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Прим. др мед. Душан Живић

Спонзор рубрике ТАЈНЕ ХРАНЕ

Спомиње се још у старој Грчкој, пре 
2500 година. Грци и Римљани су је ко-
ристили у медицинске сврхе. Била је 
прво поврће конзервирано, почетком 
19. века. 

Данас постоји преко 100 сорти шар-
гарепе, различитих по облику, боји и 
укусу. Најпознатија је, меснатог дебе-
лог корена, интензивно наранџасте 
боје, слатке хрскаве текстуре. У 100 
грама шаргарепе има 41 Кцал. Садр-
жи 90 одсто воде, 10 % угљених хид-
рата, 

1 % беланчевина, и  свега 0,2 %. Богат 
садржај дијетних влакана, 3 % , спре-
чава брзо упијање угљених хидрата . 
Тако је  у умереним количинама могу 
користити и дијабетичари. Дијетна 
влакна утичу и на смњење нивоа хо-
лестерола у крви. 

Има врло мало Ц витамина. Садр-
жи витамине групе Б. Представља је-
дан од најбољих извора провитами-
на А(бета каротина), изузетно 
значајног за заштиту вида. 
У јетри се трансформи-
ше у витамин А и 
улази у састав 
видног пиг-
мента, не-
опходног 
за ноћни вид. 
У каснијем жи-
вотном добу, ва-
жан је за спреча- в а њ е 
настанка очне мрене( катарак-
те). Усвајање провитамина А, може 
бити различито, у зависности од тога 
како је шаргарепа припремљена. 
Најбоље се усваја из сирове - рибане 
82 %, затим из куване 18 %, а свега 2% 
ако грицкамо свежу шаргарепу у це-
лости. Од минерала, ту су пре свега 
калијум, калцјумом, јод, цинк, кобалт. 
Присутна су и етерична уља. 

Шаргарепа утиче на побољшање 
телесног развоја, јачање костију, по-
већање имунитета. Значајно 
је да, кувана и динстана, пред-
ставља лако сварљиву храну 
коју могу узимати и особе 
са поремећеним варењем и 
оболењема желудца и црева.  
Код трудница подстиче лу-
чење млека.Када је у питању 
сирова шаргарепа, требало 
дати предност њеном соку. 
Лакше се вари и представља 
концентрат храњивих ле-
ковитих састојака. Помаже 
избацивање вишка телесне 
течности. Због тога многи 
стручњаци препоручују 
пролећно чишћење соком 
од шаргарепе, које има зада-
так, да ослободи организам 
отровних материја нагоми-
ланих обилном и тешком 
зимском исхраном. Саветује 
се 100 г. сока, свакодневно у 
току три недеље. Користиће 
и када је у питању нервна ис-
црпљеност, па се препору-
чује свима који се интелекту-
ално и ментално прекомерно 
троше. Новија истраживања 
указују да може бити ефи-
касан у лечењу остеопорозе 
и упале зглобова.Наводи се 
његов значај у подизању оп-
штег стања организма  па и 
јачању потенције. Жвакањем 
шаргарепе, смањује се број 

микрооргани-
зама у усној 
дупљи. Сок 
у виду капи 
за нос, може 
помоћи у по-
четној фази 
к и ј а в и ц е . 
П о з и т и в н о 
делује код 
малокрвнос-
ти и оболења 
жучи. Британ-
ски и дански 
научници су 
открили, да 
одрођене компоненте шаргарепе, за 
чак 30 %, смањују ризик за настанак 

карцинома. Истраживања 
су показала да су 

особе, које 
су узи-
м а л е 

ј е д -
н у 

пор-
цију шаргаре-

пе дневно, за 60% смањиле ризик 
од срчаног удара. Једна шаргарепа 

на дан, за 50% може смањити мо-
гућност настанка рака плућа, пошто 
надокнађује толико потребни А вита-
мин, кога просто уништава бензопи-
рен, састојак дуванског дима. 

Бирајте чврсте, глатке шаргарепе, 
мање интензивне боје. Приликом 
остављања у фрижидер, предходно 
одстранте зелене листове, да не изву-
ку влагу. Држите је подаље од јабука, 
крушака и кромпира, јер ће постати 
горка. Као сок, нарибана, кувана на 
пари или динстана, биће изврстан до-
датак свакодневном јелу.
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За добар вид
ШАРГАРЕПАЛИМУН
Лек за све

Води порекло из источног сре-
доземља, одакле се раширио по 
земљама јужне Европе. Римља-
ни су га давали гладијаторима, 
пре борбе. Веровали су, да  даје 
снагу, изоштрава рефлексе и лу-
кавост. Данас је десна рука са-
времене домаћице. Неизбежан 
је састојак скоро сваког рецеп-
та. Без њега супа није права. У 
заблуди су они који га сматрају 
само зачином. Представлаја 
хранљиво, корисно и вредно по-
врће. 

Першун је двогодишња зељаста, 
ароматична биљка, белог танког 
репастог корена са листовима 
различитог облика. Корен се 
вади у пролеће и у јесен. Листови 
представлају најчешће, омиље-
ни зачин. Има ниску калоричну 
вредност. 100 г. першуновог 
листа има око 50 Кцал. Садржи 
у просеку  4% беланчевина, 7% 
угљених хидрата и врло мало 
масти (око 0,5 %).  Има  1,4 % 
дијетних влакана. Першунов ко-
рен је упола мање калоричан 
и сиромашнији храњивим ма-
теријама. Значај першуна је у 
његовом минерално - витамин-
ском богатству. После шипка и 
боровнице, садржи највише ви-
тамина Ц, чак 170 мг %. Четири 
пута  мање га има у корену. Од 
осталих витамина богат је прови-
тамином А, као и витаминима 
из гру-

п е 
Б. Садржи 
вит. Б 12, који је 
посебно редак у б и љ -
ном свету. Поменути витамин  је 
веома значајан  за стварање цр-
вених крвних зрнаца.  У богатству 
минералних материја, пре свега 
треба истаћи значајне количине 
калијума. Чак половина отпада 
на овај значајан минерал. Ва-
жно је и присуство гвожђа, кал-
цијума, мангана, магнезијума и 
бакра.   

Када су лековите особине у пи-
тању, пре свега би требало ис-
таћи, да  поспешује мокрење и 
представља изванредан природ-
ни диуретик. Због тога погодује 
код мокраћних инфекција, поја-
ве камена у бубрегу, оболења 
простате, отежаног мокрења, 
реуматских болести, упале згло-
бова, целулита,  и других болести, 
код којих је потребно избацити 

вишак теч-
ности и штет-
них материја 
из органи-
зма.  

П е р ш у н 
важи за из-
в а н р е д а н 
а п е р и т и в , 
јер подсти-
че лучење 
желудачних 
сокова и  
побољшава варење. Спреча-
ва надимање, јер онемогућава 
процесе врења у цревима. Тако 
делује благотворно на стомачне 
грчеве. Позитивно делује  на 
нормализацију менструалног 
циклуса,  захваљујући  материји-
апиол. Першун може  помоћи и 
у превенцији малигних болести, 
због  присуства антиоксидантних 
материја. Познато је да неутрали-
ше неке канцерогене дуванског 
дима.   

Важно је напоменути  да  са 
першуном не би требало пре-
теривати када је количина у 
питању. Његова етарска уља  
садрже одређене материје ( ми-
ристицин и апиол),  које, у већим 
дозама,  могу деловати наркотич-
но - изазвати јаке контаркције, 
па и оштетити јетру.  Због те осо-
бине  се некада користио и као 
средство за изазивање побачаја. 

Кувањем  се  уништа-
ва  најзначајнији 

састојак пер-
шуна, в и -

тамин 
Ц, а  испаравају 

и корисна етарска уља. Због тога 
би лишће першуна требало конзу-
мирати сирово, у салатама и дру-
гим јелима.  Домаћице, першун је 
најбоље набављати свакодневно,  
за дневне  потребе. Стајањем и 
сушењем, услед оксидације на 
дневном светлу, губи знатне ко-
личине витамина Ц, па је непо-
требно стварати његове залихе. 
Ако ипак желите да га сачувате, 
најбоље га  замрзните, свежег, у 
целости . Избегавајте сецкање. 
Тако ћете сачувати,  не само ње-
гов мирис, већ и остале корисне  
особине.  Куван у супи и чорби 
или свеж  у разним салатама, учи-
ниће јело  укусним и пријатним.

www.dijetadrzivic.com
Књигу  ТАЈНА ХРАНЕ можете по-
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ПЕРШУН
Више од зачина

LANA MOMIROVIĆ - SVETSKA PRVAKINJA U FITNESU ZA DECU

NAJMLAĐA, ALI NAJBOLJA
Osim kulturnoistorijskih 

znamenitosti i baštine, pri-
rodnih lepota, arhitekture, 
ono čime jedan grad može i 
treba da se diči jesu svakako 
ljudi. Još ako su mladi i us-
pešni, eto i razloga više. La-
na Momirović ima samo 8 
godina i najmlađa je svetska 
prvakinja u „Fit-kid“ fi tnesu 
za decu. To je individualna 
disciplina za decu uzrasta do 
14 godina, koja u sebi sadr-
ži sledeće elemente: akro-
batika, gimnastički skokovi, 
elementi snage, izdržljivo-
sti i elementi fl eksibilnosti. 
Izvodi se uz muzičku pratnju 
i koreografi ju i traje jedan i 
po minut. Pored toga što je 
najmlađa svetska prvakinja u 
istoriji Srbije u ovom spor-
tu, Lana je i jedina devojči-
ca koja je uspela u jednoj ta-
kmičarskoj sezoni da postane 

prvakinja Srbi-
je u svim fede-
racijama za ko-
je je nastupala 
(WFF, NABBA, 
IFBB). Tim ko-
ji je svojim pro-
fesionalnim pri-
stupom i ličnim 
iskustvom do-
prineo da ovo 
postanu istorij-
ski rezultati čine 
treneri gimnasti-
ke Dragana Pe-
zelj i Ines Br-
baklić i trener 
aerobne gimnastike Dajana 
Janović (državna prvakinja u 
aerobnoj gimnastici).

- U skladu sa tim, nastavi-
ćemo da prezentujemo i pro-
movišemo naš grad Sombor 
i našu zemlju Srbiju u naj-
boljem mogućem svetlu, na 

svetskom i evropskom nivou 
takmičenja, potvrđujući na 
taj način mišljenje da iz naše 
sredine dolaze izuzetni talen-
ti i uspešni sportisti“, stoji u 
dopisu koji su Lanini treneri 
i roditelji uputili Turističkoj 
organizaciji grada.

Dolaskom lepog vreme-
na, počelo je prolećno spre-
manje u Svetozaru Miletiću. 
Protekle nedelje očišćen je 
centar sela, orezana su stabla 
u parku kod crkve i oko fud-
balskog terena. Obavljena je 
i sadnja novih sadnica sibir-
skog bresta, javora i četinara 
na javnim površinama u selu. 
Nažalost, sadnice tuja, koje 
su posađene na groblju, nisu 
dugo krasile taj prostor jer su 
nepoznati počinioci preko no-
ći izvadili svih 10. Naredne 
nedelje u selo će stići i ekipa 
JKP “Čistoća” sa korpom za 

orezivanje drveća na visini, 
a “Mesec čistoće” ove go-
dine biće organizovan kra-
jem aprila i početkom maja. 
U delu sela koji je ugrožen 
podzemnim vodama u toku 
je snimanje terena za izradu 
glavnog projekta atmosfer-
ske kanalizacije, koji fi nan-
sira Pokrajinski sekretarijat 
za poljoprivredu. Geodetsko 
snimanje kompletnog sela 
vrši se i za potrebe izrade 
projekta postojećeg stanja 
vodovodne mreže, koji fi -
nansira grad Sombor. 

 Aleksandar Vidaković

PROLEĆNO SPREMANJE U SVETOZARU MILETIĆU

SREĐEN CENTAR SELA

DRUŠTVO


