
D
IJE

TO
T
E
R
A

P
IJA

 U
L
K
U

S
N

E
 B

O
L
E
S
T
I

P
riru

Ën
ik

 za
 p

a
cije

n
te

Ire
n
a
 M

a
rtin

is, dipl. ing. nutricionist
S
u
za

n
a
 To

m
a
πe

v
iÊ, dipl. ing. nutricionist

E
v
a
 P

a
v
iÊ, dipl. ing. preh. tehnolog

Ire
n
a
 O

re
Ë, dipl. ing. preh. tehnolog

D
r. sci. M

a
rk

o
 B

a
n
iÊ, gastroenterolog

O
d
je

l

p
re

h
ra

n
e

K
B
D

K
lin

iËk
a
 b

o
ln

ica
 D

u
b
ra

v
a

Apipharm
a d.o.o., Zagreb, 2003.



Naπu priËu zapoËeti Êemo jednom izrekom koju je potpisao Heinrich Heine, a koja kaæe:
“NajveÊa ljepota koju ja znam to je Ëovjekovo zdravlje! A kad je neπto tako lijepo, trebalo
bi ga i briæljivo Ëuvati.” StoljeÊima se Ëovjeku nameÊe potreba pronaÊi odgovore na pitanja
kako æivjeti duæe. Neki odgovori do kojih je doπao danas nam se mogu uËiniti smijeπnima,
dok nas neki, iako veÊ stari, jednostavno zadivljuju. Meu ovim potonjima svakako je med
i njegova stoljetna uloga u oËuvanju Ëovjekova zdravlja, dar prirode koji i danas zasluæuje
svu naπu pozornost.

Zaπto smo priËu zapoËeli ovako “slatko”? Zato da bismo vam πto viπe pribliæili dugogodiπnju
tradiciju tvrtke “Apipharma” u proizvodnji farmaceutskih proizvoda od meda i pËelinjih
proizvoda, πto se krije i u samom nazivu, izvedenici od dvije rijeËi - Api = lat. PËela i Pharma
= pripadnost farmaceutskoj vrsti proizvoda.

Apipharma, farmaceutsko-prehrambena, kozmetiËka industrija
i trgovina je prva i jedina privatna farmaceutska tvrtka u
Hrvatskoj, koja je izrasla iz stare tvrtke Apimarket, da bi 1996.
postala farmaceutskom industrijom. Tradicija tvrtke datira
iz 1974. godine.

Od samih zaËetaka, glavna smjernica je proizvodnja
visokovrijednih prirodnih pripravaka. Prvi proizvodi izraivani
su na bazi propolisa i ljekovitog bilja u obliku kapi, masti i

sirupa u najjednostavnijim oblicima. Tijekom vremena proizvodnja dobiva sve struËniji i
potpuniji oblik kroz istraæivanja o aktivnostima propolisa u suradnji s Farmaceutskim
fakultetom SveuËiliπta u Zagrebu. Postupno su se u suradnji s Prehrambeno-biotehnoloπkim
fakultetom u Zagrebu razvijali za ljudsku prehranu prikladniji oblici s ciljanim sadræajem
vitamina, πeÊera, minerala i drugih sastojaka.

Danas se tvrtka bavi proizvodnjom, prehrambeno-dijetetskih, kozmetiËkih i drugih proizvoda
te, πto je najvaænije, proizvodnjom prirodnih lijekova na bazi meda i pËelinjih proizvoda.

Proizvodni program Apipharme obuhvaÊa 86 proizvoda - Propolis kapi sa i bez dodataka
alkohola; Propolis biljne kapi u kombinaciji s ljekovitim biljem; Propolis sprejevi bez plina;
Propolis masti i kreme; sirupi s medom uz dodatak ljekovitog bilja; medne mjeπavine; Ëajevi
od medonosnog ljekovitog bilja; tinkture i ekstrakti ljekovitog bilja i propolisa; kozmetiËki
proizvodi - za sunËanje, protiv celulita, protiv akni, za njegu ruku i nogu. U pripremi za
proizvodnju nalaze se sokovi na bazi povrÊa, slastice, kolaËi i keksi za dijabetiËare.

Sve sirovine u tehnologiji izrade ovih proizvoda potjeËu iz prirodno oËuvanog okoliπa.
Metode proizvodnje su mehaniËke, Ëime se iskljuËuje termiËka i kemijska obrada, u æelji da
se u najveÊoj moguÊoj mjeri saËuva izvorni prirodni oblik sirovina koje se mogu prepoznati
u svakom proizvodu.

Poπtovani Ëitatelji,

priruËnik je namijenjen svim oboljelim od ulkusne bolesti koji Êe se kroz

duæe vrijeme ili Ëak cijeli æivot morati pridræavati dijete, odnosno promijeniti

svoje prehrambene navike.

U ovom priruËniku naÊi Êete preporuke za izbor hrane; πto smijemo, a πto

ne smijemo  jesti da tegobe ulkusa budu πto manje.

Samo odabirom adekvatne dijetalne prehrane kao joπ jednog oblika terapije

u nizu, nadopuniti Êete  i poboljπati  medikamentno lijeËenje ulkusne bolesti.

Autori

“Svojstvo je prehrane da je ona jedina vaæna odrednica zdravlja koja je

potpuno pod vaπom kontrolom. Vi donosite odluku o tome πto ulazi ili ne

ulazi u vaπa usta i æeludac. Ne moæete uvijek kontrolirati druge odrednice

svog zdravlja, poput kvalitete zraka koji udiπete, buke kojoj ste izloæeni ili

emocionalne klime svoje okoline, ali zato moæete kontrolirati sve ono πto

jedete. Sramota je potratiti takvu dobru priliku da utjeËete na svoje zdravlje”.

Dr. Andrew Weil, “Natural Health, Natural Medicine“
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UVOD

PeptiËni ulkus (hrvatski: vrijed, Ëir ili grizlica) je ograniËeno oπteÊenje

probavnih organa koje prodire kroz sluznicu i dublje slojeve njihovih stjenci.

Pojavljuje se u onim dijelovima probavnog sustava gdje postoji aktivnost

æeluËane kiseline i pepsina: jednjaku, æelucu, dvanaesniku te bliæim dijelovima

tankog crijeva.

ObiËno zarasta oæiljkom, ali u sluËajevima kada bolest napreduje moæe doÊi

do prodiranja ulkusa u susjedne organe (guπteraËa i  jetra) ili do puknuÊa

stjenke æeluca ili dvanaesnika te istjecanja sadræaja u trbuπnu πupljinu

(perforacija) πto predstavlja hitno stanje koje ugroæava æivot bolesnika.

PeptiËni ulkus je Ëesta bolest i procjenjuje se da 5 -10 % puËanstva barem jednom

u æivotu ima aktivnu bolest. NajuËestaliji uzroËnici njegove pojave su infekcija

bakterijom Helicobacter pylori, uzimanje nesteroidnih protuupalnih lijekova,

stresna zbivanja kao πto su teπke opekline, ozljeda i operacija srediπnjeg æivËanog

sustava te teπki oblici infekcija ili zatajenje  organa, osobito bubrega i jetre.

»eπÊe se pojavljuje u bolesnika koji boluju od kroniËnih bolesti, primjerice kod

onih s kroniËnom pluÊnom bolesti, cirozom jetre, bolesnika na hemodijalizi te

bolesnika koji uzimaju imunosupresijsku terapiju nakon transplantacije bubrega.

Valja naglasiti da znaËajnu ulogu u nastanku ulkusa imaju psiholoπki i

genski Ëimbenici.

U nastanku i razvoju peptiËnog ulkusa odluËujuÊi je Ëimbenik  neravnoteæa

izmeu obrambenih Ëinitelja (sluz, bikarbonati, sluzniËni tijek krvi) i agresivnih

Ëinitelja u luËevinama iz organa (kiselina, pepsin) koji u sprezi s vanjskim

agresivnim Ëiniteljima (H. Pylori, puπenje, alkohol, neodgovarajuÊa prehrana)

izravno i neizravno oπteÊuju sluznicu i oteæavaju cijeljenje ulkusa.
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NajËeπÊi simptomi u bolesnika su: bol u æliËici (epigastriju) osobito nataπte

i noÊu (kisela dispepsija) koju moæe pratiti ægaravica i podrigivanje,

napuhanost, osjeÊaj punoÊe nakon obroka, muËnina i povraÊanje.

Vaæno je istaknuti da petina oboljelih uopÊe nema tegoba πto predstavlja

opasnost da aktivni ulkus ostane neotkriven dulje vrijeme.

Bolest se otkriva pomoÊu dijagnostiËke metode nazvane egzofago-

gastroduodenoskopija koja omoguÊuje  uvid u stanje sluznice uzimanjem

uzoraka tkiva.

U lijeËenju se najËeπÊe  koriste lijekovi koji smanjuju luËenje æeluËane kiseline

a  u sluËaju ako je bolesnik inficiran bakterijom Helicobacter pylori  lijekovi

se uzimaju u kombinaciji sa antibioticima. U veÊine bolesnika navedena

terapija uz dijetalnu prehranu dovodi do nestanka tegoba i cijeljenja ulkusa.

Izbjegavanjem vanjskih agresivnih Ëimbenika kao πto su puπenje, alkohol

te nepravilna prehrana, moæe se smanjiti rizik nastanka peptiËnog ulkusa

i komplikacija, odnosno mogu se znaËajno smanjiti tegobe uzrokovane

ovom boleπÊu.
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Hrana i piÊe koje putuje kroz æeludac i crijeva ulazi na podruËje gdje se
nalazi ulkus te moæe ublaæiti ili pogorπati simptome bolesti. Vaπ izbor hrane
i piÊa moæe pomoÊi u kontroli izluËene koliËine kiseline i ojaËati obranu
æeluËanih stanica.

Dijetoterapija kod ulkusne bolesti je vrlo individualna, pa nekim bolesnicima
neka jela odgovaraju, dok ih drugi ne podnose. Stoga bi hranu trebalo
izabrati prema vlastitim tjelesnim reakcijama; ako odreena hrana uzrokuje
nelagodu, onda tu hranu treba izbjegavati. Poæeljno bi bilo pridræavati se
savjeta iz tablice i ovih preporuka:

1. Prema Savjetima s Klinike Mayo bolje je uzimati tri obroka dnevno, nego,
suprotno uvrijeenom miπljenju,  ËeπÊe manje obroke. Takvi ËeπÊi manji
obroci mogu biti uzrokom poveÊanja luËenja kiseline.

2. Jela ne smiju biti vruÊa, prehladna, preslatka ili prekisela.

3. Hranu treba jesti polako i dobro je saævakati.

4. VeÊe koliËine tekuÊine izmeu, tijekom ili nakon obroka ne preporuËuju se.

5. Puπenje, konzumiranje alkohola i kave nije preporuËljivo.

6. Nakon πto se prekine lijeËenje lijekovima, potrebno je nastaviti dijetoterapiju
jer spreËava povratak i pogorπanje bolesti.

HRANA KOJA MOÆE POGOR©ATI ULKUS

Æestoka alkoholna piÊa, pivo, kava...

HRANA KOJA MOÆE UBLAÆITI ULKUS

Banane, sok od svjeæeg kupusa...

Neugo
naruπi s
sprem
rjeπava
stanja k
bolovim

Pokuπajte pomoÊu 
kstrakta propolisa 
rive, kamilice, matiË

POTRAÆITE U LJEKARNAMA

 za æeludac

ll®

VE ÆELUCA

c-biljne kapi za

ipolipol
propolisno -biljne kapi za æeludac

ApipolApipol®

Je li vam poznat “govor” æeluca kad ste gladni, nervozni, pod
stresom? Sigurno i vama æeludac “kruli” kad je nemiran.
Jeste li se ikad upitali kakva je povezanost naπeg psihiËkog
stanja sa æeluËanom reakcijom, jer ona sasvim sigurno
postoji? Odgovor na ove neugodne pojave u Apipharminoj je
boËici biljnog pripravka od propolisa i biljnih ekstrakata.

Neugodnosti, najblaæe reËeno, nastaju kada se
naruπi sklad izmeu naπe psihiËke osobnosti, fiziËke
spremnosti, vremenske datosti i moguÊnosti
rjeπavanja problema. Nesklad je uzrok tih nemirnih
stanja koja vrlo Ëesto rezultiraju upornim æeluËanim
bolovima, katkada i stalnim æeluËanim grËem,
osjeÊajem peËenja, napuhavanja i teæine, problemom
usporenog probavljanja obroka, πto nerijetko ima
za posljedicu gastritis. LijeËnici i okolina reÊi Êe
kako je najvaænije smiriti se i ne uzimati stvari previπe
srcu, ali mi najbolje znamo kako je upravo to najteæe
postiÊi. I tako se privikavamo æivjeti sa boli. Ali, zaπto
ne pokuπate tu bol ukloniti na mudar i prirodan naËin,
smanjujuÊi osjeÊaj psihiËke napetosti, nervoze i
uzrujanosti? Pokuπajte pomoÊu naπeg pripravka,
koji pored ekstrakta propolisa sadræava i biljne
iscrpine koprive, kamilice, matiËnjaka i valerijane.

PRIRODNO RJE©ENJE ZA BOLOVE ÆELUCA



8

©TO SMIJEMO, A ©TO NE SMIJEMO JESTI KOD ULKUSA ?

Namirnice

JUHE

MESA

RIBE

JAJA

MLIJEKO I MLIJE»NI PROIZVODI

KRUH I ÆITARICE

POVR∆E I SALATE

MASNO∆E

SLASTICE

VO∆E

PI∆A

ZA»INI

PreporuËuje  se

Nemasne juhe od pasiranog povrÊa
(ukuhati sitnu tjesteninu, riæu, krupicu),
juha od teletine i peradi, riblja juha

Nemasno mlado meso pirjano u vlastitom
soku, kuhano, peËeno u foliji (teletina,
junetina, kuniÊ, bijelo meso peradi)

Bijele ribe kuhane ili peËene u foliji prije
serviranja prelivene s maslinovim uljem

Tvrdo kuhana jaja

Obrano mlijeko 1 % m.m., posni svjeæi sir,
jogurt, acidofil, bioaktiv, stepko

Bijeli, odstajali kruh, dvopek, toast, tjestenina,
riæa, kukuruzna i pπeniËna krupica

Kuhano i pasirano povrÊe (krumpir, πpinat,
blitva, mrkva, mladi graπak, mlade mahune,
cvjetaËa, brokula, tikvice, oguljena rajËica,
korabica)

Maslinovo, suncokretovo i ulje kukuruznih
klica

Biskvit, puding, krupica i riæa na mlijeku,
med (lavanda, ruæmarin), marmelada

Kuhano voÊe, prirodni voÊni sokovi, kaπice
od voÊa, banane

Blagi biljni Ëajevi (kamilica, stolisnik,
metvica, zeleni Ëaj)
sok od svjeæeg kupusa

Limunov sok razblaæeni, sol, lovor,
perπinov list, cimet
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PreporuËuje se u manjim koliËinama

PureÊa prsa u ovitku, toast πunka,
nemasno svinjsko meso,
nemasna kuhana pastrva

Nemasna kuhana pastrva

Svjeæe vrhnje 12 % m.m.

Mlada salata s limunovim sokom (cikla,
zelena salata, matovilac) pasirani grah,
svjeæi kupus

Maslac, margarin

MlijeËni sladoled

Slaba kava, blagi kakao,
Mineralne vode

JabuËni ocat - razblaæeni

Ne preporuËuje se

Masne juhe, industrijske gotove juhe,
juha od suhog mesa

Præena i pohana mesa, dimljena mesa,
salame i trajne kobasice, paπtete,
mesne konzerve

Masne ribe (skuπa, tuna, srdela , πaran, som),
riblje konzerve, suπena, marinirana, dimljena
i soljena riba, lignje, dagnje, rakovi

Præena jaja

Punomasno mlijeko, zreli, masni sirevi,
sir dimljeni, vrhnje s veÊim postotkom
mlijeËne masti

Kruh s integralnim æitaricama, svjeæi, vruÊi
kruh i pecivo, dizana tijesta, kroketi

Paprika, kiseli kupus, krastavci, kelj,
patlidæan, konzervirano povrÊe, præeni i
peËeni krumpir, grah, bob, leÊa

Svinjska i guπËja mast, majoneza

Præena i dizana tijesta, palaËinke, Ëokolada,
kolaËi s nadjevom (orasi, mak, ljeπnjaci, bademi)

Neoguljeno,nedozrelo i kiselo voÊe, groæe,
konzervirano voÊe

Crni Ëajevi, crna kava, pivo, alkoholna
æestoka piÊa, slatki gazirani napici,
cola napici

Crveni luk, Ëeπnjak, ocat alkoholni, senf,
hren, zaËinska paprika, papar
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Predrasuda o mlijeku

Nemojte imati povjerenja u one koji vam
savjetuju piti puno mlijeka za smirenje ulkusa.

Sippyjeva dijeta ili kura iz 1915. godine je
proπlost. Sippy je svoje stavove zasnivao na
tvrdnji da  mlijeko neutralizira hiperacidni
æeluËani sok, meutim danas znamo da mlijeko
ima samo privremeni neutralizirajuÊi uËinak,
nakon Ëega joπ viπe povisuje sekreciju kiseline
i to jedan do dva sata nakon uzimanja.

Oprez s alkoholnim piÊima

Istraæivanja stalno pokazuju da alkoholna piÊa
mogu stvoriti oπteÊenja na æeluËanoj  sluznici,
stoga se pacijentima s ulkusom savjetuje da
budu umjereni s alkoholom, odnosno da ga
izbjegavaju. Posebno valja istaknuti pivo kao
“malu tvornicu kiseline” kod kojeg se smatra da
glavni krivac ne leæi u alkoholu veÊ u fermentaciji
koja je uzrokovana dodavanjem kvasca.

Izbjegavajte namirnice koje su najveÊi proizvoaËi kiseline:

1. Mlijeko

2. Pivo

3. Æestoka piÊa

4. Kava

5. Gazirani sokovi

6. Coca-Cola

HRANA KOJA MOÆE POGOR©ATI ULKUS
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Jedite banane

Da bi ste zaπtitili æeludac od kiseline i ulkusa
jedite banane. Naime, banane potiËu brzo i
obilno razmnoæavanje stanica i sluzi koje stvaraju
ËvrπÊu prepreku izmeu æeluËane sluznice i
nagrizajuÊe kiseline.

Lijek u kupusu

Kupus sadræi gefarnat, spoj koji potiËe stanice
da naprave tanku prepreku od sluzi kao πtit od
napadaja kiseline.

Kava i ulkus

Dokazano je da kava s kofeinom, kao i ona bez
kofeina redovito poveÊavaju luËenje kiseline u
æelucu, stoga se kod oboljelih od ulkusne bolesti
uæivanje kave nikako ne moæe preporuËiti.

Izaziva li kava ulkus?

Smatra se da kofein moæe smanjiti priliv krvi u tkivo æeluca te zbog toga
umanjiti pokretljivost æeluca, kao i sekreciju zaπtitnih tvari πto otvara put
pojavi ulkusa. Iako nema Ëvrstih dokaza da kofein izravno pogoduje pojavi
ulkusa, iz prethodno navedene Ëinjenice ipak slijedi: izbjegavajte kavu!

Recept

Napravite sok od svjeæeg sirovog zelenog kupusa (upotrijebite sokovnik). Sok mora biti
svjeæe pripremljen ( skladiπtenjem, zagrijavanjem ili preradom uniπtavaju se aktivne tvari.).
Najbolji je sok od proljetnog i ljetnog kupusa.

HRANA KOJA MOÆE UBLAÆITI ULKUS
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Biljni pripravak, proizveden u laboratorijima
Apipharme, ponajprije moæete koristiti kao
pomoÊ da lakπe uronite u san te da uklonite
osjeÊaj brige, straha, tjeskobe i æivËane
napetosti. Osim kod psihiËkog nemira, ova se
kombinacija tinktura od ljekovitog bilja dugo
primjenjivala za smirenje æeluËane i crijevne
“nervoze”.

ApipolApipol®

propolisno -biljne kapi za opuπtanje

MuËi vas loπ san? Patite od æivËane napetosti, tjeskobe ili straha?
Nedostaje li vam onaj savrπen osjeÊaj opuπtenosti, koji tako teπko
dostignete samo tijekom kratkog godiπnjeg odmora? Prirodnim
pripravkom iz Apipharme moæete olakπati i ukloniti ove tegobe. Vjerujte
stoljetnim iskustvima narodne medicine.

Predstavljamo vam kombinaciju tinktura od ljekovitog bilja, koja se
danas sve ËeπÊe koristi iako je poznata veÊ stoljeÊima u narodnoj
medicini. Odoljen, matiËnjak, paprena metvica i hmelj zajedno s
propolisom mogu vam pomoÊi - djelotvorno, a bez kontraindikacija i
nuspojava. Ova kombinacija tinktura omoguÊit Êe vam da se na
potpuno prirodan naËin smirite, pogotovo prije spavanja. PomoÊi Êe
vam kod uznemirenosti, nervoze, poremeÊaja spavanja (nesanica
uslijed straha ili tjeskobe).

Mahunarkama protiv kiseline

U istraæivanjima objavljenim u Scandinavian Journal
of Gastroenterology znanstvenici su traæeÊi hranu
koja ima najveÊu aktivnost protiv kiseline otkrili da
su pasirani crveni i bijeli grah najbolji. Ostale pasirane
mahunarke su se takoer pokazale dobrim “ËistaËima
kiseline”.

Maslinovo ulje

Maslinovo ulje je vrlo prikladno za sluznicu æeluca,
koja ga odliËno podnosi. Æeludac se prazni bræe nego
pri upotrebi drugih masnoÊa, osobito suncokretovog
ulja i masnoÊa animalnog porijekla. Upotreba
maslinovog ulja spreËava upalu, gastritis, a time i
ulkusnu bolest. Maslinovo ulje povoljno djeluje na
æeluËanu sluznicu, potiËuÊi cijeljenje ulkusa.

Riba

Bogatstvo proteina, viπestruko nezasÊenih masnih
kiselina te umjerena koliËina masti bijelu ribu stavlja
na sam vrh prehrane bolesnika s kroniËnim ulkusom
æeluca i dvanaesnika. PreporuËuju se riblja juha te
kuhana riba (πkarpina, osliÊ, brancin) prelivena s
maslinovim uljem.

LijeËenje ljekovitim biljem

Pruæite priliku Ëaju, on moæe takoer ublaæiti tegobe
vezane za ulkus. »ajevi koji povoljno djeluju na ulkus
mogu se pripremiti od slijedeÊeg ljekovitog bilja:
kamilica, metvica, stolisnik (Achillea millefolium),
matiËnjak (Melisa officinalis), trputac (razne vrste
biljke Plantago), imela (Viscum album) itd.
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Terapija medom ili apiterapija

Med (lavanda, ruæmarin) se preporuËa uzimati
uvijek poslije jela (uzme li se prije jela poveÊava
aciditet æeluca) po jednu Ëajnu ælicu otopljenu
u mlakoj vodi ili Ëaju. Vaænost meda je u njegovoj
sposobnosti regeneracije sluznice, ublaæuje bol
u æelucu i smanjuje ægaravicu.

Vitamini koji mogu biti korisni u lijeËenju

ulkusa

Ukoliko æelite joπ neπto poduzeti u lijeËenju
vaπeg ulkusa u svoje oruæje uvrstite i vitamine
poput beta karotena i kompleksa vitamina B.

Mineralnim vodama protiv ulkusne bolesti

Poznato je da odgovarajuÊe mineralne vode
djeluju tako da kiseli sadræaj æeluca Ëine alkalnim
te povoljno djeluju na probavne funkcije.
Mineralne vode mogu se piti  stalno (viπe puta
dnevno) ili kada se ima osjeÊaj ægaravice.
PreporuËuju se piti tzv. Ëiste kiselice tj. one
mineralne vode koje sadræe u sebi malo ugljiËnog
dioksida CO2, kojeg ne smije biti viπe od 1 g u
litri vode. Naime, ugljiËni dioksid u veÊoj koliËini
od navedene djeluje nadraæajno na sluznicu
æeluca.
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I dan

DoruËak: »aj metvica
Toast πunka
Sveæi sir
Bijelo pecivo

RuËak: TeleÊa juha s noklicama
Kuhana teletina
Pire krumpir
Umak od rajËice

VeËera: Riæa na mlijeku s cimetom
Banana

II dan

DoruËak: »aj kamilica
Maslac
Med
Kruh

RuËak: Juha od rajËice
Kuhani osliÊ
Blitva leπo s krumpirom
Kompot od jabuka

VeËera: Okruglice od  sira i griza

III dan

DoruËak: Obrano mlijeko
Corn flaks
Banana

RuËak: Juha od brokule
Pirjano meso kuniÊa
Pirjana riæa
Cikla ribana

VeËera: PureÊa πunka
Kuhano jaje
Stepko

PRIMJER JELOVNIKA

IV dan

DoruËak: »aj od stolisnika
Maslac
Marmelada
Kruh

RuËak: PileÊa juha
PeËena piletina
Mijeπano povrÊe
Banana

VeËera: JuneÊi haπe
©pageti
Kupus salata

V dan

DoruËak: Zeleni Ëaj
PileÊa prsa
Svjeæi sir
Bijelo pecivo

RuËak: Riblja juha
Kuhana πkarpina u povrÊu
Kuhani krumpir s perπinom
Zelena salata s matovilcem
Kompot od kruπaka

VeËera: Æganci s acidofilom

VI dan

DoruËak: Bijela kava
Maslac
Med
Kruh

RuËak: Juha od rajËice
PureÊi odrezak
Pirjane mlade mahune
Puding vanilija

VeËera: TeleÊi riæoto s tikvicama

VII dan

DoruËak: PπeniËna krupica na mlijeku
Banana

RuËak: Juha od mrkve
Pirjana junetina u vlastitom soku
Pire krumpir
Pire πpinat

VeËera: Gratinirana tjestenina sa sirom
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ase. Do pretilosti dovodi nekoliko Ëim
benika - psihogeni uzroci, genetsko naslijee,
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 biljnom
pripravku od propolisa i biljnih ekstrakata.
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a) glad - jaka æelja za hranom
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objektivnih senzacija. Tako se, prim
jerice, u

Ëovjeka koji nije jeo satim
a æeludac steæe i

te kontrakcije pobuuju osjeÊaj napetosti ili
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gladi);
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odreenom
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A
P

IP
H

A
R

M
A

 d
.o

.o
. Jero

n
im

a K
avan

jin
a 26, 10000 Z

ag
reb

, H
rvatska


