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Neke namirnice, osim {to su veoma ukusne, mogu
da zamenu i lekove. Ne morate ba{ za svaku sitnicu da
tr~ite u apoteku, ponekad je dovoqno da odete do
ba{te ilisvratitenapijacu.

U namirnice koje ubla`avaju bol mo`emo
svrstati soju, maslinovo uqe i |umbir, u one koje
{tite od infarkta - cveklu, ribu i paradajz, protiv
poreme}aja sna pomo}i }e nam vi{wa, zelena salata i
banana, a da bi podigli krvni pritisak koristi}emo
ruzmarin, jodiranusoiko{tuwavovo}eisemenke.

Soja je bogata linolenskom kiselinom koja
ubla`ava bolove tako {to spre~ava proizvodwu
prostaglandina E2, hormona koji uzrokuje bol. Ako
patite od menstrualnih tegoba preporu~qivo je da,
kao preventivu, {to vi{e koristite soja sos u
pripremi hrane, a ukus salate oplemenite sojinim
izdancima isiromodovemahunarke(tofu).

"Zeleno zlato" sadr`i supstancu koja ima
sli~no dejstvo kao protivupalni lek "ibuprofen".
Dovoqne su samo ~etiri ka{ike ovog uqa dnevno da
bi se postigao isti efekat koji ima lek. Zato kad
kupujete - kupujte najkvalitetnije maslinovo uqe, jer
sadr`inajvi{e blokatorabola.

\urmbir sadr`i eteri~no uqe gingerol, ~ija je
hemijska struktura sli~na strukturi aspirina.
Tradicionalna kineska medicina preporu~uje tri
{oqe ~aja od |umbira protiv migrene. Prelijte

nekoliko kolutova vru}om vodom i ostavite da
odstoji deset minuta. Grickajte {tapi}e od |umbira
da biste spre~ilimamurluk.

Cvekla se koristi kao lek ve} dve hiqade godina, a
danas znamo i za{to je ona toliko korisna. Bogata je
folnom kiselinom, a ona deluje protiv otrovnog
gradivnog elementa belan~evina homocisteina, koji
o{te}uje krvne sudove i trostruko uve}ava rizik od
infarkta.Popijtesvako jutro~a{usokaodcvekle.

Neka se na va{em jelovniku dva puta nedeqno
na|e sve`a morska riba. Masne vrste, kao {to su
sku{a, haringa, losos i tuna, sni`avaju nivo
holesterola - omega 3 masne kiseline {tite srce i
krvne sudove. I riba iz konzerve sadr`i zdrave
masti. Kupujte onu u maslinovom uqu ili sopstvenom
soku!

"Jabuka qubavi" sadr`i sekundarnu biqnu
supstancu likopen koja {titi }elije, spre~ava
arteriosklerozu i smawuje rizik od infarkta.
Konzumirajte kuvani paradajz jer se tako lekovito
dejstvo likopena udesetostru~uje. Svaki dan jedite
ke~ap,paradajz iz konzerveiparadajz-pire.

Antioksidans melatonin reguli{e ritam
budnosti i sna. Kada se smawi nivo ove supstance u
krvi javqa se poreme}aj sna. Dovoqna je samo jedna
{aka vi{awa da lak{e zaspite. Pojedite ih
najkasnije dva sata pre odlaska na spavawe da bi
`eludacimaovremenadaihsvari.

Znate li da zelena salata deluje uspavquju}e?
Supstanca lakturecol ima sli~no dejstvo kao
narkotici: umiruje i uspavquje. Pojedite uve~e
~iniju zelene salate, obavezno za~iwene uqem, jer se
aktivne materije iz we rastvaraju u uqu. Jedite i
spoqne listove jer oni sadr`e polovinu ukupne
koli~inevitamicaC!

Ovo ju`no vo}e sadr`i gradivni element
belan~evina triptofan, od koga u organizmu nastaje
hormon sre}e serotonin. Ova supstanca popravqa
raspolo`ewe, deluje protiv stresa i poma`e da
lak{e zaspite. Pojedite tri banane dnevno, jednu
predspavawe.

Eteri~na uqa ruzmarina poboq{avaju
cirkulaciju i podi`u pritisak. Popijte dve do tri
{oqe ~aja od ruzmarina dnevno. Prelijte jednu
ka{i~icu ruzmarina {oqom kqu~ale vode i ostavite
da odstoji 10 minuta. Ovaj ~aj nemojte da pijete uve~e
jerpove}avabudnost!

Jod stimuli{e cirkulaciju i podsti~e
proizvodwu hormaona [titaste `lezde koji deluje
stimulativno. Koristite jodiranu so za kuvawe.
Po{to se prilikom kuvawa jod uni{tava za~inite
jelotekneposrednopreservirawa.

Napunite {pajz ko{tuwavim vo}em i semenkama.
Ove ukusne grickalice podsti~u rad `lezda, su`avaju
krvne sudove i poboq{avaju cirkulaciju. Idealno bi
biloda pojedete {aku ko{tuwavih plodova isemenki
dnevno (bademe, le{nike, semenke bundeve). Sami
krckajte orahe, jer na starima mo`e da se uhvati
plesankojaizazivarak. -M.M.
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Hranom protiv bola
Linolenska kiselina iz soje ubla`ava bolove tako {to spre~ava proizvodwu

prostaglandina E2, hormona koji uzrokuje bol

Vobleri su varalice izra|ene
od drveta ili plastike u obliku
ribice. Postoje mnoge vrste ovih
varalica, ali naj~uvenije su one
marke Rapala, iz tri hiqade kilo-
metaradalekenamzemqeFinske.

Jedna od najzahtevnijih tehni-
ka varali~arewa svakako jeste i
ciqni lov na soma. Ova tehnika za-
hteva izuzetno jak pribor, gde sve
mora biti pode{eno do perfekci-
je (pa ne bi somovi rasli do 400
kilograma i tri metra du`ine da
ih jetakolakouloviti,zarne?).

E, sad sve po redu. Prvo, {tap
mora biti baca~ke akcije od 100 do
150 grama, ozbiqnog proizvo|a~a,
recimo nema~ki Sporteks, ma{i-
nica sa perfektnom ko~nicom za
zamarawe ribe i {pulnom kapaci-
teta 200 metara, najlona 0.30 mi-
limetara, najlon u lovu soma na va-
ralicu zaboravite, nego namotajte
upredenu strunu. Struna ne mo`e
biti bilo kakva, nego ona {to
ko{ta, jer ako ona ne ko{ta, ko-
{ta}e vas `ivcirawe kod izgub-
qenihsomova.

Kop~e na koje ka~ite varalice
testirajte na suvo - oka~ite na wih
teg od par kilograma pa naglim tr-
zajima proverite da li su porek-
lom iz zemqe Mao Ce Tunga ili
neke od germanskih zemaqa. Ako se
pri prvim trzajima ne otvore to
zna~i da ih nije pravio neki od po-
tomaka Brus Lija, jer ako koris-
tite ove kineske neproverene na
suvom onda zbogom ne Brus Li, nego
somovi, a bogami i somice, eh ...
(li~noiskustvoautora...).

Kod zabacivawa xaba izgova-
rate sebi u bradu: "Mazni some
varalicu, mazni, mazni...", ako pre
toga sa istih niste skinuli ori-
ginalno namontirane udice i ba-
cili ih u kantu za otpatke (opet
li~no iskustvo, a lepo ka`u da je
najlep{e u~iti na gre{kama dru-
gih...). Problem u ve}ini origi-
nalno namontiranih udica je u to-
me {to nisu predvi|ene za lov na
soma, nego basa, a ba{ te varalice

su najubojitije u lovu na slatko-
vodnog orija{a. Zna~i sa Stor-
movih, Bomberovih i Rapalnih va-
ralica skinite fabri~ki namon-
tirane udice i umesto wih namon-
tirajte original VMC-ove tro-
krake udice. Ovo uradite pod
obavezno, u protivnom }e vam se
originalno namontirane trokra-
ke otvarati kod silovitih udaraca
i mawih somova(opet li~no isku-
stvo...).

Mesta na kojima kapitalni so-
movi obitavaju nisu samo pojedine
funkcionerske foteqe, nego du-
boka mesta u tokovima reka sa ja-
kim povratnim strujawem vodenog
toka. U prole}e pred mrest som je-
de tokom ~itavog dana, dok se u le-
to i jesen najradije opredequje da
ve~era u sam sumrak. Veoma dobro,
a pristupa~no, mesto svakako jeste
Novobe~ejska brana na reci Tisi,
kada je voda niska (gledajte vodo-
staj kod Titela), idealno ispod
250, tada imate oko dvesta metara
obale pod samom branom sa Ba~ke
strane. Ve~erwi sati u sam sumrak
su idealni, a varalica plivaju}a
dvodelna Rapala od 9 cm, naravno
sa izmewenim udicama. Povla~ite
u naglim trzajima, taktikom kre-
ni-stani, udarci soma su iznenad-
ni i izuzetno siloviti. Ako vam
ko~nica za zamarawe nije fino po-
de{ena, da kod prvog kontakta ri-
be sa varalicom struna te~e sa
{pulne, onda zbogom Brus Li, par-
don lapsus, zbogom some, somico
ili somino. Kontra jake i obavez-
no bar dve (dvaput je dvaput, zar
ne?).

Boqa varijanta je da imate ne-
kog dobrog drugara koji ima ~amac
na pomenutoj lokaciji. Onda se
namestite sa vode pod drugu i tre-
}u kapiju sa Ba~ke strane, pa ako
vam je sveti Nikola, za{titnik
ribara naklowen, bi}e i ulova,
ako ne, budite uporni, to se
sigurno isplati. Ulovi}ete svoju
ribu `ivota sigurno, ako ne u vodi
ondanasuvom,paneka jesasre}om.

-E.Pero

Some, some, mazni mi
varalicu

Gde si some jedan

Udru`ewe sportskih ribolovaca "Kara{" iz Temerina organizuje
takmi~ewe u kuvawu ribqe ~orbe koje }e se odr`ati kod ribarske
ku}iceporedJegri~ke19.maja, sapo~etkomu16~asova.

Kotizacija je 2.000 dinara po takmi~aru, a organizator }e za to
obezbediti po 3 kg o~i{}ene ribe i ogrev. Svaki takmi~ar treba da sa
sobom povede jo{ sedmoro qudi koji }e pojesti kuvanu ~orbu posle
ocewivawa.

Stru~ni `iri - i ,
ocewiva}e ~orbe, a za plasirane }e organizator obezbediti perhare i
vrednenagrade.

Prijave se primaju u prodavnici ribolova~ke opreme "Fazan"
svakog radnog dana, gde }e zainteresovani dobiti i pravilnik
takmi~ewa.

Svi ostali koji se ne takmi~e i ne pripadaju ni jednoj ekipi mogu na
licu mesta pojesti ribqu ~orbu iz zajedni~kog kotli}a po pristupa~noj
cenii,naravno,u`ivatiuz tambura{kiorkestar.

Sav prihod od ove manifestacije Ribolova~ko dru{tvo }e
prosleditizoolo{komvrtuMiniZOOiz Temerina.

Pozivamo sve qude dobre voqe da se prikqu~e svojim u~e{}em,
sponzorstvomilidonacijomzaovuhumanitarnuakciju! -O.R.

Karoq Ki{, Bela Miavec Milan Santra~

Voblerom na soma
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19. MAJA NA JEGRI^KOJ

Humanitarna akcija za
ZOO vrt u Temerinu

Prijave se primaju u prodavnici ribolova~ke opreme
"Fazan" svakog radnog dana, gde }e zainteresovani dobiti i

pravilnik takmi~ewa.


