PICA STETNA PO ZDRAVLIJE

Pored hrane koju koristimo, a koja utice na pogorSanje naseg zdravlja, ne mogu se zaobi¢i ni pica, koja
takode imaju Stetan uticaj, narocito kada organizam postane zavisan od njih, a uzimaju se duze i u
vec¢im koli¢inama.

Dve case crnog Caja ili kafe sadrze istu koli¢inu stimulansa kofeina koliko i jedna tableta. Upotrebom
navedenih napitaka spre¢ava se usvajanje vitamina i minerala, znatno otezava proces varenja hrane, ali
se 1 inicira razvoj oboljenja vezanih za nedostatak minerala i vitamina. Pomenuti napici negativno uti¢u
na nervni sistem. Kofein je snazna psihoaktivna supstanca, stvara blagu zavisnost, moze uticati na
pojavu nesanice, izazvati gorusicu, dijareju, a kod nekih Zena i pojavu tumora dojke.

Omiljena kafa povecava opasnost od pojave raka besike, bubrega, pankreasa... I to bez obaveznih
cigareta. S njima zajedno - ni broj (ni vrsta raka) se ne zna.

Istina, jedna do dve Solje kafe dnevno mogu imati ¢ak i pozitivno dejstvo, recimo, podsticu se mentalne
aktivnosti. Medu ljubiteljima crnog toplog napitka je manje astme i bronhospazma, kod nekih kafa
podstice i redovno praznjenje creva.

Ako se ipak odlucite za upotrebu ovih napitaka, kafu i ¢aj uvek treba piti na prazan stomak, bar jedan
sat pre jela, kako ne bismo sprecavali usvajanje vitamina i minerala iz hrane, a, sa druge strane, ne
treba ih piti posle 5—6 sati po podne, da ne bi doslo do prevelikog aktiviranja nervnog sistema pred
spavanje.

Prevelike doze crnog ¢aja mogu da dovedu do niza poremecaja u psihi coveka, da izazovu nesanicu i
simptome predmenstrualnog sindroma; isto vazi i za gazirana bezalkoholna pica, s tim §to ova dodatno
Stetno utiCu visokim sadrzajem Secera i aditiva, a nemaju bas nikakvog korisnog dejstva. Crni ¢aj moze
da dovede do stvaranja kamena u bubregu.

Imajuéi u vidu strast za ispijanjem ova dva napitka, nabolje bi bilo kafu zameniti kafom od Zitarica i
soje, a crni Caj zelenim. Kafu bez kofeina treba po svaku cenu izbegavati, jer se u mnogim slucajevima
pokazala ¢ak i Stetnijom od one s kofeinom.

Alkohol stvara zavisnost, oStec¢uje mozak (naro€ito njegov memorijski deo), inicira pojavu mozdanog
udara, moze povecati krvni pritisak, zavaravajuce sedativno deluje na nervni sistem, sprecava usvajanje
hranljivih sastojaka, izaziva oSteéenja jetre, atrofiju miSica krvnih sudova (ispucali kapilari na licu
alkoholi¢ara!), impotenciju...

Alkohol moze izazvati goruSicu, stvaranje kamena u Zu¢noj kesi, razvoj osteoporoze, uticati na
promenu nivoa estrogena; vise od 0,6 dl alkoholnog pi¢a dnevno predstavlja posebnu opasnost za srce,
poput kafe i crnog ¢aja, i moze uticati na poveéanje holesterola i stvaranje Cira.

Ispijanje piva, ¢ime decaci po ¢oskovima hoce da postanu muskarci, a alkoholicari da prevare savest
da nisu to $to jesu, direktno je povezano sa ¢ak osam vrsta raka: rakom na jeziku, ustima, grlu, zdrelu,
jednjaku, zelucu, pankreasu, plu¢ima i bubrezima. Ni to nije sve. ,,Pivska veza” je utvrdena i s rakom
debelog creva i rektuma, a uzgred budi receno, crno pivo sadrzi veliku koli¢inu nitrita.

Vino, u kome stari Rimljani rekoSe da se nalazi istina, zna da izazove rak rektuma. Viski — rak
jednjaka.

Veoma Stetni napici Stetni napici
1. alkoholna pic¢a voda iz Cesme
2. gazirana pica 2. kafa
3. kafa sa mlekom 3. crni Caj
4. sokovi pripremljeni za zimnicu sa Secerom,
konzervansom, isto tako sirupi, sok od paradajza.

Napici koje valja izbegavati: Tetrapak sokovi. Napici koje treba obazrivo koristiti:
Mineralne vode
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