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Kabi net za izu ča va nje pred me ta upra vlja nje doma ćin stvom

U VO D

Ako ste posta li puno let ni nakon 1980‒ih, vero vat no niste ima li časo ve 
doma ćin stva u ško li . Do tada je pred met izgu bio jav nu podrš ku, kao i 
obra zov nu finan sij sku podrš ku; pro svet ni rad ni ci i kre a to ri poli ti ke 
žele li su da nagla se tržiš ne poslov ne veš ti ne, a upra vlja nje doma ćin
stvom – kako da poro di ca bude nahra nje na, ode ve na, sku će na, zdra va 
i sreć na u okvi ru svo jih pri ma nja – bilo je popri lič no pot pla ćen i pot
ce njen rad (uglav nom zbog pret po stav ke da je pri rod no pot pa dao pod 
dužno sti žena) . Među tim, lju di nisu pre sta li da budu u oba ve zi da upra
vlja ju doma ćin stvi ma samo zato što se više ne uči kako to da rade . I 
možda bi nam, ako bismo svi proš li kroz obu ku iz doma ćin stva – koje 
ne pod ra zu me va samo šive nje i kuva nje već i ure đe nje, poljo pri vre du, 
pa čak i neke aspek te nege – svi ma bilo lak še da oba vlja mo ove neo p
hod ne zadat ke .

Svr ha časo va doma ćin stva nije bila samo da se pre ne su ove veš ti ne 
već i usa vr ša va nje u pogle du oba vlja nja zada ta ka pove za nih sa upra vlja
njem domom: da se čiš će nje uči ni manje napor nim i efi ka sni jim, podi
za nje dece manje zbu nju ju ćim, a veče re hran lji vi jim i eko no mič ni jim . Pre 
uvo đe nja vodo vod nih insta la ci ja, moder nih ure đa ja i efi ka sne kon tro le 
rađa nja, kuć na radi nost je bila napo ran posao .

Ne izne na đu je što su od počet ka kur se vi doma ćin stva bili sko ro u 
pot pu no sti usme re ni na žene, uglav nom zato što smo zajed nič ki odlu
či li da su one zadu že ne za ovaj posao . Ali dece ni ja ma pre dru gog tala sa 
femi ni zma, neki pre da va či pre po zna li su da je dobro upra vlja nje domom 
zapra vo napor koji pod ra zu me va tim ski rad . U knji zi The Boy and His 
Daily Living, obja vlje noj 1935, bilo je pogla vlja o ode va nju, ishra ni, 
budže ti ra nju i odr ža va nju doma .

U ranim 1900‒im, doma ćin stvo je bilo čak pro mo vi sa no kao način 
da se „suprot sta vi slo mu druš tva”, traj na žal ba kroz raz li či ta vre me na i 
uoče ne uzro ke . Ne može se naći bolji slu čaj za upra vlja nje domom do 
uni ver zal na težnja, koja nije ogra ni če na na odre đe ni pol ili odre đe no 

doba . Zar ne želi mo svi da nam dom bude uto čiš te od ono ga što je odu
vek bilo, done kle, spolj ni svet put pret nji?

Danas kori sti mo toli ko ure đa ja koji nam šte de vre me, više nego 
ika da pre, ali ga ima mo znat no manje . Na svu sre ću nije pre ka sno da 
nau či mo prin ci pe za upra vlja nje domom . Savre me no doma ćin stvo pri
ku plja stvar ne lek ci je iz tek sto va, toli ko razno vr snih, kao Get ting the 
Gre a test Food Value out of Your Gar den iz 1919, vla din pam flet Infant 
Care iz 1938 . i Home ma king for Tee na gers iz 1951, isti ču ći mate ri ja le 
koji su rele vant ni danas, koli ko i u dav no proš lim vre me ni ma . Save ti su 
direkt no iz udž be ni ka koji dati ra ju s počet ka i sre di ne dva de se tog veka, 
mada je bilo nekih manjih izme na; poseb no u odelj ku za kon zer vi ra nje, 
poš to su se meto de baš pro me ni le od 1930‒ih . Tako đe sam kori go va la 
tek sto ve koji pret po sta vlja ju da su žene te koje upra vlja ju domom, poš to 
danas tu ulo gu ima ko god da je kod kuće .

Sve u sve mu, ovi sta ri tek sto vi nude više suš ti ne nego sti la – što je 
upra vo ono zbog čega su i dalje rele vant ni . Ove lek ci je nisu gublje nje 
vre me na, nisu pre ten ci o zne i ne zah te va ju sastoj ke koje je teš ko naba vi ti . 
Pio ni ri doma ćin stva nisu bili bren do vi, ni slav ne lič no sti – bili su pre da
va či, nauč ni ci i soci jal ni rad ni ci, koji su poku ša va li da pomog nu oni ma 
koji su odr ža va li dom i poro di ca ma da napre du ju . Ova knji ga nije nužno 
poziv za povra tak u proš la vre me na, već pod set nik da se temelj ni cilje vi i 
želje u pogle du živo ta kod kuće nisu pro me ni li .



„Upra vlja nje domom posta je sve više stvar nau ke,
a lovo ri ke će ubra ti onaj ko doma ćin stvom
upra vlja kao što bi se upra vlja lo fi r mom.”

Živeti 
ekonomično

I stin ska eko no mič nost odr ža va nja kuće jed no stav no je umet nost pri
ku plja nja svih frag me na ta, tako da nema gubi ta ka . Ovo se odno si na 

frag men te, kako mate ri ja la tako i vre me na . (Na kra ju kra je va, vre me jeste 
novac .) Niš ta ne tre ba baca ti, sve dok je mogu će isko ri sti ti ga na bilo koji 
način, koli ko god da je ta upo tre ba bezna čaj na . I koli ka god da je poro
di ca, sva ki član bi tre ba lo da bude uklju čen, bilo u zara đi va nje ili šted nju 
nov ca . Bri ga o domu i upra vlja nje doma ćin stvom su u ruka ma doma ći na . 
Kuća posta je dom onda kada se uči ni sreć nim, zdra vim, mir nim i pri
vlač nim mestom za život . Nije li to ono što svi želi mo?

Doma ćin stvo nas uči da kućom upra vlja mo tako da se novac i pri ho di 
pamet no tro še . To zna či da nas uči kako da kuć ne poslo ve oba vlja mo 
siste ma tič no i dobro . To zna či da nas uči kako da zaba vi mo pri ja te lje na 
jed no sta van, ali ipak gosto lju biv način i da od kuće napra vi mo naj sreć ni je 
mesto . Jer, na kra ju kra je va, kuća je zai sta cen tar svih stva ri .



S A V R E M E N O  D O M A Ć I N S T V O 1110

Vodi te raču na o malim stva ri ma, jer one neka ko iz 
pri kraj ka pove ća va ju troš ko ve. Mali gubi ci ozbilj no 
zadi ru u troš ko ve i pra ve raz li ku izme đu veš tog, 
šte dlji vog doma ći na i nemar nog i nee fi ka snog.

PREDNOST BUDŽETIRANJA. Mudro tro še nje važni je je od naj
mar lji vi je šted nje, otu da potre ba za budže tom – pla nom tro še nja nov
ca . Budžet uvek dola zi pre tro še nja nov ca i može se kre i ra ti za mesec 
dana, pola godi ne ili godi nu dana una pred . Poro di ca mora da zna kako 
da tro ši svo je pri ho de da bi omo gu ći la sva kom čla nu posti za nje mak si
mu ma zdra vlja, udob no sti, rekre a ci je i finan sij ske zaš ti te bez suviš nog 
napo ra i bri ge .

Pažlji vo pla ni ra nje poro dič nih ras ho da zna či uspeš no koriš će nje 
poro dič nih pri ho da, ili ti ukup nog nov ca koji dospe va u kuću iz raz li
či tih izvo ra . Glav ni izvor su uglav nom pla te ili nad ni ce, ili pro fit ostva ren 
vođe njem nekog posla ili far me . Dru gi važan izvor je posao koji onaj ko 
upra vlja domom ostva ru je u kući . Da se niste bavi li odr ža va njem kuće i 
bri gom o deci, neko dru gi bi morao da bude pla ćen za to .

Odgo vor nost za tro še nje pri ho da pri pa da sva kom čla nu poro di ce . 
Svi čla no vi mora ju da budu volj ni da dopri ne su kre i ra nju budže ta i nje
go vom pra će nju, kako bi cela poro di ca mogla da ima naj ve ću mogu ću 
korist življe nja u okvi ru svo jih pri ho da .

RASPODELA U EKONOMIJI PORODICE. Mudar plan za jed nu 
poro di cu je da posve ti jed no veče meseč no za sabi ra nje troš ko va, pla
ća nje raču na i pro ce nu da li žive u okvi ri ma svog budže ta . To će pomo ći 
sva kom čla nu da bude pažlji vi ji u tro še nju nov ca . Dete tu tre ba dati dže
pa rac sva ke nede lje . Čak i vrlo malo dete može da nau či kako da tro ši 
dže pa rac, a da to ne bude pre vi še rasip nič ki . Eko nom ska neza vi snost daje 
sva kom čla nu doma ćin stva ose ćaj samo poš to va nja i važno sti u poro di ci 
i zajed ni ci .

K U Ć N I  M E N A D Ž M E N T  I  S I S T E M I

K U Ć N I  M E N A DŽ M E N T 
I  S I ST E M I

Upra vlja nje doma ćin stvom danas pred sta vlja pro fe si ju . Savre me na do 
ma ći ca pla ni ra, usme ra va i vodi rado ve u kući . Mora te da shva ti te odgo
vor nost svo je pozi ci je, ula žu ći svu svo ju ener gi ju i spo sob no sti u upra
vlja nje živo tom kod kuće, kao kakav biznis . Upra vlja nje domom posta je 
sve više pita nje nau ke, a lovo ri ke će ubra ti onaj ko doma ćin stvom upra
vlja kao što bi se upra vlja lo fir mom .

Dobro upra vlja nje domom uklju ču je oda bir i bri gu o svim mate ri
ja li ma koji se kori ste u kući, kao i pre ci zno vođe nje kuć nih raču na . Ako 
neko ne zna koju hra nu tre ba jesti, koju ode ću tre ba nosi ti, koji su naj
bo lji sani tar ni uslo vi u nje go voj kući, koje su zako ni to sti dobrog zdra
vlja, koja su jed no stav na zado volj stva i nači ni isprav nog življe nja, kako 
može mudro da tro ši neo p ho dan novac za ove stva ri i dom uči ni sreć nim, 
zdra vim mestom? Jed na od naj va žni jih karak te ri sti ka dobrog upra vlja nja 
domom jeste sistem . Dru ga je budžet .

USPOSTAVLJANJE SISTEMA ILI RUTINA. Dobra navi ka je for
mi ra nje usta lje nog življe nja . Zar se ne ose ća te bolje kada usta je te u pra vo 
vre me, poči nje te posao u pra vo vre me i kada dru ge oba ve ze oba vlja te na 
vre me? Lju di vole struk tu ru, a uspo sta vlja nje siste ma poma že u tome . Uz 
sistem, za sva ki dan i sva ku nede lju posto je poseb ne dužno sti koje tre ba 
oba vi ti, a sva ki član doma ćin stva zna za šta je odgo vo ran . Evo jed nog 
uzor ka ruti ne za pro duk tiv nu sed mi cu kuć nih poslo va:

Ponedeljak Pečenje i priprema jela

Utorak Pranje, peglanje, šivenje

Sreda Čišćenje 8 prozora, svaki po 5 minuta

Četvrtak Čišćenje kuhinjskih elemenata i ostave

Petak Naizmenično poliranje escajga ili nameštaja
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SISTEM KUĆNOG BUDŽETIRANJA. Pri li kom izra de kuć nog 
budže ta prvo tre ba pred vi de ti hra nu, smeš taj, ode ću i ope ra tiv ne tro 
š ko ve . Dobar plan je da se godiš nji pri ho di pode le na mese ce i nede lje i 
da svi ras ho di budu u okvi ru odre đe nih gra ni ca . Odvo ji te pro ce nat pla te 
za poje di nač ne ras ho de: smeš taj, ode ća, hra na itd . Gra fi kon u nastav ku 
pri ka zu je pri mer ana li ze budže ta: izno si ili pro cen ti pri ho da koje sva ka 
poro di ca tro ši na ovih šest gru pa kuć nih ras ho da se raz li ku ju . Kako se 
pri hod pove ća va, pro cen ti ras ho da za neke od stav ki obič no rastu pro
por ci o nal no, do odre đe ne tač ke .

Sledeći procenti su samo predlozi:

• Sta no va nje, 20‒25%, kiri je ili (ako je kuća u vla sniš tvu) hipo te 
 ka, pore zi, osi gu ra nje, kama te na hipo te ku, poprav ke, uklju ču ju ći 
kre če nje .

• Hra na, 20‒25%, namir ni ce 
i obro ci kuplje ni van kuće .

• Ode ća, 15%, ode ća, mate ri 
 jal za ode ću, obu ća i pri bor .

• Ope ra tiv ni troš ko vi, 15‒20% 
a) Poro di ca: sve tlo, gori vo, 
tele fon, voda, pra nje veša, 
poslo vi čiš će nja kuće ili 
dvo riš ta . b) Lič ni: pra nje 
auto mo bi la, mani kir, toa
let ni pro iz vo di itd . c) Auto 
 mo bi li: gori vo, ulje, poprav
 ke, osi gu ra nje .

• Napre do va nje (ili raz voj), 10‒15% a) Edu ka ci ja: ško la ri ne, časo vi, 
knji ge, časo pi si, pre da va nja itd . b) Zdra vlje: medi cin ske i sto ma to
loš ke uslu ge, leko vi, nao ča re . c) Rekre a ci ja: zaba va, odmor itd . d) 
Dobro čin stvo: pri lo zi u dobro tvor ne svr he .

• Šted nja, 10‒15%, novac, život no osi gu ra nje .

K U Ć N I  M E N A D Ž M E N T  I  S I S T E M I

METODE UREDNOG VOĐENJA KUĆNIH RAČUNA. Kada 
se done se odlu ka o pode li poro dič nih pri ho da, sistem knji go vod stva u 
veli koj meri pomo ći će vam u pra će nju sva kog izdat ka, tako da zna te da 
živi te u okvi ri ma odre đe nih izno
sa . Ovaj sistem raču no vod stva tre 
 ba da bude jed no sta van i lak za 
odr ža va nje . Raču ne tre ba drža ti na 
oku pu i kori sti ti ih za pro ve ru me 
seč nih izvo da . U slu ča ju greš ke, 
oni su od veli kog zna ča ja za ispra
vlja nje raču na .

U vođe nju raču na mora se kori sti ti neki metod koji poka zu je pri ho de 
i ras ho de, kako bi se lako mogao napra vi ti bilans . Naj jed no stav ni ji način 
je da lenji rom iscr ta te pra znu sve sku i uno si te ukup ne vred no sti za sva ki 
mesec . Iscr taj te svo ju sve sku kao Tabe lu 1 u nastav ku . Ura di te isto i sa 
svo jim pri ho di ma – une si te zara de, poklo ne, dže pa rac i slič no – a zatim 
usa gla ša vaj te svo je knji ge sva kog mese ca .

TABELA 1. Primer budžeta

JAN FEB MAR APR MAJ JUN JUL AVG SEP OKT NOV DEC

Stanarina

Gorivo

Struja

Namirnice

Mlečni 
proizvodi

Odeća

Operativni 
troškovi

Usluge

Luksuz

Stanovanje
20–25%

Hrana
20–25%

Odeća
15%

Operativni 
troškovi
15–20%

Napredovanje
10–15%

Štednja
10–15%
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B U D I T E  M U DA R  P OT R O ŠAČ

Kako izre ka kaže: Kupac, čuvaj se! (Cave at emp tor.) Kada ide te u kupo
vi nu, ima te odgo vor nost da za svoj novac dobi je te dobru vred nost . Jedan 
od prvih zah te va dobre kupo vi ne je pozna va nje stan dar da kva li te ta . 
Na taj način neće te biti pre puš te ni na milost i nemi lost pro dav ci ma . 
Još jed na neo p hod na stvar je da zna te šta vam je potreb no, kako vas 
pamet no sro če na rekla ma ne bi nama mi la na suviš nu kupo vi nu . Čuvaj te 
spi sak potreb nih arti ka la i kupuj te u skla du s tim . Oprez: uvek se pri dr ža
vaj te okvi ra sop stve nog budžet skog siste ma .

ČUVAJTE SE OBMANJUJUĆIH REKLAMA. Da biste bili mudar 
kupac, potreb no je da pozna je te odre đe ne reči koje kori ste pro iz vo đa či 
i trgov ci . Onaj ko kupu je ode ću, hra nu ili nameš taj za kuću tre ba da 
pozna je ne samo kva li tet i stan dar de robe i opre me već i poj mo ve koji 
opi su ju kva li tet ili ste pen kva li te ta . Tre ba lo bi da bude te na opre zu kako 
biste nau či li više o kupo vi ni . Ako sum nja te u vred nost ili kva li tet pro iz
vo da, pro du ži te dalje .

Tre ba lo bi da obra ti te pažnju na to da li neka rekla ma:

• Rekla mi ra kva li tet pro iz vo da ili ape lu je na želju kupa ca za lepo tom, 
roman ti kom, pono som ili na ose ća nje stra ha . (Fokus bi tre ba lo da 
bude na kva li te tu .)

• Daje lažne ili pre te ra ne tvrd nje o pro iz vo di ma .
• Da li pru ža dovolj no jasnu pred sta vu o kva li te tu i traj no sti robe .

OPASNOST KREDITA I „LAKIH” PLAĆANJA. Pla ća nje više nego 
što može te da pri uš ti te jed na je od sla bo sti kupo vi ne na rate . Poš to su 
pla ća nja ras po re đe na na duži period, nekim oso ba ma zvu če „lako” . Niš ta 
ne bi tre ba lo da se kupu je na rate bez razum ne garan ci je da će kupac 
moći da pod mi ri sva pla ća nja .

Dobar kupac veo ma pažlji vo raz miš lja o potre ba ma 
doma ćin stva i zna koli ko nov ca može da potro ši. 
Sve ovo pažlji vo pla ni ra nje šte di mno go vre me na i 
nov ca.

Možda je naj ve ća mana kupo vi ne na rate nepa žnja sa kojom lju di 
ula ze u kupo pro daj ne ugo vo re, ne raču na ju ći koli ko će koš ta ti odlo že na 
kama ta . Poš to je pla ća nje za robu ras po re đe no na vre men ski period, 
kama ta se napla ću je kup cu . Uve ri te se da raz u me te uslo ve kre di ti ra nja 
(pro či taj te sit na slo va!) i, što je naj va žni je, izra ču naj te . 

ODABIR STVARI ZA SEBE I SVOJ DOM. Nika da rani je u isto ri ji 
nije bilo neo p hod no zna ti toli ko o mate ri ja li ma kako bi se oda bra le stva ri 
neo p hod ne za život, da bismo sebi i svo joj poro di ci obez be di li odgo va
ra ju ću hra nu, smeš taj i ode ću . Ali danas onaj ko upra vlja domom tre ba 
da bude domiš ljat u pogle du šte dlji vo sti i oču va nja osnov nih život nih 
potre ba .

Pri li kom kupo vi ne nemoj te ići ni u jed nu od fir mi, sem onih pozna tih, 
koje su ste kle repu ta ci ju pou zda nih . Ako ste pre vi še zau ze ti da biste išli 
u kupo vi nu, tele fon ski pozi vi vam sva ka ko mogu pomo ći . Fir me koje 
omo gu ća va ju naru či va nje poš tom pone kad su od pomo ći kup cu, mada 
je, zbog dobro bi ti zajed ni ce, bolje da kupu je te u lokal nim pro dav ni ca ma . 
Ne ogra ni ča vaj te svo ju kupo vi nu u pot pu no sti na tele fo ni ra nje, jer se 
niš ta ne može pore di ti sa lič nim pose ta ma . I pod ra zu me va se da pra ti te 
ras pro da je . Mno go se može ušte de ti kupo vi nom van sezo ne – često će 
zim ska ode ća kuplje na u decem bru biti upo la cene sle de ćeg janu a ra ili 
mar ta . Vežbaj te str plje nje i vaš budžet će vam biti zahva lan .

B U D I T E  M U D A R  P O T R O Š A Č
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VAŠ E  T E LO,  VAŠA  K U ĆA

Da li zna te da se vaše telo, istin ska kuća u kojoj živi te, mora tako đe odr
ža va ti i da se upra vlja nje nji me mora ispla ni ra ti? U tom smi slu, zdra ve 
navi ke se ne raz li ku ju od kuć ne radi no sti .

Poku šaj te da pri me ni te sle de će:

✓ Spa vaj te barem osam sati noću .
✓ Jedi te redov no, hran lji va jela, izbe ga vaj te pre je da nje .
✓ Jedi te i pij te pola ko i temelj no žva ći te čvr stu hra nu .
✓ Izbe ga vaj te jaja, meso, so, slat ki še i zači nje nu hra nu .
✓ Pij te dosta vode; ne pre vi še čaja i kafe .
✓ Vežbaj te sva ki dan na sve žem vazdu hu, tra ži te rekre a ci je 

na otvo re nom .
✓ Pro ve tri te sva ku pro sto ri ju u kojoj obi ta va te .
✓ Potru di te se da temelj no i sva ko dnev no pra zni te cre va .
✓ Stoj te, sedi te i hodaj te usprav no da biste zadr ža li dobro 

drža nje .
✓ Odr ža vaj te zube, desni i jezik čistim .
✓ Izbe ga vaj te alko hol i duvan .
✓ Diši te dubo ko . Budi te spo koj ni .

ZDRAVI IZBORI. „Jabu ka na dan – dok tor iz kuće van .” Zai sta, voće je 
dra go ce na hra na . U telu posto je mine ra li i kako vaše telo radi, oni se tro še 
i mora ju da se zame ne . I voće i povr će poma žu da se zame ne i da se telo 
odr ža va u dobrom rad nom sta nju . Jakim kosti ma je potreb na zali ha kre ča 
(kal ci ju ma), a miši ći odr ža va ju sve ži nu zali ha ma gvož đa, fos fo ra i kali
ju ma . Voće i povr će snab de va ju ovim mine ra li ma . Sto ga je neo p hod no 
sva ko dnev no kon zu mi ra ti voće i povr će . Tabe la 2 poka zu je koja hra na 
obez be đu je koje vita mi ne, tako da sva ki obrok ili uži na mogu pobolj ša ti 
vašu ishra nu . I ne zabo ra vi te da pije te dosta vode . (Neke voć ke obez be
đu ju i to!)

TABELA 2. Voće koje snabdeva vitaminima

NAZIV FUNKCIJA U TELU HRANA KOJA 
OPSLUŽUJE TELO

Vitamin A Odr ža va nje zdra vlja u svim 
uzra sti ma i za pod sti ca nje 
rasta dece

Ulje jetre baka la ra, 
dži ge ri ca, mleč ni pro iz vo di, 
puter, bubre zi, šar ga re pa

Vitamin B1
Odr ža va nje zdra vog 
ner vnog siste ma; pospe šu je 
vare nje

Inte gral ne žita ri ce, ora ša sti 
plo do vi, voće i povr će, 
mle ko

Vitamin B2
Važan za rast i raz voj, 
isko riš će nje masti, za oči 
i nok te

Mleč ni pro iz vo di, meso, 
inte gral ne žita ri ce, sir, jaja, 
dži ge ri ca, zele no lisna to 
povr će, surut ka u pra hu

Vitamin B3
Poma že u pre tva ra nju 
hra ne u ener gi ju; pospe šu je 
možda ne funk ci je

Inte gral ne žita ri ce, mleč ni 
pro iz vo di, meso, živi na, 
riba, ora si, bro ko li, gra šak, 
bora ni ja

Vitamin B6
Poma že u pro iz vod nji 
esen ci jal nih pro te i na; pri 
pre tva ra nju pro te i na u 
ener gi ju

Pro iz vo di od inte gral nog 
braš na, meso, riba, ora si, 
bora ni ja, bana ne, zele no 
lisna to povr će, krom pir

Vitamin B12
Poma že u pre tva ra nju 
uglje nih hidra ta u ener gi ju; 
odr ža va nje cen tral nog 
ner vnog siste ma; poma že u 
stva ra nju ami nokise li na

Mleč ni pro iz vo di, jaja, 
dži ge ri ca

Vitamin C Za zdra vu kožu, bori se 
pro tiv ošte će nja ćeli ja, 
anti ok si dans

Citru sno voće, zele no 
povr će, para dajz

Vitamin D Poma že u izgradnji kosti ju 
i zuba; poma že telu da 
apsor bu je kal ci jum

Maslac, mle ko, žuman ca

Vitamin E Sta bi li zu je imu ni sistem, 
delu je anti in fla ma tor no

Sun co kret, avo ka do, bilj na 
ulja, ora si, seme lana

Vitamin K Neo p ho dan pro tiv 
zgru ša va nja krvi

Tam no ze le no lisna to 
povr će, dži ge ri ca, žuman ca
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ODRŽAVANJE MLADOSTI DOK ODRŽAVAMO KUĆU. Vežba nje 
raz li či tih miši ća i orga na pone kad je naj bo lji mogu ći odmor . Pret po sta
vi mo da ste nape ti i ner vo zni usled poseb no teš kog dana . Sedi te u udob nu 
nisku sto li cu, zatvo ri te oči, opuš te no spu sti te gla vu napred i oda gnaj te sve 
uzne mi ru ju će misli . Čak i samo pet minu ta pro ve de nih na ovaj način uči
ni će čuda . Još jed na vežba sa sto li com koju tre ba da ura di te da biste odr ža li 
struk gip kim: Sa ruka ma na boko vi ma, isteg ni te se pola ko, prvo na jed nu, 
a zatim na dru gu stra nu, dok se miši ći ne „povu ku” i ne dobi ju ener gi ju i 
osve že se . Pro baj te i vidi te koli ko se ose ća te „sprem nim za posao” .

Pra vil no drža nje i disa nje (dubo ko), osim što odma ra ju celo telo, 
jača ju i miši će . Uvek stoj te usprav no, tako da teži na bude na pod nož ju, 
grud ni koš podig nut, a sto mak uvu čen . Ovo kič mi daje nor mal nu, dvo
stru ku povi je nost, omo gu ća va ju ći slo bo du disa nja, pra vil nu cir ku la ci ju i 
dobro vare nje . Ova navi ka pra vil nog drža nja može se prak ti ko va ti dok ste 
oku pi ra ni raznim kuć nim poslo vi ma, dok pro ve ra va te ko zvo ni na vra ta 
ili u bilo kom dru gom momen tu dok nakrat ko sto ji te . Potom ispro baj te 
ovu vežbu koja će vam dodat no kori sti ti:
1 . Podig ni te ruke u visi ni rame na, sa dla no vi ma ispru že nim ispred sebe .
2 . Ispru ži te ruke ka spo lja i gur ni te ih poza di što više može te .
3 . Vra ti te ruke u prvo bit ni polo žaj .
4 . Pono vi te neko li ko puta i opu sti te se .

SMANJENJE NAPORA. Savre me na opre ma oslo ba đa napo ra teš kih 
kuć nih poslo va . Sta rin sko kori to za pra nje iza zi va lo je bolo ve u leđi ma i 
napre za nje ruku . Nova maši na za pra nje veša zah te va nor mal no kre ta nje 
miši ća, naro či to ako se spro vo di u pro zrač noj, osun ča noj kuhi nji . Tako đe 
i pegla nje, ako se radi pomo ću naj sa vre me ni je opre me, omo gu ća va bla go
tvor nu laga nu vežbu za miši će ruku . Šta vi še, ume re na mišić na aktiv nost, 
koja se spro vo di sa odre đe nim ciljem, ima zna ča jan psi ho loš ki efe kat .

NEGA KOŽE. Da li zna te kako da rege ne ri še te ošte će nu kožu? Zna te 
li šta uzro ku je mite se re? Da li zna te zaš to je nos, naro či to, pogo dan za 

pro ši re ne pore? Vaša koža se menja sva ki dan . Kako sta ra koža umi re, 
tako se nova for mi ra da zau zme nje no mesto . Uz odgo va ra ju ći tret man, 
vaša nova koža može da izgle da upra vo ona kva kakvu želi te . Pre da no 
neguj te lice i ubr zo će vaša koža popri mi ti meko ću i finu tek stu ru, kakvu 
pri ro da nala že . Evo nekih spe ci fič nih tret ma na:

Ukla nja nje mite se ra: nane si te vru ću krpu na lice dok se koža ne 
zagre je . Gru bim sun đe rom nane si te gustu penu bla gog sapu na . Temelj no 
utr ljaj te u pore, uvek pokre ti ma nago re i ka spo lja . Ispe ri te čistom, 
toplom vodom, a zatim hlad nom . Ako je mogu će, trljaj te lice 30 sekun di 
koma dom leda . Pažlji vo osu ši te .

Sma nje nje pora: Isce di te vru ću vodu iz 
nato plje ne krpe, utr ljaj te na nju penu bla gog 
sapu na i nane si te je na lice . Kada toplo ta pro
ši ri pore, utr lja vaj te veo ma nežno . Pono vi te 
ovo nano še nje tople pene neko li ko puta, i pre
ki ni te odmah ako na koži pri me ti te neku reak
ci ju . Zavr ši te trlja ju ći kožu koma dom leda 30 
sekun di .

Spre či te fle ke: Jed nom nedelj no uve če, na 
pu ni te čini ju vru ćom (sko ro klju ča lom) vodom i nag ni te se nad njom, 
pokriv ši gla vu teš kim peš ki rom, tako da para ne može da izla zi . Pari te se 
30 sekun di, a onda se umij te na uobi ča jen način .

PRAVILNO MANIKIRANJE. Seče nje zanok ti ca je pogub no! Kada to 
radi te, osta ju mala, nezaš ti će na mesta oko nežnog kore na nok ta . Ona 
posta ju gru ba i nerav na, i pro u zro ku ju rast bol nih zanok ti ca . Ume sto 
toga, omek šaj te i uklo ni te višak zanok ti ca, bez noža ili maka za, tako što 
ćete nane ti hidra tant nu kre mu na bazu nok ti ju . Laga no poti sni te nazad 
zanok ti cu . Ako jed nom ili dva puta nedelj no izdvo ji te vre me za mani kir, 
nika da neće te ima ti pro blem sa gru bim, pre vi še izra slim nok ti ma .

V A Š E  T E L O ,  V A Š A  K U Ć A
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U P OZ N A J T E  SVOJ  KO M Š I LU K

Ako želi te da uži va te pred no sti življe nja u dobrom kom ši lu ku, mora te 
da bude te dobar kom ši ja . Nijed na poro di ca ni poje di nac, nema ju pra vo 
da kva re kom ši luk zane ma ri va njem kuće i dvo riš ta ili odvrat nim pona
ša njem . Čak i ako ne pozna je te kom ši je, dužni ste da poš tu je te nji ho va 
pra va .

ŽIVOT MEĐU DRAGIM LJUDIMA. Raz mi sli te šta zna či gubi tak 
komu nal nih uslu ga . Dobra snab de ve nost vodom, ade kvat ni kana li za ci
o ni siste mi i dobri pute vi su među komu nal nim uslu ga ma koje pro seč na 
oso ba sma tra neo p hod nim . Život bez njih čini se neza mi sli vim . Pa ipak, 
komu nal ne uslu ge ne mogu da posto je ili da nasta ve da posto je, uko
li ko lju di neke zajed ni ce nisu zain te re so va ni da ih ima ju i da ih podr ža
va ju . Za odr ža va nje komu nal nih uslu ga, sva ki poje di nac bi tre ba lo da: (1) 
pamet no gla sa, (2) poš tu je zako ne i (3) podr ža va obra zov ne, filan trop ske 
i ver ske insti tu ci je .

Sva ki poje di nac, na neki način, zavi si od nekog dru gog . Nemo gu će je 
posti ći uspeh uko li ko dru gi lju di ne pomog nu i ako vi ne poma že te dru
gi ma . To je raz log što je poro di ci potreb na pomoć sva kog čla na i što je 
zajed ni ci potreb na pomoć sva ke poro di ce .

Sva ka oso ba ima oba ve ze u zajed ni ci, kao što su:

✓ Pri dr ža vaj te se svih zako na, koji su kre i ra ni zarad vaše zaš ti te .
✓ Odr ža vaj te čisto ću svoje zajed ni ce . Ne budi te zaga đi va či .
✓ Pažlji vo kori sti te knji ge iz bibli o te ke i udž be ni ke koji su vam 

pove re ni .
✓ Isko ri sti te sadr ža je koje pru ža vaša zajed ni ca: bibli o te ke, muze je, 

igra liš ta, gale ri je i kon cer te .
✓ Pomo zi te u una pre đe nju zajed ni ce . Grad ski zva nič ni ci obič no 

pozdra vlja ju pozi tiv no inte re so va nje gra đa na za pita nja 
zajed ni ce .

U M E Ć E  ST VA R A N JA  P R I JAT E L JA

Mno ge luk su zne stva ri kupu je mo nov cem . Pri ja telj stvo je jedan od luk
su za koje može mo kupi ti samo vre me nom . Pri rod no, svi žele pri ja te lje i 
oni su svi ma potreb ni, raznih uzra sta . Kroz pri ja telj stvo raz vi ja mo sao
se ćaj nost jed ni za dru ge . Ako ih stek ne mo, mora mo uvek da bude mo 
pri ja telj ski ras po lo že ni i istin ski pri ja te lji .

UPOZNAVANJE. Za nas je dobro ako pozna je mo raz li či te tipo ve lju di 
– neke koji su živah ni i neke koji su povu če ni – jer nam sva ko od njih 
pru ža neš to vred no . Pra vo pri ja telj stvo zna či pose do va nje pra vih pri ja
te lja, koji su oda ni i uvek tu za nas . Pro na ći nove pri ja te lje i nego va ti nji
ho vo pri ja telj stvo pred sta vlja veli ku radost . Zapamtite sledeće smernice:

OVI KVA LI TE TI VAS ČINE 
DOPA DLJI VIM

DA LI STE DOBAR 
PRI JA TELJ?

• Zain te re so va nost za dru ge .
• Sprem nost da date sve od sebe da 

pomog ne te dru gi ma .
• Lju ba znost – sprem nost da se pre ma 

dru gi ma pona ša te ona ko kako želi te 
da se pre ma vama opho de .

• Flek si bil nost – sprem nost da se 
„popu sti” .

• Pou zda nost – radi te ono što kaže te 
da ćete ura di ti, poka zu ju ći da vam se 
može vero va ti .

• Ure dan lič ni izgled .
• Spo sob nost da bude te dobar slu ša lac .
• Smi sao za humor .

• Da li pažlji vo slu ša te?
• Da li ste skrom ni?
• Da li se veći nu vre me na 

uzdr ža va te od toga da pri ča te 
o sebi?

• Da li oda je te pri zna nje dru gi ma?
• Da li se može oslo ni ti na vas da 

ćete ura di ti ono što obe ća te?
• Da li ste nese bič ni pre ma dru gi ma?
• Može te li da kon tro li še te svoj 

tem pe ra ment?
• Da li se uzdr ža va te od sar ka stič no sti?
• Da li se uzdr ža va te od sva đe?

Napra vi te raz li ku izme đu anga žo va ne disku si je 
i žesto ke ras pra ve i izbe ga vaj te ovo dru go. 
Uvek raz mi sli te pre nego što neš to kaže te.
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N A J B O L J I  N AČ I N  Z A 
O B AV L JA N J E  ST VA R I

Ide ja da bi stal na učti vost uči ni la druš tve ni život pre vi še kru tim i suzdr
ža nim poti če od pogreš ne pro ce ne učti vo sti . Istin ska učti vost je savr še na 
lako ća i slo bo da . Ona se jed no stav no sasto ji u tome da tre ti ra te dru ge 
ona ko kako želi te da vas tre ti ra ju . Gru bost i vul gar nost su posle di ce 
obra zo va nja i navi ke . I ne mogu se pri pi si va ti pri ro di . Pri ro da je gra ci
o zna, a izveš ta če nost, koli ko god veš to pri kri ve na, nika da ne može da 
pro iz ve de niš ta ni upo la tako pri jat no . Savr šen stvo ele gan ci je ogle da se u 
pri rod no sti; koli ko je samo pri rod nost bolja od imi ti ra nja!

UČTIVOST I LJUBAZNOST. Osno va lju  
ba znih postu pa ka je bri ga o udob no sti, pra
vi ma i ose ća nji ma dru gih . Ovo dono si radost 
svi ma . Učti vost se oče ku je od čla no va poro
di ce, više nego od bilo koga dru gog . Da li 
zapo či nje te dan pri jat nim „Dobro jutro” i 
osme hom? Čak i ako stva ri izgle da ju loše, 
sme ši te se . Uvek se zahva li te čla nu poro di ce 
za sva ku lju ba znost . Kada tra ži te neku uslu
gu, uz „molim te” rezul tat će biti mno go brži 
i bolji . Ako ste nekad u nedo u mi ci kako da postu pi te, ura di te poka zu ju ći 
obzir nost pre ma ose ća nji ma dru gih .

Poseb na napo me na za brač ne paro ve. Naj sreć ni ji brač ni paro vi 
poseb nu pažnju posve ću ju jed ni dru gi ma hilja da ma sit nih stva ri, koje se 
gene ral no sma tra ju pre vi še bezna čaj nim i neva žnim . Pa ipak, od ovih tri
vi jal nih stva ri zavi si nji ho va stal na uza jam na lju bav . Rođen dan ski poklon 
pro pra ćen lepom reč ju, osta vlja nje naj luk su zni jeg voća za ono dru go ili 
naj u dob ni je sto li ce, čak i navi ka da se uvek kaže: „Da li bi bio lju ba zan…?” 
i „Hva la” – sve ove, naiz gled tri vi jal ne stva ri umno go me uti ču na sre ću u 
kući . Uvek imaj te na umu onu dru gu oso bu .

N A J B O L J I  N A Č I N  Z A  O B A V L J A N J E  S T V A R I

MANIRI I BONTON. Mani ri i bon ton su slič ni, pa ipak se raz li ku ju . 
Pod mani ri ma se sma tra ju pri rod ni nači ni življe nja i funk ci o ni sa nja, 
dru gim reči ma naše pona ša nje, dok je bon ton naziv za pra vi la pona ša nja 
koja se poš tu ju u otme nom druš tvu . Pozna va nje pra vi la bon to na, šta da 
radi mo u odre đe no vre me i na odre đe nom mestu, poma že nam da raz vi
je mo gra ci o zno pona ša nje .

Sle de ća jed no stav na pra vi la će obez be di ti sreć no doma ćin stvo:
1 . Tre ti raj te sva kog čla na svoje poro di ce kao što biste tre ti ra li 

nekog gosta .
2 . Poš tuj te lič na pra va sva kog čla na poro di ce .
3 . Budi te lojal ni prema sva ko m članu poro di ce .
4 . Uvek budi te lju ba zni i učti vi .
5 . Budi te pažlji vi pre ma sta ri ji ma .
6 . Zadr ži te pro ble me svog doma ćin stva unu tar kuće .

Poseb na napo me na o deci. Kako izre ka kaže: „Maj mun radi ono što vidi .” 
Deca imi ti ra ju postup ke i pona vlja ju kon ver za ci je; čak imi ti ra ju i poro
dič ne sta vo ve . Sva ka oso ba koja živi u nekom domu uti če na život dete ta . 
Zbog toga sta ri ji brat ili sestra mora ju da shva te da će se pona ša nje ili reči, 
bilo da su dobre ili loše, odra zi ti na mla đe čla no ve poro di ce . Pod u ča vaj te 
ih pra vim uzo ri ma, nave de nih u nastav ku . Takav jedan uzor je važan, jer 
pona ša nje otkri va karak ter, pa bi dete tre ba lo da bude

• Pri jat no i vese lo
• Iskre no i pou zda no
• Sna la žlji vo
• Puno poš to va nja za dru ge
• Pri jat no u opho đe nju
• Zani mljiv sago vor nik

• Širo kih shva ta nja i tak tič no
• Da se dobro kon tro li še
• Koo pe ra tiv no
• Pra vil no da se izra ža va
• Druš tve no
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B I T I  D E O  P O R O D I C E

Jed na od glav nih svr ha doma je odga ja nje dece, tako da posta nu sreć na 
i zdra va . Pri pad nost poro di ci daje čove ku ose ćaj sigur no sti, kao što je 
vidlji vo i kod dru gih koji žive kao vi . Sva ki član tre ba da dâ svoj dopri nos 
stva ra nju doma . Nije fer da sva odgo vor nost bude na jed nom čla nu . 
Poro di ca može da bude sreć na samo uz neo p hod ne stva ri za življe nje 
i ako svi rade zajed no i jed ni za dru ge . Luk suz ne obez be đu je sre ću, jer 
on ne može da kupi zdra vlje i zado volj stvo . Često, ako poro di ca obi ta va 
u pre vi še luk su za, sebič nost može da se uvu če u nji hov život, a to samo 
vodi ka pat nji i sva đi .

ODGOJ DECE. Sta nje duha rodi te lja 
bez sva ke sum nje uti če na dete . Sto ga je 
prvo i naj va žni je pra vi lo  u vas pi ta nju da 
se rodi te lji vode svo jim ose ća nji ma i da se 
tru de da im srce i savest budu čisti . Bla
gost, str plje nje i lju bav su ključ ni, naro či to 
onim bes po moć nim malim bići ma, koja 
su tek kro či la na ovaj svet, gde je sve novo i neo bič no . Nežnost je bla gost 
koja ula zi u dete kao sun če va sve tlost u pupo ljak ruže, pola ko ali sigur no 
ga raz vi ja da bude lepo i sna žno .

Poput odra slih, bebe rastu bolje ako ima ju siste mat sku negu i odre
đe no vre me za sve – hra nje nje, kupa nje, spa va nje . Vre me hra nje nja je 
naj va žni je od sve ga, a sva ki dan bi tre ba lo da ima te plan za vre me kada se 
dete budi i kada spa va . Sle di više infor ma ci ja o ovim ruti na ma .

ISHRANA. Iako je naj bo lja hra na za decu maj či no mle ko, ovo nije uvek 
izvo dlji va opci ja . Tada se mora obez be di ti dohrana . Posta raj te se da su 
mle ko ili dohrana sve ži, a pri bor čist i ste ri li san . Za hra nje nje na fl a ši cu, 
zagrej te mle ko do tele sne tem pe ra tu re, sta vlja ju ći bocu u toplu vodu tik 
pre hra nje nja .

POŠTOVANJE STARIJIH. Niš ta ne pod sti če istin sku lju ba znost, 
koja pro iz la zi iz dobrog ose ća nja, koli ko pot pu no posve ći va nje pažnje 
odra sli ma . Ima nečeg kraj nje oča ra va ju ćeg i leko vi tog u slo bod nom i 
sreć nom opho đe nju izme đu sta rih i mla dih . Sve ži na i entu zi ja zam omla
di ne raz ve se lja va sta re; a sta rost se može sto stru ko odu ži ti, svo jim bla
gim mak si ma ma isku stva i mudro sti . Mla di i sta ri su pre vi še odvo je ni; 
mla di se među sob no dru že i pre puš ta ju sta re sebi sami ma . Čini se da 
sle di mo prin cip da izme đu ove dve život ne kraj no sti ne može biti sao se
ća nja, dok u stva ri može posto ja ti ono naj šar mant ni je – sao se ća nje koje 
je obo stra no pro duk tiv ni je od bilo kog dru gog . Šta ima lep še na sve tu od 
zado volj ne i dobro na mer ne sta re oso be!

VEŽBAJTE SAMODISCIPLINU. „Lič ni režim” je fra za koja opi su je 
disci pli nu koju spro vo di poje di nac, kako bi bio čist, dote ran i veseo . Raz
mi sli te o reči „režim” . Život u civi li zo va nom sve tu, u zajed ni ci zagle da noj 
u buduć nost i u poro di ci vred noj poš to va nja, zah te va poš to va nje odre
đe nih stan dar da ili pra vi la . Oni se odno se na poželj ne karak ter ne oso
bi ne, kao i na čisto ću . Lič ni režim je uspe šan samo kada se pri dr ža va ovih 
stan dar da, čine ći ih tako pra vi li ma . Nemoj te odla ga ti, poč ni te odmah .

Pra vil na nega zuba tre ba da bude deo sva ko dnev nog 
reži ma dobrog zdra vlja. Mno ge bole sti poti ču od loših 
zuba, a često se mno go nov ca tro ši na leka re, što se 
može spre či ti ako su zubi dobro nego va ni.
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KUPANJE. Neka soba bude bez pro ma je . Voda tre ba da bude topla . 
Imaj te pri ruci kadi cu sa vodom, krpe za pra nje, meka ne peš ki re, blag 
sapun, puder, pamuč ne ubru se i čistu ode ću za bebu, sprem nu da je obu
če . Pre nego što ski ne te bebu, oči sti te nozdr ve i uši (samo spo lja) . Ope ri te 
lice i vrh gla ve sapu nom i vodom . Zatim brzo nasa pu njaj te i ispe ri te telo, 
dobro pod u pi ru ći leđa . Nakon vađe nja iz kadi ce, polo ži te bebu na ćebe i 
tap ka ju ći osu ši te kožu . Obu ci te joj pele nu i ode ću uz mini mal no pome
ra nja; neka vam beba, koja nije dovolj no sta ra da sedi bez pomo ći, leži u 
kri lu i navu ci te joj ode ću pre ko sto pa la .

SPAVANJE. Bebi je potreb no više sna nego odra slim čla no vi ma poro
di ce i zato bi tre ba lo da spa va u odvo je noj sobi . Sta vi te bebu da spa va 
sva ki dan u isto vre me, i dopu sti te joj dovolj no odmo ra .

OSTALE OSNOVNE POTREBE I UPUTSTVA. Nakon tri nede lje 
sta ro sti, bebe bi tre ba lo sva ki dan da budu napo lju, osim ako vre me nije 
pri jat no . Obu ci te bebi odgo va ra ju ću ode ću, kako za unu traš nje tako i za 
spolj ne aktiv no sti . Oda be ri te udob nu ode ću, ade kvat nih mate ri ja la, jed
no stav nog dizaj na i koja ne spu ta va slo bo du pokre ta .

Tokom detinj stva i predškol skog uzra sta dete naj br že raste i for
mi ra karak ter i zdrav stve ne navi ke .  S obzi rom na to da su beba ili malo 
dete pre vi še mla di da uvi de šta je naj bo lje, neo p hod no je save to va nje . Ne 
zabo ra vi te da ih uči te da je jedi ni sigu ran, kao i naj lak ši, način da, ako 
izgle da te dobro, biće te dobro .

Tabe la 3 bi tre ba lo da pomog ne u pre no še nju naj bo ljih mogu ćih 
navi ka . Uči te decu kako valja i ona će vas nagra di ti .
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B R I G A  O  PAC I J E N T U

Broj ni su slu ča je vi kada bole sti nisu toli ko ozbilj ne da je neo p hod no da 
se paci jent zadr ži u bol ni ci, ali ipak mora da osta ne u kre ve tu i da ima 
dobru negu . Tada neko u kući mora to da radi i tre ba da pose du je neka 
zna nja o tome .

KUVANJE ZA BOLESNE. Jed na od naj va žni jih stva ri, koju mora 
zna ti oso ba koja se bri ne o neko me kod kuće, jeste kako da pri pre mi i 
poslu ži hra nu koja je neo p hod na paci jen tu . Hra na je naro či to važna, zato 
što orga ni zam tre ba da se odu pre bole sti i da je pobe di, a u mno gim slu
ča je vi ma regu li sa nje ishra ne je glav ni tret man . Za spe ci jal ne dije te ove 
vrste, oso ba koja pru ža negu u kući pažlji vo će sle di ti instruk ci je leka ra u 
pogle du vrste, koli či ne i nači na pri pre me hra ne .

Kada pri pre ma te bilo koju hra nu za bole snu oso bu, poku šaj te da to 
radi te još pažlji vi je nego ina če . Izgled hra ne je veo ma važan fak tor i često 
toj oso bi daje volju da jede, što u suprot nom ne bi mogla .

Bole sna oso ba, koja se ne ose ća dovolj no dobro da dođe do sto la, 
veo ma će ceni ti poslu že nu hra nu na poslu žav ni ku . Tre ba lo bi da bude 
inte re san tan ‒ čista krpa ili šusti kle i posu đe da se sve lepo uklo pi . Izgre
ba no ili napu klo posu đe eli mi ni
sa ti ako ima dru gog . Poku šaj te da 
zami sli te sav pri bor koji je neo
p ho dan da bi se poje lo sve što je 
ser vi ra no, tako da oso ba ne mora 
niš ta da tra ži . Ne bi tre ba lo zabo
ra vi ti puter, šećer i so, ako će se 
kori sti ti, a čaša hlad ne vode je 
sko ro uvek poželj na . Poku šaj te da odr ža va te tem pe ra tu ru hra ne, tako što 
ćete zagre ja ti posu de, a jelo pokri ti . Nakon svih vaših napo ra, nemoj te 
se ose ća ti loše ako poslu že na hra na ne bude sva poje de na . Bole sni lju di 
ima ju ćudljiv ape tit, a zdra vi lju di mora ju biti str plji vi sa nji ma .

Dije te za bole sne mogu se kla si fi ko va ti na sle de će nači ne:
1 . Teč na, koja uklju ču je čor be, mle ko, kaši ce, krem supe itd .
2 . Meka na, koja uklju ču je rovi ta jaja, mleč ni tost, žele itd .
3 . Bla go čvr sta, koja uklju ču je jaja, tost sa jaji ma, špar glu, krem pi te, 

pile ći file, ostri ge, kre ma ste kola če itd .
4 . Poseb na dije ta, koju odre đu je lekar za odre đe ni slu čaj .

PREVAZILAŽENJE BOLESTI. Pone kad se, upr kos našim napo ri ma, 
ipak raz bo lje va mo . Ako naze be te ili obo li te od gri pa, opro baj te recep te 
u nastav ku, kao i ove pred lo ge, koji bi vam mogli pomo ći da ih izle či te .

 ✚ Oku paj te se u toploj kup ki i lezi te da spa va te . Ovo će vas zagre ja ti, 
zaš ti ti ti od pro ma je i spre či ti da zara zi te dru ge .

 ✚ Pij te dosta vode .
 ✚ Jedi te samo lako svar lji vu hra nu, uz dosta teč no sti .
 ✚ Posta raj te se da ima te ured nu pro ba vu .
 ✚ Ako pre hla da ne rea gu je na kuć no leče nje ili je pra će na jakim 

kaš ljem, obra ti te se leka ru .

Budi te veo ma pažlji vi kada 
pri pre ma te poslu žav nik za neko ga 

ko se ne ose ća dobro.

Mlečni tost
Sta vi te 2 par če ta tosta na vruću posu du i pre lij te pre ko njih 1 šolju vrućeg 
mle ka, kojoj ste pret hod no doda li 2 kaši či ce pute ra i ½ kaši či ce soli .

Topla limunada
Ope ri te i obri ši te limun . Ise ci te tan ku kriš ku iz sre di ne i osta tak isce di te u 
čini ju . Sta vi te 2 kaši ke šećera ili meda, nalij te ¾ šolje klju ča le vode i pro ce
di te u šolju . Poslužite sa ise če nom kri škom limu na na vrhu .



Kulinarske 
veštine
i umeća

K uli nar ska umet nost se kasno raz vi la, kao posle di ca kul tu re i pove
ća nja bogat stva . Ona je neras ki di vo pove za na s neo p hod noš ću 

ishra ne, ali puka glad ne izi sku je kuli nar stvo . Samo kuva nje je često bilo 
posma tra no kao pre zren posao . Posled njih godi na, sre ćom, uz uspon 
nau ke, izno va se pro bu di lo inte re so va nje za ovu temu, a obrazovani 
ljudi uspešnih karijera posta li su gene ral no zain te re so va ni ji za ono što se 
deša va u nji ho vim kuhi nja ma .

Neo p hod no je da sva ki domaćin i doma ći ca znaju poneš to o nauč nim 
prin ci pi ma ishra ne i da se tru de da obro ci koji se slu že u kući budu zdra vi 
i pri ma mlji vi . Ako smo „niš ta dru go do ono što jede mo,” tako đe smo i 
pro dukt svih uti ca ja koji ma smo okru že ni dok jede mo . Kako je dr Har vi 
V . Vaj li, dugo go diš nji glav ni hemi čar ame rič kog mini star stva poljo pri
vre de, izja vio: „Pro miš lja nje o ono me što se kupu je za sto i nje go va pra
vil na pri pre ma, pod jed na ko je umet nost kao i . . . pisa nje poe zi je .” Ako 
je mudar doma ći n veš t u pri pre mi i kom bi no va nju raznih namir ni ca, 
dnev ni meni će biti ade kva tan i uku san .

„Bla go sta nje poje di na ca zavi si od hra ne koju
kon zu mi ra ju. Naši domo vi mogu biti siro maš ni, 
naša ode ća oskud na, ali hra nu mora mo ima ti.”


