
rokovi za 2018. godinu Rezervacije:  Do 9. u mjesecu
Dostava oglasa:  Do 11. u mjesecu

CIJENe, formati i dimenzije oglasa

Margina

5 mm

5 mm
Format bez napusta

Format sa napustom

Tehnički zahtjevi:
• Grafički format:

tiff, psd, eps, pdf
(tekst u krivama)

• �Rezolucija: 
300 dpi

• �Kolorni mod: 
CMYK

www.MEDIATOP.HR

Dimenzije  
oglasa

FORMAT SA 
NAPUSTOM

FORMAT BEZ 
NAPUSTA CIJena 

1/1 220x307 210x297 5.000

K4 - korice 220x307 210x297 8.000

K2 - korice 220x307 210x297 7.000

K3 - korice 220x307 210x297 6.000

Prva 2/1 430x307 420x297 10.000

2/1 - duplerica 430x307 420x297 9.000

1/2 položeno - 185x127 3.000

1/2 uspravno - 92x259 3.000

1/3 položeno - 185x85 2.000

1/3 uspravno - 59x259 2.000

1/4 položeno - 185x62 1.500

1/4 uspravno - 90x127 1.500

Br. izdanja 7 8 9 10 11 12
U prodaji 16.01.2018. 15.02.2018. 15.03.2018. 14.04.2018. 15.05.2018. 15.06.2018.

Br. izdanja 13 14 15 16 17 18
U prodaji 14.07.2018. 15.08.2018. 15.09.2018. 16.10.2018. 15.11.2018. 15.12.2018.

RABATNA SKALA
• 2 - 5 objava = 5%

• 6-10 objava = 10%
• 11 - 19 objava = 15%

• 20 i više objava = 20%

napomene
• Cjenik oglašavanja na posebnim formatima, te 

cijene za opcije navedene u “Ostalim mogućnostima 
oglašavanja”, šaljemo na temelju poslanog upita

• Oglašavanje na posebnim formatima moguće je uz 
prethodni dogovor sa Marketingom

Ostale mogućnosti 
oglašavanja

• Zakup posebnih formata
• Sponzorstva rubrika

• Insertacije uzoraka te 
promidžbenih materijala
• Ostali kreativni oblici 

oglašavanja
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GLAVNI UZROK PORASTA BROJA 
OBOLJELIH 
Gospodine Šavkatoviču, priča se 
da stalno raste broj oboljelih od 
bolesti štitnjače. Je li to točno?
Glavni skok u rastu broja patolo-
gija štitne žlijezde nastao je iden-
tificiranjem čvorića, što je počelo 
uvođenjem ultrazvučne dijagnos-
tike u kliničku praksu. U mnogim 
razvijenim zemljama čvorić se 
otkrije u prosjeku kod svake treće 
odrasle osobe. Rasprostranjenost 
strume (povećane žlijezde), kako 
kod odraslih, tako i kod djece, po 
mom mišljenju, čak se smanjuje, 
zahvaljujući široj primjeni jodirane 
soli u prehrani stanovništva. Mada, 
ovo pitanje zahtijeva 

potvrdu posebnih 
epidemiolo-

ških studija. 

koji se negativno mogu odraziti na 
štitnjaču: različita zagađenja okoli-
ša, virusne infekcije, čak i kronični 
stres, osobito kod osoba s genet-
skim predispozicijama. Međutim, 
što točno izaziva stvaranje čvorića 
na štitnjači u svakom konkretnom 
slučaju – nije moguće ustanoviti. 

A mogu li se dobroćudni čvorići 
pretvoriti u tumore?
To je pitanje koje mnoge zabrinja-
va... Kako bismo uvjerili pacijenta 
u neophodnost biopsije, često 
koristimo taj argument. Ako se 
ovom metodom potvrdi da je čvorić 
benigan, pacijent dobiva jamstvo jer 
se pokazalo da se benigni čvorići go-
tovo nikad ne pretvore u maligne.

BOLEST SE MOŽE DETEKTRATI 
SAMO SUVREMENOM DIJAGNOSTI-
KOM
Kako provjeriti stanje štitne žli-
jezde?
Nažalost, simptomi najčešćih bolesti 
štitne žlijezde nisu toliko specifični 
u ranom stadiju. Zato svaki čo-
vjek koji želi provjeriti stanje ovog 
organa treba odraditi dijagnostičke 
procedure, poput krvnih pretraga na 

tireostimulirajući hormon (TSH) i 
ultrazvuk štitnjače. Normalni rezul-
tati isključuju patologiju i potrebu 
za bilo kakvim liječenjem.

Zašto je važno voditi računa o sta-
nju štitnjače? Na koje sustave u 
organizmu utječe njezin 
rad?
Štitnjača je najvažniji re-
gulator funkcija u organiz-
mu. Poremećaj njezinog 
rada uzrokuje ozbiljne 
probleme u metaboliz-
mu, radu srčanožilnog, 
živčanog, reproduk-
tivnog i drugih
sustava, utječe na 
stanje kože i kostiju. 
Također, mijenja se i 
vanjski izgled oboljele 
osobe. Dovoljno je 
reći da žena s izraže-
nom hipotireozom 
izgleda sedam do 10 
godina starije od svojih 
vršnjakinja. Osobito negativno 
nedostatak hormona štitne žlijezde 
utječe na djecu, koja brzo
zaostaju u mentalnom i fizičkom ra-
zvoju, a u krajnjem slučaju kod njih 
će se razvijati retardacija. Srećom, 
problemi s ovom žlijezdom rijetko 
dovode do smrti, jedino uslijed pre-

kasnog odlaska liječniku.

Što ako postoji višak hormona?
Takvo stanje naziva se tireotoksiko-
za. Trebalo bi posumnjati ako se bez 
razloga pojavi razdražljivost, plač-
ljivost, osjećaj vrućine i znojenje, 

gubitak težine, osobito u kom-
binaciji s povećanjem pulsa, 
kad pacijent kaže da čuje kako 
mu lupa srce. Unatoč činjenici 
da svaki ovaj simptom može 
javiti kod svake osobe, njihova 

kombinacija daje vjerojatnu 
dijagnozu tireotoksikoze. 
Potrebno je hitno se obra-
titi endokrinologu i u onim 
slučajevima kad su očne 
jabučice jako ispupčene, 
oči suze i udvojen je vid, 
što ukazuje na oftalmopa-
tiju, koja je čest
pratitelj tireotoksikoze.

JODIRANA SOL JE NAŠ PRVI 
SPASILAC!

Smije li se bez kontrole upotreb-
ljavati jodirana sol, preparati s 
jodom, je li to korisno za odrasle 
i, osobito, za djecu? Je li to univer-
zalan lijek protiv bolesti štitnjače? 
Može li se predozirati jodom?
Jod je životno važan element za 
organizam čovjeka jer se bez njega 

Stopa učestalosti smanjene funk-
cije štitnjače – hipotireoze, koja se 
uglavnom javlja kod žena, posebno 
onih starijih, malo se izmijenila 
u posljednjih nekoliko godina i u 
prosjeku pogađa jedan do dva posto 
odraslih osoba.

Koji su faktori rizika za razvoj 
bolesti štitnjače?
Osim nedostatka joda, na ljude, 
pogotovo one koji žive u gradu, 
istovremeno utječe cijeli niz faktora 

тема номера

основной скачок 
заболеваемости позади
– Юрий Шавкатович! Говорят, что 

уровень заболеваемости по щитовид-
ной железе постоянно растет. Это 
так в действительности?

– Основной скачок роста патологии 
щитовидной железы за счет выявления 
узловых образований, который в ос-
новном был связан с внедрением в ши-
рокую клиническую практику ультразву-
ковой диагностики, уже давно позади. 
Во многих городах нашей страны узло-
вые образования в среднем выявляют-
ся у каждого третьего взрослого жите-
ля. Распространенность зоба (увели-
чения железы), как у взрослых, так и у 
детей, на мой взгляд, даже уменьша-
ется, благодаря более широкому при-
менению населением в пищу йодиро-
ванной соли. Хотя данный вопрос тре-
бует подтверждения с помощью специ-
альных эпидемиологических исследо-
ваний. Частота выявления сниженной 
функции щитовидной железы – гипо-
тиреоза, который в основном встре-
чается у женщин, особенно в пожилом 
возрасте, мало изменилась за послед-
ние годы и составляет, в среднем, 1-2% 
у взрослых людей.

– Каковы факторы риска для разви-
тия болезней щитовидной железы?

– Наряду с дефицитом йода, на лю-
дей, в особенности горожан, действует 
одновременно целый комплекс фак-
торов, которые могут негативно ска-
заться на щитовидной железе: раз-
личные загрязнения внешней среды, 
вирусные инфекции и даже хрониче-
ский стресс, особенно у наследствен-
но предрасположенных лиц. Однако 
что провоцирует образование узла 
в каждом конкретном случае, устано-
вить невозможно.

– А «хорошие» узлы могут переро-
диться в раковые опухоли?

– Это вопрос, волнующий очень мно-
гих… Убеждая больного в необходимо-
сти биопсии, мы часто используем та-
кой аргумент: подтверждая этим ме-
тодом доброкачественность узла, па-
циент получает гарантии, так как по-
казано, что доброкачественные узлы 
практически никогда не перерождают-
ся в злокачественные.

Болезнь выявит  
только современная 

диагностика
– Как проверить состояние 

своей щитовидной железы?
– К сожалению, симптомы 

наиболее частых заболеваний 
щитовидной железы мало спец-

ифичны на ранних стадиях. Поэто-
му каждый человек, который хочет про-
верить состояние этого органа, дол-
жен выполнить такие диагностические 
процедуры, как анализ крови на тирео-
тропный гормон (ТТГ) и УЗИ щитовид-
ной железы. Нормальные результаты 
исключают патологию, требующую ка-
кого-либо лечения.

Согласно медицин-
ской статистике, 
различными непо-
ладками в работе 
щитовидной железы 
страдает до трети 
населения. О том, 
какие бывают за-

болевания щитовидной железы 
и как с ними бороться, мы бесе-
дуем с Юрием Шавкатовичем 
Халимовым, главным эндо-
кринологом Санкт-Петербурга, 
доктором медицинских наук, про-
фессором, главным терапевтом 
МО РФ, заслуженным врачом РФ.

ежегодно 25 мая во всех странах отмечается Всемирный день щи‑
товидной железы. Дата вошла в календарь в 2009 году, когда евро‑
пейская тироидная ассоциация (организация, занимающаяся изу‑
чением вопросов, связанных со щитовидной железой и ее заболева‑
ниями) предложила отмечать день, посвященный данной теме, 25 мая 
на международном уровне. Эту инициативу поддержали и другие врачеб‑
ные сообщества подобной направленности, работающие в Азии, северной 
и Латинской Америке. новый всемирный день в календаре помогает прово‑
дить дополнительные мероприятия, направленные на повышение уровня 
информированности общества о возможных заболеваниях щитовидной же‑
лезы и методах их предотвращения, а также на пропаганду современных ме‑
тодов профилактики и лечения болезней этого органа.

щитовидная 
железа –  
важнейший регулятор 
функций организма

  это интересно
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ŠTITNA 
ŽLIJEZDA
Najvažniji regulator svih 
funkcija organizma

Prema 
medicinskim 
statistikama, 
od različitih 
poremećaja 
u radu štitne 
žlijezde 
boluje 

gotovo trećina 
stanovništva. O tome koje 
bolesti ove žlijezde sve 
postoje i kako se s njima 
boriti pričamo s Jurijem 
Šavkatovičem Halimovim, 
glavnim endokrinologom 
Sankt Peterburga, 
doktorom medicinskih 
znanosti, profesorom 
i uvaženim liječnikom 
iz Ministarstva obrane 
Ruske Federacije

ZANIMLJIVOST
Svake godine 25. svibnja obilježava se Svjetski dan 

štitnjače. Datum je u kalendar ušao 2009. godine, kad 
je Europska tiroidna asocijacija (organizacija koja se bavi 

ispitivanjem štitne žlijezde i njezinih bolesti) predložila da se 
odredi dan koji će biti posvećen ovoj temi. Tu inicijativu poduprla 

su i druge liječničke udruge sa sličnim interesima koje rade u Aziji, Sjevernoj i 
Latinskoj
Americi. Ovaj dan pomaže da se skrene dodatna pažnja, usmjerena na povećanje 
razine informiranosti stanovništva o mogućim bolestima štitnjače i metodama kako 
da se ona spriječe, kao i na propagandu suvremenih metoda prevencije i liječenja 
bolesti ovog izuzetno važnog organa.

! B R O J E V I  I 
Č I N J E N I C E  O 

Š T I T N J A Č I
(Prema svjetskim medicinskim izvorima)
•  Normalan volumen štitnjače – 20 
kubičnih centimetara kod žena i 25 
kubičnih centimetara kod muškaraca.
•  Kod odraslog čovjeka težina štitne 
žlijezde je od 25 do 60 grama.
•  Čvorići se javljaju kod 30 % odraslih 
osoba, a struma (povećana žlijezda kao 
rezultat deficita joda) kod 10-30 % 
odraslih.
•  Rizik od pojave strume triput je veći 
kod djece čija oba roditelja imaju taj 
problem.
•  Bolesti štitne žlijezde kod žena 
sreću se 10–17 puta češće nego kod 
muškaraca. Tri-četiri puta češće žene 
boluju od endemske difuzne strume.
•  Oko 200 milijuna ljudi na svijetu ima 
endemsku strumu (javlja se u posebnim 
područjima).
•  Kod osam do 10 posto žena starijih od 
50 godina dolazi do poremećaja u radu 
štitnjače.
•  Kod pet do 10 posto osoba s 
poremećajem u radu štitnjače razvija se 
rak tog organa.

! K A K O  S A M I  M O Ž E T E  O T K R I T I  B O L E S T 
Š T I T N J A Č E

Ako osoba sama ili uz pomoć 
bližnjih primijeti zadebljanje u 
području vrata, to je ozbiljan razlog 
da se obrati liječniku specijalisti. 
Obično u tim slučajevima čvor već 
ima dva-tri centimetra, pa i više. A 
to znači da takva samodijagnostika 
može već biti kasna ako je riječ 
o zloćudnom tumoru, koji se u 
prosjeku javlja u jednom od 20 
slučajeva čvorića na štitnjači. Zato 
je važno redovito ići na pregled 
kod liječnika i periodično, makar 
jednom u godinu-dvije napraviti 
ultrazvuk štitnjače. Ali, identifikacija 
čvora tek je pola bitke jer svi 
pacijenti s čvorićima većim od 
jednog centimetra ili sumnjivim 
čvorićima manjih razmjera trebaju 
urade biopsiju tankom iglom, 
nakon čijih rezultata liječnik 
utvrđuje potrebu za operacijom. 
takva taktika prihvaćena je u svim 
civiliziranim državama.
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TEMA BROJAZDRAVLJETEMA BROJA ZDRAVLJE

Č I TA J T E: R E C E P T I R U S K E N A RO D N E M E D I C I N E

Borovnice – divan spoj 
užitka i koristi, nešto što 
se, priznat ćete, u našim 

životima ne nalazi baš često. 
Sadrže sve ono što je danas tako 
neophodno ljudima koje “melje” 
suvremeni tempo života – osim 
što jačaju imunitet, borovni-
ce nas štite od opakih bolesti i 
pomlađuju jer su vrhunski an-
tioksidans. Svakako, najvažnija 
stvar jest ta da se beru u ekološki 
čistim regijama, a vidjet ćete 
i zašto... Ova grmolika biljka 
aromatičnih plodova modropla-
ve boje ne boji se oštre klime, 
naprotiv – u takvim okolnostima 
njezine bobice su veće i korisnije. 
Zrelo voće konzumira se svježe 
tijekom ljeta, sušeni ili zamrznuti 
plodovi preko zime “pune” orga-
nizam vitaminima, a ljubitelji i 
znalci prirode cijelu godinu piju 
čaj od ove biljke protiv prehlade, 
kašlja i glavobolje. U stara vre-
mena Rusi su koristili borovnicu 
kao talisman za dom i stavljali je 
ispod praga kako bi se zaštitili od 
zlonamjernih ljudi.

SASTAV I POL!
Iznimno bogatstvo vitaminima i 
mineralima svjedoči o velikoj vrijednosti 
borovnica (uvijek drže visoku cijenu 
na tržištu). Gotovo savršena tvornica 
korisnih tvari – plod borovnice sastoji se 
od 84 % vode, 12 % ugljikohidrata i 4 % 
minerala, proteina, masnoća i vlakana. 
Kad je riječ o vitaminima, u borovnici 

poremećaji gastrointestinalnog trakta 
(odlične su za želudac i crijeva), upale 
unutarnjih organa, bolesti urinarnog 
trakta, reumatska groznica, faringitis 
i angina. Iznimno su korisne za 
jačanje kompletne krvne slike, pa se 
preporučuju i u slučaju anemije. Ove 
aromatične i zdrave bobice, kako svježe, 
tako i u obliku pripravka od plodova i 
lišća, pokazale su se korisnim u liječenju 
čireva, opeklina i drugih kožnih bolesti.

NI LIŠĆE SE NE BACA
Pažnje je vrijedno i lišće borovnice, 
od kojega se obično radi čaj. Osim što 
napitku daje jedinstven okus, ono ima i 
mnoga korisna svojstva. Prvo, to je dobar 
protuupalni agens, odnosno ublažava 
sve vrste upala, a ima i antibakterijsko 
djelovanje. Recimo, ako se jave 
simptomi prehlade, ovo sredstvo može 
biti odličan lijek. Drugo, čaj od lišća 
borovnice predstavlja prirodni diuretik. 
Zbog toga, ako vas muči visok krvni tlak 
ili, pak, želite smršavjeti i izbaciti višak 
tekućine, možete piti pripravak od ovog 
dragocjenog lišća. Kao i same 
bobice, listovi borovnice 
koriste se za poboljšanje 
slike žila uslijed bolesti 
oka i oslabljenog vida.

OPORAVAK NAKON BOLESTI
Nakon preležane bolesti, kad je 
organizam izmučen, a slaba krvna slika 
i loš imunitet dodatno kompliciraju 
stvari – velika pomoć bit će ove 
bobice. Dovoljno ih svakodnevno 
jedite po šaku-dvije da biste osjetili 
boljitak i priljev energije. Također, 
osobe koje se iscrpljuju rigoroznim 
dijetama neizbježno lišavaju organizam 
dragocjenih vitamina i minerala. Ovo, 
pak, dovodi do neugodnih posljedica 
kao što su gubitak kose, osipi na suhoj 
koži, lomljivi nokti... Sve ove nevolje 
mogu se izbjeći ako se u prehranu 
dodaju fantastične borovnice.

KONTRAINDIKACIJE
Uporaba velike količine borovnica 
(više od pola kilograma dnevno) može 
izazvati zatvor. Svježe bobice oprezno 

ih je više nego dovoljno! Bogate su 
taninima, pektinima (čiste crijeva od 
toksina), imaju velike količine vitamina 
A, B1, B2, B5, B6, B9 i C, a tu su i kalij, 
niacin, natrij, fosfor, magnezij i kalcij. 
Osim toga, ove plave bobice u tragovima 
sadrže elemente kao što su bakar, 
željezo, mangan, selen, cink i drugi. Sve 
svoje karakteristike savršeno čuvaju i 
kad se zamrznu.

LIJEK ZA MNOGE BOLESTI

trebaju jesti i osobe s kroničnim 
pankreatitisom, a zbog oksalne 
kiseline u sastavu plodova one se ne 
preporučuju ni oboljelima od urolitijaze 
(kamenci u mokraćnom sustavu).

FENOMENALNE POSLASTICE
Od borovnica se mogu raditi želei 
(Rusi kuhaju tzv. kiselj), voćni napici u 
kombinaciji s kefirom, ukusni džemovi 
i sokovi... Također, ove bobice često 
se dodaju u kolače, pudinge i torte, a 
ekstrakt borovnice nerijetko je uključen 
u sastav dijetetskih suplemenata – 
dodataka prehrani. Trebalo bi naglasiti 
da je, unatoč velikim mogućnostima 
uporabe, borovnice ipak najkorisnije 
jesti svježe.

Zbog svog sastava, odnosno obilja 
vitamina C, tanina i flavonoida, 
borovnica je neophodna u borbi za 
dobar vid. Redovito konzumiranje 
ovog voća blagotvorno djeluje na 
krvne žile mrežnice, osvježava ih 
i hrani. U malim kapilarama vraća 
protok krvi u normalu, te tako uklanja 
umor i napetost u očima, i izoštrava 
vid. U narodnoj medicini borovnice se 
koriste u terapeutske i preventivne 
svrhe uslijed bolesti kao što su proljev, 

NAJBOLJE SU ONE IZ 
DUBOKE ŠUME
Zapamtite da borovnice imaju 
sposobnost pohraniti svih tvari iz životne 
sredine, uključujući one radioaktivne, 
a zatim i teške metale i otrovne tvari. 
Zbog toga, uporaba plodova i lišća 
borovnice preporučuje se samo u slučaju 
kad se one beru na čistom, sigurnom 
i nezagađenom području – najbolje u 
netaknutoj šumi.

RECEPTI TRADICIONALNE RUSKE MEDICINE S BOROVNICAMA:
NAPITAK KOJI POMLAĐUJE
Žlicu suhih plodova borovnice i žličicu 
čistog zelenog čaja prelijte s 500 ml 
kipuće vode i držite u termosici pola 
sata. Pijte svakodnevno kao čaj uz 
dodatak male količine livadskog meda. 
Ovaj napitak pomlađuje tijelo, jača 
imunološki sustav, izbacuje soli teških 
metala i radioaktivne tvari. Ima izuzetna 
antioksidativna svojstva.

HLADNI ČAJ ZA ŽELUČANE PROBLEME
Deset grama sušenih borovnica prelijte 
šalicom izvorske hladne vode i ostavite da 
prenoći. Ova količina je dovoljna za jedan 
dan. Pijte u malim gutljajima 
pet-šest puta dnevno. Napitak 
je učinkovit u slučaju 
gastritisa i kolitisa.

LJEKOVITA KAŠA ZA 
KOŽNE BOLESTI
Pulpa od plodova 
svježih borovnica 
primjenjuje se 
lokalno za kožne bolesti 
(opekline, herpes, ekcem, 

upalni procesi na koži). Bobice dobro 
izgnječite i nanesite na oboljela područja 
te prekrijte
s nekoliko slojeva gaze i učvrstite 
zavojem. Komprese mijenjajte jednom-
dvaput dnevno.

PRIPRAVAK KOJI SNIŽAVA TLAK
Pripravak napravljen od svježih bobica 
borovnice pomaže u slučaju hipertenzije. 
Tri žlice voća poparite u termosici s pola 
litra kipuće vode i ostavite da odstoji 
osam sati. Nekoliko dana pijte umjesto 
uobičajenih čajeva. Ova količina dovoljna 
je za jedan dan, pa uvijek napravite novu 

dozu.

PREPARAT ZA BOLJI VID
Kilogram svježih 
plodova borovnice 
pomiješajte s 

kilogramom mljevenog 
šećera. Kad pusti sok, 

mješavinu prebacite u 
sterilizirane staklenke, dobro 

ih zatvorite i čuvajte 
u podrumu ili 

hladnjaku –
bitno je da su na hladnom i mračnom 
mjestu. Jedite svaki dan po dvije žlice. 
Ovaj preparat hrani tijelo vitaminima, jača 
imunitet i poboljšava vid.

PRIPRAVAK ZA DIJABETIČARE
Listovi borovnice odličan su saveznik 
osobama koje pate od dijabetesa. Žlicu 
nasjeckanih suhih listova prelijte šalicom 
prokuhane vode, poklopite i kuhajte na 
vodenoj pari oko pola sata. Zatim ostavite 
da odstoji 15 minuta, procijedite i triput 
dnevno uzimajte po 50 ml dva sata poslije 
obroka.

NAPITAK OD LIŠĆA PROTIV UPALE 
GRLA
Žličicu suhog ili svježeg lišća 
prelijte šalicom kipuće vode, 
utoplite maramom ili stavite 
u toplu pećnicu na pola sata. 
Procijedite i koristite tekućinu 
za ispiranje usta ako vas muči 
stomatitis, grlobolja ili za liječenje 

upaljenih desni i sluznice u 
ustima.
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BOROVNICE – 
RAMPA ZA TUMORE

Kao jedan od najjačih prirodnih antioksidanasa, ove 
modre bobice iz tijela uklanjaju toksine i
slobodne radikale – sve ono što nas truje i što je 
izravno povezano s procesom starenja i
deformacijom naših zdravih stanica

PREVENTIVA ZA RAK
Najjače oružje borovnice jest 
antocijanin – pigment 
crvenoplave boje. To je jedan 
od antioksidanasa koji se 
pokazao učinkovitim u 
prevenciji i borbi protiv 
raka. Na staničnoj 
razini on sprječava 
pojavu svih vrsta 
tumora bez obzira 
na uzrok njihovog 
nastanka. Ovih tvari 
ima i u jabukama, crnom 
grožđu, crvenom kupusu, 
ali su po rangiranju oni 
daleko iza borovnica.

ZLATNI SAVJETI:
Ako tijekom ljeta jedete svježe plodove borovnice, tada organizam dobiva maksimalnu 
količinu hranjivih sastojaka. U suhom obliku većina vitamina također je sačuvana, ali je 

bitno da se plodovi beru potpuno zreli (srpanj i kolovoz) i da se pravilno suše. 
Bobice možete i zamrznuti neposredno nakon branja, ali ih nemojte 

prati. Lišće borovnice bere se u razdoblju cvjetanja (kraj svibnja i 
lipnja). Bobice borovnice najbolje je brati ujutro ili navečer.

Trudite se plodove ne prebacivati iz jedne posude u drugu 
jer je njihova kožica jako osjetljiva i može se oštetiti, a 

tako se brže kvare. Korisna svojstva borovnice najviše se 
manifestiraju u svježem obliku, drugi po redu je svjež sok 
od njih, a na trećem mjestu je kašasta mješavina plodova 
i šećera (1 : 1). Termički obrađeni plodovi gube veliki dio 
korisnih svojstava.
Kad ih kupujete, vodite računa o tome da su borovnice 
modroplave, sa sivom patinom i da nisu abnormalno 
velike. Najzdravije, šumske borovnice po pravilu su nešto 

sitnije i ostavljaju intenzivnu p avoljubičasta boju, a krasi 
ih i jaka aroma.

Naravno, nemoguće je slo-
žiti jedinstveni jelovnik za 
starije osobe koji bi sprječa-

vao razvoj bolesti i odgađao starenje 
organizma. Pa ipak, gerontodije-
tologija, znanost o prehrani osoba 
starijih od 60 godina, preporučuje 
najbolje uravnotežene kalorijske 
režime za sve.

359/17 RUSKI DOKTOR  •34 •  9/17  RUSKI DOKTOR

PREHRANA RUSKA ŠKOLA DUGOVJEČNOSTIRUSKA ŠKOLA DUGOVJEČNOSTI PREHRANA

NAVIKAVAJTE SE NA TO DA JEDETE MANJE

U organizmu osobe u godinama usporavaju se 
oksidativno-regenerativne reakcije u tkivima, 
metabolizam je manje aktivan, hrana se lošije 
apsorbira i razdvaja do konačnih produkata. 
Tada se ljudi manje kreću, što znači da se smanjuje 

i potrošnja energije, pa se mnogi počinju debljati. A to je krajnje 
nepoželjno: s povećanjem tjelesne mase nastaje rizik od niza opasnih 
bolesti, uključujući dijabetes, aterosklerozu, bolesti zglobova, pretilost. 
Navikavajte se na to da, što ste stariji, jedete manje – to je jedan od 
glavnih savjeta gerontodijetologa. Tako ćete se osjećati puno bolje. 
Prepun želudac pritišće dijafragmu, otežavajući njezinu pokretljivost, 
što ometa slobodno disanje i često izaziva bol u predjelu srca. Kalorije 

se smanjuju izbacivanjem slatkiša i proizvoda od brašna, 
a količinu hrane treba reducirati postupno budući da 

nagla promjena režima prehrane u starijim
godinama dovodi do slabljenja imuniteta i 

psihičke nelagode. Smanjujući opseg prehrane, 
nastojite
vam jelovnik bude raznovrstan. U njemu 
obavezno treba biti zastupljen crni kruh, 
poželjno 
integralni, koji je zasićen vitaminima (posebno 
E i B), te sadrži puno biljnih bjelančevina i

mikroelemenata, osobito željeza i celuloze. 
Međutim, treba znati da se u slučaju nekih bolesti 

probavnog trakta ipak preporučuje samo bijeli kruh.

NEKOLIKO OPĆIH PREPORUKA
Pri slaganju jelovnika koji sprječava prijevremeno sta-

renje uzmite u obzir:

• Meso i ribu bolje 
je kuhati i jesti s 
prilozima od po-
vrća, što povećava 
njihovu biološku
vrijednost. Kon-
zumirajte dnevno 
60 g nemasnog 

mesa ili 50 g ribe.
• Juhe od mesa 

pripremajte najviše 
dva-tri puta tjedno 

(temeljac sadrži sup-
stancije koje izazivaju 

giht). Tijekom ostalih dana 
poželjne su vegetarijanske 

juhe.
• Po mogućnosti, u prehranu 
treba uključite morske plodove 
– lignje, morski kupus, račiće... 
Oni su
posebno korisni nakon 70. godine 
jer djeluju protiv skleroze.
• Nasuprot tome, životinjske 

proizvode zasićene masnoćama 
i bogate kolesterolom (slaninu, 
prsa, šunku, bubrege, mozak...) 
ograničite u svom jelovniku.
• Jedite jučerašnji kruh 
(raženi ili od mekinja) – 
najviše 200 g dnevno.
• Od žitarica (mekinja), 
graha ili graška možete 

praviti više jela ako nema 
kontraindikacija.

• Povrće, krumpir u zimu i rano 
proljeće, svjež ili kiseli kupus, 
luk – osnovni su izvori vitamina 

C. U slučaju njegovog nedos-
tatka kod starijih se pojavljuju 

vrtoglavica, slabost, apatija, 
razdražljivost, nastaju bolesti. 
Konzumirajte ih zajedno s voćem 
i zelenim povrćem, najmanje 500 
g dnevno.
• Uzimajte najviše 30 g (četiri 
žličice) šećera dnevno. Ali bolje 
je zamijeniti ga medom (najvi-
še 60 g, uz uvjet da pritom ne 
konzumirate šećer, torte, kolače, 
bombone).
• Dozvoljena je najviše jedna 
žličica soli dnevno.
• Pikantne marinade i začini 
(gorušica, papar itd.) Nemaju 
hranjivu vrijednost, iritiraju sluz-
nicu gastrointestinalnog trakta, 
bubrega i živčani sustav. Zato ih 
treba izbjegavati.
• Jedite četiri-pet puta na dan, 
pomalo.
• Večerajte najkasnije dva-tri 
sata prije spavanja. možete popiti 
čašu kefira ili kiselog mlijeka, te
pojesti jabuku ili mrkvu.
• Tekućinu unosite u dovoljnim, 

ali ne u pretjeranim 
količinama, ravno-

mjerno je raspo-
ređujući tjedan 
dana – s juhama 
ili napicima 
ukupno pet čaša. 

Ukupna težina 
dnevno unesene 

hrane i tekućine ne 
smije prijeći tri kilogra-

ma. Topla jela trebaju biti tempe-
rature oko 60 stupnjeva, a hladna 
najniže do 10 stupnjeva.

POMAŽEMO CRIJEVIMA
Evo što još treba istaknuti. U crijevima 
starije osobe obično prevladavaju truležne 
bakterije. One remete sintezu vitamina 
u organizmu, pogoršavaju funkciju 
detoksikacije mikroflore, stvaraju
sekundarne masne kiseline s 
kancerogenim svojstvima te smanjuju 
izbacivanje kolesterola. U ublažavanju 
situacije s crijevima pomoći će vam 
kiselomliječni proizvodi, mahunarke, 

žitarice (mekinje), povrće i voće. U 
svakodnevnom jelovniku trebaju biti 
zastupljeni luk i češnjak, koji sadrže tvari 
s hipokolesterolskim i hipolipidemijskim 
učinkom (snižava razinu kolesterola i 
lipida), kao i antikancerogene komponente. 
Njih ima dosta i u karotenoidima – u 
povrću žutocrvene boje, npr., u mrkvi i 
bundevi. Gerontodijetolozi smatraju da u 
prehrani starijih osoba posebno trebaju 
biti zastupljeni elementi koji zaustavljaju 

starenje. To su aminokiseline (metionin, 
cistin, glutaminska kiselina), vitamini 
(askorbinska kiselina, vitamini A, B, P, E, 
K, provitamin A (karoten)), te mineralne 
tvari (magnezij, cink, bakar, željezo). 
U ovu skupinu spadaju bioflavonoidi, 
biljni steroidi i betanidin, kojih ima u 
proizvodima biljnog podrijetla – koprivi, 
cikli, ružmarinu, kadulji, korijandru, 
estragonu. Antioksidansima su bogate 
jabuke, grožđe i čaj.

Prof. dr. 
Vladimir 
Hackelevič 
Havinson, 
glavni 
gerijatar 

Sankt Peterburga, 
dopisni član 
ruske akademije 
medicinskih znanosti 
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Čuveni ruski stručnjak za čitatelje “Ruskog 
doktora “predlaže jelovnik kako biste duže 
ostali zdravi i mladi

PREHRANA PROTIV  
STARENJA

 
O odmoru 
nakon jela

U slučaju nedovoljne težine tijela, 
drijemanje nakon jela sasvim je 

moguće, čak i preporučljivo. S druge 
strane, ako imate normalnu težinu ili, pak, 
višak kilograma – ne smijete leći spavati 
poslije jela. Bolje je odsjediti ili otići u 

laganu šetnju. Uvijek imajte na umu 
to da jelo u hodu, suha hrana, 

alkohol i pušenje ne vode 
ničemu dobrome.

BILJNO ULJE I LIPIDI
Neke osobe u godinama trude se ubaciti 
u prehranu više biljnih ulja jer su ona, 
navodno, dobra za prevenciju i liječenje 
ateroskleroze. Ulje od suncokreta, 
kukuruzno, maslinovo, ulje od kikirikija i 
druga doista imaju antisklerotički učinak 
zahvaljujući polinezasićenim masnim 
kiselinama, koje snižavaju razinu lipida 
(masnoća) u krvi i sprječavaju prodiranje 
naslaga kolesterola u stijenke krvnih 
žila. Pa ipak, pretjerano konzumiranje 
biljnog ulja također nije poželjno. Kad s 
hranom dospijeva u organizam u velikim 
količinama, ono sa svojim kiselinama 
sudjeluje u aktiviranju procesa starenja. 

Zato u dnevnoj prehrani starijih osoba 
biljnog ulja ne smije biti više od 25 do 
30 mililitara. Pritom je poželjno da bude 
neprerađeno jer takvo ulje sadrži lecitin, 
spoj koji djeluje protiv kolesterola. Nema 
potrebe da u potpunosti odustanete od 
bilo kojih proizvoda ako to ne zahtijeva 
dijeta koju odredi liječnik uzimajući u obzir 
vaše zdravstveno stanje. Neko vrijeme 
se, primjerice, smatralo da starije osobe 
ne trebaju jesti jaja jer su ona bogata 
kolesterolom. Međutim, ispitivanja su 
pokazala da u jajima ima puno supstancija 
koje normaliziraju lipidni status, uključujući 
i metabolizam kolesterola. Zato ih ne treba 
u potpunosti izbaciti iz prehrane.

Hranite se iz vrta i ustajte 
rano

Zdravlje treba održavati i hraniti se iz okoline 
u kojoj živite desetljećima. Proizvodi (mlijeko, 

meso, povrće, voće), po mogućnosti, trebaju biti s 
vašeg područja: s obližnje farme, tržnice, iz tvornice, 

šume ili vašeg vrta, što manje egzotike! Također, posvetite 
više pozornosti kvaliteti vode za piće – u okolici grada nađite 

izvor ili seoski bunar i od tuda ulijte vodu u kanister kad se 
vraćate s vikendice ili iz šetnje – za tjedan dana najmanje oko 

10 litara tekućine koja život znači za obitelj. Savjetujem da, ako 
je to moguće, ne radite noću, idite na spavanje na vrijeme i 

spavajte najmanje sedam sati. Odlika svih dugovječnih je ta da 
rano liježu i rano ustaju. Tijekom mirnog noćnog sna u krvi 

se pojačano luče hormoni koji reguliraju razmjenu tvari, 
dovode metabolizam u red, štite gene od oštećenja, 

uništavaju slobodne radikale, potiču imunološki 
sustav i koordiniraju biološke ritmove u 
organizmu. To doprinosi i normalizaciji 

apetita.

Navikavajte 
se na to da, što 

ste stariji, jedete 
manje – to je jedan 
od glavnih savjeta 
gerontodijetologa
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