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Datum: 20.12.2023
Medij: Blic

@ Rubrika: Kujna
Autori: Redakcija
Teme: Magnezijum, Jod

Naslov: Vitamini i minerali za snazno telo dok mrsavite

Napomena:
Povrsina: 683

Tiraz: 280418

Strana: 12

Vitaminiiimineraliza

Shazhojteloldokimisavite.

Predstavljamo vam pet vitamina
i minerala koji ne ubrzavaju
proces mrsavljenja, vec

jacaju telo u vreme kada mu
uskracujete kalorije.

12 | Sreda 20. decembar 2023.

;dasezdmo hranite,
o0 podrazumeva pet
obroka dnevnouko-
jima su podjednako
zastupljene sve namirnice,
vase telo ce dobijati sve 5to
mu treba kako bi normalno
funkcionisalo. Medutim, kad
korigujete ishranu, potrebno
je da koristite namirnice
bogatije puledmtm vitami-
Eﬂlg i mineralima pomoc ]aE
jih Ce organizam ostati
dok ste na dijeti. Zato vam
stavljamo pet vitamina
i minerala koji ¢e vam u
tome pomoci dok gubite
kilograme.

KOMPLEKS B

VITAMINA

Vazna funkcija vitamina B
grupe je da ucestvuju u pro-
cesu metabolizma ugljenih
hidrata, proteina i mastiida
go{jnaéu Organiz mtl;g]aji{sokn—

sti energiju tom m.
Najvise ih Ema u mahunar-
kama, mleku, jajima, mesu,
iznutricama, integralnim
Zitaricama, bananama...

VITAMIN D
Bez dovoljne ko-
licine vitamina

D imuni si- U,

stem slabi, pa

je organizam

podlozniji vi-

rusima i bak-

terijama. Ovaj

vitamin dobijamo
izlaganjem suncevim zra-
cima, ali ga ima i u sardini,
tunjevini, lososu, Zuman-
cetu, mleku, jogurtu i Zi-
faricama.

GVOZBPE

Najvaznija funkcija gvoz-
da je da pomaze u prenosu
kiseonika u sve celije, pa
kad ga nema dovoljno, or-
ganizam jednostavno klo-
ne. Ima ga u mesu, pasulju,

spanacu, ali ga telo najbolje
apsorbuje u kombinaciji sa
hranom bogatom vitami-
nom C.

MAGNEZIJUM
Koliko je vazan ovaj mi-
neral, najbolje pokazuje po-
datak da ucestvuje u vise
od 300 enzimskih reakcija
u telu koje su odgovorne za
ge aktivnosti - kontrolu
El;tk;loze u krvi, regulisanje
og pritiska, anje
koStanog i nervnog siste-
ma. Magnezijom su bogati
zelenadsalata brokoli,
Spana Zalim orasiisve
mahunarke.

« JOD

Bez ovog minerala
nema normalne proizvod-
nje hormona stitne Zlezde, a
kad ona ne radi kako treba,
usporava se metabolizam.

ajbogatiji izvori joda u
hrani su riba i plodovi mora,
joguri, jaja, sir, iznutrice,
voda bogata ovim minera-
lom. Organizam c¢e postati
otporniji ako pojacate ishra-
nu namirnicama bogatim
ovim nutrijentima i kad
niste na dijeti
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Datum: 16.12.2023 Napomena:
Medij: politika.rs
Link: https://magazin.politika.rs/scc/clanak/568076/zdravlje/lekovito-iz-prirode/za-bolno-grlo-i-borbu-s-bakterijama
Autori:
Teme: Jod
Naslov: Za bolno grlo i borbu s bakterijama

Dugo se nije znalo Sta su liSajevi. Tek u 19. veku otkriveno je da su liSaji zajednica - simbioza algi i
gljiiva. U toj zajednici oni se medusobno potpomazu i dopunjuju u ishrani. LiSaji se najceSce srecu
na kori Sumskog drveéa, na kamenjarima, na vlaznijem zemljiStu, na zidovima zgrada i krovovima
kuca. U severnim predelima Zemljine kugle, gde je klima hladna, liSaji su rasprostranjeni na
velikim povrSinama. Prirodni antibiotik LiSaji su, iz niza razloga, veoma specifi¢na grupa
organizama. Zbog nekih svojih osobenosti nemaju jasno definisano mesto u sistemu zZivog sveta.
Razli¢ita su shvatanja nauc¢nika o tome Sta su, zapravo, ovi organizmi. LiSajevi su kosmopoliti,
rasprostranjeni su Sirom sveta. Oni su sposobni da zive u priliéno surovim uslovima sredine, kao
8to su pustinje, osiromasen Dugo se nije znalo Sta su liSajevi. Tek u 19. veku otkriveno je da su
liSaji zajednica - simbioza algi i gljiva. U toj zajednici oni se medusobno potpomazu i dopunjuju u
ishrani. LiSaji se najceSce sre¢u na kori Sumskog drveca, na kamenjarima, na vlaznijem zemljistu,
na zidovima zgrada i krovovima kuca. U severnim predelima Zemljine kugle, gde je klima hladna,
liSaji su rasprostranjeni na velikim povrSinama. Prirodni antibiotik Lidaji su, iz niza razloga, veoma
specificna grupa organizama. Zbog nekih svojih osobenosti nemaju jasno definisano mesto u
sistemu Zivog sveta. Razli¢ita su shvatanja naucnika o tome $ta su, zapravo, ovi organizmi.
LiSajevi su kosmopoliti, rasprostranjeni su Sirom sveta. Oni su sposobni da zive u prili€no surovim
uslovima sredine, kao $to su pustinje, osiromasena stanista, kamenjari, lednici, itd. Mnogi liSajevi
imaju ekonomsku vrednost kao sirovina u farmaceutskoj industriji, medicini i kozmetici, a pre
svega za proizvodnju parfema. Tako se Evernia vrste koriste u industriji parfema, islandski lisaj
(Cetraria islandica) i mnoge druge kao lekovite vrste (sadrze antibiotike), a za neke se smatra da
stvaraju antikancerogene materije. Islandski lisaj je poznat u narodnoj medicini joS od 17. veka
pod imenom li$aj za pluéa ili li§aj protiv groznice. Cesto ga zovu jo$ i Islandska mahovina, jer su u
proslosti sve biljke koje liCe na mahovinu smatrane mahovinom i tako i nazivane. Pripada porodici
liSaja (Parmeliaceae), ima izgled Zbuna i grana se u kovrdzave "listove", Cija se veli€ina
kontinuirano smanjuje. Od bioloski vrednih materija sadrzi vitamine A, B12, Ce, usinsku kiselinu,
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Datum: 16.12.2023 Napomena:
Medij: politika.rs
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Autori:
Teme: Jod
Naslov: Za bolno grlo i borbu s bakterijama

gvozde, jod, kalaj, cink, bakar, silicijum, titan, mangan, kadmijum, polisaharide, lipide, pektine,
organske materije, glukozu, galaktozu, skrob, pigmentne materije. Usinska kiselina ima izuzetna
antibiotska svojstva i upravo zbog toga islandski lisaj se smatra vaznim prirodnim antibiotikom.
Zahvaljujuci ovakvom biohemijskom sastavu islandski liSaj ispoljava: antibakterijsko, protivupalno,
umirujucée, antioksidantno, imunostimuliraju¢e dejstvo. Lekoviti preparati na bazi islandskog liSaja
su efikasni u borbi protiv stafilokoknih i streptokoknih infekcija i koriste se za le€enje koznih
bolesti, kao $to su Cirevi i gnojne rane. Primenjuju se kod svih vrsta prehlada, kod upala usne
Supljine i zdrela, kod bronhijalnog katara, kaslja, prehlade s mnogo sekreta. Primenjuju se i kod
svih oboljenja plu¢a, zato Sto ih Cisti i jaca. Zatim, koriste se za jaCanje i CiS¢enje sluznice zeluca,
creva, slezine, jetre, gusteracCe, bubrega i mokrac¢ne beSike. Preparati islandskog liSaja odli¢ni su u
leCenju kaslja i upala gornjeg dela disajnih puteva. Zahvaljujuci gorkim materijama i sluzi
(polisaharidi) deluju tako da oblazu zastitnim slojem nadrazenu i oste¢enu sluznicu. Deluju
protivupalno i smanjuju nadrazajni kasalj. Preparati se preporucuju za zastitu isusene sluznice
gornjih disajnih puteva, koja se naj¢esc¢e javlja za vreme hladnijih dana u godini, za pomo¢ pri
dodatnom naporu glasnica, u stanjima otezanog disanja kroz nos, za smirivanje upala usne
Supljine i zdrela. Takode, liSaj ispoljava i imunostimulirajuce dejstvo: pospesuje stvaranje crvenih i
belih krvnih zrnaca, pomaze u le€enju malokrvnosti. Nakon prelezanih iscrpljujucih bolesti krepi i
jaCa organizam. (Wikipedia/Teemeah) Pastile ili sirup Preparati islandskog liSaja na trzistu su
najcesce u obliku pastila za grlo, ¢aja, tableta i sirupa. U severnim predelima nase planete
islandski liSaj se nekada davno koristio kao hrana za ljude i zivotinje. Suvi liSaj se mleo u brasno i
od toga pravio hleb. Sluzio je i kao povrée, odnosno kao prilog uz jela od mesa. Islandski lisaj vrlo
je vazan u ekologiji jer ne podnosi zagaden vazduh, tako na mestima gde on raste znamo da je
vazduh Cist.
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Datum: 16.12.2023 Napomena:
Medij: rtv.rs
Link: https:/rtv.rs/sr_lat/vojvodina/novi-sad/humanitarni-rukometni-turnir-gol-za-osmeh-u-os-prva-vojvodjanska-b....
Autori: Redakcija
Teme: Minaqua
Naslov: Humanitarni rukometni turnir "Gol za osmeh" u OS "Prva vojvodanska brigada”

Humanitarni rukometni turnir "Gol za osmeh" u OS "Prva vojvodanska brigada"

Podeli Postuj Posalji
NOVI SAD - Rukometni klub Adut deveti put organizuje humanitarni turnir ,Gol za osmeh*, koji ¢e
se u subotu od 10 do 15 &asova odrzati u OS ,Prva vojvodanska brigada". audio icon
humanitarni, turnir, gol, za, osmeh
|zvor: Promo
Ocekuje se ucesce vise od 200 malisana u 18 ekipa iz 10 klubova iz Novog Sada, Sida, Beske,
Backe Palanke, Temerina i Crvenke. U€esnici tradicionalnog turnira u mini-rukometu i ove godine
pravi¢e novogodiSnje paketi¢e za vrSnjake iz Decjeg sela ,Dr Milorad Pavlovi¢® u Sremskoj
Kamenici.
— Pored sporta, cilj nam je da kod dece razvijemo empatiju prema vrsnjacima koji su bez
roditeljskog staranja. Umesto kotizacije maliSani ¢e svojim drugarima da naprave paketi¢e, gde ¢e
dodi do izrazaja njihova kreativnost, kako bi obradovali sticenika Decjeg sela. Pozvao bih i nase
sugradane da svako u svom domenu ucestvuju u humanitarnoj akciji i da nas posete u osmoletki
na Novom naselju — rekao je direktor RK Adut Branislav Radisi¢, koji se zahvalio na pomodi upravi
Skole Prva vojvodanska brigada, Dnevniku, Gradskoj upravi za sport, BB Minakvi, te gradskom,
pokrajinskom i drzavnom rukometnom savezu.
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Datum: 15.12.2023 Napomena:

Medij: VIP Svet Povrsina: 1299
‘ Rubrika: Bez naslova Tiraz: 56034

Autori: naru¢ena objava

Teme: Minaqua

Naslov: MINAQUA 112 GODINA KVALITETA
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Datum: 03.12.2023 Napomena:
Medij: gradskeinfo.rs
Link: https://gradskeinfo.rs/najcesci-mitovi-o-stitnoj-zlezdi-03-12-2023/
Autori: JV
Teme: Jod
Naslov: NAJCESCI MITOVI O STITNOJ ZLEZDI

Stitna Zlezda, mala Zlezda koja se nalazi na vratu, ima ogroman uticaj na nase telo i igra veliku
ulogu u odrzavanju zdravlja.

Foto: Pixabay/LUM3N

Medutim, Cesto se zanemaruje dok se ne pojave vidljivi simptomi.

Ova Zlezda toliko vazna, koji su najc¢esSc¢i mitovi o stitnoj zlezdi i kako redovni pregledi mogu biti
klju€ni za o€uvanje zdravlja i prevenciju ozbiljnih stanja.

Zlezda od pet centimetara koja proizvodi hormone

Stitna Zlezda je endokrina Zlezda koja se nalazi u prednjem delu vrata, ispod Adamove jabugice i
pored dusnika. lako je relativno mali, oko pet centimetara, igra klju¢nu ulogu u regulaciji telesnih
funkcija.

On proizvodi hormone, kao $to su trijodtironin (T3) i tiroksin (T4), koji kontroliSu metabolizam, rast i
razvoj tela.

Ovi hormoni su neophodni za pravilno funkcionisanje gotovo svih organa, utiCuéi na rad srca,
telesnu temperaturu, energiju i raspolozenje.

Stitna Zlezda takode reguli$e koliko brzo ili sporo telo koristi energiju iz hrane, utiéuéi na tezinu i
nivo energije.

Jod, esencijalni mineral, klju€na je komponenta tiroidnih hormona, a nedostatak joda moze dovesti
do problema u njegovom funkcionisanju.

Ultrazvuk stitne Zlezde je izuzetno vazan pregled jer omogucava detaljan pregled Stitne Zlezde i
potom otkrivanje ¢vorova ili promena.

Takode, ultrazvuk razlikuje benigne i maligne ¢vorove, prati promene, nema izlaganja jonizuju¢im
zraCenjima, $to ga Cini bezbednim za ponovljene preglede.

Ultrazvuk stitne Zlezde takode pomaze u upravljanju terapijom, $to je izuzetno korisno u vodenju
leCenja i prilagodavaniju terapije individualnim potrebama. Jedan od najvaznijih aspekata
ultrazvuka je rano otkrivanje problema sa Stithom Zlezdom.

i klipi tar Srbij
Minaqua 1/2 iping centar Srbije c'

www.ninamedia.rs


https://gradskeinfo.rs/najcesci-mitovi-o-stitnoj-zlezdi-03-12-2023/

Datum: 03.12.2023 Napomena:
Medij: gradskeinfo.rs
Link: https://gradskeinfo.rs/najcesci-mitovi-o-stitnoj-zlezdi-03-12-2023/
Autori: JV
Teme: Jod
Naslov: NAJCESCI MITOVI O STITNOJ ZLEZDI

Otkrivanje abnormalnosti u ranoj fazi omoguc¢ava brzu akciju i leCenje, §to moze znacajno
poboljsati ishod.

NajcesSci mitovi o §titnoj zlezdi

Razumevanje pravih Cinjenica o stitnoj zlezdi je od sustinskog znacaja da biste ostali zdravi.

U slu€aju sumnije ili bilo kakvih simptoma, uvek je preporucljivo da se konsultujete sa
kvalifikovanim zdravstvenim radnikom za ta¢nu dijagnozu i odgovarajuci tretman.

Manje je zabluda kada govorimo o znacaju preventivnih pregleda, ali mitove ipak treba razbiti.
NajcesSca greska koju Cuju strucnjaci je "ako nemate simptome, vasa stitna zlezda je u redu".
Istina je da Stitna zlezda moze imati problema ¢€ak i ako nema vidljivih simptoma.

Mnoge bolesti Stitaste zlezde, kao $to su Hasimoto ili Gravesova bolest, mogu napredovati bez
uocljivih simptoma u pocetnim fazama.

Drugi mit je "svi €vorovi na §titnoj zlezdi su opasni". Vecina ¢vorova u $titnoj zlezdi je benigna.
Samo mali procenat ¢vorova moze biti kancerogen. Medutim, vazno je redovno ih pratiti i, ukoliko
se primeti promena, konsultovati lekara. Treca greSka koja se sve ¢eSce pojavljuje u medijima je
da $titna Zlezda uti€e samo na teZinu. Stitna Zlezda kontroli§e metabolizam, ali poremeéaiji titne
zlezde mogu uticati na celo telo, uklju€ujuci raspolozenje, energiju, pa ¢ak i funkciju srca. Veliki
broj pacijenata smatra da muskarci nemaju problema sa stithom zlezdom. lako je tac¢no da su
zene sklonije oboljenjima Stitne zlezde, problemi sa ovom zlezdom mogu imati i muskarci. Zbog
toga su i muskarcima potrebni redovni pregledi. | poslednji mit koji Cesto obeshrabruje pacijente
da idu na redovne preventivne preglede je "kada jednom pocCnete da uzimate lekove za Stitastu
zlezdu, moracete da ih uzimate do kraja zivota". Ovo nije uvek slu€aj. Razli€iti uzroci problema sa
stithom zlezdom zahtevaju razliCite terapije. Ponekad se problemi mogu resiti ili poboljSati
promenama zivotnog stila. Ultrazvuk Stitaste zlezde je klju¢an za tacnu dijagnozu i pracenje stanja
ove zlezde, a redovni pregledi rano otkrivaju potencijalne probleme. Preuzmite android aplikaciju.
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