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ZDRAVLJE

Savjetujte se s 
nutricionistom

Pravilna prehrana jedna je 
od ključnih stvari za zdrav �i-
vot. To znači da redovito jede-
te hranu bogatu vitaminima i 
mineralima, te da izbjegavate 
masne i te�ke obroke. 

Ako vam je većina odgo-
vora na ova pitanja potvrdna 
tada se morate posavjetovati 
s nutricionistom o svojoj pre-
hrani: 

1. Je li vam liječnik ista-
knuo da biste mogli imati pro-
blema s visokim tlakom ili ko-
lesterolom. 

2. Smatra li va� liječnik 
da bi se ta stanja mogla pobolj-
�ati promjenom va�e dosada-
�nje prehrane.

3. Ima li u va�oj obitelji 
slučajeva te�kih bolesti poput 
dijabetesa, raka, srčanih bole-
sti ili osteoporoze. 

4. Imate li vi�ak kilogra-
ma ili ste u posljednjih neko-

liko godina »natukli« vi�e ki-
lograma. 

5. Zanima li vas kakvu bi 
hranu trebali jesti i trebate li  i 
koliko uzimati vitamine. 

6. Mislite li da biste mogli 
imati koristi od posjete nutri-
cionistu. 

Mnogi se, nakon toga za-
misle kako će te�ko biti pro-
mijeniti navike. Međutim, va-
lja imati na umu da čak i sa-
svim male promjene u prehra-
ni vode prema dobrobiti za na� 
organizam. 

Za početak treba odrediti 
jake i slabe točke vlastite pre-
hrane. Primjerice treba se za-
pitati jedemo li dovoljno voća i 
povrća svaki dan i uzimamo li 
često integralne �itarice. 

Ako je tako, na dobrome ste 
putu. Probajte zapisivati sva-
kodnevno �to unosite u sebe 
i nakon toga ćete imati pravi 
uvid u svoju prehranu.

Zapisujte �to i kako 
jedete, te postupno 
mijenjajte svoje na-
vike. Zanima li vas 
kako se pravilnije 

hraniti i prevenirati 
bolest potra�ite 
stručnu pomoć

Brigama je došao kraj
VEDRAN KOSOVIÆ

Neionizirajuće magnetsko 
zračenje u dana�njem svi-
jetu postaje sve aktualni-

ji problem, jer je suvremena te-
hnologija dovela do toga da smo 
okru�eni elektromagnetskim zra-
čenjima televizora, računala, ku-
ćanskih aparata, mobitela, dale-
kovoda, antena i slično, a brojne 
stručne studije su dokazale da 
zračenje negativno utječe na �ivi 
svijet, samo �to neki izvori zrače 
manje, a neki vi�e.

Koliko �to zrači, odnosno kako 
izmjeriti utjecaj zračenja pojedi-
nih izvora, otkriva nam dipl. ing. 

less LAN-a, radijskih antena, ra-
dara...

Čular obja�njava kako te fre-
kvencije utječu na organizam. 
»Visoke frekvencije griju određe-
na sredi�ta ljudskog tijela i izazi-
vaju povi�eni krvni tlak, nervozu, 

nesanicu, svrbe� 
ko�e itd. Naravno 
da to nije trenu-
tačno, nego treba 
biti izlo�en dulje 
razdoblje«.

Budući da je 
mjerenje zračenja 
dosad bilo privi-
legij velikih tvrtki, 
sukladno s tim cilj 

je Megona običnog čovjeka upo-
znati s tim mjerenjima, ali po ni-
�im cijenama.  

»Megon posjeduje tri seta opre-
me, jedan za statička, jedan za ni-
skofrekventna i jedan za visoko-
frekventna zračenja. 

Ovaj za niskofrekventna podi-
jeljen je u dva uređaja kako bi se 
posebno moglo mjeriti zračenje 
električnih i zračenje magnetskih 
polja, jer u niskofrekventnim po-
dručjima vlada kaos elektroma-
gnetskog zračenja«, tumači Čular 
i dodaje da postoje i za�tite koje 
se sastoje se od čeličnih ploča, za-
�titnih mre�a, zavjesa, podloga od 
električki visokoprovodljivog ma-
terijala koji je potrebno uzemljiti. 
Ta sredstva smanjuju zračenje do 
98 posto.

»Tvrtka Megon ima tri katego-
rije mjerenja zračenja, a ovisno o 
sistematičnosti cijene se kreću 
od 450 do 1500 kuna. Svako mje-
renje pokriva sva tri frekvencij-
ska opsega i za svako se dobiva 
iscrpan elaborat, a tvrtka uz nji-
hovo postavljanje nudi i materija-
le za za�titu«, obja�njava Ratimir 
Čular. 

Za�tite poput čeličnih ploča, 
za�titnih mre�a i zavjesa 
smanjuju �tetno zračenje do 

čak 98 posto 

strojarstva Ratimir Čular, dire-
ktor tvrtke Megon koja se bavi 
mjerenjima neionizirajućeg elek-
tromagnetskog zračenja.

»Od cijelog spektra elektroma-
gnetskog (EM) zračenja Megon se 
bavi izdvojenim dijelom mjerenja 
EM zračenja od 0 Hz, 
�to se zove jo� i sta-
tičko zračenje, pa 
do 7 GHz, tzv. viso-
kofrekventno zrače-
nje«, ističe Čular, te 
dodaje da je zrače-
nje moguće podije-
liti u tri grupe; sta-
tičko, niskofrekven-
tno i visokofrekven-
tno zračenje.

Primjerice, u statičko zrače-
nje pripadaju zračenja geolo�kih 
struktura, vlakovi, magneti, stro-
jevi poput magnetskog rezonatora, 
odnosno medicinski uređaji opće-
nito i slično. Niskofrekventni izvo-
ri zračenja su, dodaje, uglavnom 
električni predmeti u kućanstvu, 
poput televizora, računala, u koji-
ma uglavnom prevladava frekven-
cija zračenja od 50 Hz.

Toj su kategoriji ljudi najizlo-
�eniji, a ono ima i najnegativnije 
efekte po zdravlje. Naime, tvrdi 
Čular, �to je ni�a frekvencija, to je 
opasnija, jer je izra�enija magnet-
ska komponenta. Brojne studije u 
nas i u svijetu potvrđuju kance-
rogeno djelovanje tih frekvencija, 
a �to je čovjek bli�i izvoru, odno-
sno područjima veće izlo�enosti 
električnih i magnetskih polja ja-
čeg intenziteta (dalekovodi, trafo-
stanice i slično), če�će obolijeva 
od kancerogenih bolesti.

Visokofrekventni izvori zrače-
nja su najče�će antene mobilnih 
telefona, koje oda�ilju mikrova-
love visine od 2,4 GHz, kao i be�i-
čne veze poput bluetootha, wire-

zračenje

U kućanstvu 
smo najvi�e 

izlo�eni zračenju 
televizora i raču-

nala

!

Ratimir Čular 
otkriva kako 
izmjeriti utjecaj 
pojedinih izvora 

Uređaji za 
niskofrekventna… 

i visokofrekventna 
zračenja
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