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HOOATAK UCXPAHU HEOIXO JAH CBMM CTAPOCHUM PYTTAMA

Jos — muHepan 3a 106po
3/4paB/be

MpaBunHa UcxpaHa je ocHoBHa 6asa Ao-
O6por 3apaBma M noapasymesa
npaeunaH W  pasHOBPCTaH
“360p HaMMpHULA W CaApXu
CBe XpaH/buBe U 3allTUTHe cac-
TOjKe.

OcHOB ypaBHOTEXeHe MU
npaBuNHe UCXpaHe cy BUTA-
MWUHU U MUHEpPanu, Koju umajy
jeaHy 3ajeaHUuKy ocobuHy, a TO
je hAa uX Hawe Teno He MOXe
npou3BecTu, Beh UX MOpamMo YHOCUTH
XpaHoM u BOAOM.

JeaaH o4 eceHuMjanHUX MUHepana je u joA.
Joa je npucyTaH y XOpPMOHUMA LWTUTHE
Knesje, OAroBopaH je 3a perynucawe
hyHKUMje WTUTHE XKne3ae, Nnoap)Kasa 3apas
MeTabonusam 1 NnomMaxke pacT 1 pa3eoj. Joa je
HeonxoAaH 3a pa3Boj Mo3ra.

Michael Zimmermann, npocbecop u wed
NabopaTtopuje 3a JbyaAcKy UcxpaHy y Oaermery

3a 3/paBCTBEHE HayKe W TexXHONorujy Ha
LLIBajuapckom doeaepanHOM UHCTU-
TyTy 3a TexHonorujy (ETH) y
LMpuxy ¥ MU3BPLUHK AUPEKTOP
nobanHe mpexe MehyHapo-
AHOr caBeTa 3a KOHTpony
nopemehaja HejgocTaTka joaa
(ICCIDD), wuctuye pa He-
JocTaTak joaa Tokom TpyaHohe
MOXKE NOPEMETUTU pacT U Hey-

popa3Beoj noTomMcTBa 1 nosehatu cm-
PTHOCT HoBOpoReHuyaau.

HenoctaTtak joaa TOKOM A€TUHCTBA CMakbyje
COMAaTCKK pacT U KOFHUTUBHE U MOTOPUYKE
chyHKUM]e.

JoA yTuye He camo Ha cTBapawe, Beh U Ha
OAp)KaBare KOrHUTUBHUX CDYHKLUMjA, KOHLEH-
Tpauujy U namhewme W HeonxojaH je CBUM
CTapoCHUM rpynama.

Haj6omu 3Bopu joaa cy anre, Mmopcka puba u
MOPCKHW NNOAOBH.
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Doziveti stotu danas nije tezak podvig kao Sto je to bilo na pocCetku proslog veka, ali ljudi rodeni na
odredenim lokacijama na planeti kao i oni koji se pridrzavaju odredene ishrane imaju vecu
verovatnocu za ulazak u "klub stogodiSnjaka". Prema podacima Ujedinjenih nacija, 2021. godine
je na svetu bilo 537.000 ljudi koji su proslavili svoj 100. rodendan, a pretpostavlja se da ¢e ova
brojka brzo rasti | da ¢emo do 2050. godine na svetu imati ¢ak 3,7 miliona stogodiSnjaka. Koja je
taCno tajna osoba koje su stigle do trocifrenog broja na rodendanskoj torti? Plave zone - $ta su i
gde se nalaze Magazin Nacionalna geografija objavio je studiju 2016. godine u kojoj su objavili da
na svetu postoji pet Plavih zona gde je doziveti stotu redovna pojava, a to su: ostrvo Sardinija u
Italiji, ostrvo lkarija u Gr¢koj, grad Nikoja u Kostarici, grad Loma Linda u Kaliforniji i ostrvo Okinava
u Japanu. - Na ovim mestima ljudi zive ne samo dugo, ve¢ i nemaju hroni¢na oboljenja. S obzirom
da je u 80 odsto slu¢ajeva za dugovecan zivot neophodno odsustvo bolesti, nacini zivota ljudi sa
ovih prostora i njihovo okruzenja dali su nam neke naznake o tome $ta je potrebno da menjamo
kako bismo ziveli duze - izjavio je Den Butner, jedan od vode istrazivanja. Detaljnom analizom
zivota ljudi iz Plavih zona, istrazivaci su dosli do 9 klju€nih stvari koje su potrebne za dug zivot:
Sloboda kretanja Jasan cilj u Zivotu Smanjenje stresa Primenu pravila 80%, koja podrazumeva da
prestanemo sa jelom kada smo 80% siti Ishrana koja se zasniva na biljkkama Umerena
konzumacija alkohola Pripadanje zajednici Stavljanje porodica na prvo mesto prioriteta Drustveno
okruzenje koje podrzava zdrav zivot Kada su u pitanju faktori koji utiCu na skracenje

zivota, samoca se nalazi na prvom mestu. - Studija je pokazala da usamljeni ljudi u proseku zive
oko 8 godina manje nego osobe koje imaju izgradene drustvene odnose. Ljudi koji zive u Plavim
zonama se nalaze u drustveno povezanim selima koja imaju jaku meduljudsku povezanost, §to im
od samog rodenja daje preduslov za dug zovot - dodao je Butner. USAMLJENI LJUDI U
PROSEKU ZIVE OKO 8 GODINA MANJE NEGO OSOBE KOJE IMAJU IZGRADENE
DRUSTVENE ODNOSEFOTO: PROFIMEDIA Koja je najbolja ishrana za dugoveénost? S obzirom
da Ishrana ima veliki udeo u odrzavanju zdravlja, istrazivaci su napravili vodi¢ za ishranu u Plavim
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zonama koja daje jasne preporuke dobijene od ¢lanova zajednica u kojima zive stogodiSnjaci. -
Jasno je da 90% ishrane stogodi$njaka €ine neprocesuirana hrana, hrana biljnog porekla, ali i
hrana koja se sastoji od slozenih ugljenih hidrata. Temelji ovakve ishrane su integralne Zzitarice,
orasi, zeleno povrce, kao i drugo bastensko povrée, ali i krtole i pasulj - objasnjava Butner. Glavni
aspekti ishrane dugovecnosti uklju€uju: ishranu sa niskim sadrzajem proteina do 65-70 godina,
nakon ¢ega se prelazi na ishranu sa umerenim unosom proteina 12 sati uzdrzavanja od hrane na
dnevnoj bazi (koji uklju€uju i vreme spavanja) 3 posta godiSnje, koji traju po 5 dana u proseku -
Posto dijeta sluzi da bismo odrzavali zdravlje organizma, a ne da bismo izgubili na kilazi, ona
moze da reguliSe gene koji utiCu na proces starenja, ali i na one koji potpomazu pri uklanjanju
ostec¢enih komponenti ¢elija i regeneraciju delova razliCitih tkiva i organa - objasnjava dr Valter
Logo, profesor gerontologije i bioloskih nauka sa Leonard Dejvis Skole Gerontologije pri
Univerzitetu Juzne Kalifornije. PRIJATELJ DUGOVECNOSTI JE NEPROCESUIRANA HRANA,
BILINOG POREKLA, ALI | HRANA KOJA SE SASTOJI OD SLOZENIH UGLJENIH
HIDRATAFOTO: PROFIMEDIA Zasto je dijeta toliko vazna za dugovecnost? Kada je u pitanju
savrs§ena ishrana za postizanje dugovec¢nosti nutricionista Monik Ri¢ard smatra da su ishrane koje
propagiraju dijete Plava zova i Mediteranska Ishrana najbolje. - | u Plavim zonama ali i na
Mediteranu ljudi zive u zajednicama koje konzumiraju hranu koju sami uzgajaju, pa samim tim
najvise jedu neprocesuiranu hranu, sto je najblize onome $to je majka priroda stvorila, za razliku
od proizvoda koji se dobijaju iz pogona i fabrika, industrijskih farmi ili lanaca brze hrane -
objasnjava Ri¢ard. Ukupni unos i sastav ovih ishrana ne obuhvata visoko obradenu hranu, zbog
¢ega je i smanjen unos natrijuma, vestackih aroma, boja i konzervansa, masti ili Se¢era. Hrana
obe dijete podrazumeva proizvode sa nizim sadrzajem zasi¢enih masti, holesterola i kalorija, ali
vise onih koji su bogati hranljivim materijama poput vlakna, antioksidansa poput vitamina C, E, A, i
B i viSe minerala kao $to su kalijum, magnezijum i jod. Preporuke za duzi zivot Vodite dnevnik o
hrani koju imate pri ruci, ali i $ta je potrebno da nabavite ili izbacite iz upotrebe Razmislite koliko
zasladenih pic¢a konzumirate Razmislite koliko mesnih preradevina koristite i nadite adekvatne
zamene za njih Ce$ée spremaijte hranu kod kuée Radije sami idite u nabavku hrane, umesto
narucivanja preko dostavljaca U saksijama na prozorima zasadite zacinsko bilje ili napravite u
dvoristu malu bastu, ako za to imate uslove Kupujte povrée i voc¢e na pijaci EksperimentiSite sa
novom hranom Osvezite svoje obroke sa novim zacinskim biljkama i zaCinima U svoju ishranu
dodaijte viSe zelenog povréa, mahunarke, so€ivo i povrée Odvojite vreme da uzivate u hrani

|zvor: Medical News Today/ Kurir.rs Foto : Shutterstock
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JAPAN JE ZEMLJA
STOGODISNJAKA

TAJNA JE
U ISHRANI
BOGATOJ

nje | ]
kuju bakterije i vir

rska riba

Sledimo primer Japanaca! Povecajmo
unos joda kroz hranu i vodu!
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oSt

lzvor: mojnovisad.com / Fotografija: Udruzenje gradana "Novi Sad", ilustracija/ Budi human
fondacija lzvor: mojnovisad.com / Fotografija: Udruzenje gradana "Novi Sad", ilustracija/ Budi
human fondacija Tradicionalna humanitarna, osma po redu, manifestacija "Srcem i muzikom za
Detelinaru" odrzana je u utorak ispred robne kuce u Ulici Milenka Grc¢i¢a. Gradani su tom prilikom
obezbedili 205.000 dinara za leCenje 15-godiSnjeg Novosadanina Konstantina Jankovi¢a koji ima
cerebralnu paralizu. Nekoliko stotina Detelinaraca je uzivalo u dobroj atmosferi za koju su se
pobrinuli predstavnici Skola i vrtica sa Detelinare, Nikolina Sarcevi¢ iz Kikinde, Jana i Elena
Crnomarkovi¢, Bojana i Snezana Srdanovi¢ i "Bubika i krug kompani", kao i fenomenalne Zene iz
muziCke grupe "Mi i La na Stiklama". Publici su se pesmama i svirkom predstavila i talentovana
deca iz kraja. Prisutni su mogli da uzivaju i u igrama najmladih ¢lanova "KUD Veliko kolo",

a "Bukovacke Vile" su pravile sjajne mekike. Za zabavni deo su, kao i do sada, zaduzeni Haos
Animatori, dvorac Laslo i ekipa "Za bolju i lepSu Detelinaru". Bile su postavljene kutije za donacije
za Konstantina Jankovi¢a koji ima 15 godina a, zbog nedostatka kiseonika po rodenju, kasni u
psihomotornom razvoju. Njegova dijagnoza je cerebralna paraliza infantilis spastica G800, a
sredstva su mu potrebna za joS dve operacije fibrotomije u Rusiji, nova invalidska kolica sa
motorom, rekvizite za vezbanje u kuénim uslovima i opremu za asistivnu tehnologiju. Humanitarnu
manifestaciju "Srcem i muzikom za Detelinaru" organizovali su Udruzenje gradana "Novi Sad",
MuziCka Skola "Mi & La 021" i Fejsbuk grupa "Za bolju i lepSu Detelinaru". Manifestaciju su
podrzali Grad Novi Sad, Univereksport, JanAudio, Naftahem DOO, Toza Markovi¢ DOO, Karin
Komerc, MaxBet, Intesekt, pekare Krosti i Resko, Javna preduzeéa Parking Servis, Gradsko
Zelenilo i Gradska Cistoéa, Dvorac Laslo, Minakva, sportisti Marko Stankovi¢, Zoran Raki¢ i sjajni
volonteri koji su doprineli da manifestacija prode u najboljem redu. Konstantinu mozete pomodi i
ako posaljite SMS 543 na broj 3030 ili ako uplatite sredstva na racun: 160-0000000516421-97
Tweet Oceni vest: 1 0 Tradicionalna humanitarna, osma po redu, manifestacija "Srcem i muzikom
za Detelinaru" odrzana je u utorak ispred robne kuc¢e u Ulici Milenka Grci¢a. Gradani su tom

i klipi tar Srbij
Minaqua 1/2 iping centar Srbije “

www.ninamedia.rs


https://mojnovisad.com/vesti/novosadjani-pokazali-veliko-srce-za-konstantina-i-detelinaru-id57236.html

Datum: 27.09.2023 Napomena:
Medij: mojnovisad.com

‘ Link: https://mojnovisad.com/vesti/novosadjani-pokazali-veliko-srce-za-konstantina-i-detelinaru-id57236.html
Autori: Redakcija

Teme: Minaqua
Naslov: Novosadani pokazali veliko srce za Konstantina i Detelinaru

prilikom obezbedili 205.000 dinara za leCenje 15-godiSnjeg Novosadanina Konstantina

Jankovic¢a koji ima cerebralnu paralizu. Nekoliko stotina Detelinaraca je uzivalo u dobroj atmosferi
za koju su se pobrinuli predstavnici $kola i vrtiéa sa Detelinare, Nikolina Sar&evié iz Kikinde, Jana i
Elena Crnomarkovi¢, Bojana i Snezana Srdanovi¢ i "Bubika i krug kompani", kao i fenomenalne
zene iz muzicke grupe "Mi i La na stiklama". Publici su se pesmama i svirkom predstavila i
talentovana deca iz kraja. Prisutni su mogli da uzivaju i u igrama najmladih ¢lanova "KUD Veliko
kolo", a "Bukovacke Vile" su pravile sjajne mekike. Za zabavni deo su, kao i do sada, zaduzeni
Haos Animatori, dvorac Laslo i ekipa "Za bolju i lepSu Detelinaru". Bile su postavljene kutije za
donacije za Konstantina Jankovic¢a koji ima 15 godina a, zbog nedostatka kiseonika po rodenju,
kasni u psihomotornom razvoju. Njegova dijagnoza je cerebralna paraliza infantilis spastica G800,
a sredstva su mu potrebna za jos dve operacije fibrotomije u Rusiji, nova invalidska kolica sa
motorom, rekvizite za vezbanje u ku¢nim uslovima i opremu za asistivnu tehnologiju. Humanitarnu
manifestaciju "Srcem i muzikom za Detelinaru" organizovali su Udruzenje gradana "Novi Sad",
Muzi¢ka Skola "Mi & La 021" i Fejsbuk grupa "Za bolju i lepSu Detelinaru". Manifestaciju su
podrzali Grad Novi Sad, Univereksport, JanAudio, Naftahem DOO, Toza Markovi¢ DOO, Karin
Komerc, MaxBet, Intesekt, pekare Krosti i Resko, Javna preduzeéa Parking Servis, Gradsko
Zelenilo i Gradska Cistoéa, Dvorac Laslo, Minakva, sportisti Marko Stankovi¢, Zoran Raki¢ i sjajni
volonteri koji su doprineli da manifestacija prode u najboljem redu. Konstantinu mozete pomodi i
ako posaljite SMS 543 na broj 3030 ili ako uplatite sredstva na racun: 160-0000000516421-97
Povezane teme budi human fondacija konstantin jankovi¢ Srcem i muzikom za Detelinaru
udruzenje gradana novi sad Za lepsSu i bolju Detelinaru * Sva polja su obavezna (Preostalo 500
karaktera) Ovaj Clanak joS uvek nije komentarisan ostala deSavanja " ostale popularne vesti "
ostale vesti iz Vojvodine, Srbije i sveta " ostali predmeti iz Megafona "
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Na centralnoj manifestaciji, ispred Instituta za onkologiju i radiologiju Srbije, okupljenima se obratio
doc.dr Milan Zegarac, direktor ove institucije i istakao vaznost ranog otkrivanja. -Rak dojke je
najcesci karcinom kod zena, a rano otkrivanje je svakako glavni preduslov za uspesno leCenje.
Upravo iz tog razloga, skrining program je najvazniji korak koji moramo sprovesti. Takode,
neophodan je veéi angazman medija i drustva u celini kako bi se radilo na povec¢anju svesti
gradana, ali i na povecanju informisanosti. Na primer, vazno je da javnost zna da u nasoj zemlji
postoji sve veéi broj mamografa koji su dostupni za ranu dijagnozu raka dojke - naveo je Zegarac i
dodao da je leCenje raka dojke neophodno u ustanovama koje imaju multidisciplinarne timove koji
ucestvuju u leCenju, ali da se ne sme zaboraviti ni na palijativhu negu za pacijente koji imaju
potrebu za time. U ime organizatora i pacijenata obratila se Vesna Bondzi¢, predsednica
udruzenja Zenski centar "Milica", skrenuv$i paznju na vaznost redovnih pregleda i samopregleda
dojke u cilju ranog otkrivanja karcinoma, kao i na potrebu za jo$ boljom organizacijom
zdravstvenog sistema, narocito primarne zastite, koja je nazalost i dalje najslabija karika u
organizovanom i oportunom skriningu. -Treba raditi i na edukaciji i boljem kvalitetu zivota
onkoloskih pacijenata. Nadamo se da ¢e Ministarstvo zdravlja i RFZO podrzati nase inicijative o
decentralizaciji primene onkoloskih terapija i izmene zakona o zdravstvenom osiguranju u kojima
se trazi 100 odsto pla¢enog bolovanja prvih 6 meseci za onkoloske pacijente, kao i organizovani
prevoz na radioterapiju - navela je ona. U svom obracanju Dr sci med Marija Andriji¢, psiholog i
psihoterapeut Instituta za onkologiju i radiologiju Srbije je naglasila da suoCavanje sa dijagnozom
malignog oboljenja kod vecine ljudi izaziva mnogo snaznije psihicke (emocionalne) reakcije nego
suocavanje sa dijagnozom bilo kog drugog oboljenja. -Istina je da bolest u prili€énoj meri utiCe na
razliCite aspekte zivota zene, ali nikako ne odreduje njenu vrednost kao osobe. U sistemu podrske
vaznu ulogu imaju i udruzenja pacijenata koja kroz saradnju sa institucijama aktivno ucestvuju u
pruzanju podrske pacijentima ali i u edukaciji opste javnosti 0 vaznosti prevencije i ranog
otkrivanja raka dojke. Od velikog znacCaja za nase pacijente je i psihosocijalna podrska koja je u
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IORS-u dostupna vec¢ 25 godina - zakljucila je Andriji¢. -Karcinom dojke je i u Srbiji najceséi
maligni tumor u obolevanju i umiranju kod zena. U prethodnom petogodisnjem periodu u proseku
svake godine se registruje oko 4500 novoobolelih zena. U istom periodu, u proseku su od
karcinoma dojke umrle 1723 Zene. Prateéi preporuke Svetske zdravstvene organizacije i iskustva
evropskih zemalja u sprovodenju populacionih skrining programa, u Republici Srbiji se od kraja
2012. godine sprovodi program organizovanog skrininga raka dojke koji ima za cilj smanjenje
smrtnosti i unapredenje kvaliteta zivota Zena obolelih od ove bolesti - izjavila je dr Radoljupka
Radosavljevi¢, koordinatorka za skrinig raka dojke u Institutu za javno zdravlje Srbije "Dr Milan
Jovanovi¢ Batu". "Daj pedalu raku" je kampanja koja okuplja porodice, prijatelje, sportiste,
udruzenja, drustveno odgovorne kompanije, lokalne zajednice sa ciljem podizanja svesti zena o
vaznosti redovnih pregleda i promociji zdravih stilova zivota, kao i unapredenju kvaliteta leCenja i
zivota onkoloskih pacijentkinja sa rakom dojke. Kampanju se odrzava pod pokroviteljstvom
Ministarstva zdravlja Republike Srbije, Ministarstva omladine i sporta Republike Srbije, kao i
Instituta za javno zdravlje Srbije "Dr Milan Jovanovi¢ Batut". Pored Instituta za onkologiju i
radiologiju Srbije, podrsku su dali i Klinicki centar Ni$, Klini¢ki centar Kragujevac, Institut za
onkologiju Vojvodine podizanjem zastave Kampanje "Daj pedalu raku" tacno u podne. Vozilo se
za sestre, ¢erke majke, prijateljice u Beogradu, Vrnjackoj Baniji, NiSu, Novom Sadu, Vranju, Uzicu,
Kraljevu, Krusevcu, Cacku, Kragujevcu, Topoli, Novom Pazaru, JoSanickoj Baniji, Stopaniji,
Trsteniku, Majdanpeku, Subotici, Arandelovcu, Leskovcu, Jagodini, Gornjem Milanovcu, Velikom
Gradistu, Arilju, Svrljigu, éapcu, Pancevu, Lapovu, Sremskoj Kamenici, kao i u gradovima
Hrvatske i Slovenije. Predstavnice Zenskog centra "Milica" - nacionalnog centra za podrsku
obolelim od raka dojke i ginekoloskih karcinoma, odneli poklone ohrabrenja, Zzenama koje leze na
onkologiji. Projekat podrzali: AstraZeneca, Roche, Grand kafa, Minaga bb, Afrodita. Nacionalni
centar za podrsku zenama obolelih od raka dojke i raka grlice materice u okviru kog funkcionise
besplatna telefonska linija 0800 40 40 40 , svakog radnog dana od 10-14h U centru podrsku
pruzaju Iskustvene konsultatorke, zene koje su se i same izborile sa ovom bolesc¢u, edukovane od
strane Udruzenja Medikalnih onkologa Srbije. (Telegraf.rs/PR)

www.ninamedia.rs

i klipi tar Srbij
Minaqua 2/2 iping centar Srbije “


https://www.telegraf.rs/vesti/srbija/3755345-kampanja-daj-pedalu-raku-po-deveti-put-u-srbiji

Datum: 25.09.2023 Napomena:
Medij: espreso.co.rs
Link: https://www.espreso.co.rs/lifestyle/zdravlje/1374461/jod-je-neophodan-za-zdravlje
Autori: @espresors
Teme: Jod
Naslov: OVAJ MINERAL UTICE NA MOZAK | POTOMSTVO, A NE UNOSIMO GA DOVOLJNO: Evo gde gaima NAJVISE

Pravilna ishrana je osnovna baza dobrog zdravlja i podrazumeva pravilan i raznovrstan izbor
namirnica i sadrzi sve hranljive i zastitne sastojke. Osnov uravnotezene i pravilne ishrane su
vitamini i minerali, koji imaju jednu zajednic¢ku osobinu, a to je da ih nase telo ne moze proizvesti,
ve¢ ih moramo unositi hranom i vodom. Jedan od esencijalnih minerala je i jod. Jod je prisutan u
hormonima $titne Zlezde, odgovoran je za regulisanje funkcije Stitne Zlezde, podrzava zdrav
metabolizam i pomaze rast i razvoj. Jod je neophodan za razvoj mozga. Michael Zimmermann,
profesor i Sef Laboratorije za ljudsku ishranu u Odeljenju za zdravstvene nauke i tehnologiju na
Svajcarskom federalnom institutu za tehnologiju (ETH) u Cirihu i izvréni direktor Globalne mreze
Medunarodnog saveta za kontrolu poremecaja nedostatka joda (ICCIDD), istiCe da nedostatak
joda tokom trudno¢e moze poremetiti rast i neurorazvoj potomstva i povecati smrtnost
novorodencadi. Nedostatak joda tokom detinjstva smanjuje somatski rast i kognitivne i motoricke
funkcije. Jod utiCe ne samo na stvaranje, vec i na odrzavanje kognitivnih funkcija, koncentraciju i
pamcenje i neophodan je svim starosnim grupama. Najbolji izvori joda su alge, morska riba i
morski plodovi. (Espreso)
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Datum: 25.09.2023 Napomena:
Medij: kurir.rs
Link: https://www.kurir.rs/zabava/zivot/4250546/jod-je-koristan-za-dobro-zdravlje
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Teme: Jod
Naslov: UTICE NA KONCENTRACIJU | PAMCENJE, POMAZE RASTU | RAZVOJU: Jod je koristan za dobro zdravlje, evo gde ga ima najvi$e

Pravilna ishrana je osnovna baza dobrog zdravlja i podrazumeva pravilan i raznovrstan izbor
namirnica i sadrzi sve hranljive i zastitne sastojke. Osnov uravnotezene i pravilne ishrane su
vitamini i minerali, koji imaju jednu zajedniCku osobinu, a to je da ih nase telo ne moze proizvesti,
ve¢ ih moramo unositi hranom i vodom. Jedan od esencijalnih minerala je i jod. Jod je prisutan u
hormonima $titne zlezde, odgovoran je za regulisanje funkcije Stitne zlezde, podrzava zdrav
metabolizam i pomaze rast i razvoj. Jod je neophodan za razvoj mozga. Michael Zimmermann,
profesor i Sef Laboratorije za ljudsku ishranu u Odeljenju za zdravstvene nauke i tehnologiju na
Svajcarskom federalnom institutu za tehnologiju (ETH) u Cirihu i izvr$ni direktor Globalne mreze
Medunarodnog saveta za kontrolu poremecaja nedostatka joda (ICCIDD), istiCe da nedostatak
joda tokom trudnoée moze poremetiti rast i neurorazvoj potomstva i povecati smrtnost
novorodencadi. Nedostatak joda tokom detinjstva smanjuje somatski rast i kognitivne i motoricke
funkcije. Jod utiCe ne samo na stvaranje, vec i na odrzavanje kognitivnih funkcija, koncentraciju i
pamcenje i neophodan je svim starosnim grupama. Najbolji izvori joda su alge, morska riba i
morski plodovi. (Kurir.rs) Bonus video:
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Autori: Redakcija

Teme: Minaqua
Naslov: Kampanja ‘Daj pedalu raku’ po deveti put u Srbiji

Okupljanje se dogodilo ispred Instituta za onkologiju i radiologiju Srbije

Okupljanje se dogodilo ispred Instituta za onkologiju i radiologiju Srbije

Autor: Promo

Podeli:

Foto: Promo

Udruzenje Zenski centar "Milica", devetu godinu za redom, povodom obeleZavanja Meseca borbe
protiv raka dojke, organizovalo je regionalnu kampanju "Daj pedalu raku" u okviru koje je tacno u
podne, u 30 gradova Sirom Srbije, dat start za biciklisticku voznju, a na centralnoj manifestaciji u
Beogradu, pusteni su baloni podr§ke svima koji prolaze kroz proces leCenja raka dojke i
ginekoloskih karcinoma.

Na centralnoj manifestaciji, ispred Instituta za onkologiju i radiologiju Srbije, okupljenima se obratio
doc.dr Milan Zegarac, direktor ove institucije i istakao vaznost ranog otkrivanja.

"Rak dojke je naj¢es¢i karcinom kod zena, a rano otkrivanje je svakako glavni preduslov za
uspesno leCenje. Upravo iz tog razloga, skrining program je najvazniji korak koji moramo
sprovesti. Takode, neophodan je veci angazman medija i drustva u celini kako bi se radilo na
povecanju svesti gradana, ali i na povecanju informisanosti. Na primer, vazno je da javnost zna da
u nasoj zemlji postoji sve veci broj mamografa koji su dostupni za ranu dijagnozu raka dojke",
naveo je Zegarac i dodao da je le¢enje raka dojke neophodno u ustanovama koje imaju
multidisciplinarne timove koji uestvuju u le€enju, ali da se ne sme zaboraviti ni na paijativnu negu
za pacijente koji imaju potrebu za time.

Foto: Promo

U ime organizatora i pacijenata obratila se Vesna Bondzié, predsednica udruzenja Zenski centar
"Milica", skrenuvsi paznju na vaznost redovnih pregleda i samopregleda dojke u cilju ranog
otkrivanja karcinoma, kao i na potrebu za jo$ boljom organizacijom zdravstvenog sistema, narocito
primarne zastite, koja je nazalost i dalje najslabija karika u organizovanom i oportunom skriningu.
"Treba raditi i na edukaciji i boljem kvalitetu zivota onkoloskih pacijenata. Nadamo se da ¢e
Ministarstvo zdravlja i RFZO podrzati nase inicijative o decentralizaciji primene onkoloskih terapija
i izmene zakona o zdravstvenom osiguranju u kojima se trazi 100 odsto pla¢enog bolovanja prvih
6 meseci za onkoloSke pacijente, kao i organizovani prevoz na radioterapiju”, navela je ona.

U svom obrac¢anju Dr sci med Marija Andriji¢, psiholog i psihoterapeut Instituta za onkologiju i
radiologiju Srbije je naglasila da suo€avanje sa dijagnozom malignog oboljenja kod vecine ljudi
izaziva mnogo snaznije psihicke (emocionalne) reakcije nego suo€avanije sa dijagnozom bilo kog
drugog oboljenja.

"Istina je da bolest u prilicnoj meri utiCe na razliCite aspekte zivota zene, ali nikako ne odreduje
njenu vrednost kao osobe. U sistemu podrske vaznu ulogu imaju i udruzenja pacijenata koja kroz
saradnju sa institucijama aktivno u€estvuju u pruzanju podrske pacijentima ali i u edukaciji opste
javnosti o vaznosti prevencije i ranog otkrivanja raka dojke. Od velikog znac¢aja za nase pacijente
je i psihosocijalna podrska koja je u IORS-u dostupna ve¢ 25 godina", zakljucila je Andrijic.
"Karcinom dojke je i u Srbiji najéeSci maligni tumor u obolevanju i umiranju kod zena. U
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Naslov: Kampanja ‘Daj pedalu raku’ po deveti put u Srbiji

prethodnom petogodiSnjem periodu u proseku svake godine se registruje oko 4500 novoobolelih
zena. U istom periodu, u proseku su od karcinoma dojke umrle 1723 Zene. Prateci preporuke
Svetske zdravstvene organizacije i iskustva evropskih zemalja u sprovodenju populacionih
skrining programa, u Republici Srbiji se od kraja 2012. godine sprovodi program organizovanog
skrininga raka dojke koji ima za cilj smanjenje smrtnosti i unapredenje kvaliteta zivota zena
obolelih od ove bolesti", izjavila je dr Radoljupka Radosavljevi¢, koordinatorka za skrinig raka
dojke u Institutu za javno zdravlje Srbije "Dr Milan Jovanovi¢ Batut".

Foto: Promo

"Daj pedalu raku" je kampanja koja okuplja porodice, prijatelje, sportiste, udruzenja, drustveno
odgovorne kompanije, lokalne zajednice sa ciliem podizanja svesti zena o vaznosti redovnih
pregleda i promociji zdravih stilova zivota, kao i unapredenju kvaliteta leCenja i zivota onkoloskih
pacijentkinja sa rakom dojke.

Kampanju se odrzava pod pokroviteljstvom Ministarstva zdravlja Republike Srbije, Ministarstva
omladine i sporta Republike Srbije, kao i Instituta za javno zdravlje Srbije "Dr Milan Jovanovi¢
Batut". Pored Instituta za onkologiju i radiologiju Srbije, podrsku su dali i Klini¢ki centar Nis, Klinicki
centar Kragujevac, Institut za onkologiju Vojvodine podizanjem zastave Kampanje "Daj pedalu
raku"tacno u podne.

Vozilo se za sestre, cerke majke, prijateljice u Beogradu, Vrnjackoj Banji, NiSu, Novom Sadu,
Vranju, Uzicu, Kraljevu, Krusevcu, Cacku, Kragujevcu, Topoli, Novom Pazaru, JoSani¢koj Baniji,
Stopaniji, Trsteniku, Majdanpeku, Subotici, Arandelovcu, Leskovcu, Jagodini, Gornjem Milanovcu,
Velikom Gradistu, Arilju, Svrljigu, éapcu, Pancevu, Lapovu, Sremskoj Kamenici, kao i u gradovima
Hrvatske i Slovenije.

Predstavnice Zenskog centra "Milica" - nacionalnog centra za podr&ku obolelim od raka dojke i
ginekoloskih karcinoma, odneli poklone ohrabrenja, zenama koje leze na onkologiji.

Projekat podrzali: AstraZeneca, Roche, Grand kafa, Minaga bb, Afrodita.

Foto: Promo

Nacionalni centar za podrsku zenama obolelih od raka dojke i raka grlice materice u okviru kog
funkcioniSe besplatna telefonska linija 0800 40 40 40 , svakog radnog dana od 10-14h U centru
podrsku pruzaju Iskustvene konsultatorke, zene koje su se i same izborile sa ovom bolescu,
edukovane od strane Udruzenja Medikalnih onkologa Srbije.

Podeli:
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Autori: Zakupljen prostor
Teme: Jod
Naslov: Za dug Zivotni vek vazni su detalji: Kako to rade Japanci

Stanovnici zemlje izlaze¢e sunca nalaze se u vrhu drzava u kojima ljudi imaju najduzi oCekivani
zivotni vek.

Nisu samo geni presudni, jer kad se presele na zapad, ¢es¢e oboljevaju, isto kao i zapadnjaci.
Tajna za dobro zdravlje i dug zivot je u ishrani. Ishrana stanovnika Japana je uravnotezena,
hranjiva i niskokalori¢na, zasnovana na ribi i plodovima mora. Riba je bogata jodom i omega-3
masnim Kiselinama. Jod je esencijalan mineral za odrzavanje dobrog zdravlja. Kao osnovni
gradivni element hormona Stitne Zlezde uti¢e na vec¢inu metaboliCkih procesa u organizmu i
neophodan je za normalan rast i razvoj svih ¢elija i tkiva. Jod je vazan antibiotik i antivirotik.
Svakih 17 minuta krv ponovno cirkuliSe kroz tkivo Stitne zZlezde, u kojem ¢e, ako postoji dovoljna
koli€ine joda, bakterije i virusi biti uniSteni. Ljudsko telo ne moze da skladisti jod, pa je stoga
neophodno da se svakodnevno unosi. Svetska zdravstvena organizacija preporucuje da
odrastao Covek, da bi izmirio dnevne potrebe za jodom treba da unosi oko 150 mikrograma joda,
ali se preventivno dejstvo postize tek unoSenjem vecih koli¢na. Najbolji izvori joda su alge i
morska riba.
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JAMAH JE 3EMJBA CTOMOANLLIbAKA

TajHa je y ucxpaHu 6oraroj
joaom

CTaHOBHUUMW 3eMibe u3naseher cyHua umajy Hajay»u Xue-
OTHU BeEK y cBeTy. XKeHe y npoceky »xuse 81 roauHy, a
MyLUKapuu 78 rofuHa. JanaHuu ce He roje nako, a y ru-
XOBOj ApXaBW ce Genexu HajHuXKW NpoueHaT CpyaHux
yAapa, MoXAaHWX yaapa U Manuriux 6onecTu, a Manu cy
U HajMaky CMPTHOCT O/ KOPOHE...

3a TakBe pe3aynTaTe HUCY 3aCnyHU CamMO HUXOBU reHH,
jep ucTpaxuBarba Nokasyjy Aa JanaHuu Koju ce npecene
Ha 3anag, Yewhe o6omeBajy, UCTO Kao W 3anaarauu.TajHa
3a A06PO0 3APaBMkE U AYT XKUBOT j& Y UCXPaHH.

WcxpaHa cTaHOBHMKA JanaHa je ypaBHOTeXeHa, Xxparnea
U HUCKOKANOpuuHa, 3acHoBaHa Ha pubu M NNoAOBUMA
Mopa. Puba je GoraTa joAOM W oMera-3 MacHUM KUcenu-
Hama.

Joa je eceHuujanaH MUHepan 3a oApKasare Aobpor
3apasmba. Kao OCHOBHM rpajMBHU eneMeHT XOpMOoHa
LUTUTHE XKNneaje yTuye Ha BehuHy MeTabonudkux npoyeca
y OpraHuamy W HeOnxoAaH je 3a HopmanaHd pacT U pasBoj
ceux henuja u Tkuea.

HokTop Oejeua Oepu pekao je aa je joa Haj6omK aHTHOK-
OTHUK U aHTUBUPOTHUK. 4 KOHTEKCTY YhkeHuUe na sehuHa
BonecTu UNM 3anoYMHE WAK Ce HacTaemka ynanama Koje
y3pokyjy 6akTepuje U BUpyCH, OHAA je OBO BakHa UHCDOp-
Mauuja. Haume, cBakux 17 MUHYTa KPB NMOHOBHO LMPKYNULIE KPO3
TKMBO WITUTHE Xnesae, y kojem he, ako NocToju AOBOBHA KONMYUHE
jona, GakTepuje U BUPYCH BUTH YHULLTEHHU.

JbyAcko Teno He MOXe CKNaAUWITUTH joA, Na je cTora HeonxoAHo Aa
Ce CBaKOAHEBHO YHOCH.

CeeTcka 3ApaBCTBeHa OpraHusauuja nperopyqyje Aa oapacTtao
yoBek, Aa 61 H3MUpKHO AHeBHe NoTpebe 3a josom Tpeba Aa YyHOCH OKO

150 MuKporpama jofia, anu ce NpeBeHTUBHO AgjCTBO NOCTHXE TeK
yHowewem Behux konuyHa. OnacHocTH of Tora Aa hete yHeTH
npesuLLe jona Hema, jep He Tpeba 3aBopasuTh Aa Jbyau y JanaHy
KOH3yMWpajy AHEeBHO 12 MuaMrpama joAa, LWTO je AeCeTOCTPYKO BUle
oA npenopyke C30.

Haj6oru usBopw jona cy anre u mopcka puba.

Cneaumo npumep Jananaua! MNoeehajMo yHOC joaa KpO3 XxpaHy W
soay! 50036
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