




























Forever Royal Jelly
Deci je u prirodi da se kreću, vrte, 
okreću, glasna su, ali im nažalost  
moderan svet ograničava sve to.  
Tada nam od posebnog značaja 
može biti matični mleč.

– iz sveg glasa! 









Osnova svake promene životnog stila jeste 
da izmerimo početni položaj i da radimo na 
osnovu onoga što želimo da postignemo. To u 
kakvom smo fizičkom stanju je jako subjektiv-
no i prvenstveno je važno kako se mi osećamo 
u svojoj koži. Ali postoje i objektivna merenja 
koja nam pomažu ako smo nesigurni. To nisu 
neke teške kategorije, jer osim cm i kilograma 
mnogo toga je važno: kosti, oblik tela, godine...
ali ovo je dobra početna tačka.

BMI indeks 
To je najpoznatiji pokazivač koji nam može 
objasniti da li se borimo sa gojaznošću i viškom 
kilograma i u kojoj meri. Treba imati u vidu da je 
ovaj sistem prvenstveno sagrađen radi zdravst-
venih potreba, a ne estetskih, jer mnogi koji 
požele da budu vitki smatraju da je jako „labilan“. 
Treba pogledati da li se nalazimo u okvirima: ako 
da, onda nema nikakvih problema. BMI broj (tj. 
Indeks telesne mase – Body Mass Index) pokazuje 
odnos težine i visine tj. da li ste na osnovu vaše 
visine previše gojazni ili previše mršavi.
 

„Magična formula“  izgleda ovako:

BMI = telesna težina (kg) / visina (m2)

Ako ste visoki na primer 167 cm, to je u met-
rima 1.67. Sada izračunajte kvadrat svoje visine  
(1.67x1.67=2.79). Posle toga svoju kilažu podeli sa tom 
vrednošću. Na primer: 60 (kg) : 2.79 = 21,5 BMI

BMI vrednost: 

Smanjena telesna težina < 18,5
Normalna kilaža 18,5 – 24-9
Gojaznost 25 – 29,9
Jaka gojaznost  > 30
Gojaznost 1. stepena 30-35
Gojaznost 2. stepena 35-40
Gojaznost 3. stepena 40 < 

Ovi brojevi će kod dece biti malo drugačiji, kao i kod 
muškaraca viših od 170 cm i u zavisnosti od godina  
(sve veći rezultati su normalniji). Isti je slučaj i sa spor-
tistima, njima su malo felksibilniji rezultati.













„Čudesna džigerica“ 
sa bulgurom i paradajz 
salatom, i Argi+ žele 
desertom










































