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Zimsko povrcée -
neopisivo ukusno

Jos sira, molim!

Opustite se na Kanarima



,»U vireme sejanja udi,
u vireme Zetve poducavaj,
a u vreme zime uzivaj.”

William Blake, engleski pesnik

Dobro dosli!

Dragi Citatelji,

kada poslednje jarke boje jeseni ustupe mesto surovom krajoliku, znamo da je
dosla zima. Naravno, do prolec¢a. Ako jo$ niste zamenili pamucne majice kratkih
rukava vunenim dzemperima, pravo je vreme da to ucinite. Sada kada ste se
utoplili, zadubimo se u najnoviji niz lanaka i prica za najhladnije vreme u godini.

Prvo vas pozivamo da s nama upoznate primamljive prizore i mirise jednog
severnoafrickog naroda u Clanku ,Inspirisano Marokom” na 16. stranici.

Takode smo predstavili lokalne dragocenosti u kojima mozete uzivati u ¢lanku
,Zimsko povrce — neopisivo ukusno” na 26. stranici. Otkrijte neverovatno bogatstvo
zimskog roda i recepte pogodnog uticaja na bubrege koje mozete isprobati u
svojoj kuhinji. Nakon uzivanja u ukusnom i zdravom obroku imamo savr§enu kuénu
razonodu za vas: 3D slagalice. Saznajte sve o tim mini remek-delima i kako zapoceti
S njima na 34. stranici.

Naravno, to je samo maleni deo zanimljivih informacija i priCa koje vas ocekuju u ovom
izdanju Casopisa NephroCare za mene. Prema tome nec¢emo vas viSe spreCavati u
istrazivanju i uzivanju.

Radujmo se ¢arobnoj sezoni!

Urednicki tim Casopisa NephroCare za mene



CO® 00 O 0@

Fresenius Medical Care obavestava

Va$ pouzdan online resurs: web-sajt NephroCare ................ 4

Vredne informacije u vezi s bubrezima

Visok krvni pritisak i hroni¢na bolest bubrega ... 8
VodiC: vadenje igle i hemostaza ... 12

Drugacdije drzave - drugacije navike

Promena perspektive:

od pacijenta do medicinskog tehnicara 14
Inspirisano Marokom 16
Opustite se na Kanarima 20

Za vase zdravlje

Jos sira, molim! 22
Zimsko povrce — neopisivo ukusno 26
Recepti

Topla salata od crvenog kupusa

s kozjim sirom i kaprima 30
Punjene palacinke sa sirom i medom 32

Vredno zivljenja

Mini remek-dela: 3D slagalice 34

Izvor inspiracije

Gimnastika za mozak 38



Vas pouzdan online resurs:
web-sajt NephroCare

Kajiinternetski izvor posecujete kada trazite informacije o leCenju, nezi i uzivanju
u zivotu tokom dijalize” Naravno, deo za paciente na web-sajtu NephroCarel!
Nezavisno od toga jeste li svakodnevni posetilac naseg web-sajta ili mu jos niste
pristupili, na raspolaganju vam uvek stoji mnostvo novih informacija.

NephroCare.com - kratka istorija

NaSa prisutnost na internetu traje vec¢ neko
vreme, premda u razli¢itim oblicima. Redov-
nim Sirenjem i poboljSanjem naSeg web-
sajta nastojimo unaprediti vase iskustvo kao
I ponuditi vam nove vesti o vaznim temama.
Bez obzira na to gde zivite, mozete biti sigur-
ni da ¢ete na web-sajtu NephroCare.com
pronaci kvalitetne i pouzdane informacije,
Clanke, recepte i mnoge druge sadrzaje, po-
sebno prilagodene osobama s hronicnom
bolesti bubrega i njihovim porodicama. Tezi-
mo tome da vam uvek bolje sluzimo — kako
u svojim centrima tako i na internetu.

Nastavljamo s unapredenjem svoje ponude
na internetu kako bismo vam bolje sluzili i
kako bismo vas bolje informisali — danas i u
buducnosti. PosecCujte nas redovno kako
biste saznali sve novosti i promene.

Lokalni sadrzaj prilagoden vama

Kao sto je prethodno spomenuto, uz nas
globalni web- sajt NephroCare.com vecina
drzava upravija i svojim web-sajtom na je-
ziku, na kojem se pruza sadrzaj vazan za
ljude koji zive na tom podrucju.

Fresenius Medical Care obavestava

To moze ukljucivati sledece:

@ posebne ¢lanke s pricama pacijenata

@ informacije i vesti lokalne organizacije
NephroCare

@ lokalne navike, prakse i dogadaje.

Nasem lokalnom web-sajtu NephroCare
mozete pristupiti tako Sto odaberete svoju
drzavu na kartici ,Select Country” (Odaberi
drzavu) na glavnoj navigacijskoj traci (crne
kartice na samom vrhu stranice) na web-saj-
tu NephroCare.com. Verziju stranice za svo-
ju drzavu takode mozete posetiti direktno
unosom web-adrese www.NephroCare.rs u

svoj pretrazivac. B
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Sledi kratak pregled kljucnih dogadaja za web-sajt NephroCare.com.

do 2012. — Na$ web-sajt ve¢ sadrZi mnogo
informacija o bubrezima i bolesti bubrega,
mogucnostima leCenja i jos mnogo toga.

Istrazite joS viSe sadrzaja

Imate pitanje o bolesti bubrega? Zanimaju
vas nase usluge? Trazite novi recept koji biste
mogli isprobati? Treba vam odmor od sva-
kodnevne rutine? Odgovori na sva ta pitanja,
prilagodeni pacijentima, dostupni su u slede-
¢im odelicima na web-sajtu NephroCare.rs.
Sledi detaljan pregled na Cetiri odeljka.

Fresenius Medical Care obavestava

2012. — Ponovno lansiranje web-sajta Nephro-
Care.com. Sada je jednostavnije za upotrebu i
pruza vise sadrzaja u odeljcima Kidney & Kidney
Disease (Bubrezi i bolest bubrega), Treatment
Options (Mogucnosti leCenja) te Help & Advice
(Pomoc i saveti). Nadalje, prosirili smo deo za
ishranu Sirokim rasponom recepata pogodnog
utiecaja na bubrege.

2012

S —

Kidney & Kidney Disease (Bubrezi i bolest
bubrega): u sredistu naseg odelika za paci-
jente nalaze se kljucne informacije o bolestima
bubrega, posebno napisane i strukturirane za
pacijente. Ovde mozete saznati osnovne infor-
macije o bubrezima (ukljuCujuci ono Sto vasi
bubrezi rade, Sta se dogada kad dode do za-
tajenja bubrega, kod koga postoji rizik od bo-
lesti bubrega i koji su simptomi), informisace
te se o pet stadijuma bolesti bubrega, istraziti
mogucnosti leCenja i nauciti viSe o komorbidi-
tetima, drugim stanjima koja se Cesto pojavlju-
ju uz bolesti bubrega ili zbog nijih.

Services (Usluge): ovo je internet mesto
koje mozete posetiti da biste pronasli infor-
macije i inspiraciju. Pronadite savete o tema-
ma povezanim sa zivotom s hroni¢nom bole-
sti bubrega, od brige o fistulama do vezbanja
i lekova. Mozete i procitati dirljive priCe drugih
pacijenata. Saznajte viSe o situacijama s koji-
ma su se suocili i izazovima koje su savladali
kako bi ziveli kvalitetno uprkos Cinjenici da
bubrezi koji ne rade kako bi trebali.
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2015. — Lansiranje responzivne verzije web-sajta
NephroCare.com omogucilo je pristup kvalitet-
nom sadrzaju, ukljucujuci nove delove kao $to je

.My Disease Stage” (Moj stadijum bolesti), putem

pametnih telefona i tableta. Broj web-sajtova
specificnih za drzave raste.

2015

Pronadite dodatne savete za najbolje isko-
riSCavanje svakog dana u digitalnoj verziji
naseg popularnog Casopisa za pacijente
NephroCare za mene. Poslednje, ali ne i
manje vazno, novi odeljak Inspiration (Inspi-
racija) pun je ideja koje ¢e vas podstaci da
svaki dan zivite punim plu¢ima.

Nutrition (Ishrana): ako imate pitanja o
tome kako izgleda ishrana pogodnog utica-
ja na bubrege ili trazite nove kulinarske ideje,
definitivno biste trebali posetiti nas odeljak
za ishranu. Osim odelika ,Good food recipe
library” (Biblioteka recepata dobre hrane),
koji je pun zdravih i slasnih recepata, prona-
¢i Cete i specificne informacije o dobroj
ishrani za vasu vrstu leCenja, bilo da je re¢ o
peritoneumskoj dijalizi ili o hemodijalizi. Nas
savet: pogledajte edukativne videozapise u
pododeljcima o temama kao Sto su ,Energy”
(Energija), ,Liquids & salt” (TeCnost i so) i
druge. Ali zapamtite da uprkos tome $ta je
napisano na internetu, uvek treba da sledite
uputstva svog liekara i dijeteticaral

2016. — Nova godina sa sobom donosi novi
izgled. Azurirali smo web-sajt kako bi predstavio
nas novi dizajn logotipa i brenda.

2016

S

Holiday Dialysis (TuristiCka dijaliza): po-
nekad nam je svima potreban odmor od sva-
kodnevne rutine. Dobra vest: to Sto ste na di-
jalizi ne znaci da se povremeno ne mozete
skloniti od svega. Jedna od prednosti toga
Sto ste pacijent centra NephroCare jeste pri-
stup nasoj globalnoj mrezi centara, a svaki
od njih nudi kvalitetnu negu u koju se mozete
pouzdati. U odelijku Holiday Dialysis (Turistic-
ka dijaliza) na web-sajtu NephroCare.rs mo-
Zete istraziti dostupne mogucnosti, pronaci
centre u drugom gradu ili drugoj drzavi i po-
krenuti postupak trazenja i koordinacije dijali-
ze tokom svog odmora.

Nadamo se da smo vas zainteresovali za
mnostvo zanimljivin informacija i sadrzaja
koje nudimo na NephroCare.rs. No nemojte
nas uzimati za rec: idite odmah na internet i
uverite se sami.

UZivajte u surfovanju!

www.NephroCare.rs
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UobicCajena, ali Cesto
nepoznata veza: visok krvni pritisak
i hroniCna bolest bubrega

Krvni pritisak i bolest bubrega usko su povezani zahvaljujuci prirodno
projektovanom nasem organizmu. Zapravo, Visok krvni pritisak
moze biti i uzrok i komplikacija bolesti bubrega. Evo sto treba da znate.

Nakon dijagnoze hronicne bolesti bubrega
mozda Cete primetiti da lekar paZzljivo prati
vas krvni pritisak. Znate li razlog tome? Vi-
sok krvni pritisak, poznat i pod nazivom hi-
pertenzija, poveCava izglede za napredova-
nje vase bolesti bubrega i moze dovesti do
problema sa srcem. Kontrolisanjem krvnog
pritiska mozete pomoci u smanjenju rizika
od razvoja navedenih komplikacija.

8 Vredneinformacije u vezi s bubrezima

Tih, ali ozbiljan

Vrlo Cesto ljudi koji boluju od visokog krvnog
pritiska nisu svesni te Cinjenice jer obicno
nemaju simptome. Jedini nacin na koji mo-
zete saznati da li je vas krvni pritisak previ-
sok jeste da ga izmerite. Zbog toga biste
krvni pritisak trebali proveriti svaki put kad
posetite lekara ili centar za dijalizu. Kod ljudi
s hroni€¢nom bolesti bubrega lekar bi mogao






napraviti i pretragu krvne slike kako bi prove-  Pridrzavajte se plana

rio rad bubrega i nivo drugih elemenata, kao  Vas lekar Ce razviti plan leCenja za vas ako
Sto je kalijum, u krvi. Buduci da belancevine vam je dijagnostikovana hipertenzija. To ce
u mokraCi mogu ukazati na problem s bu-  verovatno ukljuCivati promene zivotnog stila

brezima, vas lekar bi mogao proveriti i to. i uzimanje lekova. Nemojte zaboraviti da
pratite uputstva lekara i obavestite ga o
Veza izmedu bubrega i krvnog pritiska svim problemima ili simptomima koje dozi-

Tokom vremena visok krvni pritisak moze vite. Cak i nakon $to krvni pritisak dode do
oStetiti krvne sudove u celom telu. Time se zeljenog nivoa, od klju¢ne je vaznosti da na-
moze smanijiti dotok krvi do vaznih organa stavite s uzimanjem lekova prema uputstvi-
kao Sto su bubrezi. Visok krvni pritisak oste ma dok vam lekar ne savetuje drugacije.
Cuje i sicusne jedinice za filtriranje u bubrezi-

ma pa oni mogu prestati uklanjati Stetne Edukujte se

materije i viSak teCnosti iz krvi. To moze U centru NephroCare podsticemo vas da
uzrokovati nakupljanje viska tec¢nosti u krv naucite sve o visokom krvnom ptitisku i hro-
nim sudovima i jo$ veci rast krvnog pritiska.  ni¢noj bolesti bubrega. Kao dobro informi-
Visok krvni pritisak moze biti i komplikacija sani pacijent mozete direktno ucestvovati u
hroniCne bolesti bubrega jer bubrezi igraju Sv0joj nezi i oCuvanju dugoro¢nog zdravlja.
klju¢nu ulogu u odrzavanju zdravog raspona Podstaknite i Clanove svoje porodice da
krvnog pritiska. Ako imate bolest bubrega,  provere viastiti krvni pritisak.

vaSi bubrezi su manje sposobni da reguliSu

krvni pritisak pa on moze porasti.

10 Vredne informacije u vezi s bubrezima



Ukljucivanje porodice

Nemojte zaboraviti ukljuciti celu porodicu u
svoju negu. Mnogo je jednostavnije unositi
promene u zivotni stil, na primer hraniti se
zdravije, vezbati viSe i prestati pusiti, ako te

korake preduzmete zajedno ili ako vas poro-
dica podrzava. Buduci da se krvni pritisak

Cesto genetski nasleduje, neki Clanovi vase

porodice mogli bi takode imati povecani rizik

od razvoja visokog krvnog pritiska i hroni¢ne
bolesti bubrega. Podsaknite ih da nauce sve
0 visokom krvnom pritisku i da provere svoj
krvni pritisak barem jednom godisnje.

Ako imate pitanja ili nedoumica u vezi s krv-
nim pritiskom ili leCenjem, obratite se 0so-

bliju centra NephroCare prilikom sledeceg
postupka dijalize.

Uvek smo tu da
vas saslusamo!

BUDITE PAMETNI
U VEZI S KRVNIM
PRITISKOM

|dite na sve zakazane lekarske
preglede.

Pitajte lekara kako sami mozete
izmeriti krvni pritisak kod kuce.

Zabelezite svoja dnevna merenja
krvnog pritiskaa i pokazite ih lekaru
pri svakoj poseti.

Uzimajte lekove za krvni pritisak
tacno onako kako vam je propisao
lekar, Cak i ako se osecate dobro.

Obavestite lekara o svakoj nuspo-
javi povezanoj s lekom. Nikad
nemojte prestati uzimati lekove bez
prethodnog razgovora sa svojim
lekarom.

Kako biste zapamtili kada treba da
uzmete lekove, nabavite posebnu
kutiju za lekove s malim pregradama
oznacenim danima u nedelji i
dobom dana.

Isto tako, mozete postaviti alarm
ili pitati Clanove porodice da vas
podsete da uzmete lekove.

Verno se pridrzavajte plana ishrane
i fiziCke aktivnosti.

Sastanite se sa dijetetiCarem
ako vam je potrebna pomoc u
prilagodavanju ishrane.

Nemojte se bojati da postavite
pitanjal Ponesite popis svojih pitanja
na sledeci pregled.

g



Vodic: vadenje igle i hemostaza

Svaki put kad posetite centar NephroCare radileCenja, nase brizno osoblje
pozdravija vase aktivno ucestvovanje. U ovom korisnom vodiCu pokazujemo vam
kako mozete, ako zelite, imati aktivhu ulogu u vadenju igle i hemostazi.

Nezavisno od toga da li vam je dijaliza potpu-
na novost ili se ve¢ neko vreme leCite, vade-
nje igle vazan je deo svakog postupka. Igla
se uvek mora pazljvo izvaditi kako bi se
sprecilo pucanje krvnog suda. Ispravno va-
denje smanjuje i traumu na mestu pristupa |
pomaze u postizanju optimalne hemostaze.
lako je struCna medicinska sestra uvek zadu-
zena za postizanje hemostaze pri prvoj kanu-
laciji, mozete se ukljuciti u postupak u budu-
¢im lecenjima. Sledi pregled nacina na koje
mozete uCestvovati — naravno, ako to zelite.

Vas vodi¢€ po koracima

1. KORAK - Priprema materijala. Medicin-
ska sestra uvek pripremi materijale potrebne
za vadenje igle i zaustavljanje protoka krvi.
Pacijenti koji zele ucestvovati moraju biti u
stanju primeniti pritisak na vaskularni pristup.
Ako to ne mozete uciniti, medicinska sestra
uvek Ce preuzeti taj zadatak. Pod pretpostav-
kom da to mozete i zelite pomodi, medicin-
ska sestra Ce zatraziti da stavite rukavice
tokom ovog koraka.

2. KORAK - Vadenje igle. Medicinska se-

stra osigura iglu i pazljivo uklanja sve flastere.
Time se spreCava prekomerna manipulacija

12 Vredne informacije u vezi s bubrezima

kojom se moze ostetiti zid krvnog suda i po-
vecCati mesto kanulacije. Ako vam je koza
suva, medicinska sestra potrudice se da je
ne osteti. Iglu uvek treba vaditi polako, odrza-
vajuci isti ugao kao prilikom punkcije dok se
ne izvadi cela igla. Primenite pritisak tek na-
kon vadenja cele igle kako biste sprecili oSte-
¢enje zida krvnog suda. Pazite da ne pomeri-
tete ruku dok medicinska sestra vadi iglu.

3. KORAK - Kompresija. Za spreCavanje
nastanka modrica kljuCna je kompresija sa
dva prsta. Stavite jedan prst preko spoljas-
njeg mesta punkcije (vasa koza), a drugi na
unutrasnje mesto punkcije (ulaz u krvni sud)

— pogledajte sliku 2. Primenite pritisak koji je

dovoljno jak da zaustavi krvarenje, ali ne toli-
ko jak da zaustavi protok krvi kroz vaskularni
pristup. Kompresija kojom se ograniCava
protok krvi moze uzrokovati zgruSavanje krvi
na mestu pristupa.

Slika 1. Slika 2.

Za hemostazu je vazno da nosite rukavice i primenite
kompresiju sa dva prsta.



4. KORAK - Provera strujanja. Strujanje
(eng. thrill, osecaj vibriranja) trebalo bi osetiti
iznad i ispod mesta pritiska. Ako ne osetite
strujanje, smanjite pritisak na mesto pristupa
dok ga ne osetite. Zasto treba da proverite
strujanje iznad i ispod mesta pritiska? Kako
biste osigurali da kompresija ne ograniCava
protok krvi kroz vaskularni pristup. Vreme po-
trebno za hemostazu razlikuje se od pacijen-
ta do pacijenta, ali obi¢no traje oko 8-12 mi-
nuta. Postupak je dovrSen kad nema znakova
krvarenja nakon sto prestanete primenjivati
pritisak na mesto pristupa.

5. KORAK - Stavljanje flastera. Kad je he-
mostaza gotova, medicinska sestra stavice
hemostatski flaster ili zalepiti sterilnu gazu pre-
ko mesta pristupa. Flaster ne bi trebalo obmo-
tavati oko ruke. Time se moze stvoriti efekat
podvezivanja i ograniCiti protok krvi. Nakon
toga medicinska sestra ¢e proveriti vas puls
iznad i ispod obloga. Kad je flaster postavijen,
mozete skinuti rukavicu. Vazno je da Stitite
mesto kanulacije dok se ne stvori krasta.

Sto je hemostaza?
To je medicinski termin za zaustav-
llanje krvarenja. Za pacijente

na hemodijalizi hemostaza mora
nastupiti nakon vadenja igle.

Pravilna kuéna nega

Krvarenje na mestu kanulacije dok ste kod
kuce retka je pojava, ali ako do nje dode, tre-
pbali biste prvo primeniti pritisak na mesto pri-
stupa kao u centru za dijalizu. Pricekajte ba-
rem pet minuta, a zatim proverite da li je
krvarenje prestalo. Ako je prestalo, stavite
novi flaster. Ako i dalje krvarite, ponovno pri-
menite pritisak. Obratite se centru za dijalizu
ako krvarite i nakon 30 minuta.

Zahvaljujemo svim pacijentima koji
ucestvuju u postizanju hemostaze iako to ne
moraju. Ako Zelite nauciti vise o hemostazi i
svojem leCenju, obratite se medicinskoj sestri.

STA MORATE, A STA NE SMETE RADITI

Ovde navodimo neke kljucne dopustene i nedopustene postupke ako ucestvujete

u postizanju hemostaze:

_o

MORATE primeniti pritisak pomocu
dva prsta tek nakon vadenja cele igle.

MORATE odrzavati pritisak 8—12
minuta bez proveravanja.

MORATE dozvoliti medicinskoj sestri
da odrzava pritisak do 20 minuta bez
proveravanja nakon prve kanulacije.

_Q

NE SMETE zaboraviti proveriti
strujanje iznad i ispod mesta pritiska.

NE SMETE proveravati prerano:
time se razgraduje ugrusak koji se
formira i ponovo se javlja krvarenje.

NE SMETE obmotavati flaster
oko ruke.

13
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Promena perspektive:
od pacijenta do medicinskog tehniCara

Za pojedine ljlude bolest bubrega, dijaliza i razgovor o transplantacij deo
su svakodnevnog zivota od rane miladosti. Jedan takav Covek, Jose Luis Herrero
iz Valencije u Spaniji, bio je toliko inspirisan sposobnoscu svog oca
da pomogne ljudima kao lekar da je odluCio postati medicinski tehniCar.

José Luis Herrero doSao je na ovaj svet kao
borac s velikim snovima. Ovaj 26-godiSnjak
roden je s Alportovim sindromom, genetskim
poremecajem koji utiCe na bubrege. Medu-
tim, lekari su mu dijagnostikovali sindrom tek
kada je imao Cetiri godine, a posumnjali su
na njega zbog ponovljenih infekcija urinarnog
trakta od kad je imao samo tri meseca. U to
vreme nije to znao, ali njegovo stanje uzroko-
valo je ostecenje sicusnih krvnih sudova bu-
breznih glomerula pa je njegova bubrezna
funkcija polako slabila.

,Imao sam bubreg koji je radio ogranic¢eno, ali
stabilno do moje desete godine. Kada mi je
otac umro, bolest se pogorsala i rekli su mi
da moram zapoceti s dijalizom”, kaze José
Luis. Prvi postupak dijalize bio je zakazan 21.
avgusta 2001., ali dan pre pozvan je na tran-
splantaciju bubrega. ,Bojao sam se jer sam
bio jako mlad, ali operacija je dobro prosla.”

José Luis Herrero

14 Drugacije drzave — drugacije navike

Neocekivan splet okolnosti

Ubrzo nakon presadivanja José Luis mogao
je vaditi prilicno normalan zivot. 1Sao je u Sko-
lu, druzio se s prijateljima i igrao fudbal , ali
hormonske promene u tinejdzerskom dobu
izazvale su promene u njegovom telu koje su
ostetile donirani bubreg i uzrokovale visok
Krvni pritisak.

,Nivo Kreatinina povecao se i bubreg je polako
izgubio svoju funkciju. Kad je doslo do hiper-
trofije u levoj komori zbog hipertenzije, lekari su
odlucili izvaditi bubreg i staviti me na dijalizu”,
objaSnjava José Luis. Taj momenat se Cinio
kao veliki korak natrag za 17-godisSnjaka koji se
upravo vratio sa Skolskog izleta u Granadu.

,Moja Skola ponela se odli¢no i profesori su
mi puno pomogli”, kaze José Luis. Na dane
dijalize kolege iz razreda delili bi s njim beles-
ke i obavestavali ga 0 domacim zadacima.

Poseban rodendanski dar

Dana 24. aprila 2008. José Luis imao je samo
jednu stvar na umu: slavlienje rodendana
svoje majke. Nije ni slutio da ¢e i on dobiti dar.
Tokom proslave primio je poziv 0 dostupnosti
odgovarajuceg doniranog bubrega. Uzbuden
je otiSao u bolnicu na pretrage, ali gotovo su
ga izuzeli kao kandidata.

,Bi0 sam pun tecnosti i lekari nisu bili sigurni
treba li da obave operaciju ili ne”, priseca se



José Luis. Na kraju su me podvrgli dvostru-  Njegov pogled na viastiti posao i pacijente
kom postupku dijalize i obavili presadivanje. zaista je fascinantan. Kako medicinski tehni-
Car koji je bio pacijent na dijalizi pristupa radu
u centru za dijalizu? José Luis priznaje da je u
pocetku bilo teSko i morao se oslanjati na po-
drsku tima centra za dijalizu dok se nije sna-
Sao. ,Bilo je tesko jer sam bio vrlo svestan
toga kako se pacijenti na dijalizi osec¢aju, ali
naucio sam da ne razmisljamo vlastitoj situa-
ciji na poslu, ve¢ da se usredsredim potpuno
na svoje pacijente”, istiCe José Luis.

Tezina mu je pala na 40 kg na visinu od 1,68 m.
,Proveo sam 18. rodendan u bolnici. Imao
sam priliku da izadem na ispite kad sam iza-
Sao iz bolnice, ali propustio sam prijemne ispi-
te za fakultete. Srecom, polozio sam ih kasni-
je u septembarskom roku, ”, objasnio je José
Luis. Zahvalan je Skoli Parque Colegio Santa
Ana koju je pohadao. ,Profesori su pristali po-
jedinacno me ispitati”, kaze José Luis, ukazu-
juci na Cinjenicu da je njihova podrSka bila Podrska majke
klju¢na za nastavak njegovog obrazovanja. Danas buducnost José Luisa izgleda svetlo.
~odim brigu o sebi i bubreg mi dobro funkci-
oniSe. Bavim se sportom, izlazim s devojkom
i prijatelima. Vodim normalan Zzivot”, kaze.
Svom stavu i pogledu na zivot moze zahvaliti
svojoj majci. Uvek mu je bila pravi oslonac i
podsticala ga je da se bori i istraje u svojim
snovima. Raduju se Sto ¢e njegov mladi brat
ove godine diplomirati. Odabrao je bavljenje
sestrinskom negom, bas kao i José Luis.

Put do medicinskog tehnicara

Na pocetku je José Luis hteo da bude lekar
kao i njegov otac , ali kada nije uspeo da upi-
Se medicinski fakultet, shvatio je da bi sestrin-
ska nega mogla biti jednako ispunjavajuce
zanimanje. ,Nimalo ne zalim Sto sam izabrao
poziv medicinskog tehniCara. Volim svoj po-
sao. Skolovanje za lekara ionako jako dugo
traje i ne znam kako bi moj novi bubreg to
podneo”, kaze José Luis. Po zavrSetku Skolo-
vanja za medicinskog tehniCara 2012. godine
upisao je diplomski program za dijalizu i pre-
sadivanje bubrega i istovremeno radio kao Hvala vam, José Luise, $to ste podelil
zamenski medicinski tehni¢ar u centru za di-  svoju priéu s namal Zelimo vam sve najbolie
jalizu NephroCare u Valensiji. na vasem licnom i profesionalnom putovanju.

José Luis Herrero | njegova majka
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Inspirisano Marokom

Poseta Maroku obecava mnostvo razlicitin krajolika,
mirisa i judi. Istrazite s nama severozapadni deo Nnajveceg
kontinenta na svetu.

Maroko prsti spektakularnom raznolikoScu,
od dubokih plavih talasa Atlantskog okeana
do mirnih, toplih obala Mediterana, od najvisih
vrhova planinskog lanca Visoki Atlas do vru-
¢ih pustinja severozapadne Sahare. Ova dr-
zava sa 35,2 miliona stanovnika danas je ste-
ciSte arapskih, berberskih, evropskih i africkih
uticaja. Ne iznenaduje to Sto Cete u Setnji uli-
cama ili na trznici Cuti Sarenu kombinaciju
arapskog i berberskog, dva sluzbena jezika
drzave, kao i francuski i Spanski. Ovde se ljudi
i gradovi razlikuju bas kao i krajolici.

Od visokih planinskih vrhova do pustinje
Visoko gore u planinskom lancu Visoki Atlas,
na visesatnoj udaljenosti od bucnih metropo-
la, nalaze se neka od najzabacenijih sela Se-

Planinski lanac Atlas
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verne Afrike. Berberi od davnina zive na tom
podrucju u podnozju nekih od najvisih vrhova
africkog kontinenta. Primer, visina planinskog
vrha Toubkal iznosi neverovatnih 4167 metara.
Da bi dosli do ovog dela Maroka, i putnici i
lokalno stanovnistvo moraju predi stari, vetro-
viti planinski put sa neverovatnim pogledom
na krajolik. Ako se nadete u ovom kraju, unaj-
mite vozacCa i predite ovaj put danju kako
biste mogli upiti sve oko sebe.

Od prolec¢a do duboko u jesen pesaci hrle na
ovo podrucje kako bi presli ovaj put Maroka
pesice. Nakon $to padne prvi sneg (da, u
Maroku snezi), ljubitelji zimskih sportova do-
laze uzivati u padinama. Vise od mamca za
ljubitelje sporta, planinski lanac sluzi i kao pri-
rodna prepreka izmedu blage mediteranske
klime na severu i vruce, ruralne Sahare na
jugu.

Saha ra
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Predite u pustinjski krajolik i otkricete velike
saharske erge, zloglasne pesSCane dine koje
se neprestano pomicu. Dve o kojima se najvi-
Se govori u ovom podrucju jesu Erg Chebbi i
Erg Chigaga. Erg Chebbi spektakularan je
primer marokanskog pustinjskog krajolika
koji oduzima dah. Ovaj deo zemlje dostupan
je samo automobilom ili autobusom, Sto je
¢ini posebnom lokacijom. Svake godine put-
nici u potrazi za uzbudenjem doputuju u pod-
ruCje u nadi da ¢e svedociti poznatoj pesSca-
noj oluji — naravno, iz daljine.

Ocaravajuci Marrakech

Marokanski gradovi jednako su nadahnjujuci
kao i krajolik drzave. Marrakech je Caroban,
zivahan grad koji poziva putnike da istraze i
otkriju njegove tajne. Unutrasnjost medine —
drevnih gradskih zidina — obuhvata lavirint uli-
ca ispresecan brojnim trznicama i njihovim
Sarenilom. Nemojte se truditi pronaci oznake
s nazivima ulica ili gledati na kartu ako lutate
uskim, pastelnim uliCicama Marrakecha koje
se zovu derb: na glasu su po tome da nisu
oznacene.

Djemaa el-Fna, Marrakech
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Nezaboravnu predstavu potrazite na glav-
nom trgu Marrakecha, Djemaa el-Fna, koji je
UNESCO proglasio ,Remek-delom svetske
bastine” 2001. godine zbog sposobnosti da
ozivi urbane legende i usmenu istoriju. Tamo
pripovedadi, akrobati, ulicni pevaci i komicari
svake noci izvode neverovatan uli¢ni karneval
za Siroku javnost.

Fes - grad bez automobila

Jeste li znali da je grad Fes jedno od najve-
¢ih svetskih urbanih podrudja u kojem nema
automobila? Setajte ulicama ne brinudi se o
brzim automobilima dok upijate raskoSnu ar-
hitekturu dzamija i medresa (Skola). Izgubite
se i pronadite put kuci u staroj medini Fes
el-bali, poznatoj po lavirintu ulica. Kvalitetna
kozna roba odraz je duge istorijeFesa, a po-
slepodne u kultnim Stavionicama Chaouwara
vredno je poseta.

Na kraju dugog dana posetite hamam i uzi-
vajte u opustajucoj masazi.

Ocaravajuca Casablanca

Hollywood je mozda proslavio Casablancu,
ali zahvaljujuci svojoj lepoti i modernom izgle-
du ovaj grad je zasluzio mesto u savreme-
nom marokanskom drustvu. Uz primere art
déco, modernog i tradicionalnog arapskog
stila, Casablanca je dom arhitekture svetske
klase koja uspesno spaja kulture i stari i novi
svet. Dzamija Hassan Il jedna je od najvecih
dzamija na svetu. Izgradena je krajem 1980-
ih i poCetkom 1990-ih i obogacuje grad sa-
vremenim spomenikom. Kompleksno re-
mek-delo dokaz je izvanredne umetniCke
izrade za koju je trebalo vise od sedam godi-
na i radna snaga do 10.000 majstora.



DZamija Hassan Il

Za one koji se jednostavno zele prosSetati, upi-
ti okruzenje i uzivati u odli€nom obroku, Ca-
sablanca nudi bogatu umetnicku i kulturnu
scenu i neverovatne restorane uz prekrasno
SetaliSte uz vodu, La Corniche. Medutim, ako
dodete u Casablancu u potrazi za tragovima
istoimenog filma, otiCi Cete kuci razoCarani:
sve je snimlieno u holivudskom studiju.

Priobalna odredista

Svojim dugim potezima obale uz Atlantik i
Mediteran, Maroko privlaCi i mnostvo stranih
turista koji zele uzivati u pesku i talasima.
Okeanski povetarac pogotovo moze pruziti
osvezenje u vrucim letnjim mesecima. Agadir
na juznoj obali Atlantika je jedno takvo popu-
larno priobalno odrediSte koje je posebno
popularno medu evropskim turistima. Moze
se pohvaliti plazama, golf-igralisStima i odma-
raliStima na samoj obali ili u nenoj blizini.
Nesto severnije uz okean se nalazi Esauira
s kilometarskim pes€anim plazama i veliCan-

stvenim utvrdenjima. Medinu u tom ljupkom
starom gradu ispunjavaju uske uliCice i sliko-
vite, plavo-bele kuce.

Kultura i kulinarska tradicija

Marokanska je gostoljubivost legendarna i
ovdasdnje stanovniStvo ponosno je na to.
Obratite se lokalnim stanovnicima i mozda ¢e
vas pozvati na raskoSan obrok u svoju kucu,
mozda na govede ili pileCe tagine. Nijedno
putovanje u Maroko nije potpuno bez ispro-
bavanja tradicionalnih slatkin hlebova i izvr-
snog Caja od mente.

U celoj drzavi govori se da je ¢arobno arga-
novo ulie lek za sve. Upotrebljava se u spa-
tretmanima, kozmetici, nezi kose i ishrani. Ovo
dragoceno ulie, koje je prepuno vitamina E i
masnih kiselina, vadi se iz oraha s arganovih
stabala koja rastu u jugozapadnom Maroku.

Jeste li znali?

Y Maroko je kraljevstvo. Doslovan
prevod arapskog naziva drzave
znaci ,Zapadno kraljevstvo”. To se
odnosi na lokaciju Maroka kao
najzapadnije drzave arapskog sveta.

Y Na najblizoj tacki u Gibraltarskom
prelazu Maroko je udaljen od Evrope
samo 13 kilometara.

Y, Bela je boja zalosti u Maroku.

Y U Maroku se tradicionalno simbolom
ljlubavi smatra jetra, a ne srce.
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Opustite se na Kanarima

Kanarska ostrva, koja se nalaze u Atlantskom okeanu blizu severozapadne
Obale Afrike, poznata su po svojo; blago] klimi koja traje celu godinu. Kompanija
Fresenius Medical Care nedavno je otvorila tri centra za turistiCku dijalizu
na ovom arhipelagu, Sto predstavija pogodnost za paciente na dijalizi Sirom sveta
koji traze sunCano, opustajuce mesto za beg od svakodnevnice.

Kada zahladi i dani postanu kraci na podruc-
ju srednje i severne Evrope, mnogi pozele da
budu na toplijem i vedrijem mestu. Kanarska
ostrva odavno su glavno odrediSte za ljude
koji vole sunce i toplije krajeve. Od novembra
2016. pacijenti na dijalizi mogu jednostavnije
uzivati u ritmu i prednostima zivota na ostrvu
— zahvaljujuci na ova tri centra na ostrvima
koje smo nedavno dodali u svoju mrezu. Svi
su centri usredsredenini na pruzanje turistic-
ke dijalize i namenjeni su ispunjavanju speci-
ficnih potreba medunarodnih pacijenata.
Istrazimo detaljnije sva tri centra.

Gran Canaria

Ako ste na ostrvu Gran Canaria...

Centar za dijalizu Maspalomas Ceka vas do-
lazak! Nalazi se u stambenom podrucCju na
juznom delu ostrva pa c¢ete uzivati u miru |

tiSini tokom svog boravka. Popularna plaza
Maspalomas udaliena je samo pet minuta
lagane Setnje, a u urbanom sredistu Playa del
Inglés pronaci Cete sve Sto vam srce pozeli.

Ako ste na ostrvu Fuerteventura...
Centar za dijalizu Jandia pruza pogled na ve-
like bele pescane plaze poluostrva Jandia.
Ovo je centar za zdravstvenu negu i smestaj
za odmor u jednom. Vi i ostali putnici mozete
ostati na lokaciji u jednom od apartmana
centra koji imaju terase, bazen i vrtove s pa-
noramskim pogledom na okan. Centar se
nalazi na juznoj strani ostrva u gradu Morro
Jable. Dok ste tamo, obavezno posetite obli-
Znju plazu istog naziva na kojoj se nalazi kul-
tni svetionik.

Fuerteventura



Ako ste na ostrvu Lanzarote...

Kao i centar Jandia, centar za dijalizu Lanza-
rote nudi kombinaciju izvrsne nege i smesta-
ja u centru gde mozete boraviti tokom svog
odmora. Okruzenje je idealno za opustanje i
uzivanje s volienim osobama. Nas centar |
smestajni objekti nalaze se blizu lokalnih pla-
Za i opustenog turistiCkog sredista ostrva
Puerto del Carmen.

Lanzarote

Otkrijte evropski raj

Kanarska ostrva— poznati i kao Sre¢na ostrva
i Ostrva veCnog proleca — arhipelag su koji se
nalazi u blizini juzne obale Maroka. Njihova
jedinstvena geografska lokacija nudi ugodnu
tropsku klimu tokom cele godine, s prosec-
nom temperaturom od 22 °C. Uprkos blizini
ekvatoru, temperature nikad nisu previsoke.
Isto tako, vetrovi pasati spreCavaju stvaranje
oblaka, zbog Cega su Kanarska ostrva ideal-
Nno mesto za posmatranje zvezda.

Racunajte na nas

Mozete se opustiti znajuci da sva tri navede-
na centra pruzaju strucnost koju ocCekujete
od leCenja daleko od vaseg doma, ukljucuju-
¢i kvalitetnu opremu za dijalizu i visokospeci-
jalizovano i viSejezicno osoblje. Nas lokalni

tim ima bogato iskustvo u pruzanju nege za
medunarodne pacijente poput vas. Rado
¢emo vam pomoci koordinirati i podrzati vas
boravak na ostrvima pomaganjem u postup-
cima kao Sto su delienje medicinske doku-
mentacije i plana leCenja. Nudimo i dodatne
usluge, kao Sto su krvne analize, fizioterapija,
koordinacija prevoza, saveti o smestaju i us-
luge prevodenja i tumacenja ako se pokaze
potreba za njima.

Cinjenica da svake godine ova ogaravajuéa
ostrva vulkanskog porekla posecuje 12 milio-
na turista govori sama za sebe. Ostrva se
mogu pohvaliti neverovatno bogatom florom i
faunom koju mozete doziveti iz prve ruke u
nacionalnim parkovima, prirodnim rezervati-
ma i mestima svetske bastine.

Centar za turistiéku
dijalizu na poluostrvu Jandia,
ostrvo Fuerteventura

Vas kontakt za turistiCku dijalizu
na Kanarima

+34 669 621 526
international@fmc-ag.com




Jos sira, molim!

U mnogim drzavama sveta sir je osnovna
prehrambena namirnica. Rendani, toplieni il narezani — na koji
ga god nacin posluzite, on predstavija kulinarski uzitak.

Cedar, brie, gorgonzola i munster samo su Su sirenje mleka i njegovo odvajanje na teku-
Cetiri od otprilike 3.000-5.000 vrsta sira do-  Ci i Cvrsti deo. Te veceri je taj sretnik uzivao
stupnih danas. Neki su mekani, drugi tvrdi, a u slasnoj veceri koja se sastojala od sira |
neki su prosarani plavim linjjama intenzivhog surutke.

ukusa. Dok broj sireva neprekidno raste, tra-

dicija tehnika izrade sireva duga je oko 4.000 No razdvajanje Cinjenica od fikcije u istoriji
godina. Medutim, izum sira ne pripisuje se sira gotovo je nemoguce. Znamo da je u jed-

nijednoj osobi ni kulturi. nom trenutku tehnika izrade sira doneta u
Evropu, gde je mo¢no Rimsko Carstvo usvo-
Prema jednoj legendi, arapski trgovac jed-  jilo tu umetnost. Kako su se Rimljani Sirili i

nom je stavio mleko u torbu napravijenu od osvajali nova podrucja, tako su uveli izradu
ovCjeg zeluca. Renet, mleko i toplina od pu-  sira u mnoge delove Evrope, gde je ona po-
stinjskog sunca tokom putovanja uzrokovali stala Sirom lokalne kulture sve do danas.

22 Zavase zdravie
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2 Sirenje i surutka

1 Koagulacija

4 Oblikovanie

Umetnost izrade sira

Svi sirevi pocinju s mlekom, obic¢no kravljim,
ali moguce i ovcjim, kozjim i bivoljim. Potreb-
no je oko 4-16 litara mleka za proizvodnju
samo jednog kilograma sira. Izrada sira obic-
no se sastoji od pet osnovnih koraka:

1 Koagulacija — sirila kao sto su mleCna
kiselina ili renet dodaju se mleku kako bi
se ono pretvorilo iz teCnosti u vrstu stvar
i kako bi se oblikovale kriske sira.

2 GruSevi i sirutka — pomocu alata nalik
grabuljama proizvosac sira reze kriske
sira na manje delove i time izvlaci sirutku.

3 Soljenje — so se dodaje kako bi se sir
zacinio i oCuvao. Umesto toga, koluti sira
mogu se natopiti u kupki slane vode.

4 Oblikovanje — sir se oblikuje pomocu
kalupa ili koSare.

5 Starenje — naziva se i zrenje sira i ukljuCuje
skladistenje sira na odgovarajucoj tem-
peraturi i nivou vlaznosti i njegovo pomno
pracenje.
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3 Soljenje

5 Starenje

S izuzetkom svezih sireva kao $to su krem sir
ili britanski svezi sir, svi sirevi moraju sazreti.
Tokom procesa zrenja razvijaju se tipiCna aro-
ma i izgled sira. Neke vrste sireva se mazu
uliem, ispiraju slanom vodom ili alkoholom od-
nosno okrecu tokom procesa zrenja. Duzina
vremena za zrenje sira zavisi od vrste sira i ze-
lienog ukusa. Plavim sirevima kao Sto su stil-
ton ili gorgonzola dodaju se spore plave plije-
sni koje pruzaju oStar okus i stvaraju plave
linije u kolutu sira. Druge vrste kao $to je brie
trljaju se belom plesni koja stvara njegovu koru.

Prehrambeni sastav sira

Sir se sastoji od suve stvari (proteini, masti,
uglienihidrati, vitamini i minerali) i vode, koja
delimi¢no isparava tokom procesa starenja.
Vrsta sira — meki, polumeki i tvrdi, da spome-
nemo tri primera — utiCe na sadrzaj vode sira.
Napomena za pacijente sa boleScu bubrega:
tvrdi sir, neki polumeki sirevi i svi obradeni si-
revi sadrze visok nivo fosfata. |zbegavajte
konzumiranje svih obradenih sireva i proizvo-



da od sira s brojevima E 339-343 ili E 450-
452 na sadrzaju sastojaka. Ako volite obrade-
ne sireve, posetite lokalnu specijalizovanu
prehrambenu prodavnicu i pitajte imaju i
obradeni sir s citratom (E331) umesto fosfata
koji mozete jesti.

Kako uzivati u siru

Sir je dobar izvor energije i proteina, iako biste
trebali paziti da ograniCite konzumaciju sira.
Za bubrege su najpogodniji mekani sirevi koji
su prirodno sazreli jer imaju najnizi nivo fosfo-
ra. Sirevi u slanoj vodi poput mozzarelle mogu
se natopiti vodom pre konzumiranja. Taj korak
pomaze u uklanjanju dela soli i kalijuma -
samo zapamtite da kasnije bacite vodu.

Nas savet: izaberite mali komad sira u ko-
jem Cete polako uzivati uz hleb, umesto da
naribate veliku koli¢inu sira na testeninu gde

je ukus razreden. Svakako proverite nalepni-
ce pre kupovine ili konzumiranja jer neki proi-
zvodi od sira mogu imati visi nivo fosfora od
drugih. Uvek mozete zatraziti od svog dijeteti-
Cara savet o koliCini sira koju mozete konzu-
mirati.

Tri zabavne Cinjenice

Vredno sira: neke regionalne banke u
Severnoj Italiji prihvataju cele kolute sira
parmezana iz regije Emilia Romagna
kao zalog. Ti sirevi se pohranjuju u tre-
zorima s kontrolisanom klimom tokom
trajanja zajma. Jedna banka, Credito
Emiliano, tvrdi da ima oko 400.000 ko-
luta sira pod kljucem.

Ne-sir. Tofu se moze smatrati azijskim
ekvivalentom siru. Ova bezukusna na-
mirnica izraduje se od usirenog sojinog
mleka, a zatim se presuje u blokove.

Zlatni odnos. Istrazivaci sa Univerziteta
u Bristolu otkrili su odnos paradajza,
majoneza, hleba i raznih vrsta Cedar sira
potrebnih za savrSeni sendvi¢ od sira.
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Zimsko povrce - neopisivo ukusno

S dolaskom hladnog vremena izbor povrca moze se Ciniti
manje obilnim od beskrajnog letnjeg roda. Ipak, postoji mnogo zimskog
povrca izvrsnog ukusa u kojem mozete uzivat,

Na prvi pogled trznice, Standovi s povréem i sadrzi minerale poput gvozda, kalcijuma, ma-
deo sa povrcem u lokalnom supermarketu gnezijuma i kalijuma. Ucinite kupus prikladni-
mogu se Ciniti dosadnim i neprivlacnim na-  jim za bubrege tako da ga najpre natopite u
kon duginih boja u leto i ranu jesen. Medutim  vodi da biste izvukli kalijum, a zatim ga sku-
pogledajte bolje i otkricete da postoji mnogo vajte u velikoj koli¢ini vode. Ako konzumirate
ukusnih vrsta povr¢a koje su u punom cvatu kiseli kupus iz limenke, pre pripreme ga do-
u hladnijim vremenskim prilikama ili se mogu bro isperite. Zapamtite: dopusteno vam je je-
dobro oCuvati tokom zimskih meseci. Ovde sti kupus, ali u ogranic¢enim koli¢inama i pri-
¢emo navesti glavno zimsko povrce. premlienog na nacin koji je prikladan za
bubrege.

Kupus

Porodica kupusa koja voli zimu veoma je ra-
znovrsna i ukljuduje beli kupus, crveni kupus, @
kelj pupCar, lisnati kel i savojski kupus. Osim

Sto je bogat vitaminima C i A, kupus takode

Isprobaijte: toplu salatu od crvenog
kupusa s kozjim sirom i kaprima.
Pronadite recept na 30. stranici.

Lisnati kelj

Savojski kupus Crveni kupus Beli kupus
Kelj pupéar
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Cvekla
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Korenasto povrée

Od poriluka do Sargarepe, od pitomog pastrnaka do repe,
korenasto povrce izvrsno uspeva zimi. Nemojte zaboraviti ni
na crni turovac, poznat i kao zimska Spargla, i odlicnu podze-
mnu korabu. Ogulite, narezite na kockice, namocite, skuvajte
i napravite pire za odliCan prilog od korenastog povrca. Zbog
visokog nivoa kalijuma, mnogo vrsta korenastog povrca, po-
put Sargarepe, treba uvek natopititi pre pripreme.

Korenasto povrée

Cikorija

Pripremite ovu hrskavu zimsku namirnicu na razne nacine —
kuvajte na pari ili preprzite — ili pojedite sirovo. Izvorno koreni
cikorije su se upotrebljavali za izradu kafe od cikorije kao alter-
nativa picu punom kofeina od zrna kafe. Prema legendi, ciko-
rija je ,otkrivena” kad su farmeri preko zime skladistili korenje
cikorije u staklenike, gde je iz njega zaCudo izraslo jestivo
lisce.

Zasto je cikorija jedinstvena: iz korenja raste lis¢e kad nije izlo-
7eno svetlu. Sta vige, izlaganjem svetlu li§ée razvija gorak
ukus. Pravilo glasi: sto je zelenije lisce, to je gorCi ukus. Poku-

Sajte izbedi pripremu cikorije u Serpi ili loncu od gvozda ili alu- Cikorija
minijuma. To ¢e uzrokovati hemijsku reakciju pri kojoj Ce lisce

pocrneti..

Tust

Cesto ga zamenjuju za dosadan korov, ali tust nije samo jestiv,
veC i izvrsnog ukusa i vrlo je svestran Sto se tiCe mogucnosti
pripreme. Iskoristite ovu debelu godiSnju biliku s blago orasa-
stim lis¢em kako biste zacinili jela i poboljsali salatu. Jednako
je ukusna i kao prilog od povréa uz meso, zivinu ili ribu. Po

pravilu, postupajte s tustom kao sa spanacem.
Tust
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Cicoka

Ovo korenasto povrcée iz porodice suncokreta naziva se i je-
ruzalemskom artiCokom. Ima naznaku slatkoce i podseca
na artiGoke i krompir. Ci¢oke su takode vrlo svestrane, neza-
visno od toga da li ih jedete li ih u salati, skuvane, zgnjeCene
kao pire ili naseckne i przene kao Cips. Dobro je znati: CiCoke
sadrze visok nivo inulina koji pomaze u odrzavanju stabilnog
nivoa Secera u krvi. To ih ¢ini dobrom alternativom za krompi-
re za dijabetiCare.

Bundeva

Bundeva je viSe od ukrasa za Noc vestica — ukusna je i pruza
mnogo mogucnosti za pripremu. Kuvanje u vodi, na pari,
przenje, pecenje — kako god ih pripremite, rezultati ¢e sigurno
biti odlicni. Slatka pita od bundeve obavezno je jelo na stolu
za Dan zahvalnosti u SAD-u, ali njene su mogucnosti za
pripremu neiscrpne, od supe napravljene od mesa bundeve
do osuSenih i preprzenih bundevinih semenki.

Zabavna cCinjenica o bundevi:

Hokaido bundeva

Bundeva Belgijanca Mathiasa Willemijnsa oborila je rekord u velicini 2016. godine.
Imala je neverovatnih 1.190,5 kilograma, 150 kilograma vise od prethodnog

svetskog rekorda.

Budite inspirisani Cesto podcenjenim poviéem

[ uZivajte u ukusnim jelima pogodnog uticaja na bubrege

koja ée obogatiti vas sto zimi!
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Topla salata od crvenog kupusa
s kozjim sirom i kaprima

U ovom osvezavajucem, ali slasnom zimskom jelu, svetli kozji
sirmesa se s ukusnim crvenim kupusom, dok kapri dodaju slankast ukus.
Posluzite jelo kao glavno jelo bez mesa il kao prilog uz svoj omilieni

recept s mesom il zivinom za zdrav obrok.

Topla salata od crvenog kupusa

s kozjim sirom i kaprima

Obrok za 2 osobe

Sastojci
150 g crvenog kupusa

2 supene kasike maslinovog ulja

1/2 jabuke, rendane

3 supene kasike sirceta od maline

So, biber
Seder

2 -4 kriSke kozjeg sira (ukupno 60 g)

Timijan
1 supena kaSika meda

2 kafene kasicCice kapara

Nutritivne vrednosti po porciji:
276 keal

Energija
Masti
Uglienihidrati
Proteini
TeCnost
Natrijum
Kalijum
Kalcijum
Fosfor

30 Recepti

17,99
21,89
6,08 g
143 g
645 mg
314 mg
194 mg
204 mg

®

Narezite crveni kupus na tanke kriske i
poprzite ga na maslinovom ulju.

Stavite ga u posudu, promesajte s rendanom
jabukom i sircetom od malina i zaCinite sa
solju, Se¢erom i biberom.

Stavite timijan na kozji sir i gratinirajte u
pecnici na 200 °C otprilike 5—-8 minuta dok
nije mlako.

Stavite topli kozji sir na salatu od crvenog
kupusa, dodajte med i pospite kaprima
narezanim na Cetvrtine.

Uzivajte!!




SAVET: natopite trakice kupusa pre przenja ili ih blanSirajte kako biste smanijili nivo

kalijuma. Kapri su vrlo slani. Ako morate paziti na unos soli, mozete smanijiti koli¢inu
kapara ili inh potpuno izostaviti. Salata ima odlican ukus i bez kapara.
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Punjene palacCinke sa sirom i medom

Izvrsna varijanta tankih palacinki jednako je ukusna kao zimski dorucak il vecCera.
Vasa porodica i prijatelji svin uzrasta uzivace u ovoj najboljo] hrani za utehu koja spaja
prirodno sladak ukus meda sa slanim ukusom sira.

Punjene palacinke sa

sirom i medom
Obrok za 2 osobe

Sastojci

50 g maslaca

200 ml mleka

75 g brasna

2 jaja

1 kasiCica SecCera

1 prstohvat soli

200 g mekog sira

4 -8 kasicica zacinjenog meda
(npr. med od kestena)

Malo dodatnog maslaca za tigan;

Nutritivne vrednosti po porciji:

Energija 473 keal
Masti 31,39
Ugljenihidrati 299
Proteini 191 g
TeCnost 103 g
Natrijum 532 mg
Kalijum 240 mg
Kalcijum 281 mg
Fosfor 302 mg

32 Recepiti

®

Otopite maslac na slaboj vatri. MeSajte
mleko i brasno dok ne dobijete glatku masu,
a zatim dodajte jaja, Secer i so i promesajte.

Na kraju umesSajte mlak maslac. Ostavite
testo da stoji oko 20 minuta.

Iseckajte sir na tanke kriSke.

Otopite malo maslaca na tiganju pa dodajte
1/4 testa. Dok dodajete testo, okrecite
lagano tiganj kako bi se testo ravhomerno
rasporedilo po njoj.

Pecite palacCinku dok ne dobije zlathozutu
boju, okrenite je i stavite 1/4 sira na nju.
Pecite drugu stranu dok ne dobije zlatnozutu
boju, stavite napunjenu palacinku na pret-
hodno zagrejan tanijir, preklopite je i prelijte
1-2 kasicCice meda preko svake palacinke.

Odmah posluzite!

Ispecite Cetiri punjene palacinke jednu za
drugom na opisani nacin.
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Mini remek-dela: 3D slagalice

Gore, dole, sa strane — 3D slagalice daju sastavijanju slagalica potpuno
novu dimenziju. Od slavnin brodova do zapanjujucin struktura
I izmislienin svetova, ta rastaviena umetnicka dela pruzaju vam priliku da sami
stvorite kultna mesta i predmete kod kuce i usput se zabavite!

Kada ste poslednji put sastavili slagalicu?
Ako ste ljubitelj slagalica, mozda je odgovor
sinocC ili prosle nedelje. Ako su vam vestine
sastavljanjaipak pomalo zardale, mozda su
proSle godine otkad ste se poslednji put za-
dubili u svet slagalica. Kojoj god grupi pripa-
dali, ili ako spadate negde izmedu, evo ideje
koja udise novi zivot u ovu vekovima staru
svetsku razonodu: 3D slagalice!

34  Vredno ziviienja

Sto su 3D slagalice?

U poredenju s tradicionalnim slagalicama
koje se obicno prave od kartona i sastavljaju
postavljanjem na ravnu povrsinu, 3D slaga-
lice slazu se trodimenzionalno. To znacdi da
morate sastaviti komadi¢e u delove koji se
pruzaju u razlicitim smerovima: gore, dole pa
Cak i boc¢no. Po svojoj prirodi 3D slagalice
slozenije su od dvodimenzionalnih, ali dobije-
no mini remek-delo odli¢no izgleda i pruza
osecaj postignuca.
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Susret proslosti i buduénosti

lzvorno su 2D slagalice radene slikanjem
slike — na primer, scene iz prirode, zgrade ili
dizajna — a zatim bi tu sliku iseckali na manje
delove posebnom testerom za rezbarenje
(engl. jigsaw). Ta posebna tablica sadrzi tan-
ku ostricu koja se upotrebljava za urezivanje
zakrivlienih linija u razliCite vrste materijala.
Odatle i dolazi engleski naziv slagalice
(Jigsaw), koja je prvi put pustena u prodaju
sredinom 18. veka.

Danas je kompjuterski softver doveo do ra-
zvoja trodimenzionalnih slagalica kojima pri
sastavljanju nastaju uspravne strukture. 3D
slagalice prvi su se put pojavile u 1990-ima i
brzo su postale popularne u Sjedinjenim
AmeriCkim Drzavama. Umesto od kartona,
3D slagalice Cesto su napravliiene od pene,
¢ime se omogucava sastavljanje delova bez

36 Vredno zivienja

lepka. Neki proizvodali stavljaju brojeve na
poledinu delova kako bi vam olakSali sastav-
lianje ako to pozelite. Nije iznenadujuce sto iz-
bor struktura, scena i predmeta stalno raste.
Mnoge su slagalice zaista atraktivne i zaista
Cete ih s ponosom pokazivati kad ih sastavite.

Izvrsna gimnastika za mozak

Istrazivanja su pokazala da je postavijanje
izazova za vas mozak od kljucne vaznosti
ako zelite ostati mentalno snazni u svakoj
dobi. Sastavljanje 3D slagalice aktivira i telo i
um i potiCu fine motoriCke vestine i mentalna
ostrina. Ako nikad niste sastavljali slagalicu,
mozda Cete prvo oklevati ili biti nesigurni u
svoje vestine. Medutim, nakon malo vezbe
bicete sve brzi i samopouzdaniji. Vezbanje
mozda neCe dovesti do savrSenstva, ali si-
gurno Cete postati bolji. A uz to ¢e vam vasi
telo i um biti zahvalni.



Strategije za sastavljanje

Ako ste u proslosti izbegavali 3D slagalice jer
su se Cinile preteskima, evo dobrih vesti. Da,
takve slagalice mogu predstavljati izazov, ali
ako imate pravu strategiju, moguce ih je sa-
staviti. Tajna u sastavljanju 3D slagalice — koje
mogu doci u rasponu od jednostavnin sa
manje od 100 komada do vrlo teskih sa vise
od 2.000 komada — jeste da razmisljate o njoj
kao o viSe tradicionalnih slagalica koje zaseb-
no sastavijate. Kasnije, nakon Sto dovrsite
manje delove slagalice, sastavite ih u jednu
trodimenzionalnu strukturu.

Gde ih mozete kupiti

Nove 3D slagalice oblozene plastikom dostu-
pne su za kupovinu u online prodavnicama ili
u lokalnim prodavnicama koje prodaju igrice.
Narocito pristupacno mesto za trazenje sla-
galica jeste u second —hand radnjama ili na
garaznim rasprodajama.

Genijalno: takmic¢enje u sastavljanju
slagalica

3D slagalice sjajna su aktivnost za zimske
noci koje zelite provesti u toplom domu — ali
jednako su zabavne i u drustvu. Evo sjajne
ideje: zasto ne biste pokrenuli takmicenje u
sastavljanju 3D slagalica u svom centru
NephroCare? Vi i drugi pacijenti na dijalizi
mozete se okupiti i provesti popodne u sa-
stavljanju slagalica i razgovoru.

f Prvo razvrstajte delove prema boji ili
dizajnu, kao Sto biste napravili i kod
2D slagalica, kako biste identifikovali
razliCite delove slagalice.

} Zatim podelite razvrstane grupe
prema vrsti delova (trazite krajnje
delove) isto kao Sto biste napravili
kod 2D slagalice.

f Koristan savet: krajnji delovi mogu biti
ravni ili mogu imati Cetvrtaste krajeve.

% Kad prikupite sve krajnje delove,
pocnite da ih medusobno sastavljate
kao sto biste i kod 2D slagalice.

} Nakon $to dovrsite jedan vedi deo
slagalice (svi bi krajevi trebali biti glatki
ili imati Cetvrtaste ureze), odlozite ga
sa strane i radite na drugom delu.

} Kad sastavite sve vece delove,
mozete ih sastaviti u konacno
trodimenzionalno remek-delo.

f Prema potrebi zamolite nekoga da
vam pomogne sa sastavljanjem.
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Gimnastika za mozak

Vezbajte mozak ovim izazovnim mozgalicama.
Nezavisno od toga da liradite u grupi il sa ostalima,
zapamitite najvazniju stvar: zabavite se!

SIBICE

Pomaknite samo jednu Sibicu kako bi jednacina bila tacna.

MOZGALICA S BROJEVIMA
Mozete li otkriti koji je tajanstveni broj?

lzvor inspiracije



DELOVI SLAGALICE
Koja su dva dela slagalice jednaka?

W o W
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x
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Resenja za gimnastiku za mozak

SIBICE
MOZGALICA 3x7=21
S BROJEVIMA

21 +5 =26

=" FRESENIUS
Y MEDICAL CARE

SediSte firme: Fresenius Medical Care Deutschland GmbH - 61346 Bad Homburg v. d. H. - Nemacka
Tel: +49 (0) 6172-609-0 - Fax: +49 (0) 6172-609-2191

Srbija: Specijalna bolnica za hemodijalizu Fresenius Medical Care - Jurija Gagarina 11—11a - Novi Beograd
Tel: +381 (0) 11-3951061 - Fax: +381 (0) 11-3951009

www.FreseniusMedicalCare.com - www.NephroCare.rs

SLAGALICA

© Copyright 2017 Fresenius Medical Care Deutschland GmbH



