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U lremenn u kome Zivimo, sve v1ie sno suoac.i sa $osninr
situacilana, ncdo$rtkom dobodnoC vEncna, smanjetron nzidkon
akrilnoiiD... Ono ito, dakle, iini nalu slakodncvro, istolr€neno,
predsavljd i frlror izika zr tirdv niz, pre svega. kdrdi.vdlkulhih
oboljenja, ned! kojina nepnlilna hhrda i :€dentrii nacin ;iv.tr.
,au,ifraju zndajno nesto. RuJak u mirnoj pomdidn.j rtnrosfdn. iak i
nedeljon. poslaojc dkos. a zdrava. prirodna hrb,. no:e sejoi nriu
!,rin re.eprinr nxlih bikr, za koje najcel& nenaho dov.ljn.
vrenenr. Hrmimo se ,,D proldD', izmeilu dv€ ..ieodlotie obaleze.
ceneai viie vreme od sopnvenos zdrarlja. N'te zato iznenaduiuie lto
nan se sve vile obraia reliki brq strudnj.ka iz oblasti nutricionizm i
dljetelike, upozo'avajudi n6 na opasnostikoje sa sobom trosi ncpraviltrx
ishrana. Gorovo da duxs ncna lasopsa koji n nckon od slojih izdrnjr
ne ponudi. samouvereno. ,,najboljD i nxjzdwiju dlje'D

S druge * ne. suodalano se sr Jednin pradolsom Tento
Zivol! je nesunnjivo postlo b.Zi, a naie dnevne liziite akrvnosti sve
Danje Da bisno uitedeli n! vEmenu, kolin! idemo iak i do odrediita
kojr su sveg! desetak minuta peiaienja udlljena od nas. za Ekreriju
re : to  dJ  |  '  q r .o  \ rene.  d  a  | -dc  os .  po  rd  eno *e .n .  obr .  ,o  p rd . r0o
velike sEike u posledu nivoa opter€ienjr naieC orgatriznr

v$go j .  r  ' j  g r  !ad  '  l  a lovJ  i4  r i  J  ih : l J  r r  '  n rp i .  . v  n
ove tene u poslednjih deserlk eodina. Mnogo je inlomacrja iz ovih
obl,sli rtusedan iitale (p! i bolje informisani srrudnj!k) jednoslavno
uzeo, kako to nai nlrod kaie, ,,zdnvo za solovo'. tr obiljn tih
inromacijd lEbd iabrdi pnvu i treb! je shvrtiti na pavi naain Toje
noguie ,ko se, pre svega, poznaju osnovni pnncipi iz kojih se izrode
poFdinrine infomacije. U ovoj knjizi ni sno pokuiali upnvo to, da
iildoca upoznamo sa OSNOVNM PRINCIPIMA ISHRANE I
REKREACTE ida mu olakianro pRvilnu selekciiu intbanaci.ja, nrihovo
adekvatno tunadenje i prinenu.
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