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Elektricna vozila -
buducnost je vec pocela

Tesla je svoju viziju automobila na elektricitet izradio jo§ 1930. godine. Prvi automobil po
njegovim nacrtima napravljen je u nekoliko primjeraka 1931. godine u kompaniji,,Pirs-
erou sedan” iz Njujorka. Bilo je, medutim, potrebno da prode skoro osam decenija da Teslini
automobili na elektriku masovno krenu svjetskim drumovima

lektri¢ni automobili uZivali su
E u popularnosti izmedu kasnih

1800-tih i ranih 1900-tih. Ovo
je bilo zlatno doba za elektri¢ne auto-
mobile - imali su viSe komfornostiijed-
nostavnosti prilikom koristenja nego
automobili pokretani fosilnim gorivi-
ma. Promjene koje su uslijedile u ra-
zvoju automobila s unutragnim sago-
rijevanjem uskoro su dovele navedene
prednosti elektri¢nog automobila u oz-
biljnu krizu, pa su te prednosti postale
potpuno zanemarive.
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B KAKAV JE 0SJECAJ VOZNJE
NASPRAM KLASICNIH AUTOMOBILA?

Elektricni automobili su daleko jednostav-
niji za koristenje od klasicnih.

Pokrecu se bez spojke (kupluga), a voznja
nije popracena vibracijama i bukom koja
je izuzetno izrazena kod dizel-motora, a po
hladnom vremenu i benzinskih.

Inace, u prometu elektromotorni pogon dje-
luje potpuno isto kao i ostala vozila, nista
nije cudno niti privlaci pozornost ostalih

sudionika u prometu, osim §to ne ispusta
Stetne plinove i ne proizvodi buku. Pri ma-
njim brzinama, do 30 km/h, vozilo je gotovo
beSumno, nakon toga pojacava se Sum guma
i osjecaj je gotovo isti kao i kod ostalih vozila.
Ubrzanja idu glatko, a odaziv na pedali ga-
sa je momentalan, ako to zelite.
Elektromotor odusevljava jednostavnoscu
i finocom.
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Gdje sve mogu puniti elektri¢ni
automobili?
U bilo kojem tipu elektriénog automobila,
bio on proizveden u najmodernijoj tvor-
nici kao sto je Tesla Motors ili je iz gara-
ze samograditelja entuzijasta, uz razne
verzije adaptera i prikljucaka, uvijek ce
se pronadi kabl za punjenje kojim se au-
tomobil puni iz najobicnije kucne uti¢ni-
ce. Da bismo napunili jedan maniji grad-
ski automobil iz ku¢ne uti¢nice potrebno
je strpljenje u trajanju 6-8 sati. Ako je do-
met automobila zadovoljavajuci za dnev-
ne potrebe, onda problema nema, puni
se nocu, a vozi danju i punjenje od neko-
liko sati ne predstavlja problem. Sljedeci
nacin punjenja je trofazni prikljucak koji
je osjetno brzi, ali nema ih u svakom do-
macinstvu. Javne punionice mogu ima-
ti obje od gore navedenih vrsta uticnica,
postoje i takozvani superpunjaci koji su
u stanju napuniti automobil za manje od
60 minuta, ali su skupi i rijetki. Jos uvijek
nisu uskladene sve vrste i oblici utikaca
i uticnica raznih proizvodaca elektricnih
vozila, no u skorije vrijeme vjerojatno ¢e
postojati jedna ili mozda samo dvije vr-
ste, $to Ce pojednostaviti punjenje. U sva-
kom slucaju, za manji elektricni automobil
dovoljna je i najobic¢nija kucna uti¢nica!
Koliko traje punjenje pogonskih
baterija?

Bilo kakav brzi punjac ili baterije koje mogu
naglo primiti velike kolicine energije nece po-
moci ako nema jak izvor energije na uticnici.
IzraCun je jednostavan - ako elektricni au-
tomobil posjeduje baterije od 15 kwh, a uz
njega dolazi punjac snage tri kw, punit ce
se oko pet sati ako je do kraja ispraznjen.
Maksimalna prosjecna snaga na obicnoj
kucnoj uticnici iznosi oko 3,6 kw i to je
ono osnovno $to se moze dobiti bilo gdje
da se puni. Treba uzeti u obzir i gubitke
na punjacu i baterijama, ako punjac pu-
ni sa tri kw prema baterijama, iz uticnice
¢e povucii 10% vise. Dopunjava li se au-
tomobil iz kucne uticnice prosjecan elek-
tricni automobil produzit ¢e domet oko 25
km za svaki sat punjenja, $to je dovoljno
ako se radi o manjim gradskim potreba-
ma. Pogre$no je misljenje kako ce uskoro
dodi superpunjaci na svakom ¢osku, ka-
ko ¢emo svi za vrijeme jedne kave napu-
niti svoj elektricni automobil. Tako brzo
punjenje skracuje Zivotni vijek baterije i
preporucuje se samo za duza putovanja.
Elektri¢ni automobil veli¢ine VW UP-a re-
alno ce (sa svim uracunatim gubicima) na
100.000 km potrositi 14.000 kWh elektric-
ne energije iz mreze.

TESLINA VIZIJA

Zahvaljujuéi Nikoli Tesli, svijet danasnji-
ce ima priliku da ublaZi problem planetar-
nog zagrijavanja i otopljavanja. Ovim rije-
¢ima su na svjetskom samitu, odrzanom
2011. godine u Kopenhagenu (Danska)
o klimatskim promjenama, predstavnici
fabrike elektriénih automobila , Tesla” iz
San Karlosa u Kaliforniji (SAD) rekla-
mirali svoj proizvod, za koji su smatrali da
je buduénost svjetske autoindustrije. Tada
je najavljen i novi model -, S’ koji je u se-
rijsku proizvodnju krenuo 2012. godine.
- Automobil , Tesla S* u koji je uloZeno
oko 500 miliona dolara, dostiZe brzinu
od 60 kilometara na sat za Sest sekun-
di. Puni se na kuéni prikljucak za stru-
ju za 45 minuta. Sa jednim punjenjem
moze da prede 330 kilometara brzinom
i do 120 kilometara na sat - kazao je ta-
da Elon Mask, vlasnik fabrike.

Fabrika elektri¢nih automobila , Tesla” iz
Kalifornije vec je tri godine ranije poce-
la da proizvodi automobile na struju po
projektima Nikole Tesle. VoZnja ovim au-
tomobilima je
tri puta jefti-
nija od onih
koje pokrece
benzin.

Prvi mo-
del ,rodster”
prodat je veé
u 700 pri-
mjeraka (ia-
ko je kostao
109.000 do-
lara), a za ta-
da najavljeni
.S model, &-
jaje cijena bila 57.400 dolara, odmah su ima-
1i 10.000 narudzbi.

Kada su novinari upitali vlasnika fabrike
za§to automobili imaju ime i znak Tesla,
Elon Mask (inace izumitelj, Pejpala’, naj-
poznatijeg alata za nov¢ane transakcije pre-
ko interneta) odgovorio je:

- Tesla je imao viziju automobila koji po-
kreée kosmicka energija, odnosno elek-
tricitet. Mi pokazujemo da je ta Teslina
vizija moguca.

Tesla je svoju viziju automobila na elekeri-
citet izradio 1930. godine. Prvi automobil
po Teslinim nacrtima napravljen je u ne-
koliko primjeraka 1931. godine u kompa-
niji, Pirs-erou sedan” iz Njujorka. Bilo je,
medutim, potrebno da prode skoro osam
decenija da Teslini automobili na elekeri-
ku masovno krenu svjetskim drumovima.

POTICAJI ZA KUPOVINU

Renomirani ameri¢ki magazin ,Customer
Reports’, izmedu 260 modela automobila
za 2014. godinu, odabrao je svojih TOP 10

Krajem 2013. godine predstavljen je prvi elektriéni automobil
proizveden u BiH, u konzorciju,,Nikola Tesla” iz Banje Luke
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u 10 kategorija. Zanimljivo je da je uku-
pni pobjednik testiranja elektri¢ni auto-
mobil, Tesla Model S, ina¢e najprodava-
niji elektri¢ni automobil na svijetu. Plijeni
pozornoséu, posebno iznutra, jedva se ¢u-
je, ima pristup internetu, a racunalne ko-
mande i veliki ekran u interijeru su zapa-
njujudi, reeno je.
Elektri¢ni automobil se pokrece elektro-
motorom, koristeéi elektriénu energi-
ju pohranjenu u akumulatoru ili drugim
uredajima za pohranu energije. Ovi auto-
mobili pridonose ¢is¢em zraku jer ne is-
pustaju Stetne tvari u okolinu, kao $to su
Cestice (¢adi), organski spojevi, ugljikovo-
dici, ugljiéni monoksid, ozon, olovo i ra-
zni azotni oksidi. Upravo to su i razlozi
zbog kojih pojedine drZave dugi niz godi-
na daju poticaje za gradane koji Zele ku-
piti ovakva vozila.
Od nedavno, priliku za subvencioniranje
imaju i nasi susjedi iz Hrvatske, prvo samo
za automobile na elektri¢ni pogon, a od
ove godine eko-poticaji obuhvataju i ku-
povinu elektri¢nih skutera, motocikala i
cetverocikala. Osigurana su sredstva od 14
miliona kuna
(dva miliona
eura), a auto-
mobili koji su
obuhvaéeni
poticajima su
elektri¢na vo-
zila, hibridna
.plug-in“ vo-
zila 1 hibrid-
na vozila. Sva
kupljena vozi-
la moraju biti
nova.
Elektri¢na
vozila nisu nepoznanica u Bosni i
Hercegovini, ¢ak ih se i proizvodi ovdje,
ali su za sada jedina vozila koje pokreée
struja u Bosni i Hercegovini obi¢no tram-
vaji ili trolejbusi javnog gradskog prijevo-
za, 1 to samo u Sarajevu.
Elektri¢ni automobili nisu u potpunosti
dobri za okoli§ zbog baterija koje su tes-
ke, a proizvoda¢i automobila pokusavaju
svoja vozila udiniti $to laksima te mora-
ju koristiti materijale koju su veoma laki,
ali i ¢vrsti kao npr. aluminij i kompozi-
ti uglji¢nih vlakana koji iziskuju mno-
go energije za proizvodnju. Takoder, sa-
stavni dijelovi baterija koje se koriste u
elektri¢nim automobilima imaju $tet-
ne posljedice za okolis. Sastavne dijelo-
ve baterija litij, nikal i bakar nalazimo u
Zemljinoj kori te je za njihovu eksploa-
taciju i obradu potrebno koristiti mnogo
energije, §to nije efikasno. Nepravilnim
rukovanjem tih baterija moZemo znatno
najtetiti okolisu, @
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ETNOSELO KOTROMANICEVO, DOBO)J

Etnoselo Kotromaniéevo izgradeno je na obali rijeke
Velicanke, bogate ribom i skoljkama, $to govori o njenoj
¢istodi i skladnosti s ambijentom netaknute prirode.
UzZivanje posjetilaca u o¢uvanoj prirodi, starinskom
kraljevskom ambijentu i autenti¢noj arhitekturi bosanskih
kraljeva, idealan je izbor za bijeg iz uzurbanog grada

T uristicko etnonaselje ,Kraljevsko
selo Kotromaniéevo” nalazi se na
20 kilometara od Doboja prema
Derventi, 45 km od granice sa Hrvatskom.
Nazvano je po Kotromani¢ima, bosanskoj
vladarskoj dinastiji srednjovjekovne Bosne,
koja je vladala pribliZno od 1250. do 1463.
godine, poev od bosanskog bana Prijezde,
koji ulazi u istoriju tokom krstaskih ratova
1234-1239. godine, do Stefana Tomasevica
Kotromanica, posljednjeg kralja ove vla-
darske porodice.

50 start

Etnoselo Kotromaniéevo izgradeno je na
obali rijeke Veli¢anke, bogate ribom i skolj-
kama, $to govori o njenoj ¢istodi i sklad-
nosti s ambijentom netaknute prirode.
UZivanje posjetilaca u ocuvanoj prirodi,
starinskom kraljevskom ambijentu i auten-
ti¢noj arhitekeuri bosanskih kraljeva, ide-
alan je izbor za bijeg iz uZurbanog grada.
Kotromanidi su za svoj grb uzeli §tit sa lji-
ljanima, koji su glavno obiljeZje ove dinasti-
je. Kotromaniéevo obuhvata pijacu doma-
¢ih rukotvorina i domaéih eko-proizvoda,
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djedije igraliste, vodenice i
druge zabavne sadrZaje, je-
zero, kamp i odmoriste za
kamp, prostor namijenjen
umjetnicima ...

Tokom boravka u etnose-
lu Kotromaniéevo posje-
tiocima je na raspolaga-
nju veliki izbor sadrZaja i
aktivnosti - $etnja po ne-
taknutoj prirodi brezulj-
kastih predjela Vugjaka,
razgledanje srednjovje-
kovnih tvrdava u okru-
zenju (Doboj, Modrica,
Maglaj, Tesanj, Slavonski

52 start

Brod), organizacija vite§-
kih turnira i srednjovje-
kovnih vecera, organizovan
lov sa lokalnim udruZenji-
ma i lova¢ka druZenja, ri-
bolov na rijekama Bosni,
Veli¢anki 1 Ukrini, para-
glajding na Ozrenu, voZnja
brdskog bicikla po Preslici,
Ozrenu, Vudjaku i Krnjinu,
paintball na Preslici, foto-
grafisanje u kostimima
princeza i vitezova, sred-
njovjekovni nastupi vites-
kog macevanja, wellnes u
Banji Vrudici.

www.startbih.info
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LEGENDE: PRICA 0 ANKI | AKIFU

Vjencani prstenovi
Kamenom mostu

Gradedi most sa dvije strane, na sredini ga spojise u neraskidivu vezu bas kao $to se u smrtnom
trenutku spojise ruke Anke i Akifa. U konstrukciji mosta vjesti majstori ostavise otvor u koji
Akifov otac poloZi dva zlatna prstena kojim posmrtno vjenéa Anku i Akifa

Smjeéten u kotlini rijeke Stavnje, na
45 kilometara od Sarajeva, nalazi se
gradi¢ Vares sa dugom industrijskom
tradicijom. Kao i u veéini drugih mjesta u
Bosni i Hercegovini,iu Varesu su se tokom
istorije ispredale brojne legende, a jedna od
najpoznatijih je o starom Kamenom mo-
stu, koji je izgraden izmedu 16.1 17. stolje-
¢a. Predstavlja posebnu vrijednost, ne samo
zbog izgleda, ve¢ radi specifiénosti u grade-
vinsko-arhitektonskom smislu koji je sli-
¢an stilu gradnje Starog mosta u Mostaru.

Legenda kaZe da se u to doba rodila lju-
bav iznedu Anke, mlade kr$éanke, i Akifa,

mladiéa iz jedne ugledne i imuéne musli-
manske porodice.

Mimo svih obidaja i pravila, Akif je dobio
pristanak od oca da oZeni Anku. Iako se
bojala reakcije svojih, Anka poslusa svoje
stce i prista. Dogovorise se da Anka poslije
nedjeljne mise krene niz ¢arsiju do uskog
drvenog prijelaza preko rijeke Stavnje gdje
¢e je on ¢ekati. Padala je jaka kisa i snazna
bujica je smoéila drveni most. Ne slute¢i
zlo, Anka zakoradi na prijelaz, znajuéi da
je na drugoj strani ¢eka njen Akif. Drhtava
noga pokleknu, Anka se okliznu i sa kri-
kom pade u vodu. Akif, ne razmisljajuéi ni

trena, skoéi u nabujalu rijeku koja ih ne-
milosrdno povuée u svoju dubinu.
O¢ajni Akifov otac je oduvijek Zelio svo-
je bogatstvo podariti sinu, pa to i u¢ini na
neobican nadin.

Svoje imanje je rasprodao 1 tim novcem je
platio gradnju Kamenog mosta preko ri-
jeke Stavnje. Gradedi ga sa dvije strane, na
sredini ga spojiSe u neraskidivu vezu bas
kao $to se u smrtnom trenutku spojise ruke
Anke i Akifa. U konstrukciji mosta vjesti
majstori ostavise otvor u koji Akifov otac
polozi dva zlatna prstena kojim posmrt-

no vjen¢a Anku i Akifa. [
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OTOGRAFKINJA TESNIM KARISIK, POBJEDNICA NA TAKMICENJU NATIONAL GEOGRAPHICA

Moji porazi grade

moj put do pobjede

Mlada i talentovana Tesnim Karisik kaZe za na$ magazin da za sada jo§ nije odlucila $ta ée po
zavrSetku gimnazije, ali zna da je fotografija njena najveca i vjecita ljubav. Smatra da nije tesko
biti mlad ¢ovjek u BiH, ali pod uslovom da imate jaku volju i radite na sebi

Sedamnaestogodiénja Tesnim
Karisik, iz Sarajeva, ucenica sarajev-
ske Pete gimnazije, po¢etkom augu-
sta pobijedila je na takmicenju National
Geographicaa. KaZe da fotografije pravi
od malih nogu, te da slika fotoaparatom,
mobitelom... Posljednjih godinu i po fo-
tograﬁée intenzivnije nego ranije jer ima
vlastiti i dobar fotoaparat.

SVI SMO ISTI

Naime, sve ove godine Tesnim je Zeljela
dobar profesionalni fotoaparat. Roditelji

—
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su je naudili da sve to Zeli treba sama se-
bi da obezbijedi, pa je tako skupljala no-
vac kako bi ga kupila. Tako je, kaZe ona,
kupila i prvi laptop.

- Uglavnom, bilo je neko sniZenje fotoa-
parata, do tada sam ve¢ skupila dovoljno
novca i uspjela sam da kupim posljednji
koji je ostao u jednoj prodavnici. Plakala
sam od srele. Prije toga sam bila u par
prodavnica u kojima je veé sve bilo ra-
sprodato. Prodava¢ me pitao je li mi do-
bro, hoéu li vode, a ja samo nisam mo-
gla da vjerujem da sam toliko sretna! Od

tada fotografiSem intenzivnije. Slikam
sve §to vidim, sa tim da volim da pri-
mjecujem dobro, i u ljudima i oko njih i
volim da moje fotografije pokazuju re-
alnost. Volim da slikam i namjestene ili
kreirane fotografije i trenutke, ali vise vo-
lim trenutak jer on je neponovljiv, nema
namje$tanja, ponavljanja, popravaka...
Ponekad malo doradim fotografiju, sa-
mo koliko motiv na njoj dozvoljava, ali
one koje su dokumentarne ne diram ni-
kako jer onda ne bi bile dokument - pri-
¢a Tesnim, energicno i veselo.



Naglasava da zeli da pokaze lju-
dima da je svijet moguce promi-
jeniti nabolje.

- Zeljela bih da svijet promge—
nim nabolje, da ga u¢inim bo-
ljim mjestom i za to bih radila
i pokusavam da radim stva-
ri koje privlace paZnju i Salju
poruku da smo... da smo svi
isti. Volim kada pri¢amo o to-
me da smo svi isti i nedavno
sam slikala zajedno opaticu i
pokrivenu djevojku i pokrive-
nu djevojku i pankerku i tim
slikama sam Zeljela da poka-
%em da su one iste i da su naj-
bolje drugarice - kaze Tesnim.

gradom dok nisam nasla tu
travnatu povrsinu na IlidZi -
pri¢a nam Tesnim o tome kako
je nastala nagradena fotografija.
Kaze daje dugo traZila modele
koji su htjeli dodi rano UJutro,
pa odjecu... Mnogo joj je po-
mogla i prijateljica Hana Zeba.
Fotografisale su u rano jutro.

- Ugazile smo travu da dobi-
jemo ravnu povr$inu, stavile
plahtu na koju su ove djevoj-
ke legle, a onda su nam oblaci
pokrivali sunce i morale smo
se premjestati jer smo gubi-
le svjetlo... Fotografisala sam
s ograde mosta i bilo je ja-

PORUKA
»Poruku trebate shvatiti sami. Kakva je to
fotografija koju autor mora objasniti?”

KAO KNEDLA U GRLU

Fotografija sa kojom je pobije-
dila na takmicenju NG-a, koje
se zove Your Shot zove se Yin
and Yang, i to je tzv. namjestena
fotografija. Tesnim ju je uslika-
la fotoaparatom canon 1100D.
- Ideju za tu fotografiju sam
imala jako dugo, stajala je u
meni kao knedla u grlu jer
sam tac¢no znala kako sve tre-
ba da izgleda, ali nije je bilo
lako realizovati jer su mi tre-
bali modeli, odjeca, lokacija
kojoj mozZemo pristupiti, ali je
i slikati na odredeni naéinito
iz ptidije perspektive, trenu-
tak u kom imam dobro svje-
tlo... NajteZe je bilo nadi lo-
kaciju. Tri mjeseca sam lutala

ko opasno jer sam stajala na
ogradi na prstima, zamalo ni-
sam pala. Morala sam slika-
ti vi$e puta dok nisam dobila
najbolju mogucu fotografiju,
ta¢no onakvu kakvu sam htje-
la. Bilo je opasno, zaista sam
riskirala, ali sam jako sretna
- pojasnjava Tesnim.

Pomalo je zbunjena pitanjem
$ta fotografija predstavlja.

- Ta fotografija je dugo vre-
mena za mene bila kao neka
vizija, a poruku trebate shva-
titi sami. Kakva je to fotogra-
fija koju autor mora objasni-
ti? MoZda je to susret dobra
i zla, ali za svakog moze da
predstavlja nesto drugo - ka-
ze Tesnim.

Veoma je sretna zbog reakcije
koja je stigla iz NG-a.

Kaze da se cesto prljavljuje na
razli¢ita takmicenja na interne-
tu, pa se tako prijavila i na ovo.
Pojasnjava da se tu ustvari radi
o web-stranici na koju se stav-
ljaju fotografije i posjetioci ih
lajkaju ili komentariu.

- Postoji im

jedna katego-

rija koja se zove editor’s spotli-
ght ili najjednostavnije ured-
ni¢ka preporuka i ako vas
uvrste u tu grupu - to je top i
vise od toga. Kada su me uvr-
stili u tu grupu, poslala sam
jos cetiri fotografije i sve su
dobile sjajne komentare, a lju-
di su trazili da stavim jos. Bila
sam jako iznenadena. Do ta-
da sam znala da sam dobra,
ali nisam mislila da sam to-
liko dobra. Uz to, to nije bio
neki Ziri sastavljen od nekih
eksperata, nego ljudi koji vole
National Geographicirade u
i oko njega. Njihovo priznanje
mi je vaZnije nego deset dru-
gih - pojasnjava Tesnim.
Smatra da ljudi ne znaju da ci-
jene fotografiju.

- Dobru fotografiju nije lako
napraviti i mrzim kada pi-
taju koliko kosta fotografi-
jaili pripreme za njenu izra-
du. Za mene je, recimo, ova
Yin i Yang neprocjenjiva, a
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mnogo je drugih takvih
koje su napravili drugi
autori, ali ljudi ne znaju to da cijene -
kaZze Tesnim.
Za sada je nekoliko njenih fotografija uzeo
i magazin VOG.

CISTA UZIVANCIJA

- To je jako tesko postiéi, pogotovo za
mene koja imam 17 godina, ali uzeli su
mi dosta fotografija sa tim da ne mogu
dobiti ugovor jer jo§ nisam punoljetna.
Skakala sam od sreée kada su mi javili
da su mi uzeli fotografije - pri¢a Tesnim.
Napominje da svoje fotografije stavljai na
web-strane na kojima fotografi jednostav-
no pokazuju svoj rad, a ta-

mo ga nalaze predstavni-

ci razli¢itih industrija koji

ih kasnije mogu otkupi-

ti za reklame, naslovnice

knjiga ili sli¢nu prakti¢nu

upotrebu.

- Zapazene su i tamo,

neke sam i prodala, ali

ne bih sada o tome. Da

bi na tim stranama ne-

ko uzeo vasu fotografi-

ju morate znati ta ljudi

traZe i pokusati zado-

voljiti te njihove potre-

be jer oni traZe slike

za sveske, za naslov-

nice knjiga, reklame...

Sada pripremam seri-

ju fotografija motiva iz

Sarajeva od kojih Zelim

napraviti razglednice, ali to jo$ nije za
veliku pri¢u - skromno kaze Tesnim.
Fotografiju je u¢ila na kursevima, ali je i sa-
ma mnogo istraZivala. KaZe da je pohadala

nekoliko kurseva kod Aide RedZepagic i
puna je rije¢i hvale za njen rad, njen pri-
stup, znanje, strpljenjem Osim toga, sa-
ma je istrazivala, nalazila literaturu na in-

NEPROCJENJIVA
«Dobru fotografiju nije
lako napraviti i mrzim
kada pitaju koliko kosta
fotografija ili pripreme
za hjenu izradu. Za mene
je, recimo, ova Yin i Yang
neprocjenjiva”

ternetu i ¢itala.

- Sve to je za mene bila ¢ista uZivanci-
ja.I8la sma i na kurs u centru Valter, pa
ne neke ljetnje fotografske kurseve na
kojima smo u¢ili, imali zadaée, takmi-
¢ili se... Imala sam i uspjeha i neuspje-
ha, nekada sam bila jako ogorcena, ali
sam onda shvatila da je Zivot pun uspo-
na i padova i da i porazi vode do pobje-
de. Naucila sam da ée i izgubljena bit-
ka pomo¢i da dobijes rat - pri¢a Tesnim.
Aktivna je u radu vise nevladinih orga-
nizacija kojima je zajedni¢ki humanisti¢-
ki rad.

- Ono $to sada u Zivotu traZim jeste zna-
nje i iskustvo, materijalno me ne zanima
i da mi neko ponudi novac, kude, jahte
- sve bih to odbila, ne zanima me. Sada
trazim iskustvo u dobrom jer Zelim da
izgradim sebe kao ¢ovjeka, pa kroz razli-
¢ite aktivnosti i edukacije razvijam svo-
je vjestine, Zelim da gradim pozitivne
odnose medu ljudima i da budem bolji
¢ovjek - pric¢a Tesnim.

Napominje da je oduvijek bila aktivna u
brojnim vannastavnim aktivnostima i da
su za to zasluZni njeni roditelji. Oni su je

stalno poticali da uéi i da se bavi raznim
aktivnostima, da ide na sekcije u $koli, na
seminare, u ljetne skole i Tesnim kaZe da
to ni jednog trenutka nije bilo tesko ili na-
porno za nju.
- Uzivala sam u svemu tome kada sam
bila mala i to i sada radim i zaista uZi-
vam. Sada imam §irok krug poznanika,
a uz to sam mnogo naucila od svih njih
jer kad god upoznam nekoga pokusam
da od te osobe nesto nau¢im: neko je pa-
metan, neko Zivahan i vedar, neko ima
pozitivnu energiju... U ljudima prepo-
znajem osobine koje mi se dopadaju i
gradim ih kod sebe ili barem pokusam
da ih izgradim - pri¢a Tesnim.
Priznaje da voli da se takmidi. Tako je

prosle godine pobije-
dila na takmicenju u
znanju o zastiti okoli-
$a Ekopak u okviru pro-
jekta Osmijeb Planete je
u tvojim rukama.
- Vidjela sma plakat za
projekat i poziv na ta-
kmicenje i jednostavno
sam odlu¢ila da pobi-
jedim. Rekla sam sebi:
idem da pobijedim. Sjela
sam i udila. Bilo je vise
testova i sve sam znala.
Poslije me pitao taj di-
rektor kako sam znala
sve, i brojeve i odgovo-
re, pa sam mu rekla: uéila
sam, $ta éu drugo - smjes-
ka se Tesnim.

Za sada nije odlu¢ila
sta ée po zavrietku gimnazije, ali zna
da je fotografija njena najveda i vjedi-
ta ljubav.

- Ne znam koji ¢u fakultet upisati posli-
je gimnazije i ve¢ sam uznemirena zbog
toga. Znam samo da ¢u se fotografijom
uvijek baviti i sa mnogo ljubavi, ali mi-
slim da moram imati jos§ neko zanimanje
jer od fotografije se, ako joj se ne posve-
tite cijelim svojim bi¢em i vremenom, ne
moZe Zivjeti iako ima ljudi koji to uspi-
jevaju. Sada ovo radim iz ljubavi, a ka-
snije ¢u to sigurno raditi i profesional-
no. U svakom slucaju, fotografijom ¢éu
se baviti uvijek i sa mnogo ljubavi - za-
klju¢uje Tesnim

Ova mlada Zena, rodena u Jordanu, u gra-
du Amanu, ima tursko prezime i arapsko
ime, ali je, kaZe, uvijek i samo Bosanka.
Smatra da nije tesko biti mlad ¢ovjek u
BiH, ali pod uslovom da imate jaku volju
i radite na sebi.

- Svoj put uspjeha ja piSem snagom svo-
je volje i svojim talentima i ambicijama
i to ¢e me uvijek voditi u Zivotu - kaZe
Tesnim Karisik. @

www.startbih.info
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ADMIR GLAMOCAK, POZORISNI I FILMSKI GLUMAC

Publika hoce istinu

U sklopu nedavno odrZanih Baséarsijskih nodi, na sceni Narodnoga pozorista u Sarajevu
premijerno je izvedena predstava,Buba u uhu” Georgesa Feydeaua — komedija koju je na
scenu postavio Admir Glamodak. O tome zasto se odludio za ovaj komad, ekipi koju je okupio,
ali i o svemu pomalo razgovarali smo s ovim sjajnim bh. glumcem, reZiserom i profesorom

> razcovarao: Zdravko Cupovié zdravko@startbih.info

ﬂ Upravo ste se vratili s odmora. Gdje

ste bili, ako nije tajna?

- Na Kor¢uli. Kuéa na osami.

2 Predstava Buba u uhu je najaktuel-
niji projekat koji je imao premijeru

na Baséarsijskim nocima. Prvo da Vas

pitamo za reakciju publike?

- Mnogo smijeha. Dug aplauz.

B S obzirom na decenije iskustva i da
aplauzi ve¢ odavno prate Vas rad, da

li je osjeéaj jos uvijek isti kada se naklo-

nite na kraju?

- Ne. Uvijek iS¢ekivanje, onda, uglavnom,

sreca.

é}Zas%O ste se odlucili bas za ovaj ko-
mad, nakon 20 godina pauze?

- Izvanredno ispisan vodvilj. Producenti

su zeljeli upravo Bubu. Okupio sam savt-

$enu ekipu. Radosne probe, i sretan kraj. »

start »
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5 Okupili ste zaista strasan tim u i
oko ove predstave. Da li vas je iko

ikada odbio?

- Da nisam uspio dobiti kolege koje sam

Zelio u podjeli ne bih ni radio. Da. Odbili

su me par puta, uglavnom oni za koje

sam bio siguran da ¢e bezuslovno pristati.

O TEATRU | FILMU
»@uraju, to je tacno. Ali
shage je sve manje”

@Koliko Cesto Vi odbijete neke uloge ili
neke druge angaZmane?
- U prosjeku koliko sam poslova prihvatio,
toliko sam i odbio. Moram biti jako znati-
Zeljan da bih radio i vjerovati da ¢u taj po-
sao uraditi bolje od prethodnog.

Kakav je Vas odnos prema

naturscicima?
- Na filmu su u redu. U teatru neupotrebljivi.
akvi su planovi do kraja godine?

- Obaveze na Akademiji, jedna
predstava u Narodnom pozori§tu u
Mostaru i mozda jedan televizijski film

~Moje generacije su zivjele u sretnijim vremeni

u Hrvatskoj.
@ Teatar je Ziva materija u kojoj se stva-
ri nikada ne mogu u potpunosti drati

pod kontrolom. Kada Vam se posljednji

put desila nepredvidena situacija uZivo?

- To mi se desi na svakoj predstavi. I to

me raduje. Cini cijelu stvar spontanom,

Zivom...

ﬂ Obi¢nom posmatracu se ¢ini da
@eatar i film ipak dobro guraju u

poredenju s ostalim granama?

- Guraju, to je tacno. Ali snage je sve manje.

ﬂ ﬂ]asno mi je da novca nema dovolj-

no, ali da li je upravo umjetnié-
ka kreativnost ta koja omogucava dina-
miku uprkos materijalnoj oskudnosti

60 ~-F7Jf'j
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poput nasib domacica koje iz nicega pra-
ve nesto?

- Jeste, ali publika je zahtjevna. Ona neée
iluziju koju je lako pro-  valiti. Ona ho-
ée istinu, a istina uvi-

jek kosta.
\ﬂ ZCU prvoj genera-
iji Odsjeka za

glumu na Akademiji

scenskib umjetno-

sti bilo vas je samo

osam. Mnogi su u

to vrijeme imali vi-

Se brace i sestara.

Koliko ste zapravo i

danas bliski nakon

toliko godina?

- Zivimo na ra-

znim kontinenti-

ma. Ponekad se ¢u-

jemo. Oni koji su tu

su moji prijatelji.

ﬂ oliko je ove godine primljeno stu-
denta glume?

- U prvom roku Sest studenata.

rl] é}l[ma li onih koji slute na velika dje-

a ili bar sa dobrim idejama?

- Da nema, ne bi bili upisani.

rl] oze li se napraviti neka paralela
studenata nekad i sad?

- Jednako Zele i imaju ogromnu motivaci-

ju. Moje generacije su Zivjele u sretnijim

vremenima, ali je sada$njim muka doni-

jela borbenost.

ﬂ Ima li nekih promjena u samom

rogramu $kolovanja i da li je bo-

lonja nesto promijenila?

- Promijenili su inovirani programi. Sad

je mnogo vise posla i za studente i za

nastavnike.

ﬂ od dobrog glumca koji je odnos ta-
lenta i rada?

- Talenat je bitan da bi upisao Akademiju.

Sve ostalo je rad.

rl] ostoji li neki teatar u manjim sre-
dinama koji biste izdvojili i zasto?

- Mozda NP u Mostaru. Oni sve rade na

miSice. Jako ih postujem.

ﬂ@llzeéumli ste u Zemaljskom muzeju.
akvi su utisci?

- Ja sam stvarno pretuzan. Bio sam to-

liko bijesan §to sam se osjetio nemo¢-

nim i §to sam dozvolio da nas neki be-
sprizorni politi¢ari svojim odlukama
uéine bespomo¢énim i da takvo blago
propada.
mfta mislite 0 novom Zakonu o
adu?

- Bar postoji.
21] U organizaciji Vijeéa Evrope i

Sarajevskog filmskog festivala pri-
je nekoliko dana je odrzana konferen-
cija o rodnosti, odnosno poloZaju Ze-
na u evropskom filmu. Kakvo je Vase
misljenje? 3
- Ne znam, iskreno. Zene su borbene i
snazno ostvaruju svoje zamisli. One su,
¢ini mi se, ja¢e od muskaraca.

www.startbih.info



@tu biste smatrali najveéim vrbun-
em / krunom za svoj rad?
- To ée, valjda, tek da se desi.
oja predstava vas je najvise oduse-
vila u posljednje dvije-tri godine?
- Elijahova stolica, BITEF TEATRA, u re-
ziji Borisa LijeSevica.

Kada ste posljednji put bili u teatru
CL)éljlllnegdje u inostranstvu kao gledalac?
- Prije dva mjeseca. Bila je losa predsta-
va, nazalost.

Sjecate li se prvog glumackog
onorara?
- Ne bas precizno.
%Koje su prednosti i mane filma u
odnosu na pozoriste i obratno?
- U pozori§tu nema popravnog. To je
prednost.
ﬁCemu ste se posljednji put slatko
nasmijali?
- Moji prijatelji i ja napisali smo dvije pje-
sme u desetercu. Ako nastavimo i obja-
vimo zbirku poezije, svi éemo se smijati.

ta je po vama obiljeZilo ovu godi-
u, bar ovaj protekli dio, u oblasti

kulture, pozitivno ili negativno?

- Sve snazniji pokusaji ljudi iz kulturnog

ima, ali je sadasnjim muka donijela borbenost”

zivota da promijene odnos vladajud¢ih

struktura prema kulturi su pozitivni, a

nerazumijevanje, reakcija i konkretni po-

tezi vlasti negativni.

@Hoc’ete li se konaéno oprobati u sve
‘popularnijem stand-upu?

- Ne. Ne volim biti sam na sceni.

g@l(aéu da se éovjek uci dok je ziv. Sta
ste posljednje naucili?

- Da mnoge stvari u Zivotu nemaju reprizu.

PRIJATELJI1JA
»Moji prijatelji i ja
napisali smo dvije

pjesme u desetercu. Ako
nastavimo i objavimo
zbirku poezije, svi cemo
se smijati”

B Imate li neradnib dana u sedmici?
- Uglavnom ne.
EEU pozoristu je nekako uvijek zima.
Je li ovo vrelo ljeto izvuklo reumu iz
glumaca?
- Hahaha...
este li ikad kupili piratski film ili
D?
- Da. Mnogo puta. @

start @
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GLUTEN - TIHI UBICA

Mnogi i ne znaju
da imaju problem
sa njim ili zhog

njega

»Mnogi ¢e reéi da su Zitarice osnovni stub prehrambenog lanca kod ljudi i da su prisutne u
ljudskoj prehrani hiljadama godina i pitati $ta se to odjedanput sa njima desilo da postanu
najomraZeniji sastojak u nasoj prehrani i glavni neprijatelj u kuhinji‘, kaZe za na$ magazin
farmaceutkinja Anisa Serak. Nasa novinarka je odgovore na ovo pitanje potrazila od
stru¢njaka i onih koji imaju problem zbog konzumacije glutena

D rise: Hana Bajraktarevié

psorijaza na laktovima vrati svaki put

kada prestane da jede isklju¢ivo hra-
nu bez glutena. Ovaj zaklju¢ak je doni-
jela sama, na osnovu ¢itanja niza teksto-
va na internetu.
AmraI. ima 50 godina i samoinicijativno
je iskljudila gluten jer se lose osjecala i lo-
Se spavala, a od mnogo prijatelja je, kaze,
¢ula da je gluten los za organizam.

OPASNOSTI OD KONZUMACIJE

Jo§ sredinom 2013. godine, kada se ¢eka-
la objava knjige Novaka Pokoviéa pod

Jasna T.ima 60 godina i tvrdi da joj se

6 start

naslovom Servis za pobjedu:14-dnevni plan
bezglutenske ishrane za psibicku i mentalnu
izvrsnost, bilo je mnogo onih koji su na-
javljivali ludilo za bezglutenskom ishranom
pravdajuci to alergijom na gluten i veliku
ekspanziju industrije bezglutenske hrane.
Gdje je istina?

Nutricionisti i farmaceuti se slazu da je
gluten opasan i da mnogo ljudi i ne zna
da ima problem sa njim ili zbog njega. No
ijedni i drugi upozoravaju da nije dobro
na svoju ruku iskljucivati gluten iz ishrane.
- Nije neobi¢no da je mnogo ljudi osjet-
ljivo na gluten jer Zitarice uopdée nisu
izvorna ¢ovjekova hrana na koju smo
genetski prilagodeni. Mnogi e reéi da

su ljudi i prije jeli Zitarice, a nisu toliko
obolijevali od ovih modernih bolesti i to
je istina, ali nikad se prije Zitarice nisu
jele u tolikim koli¢inama kao danas, a
brasno nije bilo toliko izmanipulisano
kao danasnje koje sadrZi jo§ veéi udio
glutena da bi tijesto i hljebovi bili laksi
za obradu. Tradicionalni narodi uvijek
su namakali i fermentirali Zitarice, pa
su one tako bile lak$e za probavu i raz-
gradnju, a moderna prehrana se temelji
na hibridiziranim i hemijski manipuli-
ranim, nepravilno pripremljenim Zita-
ricama koje su dio nage ishrane manje
od 100 godina - pojasnjava nutricionis-
tkinja Amela Ivkovié O’Reilly.



Farmaceutkinja Anisa Serak pojasnja-
va da do prije desetak godina gotovo ni-
ko nije ni znao da konzumiranje glutena
moze predstavljati zdravstveni problem.
- Medu prvima koji je u svijetu progo-
vorio o opasnostima koje konzumacija
glutena sa sobom nosi je americki kar-
diolog William Davis, koji je u svojoj
knjizi Wheat Belly ili PSeni¢ni trbuh
objasnio zasto gluten treba tretirati kao
otrov i izbaciti ga iz prehrane. On je po-
jasnio da su ¢ak i zdrave integralne Zi-
tarice ustvari vrlo destruktivne i iznio
je tezu da je gluten jedan od glavnih
uzro¢nika mnogih autoimunih bolesti,
od artritisa i astme, multiple skleroze i
S$izofrenije do autisti¢nih manifestaci-
ja kod djece. Drugi americki naué¢nik,
neurolog David Perlmutter, autor je
jos jednog kultnog teksta o glutenskoj
destruktivnosti: Iznenadujuéa istina o
psenici, ugljikobidratima i Seéeru, tibim
ubicama tvog mozga, koji pak tvrdi da
glutenska osjetljivost predstavlja jedan

ZDRAVLJE

od najveéih neprepoznatih zdravstvenih
problema po covjecanstvo. Mnogi Ce re-
¢i da su Zitarice osnovni stub prehram-
benog lanca kod ljudi i da su prisutne u
ljudskoj prehrani hiljadama godina i pi-
tati §ta se to odjedanput sa njima desilo
da postanu najomraZeniji sastojak u na-
$oj prehrani i glavni neprijatelj u kuhi-
nji, zaboravljajuéi pritom da smo sami
tokom posljednjih godina pesticidima,
fertilajzerima i genetskim promjenama
unis$tili zemlju i izmijenili sjeme pSeni-
ce i time smo sami sebi napravili aler-
gijske reakcije, a to¢ak je sada nemogu-
Ce vratiti unatrag - kaZe Serak i podsjeca
na istraZivanja u SAD prema kojima je
vi§e od 55 bolesti povezano sa glutenom
i procjene da 99 posto ljudi koji imaju ili
nepodnosenje glutena ili celijakije nika-
da nisu dobili dijagnozu koja to potvrdu-
je ili da ¢ak 15 posto populacije u SAD
ima netoleranciju ili pak da je svaki peti
¢ovjek u svijetu netolerantan na gluten...
No, upozorava da glutenska osetljivost ni-
je pravilo.

- Gluten ne smeta svima, a onima koji-
ma smeta - ne smeta podjednako. Cak i
ljudi sa dijagnozom celijakije imaju va-
rijacije od potpune alergi¢nosti i mo-
mentalnih teskih reakcija do onih koji
gluten u tragovima mogu da podnesu.
U razvoju bolesti djeluju interaktivno i
geni i okolina, §to uti¢e na imune reak-
cije i moZe dovesti do rizika u celijakiji.
Smatra se da na jednu dijagnosticira-
nu celijakiju postoji jos devet slucaje-
va neotkrivene osjetljivosti na gluten.
Brojni su klini¢ki oblici te bolesti, ati-
pi¢ne kao i asimptomatske forme - ka-
ze Ivkovi¢ O'Reilly.

Ona pojasnjava da je celijakija najpozna-
tiji oblik nepodnosenja glutena, ali da po-
stoje i druge nevolje.

- Drugi oblik nepodnosenja glutena je
alergija na pSenicu koja podrazumlje—
va klasi¢ne simptome kao $to su kozne,
respiratorne i gastrointestinalne reak-
cije na proteine iz pSenice. Otkriveno
je 27 potencijalnih alergena u pSenici.
Osim toga, sve je ucestaliji problem i
necelijakijska osjetljivost na gluten koja
uslijed ostecenja probavnog sistema ili
intestinalne propustljivosti dovodi do
autoimunih bolesti. Nau¢nici su dosli
i do teorije kako gluten doprinosi ra-
zvoju rezistencije na leptin, a leptin je
hormon koji sudjeluje u slanju signa-
la sitosti govoreéi mozgu kada je oso-
ba dovoljno pojela. Ako tijelo postane
otporno na ovaj proces, osoba osjeca
konstantnu glad i jede vise, posebno iz-
medu obroka, te se deblja - kaZe Ivkovi¢
O'Reilly i pojasnjava da su najceséi simp-
tomi celijakije bolovi u stomaku, proljev,

start 6



ZDRAVLJE

= LANCANO POVEZANE REAKCIJE

Gluten predstavlja ljepljivu bjelancevina-
stu masu koja kruhu i pecivu, picama, tje-
stenini daje elasticnost i bolju strukturu.
Njegova glavna uloga je vezivna, a sluzi i
da prilikom pecenja omogudi da se na kru-
hu i pecivu stvori hrskava korica. Gluten
na sebe vezuje CO2 koji nastaje prilikom
frementacije kvasca dodatog u tijesto, te
omogucava da se tijesto nesmetano,, digne”
i dobije na volumenu. Zbog toga je vrlo
tesko napraviti kvalitetno tijesto od bras-
na koje ne sadrzi gluten jer nema osnov-
nog gradivnog sastojka koji ce mu dati ela-
sticnu strukturu i omoguciti da udvostrudi
volumen.

U ostale gotove proizvode kao $to su ko-
laci, slastice, sosevi, kreme i druge prera-
devine gluten se dodaje kako bi omogu-
¢io bolje vezivanje svih sastojaka i bolju
i ¢vrS¢u strukturu. Kako gluten sadrzi i
skrob, koristi se i kao zgusnjivac u pre-
hrambenoj industriji, te u farmaceutskoj
i kozmetickoj industriji kao konzervans

i punilo.

Gluten je inace protein graden od amino-
kiselina i predstavlja glavni proteinski sa-
stojak nekih Zitarica kao $to su p3enica, raz,
zob, jecam, bulgur, kamut, spelta. (Zitarice
koje ne sadrze gluten su kukuruz, riza, he-
ljda, proso, amarant, kvinoja, tef.) Proteini
se u probavnom sistemu razgraduju, odno-
sno cijepaju prvo uz pomoc zelucane kiseli-
ne, a zatim uz pomoc¢ enzima. Aminokiseline
se tada apsorbuju u krvotok i odatle idu ta-
mo gdje su potrebne za izgradnju novih tki-
va - misic¢a, hormona i slicno. Problem sa
glutenom je taj Sto ljudsko tijelo nema enzi-
me potrebne za njegovu razgradnju, pa kada
nerazgraden ili djelomi¢no razgraden pro-
tein dospije u krvotok, imuni sistem ga ne
prepoznaje kao hranjivu tvar, vec ga iden-
tifikuje kao strano tijelo i ukljucuje alarm,
pa se aktivira napad na to strano tijelo, od-
nosno stvaranje antitijela. Kad se jednom
stvore antitijela na gluten, tijelo je senzibili-
zirano tako da svaki put kad gluten dospije

bi mi stomak naizmjeni¢no poludio, pa
se smirio. U mom sjecanju to razdoblje
je jedan veliki dZumbus posjeta razlici-
tim ljekarima u privatnim i drZavnim
ambulantama. Ni danas ne znam niti
se mogu sjetiti koje sve preglede sam u
to doba obavila. Na prvoj godini fakul-
teta, dakle sa 19 godina sam zavr$ila u
bolnici i tamo su mi uradili gastrosko-
piju i kolonoskopiju sa biopsijom, od-
nosno uzimanjem uzoraka tkiva nakon
tega se utvrdila inflamacija gastrointe-
stinalnog trakta sa sumnjama na celija-
kiju i kron - pri¢a Majla.

Utvrdivanje postojanja celijakije inace uk-
ljucuje gledanje resica crijevnog zida pod
mikroskopom, medutim u Majlinom slu-
¢aju ljekari nisu bili sigurni da li se radi
o toj bolesti, a njihove sumnje je pojaca-
la visoka vrijednost TTG-a, odnosno an-
titijela koja se javljaju kod ljudi oboljelih
od celijakije. Sada, iako dijagnostika nje-

ne bolesti i dalje nije sprovedena do kraja,

u probavni sistem dolazi do imunog odgo-
vora: tijelo ga opet prepoznaje kao nesto
strano i aktivira se napad imunog sistema.
To se dogada svaki put kad pojedemo i naj-
manju koli¢inu glutena, a to je priblizno 3-6
puta dnevno, ako nam se ishrana zasniva na
zitaricama. Naime, imuni sistem je dizajni-
ran tako da stiti organizam i da uz pomo¢
antitijela unistava ili neutralizira antigene,
nepoznate supstance koje su Stetne za nas
organizam, bilo da su to bakterije, toksini
ili nesto trece. Ali proteini glutena slicni su
ljudskim proteinima od kojih su gradeni or-
gani, zivci, zlijezde, koza i drugo i kako an-
titijela koja imaju zadatak unistiti gluten ni-
su selektivna, ve¢ automatski unistavaju i
nase vlastito tkivo, ne prepoznajuci koji su
proteini strani, a koji vlastiti, osjetljivost
na gluten moze pokrenuti kaskadu lanca-
no povezanih reakcija koje dovode do au-
toimunih bolesti i to ne samo u probavnom
traktu, veci cijelom tijelu.

je obiljezena kao bezglutenska, a da je
moj organizam reagovao, ali opet to Sto
nemam poslijedica koje su oligledne ne
mora znaditi da ih nemam bududéi da se
pravi problem s ovom alergijom ili ne-
tolerancijom nalazi unutar organizma,
odnosno u gastrointestinalnom trak-
tu. Bolest je tako opasna upravo zbog
toga §to ima pacijenata koji uopste ne
pokazuju simptome da im gluten sme-
ta ili su oni blagi, odnosno neprimjet-
ni. Prakti¢no su jedina sigurna ishrana
voce i povrée - pojasnjava Majla.

Iustracije radi, kilogram bezglutenskog
pSeni¢nog bragna kosta oko 20 KM, ki-

NJEGOVA PRISUTNOST
Sto je hrana jeftinija, to je
veca mogucnost da sadrzi
gluten, a on se moze nalaziti
¢ak i u karminima za usne,

naglo mriavljenje, umor, nedostatak ener-  izbacivsi gluten iz prehrane, Majla kaze na po§tanskim markicama
gije i anemija, ali i mnogi drugi. da se mnogo bolje osjeca i da su se nje- i kovertama za pismo ha
I

ne tegobe vezane za probavni trakt sma-

CLJENE ASTRONOMSKE njile. Napominje da joj nije nimalo lako onom |jep|jivom dijEIu kOji
Majla ima 24 godine i dijagnosticiranu  obezbijediti hranu bez glutena. poliiemo da bismo Zalijepili
celijakiju. - Poznato mije da je ima samo u DM-u i kovertu ili markicu

- Moji simptomi su se pojavili kada sam  u nekim prodavnicama organske hrane.
imala 15 godina: iscrpljujule dijareje Ta ishrana je astronomski skupa, stva-
zbog kojih sam smrsala 15 kilogramau  ri koStaju tri puta vise od obi¢ne pre- logram brasna od badema oko 25 KM,
roku od tri mjeseca. I$la sam od doktora hrane, a pri tom je iznenadujuce koli- kilogram brasna od sjemenki lana ili od
do doktora radedi razne testove, aliza ko prehrambenih artikala ima oznaku kikirikija i bundeve od 10-20 KM i sli¢-
ljekare nista nije ukazivalo na celijakiju sa tragovima glutena. Sto se ti¢e tih obi- no za razliku od kilograma obi¢nog pse-
niti ih je navodilo na sumnju. Tokom ¢e-  ljeZja, moram priznati da mi se do sa- ni¢nog brasna koje je naj¢esée u upotrebi
tiri godine sam imala periode u kojima  da nije desilo da sam kupila hranu koja i koje kosta oko jedne KM za kilogram.

& start www.startbih.info



A kako je tesko izbje¢i gluten govori &-
njenica da se on jako lako

veze za druga brasna, prvenstveno bragno
od heljde u kome ga ina¢e nema.

- Dovoljno je da je heljda mljevena u
istom mlinu u kom i pSenica ili ¢ak da
je skladiStena u istom prostoru sa bras-
nom od psenice, a gluten je za one za
koje je opasan - opasan i u tragovima i
na koZi i na svaki drugi naé¢in. Opasan
je ina kozi, pa tako i u kozmetici, a ima
ga u velikom broju proizvoda. Ali po-
stoji jasna lista proizvoda bez glutena,
nije dobro na svoju ruku ih birati, pose-
bice ne na svoju ruku

iéi na eliminacijsku

dijetu, bez konsul-

tacije sa ljekarom ili

nutricionistom - ka-

ze Serak te dodaje da

domadi proizvoda-

¢i, zbog nepostojanja

jasnih zakonskih pro-

pisa vezanih za obi-

ljezavanje proizvo-

da sa ili bez glutena,

odosno navodenja

prisustva alergena u

prehrambenim pro-

izvodima, nisu oba-

vezni raditi analize

na prisustvo glute-

na, te navoditi to na

svojim proizvodima.

To pravilo u EU je

vtlo jasno naznace-

no i svjedoci smo da su na svim proizvo-
dima koji su porijeklom iz EU navedeni
alergeni, osnosno proizvodi bez glutena
su posebno certificirani. Serak i sama ima
intoleranciju na gluten, laktozu i kazein
zbog ¢ega vec nekoliko godina Zivi sa po-
sebnim reZzimom ishrane i pokrece vlasti-
tu manufakturu hrane bez glutena.

- Veé $est godina Zivim na bezgluten-
sko-bezlaktoznom reZimu prehrane

zbog izraZene intolerancije na gluten,
laktozu i kazein i morala sam pribjeéi
tom nadinu prehrane. Jos sa Sest godina
sam imala probleme ako pojedem mli-
jeko ili sit. Sasvim slucajno su mi neki
ljekari sa kojima sam neobavezno raz-
govarala sugerisali test intolerancije na
hranu. Na kraju sam utvrdila da jesam
intoleranta, ali nemam celijakiju. Sada
o benefitima mogu govoriti sa velikom
radosc¢u i stoga preporucujem ljudima
da se testiraju ukoliko imaju odrede-
ne probleme sa probavom i imunolos-
kim statusom. Sada sam odluéila da se

potpuno posvetim proi-

zvodnji bezglutenskih proizvoda i per-
sonaliziranoj prehrani za posebne gru-
pacije pacijenata, posebno za sportiste.
U svakodnevnom radu u kuénoj manu-
fakturi koristim svoje znanje iz struke,
osobno iskustvo Zivljenja bez glutena i
laktoze i pretaem to u svoje proizvo-
de. Zelim da ljudlma olaksam tegobe
i da ih pravilno i stru¢no educiram o

= SIGNALI KOJE SALJE ORGANIZAM

Na popularnim veb-sajtovima stoji da orga-
nizam osjetljiv na gluten 3alje jasne poruke.
1. Probavni problemi kao $to su gasovi,
nadutost, proljev, pa cak i zatvor, poseb-
no kod djece nakon uzimanja hrane koja
sadrzi gluten.

2. Kokosija koza na pojedinim dijelovima
ruku i nogu moze biti posljedica nedostat-
ka masne kiseline i vitamina A uzrokovanih
ostecenjem crijeva zbog jedenja glutena.
3. Umor, mozak u magli ili losa koncentra-
cija, osjecaj umora nakon jela hrane koja
sadrzi gluten.

4. Dijagnoza autoimune bolesti kao $to je

Hashimotov tiroiditis, reumatoidni artritis,
Crohnova bolest, psorijaza, lupus, sklero-
derma ili multiple skleroze.

5. Neurolo$ki simptomi kao sto su vrtogla-
vica ili osjecaj gubitka ravnoteze.

6. Hormonska neravnoteza ili neobjasnji-
ve neplodnosti.

7. Migrene.

8. Hronicnii umor ili fibromijalgije, posebno
kada ljekar ne moze utvrditi organski uzrok.
9. Upale, oteklinaili bol u zglobovima u pr-
stima, koljenima i kukovima.

10. Ceste promjene raspolozenja, anksio-
znost, depresija...

ZDRAVLJE

prednostima i manama tog reZima pre-
hrane jer ne moZemo mi piti ovolike
koli¢ine jogurta ili jesti velike kolidi-
ne psenice bez posljedica - istice Serak.
Upozorava da su alergije, naZalost, na-
$a buduénost i da za to nema lijeka
nego samo izuzetna svakodnevna dis-
ciplina. Uostalom, kaZe ona, veé sada
postoje istrazivanja koja pokazuju da
postoji genetska predispozicija za glu-
tensku preosjetljivost, a nova istrazi-
vanja svakodnevno dopunjavaju posto-
jeca saznanja.

- Uz to, mi smo nacija koja je hiperme-
dikamentozirana jer ljudi uzimaju
lijekove, a poseb-

no antibiotike kad

god im to padne na

pamet i blizu smo

tome da ni obi¢ne

rane koje se infici-

raju ne¢emo moci

sanirati antibioti-

cima jer razvijamo

otpornost na njih, a

uz njih su problem i

suplementi koje lju-

di uzimaju samoini-

cijativno pod utica-

jem raznih reklama

- kaZe ona. Pominje

daJe i njen brat, ko-

ji je nedavno prerano

preminuo, bezgluten-

skom hranom zausta-

vio vitiligo i tremore i

druge zdravstvene pro-

bleme, te da su zajedno osmislili projekat

No Gluten Lab, web-stranu i blog koji ¢e

biti posveéeni edukaciji o neglutenskom

rezimu prehrane i drugim zanimljivosti-

ma. Smatra da nema mjesta strabu da in-

dustrija i marketing pokusavaju da podva-

le pricu o preosjetljivosti na gluten kako bi

nesto prodali jer za sada, barem u BiH, jos

uvijek nema bezglutenskibh brendova koji

se reklamiraju, te cijeni da je ona mozda

prva u BiH koja je pokrenula proizvod-

nju gotovih bezglutenskih prehrambe-

nih proizvoda.

NUTRICIONIST, FARMACEUT |
PREHRAMBENI TEHNOLOG

Nutricionistkinja Ivkovi¢ O'Reilly upo-
zorava da osjetljivost na gluten nlje ogra-
ni¢ena samo na probavne smetnje i cri-
jevne bolesti.

- Antitijela na gluten mogu prouzroci-
ti uni§tavanje u bilo kojem dijelu tijela,
ovisno o tome gdje nam je slaba kari-
ka ili gdje imamo genetsku predispozi-
ciju za razvoj bolesti. Ako antitijela na
gluten napadaju i uni$tavaju Celije pan-
kreasa koje proizvode inzulin, dolazi
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ZDRAVLJE

do dijabetesa tipa jedan. Imuni sistem
Cesto napada i unisStava tiroidne Celi-
je jer proteini na povrSini tih c'elija lice
na proteine glutena i to onda nazivamo
Hashimotov tireoiditis. Cesto autoimu-
ne bolesti idu zajedno, pa naprimjer di-
jabeticari tipa 1 Cesto imaju i celijakiju.
Ili osobe uz reumatoidni artritis isto-
vremeno dobiju i lupus. Ili imaju hashi-
moto i psorijazu. Oko 25 posto pacije-
nata koji imaju jednu autoimunu bolesti
imaju tendenciju da razviju dodatne
autoimune bolesti. Kombinacija od tri
autoimune bolesti kod jedne osobe se
definira kao multiple autoimmune syn-
drome ili MAS. Donedavno ova bolest
nije uop$e imala klini¢ki naziv i u me-
dicini je bila potpuno zanemarena, upr-
kos tome §to je prisutna kod vrlo veli-
kog broja ljudi. Iako posljednjih godina
ima sve vi§e naucne literature o neceli-
jakijskoj osjetljivosti na gluten, nazalost
veéina doktora je jo$ uvijek ne prepo-
znaje niti priznaje, ako nije dijagnosti-
cirana celijakija ili alergija na pSenicu -
poja$njava Ivkovi¢ O'Reilly.

Serak smatra da bi u lije¢enju oboljelih oso-
ba, osim nutriocioniste, morali ucestvova-
ti i farmaceuti, ali i prehrambeni tehnolog,
- Ljekari su ¢esto jedini nutricionisti,
ali oni nisu imali $est biohemija tokom
studija i ne poznaju biohemijske pro-
cese u organizimu. Tu nastupaju far-
maceuti jer osnova funkcioniranja or-
ganizma jeste biohemija, a oni je jako
dobro poznaju. Zbog toga bi se nutri-
cionisticki tim trebao sastojati od lje-
kara, farmaceuta, ali i prehrambenog
tehnologa jer osim ta¢ne dijagnoze,
morate imati predznanja iz fitohemi-
je, hemijskih procesa u biljkama, bio-
loskih karakteristika biljaka i namir-
nica, a to se ponajvise uci na farmaciji.
Mislim da se mora promijeniti i eduka-
cijski sistem jer mi sada nemamo nu-
tricionisticke specijalizacije za farma-
ceute - pojasnjava Serak.

I nutricionisti i farmaceuti upozoravaju

da je jedini nacin da se izbjegnu oboljenja
vezana za gluten — izbjegavanje glutena.
- Izbacivanjem glutena iz prehrane pre-
staje autoimunolosko unistavanje tkiva,
smanjuju se antitijela i simptomi nesta-
ju. Eliminacijska -provokacijska dijeta
je najbolji test koji moZete udiniti. To
je dobra stara metoda vlastite koZe: iz-
baciti iz prehrane na neko vrijeme, naj-
manje mjesec dana, a bolje i duZe, ono
na $to sumnjate da vam smeta, u ovom
slucaju gluten, ali to moZete uéiniti i sa
drugim namirnicama i ako u tom perio-
du dode do poboljsanja vaseg zdravlja,
odnosno do povlacenja simptoma ko-
ji su vas mudili, uéinili ste pola posla.
Nakon tog perioda preostaje provoka-
cijski dio, a to znaci ponovo poceti jesti
tu namirnicu koju ste izbacili i pratiti
reakciju svog tijela. Ako dode do pogor-
$anja ili vam se vrate stari simptomi -
znate da ste zaista osjetljivi na gluten
i da ga morate trajno izbaciti iz ishra-
ne. No, morate znati da ne moZete dje-
lomi¢no biti na bezglutenskoj dijeti jer
tako necete napraviti niSta. Potrebno je
par mjeseci da se tijelo potpuno oéisti
od glutena, pa ako povremeno pojedete
komadi¢ hljeba ili kolaca - necete posti-
¢i rezutate - pojasnjava Ivkovi¢ O'Reilly.
Naglasava da treba voditi ra¢una o skri-
venom glutenu koji se nalazi u velikom
broju industrijskih namirnica kao npr. u
gotovim supama, umacima i dresinzima
za salate i tjesteninu. Napominje da se
masovno koristi u industriji kao sredstvo
vezivanja i zgusnjavanja i cesto je sasto-
jak u lancima brze hrane koji ga mijesa-
ju sa mesnim sastojcima da bi smanji-
li troskove.

- Sto je hrana jeftinija, to je veca mo-
guénost da sadrzi gluten, a on se mo-
%e nalaziti ¢ak i u karminima za usne,
na postanskim markicama i kovertama
za pismo, na onom ljepljivom dijelu ko-
jipolizemo da bismo zalijepili kovertu
ili markicu. Cest je sastojak u vitamini-
ma i drugim dodacima prehrani. Zato

je najbolje ne oslanjati se na prerade-
nu hranu veé kupovati ¢iste namirni-
ce i sam pripremati svoju hranu - kaZe
Ivkovi¢ O'Reilly.

Za zainteresovane je moZda korisna in-
formacija da je knjiga Novaka Pokovi¢a
sa pocetka ovog teksta, u kojoj ima i niz
recepata za bezglutenska jela i poslastice,
besplatno dostupna na internetu.

Za one koji sumnjaju da su osjetljivi na
gluten, Serak preporucuje test na intole-
ranciju na hranu ili imunohemijsku pre-
tragu na prisustvo antitijela glijadina.

- Test intolerancije $alje signale da je
organizam prezasicen neéim, da sadr-
Zi neke nerazgradene supstrate. Istina,
ovo posljednje se radi samo kod sumnje
na celijakiju, kao i histopatoloska pre-
traga biopsije crijeva da bi se utvrdilo
dalije doslo do erozije crijevne sluzni-
ce. No, koristan je ve¢ i sam test into-
lerancije na hranu koji je sada mogude
napraviti u svakoj bolje opremljenoj la-
boratoriji - kaze Serak.

Ivkovi¢ O'Reilly pak upozorava da se
dogada da ¢akiu sluffaju potpuno ra-
zvijene cehjaklje za njeno dijagnostici-
ranja treba i vise godina, dok se b10p51—
jom crijeva ne otkriju potpuno unistene
crijevne resice.

- Osjetljivost na gluten ne dovodi oba-
vezno do unistavanja crijevne stjenke i
crijevnih resica, barem ne u tolikoj mje-
ri kao kod dijagnosticirane celijakije,
ali ¢esto dolazi do postupnog unistava-
nja drugih tkiva, organa, hormona, zli-
jezda ili Zivaca u organizmu. Medutim,
krvni test koji pokazuje povi§ena an-
titijela na gluten pokazuje da je u pi-
tanju osjetljivost §to moZe znaciti da
se u tijelu dogada autoimuni proces.
Nazalost, testovi dostupni kod nas ni-
su dovoljno razvijeni jer pokazuju sa-
mo jednu ili dvije vrste antitijela i to
samo na gliadin, pa ée ¢esto pokazati
laZno negativan rezultat dok u svijetu
postoje puno razvijeniji testovi - pojas-

njava Ivkovi¢ O'Reilly.
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REPORTAZA

JEDAN DAN SA PERSONALNIM TRENEROM

Jedan na jedan

Ekipa magazina Start BiH posjetila je Lifestyle Club u Sarajevu ¢ija je vlasnica, Giovanna
Paparella, jedan od pionira fitnessa i personalnog treniranja u BiH. Blic naseg fotoaparata ni na
trenutak nije omeo provodenje danasnjeg zacrtanog plana i programa za Edina Mehica, koji je
pristao na fotografisanje i za na$ magazin prenio vlastito iskustvo treninga sa liénim trenerom

Y rise: Zdravko Cupovié zdravko@startbih.info

periodu od samo 10 godina, ta¢ni-
l | je 0od 2001. do 2011. godine, broj

personalnih trenera u Sjedinjenim
Americkim Drzavama skodio je za ¢ak 44
procenta, na blizu 231.500, dok je u isto
vrijeme broj uposlenika u drugim bransa-
ma uglavnom biljeZio blagi pad. U skladu
s ovim zapadnjackim trendovima i sa par
decenija zakas$njenja, personalni trener po-
staje sve popularnije zanimanje i u Bosni i
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Hercegovini, mada je trenutno nemogucde
dodi do podatka o tome koliko ih trenut-
no ima u nasoj zemlji.

ZDRAVLJE BITNIJEOD
IZGLEDA, A I KILE SE TOPE

Sarajka Amra Semié bila je u prvoj grupi
od 10 personalnih trenera koji su prosle
godine u Sarajevu prosli kroz obuku §ved-
ske kompanije DS, ¢ime je stekla medu-
narodno priznati certifikat za personal-
nog trenera, §to do tada nije bilo moguée



uraditi u Bosni i Hercegovini. Sa viSegodis-
njim iskustvom, sada i medunarodno vali-
diranim, radi u Lifestyle Clubu Sarajevo,
u kojem smo iispratili njen jedan trening
sa klijentom.

- Personalni trener je osoba koja u¢i lju-
de kako da na pravi nadin koriste svoje
tijelo i tako nastoji unaprijediti i pobolj-
$ati stanje zdravlja i fitnessa svog klijen-
ta, narocito zato §to se ljudi sve vise bave

_ OSTAVIO PUSENJE
»Sto se mene li¢no tice, ja
sam ostavio pusenje i taj
budzet sam iskoristio za

licnog trenera”

vjezbanjem zbog prevencije u zdravstve-
nom smislu, a ne zbog izgleda, kao $to
je prije bio slu¢aj. Dobar izgled je samo
bonus - tako u najkraéem Semi¢ pojasnja-
va ciljeve svog zanimanja.

Potom odmah, nauéena da maksimalno
koristi vrijeme, i opisuje kako otprilike
izgleda prvi susret i trening sa klijentom:
- Prvo se rade fitness testovi koji podra-
zumijeva fizicku spremu, broj ¢uénjeva u
minuti, trbusnjaka, test fleksibilnosti... U
principu, provjerava se kretanje, koordi-
nacija i motorika. Nakon toga se uzimaju
antropometrijske mjere, odnosno obim
struka, gruda, butina, listova, nadlaktice

REPORTAZA

i radi se vaganje. Nakon toga, li¢ni tre-
ner na osnovu zdravstvenog stanja i fit-
ness levela osmisljava program vjezbanja
i plan ishrane prema potrebama i Zelja-
ma klijenta i nastoji na sve moguce na-
¢ine usmjeriti klijenta kako bi postigao
svoje fitness ciljeve i dobio maksimalan
rezultat. Sve se to ponovo radi nakon
dvije sedmice. U prosjeku, ako se klijen-
ti pridrZavaju programa, gube se dva ki-
lograma svakih 15 dana.

Pitanje prednosti pojedinéanog rada u od-
nosu na grupna vjezbanja namecde se sa-
mo od sebe.

- Individualni rad je mnogo efikasniji
jer trener formira program vjezbi i plan
ishrane za svakog klijenta zasebno ka-
ko bi se $to prije postigli oekivani re-
zultati. Imate nadzor i kontrolu punih
60 minuta treninga, ponekad ¢ak i du-
%e. Trener vas konstantno ispravlja dok
radite vjezbe kako biste ih $to pravilnije
izveli i time povecéali njihovu uéinkovi-
tost. Takoder, motivi$u vas da nastavi-
te i dalje i date 110% sebe. Jednostavno
se u potpunosti posvetite klijentu i re-
zultati ne izostaju. Kao trener na neki
nacin mijenjate ljude u smislu njihovog
pogleda na vjezbanje i zdrav Zivot. Utite

start ©
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ih kako da mijenjaju svoje lose navike,
Zive zdravije i osjecaju se bolje. Radite
na tome da oni zavole treninge i da ne
gledaju na vjezbanje kao na obavezu ve¢
kao na nesto $to rade za sebe. I ako ra-

BEZ MILOSTI
Liéni trener nema milosti
Za vase prenemaganje
i izgovore koji nemaju
opravdanje

dite sve kako treba ljudi postaju puno
pozitivniji, energi¢niji, zadovoljniji sa-
mim sobom, jedva ¢ekaju idudi trening.
Tako da im zdrav Zivot i vjezbanje posta-
nu svakodnevnica - uvjerava nas Semic.

OSTAVIO CIGARETE, UZEO TRENERA

Kako smo i sami svjedo¢ili, rad jedan na je-
dan je popriliéno mukotrpan, a fas-

cinira potpuna fokusiranost i trenera

i klijenta tokom treninga tako da ni

blic nageg fotoaparata ni na trenu-

tak nije omeo provodenje danasnjeg
zacrtanog plana i programa. Svaku
nepravilnost tokom vjezbi odmah
koriguje trener koji tokom cijelog
treninga bdije nad klijentom. Odnos

je strogo profesionalan, svaki trenu-

tak je maksimalno iskoristen, a ne-
potrebne konverzacije uopste ne-

ma, §to je kako smo poslije saznali,

dosta tesko postiéi sa domaéim kli-
jentima s obzirom na nasu tadicio-

nalnu pricljivost. Sa pitanjima smo.
naravno, sacekali kraj treninga.

- Jedno vrijeme sam sam trenirao, ali
zbog raznih obaveza nisam uspio razvi-
ti redovnu rutinu. Zato sam se odlucio
da ipak zatraZim pomo¢ da u $to kracem

n start

periodu dobijem maksimalne rezultate.
Imao sam i zdravstveni razlog jer sam
imao povredu sa

Bosanska snaha,

Giovanna Paparella,

vlasnica i jedan

od pionira fitnessa i
personalnog treniranja

uBiH

ski-

janja. Krenuo sam prvo na plivanje, ali
sumi i oni nakon nekog vremena prepo-
rucili da po¢nem sa nekim vjeZbama u

teretani. Sada sam se toliko navukao na
ovo da to smatram rutinom. Personalni
trener zaista pomaze kod motivacije jer
upravo je ona mnogima najveci
problem. Li¢ni trener nema mi-
losti za vase prenemaganje i iz-
govore koji nemaju opravdanje
- navodi razloge angaZovanja li¢-
nog trenera Edin Mehic¢.
On je inae vlasnik portala,Posao.
ba’; koji je tog jutra u sat vreme-
na opremu nekoliko puta oprao u
znoju.
- Ja sam ovdje veé godinu i po da-
na, dva do tri puta sedmi¢no ne
duZe od sat vremena. To je sasvim
dovoljno i pomoglo mi je da do-
dem do Zeljenog i zdravlja i izgle-
da. Iskreno, nisam mislio da ovo
mogu postiéi. Li¢ni trener vam
pokaze da su vasi limiti puno vis$i nego
$to mislite. Prezadovoljan sam rezulta-
tima, Ako ljudi Zele da postignu rezulta-
te i svoje zdravlje dugoroéno dovedu do
najviSeg nivou, mislim da je to vtlo tesko
bez personalnog trenera - dodaje Mehié.
Cijene usluga li¢nog trenera se kre¢u u pro-
sjeku od 30 KM pa navise po treningu ko-
ji traje 60 ili 90 minuta. Imajuéi na umu
domadi standard, Semi¢ kaze da klijenti
za sada uglavnom iz grupe onih sa prima-
njima nesto vi§im od prosjeka te da je ri-
je¢ uglavnom o pripadnicama ljepseg pola
svih dobi. Iako dominiraju doma¢i klijen-
ti, ima dosta i stranaca.
- Znam da je mnogima problem cijena,
ali stvarno mislim da bolje investicije ne-
ma. Sto se mene li¢no tice, ja sam osta-
vio pusenje i taj budZet sam iskoristio
za liénog trenera - kaze Mehié.

PLES OBUZDAVANJA SNAGE

Na pitanje kako je primati naredenja od

www.startbih.info



Zene li¢nog trenera, Mehié kaZe da razli-
ke nema.

- Imao sam i muskarce i Zene kao li¢-
ne trenere, ali nema razlike. Jedino me
zanima stru¢nost i predanost i posvece-
nost poslu, mada Zene nekada znaju bi-
ti okrutnije. I supruga Cesto ove dode pa
smo svi kao familija. Doduse, ona ipak
tjede dolazi jer sam ja stvarno postao
fanatik - kaze Mehié.

Potom, s osmjehom, opisuje odnos sa
trenerom.

- To je odnos pun mrZnje i ljubavi. Trener
vas zna dovesti do slabosti i izgubljeno-
sti i to nisu prijatne emocije, ali poslije
su naravno oni lijepi trenuci kada se vi-
de rezultati treninga. Vrlo je vazno $to
vam li¢ni trener nikada neée dozvoliti
da pretjerate, $to zna biti zamka jer vas
zna ponijeti pocetna snaga entuzijazma
i optimizma kada mislite da sve moZete.
Ovo je kao neki ples obuzdavanja snage,
odnosno pomjeranja limita. To se meni
desavalo kada sam sam radio jer sam se

> PERSONALNITRENER NIJE POMODARSTVO

Kako isticu nasi sagovornici na osnovu boga-
tog iskustva i prakse, razlozi za angazovanje
licnog trenera su sve vise motivisani zdrav-
stvenim problemima iako se nekada moz-
da cinilo da to ima vise veze sa pomodar-
stvom ili nekom vrstom statusnog simbola.
- Vjerujem da i danas ima i toga, ali ljudi
sada uglavnom biraju personalni trening
jer zele brze rezultate ili imaju neki stvar-
ni zdravstveni problem koji nisu uspjeli sa-
mi rijesiti pa su se odlucili za personalnog

trenera. Primjera radi, mnogi se obracaju
jerimaju povisen krvni pritisak, a dokaza-
no je da redovno i prilagodeno vjezbanje
pomaze njegovoj normalizaciji. Mnogi ima-
juproblema sa ledima i drzanjem zbog du-
gog sjedenja, a pravilno vjezbanje mnogo
pomaze kod problema bolnih leda. Kada
su u pitanju zdravstveni problemi, klijent
u tom slucaju mora imati dozvolu doktora
da moze vjezbati - ilustruje Semic.

REPORTAZA

znao opterecivati dok se ne povrijedim.
Bude tu scena i vriStanja i tjeSenja - sli-
kovit je Mehid.

U saradnji sa nutricionistima, pro-
grame ishrane za sve klijente uradi-
la je vlasnica kluba, bosanska snaha,
Giovanna Paparella, koja je i jedan
od pionira fitnessa i personalnog tre-
niranja u BiH.

- U bh. fitnessu sam veé 15-ak godi-
na, tatnije od 1999. kada sam nakon
udaje za Sarajliju doselila ovdje - ka-
Ze ova simpati¢na Talijanka, uz izvinje-
nje $to joj bosanski jo$ uvijek nije te¢an,
mada ga govori jako dobro.

- Cijeli Zivot sam se bavila sportom, a i
u Italiji sam bila trener. Kada sam dos-
la u Sarajevo bilo je logi¢no da radim
ono $to najbolje znam. Kursevi su od
pocetka bili dobro posjeceni, a radila
sam ¢ak i sa karabinjerima koji su bi-
li stacionirani u Sarajevu. Ono $to sa
sigurno$éu mogu reéi jeste da se po-
sljednje dvije, tri godine drasti¢no po-
vecala traZnja za personalnim treneri-
ma. Otvoreno je dosta fitness centara,
ljudi vi$e vode rac¢una o svom zdravlju
i nekako se razvila cijela jedna kultura
vezana za sport i fitness. Toga nije bilo
prije 20 godina. Sje¢am se da su ljudi
tada znali dolaziti u poderanim maji-
cama - prisjeéa se Paparella razvojnog
puta fitnessa u glavnom gradu.

Iako to nije uvijek slucaj, treba svakako
napomenuti da je jedna od velikih pred-
nosti rada sa li¢nim trenerom i prakti¢no
prazna teretana tokom treniranja pa tisi-
na i mir svakako pozitivno uti¢u i na efi-
kasnost samog vjezbanja.

start n



0 ZIVOTU NADE BUDISAVLJEVIC, SESTRE JOVANKE BROZ

Plakale smo sto

se udaje zaTita

Beogradska izdavacka kucéa Laguna nedavno je objavila knjigu,Nada Budisavljevié: moja sestra
Jovanka Broz". U nekoliko nastavaka objavit éemo ulomke knjige iz kojih éete saznati potpuno
nepoznate detalje iz Zivota Josipa Broza Tita. U ovom nastavku ¢ Citajte: Sta je Jovanka dogovorila
sa Naserom? Sta je Dobrica Cosi¢ napisao Titu? Da li su ljudi iz Titovog kabineta bili ludi?

> autor: Zarko Jokanovié

PLAKALE SMO STO
SEUDAJEZATITA

Jovanka je tek mnogo

kasnije pric¢ala kako

su je poslije rata pre-

komandovali iz Nisa

za Beograd. Tada,

dok smo bile male, ona nama o tome ni-
kada nije nijednu rije¢ rekla.

I sad, interesantno je kako je nama saop-
$tila da ¢e da se uda za Tita. Jednog dana,
1952. godine, dosla je i saopstila nam da
ée da se uda za Tita.

Nas dvije smo zanijemile, na isti na¢in na
koji smo zanijemile kad nam je saopstila da
nam je brat umro. To je bilo kao da nam je
saopstila da ¢e da se uda za svetog Petra. Ili
da ¢e da se uda za gospoda Boga. Jer Tito
Je tada bio ikona za sve nas, pa i za nju. I
ja sam uvijek govorila da se ona udala za
svoju ikonu. A za nas je isto tako bio ne Ziv
covjek - nego pojam. To $to smo ga jednom
vidjele sa prozora kako Seta u svom dvori-
Stu nista nije mijenjalo u nasem uvjerenju.
I kad nam je to saopstila, nas dvije nista
nismo rekle.

Otisle smo u $etnju. Ile smo od Topciderske
zvijezde naniZe.

Njene rije¢i da e se udati za Tita nas dvi-
je smo shvatile tako da ¢emo sada nas dvi-
je opet morati da se vratimo u dom. I kre-
nule smo ulicom od Top¢iderske zvijezde
ka sadasnjoj Mostarskoj petlji i toliko silno
pocele da placemo, koliko god smo mogle
da pla¢emo. Zacenile se od placa.

DOBROVOLJNA ODLUKA DA NEMA DJECE

Najvjerovatnije da je njena dobrovoljna

—
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odluka bila da nema djece. Jer bi to Titu
u tom trenutku moglo da naskodi. KaZzem,
najvjerovatnije, jer ja to ne znam.

Njena Zrtva je bila kompletna za njega.
Ona se od samog pocetka stavila u sluzbu
njemu, kao neko ko je posvecen, kao opa-
tica koja se posveti svojoj religiji.

Ona je amortizovala svaki udarac koji je
bio namijenjen njemu, sve neprijatne stva-
r1. I onda je glumila da je mnogo ja¢a nego
$to Je bila. DJeIovala je kao kremen-kamen,
kao Zena stijena, Bas- Celik. T to se kasni-
je zloupotrebljavalo protiv nje.

UBILJEDILA JE NASERA DA DOVEDE
ZENU U JUGOSLAVIJU

A u Egiptu se desila jedna interesantna
prica.

Jovanka je insistirala da Naserova Zena do-
de sa njim zajedno na Brione i da povede
i djecu. I pod tim uslovom je Naser pri-
hvatio da ona dode, da je dovede. Jer do
tada se ona nigdje nije pojavljivala, nigdje

se ziva vidjela nije. I znam da su Jovanka
i gospoda Tahia Naser postale vrlo do-
bre prijateljice i dosta bliske. Ja nisam bila
prisuma tokom njihovih susreta, ali znam
pri¢u o tome.

U Siriji se desilo daj je pao snijeg. A mi smo
dosliiz Egipta gdje je bilo veoma vruée. U
Grc¢koj je bilo hjepo, veliko OSV_]eZen_]e A
to putovanje traje tri mjeseca i vtlo je na-
porno. Posto smo i§li brodom, na brodu
bismo ostavljali dio garderobe i nosili bi-
smo samo ono §to nam je bilo potrebno
za posjetu zemlji u koju stizemo. Brod je
bio baza, posto se nije sve nosilo u sva-
ku zemlju.

Garderobe je bilo posvuda. Jovanka je ima-
la neke svoje bijele kofere, gdje je garde-
roba mogla da se vjesa. Pa je onda imala
i kofere za $esire. Pa kofere za ve$ i kofe-
re za cipele.

A $to se ti¢e poklona, koje su dobijali ¢la-
novi na$e delegacije na tim putovanjima,
znam da je jednom prilikom u Maroku



njihov kralj dao neke poklone od zlata i
da su se tu pojavile neke price da se nesto
desilo sa tim poklonima, ali ne znam ta¢-
no $ta. Neki problem je ispao.

POSVETA DOBRICE COSICA TITU

Tito i Jovanka su dobijali mnogo knjiga.
Kad izade nova knjiga, oni su dobijali te
knjige.

Jos uvijek se sje¢am posvete koju je Dobrica
Cosi¢ napisao Titu na prvoj stranici svoje
nove knjige,Deobe”. Sje¢am se, isli smo na
put u Afriku i taman je izasla ta njegova
knjiga. I on je donio tu knjigu i poklonio
je Titu, sa velianstvenom posvetom, koju
sam ja, naravno, naucila napamet.,

A u posveti je pisalo:

,,Drugu Titu, pod ¢ijim je imenom na-
rod mog jezika izrastao u vijekove sebi i
svijetu.”

To je bila njegova posveta, to se meni be-
skrajno dopalo.

I ja sam, kao i na$ prevodilac Jovanka
Luki¢, bila odusevljena $to ¢e Dobrica
Cosi¢ biti na tom putu. I Jovanka Lukié
mene upozna sa Dobricom. I ja se oduge-
vim $to ¢e on tu da bude. Jer, ja sam svo-
jevremeno bila predsjednik neke literarne
sekcije, pa smo mi zvali Dobricu Cosi¢ada
dode kad je izasla njegova knjiga,,Daleko
je sunce”. Jer, svi smo bili odusevljeni tom
knjigom. I on je dosao i pri¢ao nam nesto.
Naravno, ja nisam nista priéala‘ Drugi su
pricali. I sada na tom putu u Afriku pojav-
ljuje se Dobrica Cosi¢ kao ovjek. Realan
c¢ovjek. Jer do tada je bio samo pojam. I,
ja sva odusevljena, zinem da kazem kako
mi je beskrajno drago da ga sretnem, a on
me presijece i kaze:

»Nemojte samo da mi kaZete da sam bio
vaSe ispitno pitanje na maturi.”

I ja za¢utim — od tad pa nadalje.

A on je na tom putu u meni i u Jovanki
Luki¢ nasao dobre slusaoce, pa nam je pri-
¢ao svasta. Nas dvije se naveliko na tom
putovanju druzimo sa njim. Jer Cosié je
pri¢ao druge stvari, a ne samo o politici.

TITO JE PITAO DA LI SU LJUDI 1Z
NJEGOVOG KABINETA LUDI

A kad sam krenula da zavr§avam te for-
malnosti da me prime na posao, da sku-
pljam dokumenta i idem na ljekarski pre-
gled, morala sam da donesem uvjerenje
da nisam osudivana i da nisam pod istra-
gom. I jednog dana za ru¢kom Tito kaZe:
»Pa dobro, do kad ¢es vise da skupljas te
papire? Sta ti sad treba?”

JakaZzem:

»Ireba mi uvjerenje da nisam pod istra-
gom i da nisam osudivana.”

A on me pogleda potpuno zapanjeno i
kaze:

,Ko ti to trazi?”

Jakazem:

,Pa, iz Kabineta mi traze.”

A on grune:

,Pa, jesu li oni ludi?! Pa oni su te gleda-
li kako rastes u ovoj kuéi, gledaju te sva-
ki dan ovde!”

I tako iznerviran, baci kasiku, znam da
smo neku supu jeli, i ode u kabinet da zo-
ve svog Sefa Kabineta da mu kaZe da to
odmah zavrsi.

Sutradan sam donijela samo legltlmacgu,
oni su to samo prep1sah i nisam &ekala vi-
$e ni dana da se to zavrsi.

NOSIO0JOJ JE KAFU U KREVET

Zivot u UZickoj 15 je bio organizovan ta-
ko da si po njemu mogao da navijes sat.
Sve se precizno i do detalja znalo.

Tito je ustajao svako jutro u Sest sati, pa
onda ode i pro$eta po basti sa psom. I vidi
dali je procvjetao neki cvijet, da li je neki
list pao. Sve je znao. Jovanka za to vrije-
me jos uvijek spava, jer ona je bila no¢na
ptica. Ona je radila do jedan ili dva sata
nocu. Obavljala je te svoje poslove veza-
ne za organizaciju Zivota u kudi. A onda je
ujutru volila da spava negdje do devet sati.
Tito je u sedam sati doruckovao, obi¢no u
svom kabinetu. Potom bi sjeo za svoj pisa-
¢i sto u kabinetu i po¢injao posao.

A onda bi, kad napravi svoju prvu pauzu
poslije jutarnje poste, odlazio u kuglanu
da pravi njoj kapucino. Na nekom vele-
sajmu je dobio taj aparat, na italijanskom
§tandu, i veoma je volio da kuha kafu na
taj nacin. Njega je zanimala ta tehnika i
kako to radi, njega je sve to vrlo intereso-
valo. I svako jutro je odlazio u tu kuglanu,
napravi tu kafu, pa je stavi na neki poslu-
Zavnici¢i tu kafu odatle odnese Jovanki u
njenu spavacu sobu. Svako jutro je to ra-
dio, punih dvadeset pet godina, kuhao joj
je kafu i nosio je u njenu spavacu sobu.

I njih dvoje tu zajedno piju kafu, u toj spa-
vacoj sobi. Tu oni kafenisu, pri¢aju, pot-
puno sami. I to su bili njihovi najljepsi tre-
nuci. Ispijanje kafe je bio njihov trenutak,

kad oni pricaju, dogovaraju se, planiraju. Ja
nisam prisustvovala tome. Jer poslije toga
svako ide svojim poslom. Jer oni su obav-
ljali cjelodnevni posao. Cijelog dana su bi-
li angaZovani. On se ponovo vraca svojim
obavezama. Ili ide negdje ili se vraca u svo-
ju radnu sobu. A ona se bavi svojim oba-
vezama, orgamzuje zivot u kuéi.
U jedan sat je bio ru¢ak. To se znalo i to
je bilo pravilo i nikada se nije pomjeralo
vrijeme rucka, osim u slucaju da posto-
je neke druge obaveze. Poslije toga Tito
ode u svoju biblioteku da malo odspava.
Mogao je da zaspi u trenutku i bilo mu je
dovoljno pola sata, ne vise. I isto tako bi
se u trenutku budio.
U sedam sati je vecera. Ta¢no na vrijeme i
tacka. Postovao se taj red: sedam — jedan
— sedam. E, sad to moZe da se mijenja ako
imaju neke druge obaveze ili zvani¢ne po-
sjete. Ali ova rutina je prosto bila stalna.
Sto se jela tice, to je funkcionisalo ovako.
Konobar predlozi §ta bi bilo za jelo i do-
nese Jovanki na odobravanje taj prijedlog.
Ona bi se nekad slozila, a nekad zatrazila
nesto drugo, i to bi onda bio jelovnik koji
je ona odobrila. Ona je vodila racuna sta
Tito smije da jede, a Sta ne. Vise je vodila
rauna o njegovom nego o svom zdravlju'
Ona, kad odobrava taj jelovnik, vodi racu-
naio tome. Nikad to nije bilo prejedanje.
Taé¢no u odredeno vrijeme se doruckuje,
ruda i vecera, kad nema drugih obaveza.
I to je bio zakon.
Jovanka nije vodila ra¢una o njegovim lije-
kovima. Pio je ono §to je propisano. Poslije
jela konobar donese tabletu koju treba da
popije i on je popije. Da li su to bili neki
vitamini ili nesto drugo, to ne znam. To
je tako funkcionisalo.
A, pored njih dvoje, niko od mene vise
vremena u toj kuéi nije provodio. Oni ko-
ji su tu radili bili bi jednu smjenu i odla-
zili. A ja sam tu bila i po dvadeset Cetiri
sata dnevno.

U narednom nastavku:

Sta je Sofija Loren radila na Vangi?



OSVRT NA FILM )
ljubaviiprastanjelilprihvatanje

Knjige su kao i ljudi, a ljudi su kao knjige, te kada im istekne vrije-
me, zasluZuju da se od njih oprostimo dostojanstveno. Osvrt na film
Geniza nasih snova, redateljke Lide Lidije Hrgi¢, okviru Bh. doku-

mentarnog filma 2 Sarajevskog filmskog festivala

D rise: Lejla Somun-Krupalija

u kojoj smatramo da smo, domaéi” Mislimo da smo dijelom
necega $to smatramo svojim, a zapravo to svoje ne pozna-

jemo kako treba. Onda u nevjerici sluSamo o obi¢ajima, mjestima,
¢injenicama, zaprepasteni da je i to dio nase sredine. U pogresno
shvacenoj interkulturnoj sredini Sarajeva, mozda ba§ uprkos toj
pletori razlicitih religija i tradicija, mnogo je toga jo§ neotkrive-

nog. Lida Lidija Hrgi¢ nam tako otkriva jednu sarajevsku tajnu, jednu jevrejsku taj-

nu Sarajeva, a koja se zove geniza.

Talmud nalaZe da vjerski spisi budu skriveni, sklonjeni ili, dana$njim rije¢nikom, at-

hivirani i deponovani u prostor koji se zove geniza (hebrejski korijen g-n-z, imenica

geniza, sli¢no arapskom korijenu dZ-n-z od kojeg imamo imenicu dzenaza). Iz geni-

ze ¢e se prikupljeni spisi, knjige, molitvenici ili sve §to u pisanom obliku sadrZi pri-

zivanje Boga, sahranjivati, kao $to je obicaj bio u Sarajevu, na Jevrejskom groblju na

Kovac¢i¢ima. Niko ne zna gdje je tatno mjesto sarajevske genize na Jevrejskom gro-

blju, ni mjesta gdje su se knjige odlagale u genizu prije sahrane, ni samog mjesta gdje

su sahranjene knjige, molitvenici i drugi spisi.

Kroz sjecanja i objasnjenja Jevreja iz Sarajeva, kao i retrospekcije uloge glavne glumi-

ce filma, saznajemo viSe o tome §ta geniza znadi, o tradiciji genize u Sarajevu, te prak-

si sahranjivanja knjiga u genizu.

Hrgic vjesto ispreplice dokumen-

tovanje istorije i znacenja genize

u Sarajevu kroz ucesée Morisa

Albaharija, Danila Nikoliéa i

Gordane Girt, sa jedne strane, i

glumackim i mterpretacgama oZiv-

ljavanja tradicije genize. Glumica

nam docarava doZivljaj unuke ko-

ja iz Amerike dolazi u Sarajevo

kako bi, kroz tradiciju genize, is-

punila Zelju svoje bake, te baki-

ne istroSene vjerske knjige i zapi-

se sahranila na Jevrejskom groblju

u Sarajevu. U posljednjem pismu

od bake je naucila da su ,knjige

kao i ljudi a ljudi kao knjige, te

kada im istekne vrijeme, zasluzu-

D esi se da otkrijemo da nikada nismo ¢uli za nesto u sredini

PREPORUKE

MILAN
DAMJANOVIC
AKA KAVAC
DZ0, REPER IZ
PRIJEDORA

Film: Inception, u rezi-
ji Christopera Nolana.
Lopov koji krade korpo-
rativne tajne, a koristi se
snovima. Misterija ko-
ja otvara veliku mastu.

Knjiga
Posta Post Oﬁ‘zce autor
Charles Bukowski. Cov]ek

koji je ¢itav Zivot proveo u

kafanama kada je imao no-

vaca, na ulici kada nije,au
oba slu¢aja maksimalno pijan. Pisac je
znadajan dio Zivota proveo radeci kao
postar, a ovo djelo je upravo o doga-
dajima iz tog perioda.

CD: Bad Copy,

Krigle. Rep grupa

iz Beograda, meni

medu najdraZima.

Odli¢an na¢in da poslusate kvalitetan
rep i uz to da se dobro ismijete.

Predstava: Ler, rezija Sladana Kilibarda.
Provokativnom temom otvara o¢iiosta-
la ¢ula. Komad o paklu droge i urba-
nom Zivotu mlade populacije.

Web strana: www.tarzanija.com Jedan
od boljih na¢ina kako da se dobro ismi-
jete! Skup lju-

dikoji svaku

temu ozbilj-

nog ili ne-

ozbiljnog karaktera pretvore u opstu
sprdnju.

ju da se od njih oprostimo dostojanstveno’. Ona nas provodi kroz danasnja klju¢na mjesta jevrejske prisutnosti Sarajeva: Muzej
Jevreja, Askenasku sinagogu, Stari hram u okviru Muzeja Jevreja, te samo Jevrejsko groblje na Kovaci¢ima. Njeni dozZivljaji sa tih
mjesta dokumentovani su pri¢ama koje se doticu genize, ali i puno drugih tema: vece prisutnosti Jevreja u Sarajevu prije 75 godi-
na, te krvavog danka holokausta i stradanje]evreja Sarajeva. Unuka, pohodedi Jevrejska sveta mjesta, ljubi mezuzu na dovratcima,
pali svijecu za Sabat i time dodatno progiruje svakodnevnicu judaizma, koja se ovim filmom predstavlja. Dr. Eli Tauber ucestvu-
je u produbljivanju znanja gledalaca o jevrejskim molitvama i obi¢ajima.

Sahranjujuéi bakin molitvenik, unuka prolazi dramati¢ne trenutke gotovo oZivljavanja traume stradanja. Ona tim ¢inom polaga-
nja molitvenika u genizu istovremeno sahranjuje i svoja sjecanja, te sje¢anja onih kojih vise nema.

Unuka izvr§ava ono §to joj je baka u svom posljednjem pismu ostavila u amanet, a gledaocima se otvara jedna nepregledna rizni-
ca tradicija Jevreja Sarajeva. Film se doti¢e mnogo razlicitih aspekata i mozda ¢e ga trebati pogledati jo§ jednom da se uhvati sva-
ka nit poruka kojima je protkan. Kao i svako dobro djelo koje nakon ponovnog i§¢itavanja otkriva dijelove za koje skoro ne mo-
Zemo povjerovati da ih nismo primjetili ili pro¢itali ranije.

MozZemo ostati zahvalni Lidiji Hrgi¢ $to je na svoj nacin, i kroz svoju tradiciju, predstavila univerzalne teme ljubavi, prastanja i
prihvatanja.
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navi- Essential serija, < rpming
povoljan suvozac

navi® Essential serija uredaja od 5 i 6 inca dijagonale dodirnog zaslona - donosi inovativne navigacijske funkcije za ugodnu
voznju do vaseg odredista. To¢ne i detaljne upute za skretanja i odabir prave vozne trake, kao i obavijesti o prometnim
zagusenjima, sacuvat ce vas stresa i ustedjeti vrijeme. Otkrijte popularne trgovine i restorane iz Foursquare® baze podataka.
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MIBO Komunikacije d.o.o., Radiceva br. 15, Sarajevo, Bosna i Hercegovina
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