
 OSNOVNE INFORMACIJE 
Gl. i odgovorni urednik: Tatjana Marić Ivković  
Godina pokretanja: 2020.
Periodika: dvomesečnik
Broj strana: 68
Distribucija: Srbija, CG, BiH, Severna Makedonija
Tiraž: 15.000

KONCEPT
Potpuno nov magazin na našem tržištu – GoodHealt obiluje 
tekstovima i savetima u vezi sa zdravljem, ishranom, fizičkom 
aktivnošću, zdravom psihom i svim onim mali stvarima koje 
nas čine srećnijim i zadovoljnijim. Uz obilje korisnih saveta, koji 
se na jednostavan i lak način mogu sprovesti u svakodnevnom 
životu, tu su i rezultati najnovijih svetskih istraživanja iz različi-
tih oblasti, kao i informacije o različitim proizvodima i usluga-
ma koji su nam svakodnevno potrebni u cilju očuvanja zdravlja, 
lepote i zadovoljstva. Jednostavan pristup čitaocu, kroz jasno 
podeljene rubrike, čine magazin GoodHealth korisnim pratio-
cem na putu ka očuvanju zdravlja svih članova porodice.

OGLAŠAVANJE
Funkcionalan i dobro osmišljen marketinški nastup, kako kroz 
urednički sadržaj tako i kroz promo tekstove, uz dobro pozicio-
niran oglas, učiniće da budete prepoznatljivi i lako dostupni ko-
risnicima vaših proizvoda i usluga, ali i da budete korak ispred 
svoje konkurencije. Najzastupljeniji oglašivači u originalnom 
izdanju su: proizvođači i uvoznici prehrambenih proizvoda, 
pića, suplemenata, kozmetičkih preparata, higijenskog pribora
modna industrija, ordinacije, bolnice, kozmetički saloni, turi-
stičke agencije

Broj 1 2 3 4 5 6 7

U prodaji 25. 
oktobar

25. 
decembar

25.  
februar

25.  
april

25.  
jun

25.  
avgust

25.
oktobar

DIMENzIJE  
OGLASA

NEOBREzAN  
OGLAS

OBREzAN  
OGLAS

CENA 

1/1 235x307 225x297 120.000

K2+3 str 460x307 450x297 228.000

K4 - korice 235x307 225x297 168.000

K2 - korice 235x307 225x297 144.000

K3 - korice 235x307 225x297 132.000

2/1 460x307 450x297 204.000

1/2 položeno - 185x126 72.000

1/2 uspravno - 90x257 72.000

1/3 položeno - 185x82 48.000

1/3 uspravno - 60x257 48.000

1/4 uspravno - 185x60 36.000

1/4 položeno - 43x257 36.000

CENE, FORMATI I DIMENzIJE OGLASA

DATUMI IzLASKA

COLOR MEDIA 
INTERNATIONAL
Temerinska 102, 21000 
Novi Sad, Srbija
Tel.: +381 21 48 97 100   
Fax: +381 21 48 97 126 
advertising@color.rs

RABATNA SKALA 
• 10% od 2 do 5 objava
• 15% od 6 do 12 objava
• 20% za 12 i više objava
• 25% za 50 i više objava
• 30% za 100 i više objava 

DODATNI POPUST 
U slučaju avansnog plaćanja moguće 
je ostvariti dodatne popuste. Avansno 
plaćanje se dogovara za svaku 
pojedinačni objavu, i podrazumeva 
plaćanje do dana ekspedicije magazina. 

OSTALE USLUGE 
• Sponzorstvo i brendiranje rubrika 
• Nestandardni oglasni formati 
•  Usluge štamparije (banderola, oglasi na debljim hartijama, štancanje strana u obliku 

proizvoda, perforiranje strane, gatefold, pakovanje/celofaniranje, insertacije...) 
• Izrada oglasa 

ROKOVI
- Rezervacija oglasa vrši se 

do 10. u mesecu. 
- Dostava oglasa vrši se 

do 15. u mesecu. 
- Dostava materijala za PR vrši se 

do 10. u mesecu.

NAPOMENE
•  Pozicioniranje reklama na određene strane naplaćuje se sa minimum 20% 

uvećanja na osnovnu cenu.
• Cenovnik usluga štamparije dobija se na upit.
• Posebne cene i uslove oglašavanja odobrava isključivo direktor. 

*Datumi su podložni promenama i zavise od preklapanja sa vikendima, praznicima, itd. Tačan datum izlaska proveriti sa agentom.

Dragana Đurić
Advertajzing menadzer izdanja
dragana.djuric@color.rs

www.color.rs
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Good Health
u fokusu

Moja porodica
moj životni eliksir

Danijela Buzurović je poznato tv lice, majka  
Dvoje Dece, supruga... iskrena je kaD kaže Da život  

čine oni mali Dragoceni momenti proveDeni s poroDicom,  
a Da su sreća i smeh najBolja preventiva za sve Bolesti. 

Šta se sve promenilo u vašem životu 
otkako ste postali majka?
Otkako sam postala majka – majka 
sam. Jednostavno, prirodno i najlepše 
osećanje na svetu. Živim za osmehe 
moje porodice, koja mi daje snagu da 
prebrodim svaku poteškoću. Sve se 
promenilo u mom životu na najlepši 
mogući način. Znala sam da je lepo 
biti mama, ali nisam mogla ni da pret-
postavim koliko. Otkako sam mama, 
više grlim svoju mamu i svakoga 
dana joj govorim koliko je volim.

Na koji način je majčinstvo uticalo 
na vašu karijeru? 
Uticalo je u toj meri da se sada, kada 
me neko iznervira na poslu, smirim 
mnogo brže. Dovoljno je da pomislim 
ko me čeka kod kuće i tada svi proble-
mi nestaju.

Kako izgledaju vaši najdragoceniji 
trenuci provedeni s porodicom?
Mi smo stvarno usmereni jedni na 
druge i svaki mogući minut provodi-
mo zajedno. Najlepše su mi sve one 
svakodnevne obične stvari jer u sve-
mu uživamo, od buđenja do pričanja 
priča uveče. Svaki taj trenutak mi je 
neprocenjiv.

Da li vas je ova godina, odnosno ka-
rantin i cela situacija s pandemi-
jom, dodatno zbližila?
Pa to nije bilo moguće, jer smo i inače 

veoma bliski, ali činjenica je da smo 
imali više vremena za nas, što nas je 
nas je ipak malo obradovalo.
Na koji način i sa kakvim mislima 
ste se nosili sa ovom situacijom, s 
obzirom na to da su sve branše po-
gođene krizom, a naročito profesija 
kojom se bavi vaš suprug Stefan?
Oduvek sam bila zahvalna na onome 
što imam i nikada nisam bila nesreć-
na što nemam više. Naravno da težim 
uspehu i trudim se da stvorim više za 
svoju porodicu, ali zaista živim sreć-
no sa onim što u tom momen-
tu imam. Ne mogu da razu-
mem ljude koji su, čak i 
ako imaju dovoljno, 
uvek nezadovoljni jer 
nemaju više. Njima ceo 
život prođe u tenziji i 
nezadovoljstvu, što nije 
dobro ni za njih, niti za 
njihovu porodicu.  

Kako vam je polazilo za ru-
kom da mu budete podrška u toj si-
tuaciji?
Moj suprug, Bogu hvala, iako pripada 
branši koja je pogođena pandemijom 
i čitavom ovom situacijom, ima sa-
svim dovoljno posla, a i da nema sna-
šao bi se... tako da nemam razloga za 
brigu, ali naravno, od mene uvek ima 
podršku.

Vaš sin Nestor je ovog septembra 

krenuo u prvi razred, kako je prote-
kao taj veliki dan? Imate li utisak 
da vreme „leti”?
Vreme zaista leti, bukvalno! Da, Ne-
stor je krenuo u školu i Stefan i ja 
smo nedavno bili na prvom roditelj-
skom satanku. A na svečanosti povo-
dom prvog dana škole sam htela da 
zaplačem, pa sam se sve okretala oko 
sebe i gledala kako reaguju druge 
mame. Kad sam videla da nijednoj 
nije krenula suza, nekako sam se suz-

držala, ali sam je zato pustila čim 
smo izašli iz školskog dvori-

šta. Sve to mi je bilo neve-
rovatno emotivno. Moj 

mali sin postao je ško-
larac, đak prvak. Ne 
mogu da verujem da je 
toliko porastao...

Veoma uspešno ba-
lansirate između pri-

vatnog i poslovnog života 
- kako vam to polazi za ru-

kom?
Ne vidim razliku između mog balan-
siranja i onoga što su radile Stefano-
va i moja mama. Svaka zaposlena 
mama se trudi da deca što manje pri-
mete da je umorna, eto to je balansi-
ranje. A ako me pitate da li ponekad 
moram da biram šta je prioritet, od-
govor je uvek samo jedan, moja poro-
dica mi je na prvom mestu!

Radujemo se 
baš svakom 

momentu – od 
samog buđenja pa 

do čitanja priče 
za spavanje
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 Koji je

vaš tip?
otkrijte kakav je vaš metabolizam i kako  
ga možete iskoristiti za gubljenje suvišnih 

kilograma i poboljšanje zdravlja?

Svako od nas poznaje barem jed-
nu osobu koja redovno jede bur-
gere i pomfrit, ali nikada nema 

problema s kilogramima. S druge stra-
ne, za većinu se kilogrami lepe tako 
dobro, da se ugoje i od same pomisli 
na takvu hranu. Na prvi pogled to de-
luje kao obična nepravda, ali ako se 
stvari malo dublje istraže, otkrićete da 
postoji objašnjenje.
Metabolizam je bio-hemijski proces 
koji se razlikuje od osobe do osobe. 
Njegovo bolje razumevanje i način 

funkcionisanja na individualnom ni-
vou moglo bi nam pomoći da osmisli-
mo režim ishrane iz kojeg ćemo izvući 
najveće benefite. „Teorija kaže da pro-
teinski tip znači brzo varenje i pretva-
ranje hrane u energiju, karbo tip je 
spor u tome, dok je mešoviti tip negde 
na pola puta između ova dva“, kaže 
ekspert za ishranu Kim Bič. U određi-
vanju svog tipa metabolizma od po-
moći može biti uzimanje uzorka urina 
i krvi kako bi se utvrdilo koliko brzo 
varite hranu i pretvarate je u energiju.

Ako se prepoznAjete  
u većini ovih tvrdnji, 
verovAtno ste karbo tip:

Ne volim meso i masnu hranu
 Od mesa i masne hrane se 
gojim
�Bez�problema�mogu�preskočiti�
doručak
�Više�mi�prija�toplije�nego�
hladno�vreme
Nemam�naročito�velik�apetit
Volim�slatkiše
 Obedovanje pre spavanja mi 
remeti�san

Ako se prepoznAjete u 
većini ovih tvrdnji, 
verovAtno ste proteinski 
tip:
�Često�osećam�glad�i�ne�mogu�
da�preskačem�obroke
Ne�prijaju�mi�slatkiši
 Imam problem sa svrabom 
kože�i�očiju
�Imam�dobar�apetit�i�uživam�u�
velikim porcijama
Prija mi crveno meso
�Od�obrok-salate�brzo�ogladnim�
i�osećam�umor
�Volim�da�grickam�između�
obroka

Ako se prepoznAjete u 
većini ovih tvrdnji, 
verovAtno ste mešoviti tip:
�Osećam�olakšanje�nakon�
obroka,�bez�obzira�na�vrstu�
hrane
�Hrana�me�oslobađa�
anksioznosti
 Mogu i ne moram da pijem 
kafu
�Nemam�konzistentan�apetit�u�
odnosu�na�doručak�i�večeru
�Nijedna�vrsta�hrane�ne�utiče�na�
moju�koncentraciju
 Mogu i ne moram da pojedem 
desert
 Obrok pre spavanja mi 
olakšava�san

Proteinski tiP
Šta to znači?
Takođe�se�naziva�i�

parasimpatički�ili�brzo�
oksidirajući�tip,�a�osobe�koje�
imaju�ovaj�tip�metabolizma�

veoma brzo vare hranu i 
pretvaraju�je�u�energiju.

Šta treba da jedete?
Ako�pripadate�proteinskom�

metaboličkom�tipu,�odgovaraju�
vam namirnice s visokim 

sadržajem�masti�i�proteina,�kao�
što�su�biljna�ulja,�govedina,�
piletina,�riba�i�jaja.�Unos�
ugljenih�hidrata�treba�da�

ograničite,�birajući�pritom�one�
tipove�namirnica�koje�sadrže�
dosta�vlakana,�poput�povrća�i�

celih�zrna�žitarica.

Budite oprezni:
Ishrana koja odgovara 

proteinskom�metaboličkom�
tipu�zasniva�se�na�mastima�i�

proteinima.�Međutim,�
nedovoljan unos ugljenih 

hidrata�za�posledicu�može�imati�
umor�jer�vas�proteini�ne�
snabdevaju dovoljnom 
količinom�energije.

Preporučena�ishrana�trebalo�bi�
da�se�satoji�od�45%�proteina,�
35%�ugljenih�hidrata�i�20%�

masti.

karbo tiP
Šta to znači?

Karbo�ili�tip�sklon�ugljenim�
hidratima�naziva�se�još�i�

simpatički�ili�sporo�oksidirajući,�
a�karakteriše�ga�sporo�varenje�i�
pretvaranje�hrane�u�energiju.

Šta treba da jedete?
Osnovu�ishrane�treba�da�čini�

hrana�bogata�ugljenim�
hidratima,�kao�što�je�voće,�

povrće�i�cela�zrna�žitarica.�Kada�
je�reč�o�namirnicama�bogatim�

proteinima�i�masnoćama,�crveno�
meso�trebalo�bi�izbegavati,�dok�

se�preporučuje�umereno�
konzumiranje bele ribe i 
piletine.�Takođe,�treba�da�

unosite�manju�količinu�zdravih�
masnoća�iz�biljnih�ulja�i�orašastih�

plodova.

Budite oprezni:
Hrana�zasnovana�isključivo�na�

ugljenim�hidratima�može�dovesti�
do�zavisnosti�od�šećera,�

povišene�vrednosti�šećera�u�krvi�
i�gojaznosti.�Zato�morate�voditi�
računa�da�unosite�zdrave�ugljene�
hidrate�koji�imaju�visok�sadržaj�

vlakana.

Preporučena�ishrana�trebalo�bi�
da�se�satoji�od�60%�ugljenih�
hidrata,�25%�proteina�i�15%�

masti.

Mešoviti tiP
Šta to znači?

Poznat�još�i�kao�izbalansiran�ili�
mešovito�oksidirajući,�za�

mešoviti�tip�metabolizna�ne�
može�se�reći�ni�da�je�brz�ni�da�je�
spor�u�varenju�i�pretvaranju�
hrane�u�energiju.�Osobe�koje�
pripadaju�ovom�metaboličkom�
tipu�imaju�najširi�izbor�namirnica�

koje�im�odgovaraju,�što�je�
idealno.

Šta treba da jedete?
Ako�imate�mešoviti�tip�

metabolizma,�vaš�unos�ugljenih�
hidrata,�proteina�i�masti�treba�da�

bude�ujednačen.�Integralni�
pirinač,�kinoa,�ovas,�avokado,�
orašasti�plodovi,�semenke,�

piletina,�jaja�i�govedina�–�sve�su�
ovo�namirnice�koje�metabolizam�
mešovitog�tipa�s�lakoćom�vari�i�
efikasno�pretvara�u�energiju.

Budite oprezni:
Mešoviti�tipovi�uglavnom�drže�
pod�kontrolom�svoju�težinu.�
Međutim,�treba�da�pripaze�na�
unos�šećera�jer�s�tipom�sklonim�
ugljenim�hidratima�dele�sklonost�

da�preteruju�sa�slatkišima.

Preporučena�ishrana�trebalo�bi�
da�se�satoji�od�50%�ugljenih�
hidrata,�30%�proteina�i�20%�

masti.

Protein,  
karbo  

ili mešoviti

 različiti tipovi metabolizma 

Masti Masti Masti

Proteini
Proteini

Proteini

Ugljeni�
hidrati Ugljeni�

hidrati

Ugljeni�
hidrati
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KoraK  
	 bliže	
	 	 lepoj
koži

NegovaNa koža i 
zdrava koža Nije 
Nemoguća misija, 
Naprotiv. uz Naše 
savete lako ćete 
postići cilj i 
zablistati

Briga za kožu lica nije kom-
plikovana, a i ne oduzima 
mnogo vremena. Bitno je 

da pronađete pravi preparat, ko-
jem ćete ostaviti dovoljno vreme-
na da uradi svoje, kao i da, s vre-
mena na vreme, pribegnete 
nekim trikovima za negu.

1  �Ulovite�sniženja
Ako vaš proizvod za čišćenje lica obavlja i 
neku specifičnu funkciju (uklanjanje akni, 
hidratacija, smirivanje kože i slično) jedi-
ni način na koji ćete od njega imati koristi 
jeste da dopustite aktivnim sastojcima da 
obave svoj posao. Umesto brzog nanoše-
nja i još bržeg ispiranja, potrebno je da 
proizvod za čišćenje nanosite lagano i u 
kružnim pokretima te da sačekate 30 do 
45 sekundi (čak i duže, ako imate vreme-
na), a onda isperete. 

Formula Sebamed PRO! seruma za 
prevenciju starenja sa aktivnim sastojkom 
Meiritage™ inspirisana je lekovitim biljem 
koje se koristi u tradicionalnoj kineskoj 
medicini.

2  �neodgovarajUća�temperatUra�vode
Hladna voda vas može razbuditi, a topla vam može 
pomoći da se osećate dobro. Međutim, ključ 
za dobro očišćeno lice jete da se pronađe 
ravnoteža. Voda nikada ne bi smela da 
bude previše topla, jer može da isuši 
kožu, ali ni previše hladna, jer će 
onemogućiti otvaranje pora. Za 
optimalne rezultate, najbolje je da 
lice perete mlakom vodom. 

5  �esencijalne�masne�kiseline
Ako vam je koža suva, sklona upalama, verovatno postoji 
nedostatak esencijalnih masnih kiselina koje su važne za 
proizvodnju masnoća koje čine prirodnu barijeru kože. Bez 
adekvatne količine ovih kiselina koža proizvodi druge iriti-
rajuće oblike masnoća koje mogu dovesti do upale na koži. 
Važno je uspostavljanje ravnoteže, omega-3 i omega-6 ma-
snih kiselina u organizmu. Dok se omega-6 kiseline unose 
dovoljno putem peciva, ulja za kuvanje, živinskog mesa i ži-
tarica, omega-3 kiseline vrlo često nedostaju. One se nalaze 
u ribama iz hladnih voda, uključujući losos, sardine ili sku-
šu. Uzimajući dodatke u obliku ribljeg ulja pomažemo da 
naša koža izgleda mlađe i glatkije.

4   Tretiranje 
hiperpigmentacija

Premda smo ih nekad povezivali 
samo s osobama u zrelijim godina-
ma, danas su promene u pigmen-
tacijama izuzetno česte i kod mla-
đih osoba pa ih više ne možemo 
“utrpati” u kategoriju “staračkih 
pega”. Sva šteta koju koža godina-
ma trpi zbog neadekvatne zaštite 
kumulativno dovodi do nastanka 
vidljivih promena – pigmentacije i 
diskoloracije rezultat su dugogo-
dišnjeg fotostarenja.
Njihovo je uklanjanje ponekad du-
gotrajan proces, koji će ubrzati ade-
kvatni proizvodi. Jedan od njih je i 
Redupetin krema koja deluje direk-
tno na tamne pege bez posvetljiva-
nja okolne kože, reguliše hiperpro-
dukciju melanina, a u kombinaciji 
sa sojinim izoflavonima ima proti-
vupalni i antioksidativni efekat.

3   piling�od�
aspirina

Ovaj piling sadrži salicilnu kiselinu 
koja uklanja mrtve ćelije kože te ob-
navlja kožu. Potrebno vam je 12 do 13 
tableta aspirina i malo mineralne 
vode. Tablete smrvite da dobijete 
prah i dodajte mineralnu vodu te do-
bro izmiješajte da dobijete pastu. Na-
nesite je na lice i nakon deset minuta 
isperite mlakom vodom. Aspirin će 
vam pomoći, između ostalog, i u bor-
bi protiv akni. 

Redupetin krema za smanjenje 
pigmentnih mrlja deluje protiv 
hiperprodukcije melanina, na tamna 
područja kože i staračke pege.

Avokado 
pomaže u 

rešavanju 
problema suve 

kože. Masku od 
izgnječenog 
avokada i par 
kapi limuna 

koristite dva 
puta nedeljno.


