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ZENICI DONACIJA VLADE ZAKAZANA PRODAJA HOTELA OGAJNLZELJEZNIGAR

SVICARSKE 4,75 MIL. EURA INTERNACIONAL U ZENICI PORAZEN U ZENICI } STA PITI TOKOM VRELIH DANA
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ZENICI DONACIJA VLADE SVICARSKE 0D
4,75 MILIONA EURA

Gradonacelnik Zenice Fuad Kasumo-

Vi€ potpisao je u zgradi Parlamentarne
skupstine BiH Sporazum o finansiranju i
projektu izmedu BiH, FBiH i Grada Zenice,
kojim se osigurava realizacija donacije
Vlade Svicarske u iznosu 4,75 miliona
eura za Projekt prikupljanja i preciS¢ava-
nja otpadnih voda u naSem gradu.
Sporazume o grant sredstvima za na$
grad uz gradonacelnika Kasumovica
potpisali su zamjenik predsjedavajuceg
Vije¢a ministara BiH i ministar finansija i
trezora Vjekoslav Bevanda, direktor Ureda
KfW-a u Sarajevu Matthias Schmidt-Ro-
sen i ambasadorica Svicarske u BiH
Andrea Rauber-Saxer.

“Dok se odlazeéa Vlada ZDK hvali kako je
dobila kredite i dodatno zaduzila gradane
Zenice i ZeniCko — dobojskog kantona,
Gradska uprava i gradonacelnik Zenice
rade na privlacenju raznih fondova i
besplatnih sredstava za Grad Zenicu.
Poslije Ki\W-a koji je krajem proSle godine
za ovaj projekat u naSem gradu donirao
13,5 miliona eura, danas smo potpi-

sali Sporazum sa Vladom prijateljske
Svicarske koja donira 4,75 miliona eura
za prikupljanje i tretman otpadnih voda u
Zenici. Ovo sve se moZe vezati za proje-
kat Zelenih gradova gdje je nas grad jedini
iz BiH uSao u Zelene gradove Europe.
ZeniCani ¢e u narednom periodu svjedo-
Citi mnogim za grad pozitivnim projektima
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koji se tiCu zastite okolisa”, izjavio je Fuad
Kasumovic, gradonacelnik Zenice.

Za projekat Ciji je cilj unaprijediti uslove
Zivota stanovnistva i zastititi okolis u
Zenici i okolini ukupni troSkovi Ce iznositi
19.266.687 eura. Finansiranje je osigu-
rano bespovratnim sredstvima “KfW-a” u
iznosu 13.516.696,89 eura i Svicarskog
“Secoa” u iznosu od 4.750.000 eura, kao
i doprinosima Grada Zenica za nastavak
izgradnie biciklistiCkin staza u iznosu
1.000.000 eura i JP “ViK” od 800.000
eura. )

Ambasadorica Svicarske u BiH Andrea
Rauber-Saxer izjavila je prilikom potpisi-
vanja Sporazuma, da je ideja, ne samo
izgradnja postrojenja za preciScavanje

s CE MINISTARD

voda, nego i cjelokupno uvodenije tehno-
logije, ali i izgradnja kapaciteta i pruzanje
usluga gradanima.

“Svicarska je ve¢ doprinjela i uspostavlja-
nju postrojenja za snabdijevanje vodom.
Ovo je samo logi¢an nastavak uspjesne
saradnje sa Gradom Zenica”, izjavila je
ambasadorica Rauber-Saxer.

Direktor Ureda KfW-a u Sarajevu Matthias
Schmidt-Rosen je izrazio zadovoljstvo

da i KfW ucestvuje u ovom za gradane
Zenice vaznom projekiu.

“Ovo je i nastavak dobre saradnje koju
imamo sa Zenicom, ali i s preduze-

¢em Vodovod i kanalizacija”, kazao je
Schmidt-Rosen.

SREDNJOBOSANSKI KANTON |
ZA DVIJE LISTE LIJEKOVA BIT CE
IZDVOJENO 14 MILIONA KM!

Vlada Srednjobosanskog kantona, na
prijedlog ministra zdravstva i socijaine
politke Nikole Grubesica, usvoijila je

listu lijekova koji se mogu izdavati i
propisivati na teret sredstava obave-
znog zdravstvenog osiguranja Zavoda
zdravstvenog osiguranja SBK. Vlada

je usvaoijila i listu lijekova iz prioritetnog
programa za teSka stanja i oboljenja, za
Sta Ce se izdvojiti skoro 14 miliona KM.
— Na ove dvije liste povecan je broj
generickih, kao i zasticenih lijekova —
istaknuo je ministar Grubesic.

Broj generickih lijiekova povecan je sa
96 na 108, a broj zasticenih lijekova sa
590 na 724. Udio domacih proizvodaca

lijiekova na ovim listama je 36 posto,
Sto znaci da je svaki treci lijek koji se
izdaje na recept u Srednjobosanskom
kantonu, proizveden u BiH.

Sredstva koja Zavod za zdravstveno
osiguranje SBK izdvaja za finansiranje
nabavke lijekova za 230.000 osigura-
nika, u posljednjih sedam godina su
skoror udvostrucena. Za lijekove na
recept 2011. godine izdvojeno je sedam
miliona KM, a ove godine planirana su
sredstva od 13,2 miliona KM.



SVEUCILISTE/UNIVERZITET

Spremni za izazove
informaticke buducnosti !

FAKULTET
INFORMACIJSKIH
TEHNOLOGIJA

- Poslovna informatika
- Informacijske tehnologije

FAKULTET
ZDRAVSTVENIH
STUDIJA

- Sestrinstvo
- Fizioterapija i radna terapija
- Sanitarni inZenjering

FAKULTET
PRAVNIH
NAUKA

- Opce pravo
- Kriviéno-financijsko pravo

FAKULTET
POSLOVNE
EKONOMIJE

- Poduzetnicki menadZment
- Financije, raGunovodstvo i
revizija

Osnovni studij (I. ciklus) 3+2i4+1;
magistarski studij (Il. ciklus);
doktorski studij (IIl. ciklus)

Osnovni studij (I. ciklus) 3+2i4+1;
magistarski studij (Il. ciklus)

Osnovni studij (I. ciklus) 3+2i4+1;
magistarski studij (Il. ciklus);
doktorski studij (IIl. ciklus)

Osnovni studij (I. ciklus) 3+2i4+1;
magistarski studij (Il. ciklus);
doktorski studij (1ll. ciklus)

Medunarodni master studij (MBA)
Medunarodni doktorski studij (PhD)

b )5 SVEUCILISTE/UNIVERZITET ,VITEZ*

Skolska 23, Travnik, +387 30509 750, +387 30 509 763
www.unvi.edu.ba info@unvi.edu.ba

REKTORI PRIVATNIH SVEUCILISTA SPREMNI
NA SURADNJU S JAVNIM SVEUCILISTIMA

U petak, 13.srpnja, u zgradi Univerziteta
modernih znanosti — CKM, Mostar, odr-
Zana je 5. sjednica Skupstine Asocijacije
rektora privatnih sveucilista/univerzi-
teta. Sukladno prethodno definiranom
dnevnom redu na sjednici se raspravljalo
0 akademskoj mobilnosti nastavnika i
suradnika, financiranju visokog obrazo-
vanja u Bosni i Hercegovini, ujednaca-
vanju standarda studija na sveucilistima/
univerzitetima u privatnom vlasnistvu,
uskladivanju visokog obrazovanja s
potrebama trziSta rada i sl.

Predsjednik Asocijacije rektora privatnih
sveuciliSta prof.dr. Mirko Pulji¢ (rektor
Sveucilista/Univerziteta ,VITEZ®) ista-

knuo je kako sveuciliSta u privatnom
vlasniStvu medusobno suraduju, a dokaz
tome je kako je kazao, postojanje spo-
menute Asocijacije, osnovane polovicom
proSle godine. Dodao je kako su spremni
na suradnju s javnim sveucilistima o
¢emu su poslali pismo predsjedniku
Rektorskog zbora javnih sveucilista, no
joS uvijek nisu dobili odgovor.
»Zapazamo da tu ima nekih disonancija
izmedu javnog i privatnog sektora u
visokom obrazovanju®, istaknuo je prof.
dr. Mirko Pulji¢, ponovivsi kako su izrazili
spremnost da suraduju kako bi studenti
imali ujednaceniji tretman.

Uz predstavnike Sveucilista/Univerziteta
VITEZ* Vitez, sjednici su prisustvovali i
predstavnici Sveucilista ,Hercegovina“
Mostar, Univerziteta modernih znanosti
— CKM, Mostar, Evropskog univerziteta
,KALLOS* Tuzla, Evropskog univerziteta
Brcko Distrikt BiH, Univerziteta Travnik

u Travniku i Internacionalnog Univerzi-
teta Travnik u Travniku. Na ovoj sjednici

sudjelovali su i mr. Damir Ljubic, direktor
Centra za informiranje i priznavanje doku-
menata iz podrucja visokog obrazovanja
te DZenan Omanovic, Sef Odsjeka za
informiranje i suradnju.
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TRAVNIK
NOVI PODUZETNICI IZ BIZNIS
INKUBATORA BEEZONE

BUSOVACA - KRESEVO

FEDERACIJA
Bl
IZDVOJILA
100.000
KM ZA
SANACIJU
PUTA |
KLIZISTA

Federalni ministar prostornog ure-
denja Josip Marti¢ i nacelnik Opcine
Busovaca Asim Meki¢ potpisali su
Ugovor o sufinanciranju radova za
Projekt ,Sanacija KliziSta i putne ko-
munikacije u MZ Bare, stari put Gudel;

Nakon Demo Day-a, odrzanog u Centru
za edukaciju mladih, BeeZone biznis
inkubator dobio je svoje prve poduzetni-
ke, a uskoro i prva startup preduzeca. Od
ukupno jedanaest prezentovanih biznis
ideja, koje su polaznici BeeZone Startup
akademije razvijali tokom dva mjeseca,
njih pet je proslo u sljedecu fazu projek-
ta, u kojoj Ce biti podrZani u osnivanju
startup preduzeca.

Biznis ideje, koje je strucna komisija
ocijenila kao najinovativnije i od najvi-
Se potencijala za uspjeh na trZiStu su:
Creativa NosTra — Mirela DZini¢, MK-
CNC — Muamer Kargi¢, Body and Beauty
Lounge — Adila Hori¢, Total Business
Consulting — Enisa Mahmutovi¢ i AVIS
— proizvodi i poluproizvodi od drveta —
Ammar Halilovic

-Cestitamo nasim polaznicima koji su
uspijeli proCi u sljede¢u fazu projekta,

POLJOPRIVREDNICIMA KONACNO
STIZE 90 MIL EURIZ IPA 2

a one kojima to ovaj put nije poslo za
rukom, pozivamo da nastave raditi na
razvoju svojih biznis ideja i prijave se za
naredni poziv koji ¢emo uskoro objaviti.
Sve navedene aktivnosti, u okviru Bee-
Zone Startup akademije, realizujemo u
sklopu Projekta “TRIK za nove mogucno-
sti u zapoSljavanju i poduzetnistvu”, koiji
finansira Europska unija, kroz projekat
“Podrska lokalnim partnerstvima za
zapoSljavanje. — kazali su nam u BeeZone
biznis inkubatoru.

—Bare® uiznosu od 100.000 KM.

U svrhu realizacije navedenog
Projekta, Opc¢ina Busovaca izdvoijit ce
sredstva u iznosu od 68.270,57KM.

Takoder iz Federacije BiH izdvojeno

je 50 000 KM za Projekt energij-

ske ucinkovitosti “Utopljavanje JU
Srednja Skola KreSevo — ugradnja
toplotne fasade”, te su federalni
ministar prostornog uredenja Josip
Marti¢ i nacelnik Opcine KreSevo
Renato Pejak danas potpisali Ugovor
0 sufinanciranju radova za navedeni
Projekt.

Opc¢ina KreSevo, u svrhu realizacije
navedenog Projekta, osigurat ce
sredstva u iznosu od 39.531 KM.

PRVI JAVNI POZIVI NA JESEN

Poljoprivrednici i institucije iz BiH koji
ispune kriterijume, dobice 90 mil EUR iz
IPA fondova, najavio je ministar vanjske
trgovine i ekonomskih odnosa BiH Mirko
Sarovic, izvjeStava ATV.

BiH je ostala bez novca za poljoprivredu i
ruralni razvoj iz IPA 2 fondova u perio-
du od 2014. do 2017, jer nije ispunila
osnovni preduslov — usvajanje StrateSkog
plana ruralnog razvoja, Sto se desilo tek
pocetkom ove godine.

Ministar spoljne trgovine BiH izjavio je da
su sredstva na raspolaganju naredne tri
godine.

— 0d toga, najvedi dio koristi imace
neposredni proizvodaci, Sto je novost

u odnosu na neke ranije slucajeve i
programiranja u nekim drugim oblastima
—rekao je Sarovic.

Iz Direkcije za evropske integracije
uvjeravaju da nijedan nivo vlasti u BiH
nece moci sam da upravlja novcem EU
namijenjenim poljoprivredi, nego ¢e sve
zavisiti od izbora Evropske komisije.
Trecina novca je namijenjena za projekte

u ovoj godini.

— S obzirom na to da je strategija
ruralnog razvoja usvojena 2018. sektor
poljoprivrede je mogao biti uvrsten u
Drzavni program IPA 2018. U njemu je
predvidena podrska u oblasti poljoprivre-
de i ruralnog razvoja, sigurnosti hrane,
veterinarskih i fitosanitarnih standarda

u vrijednosti 30 mil EUR — porucili su iz
Direkcije za evropske integracije.

Za sredstva iz IPA fondova moci e da
se prijave svi poljoprivrednici iz BiH. Prve
javne pozive Ce na jesen realizovati UNDP
u okviru projekta EU4Biznis, izvjestila je
ATV.
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OV TRAVNIK
USVOJEN REBALANS BUDZETA U

IZNOSU 0D 25,

Opéinsko vije¢e Travnika usvojilo je reba-
lans budZeta za ovu godinu u iznosu od
25,7 miliona konvertibilnih maraka Sto je
povecanje za preko 6 miliona maraka u
iznosu na prvobitno usvojeni budzet koji
je iznosio
18,2
miliona
maraka.
Pove-
Canje
budZeta
za 6 mi-
liona KM
dolazi
nakon
nedavno
usvojene
odluke o kreditnom zaduZenju u ovom
iznosu za rekonstrukceiju i izgradnju
infrastrukture.

RijeC je o kreditu sa rokom otplate od 12

7 MILIONA KM

godina uz kamatu od 2,5 posto. Kredit-
nim sredstvima finansirat ¢e se 14 infra-
strukturnih projekata, a rijec je uglavnom
0 lokalnim putevima i gradskim ulicama,
te jednom lokalnom vodovodu i kanali-
zacionoj
meZi.
Dodatna
namjen-
ska
sredstva
koja su
dobijena
sa visih
nivoa
vlasti
700.000
KM od
Vlade FBiH i 500.000 KM od Vlade SBK
Ce se iskoristiti za nastavak izgradnje
srednjoSkolskog centra za smjeStaj uce-
nika Srednje mjeSovite Skole Travnik.

ZAVOD ZA OVISNOSTI
PROVODI EDUKACIJU _
IZVIDACA U KAMPU BORACKO

JEZ

Dobra prevencija podrazumijeva educi-
ranje Sto veceg broja mladih adekvatnim
tehnikama. U tom pravcu JZU Zavod

za bolesti ovisnosti Zenitko-dobojskog
kantona, uz edukacije uCenika, roditelja

i profesionalaca koji rade sa mladima,
svake godine posjeti i kamp Borackog je-
zera. Prilika je to da se kroz pripremljene

radionice miladi izvidaCi dodatno ospo-
sobe da lako kaZzu NE drogama, ali i da
kroz svoje djelovanje uce svoje vrsnjake
ovim vjestinama. Ove godine u smjeni su
i izvidaci iz Novog Pazara pa ova edu-
kacija ima i medunarodni karakter. To je
posebno prisutno u Cetvrtoj smjeni koja
je interetniCkog karaktera. Posebno je
zadovoljstvo raditi sa izvidacima, rijeCi su
mr.sc.SedinaHabibovica, jer su otvoreni

i visoko motivirani za nova znanja. Tome
doprinosi i priroda u kampu kao i iskusniji
izvidacCi koji su sada vodnici ili nacelnici
smijene. Uvijek preporucujemo mladima
ukljucenije u aktivnosti izvidaCa. Biti Clan
takvog dobrog tima je samo po sebi
zastita od brojnih izazova kojima su mladi
izlozeni.

ZAKAZANA
PRODAJA

HOTELA
INTERNACIONAL

U ZENICI

Stecajni upravnik za preduzecée Zeljeza-
ra Zenica u steCaju,Mirza Jaric, objavio
o0glas o prodaji poslovnog objekta
Hotel “Internacional” usmenim javnim
nadmetanjem.

Oglas je objavljen na osnovu Odluke
Skupstine i Odbora povjerilaca steca-
nog duznika Zeljezara Zenica u steCaju.

Na prodaji je predmetna nekretnina u
vlasniStvu ovog pravnog lica procjenje-
na po stalnom sudskom vjeStaku gra-
devinske struke na iznos od 9.180.000
KM a $to je i poCetna cijena u javnom
nadmetanju za kupovinu predmetnog
objekta po principu “videno kupljeno”.

U usmenom javnom nadmetanju po
ovom oglasu svako podizanije cijene
ne moze biti ispod 10.000 maraka.

Prodaje Ce uspjeti ako se pojavi samo
jedan kupac koji ispunjava uslove ovog
oglasa.

Usmeno javno nadmetanje po ovom
oglasu odrzat ¢e se na licu mjesta na
recepciji Hotela u utorak, 7. augusta
tekuce godine sa pocetkom u 13 sati.



DVADESET GODINA VITESKE

Svojevremeno je ugledni njemacki struc-
njak za menadzment, Peter Drucker ka-
za0: ,Kada vidite uspjesnu tvrtku, znajte
da je jednom netko donio hrabru odluku.*
Ata tvrdnja, ili konstatacija uglednog
Nijemca asocira na poznatu viteSku tvrtku

Ecos, jer su hrabru odluku donijela dva
brata Rajkovic, Franjo i Anto i njihove
supruge, Mira i Josipa, kada su bratskim
dogovorom odlu€ili od uspjeSne zajednic-
ke tvrtke Economic odvoijiti dio programa
prodaje i proizvodnije i osnovati novu
tvrtku Ecos. | pocetkom srpnja, Ecos,
vlasnistvo Josipe i Ante, slavi 20 godina
postojanja, 20 godina, moZe se slobodno

TVRTKE ECOS

reci, rasta, razvoja i uspjesnog poslovanja
sanjani i dosanjani san vrijednog bracnog
para, Ciji uspjeSan put, nakon Skolovanja,
sada skupa s njima, nastavljaju i idu i
njihova djeca. | lijepu obljetnicu, dvadeset
godina vrlo uspjesnog rada, svecano i
veselo, uz brojne uzvanike, proslavili su

i obiljezili u petak navecer, no 0 samoj
proslavi, nesto kratko cemo reci kasnije.
Zasto? Pa zato Sto sve ono Sto Ecos radi
i postize, zasluZuje prednost nad veselom
proslavom jubileja.

A Ecos zasluZuje pozornost
svake vrste pa tako i medija, jer svojim
primjerom svjedoGi kako se moze i u
teSkim ekonomskim uvjetima, u ,nesre-
denoj“ i nefunkcionalnoj drzavi, praviti
vrijedni gospodarski iskoraci kakvih, bar u
BiH, i nema mnogo. Sto to Ecos svrstava

eces

u kategoriju vrijednih primjera i isticanja,
ako se zna da ova tvrtka po mnogo ¢emu
i ne spada u sami vrh bosanskohercego-
vackih tvrtki i bosanskohercegovackog
gospodarstva. Medutim, podaci koje
¢emo prezentirati jasno ,govore” zasto
Ecos zasluzuje i ovaj novinarski prostor,
zasto zavrjeduje pozornost i Sire drustve-
ne javnosti, zaSto moze, i treba, u mnogo
¢emu i mocnijim i jacim tvrtkama sluZiti

kao pozitivan primjer. Naime, Ecos ima
samo 130 uposlenih koji prave ¢ak 58
milijuna KM prometa i godiSnje, kroz
PDV, u proracun uplacuju 6,5 milijuna
KM. Je li vrijedno pozornosti i isticanja
kao pozitivan primjer, kada u ovo tesko
vrijeme kada su iseljavanja masovna, pa i
u snaznom gospodarskom sredistu kakvo
je Vitez, toga u Ecosu nema il je tek po-
neki, povremeni, sporadicni slucaj. Kako
to, Sto te radnike ,drzi* ,veze* za Ecos,
mogli bi, i sigurno hoce, upitati se neu-
puceni. Pa, evo, re¢i ¢emo, mnogo toga




Sto, uostalom nije nikakva tajna, Sto zna
i potpisnik ovih redaka, a potvrdu svojih
spoznaja dobio sam uz ,¢asSicu razgovo-
ra“ s Antom Rajkovicem ,pater familias,
kako bi ga mogli oznaciti. Kaze nam on,
inace i predsjednik Udruge poslodavaca
Vitez, da uposleni u Ecosu, redovito,

do 10. u mjesecu primaju svoj 0sobni
dohodak koiji je, naglaSavamo, znatno,
znatno, iznad federalnog i drzavnog
prosjeka. Place variraju, od plus
do minus 15% visine iznosa,
zavise od mjesecnog i godisnjeg

svojim radom i trudom zaradili“, kaze
nam Anto Rajkovic.

Ecos je osnovan pocetkom
srpnja 1998. godine, poznat je po
proizvodniji fleksibilnih cijevi, a brojni
certifikati i medunarodna priznanja dokaz
su vrhunske kvalitete Sto je i vrijedna
,ulaznica“ na brojna trZista, uz BiH,

Crnu Goru, Sloveniju, Hrvatsku, Srbiju,
Makedoniju, Italiju, Austriju... | po struc-

na adrese, a ujedno uspostavljena je

i razgranata servisna mreza u ¢ak 30
bosanskohercegovackih gradova. ,Kod
nas, naglasava Rajkovi¢, nema vecih
amplituda u proizvodnii, prodaji, u visini
primanja, prava i broja uposlenih.

Kazu, ,lideri smo na balkanskom po-
drucju u proizvodnii i prodaji fleksibilnih
cijevi, ugledni smo distributeri vodoma-
terijala, centralnog grijanja i hladenja
najpoznatijin europskih proizvodaca.
Sve ovo pobrojano, naravno uz prava i
standard uposlenih koja i dalje zelimo i
poboljSavati, hocemo zadrZati i uCvrstiti
na$ status na trzistu. Sve to hoéemo

i moZzemo radom, trudom i poStenim
odnosom prema svojim uposlenici-

ma, kupcima, poslovnim partnerima i
druStvenoj zajednici. Povjerenje se dugo i
mukotrpno gradi i stvara, a vrlo lako gubi,
stoga mi to nikada i nikako ne¢emo sebi
dozvoliti®.

A kako odlaske,
iseljavanje, masovno i zabrinjavajuce
zaustaviti, pitamo Antu Rajkovica. ,Vrlo
teSko. Jer taj je problem uhva-
tio velikoga maha. Pojedinacni
primieri, iskoraci s takvim
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u podbacaju, mjesecna prima- i
nja su i tada, daleko, daleko
iznad spomenutih prosjeka.

Redovito, svake godine, paiu

najtezim vremenima, uposlenici

Suaill nakanama nikako nisu dovoljni.
Istina, treba isticati pozitivne
primjere, davati im vecCi znacaj,

ey
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su primali regres za godisniji
odmor, bozicnice, i jedno i drugo |
maksimalnog iznosa zakonom
dozvoljenog. Trudnice i porodilje
imaju sva zakonska prava koja
se maksimalno postuju. Djeca
radnika na studiju, pa i u srednjim Skola-
ma imaju stipendije, svojim umirovljenici-
ma svakog Bozi¢a dodijeljuje se novCana
pomoc i vrijedni poklon paketi prehram-
benih i drugih potrepstina.

,Ma mi smo kao jedna velika obitelj, a
nasa je prednost $to smo mogli birati
svoje uposlenike i izabrali smo vrijedne,
poStene i strucne ljude. Osobni dohoci i
sve druge beneficije, ako ih tako mozemo
nazvati, nisu nikav dar nego su to oni

nim ocjenama i priznanjima, ali i broju
proizvedenih komada, Ecos je vodeci
proizvodac fleksibilnih cijevi na prostoru
Balkana. | danas Ecos proizvodi vise

od 1,2 milijuna fleksibilnih cijevi, raznih
promijera i duzina. Uz to, Ecos se vrlo
uspjesno bavi maloprodajom i veleproda-
jom robe iz programa kupaonica, grijanja
i hladenja. Trenutno imaju viSe od 300
ugovorenih veleprodajnih kupaca u BiH
kojima se roba tjedno besplatno dostavlja

LZuhvatiti“ i politiGari, institucije,
mi gospodarstvenici, vjerske

i druge institucije. Na Zalost,
mi smo jo$ uvijek daleko od
takve, nuzne u svakom slucaju,
sinergije“.

Na Ecosovoj sveCanosti obiliezavanja
dvadesete godiSnjice osnivanija, rada i
djelovanja bilo je blizu 600 uzvanika -
uposlenika, prijatelja obitelji Rajkovic,
kolega gospodarstvenika., poslovnih
partnera iz desetak zemalja okruzenja,

iz Njemacke, Austrije, Italije... Bilo je
svec€ano, veselo, zabavno, slavljenicki,

a lijepim pjesmama i glazbom, na opce
zadovoljstvo, zabavljali su ih Ivana Mari¢
i njezin bend. A na samom pocetku
svecCanosti prigodnim rijeCima zahvale

i Cestitarskim, okupljenim su se obratili
slavljenik Anto Rajkovic, njegov sin Bo-
jan, izvrni direktor Ecosa, u ime poznate
njemacke tvrtke Vaillant, direktor za regiju
Jugoisto¢ne Europe Mario Opacak, u ime
kupaca Hasan Imamovic, viasnik tvrtke
Elektrometal iz Zivinica te viasnik tvrtke
Herz iz Austrije, Gerhard Glinzerer.




8 | www.superinfo.ba

FOKUS

NAGELNICI SREDNJOBOSANSKIH OPGINA
POSJETILI LAJPCIG
KAKO RIJESITI ZBRINJAVANJE OTPADA U
CETIRI OPCINE LASVANSKE DOLINE?

Nacelnici Cetiri srednjobosanske opcine
Travnik, Novi Travnik, Vitez i Busovaca,
zajdnosa direktorima komunalnih pre-
duzeca posietili su njecaki grad Lajpcig
koji je partnerski grad Travnika kako bi se
upoznali sa nekim od modela zbrinjavanja
i prerade otpada.

Delegacije iz SBK posjetila je postrojenje
za odrZivo upravljanje otpadom Crobern
i mehaniCko-bioloSko postrojenije za
preradu otpada. Saradnja Cetiri opcine

iz LaSvanske doline koja je zapocCela u
decembru proSle godine sa partnerima iz
Njemacke trebali rezultirati do rjeSenja za
proces upravljanja otpadom u Travniku,
Novom Travniku, Vitezu i Busovaci. Sve
Cetiri opCine izdvajaju velika sredstva

za zbrinjavanj orpada na Regionalnoj
deponiji u Zenici.

Koncept odrzivog upravljanja otpadom za
opcine srednje Bosne provodi Weichert

Consulting, T&T business consulting i
InfraRes GmbH uz podrsku Instituta za
infrastrukturu i upravljanje resursima
Univerziteta u Lajpcigu.

Projekat se trenutno nalazi u fazi izrade
studije zbrinjavanja komunalnog otpa-
da koju radi njemacka agencija koja je
provela sva istrazivanja na podrucju ove
Cetiri opCine, kazao je nacelnik Opéine
Travnik Admir Hadziemric, te dodao da
komunalni otpad za Nijemce nije ot-
pad,vec je komunalni otpad koji mi sma-
tramo za otpad je sirovina za prozvodnju
energije i drugih elemenata.

-Nema nove deponije, ovdje govorimo

0 farbrici i 0 nacinu prikupljanja otpada.
Projekat konkretno podrazumijeva kom-
pletno znanje, funkcionisanje, prikupljanje
otpada i izgradnju postrojenja za obradu
otpada koji onda postaje sirovina, a
konacni cilj je da ono $to se ne moze
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reciklirati ide u RDF gorivo kao gorivo za
cementaru i termoelektranu, te samo ono
§to ne moze ici ni u RDF gorivo, ato je
vrlo mala koli¢ina otpada ide na deponiju
MoSc¢anica“, istaknuo je ovom prilikom
HadZiemric.

Osigurana sredstva

Njemacko Ministarstvo okolisa osiguralo
je sredstva za izradu studije za izgradnju
Centra za upravljanje otpadom koji bio
rijesio viSegodisnji problem Cetiri opCine
LaSvanske doline. U Travniku je pred-
stavljen koncept samoodrzivog gospo-
darenja otpadom za opcine Travnik, Novi
Travnik, Vitez i Busovaca.

Studija ¢e se raditi u naredne dvije
godine i vrijedna je 200.000 eura. Cilj je
implementacija projekta koji ¢e kostati
izmedu 5 i 7 miliona eura.
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JESTE LI ZNALI DA U MINUTI MOZE NESTATI
SVE STO STE STVARALI CIJELI ZIVOT?

DOMOS

Sve Sto je potrebno za sigurnost Vaseg doma.

Potres, pozar, poplava, provalna krada... samo su
neki od rizika koji nam svakodnevno prijete.

Jeste li znali da u minuti moze nestati sve $to ste stvarali cijeli Zivot?

Dom je nase sigurno utociSte. Skupo plaéamo njegove kvadrate, dizemo kredite, ulazemo u
njega, pomno uredujemo i punimo brojnim uspomenama.

Kako biste se zastitili od nezeljenih rizika ugovorite DOMOS - jedinstven paket osiguranja imo-
vine koji pruza potpuno i kvalitetno osiguranje Vaseg doma.

Zasto ugovoriti DOMOS?

. Pruza kvalitetna pokrica

UkljuCuje pokrica od najcescin rizika i to od prirodnih i ljudskih faktora, kojima smo svakodnev-
no izlozeni.

. Fleksibilan i (u potpunosti) prilagoden vasim potrebama

Sami odabirete Sto zelite osigurati: gradevine ili i stvari kucanstva.

Osigurati mozete stalno ili povremeno nastanjen objekt, samo gradevinski dio ili gradevinski dio
| pokretnine zajedno.

Sami odabirete svoju kombinaciju pokric¢a, Sto znaci da iz paketa mozete ukloniti jedan, dva ili tri
dodatna rizika.

. Pruza potpunu zastitu osigurane imovine

Zbog jedinstvenog modela osiguranja na NOVU vrijednost, Sto znaci da se u slucaju nastanka
osiguranog slucaja nadoknaduje naknada potrebna da se uniStena gradevina ili pokretnina dove-
de u NOVO stanie.

Paket osiguranja imovine DOMOS obuhvaca osiguranje do pune vrijednosti Sto znaci da ne po-
stoje ograniCenja ili tzv. limiti i podlimiti kod isplate Steta. Osiguranicima se isplacuje puni iznos
Stete bez ogranicenja.

Besplatni info telefon

el EUROHERC

OSIGURAN]JE d.d.

03800 300 22
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PROJEKAT PODZENINIH KONTEJNERA KAO
ZAJEDNICKI PROJEKAT
"ALBA ZENI

T

CA" DOO | GRADA ZENICA
o

Treasure raw materials.

“ALBA Zenica”d.o.0. Zenica jejedan od
najvecih sakupljaCa iskoristivih materijala
u BiH, koji na godiSnjem nivou sakupi
viSe od 14.000 tona starog papira i vise
od 1.000 tona PET-a i folije.

Prema Pravilniku 0 ambalazi i ambalaz-
nom otpadu razlikuje se Sest vrsta amba-
laznog materijala, a to su papir, plastika,
staklo, kompozitni materijal, poznat kao
tetrapak, te metal i drvo. Prema ovom
pravilniku, ove godine u Federaciji BiH
kvota za sakupljanje primarne ambalaze
iznosi 35 odsto, Sto je vrlo visoka kvota
zbog Cega operateri sistema sakupljanja
otpada moraju potpomoci selektivno sa-
kupljanje primarnog ambalaznog otpada.

“ALBA Zenica” d.0.0. Zenica je u saradnji
sa Gradskom Upravom, koja je prepozna-
la prednosti ovakvog nacina prikupljanja
otpada, na 12 lokacija u gradu postavila
podzemne kontejnere, koji su namijenjeni
za odvojeno odlaganje komunalnog i
iskoristivog otpada.

Na jednoj lokaciji postavljena su Cetiri
kontejnera, od kojih su dva namijenjena
za komunalni otpad, jedan za papir ozna-
¢en plavom bojom i jedan za PET/foliju
oznacen Zutom bojom.

Prednost ovih kontejnera je Sto su
ukopani, a na povrsini su vidljivi koSevi za
ubacivanje otpada. Na taj naCin sprijecit
Ce se razbacivanije otpada, neugodan
miris iz kontejnera kao i njinovo paljenje.

Zahvaljujuci ovakvom nacinu odlaganja,
sprijecit Ce se okupljanje pasa lutalica ali i
drugih Zivotinja.

Projekat podzemnih kontejnera je za-
jednicki projekat drustva “ALBA Zenica”
d.0.0. Zenica i Grada Zenica.
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FARMA MAGARACA U ZAVIDOVICIMA

Farma magaraca u Zavidovi¢ima, jedina
registrovana u BiH, u narednom preri-
odu planira dalji razvoj, a prva ulaganja
odnosice se na sadrzaje etno turizma. U
toku je preuredenie ljetnikovca u restoran
domace hrane, a za kraj 2019. planirana
je i gradnja etno sela.

Vlasnik farme Alen Jusupovic istiCe za
Portal eKapija da je joS rano govoriti 0
buducem izgledu etno sela, ali da ¢e
vjerovatno biti u duhu ruralnog turizma i
tradicije tog kraja.

— Bitno je naglasiti da u ovaj projekat
ulazemo vlastite prihode, tako da to ne
ide brzo kao projekii sa velikim pocetnim
kapitalom, ali ako za 10 godina vidimo
san koji i budni sanjamo, bicemo zado-
voljni i sretni, — istiCe.

Ukupna povrSina farme je oko 30 dunu-
ma i ima 53 magarca. Jusupovi¢ objas-
njava da su jos na jako malom kapacitetu
proizvodnje mlijeka, pa u jeku sezone
proizvedu svega nekoliko litara.

— 0d jedne magarice u prosjeku mozemo
dobiti 2,5 dcl, a nekada i 3 dcl mlije-

ka, ovisno o ispasi i sezoni. Magarace
mlijeko je u narodu poznato kao najbolji
lijiek za plucne bolesti. U samom pocCetku
smo bili skeptici, ali sada smo uvjereni
da je upotreba magare¢eg mlijeka najbolji
nacin prevencije i rjieSavanja plu¢nih
tegoba kao Sto su bronhitis, astma, kasal]
hripavac, kolitis, — kaze Jusupovic.
Dodaje da mlijeko sadrZi imunoglobuline,
vitamine A, D i E, bogato je esencijalinim
masnim kiselinama, te sadrZi nizak nivo

_RAZVLIA RURALN
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somatskih celija i mikroorganizama.
Takode, ima 60 puta viSe vitamina C od
kravljeg mlijeka. Zbog svega ovoga, kaze,
cijena 100 ml mlijeka je 10 KM.

Ne postoji posao koji se ne isplati

Nas sagovornik istice da su trenutno
jedina pravno registrovana farma ma-
garaca koja se profesionalno bavi ovim
poslom. ObjaSnjava da je sve krenulo kao
studentski projekat kojeg su podrzali GEA
institut iz Banjaluke, USAID i Univerzitet u
Sarajevu.

— Sa tom podr§kom krenuli smo ne
zZnajuci Sta nas Ceka. Put je zanimljiv i,
malo je reci, trnovit. Od jednog magarca,
Satora i psa, uz Zelju da se uspije, moja
porodica i ja danas smo vlasnici prediv-
nog gazdinstva, — dodaje.

KaZe nam da ne postoji posao koji se ne
isplati ako ga Covjek obavlja odgovorno,
posteno, hrabro i bez stresa. Sa ekonom-
skog aspekta, dodaje, pocetna ulaganja
su velika.

— Ekonomisti navode da postoje tri fakto-
ra uspjeha jednog biznisa, a to su novac,
ljudi i ideja. U naSem slucaju novac nije
igrao prvu i najvazniju ulogu. Bila je to
ideja, koja je okupila ljude, odnosno moju
porodicu. U petoj godini smo dosli u
tacku pokrica Sto je jako brzo gledajuci
mnoge druge biznise i projekte. PoCetna
ulaganja su velika, a na3a sreca je bila
§to smo unijeli u ovaj posao ono Sto
smo imali od ranije — zemljiSte i odredeni
gradevinski materijal, — prica Jusupovic.

iU

RIZAM

Nabavka nove opreme

Ono §to je farmi neophodno, istice nas
sagovornik, je automatizacija proizvodnie.
— Sve radimo rucno, ekstenzivnim naci-
nom, tako da planiramo nabavku opreme
koja bi nam olaksala rad kako u Stalama
za magarce, tako i u proizvodnji kozme-
tike. Nalazimo se u prelomnom trenutku
gdije se veC osjeca potreba za radnim
masinama.

Jusupovi¢ kaze da podsticaja za poljopri-
vredu ima, ali kako objaSnjava, niko ih ne
donosi na tacni, ve¢ se mora “zaroviti”

u nekoliko zakona, podzakonskih akata,
pravilnika i uredbi.

— Pocev od opstinskih do federalnih ni-
voa, uvijek mozete naci neki od programa
podsticaja. Nekada to nisu podsticaji koji
Se odnose na proizvodnju, ve¢ programi
za projektne prijedloge gdje morate po-
znavati materiju pisanja projekata kako bi
uspijeli dobiti novac. Procedure su takode
komplikovane, pa je za neke potrebno
predati desetak zahtjeva po raznim osno-
vama. Naravno, za skoro svako uvjerenje
ili potvrdu koju izdaje drzava morate platiti
administrativnu taksu.

Kozmetika na bazi magareceg mlijeka
uskoro u trgovinama

Na farmi u Zavidovi¢ima kozmetika se na
bazi magareceg mlijeka, odnosno kreme,
sapun, Sampon i balzam za usne, do sko-
ro proizvodila u kucnoj izradi.

—Vec nekoliko dana smo pravno regi-
strovani i za taj posao, tako da od iduce
sedmice kozmetiku Saljemo u Institut u
Sarajevu gdje ¢e se uraditi sve potrebne
analize kako bi se nasa kozmetika zakon-
ski mogla naci na policama.

Jusupovi¢ nam otkriva da je u planu i
proSirenje palete proizvoda, Sto Ce sve
biti certifikovano.
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Vrijedido 13.08.2018. ili do isteka zaliha

SEZONSKO
SNIZENJE

od 15.07. do 15.08.2018.

Hladnjak Perilica rublja - Perilica rublja

art.: DFR-3120A art.:  WM-F8042 art.: EW6F428WU

Komb. hladnjak
art:RK611 PW4

-326 lit - A+ - 800 okr/min -8kg.

-rashladni dio: 229 Iit, -ukupna zapremnina -Dkg -broj okretaja: 1200 rpm
zamrzivacki dio: 97 lit (netto): 239 -volumen bubnja za & . -PerfectCare 600

- At -54x61x170 cm pranje: 42| -(SensiCare)

-vrata: lijevo/desno -At - Attt

ol =il Quadro uadro A Electrolux

gorenje

G0§NA
5 5

GODINA GODINA
\GARANCIJE \GARANCIJE

6 rata po
99 % } 68908 63,"m 145988

y
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- dimenzije: (8)135,50x(d)36x(v)85cm
- materijal: iveral
- boja: bijela/hrast sonoma

PROIZVEDENO

Komoda Leo

- dimenzije: (§)150x(d)40x(v)94cm
- materijal: |vera| 1 18
- boja: bijela/sherwood

Komoda Selena S10

- dimenzije: ()135x(d)39x(v)105cm
- materijal: iveral

- boja: hrast lefkas

196

ko | , R

- Hrast Cinder 4284 - Hrast Elegant

- B L
!

Polica Dino 7
- dimenzije: (3)204x(d)24x(v)39m  76:88

59,%

—_——
e ———
I
L—_—_—__ - materijal: iveral
da 2025 - boja: natur/bijela
Komoda 2D 11900
- dimenzije: ($)90x(d)36x(v)85cm :
- materijal: iveral 99 00

- boja: bijela/hrast sonoma

Polica Milo

- dimenzije:
(5)30x(d)30x(v)72cm
- materijal: iveral

- boja: hrast sonoma

Komoda Vana 2D4S

- dimenzije: (5)150x(d)43x(v)85cm
- materijal: iveral

- boja: bijela/hrast sonoma

139

PROIZVEDENO

Toaletna komoda Astral

- dimenzije: (8)115x(d)40x(v)78,50cm
- materijal: iveral
- boja: bijela

1208

- I-I-rast-FIexen 4783

Klub stol Mocca
- Dimenzije: 1300x900mm
- H=500mm

- bijelo / natur lak 1 99

MDF4BK
ﬁﬁ[

EXPERTS

[ |
Relax. We have it

- Hrast Cottage 8731
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ATIF
DUMPOR IZ
MOSTARA
POBJEDNIK
,»] RAUNIK
OPEN-A"

Internacionalni majstor Atif Dumpor

iz Mostara pobjednik je Sahovskog
turnira ,Travnik Open 2018“ sa osvo-
jenih 5,5 poena, koliko su osvojili i
novi reprezentativac BiH, Rijad Burovi¢
(FM), ZeniCanin Goran Trkulja (IM) i
najprijatnije iznenadenje turnira, mladi
Ermin Sinanovi¢ iz Zivinica.

Glavni favorit turnira, velemajstor Mar-
kovic je bio tek Sestoplasirani.

Travnicki Sahisti su bili dosta uspjesni

i osvojili sedam nagrada: Dzenan
Dautovic sa 4,5 poena najbolji je u
konkurenciji igraca rejtinga do 2.200,
Tarik EkmeScic sa istim brojem bodova
takoder prvi u grupi do 2.000 bodova
rejtinga, dok su Ivan Raji¢ i Almir Kukic
u toj grupi osvojili drugo odnosno trece
mijesto.

(Slika s ovim mladim covjekom )
Nagrada za najboljeg domaceg Sahistu
pripala je Smailu Dautovicu (NM),

dok su najuspjesniji domaci kadeti bili
Mehmed Topoljak i Sajra Dedic.

INVESTITOR ZELI GRADITI
FUDBALSKU

Inzenijeri koji za potrebe investitora u NK
Celik Aydina Olguna rade na projektu
planiranja izgradnje objekta buduce
fudbalske akademije, boravili su danas u
zgradi Gradske uprave. Tokom sastanka
sa Emirom Deli¢em, Sefom Odsjeka za
imovinsko — pravne poslove, gospoda
Yavuz Serdar Guney i Umut Gungor dobili
su sve potrebne informacije vezano za
proceduru koju je potrebno ispoStovati
kako bi se pristupilo realizaciji ovog pro-
jekta Ciji bi investitor bio gospodin Olgun.

“lmamo iskustvo sa ovakvim projektima.
Iza nas su uspjesno realizovani projekti
fudbalskih trening centara i akademija

u Turskoj, Rusiji i jo$ nekim drzavama.
Ovaj projekat kojeg u Zenici Zeli realizovati
gospodin Olgun, po svemu bi bio jedin-
stven i svrstao bi vas grad medu one sa
definitivno najboljom fudbalskom i uopste
sportskom infrastrukturom u regionu”,
kaze Yavuz Serdar Guney, jedan od vode-
¢ih ljudi YSG Construktion iz Istanbula.

Buduca fudbalska akademija NK Celik
prostirala bi se na povrsini od oko 22.000
m2 na lokaciji PlandiSte — Kamberovica
Cikma.

“Zelimo da u Zenici stvaramo vrhunske
fudbalere i sportiste koji Ce nositi dres
Celika i sa Bilinog polja odlaziti u najbolje
evropske klubove. Zenica je fudbalski
grad u to sam se uvjerio. Nas cilj je

AKADEMIJU NK CELIK

evropski Celik i mi ¢emo ga uz pomo¢
navijaca, sponzora i gradonacelnika
Kasumovica ostvariti”, kategoric¢an je
Aydin Olgun.

Tokom kraceg susreta gradonacelnika
Zenice sa investotorom Olgunom i Sefom
stru€nog Staba Celika Adnanom Orne-
kom, gradonacelnik je Cestitao upravi,
strucnom Stabu i igracima na borbenosti
i pobjedi protiv ZeljezniCara, te zazelio
sreéu Geliku u nastavku Premijer lige BiH.
“Celik svima u Zenici mnogo znagi i jako
nam je vazno da postize dobre rezultate.
Klub i investitori uvijek ¢e imati podrSku
Grada u zakonskim okvirima i spremni
smo tako podrZati i projekat fudbalske
akademije. Gospodina Olguna zamolio
sam da se ubrzaju stvari oko angazmana
novih igraca iz inostranstva kako bi 5to u
nastavku sezone imali jos kvalitetniji tim”,
kaze Fuad Kasumovic, gradonacelnik
Zenice.
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_ OCAJN]
ZELJEZNICAR

PORAZEN U ZENICI:
DEDIC POGODIO ZA VELIKO

Celik je u 2. kolu Premijer lige Bosne i
Hercegovine na Bilinom polju docekao
ZeljezniCar, a na kraju u jednoj jako dobroj
utakmici slavio pobjedu rezultatom 1:0.
Prvih 45 minuta u potpunosti je pripalo
domacim fudbalerima koji su potpuno
nadigrali favorizovane goste iz Sarajeva.

Krenuli su igraci Celika ambiciozno i u
Sestoj minuti propustaju kolosalnu $ansu.
Okic je izasao sam pred Kjosevskog,

ali golman Zelje udensom odbranom
spasava svoj gol.

Imao je potom Blagojevic u 29. minuti
prvi Sut u okvir gola Celika, ali je Dujkovic
siguran, da bi u 45. minuti Celik propustio
jos$ jedan zicer. SalCinovic je sam pred
golom, ali Pavi¢ ga uspijeva blokirati i
spasiti svoj gol.

Prvo poluvrijeme okon¢ano je dobrom
§ansom za goste. Pavi¢ se nasao na ne-
koliko metara od gola i Sutirao je glavom,
neprecizno preko gola i na odmor se
otiSlo nerijeSenim rezultatom 0:0.

Celik i u nastavku kreée ofanzivno. Imali
su odmah na otvaranju drugog poluvre-
mena Sansu da iskoriste konfuziju u od-
brani Plavih, ali su se spetljali u kljucnim
trenucima meca.

SLAVLJE GELIKA!

U 52. minuti Zeljo ima veliku $ansu.
Prvo udarac Rodina brani Dujkovi¢, a u
nastavku akcije BakraC ne uspijeva zabiti
Sa sva metra.

Tek u 73. minuti Curjuri¢ sa 30-ak metara
dobrim Sutem pokuSava nesto napraviti,
lopta odlazi preko gola. Kontrolisao je
Zeljo loptu u tim trenucima, ali do prave
Sanse jednostavno nisu mogli da dodu.

Zato je svu nemoc Plavih Celik iskoristio

u 83. minuti. Mladi Sehi¢ koji je tek uSao

u igru gubi duel sa Okiéem, ovaj nesebic-
no upoSljava Dedica koji pogadaza 1:0 i

erupciju odusevljenja na Bilinom polju.

Do kraja Zeljeznitar nije mogao nista.
Celik je zadrZao prednost i slavili su veliku
pobjedu nad ocCajnim i potpuno indisponi-
ranim timom sa Grbavice.

Premijer liga BiH, 2. kolo:

Celik — Zeljeznicar 1:0 (Dedi¢ 83[))
CELIK: Dujkovié, Bevab, Vrhovac, Dedié,
Dilaver, Salcinovi¢, Okic, Karamatic,
Livaja, Jamak, SiSic.

ZELJEZNICAR: Kjosevski, Pavi¢, Curju-

ri¢, Bakrac, Krpic, Blagojevi¢, Zajmovic,
Veselinovi¢, Vranjes, Osmankovic¢, Rodin.

EDIN . .
TESKEREDZIC
IZABRAN ZA
PREDSJEDNIKA
NK TRAVNIK

Skupstina NK Travnik izabrala je Edina
Teskeredzica za novog predsjednika
kluba, a izabarn je i novi Upravni od-
bor koji broji 11 ¢lanova. Medu njima
je i Sest Clanova stare Uprave.

Clanovi Upravnog odbora, pored
predsjednika Edina Teskeredzica, su
Dzenan Kos, Midhet Sarajcic, Sead
Bahtovi¢, Muhamed Softic, Alen Isic,
Kenan Vrbanjac, Alen Cogic, Arnes
Rosi¢, Adnan Satrovi¢ i Amir Hujdur.

Skupstina NK Travnik je odrZana zbog
izuzetno loSih rezultata u protekloj se-
zoni u kojoj su ,,veziri ispali i iz Prve
lige Federacije BiH, te zbog Cinjenice
da je predhodni saziv Uprave dao
ostavku.

NK TEKAVNIh)
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SMOTRA FOLKLORA
GRADISGCE 2018

Kulturno-umjetnicko drustvo ,Gradina“

iz GradiSca organiziralo je ove nedjelje 8.
Smotru folklora — Gradisce 2018. Pored
domacina, pred mnogobrojnom publi-
kom, predstavili su se clanovi KUD ,Kolo
Dubravsko” iz Capljine, KUD ,DoboSnica*
iz Lukavca, KUD Mladost Suha iz Zivinica,
BZK ,Preporod” iz Viteza, KUD ,Zeljezara“
iz Zenice te Ansambl Bosnia Folk.

Prije same smotre odrzan je defile kroz
Gradisce, a na samoj smotri publika je
imala priliku uzivati u brojnim narodnim
igrama i vokalnim izvedbama izvornih
muzickih numera.

Kako kazu iz KUD Gradina, smotrom se

pokuSava oZivljavati i njegovati tradicijska
kulturna bastina Bosne i Hercegovine,
koja je danas nazalost na marginama
druStvene zbilje i u koju lokalna zajed-
nica minimalno ulaze. Kroz smotru se

Zeli predstaviti sve ono Sto radi Drustvo
osnovano davne 1974. godine sa osnov-
nim ciliem promocije, oCuvanja i zastite
folklornog i kulturno-historijskog naslijeda
kako GradiSca, tako i naSe Zenice.

Osim toga istog dana je otvorena obnov-
liena prostorija u DruStvenom domu u
okviru projekta Tradition and Technology:
Using Education and Culture to Engage
Youth in Gradisce kojeg finansira USAID,
a realizuje Medunarodna organizacija za
migracije (IOM) u saradniji sa KUD Gradi-
na-GradiSc¢e. U okviru projekta renovirana
je jedna prostorija, nabavljen sav potre-
ban inventar za organiziranje besplatnih
kurseva engleskog jezika, njemackog
jezika i informatike, a koji ¢e se odrZavati
u naredna tri mjeseca.

“LICA LAFORE”,
PRICA O
RIJETKOM
ZDRAVSTVENOM
POREMECAJU
KOD DJECE,

U PROGRAMU
SFF-A

Dokumentarni film “Lica lafore” koji
donosi pricu o borbi jedne porodice
protiv teSkog neuroloSkog oboljenja la-
fore, najtezeg oblika epilepsije ljudskog
roda, nasao se u zvanicnoj selekciji
24. Sarajevo film festivala (SFF).
ViSestruko nagradivani film autora
Denisa Boijica, raden u produkciji
Radio-televizije Republike Srpske
(RTRS), bit ¢e prikazan 15. augusta u
okviru selekcije BH film, saopceno je
iz Sluzbe za komunikaciju i promociju
RTRS-a.

Ova bolest pogada djecu iz punog
zdravlja u ranoj adolescenciji. Od nje
su oboljele sestra Tatjana i Milana Ga-
jic, a Tatjana je vec izgubila bitku protiv
ovog “neprijatelja” dok se jo$ protiv nje
bore Milana Gaji¢ i Almina Salki¢ (18)
kojoj je bolest dijagnosticirana prije
vise od pet godina.

Lafora je bolest opisana jos prije 100
godina, malo je istrazivanja uradeno, a
posliednji medicinski kongres posve-
¢en lafori odrzan je 1989. godine.

Dvadeset i ¢etvrto izdanje Sarajevo
film festivala trajat ¢e od 10. do 17.
augusta, a otvorit ¢e ga film “Hladni
rat” oskarovca Pavela Pavlikovskog
koji je za ovo ostvarenje, na nedavno
zavrSenom 71. Kanskom festivalu,
nagraden za najbolju reziju.

“HFINK O o8 N KO [
ARYUNAL A nokPERR CanrT,

BT TR
MEHHCA BOJHTRA

&
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“OSTAJTE OVDJE”,
PRVA POZORISNA PREDSTAVA NA OTVORENOM

U Zenici je u ponedijeljak po prvi put

odigrana jedna predstava na otvorenom.

Teatarski poetsko-muziCki performans
,0stajte ovdje” odigran je u sredistu
Zenice, u okviru ovogodiSnjeg Zenica
Summer Festa.

Studio Teatar, u koprodukciji sa Bosan-

skim narodnim pozoriStem i u izvedbi
viSestruko-nagradivanih glumaca i prvaka
zenicke drame, postavio je na impro-
vizovanim pozorisnim daskama jednu
aktuelnu muziCko-poetsku predstavu,

koja problematizuje odlazak velikog broja
mladih ljudi i svojevrsni je omaz nekim od
najvecih bosanskohercegovackih pisaca.

U performansu ,Ostajte ovdje®, koji je
premijerno odigran na dakama Bosan-
skog narodnog pozorista, u okviru Medu-
narodne kulturne manifestacije ,Zenicko
proljece 2018.%, igraju Miki Trifunov,
Faketa Sahhbegowc Avdagic, Irfan
Kasumovi¢, Zlatan Skolji¢, Jasmina Se-
hanovi¢ i Nusmir Muharemovic¢. Koncept
i reZiju potpisuje Nusmir Muharemovic,
dok je za vizuelni identitet zaduzen Mirza
Begovic.

,0stajte ovdje“ muzicko — poetski
performans Studio Teatra u svojoj verziji
na otvorenom prostoru produciran je u
okviru ljetne manifestacije Zenica Sam-
mer Fest.




1 AFRODITA

COS

METICS

TuSiranje ¢e odsad biti vasa omi-
liena zadaca! Gelovi za tuSiranje

Kozmetike Afrodita doCaravaju
omamljujué¢e mirise i ugodne

osjecaje. Ne samo da ce temeljito
oCistiti vaSu kozu, ve¢ ¢e je i cjelo-

energiju. ViSe su nego dobrodo-
$ao suputnik za dobar pocetak ili

zavrSetak dana.

COTTON FLOWER

Kremasti gel za tusiranje 250 ml

Obogacen ek-
straktom pamuka
i dragocjenim
proteinima svile u
kontaktu s vodom
pretvara se u bo-
gatu formulu koja
njezno Cisti kozu,
daje ugodan
miris i daruje joj
osjecaj savrsene
mekoce cvjetova
pamuka.

LAVANDER

Uljni gel za tusiranje 250 ml

Formula s
eteri€nim uljem
umirujuce
lavande njeguje
kozu, €ini je
mekom, glatkom
i daje joj ugodan
miris. Osigurava
relaksaciju tijela i
duha i tijela.

SWEET ALMOND
Uljni gel za tusiranje 250 ml

Rasko$ bogate njege
pod tuSem! S ekstrak-

tom mati¢ne mlijeci,
proteina badema i

ulinog kompleksa kozu

intenzivno njeguije te

pomaze pri sprje¢ava-
nju njezina isusivanja.
Posebno je prikladan

za suhu kozu.

SICE[]
AR

L Vo

|z tajanstvenih vrtova cvijec¢a gelovi za tuéirahje
SECRET GARDEN pruZaju romanticne cvjetne uZitke:

e njeznog cvijeta magnolije,
e drazesnih ruza,

e divlje orhideje i

e romanti¢nog boZura.

Pzt it

SAfroditin popés 24 pudovaje

1. Zastita za lice

- Age Defence krema za lice SPF 25- srednja zastita,

lagana osvjezavajuca formula

- Sensitive krema za lice SPF 30- visoka zastita,
posebno pogodna za osjetljivu kozu

3. Do predivnog ljetnog izgleda i blistave koze s MARELADOM!

Jer bez nje ne mozemo zamisliti Afroditino ljeto!

- Sun Care marmelada za ubrano tamnjenje
- Sun Care marmelada F10
- Sun Care marmelada suhu ulje sa Sljokicama

2. Zastita za tijelo

- Mlijeko za zastitu od

suﬁca SPF 30

- Mlijeko za zastitu od sunca SPF 20
- Mlijeko za zastitu od sunca SPF 10
- Suho ulje za zastitu od sunca SPF 6

4. nakon sunéanja

ATRCHDIITA

2
=

- Jogurt za tijelo sa 100% kokosovom vodom

- Mlijeko nakon suncanja IceEffect koji ima ucinak hladen-
ja, obnove, smirivanja s aloe verom i provitaminom B5
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TRIKOVI UZ KOJE RUZE | BUKETI
0STAJU SVJEZI | DO DVIJE SEDMICE

CvijeGe ne stavljajte u blizinu posude s
vocem, ne rezite ga obicnim makazama,
vodu mijenjajte svaka dva danai slo-
bodno u vazu dodajte gaziranog soka ili
iscijedite pola limuna.

Kako bi se cvijece dulje odrzalo u vazi,
dobro mu je lagano skratiti stabljiku i
odrezati je ukoso Cistim nozem ili vrtnim
Skarama. Obine makaze treba izbje-
gavati jer one stiSCu i gnjeCe stabljiku,
zbog Cega cvijece brzo propada, a kosi
rez omogucuje bolji dotok vode. Vaza
obavezno mora biti oprana.

Zelite li da cvijece u vazi Sto dulje traje
najbolja je mlaka i odstajala voda, a do-
bro je i odmah skinuti listove sa stabljika
jer se tako hranjivi sastojci nece trositi

i na lisce. Isto tako, cvijece nije dobro
stavljati u prehladnu vodu. Cvjecari tvrde
da ce napola uvenuli buket ozivjeti ako
stabljike nakratko uronite u vrucu vodu.
Trajanje cvijeca produljuje se i ako spri-
jeCite razvoj bakterija i dodatno prihranite
cvijece. To Cete posti¢i ako na litru vode
u vazi dodate dvije Zlice bijelog octa koji
djeluje antibakterijski i dvije Zlice Secera
koje ¢e nahraniti biljke.

Postoje i drugi sli¢ni trikovi pa se u vodu
preporucuje staviti smrvljenu tabletu
aspirina, bakreni nov€ic, prstohvat soli,
sodu bikarbonu, sok od limuna, tabletu
multivitamina ili nekoliko kapi votke. Time
Se rok trajanja rezanog cvije¢a moze
produljiti i na viSe od desetak dana.
Aspirin drzi vodu svjezom, a moze se
koristiti i geo prah, koji se u malim koliCi-
nama stavi u svjezu vodu s cvijecem .
Bakar iz kovanica djelovat ¢e kao sred-
stvo za kiseljenje, Sto Ge sprijeCiti razvoj
bakterija. Sol sprjeCava razvoj bakterija
koje ubrzavaju truljenja stabljika, a sok od
polovice limuna produljit e vijek trajanja
buketa i do tjedan dana.

U vazu s vodom dodajte par kapi votke
da sprijeCi razvoj bakterija i jednu ZliCicu
Secera da se cvijece hrani. Vodu mije-
njajte svaki drugi dan, dodajuci votku i
Secer svaki put. Aspirin snizava ph vode i
tako smanjuje stvaranje bakterija. Mozete
dodati i jedan novcic.

Isprobajte neki od trikova, ali imajte

na umu da je ipak najvaznije redovito
mijenjanje vode i podrezivanje stabljike.
Cvije¢e nikada ne stavljajte u blizinu voca

i povrca jer u fazi sazrijevanja proizvodi
etilen, plin koji Steti cvijecu i zbog kojeg
se brze susi.

Vodu mijenjajte svaka dva dana, a prili-
kom svakog mijenjanja vode, vazu iznutra
dobro operite (najbolje mjeSavinom vode,
octa i soli te zdrobljene ljuske od jajeta).
Za svijeZiji izgled cvijeCa moZete iskoristiti
i lak za kosu. Odmaknite se i poprskajte
lakom latice s donje strane.

Orhideje i tulipani

Cvijetove orhideje bolje je ne prskati
vodom jer to izaziva truljenje. Tulipanima
svaki dan dolijevajte svjeze vode i Secera,
a gerberima promijenite vodu svaki dan.

Ako Zelite da vam tulipani duZe ostanu
svjezi, podrezite stabljiku i na dnu s
nozicem ureZite mali krizi¢. Tako se nece
prebrzo otvarati .

Ruze

RuZe vole gazirane napitke s dodatkom
limuna i limete pa bi uronjene u ovu slat-
ku tekucinu mogle ostati svjeze i do dva
tjedna. Idealno je dodati 60 ml gaziranog
soka. Domaci cvjecari u vodu Cesto
dodaju kocku Secera i malo limunovog
soka.

InaCe, ruze se rezu ukoso kako bi duze
ostale svjeZe. Vodu bi trebalo mijenjati
svaka dva dana i prilikom svake promje-

ne bi trebalo ponovo koso odrezati jo$
centimetar stabljike .

One vole puno vode, ali njihovu odrzanju
ne pridonosi centralno grijanje. Buket
ruza stoga preko noci mozete iznijeti na
balkon ili prozorsku dasku.

Sretni bambus savrsen je za muskarce
Ova sobna biljka ne zahtijeva previse
brige, dobro se prilagodava novoj sredini
i ne treba puno svjetla. lako slici pravom
bambusu, zapravo pripada porodici
ljiliana. DrZi se u vazi s vodom, koju treba
nadoliti jedanput u dva tjedna.

Osim ruza daruiju se ljiljani i karanfili
Crvene ruze jesu najprodavanija, ali ne i
jedina opcija dara. Osim njih, najceSce se
daruju tulipani i ljiljani. Ljubi¢asto-crveni
tulipani u turskoj tradiciji simboliziraju
savrSenu ljubav.

Kad cvijeCe uvene, a Zelite ga ipak
zadrZati za uspomenu, napravite od njega
mjeSavinu suhog cvijeca. Suhe latice
pomijeSajte s eteriCnim uljima i zacinima
poput klin€ica ili cimeta u Stapicima te
stavite u ukrasne posudice.
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SVAKI OBITELJSKI ODMOR NA DJECU
DJELUJE KAO PRAVA ‘PILULA SRECE’

Obitelji se na odmoru povezuju, smanjuje
Se stres i aktivira optimizam koji traje jos
dugo. U kasnijem Zivot ljudi Cesto gledaju
na obiteljske odmore iz djetinjstva kao
najdraze uspomene

Nedavno istrazivanje pokazuje kako su
obiteljski odmori prijeko potrebni jer i
odrasle i djecu Cine sretnijima, grade
CvrSCu vezu te stvaraju uspomene.

- Iskustveni dar izmamljuje emocionalnu
reakciju, poput uzbudenja na adrena-
linskoj avanturi, koncertu ili mirnoce
wellnessa, te je puno intenzivniji od bilo

|

kojeg materijainog dara - govori autorica
istraZivanja Cindy Chan sa sveucilista u
kanadskom Torontu.

Zblizavanije obitelji

Nedavno istraZivanje pokazuje kako su
obiteljski odmori prijeko potrebni jer i
odrasle i djecu Cine sretnijima, grade
CvrScu vezu te stvaraju uspomene.

- Iskustveni dar izmamljuje emocionalnu
reakciju, poput uzbudenja na adrena-
linskoj avanturi, koncertu ili mirnoce
wellnessa, te je puno intenzivniji od bilo
kojeg materijalnog dara - govori autorica

istraZivanja Cindy Chan sa sveucilista u
kanadskom Torontu.

Odmor je prioritet

- Novo ‘obogaceno’ okruzenje omogu-
Cuje djeci nova iskustva koja su ne samo
zabavna, nego i jako vazna za socijainu,
fiziCku, kognitivnu i osjetilnu interakciju -
kaZe djeCja psihoterapeutkinja dr. Margot
Sunderland.

IstiCe kako bi uvijek trebali prije potrositi
novac na zajednicki odmor nego na novi
tablet ili iSta materijaino.

- SnaZan utjecaj povezivanja na odmoru
ne moze se mjeriti s materijainim - rekla
je i dodala kako igra na plazi, planinare-
nje ili kampiranje oslobadaju oksitocin i

dopamin pa se smanjuje stres i aktivira

optimizam.

CEMU SE SMIJU MALISANI
0D 12 DO 18 MJESECI?

= . V
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DjecCji programi u kojima ima dosta
pokreta i ponavljanja, kao i muzike,
idealni su za ovaj uzrast djece. Ona uce
pomocu imitiranja.

Kada je maliSan savladao vjestinu hoda-
nja, mocCi Ce vise i aktivnije sudjelovati

u fiziCkim igrama. Pretvarajte se da ga

jurite, glasajuci i se kao neka Zivotinja i
kada ga uzmete u narucje, pocnite ga
Skakljati. Igrajte se skrivaca po sobama
ili se sakrivajte iza drveca u parku.

U ovoj fazi zivota maliSan e joS uvijek
uZivati u igri “sada me vidis, sada

me ne vidiS” i moci ¢e aktivnije u njoj
sudjelovati. Djecji programi u kojima
ima dosta pokreta, gegova i ponavljanja,
kao i glazbe, idealni su za ovaj uzrast
djece. Ona uc¢e pomocu imitiranja, $to
znaci da ¢e vas maliSan ponavljati ono
Sto vi radite, a oduSevit e ga smijesne
situacije (primjerice, izgled njegovih
malenih stopala u ogromnim papucama
ili kada hoda naokolo pretvarajuci se da
razgovara na telefon).

Ako ovog ljeta idete na more, zabavite
se u plicaku praveci “kolace” od pijeska.
Ako, pak, ostajete kod kuce isprobajte
neke zabranjene radnje, mali nered silno
¢e nasmijati vase dijete. Ipak, u ovakvim
situacijama sami odlucite hocete li se
pridruziti svom dijetetu.
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BEBE SU POSEBNO OSJETLJIVE:
EVO KAKO ZASTITITI DJECU OD
VRUCINE

i ,‘__‘1-..r_F = " e

Nesnosne vrucine, kakve trenutacno
vladaju, posebno teSko podnose bebe jer
imaju nerazvijen termoregulacijski sustav
pa lakSe mogu dozivjeti toplinski udar ili
dehidrirati.

Tijekom ovih vrucina bebama ponudite
cesce podoje ili viSe vode ako je piju. Pi-
panje ruku i nogu nije dobar pokazatelj pa
provijerite je li bebi topao i znojan straznii
dio vrata i trup. Ako je, rijeSite je sloja
odjece i rashladite. Bebu mozete okupati
u mlakoj vodi. Klonite se sunca od 11

do 17 sati ili potrazite debelu hladovinu.
Sesiri¢ je obavezna oprema za izlazak iz
kuce. Unutarnje prostore rashladite tek
nekoliko stupnjeva manje od vanjske
temperature. Sobu u kojoj je beba idealno
bi bilo rashladiti prirodnim prozracivanjem
ili ventilatorom ispred kojeg se moze
staviti mokar rucnik da rashladi zrak.

* Nosilike dodatno griju

Izvadite sve dodatne tkanine iz kolica i
autosjedalice te nemojte nikad stavljati
platnenu pelenu preko kolica. lako Stiti
dijete od direktnog sunca, sprecava pro-
tok zraka i znatno povisuje temperaturu
unutar kolica. Nosite li bebu, uzmite u
obzir da Ce joj biti jos toplije i da je treba
jos laganije obuci. U slingu ili nosiljci
temperatura vaseg tijela dodatno ¢e grijati
bebu. Ne bojte se razgolititi ih, ako je
vama vruce i njima je. Ne koristite pudere
i kreme jer Ce zatvoriti pore na kozi.
Vazno je i Sto im dajete za jesti kad su
temperature visoke. Dajte prednost laga-
noj hrani bogatoj vitaminima i mineralima,
svjezem vocu i povréu.

- Djeci ne treba davati sokove jer su puni
Secera i praznih kalorija, a ne osvjezavaju
niti gase Zed. Po vruc¢inama je najbolje
piti obi¢nu vodu ili mineralnu jer ¢e ona
nadoknaditi znojenjem izgubljene elek-
trolite - pojaSnjava nutricionistica Mirna
Trumbetas.

Djetetu se moze dati i Caj, topao ili
rashladen. Sve vrste juha, naglasava
Trumbeta$, nadoknadit ¢e tekucinu, sol

i elektrolite. Uz njih, djeci treba servirati
meso i povrée koje se kuhalo u juhi.

* Tekucina prije hrane

Na jelovniku bi se trebala naci i sezonska
variva te salate. | riba je dobar izbor, no
vazno je da je svjeza i da se Sto prije
termicki obradi.

Izbjegavajte djeci davati aditive, sol, pr-
Zeno, peceno..., ukratko grickalice i brzu
hranu. Neka djeca nemaju apetita kad je
prevrucée, no ne brinite. Osigurajte da piju
dovoljno tekucine i ponudite im ¢eSce
rashladeno voce. Djeca do tri godine
riede traZe piti nego Sto bi trebala, a s
obzirom na to da je Zed prvi znak dehidra-
cije, sjetite se ¢eSce nuditi im tekucinu.
Ako pozele i sladoled za meduobrok,
dopustite im. Pripazite gdje ga kupuijete i,
ako niste sigurni, dajte prednost industrij-
skim.

* Lubenica za zed

Gazirana i zasladena pi¢a pojacavaju
dehidraciju pa ih treba izbjegavati tijekom
velikih vrucina. Voce koje se preporucuje
su lubenice, dinje, breskve, jabuke, groz-
de i marelice. Primjerice, 300 g lubenice
moze zamijeniti 2,5 dcl vode.

Kada se natope u vodi stvaraju sluz
koja ima fantasti¢an ucinak na proba-
vu. One su “supernamirnica”.

Ove male sjemenke bi ba$ svatko
trebao uvrstiti u svoj jelovnik jer su
odli¢ne za zdravlje. Chia sjemenke
prepune su antioksidansa i viakana.
Osim velike kolicine vlakana koji su
neophodnu za pravilnu probavu, ove
sjemenke sadrZe puno omega-3 ma-
snih kiselina, kalcij, Zeljezo, magnezij,
bjelanCevine, fosfor, mangan, vitamine
A, B, EiD... Koristiti se mogu u skoro
svemu - od zdravog dorucka do slat-
kih deserta, dodatka slanim jelima...

“Supernamirnica® ili “superhrana“
nije znanstveno strucan naziv, ve¢
kolokvijalan naziv koji se koristi u
novije vrijeme popularizacije zdrave
prehrane. Njome se Zeli iskazati
bioloski potencijal i vrijednost hranjivih
vrijednosti neke skupine ili jedne na-
mirnice u odnosu na ostale usporedi-
ve namirnice. Popularizacijom novijih,
uglavnom biljnih namirnica, mnoge su
dobile ovakav atribut, i kao takve su
dobile paznju potencijalnih kupaca.

One odskaGu svojim neobi¢no viso-
kim udjelom omega-3 masnih kiselina
u odnosu na ostale biljne namirnice,
ali i proteina. Obzirom da su njezina
fizikalno kemijska svojstva neobicna,
i atraktivna (bubre u vodi, pri Cemu
nastaje sluzava tvar), njezina popular-
nost je jos istaknutija.

Upravo sluz chia sjemenki je ono Sto
je Cini jo$ pozeljnijim dijelom sva-
kodnevne prehrane. Naime, kada se
natope u vodi ili nekoj drugoj tekucini,
stvaraju sluz koja ima fantastican
ucinak na probavu.

Prije svega, sluz chia sjemenki, i
usporedivih namirnica poput lana
povoljno djeluje na gastrointestinalni
(probavni) sustav, oblazuci ga, sma-
njujuci lokalne upalne procese i Stiteci
ga od povisene vrijednosti kiselina u
probavnom traktu.
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LUBENIGA CUVA ZDRAVLJE
0CI1JU, MISICA | KOSTIJU, JACA

CUDESNA LUBENICA Niskokalori¢na je,
ima detoksikacijski ucinak na organizam,
dobra je za cirkulaciju i opuStanje te
poboljSava muSku plodnost i seksualno
zdravlje

Nema voca koje bolje gasi Zed u ljetnim
danima koji su pred nama od lubenice.
lako za nju Cesto kaZzemo da je voce, ona
je zapravo povrce.

Lubenice su iz porodice bundeva ili tikvi
te dolaze iz srednje Afrike, a mogu biti
duguljaste ili okrugle. lako ih mozemo
naci gotovo cijele godine u trgovinama,
najbolje ih je ipak jesti ljeti jer tad imaju
najvise hranijivih sastojaka. Na 100 grama
imaju tek 30 kalorija te sadrZe puno vode,
koja nam je ljeti veoma vazna, a istodob-
no su bogate vitaminima A i C te kalijem i
magnezijem.

lako svi vole hladnu lubenicu, skladiste-
njem u hladnjaku ona gubi neka svoja
svojstva, poput likopena, koji efikasno
Stiti od bolesti. Ipak, kad je vec prerezete,
stavite je radije u hladnjak. Visok udio
vitamina G u lubenici pomaze imunolos-
kom sustavu te skracuje vrijeme opo-
ravka od bolesti i smanjuje mogucnost
sréanog udara i raka. Gitrulin, aminoki-
selina kojom je bogata lubenica, u tijelu

IMUNITELT...

Se pretvara u arginin, koji je kljucan za
dobru cirkulaciju krvi. Lubenica je dobra
za opustanje i oporavak nakon fizicke
aktivnosti.

Cinjenice o lubenici:

210 mg L-citrulina u 100 g lubenice - U
lubenici moZete pronaci najveci udio
aminokiseline citrulina, koja opusta i Siri
krvne Zile te je vazna za erektilnu funkciju
20% - dnevne potrebe za vitaminom C
zadovoljeno je sa 180 g lubenice

30 - Odli¢na je za dijetu jer sadrZi tek 30
kalorija

159 kilograma - Prije tri godine izvagali
su u Tennesseeju najvecu lubenicu na
svijetu, teZila je ¢ak 159 kilograma, Sto je
20 kila teZe od prijaSnje rekorderke

20% - Toliko je manii rizik od mozdanog
udara jer je lubenica bogata likopenom
1200 - Broj vrsta lubenica koje se uzgaja-
ju u svijetu. Razlikuju se po boji, veli€ini i
obliku, a postoje i vrste bez kostica

40% - Lubenica sadrZzi 40% manje hranji-
vih tvari drzite li je u hladnjaku

16% - U 150 g je €ak 16 posto vitamina
C, koji Guva miSice i kosti

5% - U 150 g je 5 posto vitamina A, koji
je vazan za zdravlje koze

Podrijetlom iz Afrike - lako je do$la iz
Afrike, prvi zapis o lubenici star je 5000
godina, a nastao je u Egiptu, u kojem su
lubenicu toliko cijenili da su je stavljali u
grobnice kraljeva.

Sastav - Lubenica se sastoji od 92%
vode, 6% Secera i 2% vlakna.

Nemojte koru od lubenice bacati u sme-
¢e: U njoj je najviSe vitamina

lako koru od lubenice ljudi Cesto bacaju,
struCnjaci kazu kako se upravo u njoj na-
lazi najviSe vitamina i hranjivih tvari poput
vitamina A, B6 i C te kalija i magnezija.

S obzirom na to da kora nije pretjerano
ukusna, moZzete je isjeckati na komadice
i ubaciti u salatu od tunjevine ili piletine.
U Americi i Aziji kora lubenice koristi se
redovito u prehrani.

Lubenicu prije jela obavezno operite u
vodi

Potrazite simetricnu lubenicu Cija je tezina
sukladna velicini. Lubenicu uvijek operite
prije rezanja jer raste na zemilji i dodi-

ruje ju veliki broj ljudi. lako vam se Cini
Cistom, kora lubenica Cesto sadrZi velik
broj bakterija. Vazno je da je operete prije
rezanja kako se bakterije ne bi proSirile na
unutrasnjost.

Sjemenke mogu biti odli¢ne za vaSe
bubrege

Sjemenke lubenice, koje takoder gotovo
svi bacamo, mogu biti za jelo. U Kini se
kostice prze i jedu kao grickalice. One

su zdrav sastojak koji je upotrebljiv za
lijiecenje bubrega. Caj od svjezih sjemenki
lubenice je sjajan diuretik, a moZete ga
pripremiti tako da uzmete Cetiri Zlice
svjezih sjemenki lubenice, izdrobite ih pa
kuhate 15 minuta u dva decilitra vode. Tu
koli¢inu Caja od svjezih sjemenki lubenice
treba popiti tijekom dva dana, a treci dan
napravite pauzu. Kako bi ¢aj od kosti-

ca lubenice Sto bolje djelovao, proces
ponavljajte viSe tjedana.
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STA PITI TOKOM VRELIH DANA

Strucnjaci ujutru preporucuiju zeleni ¢aj
ili prokuvanu, pa ohladenu vodu, u koju
se moze dodati nekoliko kapi limuna ili
grejpfruta

Ulogu “unutrasnje klime” imaju i sokovi
od juznog voca

Ljeto je zvanicno pocelo i tropske vruéine
polako postaju svakodnevica. Kako je
opSte poznato, hidratacija je veoma vazna
na visokim temperaturama. Zbog toga
otkrivamo koja pica je najbolje konzumi-
rati tokom lietnih dana i veceri.

Strucnjaci ujutru preporucuiju zeleni ¢aj

ili prokuvanu, pa ohladenu vodu, u koju
se moze dodati nekoliko kapi limuna ili
grejpfruta.

U toku dorucka bi bilo dobro nastaviti sa
nekim Gajem ili svjeze cijedenim sokom.
Jogurt ili kefir su mlije¢ni napici koji ras-
hladuju organizam i zato su ljeti posebno
preporucljivi.

SvjeZe cijedene sokove, mozda iznenadu-
juce, ne bi trebalo piti kasno uvece.

Tada organizam treba da se uvede u
stanje mirovanja pred spavanje, a brojni
dobri sastojci iz voca i povréa rade upra-
VO suprotno.

Lasi, napitak koji se pije u daleko toplijim
krajevima i koji je porijeklom iz Indije, je
mjeSavina jogurta i vode u koju moZze da
se doda svjeza nana ili neki drugi zacin.
Idealan je za ljetni period, a inaCe se pre-
porucuje uz rucak, da poboljSa probavu.
Ulogu “unutradnje klime” imaju i sokovi
od juznog voca.

Kao napitak za osobe koje su fiziCki
aktivnije, a kao kompletan doruCak za one
koji se manije krecu moze da bude Sejk

od banane ili drugog svjezeg sezonskog
voca, urme ili malo meda ili javorovog
sirupa, nekog lista zelene salate ili drugog
zeleni$a i jogurta, vode ili bilinog mlijeka.
Voda sa nekoliko kolutova limuna i
svjezim listi¢ima nane je napitak za

cijeli dan jer osvjezava i podize energiju.
Svjeze cijedeni sok od narandze ili limuna
pomijesan sa gaziranom vodom iznena-
dujuce osvjezavajuce kada ste umorni od
vrucine.

Za popodnevni predah bi ¢aj od nane

ili crni Caj sa listiCima nane bili topla
preporuka.

Ledeni ¢aj spremljen u kuc¢noj varijanti
uvijek je dobar izbor ohladeni ¢aj po
Zelji, zasladen sa malo meda, uz kriSku
limuna ili breskve, listiCima svjeze nane i
ponekom kockicom leda.

Ipak, ne treba da Sokirate Zeludac previse
rashladenim napicima jer ne prijaju
organizmu u velikim koli¢inama. Ledeno,

kao ni vrelo, nije pozZeljno jer donosi tre-
nutno olak$anje, a zatim nastupa 0sjeca;
umora, preznojavanje, a mogu Se javiti i
stomacne tegobe.

Voda s krastavcima i mentom

Vodeci borac medu povréem protiv vruéi-
na je krastavac. Obiluje vodom koja, osim
Sto rashladuije, u tijelu djeluje poput metle
koja ispred sebe Cisti toksine.

Sastojci:

11 hladne vode

1 svjezi krastavac

nekoliko listica svjeze mente

Krastavac nareZite na kolutice i ukoliko je
domaci obavezno ostavite koru, dodajte
ga u vodu, kao i nasjeckane listice mente.
Stavite dvije do tri kriSke krastavca i
nagrubo narezanu mentu u ¢asu vode.
Ohladite u frizideru.

Napitak od dumbira

lako smatramo kako zacinski element
liekovitog dumbira, pikantna ljutkasta aro-
ma, nikako ne zvu€i poZeljno na visokim
temperaturama, njegovo je djelovanje
upravo suprotno. Naime, dumbir pomaze
u regulisaniju tjelesne temperature.
Sastojci:

1 | mineraine vode

svjezi sok limete

30 g naribanog dumbira

1/3 Soljice nasjeckane mente

1 kaSika meda

Sve sastojke stavite u blender i izmiksaj-
te, ukoliko vam komadici povréa smetaju
po Zelji napitak procijedite. Stavite ga u
frizider na hladenije, ali nemojte da bude
leden.
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