da danas jede-
mo hranu losi-
| jeg kvaliteta nego

pre, na pnmer, pola

| veka i da

organizam,
posebno dedji, ishranom ne mo-
ze da dobije sve potrebne hran-
ljive sastojke. Preporuka lekara
je da deca jedu raznovrsno, da u
ishranu obavezno budu ukljuée-

ni sveZe voce i povrée, ali stati-

| stike pokazuju da se cak dve tre-
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sa lekarom

¢ine dece izuzetno lose hrani i da
su im sendviéi, pice i peciva

glavni obroci.

Da li je zbog toga preporudljivo da-
vanje suplemenata koji podsti¢u jaca-
nje imunog sistema? Kako se oni pra-
vilno upotrebljavaju, odnosno koliko
dugo smeju da se uzimaju u kontinui-
tetu, za Citaoce Bilja i1 Zdravlja obja-
$najva pedijatar dr Hnbm_]cta Apuk,
iz Doma zdravlja ,Vizim"“.

- Najkvalitetnije hranljive materije
dobijaju se pravilnom ishranom jer je u
izbalansiranim obrocima ravnoteza iz-
medu vitamina i minerala najbolja.
Dete bi, medutim, trebalo da pojede
tri kilograma jabuka kako bi zadovolji-
lo dnevne potrebe za vitaminom C, sto
je nemoguce. Zato nisam protivnik
uzimanja suplemenata, jer ¢ak 1 ako se
dete pravilno hrani treba imati na umu
da su namirnice pune pesticida. Ipak,

vazno je precizno odrediti ta je kom

Probiotici
Roditelji greSe pa, na primer, probi-

otike nose samo na putovanja kako bi |
. spredili eventualne stomaéne tegobe |
dece. Moja preporuka je da ih piju naj- |
' manje sedam dana pred put i tokom

¢itavog boravka - kaze nasa sagovor-
nica. Probiotici se najduze uzimaju
. dva meseca, a $to se imuniteta tice,

treba uzimati one koji sadrze prebiotik

i probiotik. Prebiotik priprema naselja- |

vanje kolonija, a probiotik nosi te kolo-

nije. To je uglavnom naznaleno na |
\ kutiji, pa treba dobro pogledati, jer obi- |

™
-

\Can probitoik nema takvu zastitu.  /

detetu potrebno, jer nepotreban suple-
ment organizam ne resorbuje ni 50
odsto. Pojaanu potrebu za vita-
minima imaju malisani u sedmoj
godini, kao 1 oni koji se aktivno

bave sportom.

Treba napraviti i jasno razgra-
ni¢enje izmedu vitamina i suple-
menata, jer roditelji uglavnom ne
prave razliku. Suplementi su dodaci
ishrani, drugadijeg sastava, pa osim
vitamina sadrze i oligoelemente, gvo-
zde, kalcijum, magnezijum...

Dobra procena

Vrlo je vazno da se uradi dobra
procena koji element ili vitamin nedo-
staje - kaZe nasa sagovornica.

- Mora se precizno utvrditi $ta dete
jede. Veliki sam protivnik grickalica,
jer su pune przenog ulja koje obiluje

toksinima. U jelovniku mali-
§ana najmanje je sveZeg povr-
¢a, majke ga uglavnom ter-
micki obraduju, §to potpuno
unistava vrednost nekih vita-
mina. Na primer, C vitamin na
50 stepeni gubi sva svojstva.
Termolabilan je, pa se limun
nikad ne sipa u vreo ¢aj. Siro-
masna ishrana ponckad je uslo-
vljena i materijalnim momen-
tom, pa su za mnoge porodlcc
meso, jaja, sveze voce 1 povrée

luksuz.

Sastav i odnos

- Odnos supstanci u suplementima
veoma je vazan. Najbolji su oni prepa-
rati u kojima ima najmanje t mi-
nerala 1 isto toliko vitamina. Navescu
samo primer magnezijuma i kalciju-
ma. Da bi organizam iskoristio tabletu
suplementa na pravi nadin, ona treba
da sadrzi dva dela kalcijuma i jedan
deo magnezijuma. Ako, na primer,
detetu dajete samo kalcijum, podici
ete nivo ovog minerala u organwmu,
ali Cete oboriti vrednost magnezijuma
koji je vazan za sréanu 1 miSiénu
aktivnost. Zbog toga treba uzimati su-
plemente u kojima su odnosi izbalan-
sirani, a2 moja preporuka je da to uvek
budu oni na prirodnoj bazi.
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C VITAMIN TREBA UZIMATI

ey

/ Vitamini samo ujutru |

Ako deci vitamine date uvede, oni

| nece biti iskoriSceni jer organizmu ni- |
| su potrebni. Uzimaju se iskljucivo pre |

. podne, odnosno do 12 sati. Vazno je |
znati i da C vitamin oksidira, pa ako |
pravite sokove od svezeg vocéa i po- |
vrca deca treba da ih piju odmah.
lstovaznnzazelenusalan:ko’ucetex
\, zadiniti imunom.

Upotreba

- Suplementi se piju najduze dva
meseca, posle fega se pravi pauza
iste duzine. Jer, kada se depoi napu-
ne, organizam poci-
nje da izbacuje vi-

SKLJUGIVO SYZESVISN o Sk ez preporike
: UJUTRU, A pedijatra ne treba
NAJKASNIJE DO PODNEVA uzimati ni suple-

mente ni vitamine.
Pristalica sam narodne medicine,
prirodnih lekova 1 biljaka, ali treba
th kupovati na proverenim mestima,
od ljudi koji se u njih dobro razume-
Ju - nasa sagovornica.

Sirupi

Na nasem trZiStu ima mnogo siru-
pa ,za imunitet”, pa treba napraviti
dobru selekciju 1 izbegavati one ¢ija
je osnova neka hemijska suprstanca.
Doktorka uvek preporucuje sirup na
bazi ehinacee, bilj¢ice koja izuzetno
dobro uti¢e na snagu imuniteta.
Cink je takode veoma vazan oligoe-
lement, pa su preparati na ovoj bazi
dobar izbor. .

J. Jovanouvic




