
ISHRANA U SREDNJEM DOBU
Zašto ista hrana više ne daje
iste rezultate i šta s tim
Dr Maja Rueger

Ako si se u poslednje vreme uhvatila kako gledaš svoje telo i misliš: „Ovo nisam ja“ - nisi luda. I 
nisi jedina. Možda si celog života imala ravan stomak. Možda si znala: malo pripaziš, malo vežbaš 

i sve se vrati na svoje mesto.

A sad…
Kilogrami dolaze brzo.

Stomak ostaje, bez obzira na trud.
Hrana ti „smeta“ na načine koji ti ranije nisu bili poznati. I imaš osećaj da je telo postalo neko 

drugo telo.

I onda krene ono najteže pitanje „Šta ja radim pogrešno?“

U srednjem dobu telo ne funkcioniše po istim pravilima kao sa 25 ili 30 godina.
I to nije slabost. To je biologija.

Zašto:

Telo u srednjem dobu ne reaguje brzo i na isti način kao ranije.

Sada:

preskakanje obroka često pravi još veći haos,
stroge dijete dižu stres u telu,
telo se drži masnih naslaga kao da su „sigurnosna rezerva“,
stomak postaje mesto gde se sve prvo vidi.

Ili stručnije, u perimenopauzi i menopauzi hormoni ne padaju 
ravnomerno. Oni osciluju.

progesteron prvi počinje da opada,
estrogen varira,
insulin i kortizol lakše izlaze iz ravnoteže,
telo postaje osetljivije na stres, glad i preskakanje obroka.

Zato ono što je ranije „prolazilo“  sada više ne prolazi.



HRANA VIŠE NIJE SAMO HRANA
U ovom periodu života, hrana:

direktno utiče na energiju
utiče na san
utiče na raspoloženje
utiče na telesnu težinu
utiče na osećaj „imam li kontrolu nad 
sobom“

Zato univerzalni saveti sa interneta ovde 
često prave više štete nego koristi.

Stabilnost je važnija od savršenstva
Preskakanje obroka, stalno „grickanje“ ili 
ekstremne dijete dodatno opterećuju 
sistem.

Telu je potrebna predvidivost.

Proteini nisu trend – oni su potreba

Sa godinama se mišićna masa lakše 
gubi.
Proteini pomažu:

sitosti
stabilnom šećeru u krvi
očuvanju snage
boljem metabolizmu



Kako jedemo?
Svesno i sporo jedenje

Priprema hrane: 

čuvati nutritivnu vrednost
adekvatno posuđe i pranje 
olakšati izbor i pripremu
raspored obroka

Šta jedemo?
Makronutrijenti (proteini, UH, masti, vlakna i 
voda)

Mikronutrijenti i bioaktivni „aduti“ 

vitamini i oligoelementi
antioksidansi i antiinflamatorni sastojci

Začini i biljke



Antioksidansi i antiinflamatorni sastojci
Antocijanini - bobičasto voće, ljubičasto 
povrće
Likopen - Paradajz, lubenica, grejp
Lutein+zeaksantin – žumance, spanać, kelj
Katehini – zeleni čaj, matcha
Polifenoli – maslinovo ulje, bosiljak
Kurkumin - kurkuma
Džindžerol - đumbir
Bromelain - ananas
Resveratrol – crno grožđe/vino/čokolada
Vitamini A, E, C – narandžasto 
/koštunjavo/ citrusi, zeleno voće i povrće
Sumporni fitonutrijenti (alicin, sulforafan) 
– crni, beli, prazuluk, brokoli 
Kapsaicin – ljuta paprika
ADAPTOGENI (ashvaganda, rodiola, 
cordyceps)

FITOESTROGENI
Soja (izoflavoni)
Lan, susam, mahunarke (lignani)
Crvena detelina (kumestani)
Hmelj (prenilflavonoidi)

Začini i aromatične biljke
Kurkuma i biber
Gingerol, cimet (polifenoli)
Ruzmarin, žalfija, origano, majčina dušica 
(rozmarinska kiselina polifenoli)
Beli luk (alicin)
Rogač, kakao
Bosiljak, lavanda
Kamilica, nana
Eukaliptus, 
Zeleni čaj

U srednjem dobu nije problem u tvojoj disciplini.
Problem je što se pravila menjaju, a niko te nije na vreme obavestio.



Ishrana u ovom periodu treba da:

podrži hormone
smanji stres
pomogne telu da se stabilizuje, a ne da ga dodatno kažnjava.

Više o svemu ovome, ishrani, snu, hormonima, promenama u telu i mozgu na 
radionici “Perimenopauza i srednje doba - Moje vreme za rast i reset”

A ako želiš personalizovane 
smernice - možeš da mi pišeš na 
mrežama ili na email i zakažeš 

konsultacije.
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