dr Jagoda Jorga

Put do
dobrog

zdravlja



Dr Jagoda Jorga

PUT DO DOBROG ZDRAVLJA

Izdavac
Akademska misao, Beograd

Art direkcija:
Igor Orsoli¢

Dizajn korica:
Silvija Vojni¢ Rogic

Ilustracije:
Milenko Stevanovi¢, Andela Jankovic¢

Prelom:
Ivan Jocic

Stampa
Grafoprint, Gornji Milanovac

Tiraz
300 primeraka

ISBN 978-86-6200-008-8

Beograd, 2024. godine

NAPOMENA: Fotokopiranje ili umnozavanje na bilo koji nacin ili ponovno objavljivanje ove
knjige u celini ili u delovima - nije dozvoljeno bez saglasnosti i pismenog odobrenja izdavaca.




dr Jagoda Jorga

Put do
dobrog

zdravlja



Mom profesoru Bozidaru Simicu, koji me je uveo u
svet dijetetike i dijetoterapije. Mojoj deci, Anamariji,
i Aleksi, da znaju zasto sam im ostala duzna vise
zajednickog vremena. Mojim pacijentima, koji su me
inspirisali da uc¢im vise kako bih im pomogla bolje.



Umesto uvoda
— kome 1 zasto?

Dijete su odavnina bile nezaobilazni deo leCenja mnogih me-
dicinskih stanja i oboljenja. Ali u danasnje vreme raznorazne
trendi ishrane namecu se kao ,,zdrave® i prodaju kao nezaobilazni
element nacina zivota. Medicina kaze da su mnoge od njih, da
ne kazem vecina, Stetne po zdravlje, posebno one koje dovode
do yo-yo efekta — cikliranja tezine i izmene u crevnoj mikroflori.
Kako se u tome svemu snaci?

Stoga je ova knjiga i zamiSljena ne samo kao dijetsko uput-
stvo, veC pre svega kao pomoc¢ svima koji Zele da ne jedu previse,
ali da ono sto jedu ,,bude dobro i ispravno®, kako je govorio
veliki francuski komediograf Molijer.

Ovo je stivo za sve koji hoce da svoju tezinu i svoje zdravlje
drze pod kontrolom. Koliko ¢emo biti ,,mladi* i koliko zdravi
zavisi naravno i od genetike, ali i od toga koliko smo ocuvali
sastav svog tela i odrzavali kondiciju. Starost se ne moze spre-
¢iti, ali mnoge njene neprijatne manifestacije, medu kojima su i
»staracke® bolesti, mogu biti odloZene i bitno ublazene dobrom

ishranom 1 aktivnim Zivotom.



Trudila sam se da izbegnem jezik medicinskog prirucnika
i pokusala da ispricam neke bitne stvari na popularan nacin.
Koncepcija knjige je takva da se svaki njen deo moze Citati, listati
i gledati odvojeno, sam za sebe.

Ovde nema laznih obecanja ni cudotvornih sastojaka! Zato
ima mnogo tabela, brojki i podataka. Da li bas sve treba da ih
citate? Ne! Oni su tu da vam posluze kao ilustracija teksta, ,,do-
kazni materijal®“ ili jos bolje, da ih pogledate pojedinacno kada
vas neka tema ili neka namirnica posebno interesuju.

U knjizi su izneta saznanja zasnovana na, za sada, najbolje
dokazanim nauc¢nim cCinjenicama. Da li je knjiga uspela da po-
nudi odgovor na sva pitanja — svakako ne!

Ideja je bila da svakom pojedincu pruzi znanja i vestine iz
oblasti ishrane i vezbanja neophodne za promenu stila Zivota
u dobrom pravcu! Da svako ko je procita stekne samosvest o
sopstvenom telu i ojaca samopouzdanje neophodno za trajnu
kontrolu ponasanja bitnih za zdravlje.

Ako se coveku spolja namecu neka pravila i on ih ne usvoji
kao svoja, dugorocni uspeh cCe izostati. Traje jedno vreme, ali
onda postaje iznoSen kostim, maska koju mora da skine. Samo
ono Sto ¢ovek usvoji kao unikatni obrazac svakodnevice u ishrani
i fizickoj aktivnosti garantuje dugorocni uspeh.

Zasto bas problemu tezine pridajemo najvecu vaznost? Prvo,
dobra, normalna uhranjanost je bitan element ukupnog zdrav-
lja, to svi znaju. Drugo, mozda se manje poznato sledece: Kada
pacijent dode kod svog lekara zbog Secera, poviSenog pritiska,
bolova u ki¢mi ako se sam ne pozali i na svoju tezinu — lekar
nece otvarati tu temu. Tako pokazuju istrazivanja. Kazu: To je
osetljivo pitanje, pa preko polovine, ¢ak i masovnih gojaznosti
ostaje ispod medicinskog radara, nedijagnostikovano i bez prave
terapije. A terapija postoji i 0 tome smo nesto napisali.

Knjiga je zato namenjena i lekarima, ali i svim drugim pro-

fesionalcima koji se bave ljudskim zdravljem sa aspekta dobre



ishrane i fizickog vezbanja. Oni mogu biti izuzetna podrska u
ovako koncipiranoj slici ukupno dobrog zdravlja. Za njih ce
posebno biti od koristi veliki broj tabela i brojki i posluzi¢e im
itekako u svakom edukativnom radu sa brojnom publikom koja

im se obraca.
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Sadrzaj

UPOZNAJTE PROBLEM DA BISTE GA RESILI!

ESTETIKA I RAZNA DRUGA PITANJA
POVEZANA SA TEZINOM

ZASTO SE GOJIMO ?

ODLAZAK KOD DOKTORA ZASTO? KADA?

DIJETNI PLAN DR JORGE ZA 100 DANA

PRIPREME GOTOVE, STARTUJEMO!

NAMIRNICE U SVETLU OVE DIJETE

VEZBANJE U PROGRAMU REDUKCIJE TEZINE

STABILIZACIJA TEZINE



Mmnoge osobe su krupne Mmnogo cesca situacija u
konstitucyje, njithova tegina je veca svakodnevnom Zivotu - teZina ide
od onih optimalnih, ali takva goreldole, prekid pusenja, trudnoca,
Je stalno, ,,oduvek . Jesu li oni promena posla 1 Zivotnih okolnosti
kandidari za mrsavljenje ? — Zemidba kod muskaraca. Da

li tada primeniti dyjetu ili nesto

drugo? .
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Koncept idealne tezine je davno Kada 1 zasto tezina postaje
napusten, a da li uopste postoji i problem, u smislu ugrogavanja
Sta je optimalna uhranjenost? zdravlja, 1 kada treba nesto

preduzeti — u narednom poglavlju
Cemo probati da ponudimo
Jjednostavne odgovore na ta

pitanja.




Upoznajte
problem

da biste ga
resili!






