Citi¢, kojoj je ova titula
tokom proteklih godinu dana omogucila profesionalne angazmane za modne kampanje u Milanu i
Bangkoku, ali i u zemlji. ,Ove godine na konkurs se prijavilo vise od 200 devojaka, $to je samo
dokaz da je Lice godine bilo i ostalo kultna akcija Bazara, prvog modnog magazina na nasim
prostorima. Bazar za koji dan puni 54 godine, a ve€erasnji dogadaj je najlepsi nacin da obelezimo
rodendan koji nam predstoji i jedan tako vazan jubilej”, istakla je Suzana Peri¢, glavna i odgovorna
urednica Bazara, koja je pozdravila publiku i zahvalila svima koji su pomogli da se odrzi izbor
Bazarovog lica 2018, sponzorima, partnerima, marketing timu nase kuce na ¢elu sa direktorkom
Ivanom lvankovi¢ i Jasminom Mosic¢, redakciji Bazara i nasoj kreativnoj urednici Mariji Lazovic,
koja je vodila ovu akciju od pocetka do kraja.

Izmedu drugog i treceg izlaska devojaka, vece je ¢arobnim glasom zacinila Lena Kovacevi¢ i
svojim nastupom najavila najglamurozniji deo izbora — modnu reviju u kojoj su devojke nosile
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kreacije Suzane Peri¢ i Igora Todorovica.

lako je vecini finalistkinja ovo bio prvi put da hodaju pistom i nose modele poznatih dizajnera, sve
su se fantastino snasle i pobrale veliki aplauz. Najveée zasluge za njihov odli¢an nastup imala je
Jelena Mladenovi¢, legenda naSeg manekenstva, koja je i ovog puta, kao i na svih prethodnih 16
izbora Bazarovog lica, obuCavala devojke kako da se ponasaju na pisti i osmislila koreografiju.

Posle modne revije, kad je uzbudenje bilo na vrhuncu, finalistkinje su ipak jos malo morale da
sacekaju na konacnu odluku zirija jer im se na sceni pridruzila proSlogodiSnja pobednica Teodora
Citi¢, koja im je pozelela sreéu i porudila da slede svoje snove jer samo tako mogu uspeti u Zivotu.
U meduvremenu, ziri u sastavu — Suzana Peri¢, glavna i odgovorna urednica Bazara, Marko
Nikoli¢, direktor modne agencije Foh, MiSa Obradovi¢, modni fotograf i ASok Murti, modni dizajner
(peti €lan, top-model Jelena Kovaci¢, bila je odsutna iz profesionalnih razloga) — doneo je kona¢nu
odluku, ali pre nego $to smo je Culi, Marko Nikoli¢ pohvalio je sve devojke i istakao njihov siguran
korak na pisti, kao i samopouzdanije kojim su isijavale. Predvidajuéi svim finalistkinjama odli¢nu
karijeru u svetu modelinga, Marko Nikoli¢ najpre je proglasio Anastasiju Lukic¢ za Lice Sarma, a
nagradu joj je urucio ASok Murti. Odluka da ¢ak dve devojke ponesu titulu Lice fotogenicnosti, koju
je saopstio MiSa Obradovi¢, bila je iznenadenje za publiku, a pogotovo za Tamaru NikacCevic i
Tamaru Markovic¢ kad su ¢ule svoja imena. NajviSe se, naravno, iznenadila i obradovala Martina
Segedi kad je Marko Nikoli¢ saopstio da je bas ona Bazarovo lice 2018. godine — tada se salom
prolomio toliko glasan aplauz koji je samo potvrdivao da je ziri doneo odluku s kojom se i publika
slaze. Pobednici ovogodisSnjeg izbora nagradu je urucila Suzana Peri¢, glavna i odgovorna
urednica Bazara.

Osim prilike da se profesionalno bave modelingom, sve finalistkinje dobile su vredne poklone koje
su obezbedili: Golden Rose, generalni sponzor i zvanicna Sminka izbora, Golden Beauty Shop,
kompanija Sarantis sa brendovima Orzene, Batiste i Bioten, PS Fashion, Tiffany, Travelland,
Eterna Medical System, Sport Vision, Aestheticmed Lalosevic, Bonatti, Don kafa i Krznara
Zivanovié.

Po zavrSetku zvani€nog programa, druzenje je nastavljeno na koktelu koiji je potrajao do duboko u
noc¢. Za uzivanje u slatkim i slanim zalogajima, kao i vrhunskom pic¢u, pobrinuli su se brojni prijatelji
manifestacije: Zlatiborac, Plantaze, Nektar, Kokta, Minakva, poslasti¢arnica Golub i nasi domadini,
Stadion Event Center. Gosti su se razisli raspolozeni i zadovoljni, sa poklon-paketima brendova
Golden Rose i Orzene, a mi smo ih ispratili s obe¢anjem da se vidimo sledece godine!
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VISE JODA
ZA BOLJU
KONCENTRACIJU

Sposobnost da se skoncentriSemo, u
velikoj meri se zasniva na okolnostima i
situaciji u kojoj se tog momenta
nalazimo, Gredke koje napravimo jer smo
dekoncentrisani, nekad su male dok
nekada mogu biti i kobne, na primeru
voZnji. Redovan unos joda, hranom i
vodom, siguran je nacin da popravimo
koncentraciju.

Jod je esencijalni mineral za nas
organizam, pa ga moramo svakodnevno
unositi u dovoljnim koli€¢inama. Utiée na
razvitak mozga i grananje neuronske
mreze pa samim tim i na moZdane
aktivnosti. Pored pada koncentracije,
nedostatak joda uzrokuje slabiju paznju,
a kod dece probleme sa ucenjem |
pamcenjem. Da hi odrzali funkcije mozga
na najvisem nivou, jod nam mora biti
svakodnevni saputnik.

Dnevne potrebe éoveka iznose 150
mikrograma, dok se trudnicama
preporucuje duplo vise, 300 mikrograma.
Joda najvise ima u hrani morskog
porekla, a u neSto manjoj kolicini u vocu i
povréu, Buduéi da pecenjem namirnice
gube oko 20 odsto joda, a kuvanjem i do
58 odsto, najvise joda, nas organizam ce
apsorbovati preko vode bogate prirodno
rastvorenim jodom.

Minaqua sadrZi prirodno rastvoren jod i
jedina je voda na ovim prostorima sa
ovakvim mineralnim sastavima. Jo$ davné
1912, godine osvoijila je velike zlatne
medalje na sajmovima u Rimu, Parizu i
Londonu, tada pod nazivom"Franc
Jozefova voda'.

Vise od 100
godina-tradicionalno
najbolja MINAQUA.
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VISE JODA
ZA BOLJU
KONCENTRACIU

Sposobnost da se skoncentrisemo, u
velikoj meri se zasniva na okolnostima i
situaciji u kojoj se tog momenta
nalazimo. Greske koje napravimo jer smo
dekoncentrisani, nekad su male dok
nekada mogu biti i kabne, na primer u
voznji. Redovan unos joda, hranom i
vodom, siguran je nacin da popravimo
koncentraciju.

Jod je esencijalni mineral za nas
organizam, pa ga moramo svakodnevno
unositi u dovoljnim koli¢inama. Utic¢e na
razvitak mozga i grananje neuronske
mrezZe pa samim tim i na moZdane
aktivnosti. Pored pada koncentracije,
nedostatak joda uzrokuje slabiju paznju,
a kod dece probleme sa ucenjem i
pamcenjem. Da bi odrzali funkcije mozga
na najvisem nivou, jod nam mora biti
svakodnevni saputnik.

Dnevne potrebe coveka iznose 150
mikrograma, dok se trudnicama
preporucuje duplo vise, 300 mikrograma.
Joda najvise ima u hrani morskog
porekla, a u nesto manjoj koli¢ini u vocu i
povrcu. Buduci da pecenjem namirnice
gube oko 20 odsto joda, a kuvanjem i do
58 odsto, najvise joda, nas organizam ce
apsorbovati preko vode bogate prirodno
rastvorenim jodom.

Minaqua sadrzi prirodno rastvoren jod i
jedina je voda na ovim prostorima sa
ovakvim mineralnim sastavima. Jos davne
1912. godine osvojila je velike zlatne
medalje na sajmovima u Rimu, Parizu i
Londonu, tada pod nazivom"Franc
Jozefova voda”.

Vise od 100
godina-tradicionalno
najbolja MINAQUA.
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CBAKOAHEBHA NOMOR 3A BOJbE 3[1PABJbE

JoZl 3a eHeprujy u KOHUEeHTpauujy

Joa je eceHumjanHa MaTepuja, Koja je HeonxoAHa Hallem OpraHuamMy
3a HOPMAnHO hYHKUWOHWCAHE W KOja j& KOPHCHA Y NPEBEHLMM pasnu-
uuTHX nopemehaja.

Hepoctartak joaa y UCXPaHK MOXe Aa YTHYe Ha NOjaBy YMTaBor Chek-
Tpa nopemehaja, Mefly Kojuma Cy W ryluasocT W XMNOTHPeo3a, Na Yak
W na nosene A0 MeHTanHe petapaaumje.

Joa je BaxaH 3a ucnpaeHo chyHKUMOHKCaKe HepeHor cucTema. Oc-
HOBHM & Xpau/bWBM CacTojak My ACKOr MO3ra y HeroBo| eBonyuuju 1
MOpa CBakOoJHEBHO Jla Ce YHOCH Y OpraHuaam,

[Nreste noTpebe oraHnama 3a joAoM pasnukyjy Ce y 3aBUCHOCTH OA
y3pacTa u cTaka y Kojem ce ocofa Hanasu. Tako je HoBopoTjeHueTy
noTpebHo 50 MUKporpama AHEBHO, AelM oA ABe A0 WecT roguHa 90
MHKpOrpama, a oapacnuma 150 mukporpama. XeHama y BpeMe Tpya-
Hohe oa 250 ao 300, a y nepuoay naktauuje 350 mukporpama AHes-
HO. JOA MOMEMO Aa YHOCHMO KPO3 XpaHy, Kao LWTOo ¢y Nioj0ek Mopa
- puba, LWKOLKE, PAKOBM W anre, anu W NWjeem BoAE.

Hajéonu wabop koA Hac je MiHepanHa soaa GoraTa NPUPoLHUM jo-
som. Cee 3anaTHe Mejane 3a KBanUTeT Ha cajmosuma y Pumy, Mapusy
W INonpony jow pasHe 1912. roguue oceojuna je osa BoAa, Tana noa

R
%

Rgn
Hasusom ,DpaHu Josechosa Boaa", a v Ao naHac je Beh TpaauuMoHan-
HO NO3HaT KBanuTeT soge ,MuHakea'.
3a n0bpo 3apasmbe, eHEPrvjy W KOHUEHTPaUMjy, HAPOYUTO ¥ CTpe-
cHOM nepuosy, Ao6po je Aa ce opraHuamy obesbene N0BOLHE KOMK-
YyuHe joaa.
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Datum: 28.01.2019 Napomena:
Medij: 021.rs
Link: https://www.021.rs/story/Zivot/Zdravlje/206799/Jod-je-esencijalan-za-dobro-zdravlje.html
‘ Autori: Redakcija
Teme: Minaqua, Jod
Naslov: Jod je esencijalan za dobro zdravlje

Jod je esencijalna materija, neophodna nasem organizmu za normalno funkcionisanje, kako ne bi
doslo do raznih fizi¢kih i mentalnih poremecaja.

Nedostatak joda u ishrani uzrokuje spektar poremecaja: gusavost, hipotireozu, mentalnu
retardaciju... Jod je vazan za ispravno funkcionisanje nervnog sistema. Osnovni je hranljivi
sastojak ljudskog mozga u njegovoj evoluciji i mora se unositi u organizam svakodnevno.

Dnevne potrebe joda razlikuju se u zavisnosti od uzrasta i stanja: za novorodence 50 mikrograma
dnevno, za decu od dve do $est godina 90 mikrograma i odrasli 150 mikrograma. Zenama je u
trudnoéi potrebno od 250 do 300, a u periodu laktacije 350 mikrograma dnevno. U organizam se
unosi iskljucivo preko hrane (plodovi mora-riba, Skoljke, rakovi, alge) i vode. Kod nas najbolji
izbor je mineralna voda bogata prirodnim jodom. Jo§ davne 1912. godine sve zlatne medalje za
kvalitet, na sajmovima u Rimu, Parizu i Londonu osvojila je ova voda, tada pod nazivom "Franc
Jozefova voda", a danas je to tradicionalno uvek najbolja Minaqua. Autor: Reklamni tekst
Preuzimanje delova teksta ili teksta u celini je dozvoljeno bez ikakve naknade, ali uz obavezno
navodenje izvora i uz postavljanje linka ka izvornom tekstu na www.021.rs. Preuzimanje fotografija
je dozvoljeno samo uz saglasnost autora.

Minaqua 1/1 kliping centar Srbije
www.ninamedia.rs N\ 4


https://www.021.rs/story/Zivot/Zdravlje/206799/Jod-je-esencijalan-za-dobro-zdravlje.html

Datum: 29.01.2019 Napomena:
Medij: svet.rs
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‘ Autori: @svetrs
Teme: Minaqua, Jod
Naslov: NEDOSTATAK JODA U ISHRANI JE OPASAN
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Kad Stitasta Zlezda proizvodi previSe hormonaT3 i T4, organizam radi prebrzo, $to se prepoznaje
po uznemirenosti, razdrazljivosti, nesanici, mrsavljenju, lupanju srca, povisenom pritisku...
Nasuprot njima, simptomi usporen

Kad Stitasta Zlezda proizvodi previSe hormonaT3 i T4, organizam radi prebrzo, $to se prepoznaje
po uznemirenosti, razdrazljivosti, nesanici, mrsavljenju, lupanju srca, povisenom pritisku...
Nasuprot njima, simptomi usporenog rada Stitaste zlezde ili hipotireoze su hroni¢an umor,
depresija, gojaznost, porast masnoca u krvi, hroni¢an zatvor, zimogrozljivost, suva kosa, staracka
koza...

Trudnice ne smeju dozvoliti manjak joda u ishrani kako bi umanjile $ansu da rode decu koja ¢e
kasnije imati potesSkoce s fiziCkim razvojem i razvojem mozga. Hipotireoza je najces¢i pojedinacni
uzrok umne zaostalosti u svetu, ali i jedan od uzroka bracnog steriliteta.

Prevencija je jednostavna: svakodnevni unos joda u dovoljnim koli¢inama - 150 mikrograma, a kod
trudnica i tokom dojenja minimalan dnevni unos joda treba da bude 300 mikrograma. Namirnice s
vec¢om koli¢inom joda su sveza morska riba i alge a od povrca blitva, bela repa, tikvice, beli
krompir i beli luk. Odli¢an izvor joda je mineralna voda sa prirodno rastvorenim jodom, jer
organizam lakse koristi jod iz vode nego iz hrane. Decembar je bogat slavljima i kalorijama pa je
najlaksi nacin da ubrzate varenje gazirana voda. Minaqua mineralna voda sadrzi prirodno
rastvoren jod i jedina je voda na ovim prostorima sa ovakvim mineralnim sastavima. JoS davne
1912. godine osvojila je velike zlatne medalje na sajmovima u Rimu, Parizu i Londonu, tada pod
nazivom"Franc Jozefova voda". Vise od 100 godina-tradicionalno najbolja MINAQUA.
promopromo
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