PREDGOVOR

U vremenu u kome Zivimo, sve vide smo suofeni sa stresnim
situacijama, nedostatkom slobodnog vremena, smanjenom fizickom
aktivnoicu... Ono Sto, dakle, ¢ini nasu svakodnevicu, istovremeno,
predstavlja 1 faktor rizika za Citav nmiz, pre svega, kardiovaskularnih
oboljenja, medu kojima nepravilna ishrana i sedentarni nadin Zivota,
Zauzimaju znacajno mesto. Rucak u mirnoj porodiénoj atmosferi, ¢ak 1
nedeljom, postao je retkost, a zdrava, prirodna hrana, moZe se jos nadéi u
starim receptima naSith baka, za koje najfes¢e nemamo dovoljno
vremena. Hranimo se .u prolazu®, izmedu dve .neodloZne” obaveze,
ceneci vise vreme od sopstvenog zdravlja. Nije zato iznenadujuce Sto
nam se sve vise obraca veliki broj struénjaka iz oblasti nutricionizma i
dijetetike, upozoravajuci nas na opasnosti koje sa sobom nosi nepravilna
ishrana. Gotovo da danas nema Casopisa Koji u nekom od svojih izdanja
ne ponudi, samouvereno, .najbolju i najedraviju™ dijetu.

S druge strane, suofavamo se sa jednim paradoksom. Tempo
Zivota je nesumnjivo postao brii, a nafe dnevne fizicke aktivnosti sve
manje. Da bismo ustedeli na vremenu, kolima idemo ¢ak i do odredista
koja su svega desetak minuta peSacenja udaljena od nas. Za rekreaciju
teSko da imamo vremena, a kada toga postanemo svesni, obicno pravimo
velike greske u pogledu nivoa opterecenja nadeg organizma.

Mnogo je knjiga, struénih radova i novinskih ¢lanaka napisano na
ove teme u poslednjih desetak godina. Mnogo je informacija iz ovih
oblasti prosecan &italac (pa 1 bolje informisani struénjak) jednostavno
uzeo, kako to na$ narod kaze, ,zdravo za gotovo™. U obilju tih
informacija treba izabrati pravu i treba je shvatiti na pravi nacin. To je
moguce ako se, pre svega, poznaju osnovnl principl iz kojih se izvode
pojedinaéne informacije. U ovoj knjizi mi smo pokusali upravo to, da
Citaoca upoznamo sa OSNOVNIM PRINCIPIMA ISHRANE 1
REKREACIIE i da mu elakSamo pravilnu selekciju informacija, njihovo
adekvatno tumacenje i primenu.



Radeci na ovoj knjizi, koristili smo znanja i podatke velikog broja
autora, od kojih mnoge nismo upoznali, ali smo im zahvalni. Neizmerno
smo, medutim zahvalni nafim najblizim saradnicima — dr Suzani
Pantovi¢ 1 Jasmini Milovanovié na nesebicnoj pomoci u pripremi
materijala za ovu knjigu.
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