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10 KORAKA DO ZDAVE TEZINE

Gojaznost je postala epidemija u danasnjem
svetu. Ali ona nije zdrava.

Ovde ¢emo da govorimo kako da u 10 koraka
postignemo i odrzimo zdravu teZinu.

Prekomerna teZina oStecuje zdravlje i skracuje

zivot. Cak i samo 5-7 kg prekomerne teZine

moZe da postavi temelje za mnoge
degenerativne bolesti, a svakih 5 prekomernih kilograma teZine moZe da skrati Zivot
za 1 godinu.

Zasto se mi tako sirimo?

Svetska Zdravstvena Organizacija kaze: ,SusStina je u tome Sto ljudi i Zene sve vise
praktikuju sedeci nacin Zivota, i Sto jedu hranu sa suviSe mnogo kalorija i masnoca.”

Degenerativne bolesti su ¢esto povezane sa na¢inom Zivota. Gojaznost znacajno
povecava rizik od zadobijanja mnogih bolesti, kao $to su to:ii

e dijabetis,

* visoki krvni pritisak,

* visoki nivo holesterola,

¢ bolest krvnih sudova srca,

e Slog,
* bolest zucne kesice,
* rak,

e osteoartritis, i
*  boluledima.

Bolesti su samo jedna strana price. Osobe sa teZinom iznad normale Cesto pate od
ozbiljnih socijalnih i psiholoskih problema, kao $to su to: depresija, osecaj nize
vrednosti, i drustvena izolacija. Zastrasujuce je kako se brzo povecavaju poremecaji
u nacinu ishrane, naroc¢ito medu mladim osobama.ii



Danas smo mi preplavljeni savetima o tome ,kako da oslabimo”. Kome da
verujemo? Obeshrabrena osoba, koja se bori sa svojom prekomernom teZinom, je
Cak spremna da se uhvati i za slamku.

Skoro svaka dijeta moZe da proizvede privremeni uspeh. Medutim, Zalosna je istina
da skoro 90% onih koji idu na dijetu, u narednoj godini ponovo povrate svu
izgubljenu tezinu. Pa ipak, zdravo rasudivanje nam govori da ne postoje kraci putevi,
ili magicne pilule, da se taj poduhvat uspesno sprovede. Mi treba da se odlu¢imo za
zdraviji naCin Zivota koji ¢e da nam donese trajne rezultate.

Evo 10 sigurnih i proverenih principa koji ¢e da ti pomognu, ne samo da oslabis,
ve¢ i da postane$ zdraviji, sre¢niji i zadovoljniji.

1.

2.

Nemoj da ides na , dijetu”.

Trajno promeni svoj nacin ishrane! Dijeta je samo privremeni prekid tvojih
normalnih navika u ishrani, onih koji su i doprineli tvojoj prekomernoj teZini.
Tebi nije potrebna kratkovremena ,,nova dijeta”,V vec¢ trajni, novi Zivotni
nacin ishrane.

Jedi dobar i zdrav dorucak.

Dobar dorucak ¢e da potstakne tvoju energiju, prosiri raspon tvoje paznje, i
pojaca osecanje tvog sveopsSteg zadovoljstva.

IstraZvanja su vec ustanovila da jedenje zdravog dorucka vodi ka majem
broju hronic¢nih bolesti, duZem Zivotu, i boljem zdravlju. Deca koja jedu dobar
dorucak cesto postizu bolji uspeh u skoli.v

UspesSno zapocni svoj dan sa cerealijama napravljenim od celoga zrna
Zitarica, sa parcetom hleba od celoga zrna, i sa nekoliko razli¢itih vrsta voca.
Na taj nacin e nivo tvoje energije da bude visok celoga jutra.

Prestani da jedesS izmedu obroka.
Kalorije koje unosi$ u svoje telo posredstvom jedenja izmedu obroka mogu

prilicno da se nakupe. Proucavanje sprovedeno na Zenama zapadnih zemalja
pokazuje da su one u svoje telo unosile 400-500 kalorija dnevno samo



posredstvom jedenja izmedu obroka. Osobe koje to stalno rade, unose u svoje
telo 500 kalorija dnevno, ili 3.500 kalorija nedeljno, i time nepotrebno dodaju
svojoj tezinivi oko %2 kg nedeljno. Mnoge osobe bi mogle da kontroliSu svoju
teZinu samo eliminisanjem te loSe navike. Jedenje zdravih obroka, sa dosta
sloZenih ugljenih hidrata i celuloze, ¢e da te snabde sa postojanom energijom
potrebnom da preZivis od jednog obroka do drugog.

. Jedi uglavnom nepreradenu biljnu hranu.
Tvoja ishrana treba da se sastoji od voca, povr¢a, Zitarica, pasulja, i drugih

vrsta prirodne hrane. Ta hrana ima u sebi dosta celuloze, a manje Skodljivih
masnoca i kalorija.

Uputstva za Ishranu
Americkog Otseka za
Agrikulturu od 2005.
god. viSe ne
preporucuju sluZene
porcije, vec¢ Solje [1
Solja = 235 ml]. Za veéinu je 2 Solje voca i 3 Solje povréa dnevni minimum, sa
lozinkom ,,ViSe je Bolje”.Vii Ta uputstva preporucuju da treba svakoga dana jesti
mahunare i Zitarice. One imaju ¢ak i viSe celuloze nego voce i povrce.vii

Posredstvom nepreradene hrane, kao Sto su to masline, kukuruz, ili semenke
od susama, mi u telo unosimo masno¢u u normalnim koli¢inama, a ne u
preteranim, kao u slucaju trosenja ulja.

Secer sadrZan u vocu nije tako koncentrisan kao preradeni Secer koji se koristi
za kuvanje i pravljenje bombona, kolaca, i sli¢no.

Hleb umesen od sastojaka celoga zrna Zitarica, kao i braon pirinac, su takode
primeri nepreradene hrane, u suprotnosti sa belim hlebom i belim pirinem.

Preradena hrana sadrzi koncentrovane kalorije. Ti bi trebao da pojedes dosta
klipova kukuruza, da bi dobio isti broj kalorija koji se nalazi u jednoj kasiki ulja.

Jedna breskva sadrZzi 30-40 kalorija, dok 2 polovine breskve konzervirane u
Se¢ernom soku sadrze 90 kalorija.



5. Smanji potrosnju ulja, putera, soseva, i drugih masnoca.

[zbegavaj masna mesa, holesterol, ulja za kuvanje i salatu, sosove, i masnoce
u ¢vrstom stanju na sobnoj temperaturi. Sve to sadrzi dosta kalorija, dok
celuloze tu upoSte nema. Rede koristi orase i masnoce koje se maZu na hleb.
[zbegavaj prZzenje u masno¢ama. Radije przi u malo vode u tiganju za koji se
hrana ne lepi. Isprobaj nove jednostavne recepte koji zahtevaju malo
masnoce.

6. Pij vodu.

Nasa tela se sastoje od oko 60% vode. Ona je u naSem telu potrebna za skoro

svaku funkciju. Mi treba da smo svesni $ta je nasem telu potrebno, i da ga tim
potrebama snabdevamo. Nasa ose¢anja umora i gladi su, u stvari, poruke koje
se odnose na zed.viii

Pij 8 ili viSe ¢aSa vode dnevno. Vecina osoba ne pije dovoljno vode. Ona pije
viSe osvezavajucih napitaka, piva, kafe, ¢aja i drugih pi¢a. Posredstvom tih
pi¢a one u svoje telo unose dosta kalorija, a vrlo malo hranljivih sastojaka.
PotroSnja pi¢a sa dosta kalorija je siguran nacin da se neko ugoji.ix

Predi na upotrebu vode. Ona treba da bude najvaznije pi¢e svake osobe koja
Zeli da bude Slang, ili normalne tezine. Kad osetis Zelju za jelom izmedu
obroka, radije pij vodu. Mi ¢esto mislimo da smo gladni, dok nase telo,
zapravo, potrebuje vodu.

7. Svakodnevno veZbaj i budi aktivan.

Redovno vezbanje pomaZe smanjenju teZine tako Sto potstice metabolizam i
jaca miSice tela. Ono ¢e jos da poveca tvoju energiju i izdrzljivost, i da uzdigne
tvoj duh. VeZbanje je ulaganje koje se dobro isplati.x

Setnja posle obroka je bolja nego zadrzavanje u kuhinji. Kratke $etnje posle
jela pomazu varenju i doprinose da imamo pozitivni stav.

Za opste stanje dobrog zdravlja, hodanje 30 minuta dnevno je pogodni cilj.
Medutim, oni koji Zele da oslabe treba da hodaju ¢ak i duZe, na primer, 1 sat
dnevno. To bi moglo da bude brzo hodanje, ili rad u basti.

8. Ne trosi Stetne supstance.

Ne dozvoli da Stetne supstance udu u tvoje telo, kao Sto su to alkohol, duvan,
kafein, i nepotrebne droge. To su adiktivne i skupe supstance koje, ili dodaju
nepotrebnu koli¢inu kalorija preopterecenom teluy, ili povecavaju rizik od
zadobijanja bolesti.



9. Jedi 3 redovna obroka dnevno.

[zmedu njih treba da prode 5-6 ¢asova, bez da se jede u tim intervalima. Ve¢i
dorucak i rucak, a manja vecera ¢e da ti obezbede bolje spavanje, i omoguce
tvom stomaku da se i on odmori. Naucna istraZivanja su pokazala da se lakse
oslobadamo kalorija koje u telo unosimo pre podne, nego onih koje u telo
unosimo posle podne, ili kasno uvece. Tada smo manje aktivni i ne treba nam
viSe hrane i kalorija. Za neke osobe je korisno da poste jednom nedeljno, ili
tome sli¢no.

10.Poveravaj se Bogu za pomo¢.

0d velike je vaznosti imati hrabrost i poverenje u Boziju izle¢ujucu silu.
Mnogi od nas nemaju dovoljno snage da uvek biraju najbolju hranu u
ispravnoj kolicini. Gospod, pun ljubavi, ¢ezne da nam pomogne da pobedimo
nase slabosti. Pripisi sebi mo¢na biblijska obecéanja, da bi kroz njih mogao da
postignes mocne pobede!

Imaj na umu da sededi posao, televizija, kompjuteri, Internet, i lak pristup ka hrani
sa dosta kalorija, ne proizvode samo gojazne odrasle osobe, ve¢ i super-debelu decu.
Ta deca su ve¢ naklonjena zadobijanju razlicitih bolesti, kao i ozbiljnih psiholoskih
problema.

PruZi dobar primer. Dobro zdravlje je porodi¢na afera.

Apostol Pavle je rekao: ,Sve mogu u Isusu Hristu, koji mi mo¢ daje.” Filibljanima
4:13.

Neka i tebe Bog blagoslovi u tvom nastojanju
e dausvojis to obecanje,
e da prebaci$ svoju paznju sa teZine na dobro zdravlje, i
* da zivi$ u skladu sa tih 10 principa za kontrolu teZine.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



