Volite li - slatko?

Ana Vuckovi¢
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bi¢no nas iznenade
deciji grip, ce-
ste alergije,
pad imuniteta.. ada
to ne bi bilo prak-
sa koja se ponavlja
u porodici, trebalo bi
da kod dece izgradimo
zdrave navike ishrane. Moze-
mo li to popraviti? Da. Mozda je naj-
teze u poéetku: da sami budemo pri-
mer svojoj deci kako se zdravije hra-
niti. Vrati¢e nam se viSestruko kroz
njihove osmehe.

Postoji li zdrav 3ejk od ¢okolade?
Da. Postoji zdrava alternativa ishra-
ni baziranoj na belom bragnu, belom
Seceru i visokokalori¢nim slatkisi-
ma. Cokolada ejk se sastoji od zdra-
vog izoflavina soje koji se rastapa u
mleku, cedenom voénom soku ili jo-
gurtu da bi se dobio zdravi obrok za
klince i klinceze. Sadrzi proteine pri-
rodne soje i mle¢ne proteine, 18 bilj-
nih esencijalnih aminokiselina, od
kojih 9 organizam sam ne moze pro-
izvesti, ugljene hidrate (posebna vr-
sta saharida), 23 vitamina i minera-
la. Omogucava idealan obrok. Kalo-
rijska vrednost mu je 217 kalorija, a
ima visoku hranljivu vrednost. Jedan

ima i zdravih ,Sejkova

*Dr David Heber, direktor Centra za ljudsku ishranu na Ka-
lifornija univerzitetu u Los Andelesu. Profesor medicine i
javnog zdravlja. Uklju¢en u knjige ,Najbolji lekari u Ameri-
ci”i,Ko je ko u Americi”. Napisao vise od 70 nau¢nih ¢lana-
ka i knjige: ,Prirodni lekovi za zdravo srce”, ,Odluke o ishra-
ni”, ,Koje je boje vasa ishrana?” i , Ishrana za L.A. oblik”. Dr.
Heber je diplomirao hemiju kao jedan od najboljih u klasi
(Magna Cum Laude) na UCLA 1969; ima diplomu lekara sa
Harvard Medicinske $kole, 1973; doktorat iz fiziologije, Ka-
lifornija univerzitet, 1978. Ima sertifikate Odbora za inter-
nu medicinu, endokrinologiju i metabolizam Ameri¢kog od-
bora za internu medicinu, te klini¢ku ishranu Americkog od-
bora za ishranu.

*Dr Luidi Graton, diplomirao na podrud¢ju nauke, magistra-
tura iz podrugja javnog zdravlja u Univerzitetu Kalifornija
u Los Andelesu. Zavrsio je postdiplomske studije iz klini¢-
ke ishrane na Medicinskoj $koli Dejvid Gefen na UCLA uni-
verzitetu. Lekar opste prakse u porodi¢noj medicini i klinié-
ki lekar na UCLA Centru za ishranu ljudi na programu rizi¢-
nog faktora gojaznosti. Nosi titulu diplomca Ameri¢kog bor-
da za porodi¢nu medicinu.

*Dr Luis Ignaro, Ph D, dobitnik Nobelove nagrade za medi-
cinu 1998.
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za dorudak, uzi-

nu ili veferu pomaze de-

tetu da ispuni svoju preporudenu

dnevnu koli¢inu hranljivih mate-

rija (Recommended daily Allowance -
RDA).

Svaki $ejk napitak sadrZi prote-
in soje koji je dobar za srce i pomaze
u razvijanju misi¢ne mase. IstraZiva-
nja su pokazala da uzimanje 25 gra-
ma proteina soje dnevno u okviru
ishrane s malo zasi¢enih masti mo-
Ze pomodi u sniZavanju nivoa ,Stet-
nog” holesterola u krvi.

Sta kazu struénjaci?

Optimalan zdrav $ejk su osmislili
struénjaci nutricionisti i lekari*, da
svojim uravnoteZenim odnosom sa-
stojaka predstavlja savrsen obrok.
Dostupan je u ¢etiri slasna ukusa: va-
nila, ¢okolada, jagoda, kapuc¢ino i la-
ko se priprema za 2-3 minuta.

Doze za decu su:

© 0-4 godine starosti: 25% (1/2 rav-
ne kagike),

@4 - 8 godina starosti: 50% (1 rav-
nu kasiku),

©® 8 - 14 godina starosti: 75% (1 +
1/2 ravne kasike).

Posle 14. godine starosti: kao za

odrasle

Odrasli: 2 ravne supene kasike vita-

minskog Sejka u 2dl mleka, jogurta-

ili vo¢nog soka.

Slatkis od
rafinisanog Secera
ili vitaminski sSejk?
Mama, aj mi kupi ovo... i ono... ovu pe-
nastu bonbonu... i naravno da je tes-
ko re¢i ne detetovim Zeljama. Ali, mi
kao odrasli treba da znamo da li je do-
bro da kupujemo ba$ sve to pokazu
prstom. Jer, postoje lepo upakovani
slatkisi sa vesta¢kim bojama i aroma-
ma, premasne grickalice u sjajnim ce-
lofanima. Privlace nas izgledom, uku-
sni zbog mnogo jakih zacina ali slabo
hranljivi. Pogledajmo uvek hranljivu
vrednost i etiketu proizvoda. Neka nas
izbor bude hrana bogata prirodnim sa-
stojcima, bez vestackih tvari, konzer-
vanasa. Vitaminski $ejk je prilagoden
dedi, jer zadovoljava kompletno po-
treban unos hranljivih materija i jaca
imunitet. Idealno re$enje za dorucak
ili vederu, jer svaki $ejk napitak nudi
savr§enu ravnotezu sastojaka i za decu
iza odrasle koji Zele vise vitalnosti.
Izvor: www.life-vita.net [ §
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Da Ii mi kao roditelji imamo
uvid u to $ta nade dete tokom
dana pojede i unese u svoj
organizam? Da li su tu svi
neophodni minerali, vitamini,
proteini..? Da li smo naucili
decu o Stetnosti gaziranih
napitaka?

Hvala porodici Jovanovic iz Kraljeva Sto su
Casopisu Zdrav Zivot ustupili Mimine slike iz
svog porodicnog albuma.
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