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DASHINA SUPER HRANA

Tvoja priprema pocinje
konkretnim koracima

Sta da jedem? Koje suplemente da pijem? Da li je kasno? Imam li uop3te vremena da
nesto promenim? Ova pitanja Cujem na skoro svakoj prvoj konsultaciji. Ova knjiga ti daje
redosled: prvo razumes nalaz, onda sredis obroke, suplemente i navike, a sa lekarom
razgovaras spremnija.

Organizuj obroke Razjasni suplementaciju

Izaberi nekoliko kombinacija koje ¢es Uz svaki preparat zapiSi zasto ga pijes i
rado ponavljati. kada proveravas da li ti joS treba.
Uredi izvodljive navike Napravi svoj raspored

Izaberi ono Sto ti realno prija: san, Promene poveZi sa terminom postupka
kretanje i malo reda u danu. i kontrolama koje si dogovorila.

Kreni od jedne promene koja ti olakSava danasnji dan. Ostalo gradi korak po korak,
prema svojim nalazima i medicinskom planu.
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DASHINA SUPER HRANA

NALAZI ODLUKA

01 Nalaz nije presuda

Jedan broj na papiru ne zna niSta o tebi, o tvojim ciklusima ni o odlukama koje
su pred tobom.

Kad otvoris nalaz

Mozda si nalaz otvorila u kolima, ispred laboratorije, i prvo ugledala strelicu nadole pored
AMH. MozZda ti je neko rekao da je rezultat odlican, a trudnoce i dalje nema. U oba slucaja
jedan isti broj vrlo brzo preraste u mnogo vece pitanje: da li ¢u ikada mo¢i da imam dete?

To pitanje razumem. Cujem ga gotovo na svakoj prvoj konsultaciji. Zato ovu knjigu
pocinjem tako Sto ¢emo ga rastaviti na manja pitanja, ona na koja neko zaista moZe da
odgovori. Nalaz postoji da bi pomogao u odluci. Ne postoji da bi postao recenica kojom
opisujes sebe.

Kada CujeS neSto Sto zvudi konacno, zapisi to i pretvori u preciznije pitanje. Umesto ,moji
jajnici ne rade”, pitaj: govorimo li o oekivanom broju jajnih ¢elija, o ovulaciji, o odgovoru na
stimulaciju ili o konkretnoj dijagnozi? Umesto ,nemam vremena”, pitaj: koju odluku treba
da donesemo sada i na osnovu €ega? Tako razgovor prelazi sa straha na problem sa kojim
tim moZe neSto da uradi.

Sta AMH zaista meri

AMH je skracenica za antimilerov hormon. Stvaraju ga ¢elije u malim folikulima jajnika koji
rastu. Folikul je mali ,mehuri¢” u kome sazreva jajna Celija. Koncentracija AMH u krvi zato
daje posrednu informaciju o tome koliko je tog dela folikula aktivno.
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Nalaz nije presuda

Vazno je i Sta test ne radi. On ne broji svaku jajnu €eliju u jajnicima i ne vidi kakva je ona
iznutra. Uz to, vrednost se kod iste Zene moZe menjati od merenja do merenja. O tome viSe
u treCem poglavlju.

Vaga ti kaZe koliko imas kilograma. Ne kaZe ti koliko si jaka, koliko izdrZljiva i kako se osecas.
AMH je slican: vazan podatak, ali ne i odgovor na sva pitanja koja mu postavljamo.

Rezerva i kvalitet nisu isto

Evropsko udruzenje za humanu reprodukciju (ESHRE) preporucuje AMH ili ultrazvucni broj
antralnih folikula (AFC) za planiranje stimulacije, da bi se procenilo da li se oCekuje slabiji ili
jaci odgovor. Isti testovi se ne preporucuju kao samostalan nacin da se predvidi trudnoca ili
rodenje deteta. Na toj razlici pociva sve ostalo u ovoj knjizi.

Rezerva govori pre svega o kolicini. Kada se u vantelesnoj oplodnji pri¢a o kvalitetu, misli se
na sposobnost jajne Celije da uCestvuje u stvaranju embriona koji moze dalje da se razvija.
Nizak AMH nije laboratorijski dokaz da je svaka tvoja jajna Celija loSeqg kvaliteta. U jednoj
novijoj studiji kod Zena do 40 godina slabija rezerva znacila je manje dobijenih Celija, ali ne i
loSije ishode kod Zena koje su stigle do sveZeg transfera.

Zato, ako na konsultaciji Cujes dve recenice, ,o€ekujemo maniji broj ¢elija” i ,ne moZzemo
oCekivati dobar embrion”, nemoj ih tretirati kao isto. Zamoli lekara da objasni na ¢emu se
zasniva druga procena: na godinama, na toku prethodnog postupka, na genetskom nalazu
ili na neCem drugom. Ne traZi$ optimizam po svaku cenu. TraZi$s da svaka procena ima ime i
razlog.

Isto vaZiiza ,dobar AMH". Dobar za Sta? Visok rezultat ne znaci da je sve ostalo u redu. AMH
se koristi i u proceni sindroma policisti¢nih jajnika (PCOS), ali ni tamo nije dovoljan kao
jedini test. Dijagnoza se nikad ne postavlja na osnovu jednog broja izvucenog iz cele slike.

AMH i prirodna trudnoéa

Nije tacno ni da AMH precizno predvida prirodnu trudnocu ni da s njom nema nikakve veze.
Istina je negde izmedu.

U velikoj prospektivnoj studiji iz 2024. godine, sa 3.150 Zena, one sa nizim AMH imale su
neSto manju verovatnocu zaceca po ciklusu. Razlika je bila skromna. U¢esnice su same
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MANJE ODLUKA U KUHINJI

09 Obroci bez mnogo razmisljanja
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Mala zbirka poznatih obroka olak3a celu nedelju.

Tanjir od Cetiri dela

Za vecinu obroka dovoljna su Cetiri pitanja. Gde je protein? Gde je povrce ili voce? Koji izvor
ugljenih hidrata mi prija? Cime dodajem ukus i dobre masti? To je pomo¢ za organizaciju, a
ne formula koju mora$ da ispunis za svaki zalogaj. Corba od so€iva ve¢ ima vise tih delova, a
salati ¢eS verovatno morati neSto da dodas.

Protein mogu biti riba, jaja, meso, tofu, mahunarke ili mlecni proizvod koji podnosis. Ugljeni
hidrati mogu biti krompir, pirinac, ovas, heljda, palenta ili hleb. Povrée moZe biti sveze,
kuvano, peceno ili zamrznuto. Maslinovo ulje, orasi i semenke daju ukus i raznovrsnost.
Koliko €ega staviti zavisi od tvog apetita, grade, aktivnosti, dijagnoze i ostatka dana.

Vreme obroka prilagodi svom rasporedu. Ako ti prija slan dorucak, nema razloga da ga
menjas kaSom koju ne voliS. Ako posle vecere ostajes gladna, pogledaj ceo dan i sastav
vecere. U ovoj knjizi nema pravila da Zene uveCe moraju da izbace ugljene hidrate.

Tri dorucka koja mozZeS da ponavljas

Jaja sa paprikom i hlebom. Za jednu porciju: dva jaja, paprika i jedna do dve kriSke hleba, po
apetitu i planu. Papriku kratko omekSaj na malo maslinovog ulja, dodaj jaja i posluZi uz
paradajz ili krastavac. Ako iz zdravstvenih razloga jedeS bez glutena, uzmi takav hleb, ili ga
zameni unapred kuvanim krompirom. Ovo nije preporuka da jaja jedes svaki dan.

Palenta sa jajetom i spanacem. Skuvaj palentu po uputstvu sa pakovanja. Uz nju spremi jaje
ili drugi protein koji koristi$, a spanac kratko prodinstaj. Sve stavi u jednu Ciniju. Ako
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Obroci bez mnogo razmisljanja

doruckujes na poslu, napravi gus¢u palentu i ponesi je u posebnoj posudi. Za promenu
umesto spanaca probaj blitvu ili tikvice.

Namaz od leblebija sa povréem. Kuvanu leblebiju izblendaj sa maslinovim uljem, malo
limuna i vode, dok ne dobijes teksturu koja ti se svida. Namazi na hleb i dodaj krastavac i
pecenu papriku. Za viSe proteina dodaj tofu ili drugi protein koji ti odgovara. Ako koristis
konzervu, napravi namaz za nekoliko obroka i ostatak ¢uvaj kako piSe na pakovaniju.

Tri glavna obroka

Cinija sa so¢ivom i kinoom. Posebno skuvaj so¢ivo i kinou, pa ih izme3aj sa pe¢enom
Sargarepom ili tikvicom. Dodaj maslinovo ulje i limun. Nemas kinou? Uzmi pirinac ili heljdu.
Ispeci viSe povrca i deo iskoristi sutra. Ako ti mahunarke prave nelagodnost, kreni od manje
porcije uz namirnicu koju dobro podnosiS. Ako tegobe ne prolaze, to trazi individualnu
procenu.

Curetina sa pirinem i povréem. Meso iseci na komade i ispeci da bude potpuno gotovo. Uz
njega pirinac i povrce iz rerne ili zamrznuta mesavina iz tiganja. Za vegetarijansku verziju
uzmi tofu. Deo osnove ostavi bez jakih zacina, pa ¢e sutrasnji obrok imati drugaciji ukus.
Ideja je da jednim kuvanjem dobijeS nekoliko kombinacija.

Riba sa krompirom i salatom. Ispeci ribu koju inace jedeS, dodaj krompir i salatu ili kuvano
povrce. Sledeci put promeni prilog, a zadrZi isti nacin pripreme. Ako ribu ne jedes, zabeleZi
to za razgovor o izvorima omega-3 masnih kiselina. Ovo je primer zaokruZzenog obroka, bez
obecanja posebnog dejstva na jajne Celije.

Za ovu knjigu izabrala sam samo nekoliko osnovnih kombinacija. Ako ti treba viSe izbora, u
kuvaru ,Recepti za plodnost” Ceka te 200 recepata sa tacnim koli¢inama, nutritivnim
vrednostima po porciji, jelovnicima za Cetiri nedelje i spiskovima za kupovinu.

Kad nemas vremena

UZina ima smisla kad ti olakSava dan. Nekome prija jabuka i Saka badema, nekome jogurt
sa vo¢em, nekome mali sendvic. Ako ti ne prija da jede$ izmedu obroka, a potrebe pokrivas
drugadije, uZina nije obavezna. Vaznije je da primeti$ kada glad postaje posledica
neorganizovanog dana.
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Tvoj plan za narednih 12 nedelja

Radni list za sledecu konsultaciju

Na pregled ponesi pitanja koja traZze konkretnu odluku. Dobar kraj razgovora je kada svojim
re¢ima mozes da kazZe$ Sta nastavljas, Sta menjas i kada se ponovo Cujete. Ako nesto nije
jasno, zamoli da ti se dogovor napise.

Moje tri najvece teSkoce u svakodnevici:

Nalaz ili tegoba koji bi trebalo da promene plan:

Cilj preporucenog preparata i kako ga procenjujemo:

Sta prilagodavam pred stimulaciju, aspiraciju ili transfer:

Postoji li razlog za odlaganje i kako ga procenjujemo kod mene:

Koji rezultat pratimo i kada je sledeci razgovor:

Priprema u kojoj ima mesta za Zivot

Kad plan postane pregledan, ostaje ti viSe prostora za svakodnevicu, odnose i stvari koje
volis. MoZes ozbiljno da pristupis leCenju, a da zadrZzi$ hranu koju voli, porodicne ruckove i
dane kada ne razmisljas o svakom detalju. Prilagodavanje nije odustajanje.

Tvoj posao je da saradujes, pitas i sprovodis dogovor koji je izvodljiv. Ishod postupka nije
ocena tvog karaktera ni tvoje vrednosti. Pripremljen rucak, razjaSnjena preporuka, razgovor
koji si odlagala: od takvih malih koraka gradi se priprema koja traje koliko ti treba.
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Tvoj plan za narednih 12 nedelja

TVO)J SLEDECI KORAK

O Za prvu nedelju izaberi najvise tri prioriteta.
(J Posle Cetiri nedelje proceni $ta radi, a Sta treba pojednostaviti.

O Kontrole i sledece korake uskladi sa svojim timom.

MOJA JEDNA PROMENA

KAKO CU JE UKLOPITI U SVOJ DAN

PITANJE ZA SLEDECI RAZGOVOR
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O autorkii individualnom radu

Tvoj sledeci korak

Pogledaj konsultacije, individualne planove i programe pracenja na sajtu Dashina
Super Hrana. Za pocetak pripremi nalaze, spisak terapije i suplemenata i kratke
beleSke o tome kako se inace hranis.

dashinasuperhrana.rs

O medicinskoj osnovi knjige

Medicinska objasnjenja zasnovana su na studijama, sistematskim pregledima i stru¢nim smernicama
objavljenim ili azuriranim od novembra 2021. do novembra 2026. Savremeni pregledi mogu obuhvatati i
starija istrazivanja. Tekst jasno razlikuje utvrdene preporuke od mogucnosti koje se jos istrazuju. Radni
listovi ti pomazu da znanje primenis, a licnu procenu i odluke o le¢enju donosis sa svojim lekarom.

© 2026 Dajana Svraka Milutinovi¢ - Dashina Super Hrana
Za licnu upotrebu. Dalje umnozavanje i distribucija zahtevaju saglasnost autorke.
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DASHINA SUPER HRANA

Nizak AMH.
Sta sada mozZes da uradis?

Znas nalaz. Sada ZeliS da zna$ Sta moZe$ da uradi$ u svojoj svakodnevici i kako da
pripremu uklopis sa medicinskim planom.

Ova knjiga povezuje nizak AMH i kvalitet jajnih Celija sa konkretnim koracima:
organizacijom ishrane, procenom suplemenata prema nalazima i terapiji, snom,
kretanjem i zajednickom pripremom sa partnerom.

Praktican plan, radni listovi i pitanja za konsultacije pomaZzu ti da odvojis ono Sto je
vazno za tebe i pretvoris informacije u rutinu koju moZzes da odrzavas.

Razumevanje AMH-a ostaje osnova za dobre odluke. Ishrana i navike deo su podrske
tvom zdravlju, dok se izbor i vreme leCenja uskladuju sa medicinskim timom.

01 02 03

ISHRANA SUPLEMENTI NAVIKE

Dajana Svraka Milutinovi¢

dashinasuperhrana.rs
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