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Za zimu su tipi€ne respiratorne infekcije, za prolece i jesen alergije, dok leti dominiraju stomacne
infekcije koje se mogu spreciti koriS¢enjem joda

Za zimu su tipi€ne respiratorne infekcije, za prolece i jesen alergije, dok je leto vreme kada
dominiraju stomacne infekcije. Crevne infekcije najéeS¢e naglo nastaju, relativno kratko traju i
blage su po formi. Izazivaci ovih infekcija su bakterije i nesto ¢esc¢e virusi, a manifestuju se
prolivom, gréevima u stomaku, muc¢ninom i povracanjem, a u nekim slu€ajevima se javlja i blago
povisena temperatura. Vrlo lako se prenose, posebno prljavim rukama, kijanjem i kasljanjem. U
leCenju je najvaznije povecati unos vode i time spreciti dehidrataciju, odnosno gubitak te€¢nosti i
minerala iz organizma. Prvi korak u spreCavanju crevnih zaraznih bolesti je: ¢ ojacati imunitet, ali i *
pranje ruku i adekvatna higijena ¢ pranje voc¢a i povrca, « dobra termiCka obrada i Cuvanje hrane,
izbegavati vodu i led nepoznatog porekla Dr Dejvid Deri naglasava dominantnu ulogu joda u
jaCanju imunog sistema, narocito u borbi protiv virusnih i bakterijskih infekcija. Zato je upravo sada
pravi momenat da ojacamo i saCuvamo imuni sistem unoSenjem dovoljnih koli¢ina joda. Svetska
zdravstvena organizacija preporucuje da odrastao ¢ovek, da bi zadovoljio dnevne potrebe za
jodom treba da unosi oko 150 mikrograma joda, ali se preventivno dejstvo postize tek unoSenjem
vecih koli€na. Vaznost joda i njegovog nedostatka u hrani dokazuje Cinjenica da su mnoge zemlje
propisale vestacko jodiranje soli. Obzirom da sve manje jedemo slano i koristimo razne vrste soli (
himalajska i dr. ) nedostatak joda u ishrani je evidentan. Budite spremni za leto i ne dozvolite da
vam bilo Sta pokvari uzivanje koje donose letnje aktivnosti i odmor! Bonus video:
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Za zimu su tipiCne respiratorne infekcije, za prolece i jesen alergije, dok je leto vreme kada
dominiraju stomacne infekcije.

Crevne infekcije naj¢esSc¢e naglo nastaju, relativno kratko traju i blage su po formi. I1zazivaci ovih
infekcija su bakterije i neSto ¢esce virusi, a manifestuju se prolivom, gréevima u stomaku,
mucéninom i povracanjem, a u nekim slu¢ajevima se javlja i blago povisena temperatura Vrlo lako
se prenose, posebno prljavim rukama, kijanjem i kasljanjem. U leCenju je najvaznije povecati unos
vode i time spreciti dehidrataciju, odnosno gubitak te€¢nosti i minerala iz organizma. Prvi korak u
spreCavanju crevnih zaraznih bolesti je: « Ojacati imunitet, ali i * pranje ruku i adekvatna higijena °
pranje voca i povrca, « dobra termiCka obrada i Cuvanje hrane, ¢ izbegavati vodu i led nepoznatog
porekla. Dr Dejvid Deri naglasava dominantnu ulogu joda u jac¢anju imunog sistema, narocito u
borbi protiv virusnih i bakterijskih infekcija. Zato je upravo sada pravi momenat da oja¢amo i
saCuvamo imuni sistem unoSenjem dovoljnih koli¢ina joda. Svetska zdravstvena organizacija
preporucuje da odrastao ¢ovek, da bi zadovoljio dnevne potrebe za jodom treba da unosi oko 150
mikrograma joda, ali se preventivno dejstvo postize tek unosenjem vecih koli¢na. Vaznost joda i
njegovog nedostatka u hrani dokazuje Cinjenica da su mnoge zemlje propisale vestacko jodiranje
soli. Obzirom da sve manje jedemo slano i koristimo razne vrste soli ( himalajska i dr. ) nedostatak
joda u ishrani je evidentan. Budite spremni za leto i ne dozvolite da vam bilo Sta pokvari uzivanje
koje donose letnje aktivnosti i odmor! Postovani Citaoci, mozete nas pratiti i na Telegramu i
Vajberu. Pridruzite nam se i prvi saznajte najnovije i najvaznije informacije. BONUS VIDEO:
Tagovi Jod jodom protiv infekcija Leto Zima Zdravlje Dr Dejvid Deri Imunitet blic aklamtor
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Jodom protiv
letnjih mfekclja

BOLJE
SPRECITI
NEGO LECITI

Za zimu su tipicne respiratorne
infekcije, za prolece i Jesen alergije,

dok je leto vreme ka
stomacne infekcije.
Crevne infekcije najcescée naglo
nastaju, relativno kratko traju i blage
su po formi, Izazivaci ovih infekcija
su bakterije i nesto ¢esce virusi, a
manifestuju se prolivom, gréevima u
stomaku, muéninom i povra¢anjem, a
u nekim slucajevima se javlja i blago
povisena temperatura.

Vrlo lako se prenose, posebno
prljavim rukama, kijanjem i
kasljanjem.

a dominiraju

U lecenju je najvaznije povecati unos
vode i time spreciti dehidrataciju,
odnosno gubitak tecnosti i minerala
iz organizma.
Koraci u spre¢avanju crevnih
zaraznih bolesti su:
+ jacanje imuniteta
* pranje ruku i adekvatna higijena
* pranje voca i povréa
+ dobra termicka obrada i Cuvanje
hrane
* izbegavanje vode i leda
nepoznatog porekla.

Dr Dejvid Deri naglasava dominantnu
ulogu joda u jacanju imunog sistema,
narocito u borbi protiv virusnih i
bakterijskih infekcija. Zato je upravo
sada pravi momenat da cjacamo i
sacuvamo imuni sistem unosenjem
dovoljnih kolicina joda.

Svetska zdravstvena organizacija
preporu¢uje da odrastao ¢ovek, da bi
zadovoljio dnevne potrebe za jodom,
treba da unosi oko 150 mikrograma
joda, ali se preventivno dejstvo
postize tek unosenjem vecih kolicina.
Vaznost joda i njegovog nedostatka
u hrani dokazuje €injenica da su
mnoge zemlje propisale vestacko
jodiranje soli. S obzirom na to da

sve manje jedemo slano i koristimo
razne vrste soli poput himalajske i
drugih, nedostatak joda u ishrani je
evidentan.

Budite spremni za leto i ne dozvolite
da vam bilo Sta pokvari uZivanje koje
donose letnje aktivnosti i odmor!
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Vazno je da razumemo zasto dolazi do sporog metabolizma, koje su njegove posledice po nase
zdravlje i kilazu, i kako ga mozemo prevenirati.

Metabolizam je sloZen i izuzetno vazan proces unutar naseg organizma. To je skup svih hemijskih
reakcija koje se dogadaju kada organi pretvaraju hranu koju smo pojeli u energiju potrebnu za
normalno funkcionisanje Citavog tela.

Bez metaboli¢kih procesa nase telo ne bi moglo da obavlja osnovne funkcije, poput disanja,
odrzavanja telesne temperature, regeneracije ¢elija i varenja hrane. Zapravo, metabolizam je
kljuni €inilac koji utiC¢e na nasu energiju i zdravlje. Sa njegovim usporavanjem manje troSimo
energiju nego ranije, Sto moze dovesti do raznih zdravstvenih problema, ali i do gojaznosti.

U procesu starenja ovo usporavanje je sasvim prirodna pojava, ali postoje i drugi faktori koji mogu
usporiti hemijske reakcije razgradnje hrane u telu Coveka. Zato je vazno da razumemo zasto
dolazi do sporog metabolizma, koje su njegove posledice po nase zdravlje i kilazu, i kako ga
mozemo prevenirati. #1 Stroge dijete nisu pametne - vazno je kako skidate kilograme!

Ako Zelimo da smr§amo, nije samo vazno da izgubimo odreden broj kilograma, ve¢ i kako to
radimo. Stroge dijete koje Cesto uklju€uju drasticno smanjenje koli€ine hrane i kalorija nesumnjivo
uti¢u na metabolicke procese i na kilazu.

lako deluje privla¢no da u neverovatno kratkom roku izgubite ne tezini, to naj¢esce izaziva niz
negativnih efekata. Ako ne snabdevate vas organizam u dovoljnoj meri svim potrebnim hranljivim
materijama, metaboliCki procesi ¢e usporiti. Stroge dijete, posebno u vreme kada intenzivno
vezbate, teraju telo da Cuva kalorije i energiju neophodnu za vitalne funkcije organizma. Posledica
je usporavanje metabolizma koje Cini da uz eliminisanje masnih naslaga po¢nemo da gubimo i
misicnu masu.

stroge dijete nece puno pomoc¢i u mrsavljenju. Takvi rezimi ishrane definitivno nisu dobra opcija,
ali treba da znate da postoje zdravi nacini da smrsate brzo, a viSe o tome pogledajte ovde.
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#2 Dehidratacija - zasto je vazno da pijete dovoljno vode?

Dehidratacija je stanje u kojem telo gubi viSe te€nosti nego Sto je unosimo. To moze imati ozbiljne
posledice po zdravlje, a negativno e uticati i na skidanje kilaze.

Kao prvo, kada smo dehidrirani organizam ne moze valjano da obavlja metabolicke procese, usled
Cega dolazi do slabijeg sagorevanja masti i troSenja kalorija. Osim toga, osecaj zedi pojacava
glad, sto moze dovesti do prejedanja i unoSenja viSe hrane u organizam od one koli€ine koja nam
je zaista potrebna. Na kraju, dehidratacija smanjuje zelju za vezbanjem. Imacete stalni osecaj
umora i nedostatka energije. Pa ¢ak i ako smognete snage da pocnete sa treningom, izdrzljivost
vaseg tela bi¢e daleko manja.

Zato, ukoliko zelite da eliminiSete visak kilograma, veoma je vazno da budete adekvatno hidrirani.
Pijte dovoljno te¢nosti tokom dana, a kada vezbate obavezno povecaijte koli€inu vode koju unosite
u organizam. #3 Ugljeni hidrati su loSi, ali nemojte ih potpuno izbaciti iz ishrane

Smanjenje unosa ugljenih hidrata vam moze pomoci da reguliSete telesnu tezinu. Kada u hrani
ima manjka ugljenih hidrata organizam prelazi na sagorevanje masnih naslaga, sto je svakako
dobro za osobe koji imaju viSak kilograma. Medutim, oni su potrebni vasem telu kako bi
proizvodilo insulin i na taj nacin regulisalo nivo Secera u krvi, ali i hranilo mozak.

Zato smanijite unos ugljenih hidrata, ali ih ne izbacujte iz ishrane u potpunosti. Konzumirajte
ugljene hidrate iz voca, povréa i integralnih zitarica koje su bogate vlaknima i drugim hranljivim
materijama. Generalno, uzimajte zdravu hranu pomocu koje cete ubrzati metabolizam i na taj
nacin mrsaviti. #4 Nedostatak sna - vazno je naspavati se

Nedostatak ili Io§ kvalitet sna moze imati znacajan uticaj na lo§ metaboli¢ki proces. Ako ne
spavamo dovoljno, nas organizam trpi niz promena koje izazivaju negativne posledice. Kada smo
umorni i nenaspavani nivo hormona leptina koji je odgovoran za kontrolu osecaja sitosti se
smanjuje, dok istovremeno raste nivo grelina, hormona koji pojac¢ava glad. Samim tim, imacemo
vecu potrebu za unosom hrane.

Osim toga, nedostatak sna uti€e na nivo energije i motivacije za bilo kakvom fizickom aktivnoscu.
Smanjena aktivnost ¢e dalje uzrokovati i slabije troSenje energije i kalorija, pa ¢emo teze mrsaviti.
Zato je vazno da imamo dovoljno sna ali i da on bude kvalitetan. Nemojte ostajati budni do kasno
uvecCe i spavati sa upaljenim TV-om i nemojte se uspavljivati uz mobilne uredaje! #5 Hormonski
poremecaji - manja potroSnja energije i kalorija

Hormonski poremecaji mogu u velikoj meri usporiti potro$nju energije koju je telo akumuliralo.
Cesti simptomi nepravilnog rada hormona su umor, glavobolja i promena telesne teZine. Isto tako,
neka zdravstvena stanja poput dijabetesa, nedovoljnog ili prekomernog stvaranja hormona stitne
zlezde (hipotireoza i hipertireoza), mogu znacajno ometati metaboliCke procese u organizmu. Ako
u ishrani koristite so, postarajte se da konzumirate samo jodiranu. Nedostatak joda moze
uzrokovati lo$ rad stitne zlezde koja, kao §to smo ve¢ rekli, ima veliki uticaj na metabolizam. U
svakom sluc¢aju ako iz bilo kog razloga sumnjate na hormonski disbalans obavezno se javite
lekaru. On ce predloziti korekcije u ishrani i eventualni nacin treninga. Takode, vrlo je vazno da,
koliko god je to moguce, postedite sebe stresnih situacija. Hormonski poremecaiji su jako podlozni
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pogorsanju kod osoba koje su izlozene intenzivnom stresu. #6 Starost - sa godinama metabolizam
usporava

Kako starimo, metaboliCki procesi postaju prirodno sporiji. Sa napunjenih trideset godina
verovatno ¢ete vec primetiti da dobijate na kilazi, Sto obi¢no znaci da je vas metabolizam usporio,
a to ¢e kasnije jo$ viSe doci do izrazaja.

su, metabolicki gledano, aktivniji od masnog tkiva, $to automatski znaci da sagorevaju vise
kalorija, Cak i kada smo u stanju mirovanja. Sa starenjem, gubi se miSiéna masa a povecava
masno tkivo. Rezultat toga je da telo troSi manje kalorija, Sto usporava metabolizam pa ¢e nam
samim tim biti teZe i da skinemo salo sa stomaka. #7 Geni - metabolizam ste nasledili od roditelja!
Ako vase telo sporo sagoreva kalorije dok se odmarate ili spavate, postoji velika verovatnoca da
ste to nasledili od svoijih roditelja. Kao i u najveéem broju sluCajeva vezanih za opste zdravlje, i
ovde je genetika od izuzetne vaznosti.

lako je genetski faktor jedan od onih koje ne mozemo menjati, treba napomenuti da on ne mora
nuzno da odredi brzinu naseg metabolizma. Zdravim na¢inom zivota, uklju€ujuci prilagodenu
ishranu i vezbe, mozemo u velikoj meri korigovati brzinu kojom nas organizam razlaze hranu na
hranljive materije i samim tim uticati na to kako ih trosi.

Kako da ubrzate metabolizam?

lako geni imaju vaznu ulogu u brzini metabolizma, to ne znaci da na njega ne mozemo uticati.
Postoji nekoliko zivotnih navika koje mozete promeniti ako zelite da ubrzate metaboli¢ke procese.

Pre svega, jedite visokokvalitetne namirnice. Drzite se ishrane koja propagira nepreradenu hranu.
Sveza hrana je najbolja i najhranljivija! Probajte da u vase obroke uvrstite takozvanu "superhranu”.
Ona ne samo da je dobra za smanjenje telesne tezine, vec i za opste zdravlje Coveka. Jedite
cesce ali manje porcije. Ne dozvolite da vam organizam gladuje, ali ga isto tako ne "zatrpavajte"
hranom. Fokusirajte se na ishranu bogatu proteinima i vlaknima. Dijeta zasnovana na
namirnicama koje sadrze puno vlakana je kamen temeljac zdravog mrSavljenja! Hrana bogata
proteinima i vlaknima sa nizim glikemijskim indeksom ima za posledicu maniji osecaj gladi,
odnosno vecu sitost. Zato se i preporucuje da dnevno unesete barem 25 do 35 grama vlakana.
Takode, i fiziCka aktivnost je jedan od nacina kako mozemo da se borimo protiv sporog
metabolizma. Sto vie vezbamo, biée nam potrebno i vi§e energije. Telo tada energiju crpi iz masti

.....

.....

misi¢énu masu, dva ili tri puta nedeljno odradite i trening snage. Vise misi¢a znadci i brzi
metabolizam. Dizanje tegova i veci miSici ce vam pomoci da sagorite vise kalorija u stanju
mirovanja. Zato se nemojte plasiti vezbi sa tegovima. Za odrzavanje zdrave telesne tezine ljudima
je prosecno potrebno oko sat vremena vezbanja tri do Cetiri puta u nedelji. Naravno, uz pravilnu
ishranu.
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