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Predgovor

Svesno ili nesvesno, ve€ina ljudi kadtad u svom Zivotu neSto
Zrtvuje. Nazalost, oni se Cesto odriCu zdravlja, porodice, vere ili drugih
dragocenosti kako bi uzivali u prolaznim zadovoljstvima - bogatstvu,
moci, polozaju i Casti.

Zamislite zivot poput igre cirkusnog zabavljaCa koji u vazduhu
odjednom vrti pet loptica - rad, porodica, zdravlje, prijatelje i veru -
nastoje¢i da mu nijedna od njih ne ispadne iz ruku. Ubrzo zakljucuje
kako je loptica koja prikazuje rad gumena. Ako je ispusti, ona ¢e
odsko iti s poda i vratiti se u vazduh. Ali ostale Cetiri loptice - porodi-
ca, zdravlje, prijatelji i duhovni zivot - mnogo su krhkije. Ako ispusti
bilo koju od njih, na njoj e nastati ogrebotina, oSte¢enje, udubljenje
ili Ce se u potpunosti razbiti. Nikada viSe ona nece biti kao pre pada.
Covek to mora razumeti i nastojati da uravnoteZi sve delove svog
Zivota.

Ova ¢ée vam knjiga pomoci da shvatite kako tim najvrednijim ele-
mentima zivota vi uglavhom sami upravljate.

- NaucCite kako mozete spreciti razvoj ili obrnuti tok mnogih savre-
menih smrtonosnih bolesti.

- Naugite proceniti koje su zdravstvene informacije zaista naucne
i merodavne, i zasto danasnji naucni zakljuéci ponekad sutradan izazi-
vaju neprilike.

- Naucite kako ojacati svoje druStvene i porodicne odnose i kako
bolje osmisliti duhovni Zzivot.

Ova €e vam knjiga pomoci da otkrivate - iz dana u dan, korak po
korak - ne samo bolji, ve¢ najbolji Zivot.

Izgledi za zdravlje
u novom veku

- O medicini

- Ishrana na zapadu

- Savremena ishrana
- Deca izlozena riziku
- Starenje

Sa saznanjima koja danas posedujemo trebali
bismo biti zdravi i srecni stotinu godina.



O MEDICINI

Mitovi i ¢uda

Nauka, medicina i javno zdravstvo su u dvadesetom veku postigli
velika dostignuéa. U tom razdoblju je pruzanje medicinske nege i uslu-
ga dozivelo nevideni napredak.

Sve to izgleda neshvatljivo ako imamo u vidu €injenicu da su
mikrobi otkriveni pre oko sto pedeset godina.

Od trenutka Pasterovog otkrica mikroba do mesta na kojem se
danas nalazimo doziveli smo neverovatan skok. Zahvaljujuéi njegovom
pronalasku, otvorena su vrata antisepti¢noj hirurgiji, poboljSani su
sanitarni uslovi, imamo ¢iS¢u vodu, sigurniju hranu i mnoge vakcine.
Sve je ovo delovalo na zarazne bolesti kao Sto su tifus, kolera,
poliomijelitis i male boginje. Nekada vodeéi uzrok smrti u razvijenim
zemljama, zarazne bolesti, danas su zamenile nezarazne degenera-
tivne bolesti koje sve ¢eSée nazivamo bolestima Zapada ili bolestima
uzrokovanim nacinom zivota.

Sta smatrate medicinskim uspesima dvadesetog veka?

Mnogo ih je. Za pocetak su to poboljSane tehnike u hirurgiji, bolja
anestezija i sigurnija transfuzija krvi. Antibiotici su spasili Zivot milio-
nima ljudi, iako njihova prekomerna upotreba zadaje zastrasujuéi pro-
tivudarac - otporne sojeve bakterija koji ¢esto ne reaguju na sadas-
nje leCenje.

Zapanjujuéi je napredak u dijagnostickoj tehnologiji. Danas imamo
moguénost gledanja, merenja i prouavanja rada razliCitih unutrasnjih
organa. Moguce je Cak pratiti misli i emocije dok putuju kroz mozak.

Molekularna biologija i genetika otvaraju vrata u nove svetove.
Danas je moguce unapred otkriti mnoge urodene mane, a neke od
njih mozemo ispravljati jo§ u materici pre rodenja. Geneticari sve de-
taljnije shvataju kako se preko DNK moze otkriti neCija sklonost
prema nekoj bolesti i u isto vreme nastoje prona¢i nacin kako da
utiu na krajnji ishod.
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U godinama koje su pred nama, medicinskoj tehnologiji se ne vidi
kraj. Uz Cinjenicu da naucnici nastoje da od vlastitih ljudskih ¢elija
kloniraju rezervne delove tela, nasa buduéa ogranienja mogu se vrlo
brzo svesti na ona finansijske prirode.

Nije ¢udo $to ljudi danas Zive mnogo duze nego nekada!

Ovakvo verovanje je samo mit. Godinama se mislilo da su isklju-
¢ivo Cuda savremene medicine odgovorna za produzetak ljudskog Zzivo-
ta za oko dvadeset sedam godina u uporedenju sa ljudima rodenim
pre sto godina.

Cinjenice, medutim, ukazuju na to da je na pocCetku dvadesetog
veka svako Sesto dete u Americi umiralo pre nego Sto bi navrSilo go-
dinu dana zivota, i to uglavhom zbog zaraznih bolesti. Ove bolesti su,
dakle, uveliko skraCivale proseCan Zzivotni vek u drustvu onog vreme-
na. Sli¢no stanje vladalo je i u ostalim zemljama.

Medutim, danas osoba sa Sezdeset pet godina moze ocekivati da
Ce doziveti gotovo isti Zivotni vek kao i osoba koja je u proSlosti prezi-
vela kriti€nu prvu godinu Zivota, mozZda uz prose¢no produzenje Zivota
od najviSe pet-Sest godina (pogledajte grafikon dole).

Ocekivano trajanje zivota u SAD

Starost
u starosti od 65 godina
80
60
pri rodenju
40
20 Ocekivano trajanje zivota
1890 1930 1970
Broj smrti v
na 1000 beba Prosecno
ocekivano tra-
100 janje zivota pri
rodenju raste.
Medutim, ono
se za osobe sa
50 65 godina, u
proslih sto
Stopa smrtnosti dojenc¢adi godina, vrlo

malo povecalo.
1890 1930 1970
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"Bez zdravlja zZivot nije Zivot; to je samo stanje potistenosti i
patnje - prava slika smrti." (Rabelais)

Prebacivanje loptice

VLASTI - Sta one rade:

Federalne vlasti u SAD-u odvajaju samo dva miliona dolara za
zdravstvene preventivhe programe - za po koju preporuku ili kampa-
nju javne sluzbe.

MEDICINSKI STRUCNJACI - Sta oni rade:

Gotovo niSta. Prema Galupovom istrazivanju gotovo polovina ispi-
tanika rekla je da im njihovi lekari nisu nikada spominjali rekreaciju
ili zdrav nacdin Zivota.

INDUSTRIJA ZDRAVLJA - Sta ona radi:

Reklamira brza reSenja (“Smanjenje obima bokova za trideset da-
na”), vezbe koje su bolne umesto da budu zabavne (“Hodajte da sa-
gorite kalorije...”) i seksi izgled umesto zdravlja.

Stereotip poslovnog ¢oveka

Kao iscrpljene osobe s prekomernom telesnom tezinom, koje zive
od cigareta i tri obroka martinija na dan, oni izlaze iz mode. U danas-
njem poslovnom svetu status je povezan sa znojem, a uspeh zavisi
od spoljnog izgleda. Savremeni rukovodioci sve vise nastoje da odrza-
vaju savrSenu kondiciju; ni oni ni njihove kompanije ne mogu dopusti-
ti manje od toga.

"Napredak medicine s visoko razvijenom tehnologijom nije
promenio napredovanje smrtonosnih bolesti."

“Pre nego Sto sam otiSao na medicinski fakultet, znao sam ¢ime
se zelim baviti u Zivotu - pomaganjem ljudima da budu zdravi. Ali
umesto da postanem struénjak za zdravlje, postao sam strucnjak
za bolesti.”

"Zavisnost od skupih medicinskih ustanova s naprednom
tehnologijom i opremom nije reSenje za savremene
zdravstvene probleme."
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Zasto smo onda svedoci tolikih "degenerativnih bolesti"? Da li je
to zato sto je vecina nasih predaka umrla dok su jos$ bili previse
mladi da bi oboleli od starackih bolesti?

Izraz “degenerativne bolesti” u sustini je pogreSan. Godinama su
ljudi fatalisticki prihvatali misao da su bolesti povezane s aterosklero-
zom kao Sto su infarkt srca i mozdani udar, zatim rak, SeCerna
bolest, divertikuloza i sli¢no, bile bolesti koje neizbezno i oCekivano
dolaze sa starenjem.

To je verovanje, medutim, vrlo daleko od prave istine, jer pre sto
godina na Zapadu:

- Bolesti prouzrokovane aterosklerozom bile su gotovo nepoznate.
Prvi opis bolesti koronarnih arterija i “sréanog napada” pojavio se u
medicinskoj literaturi 1910. godine. Danas su one odgovorne za goto-
vo svaku drugu smrt.

- Rak dojke, debelog creva, prostate i pluéa bili su takode pot-
puno nepoznati. Ove vrste raka danas oduzimaju Zivot gotovo svakom
Cetvrtom stanovniku u razvijenom svetu.

- Sliéno tome, u ono vreme je bilo poznato jako malo dijabeti¢ara.
Ali danas se stopa SeCerne bolesti poveCava zastrasujucom brzinom.
(Vidi dijagram na strani 60.) Se€erna bolest i njene komplikacije su
jedan od naj¢es¢ih uzroka smrti savremenog Coveka.

Ovo je stvarno zapanjuju¢e s obzirom na napredak medicinske
nauke. Ne bi li se postotak obolelih od ovih bolesti trebao smaniji-
vati?

Vazno je da razumemo kako ove bolesti zapravo nisu “degenerativ-
ne” - one ne moraju biti posledica starenja. To zastarelo shvatanje
pobija Cinjenica da od njih pati sve veéi broj mladih ljudi i da se one
Sire do gotovo epidemijskih razmera uprkos svemu Sto medicinska
nauka cini.

Savremena epidemiologija (proucavanje razlike u pojavama bolesti
medu razlicitim populacijama sveta) otkriva tajnu da je ve€ina ovih
savremenih ubojitih bolesti povezana s nacdinom Zivota. One su u
sustini bolesti izobilja - u kojem Covek previSe jede, pije i pusi, a pre-
malo se bavi telesnim aktivnostima. Medicinska nauka leci simptome
tih bolesti, ali doSlo je vreme da se pozabavimo uzrocima.

Smatrate li da su ljudi sami krivi za svoje bolesti? Valjda to ne
mislite ozbiljno?

Mislimo najozbiljnije. ReSenje za veéinu zdravstvenih problema
danasSnjice ne zavisi o lekarima, tehnoloSkom napretku ili kvaliteta
nasSih bolnica. NaSe zdravlje u najveCoj meri odreduje izbor naSeg
nacina Zivota, nase fizioloSko naslede i okolina u kojoj zivimo. Dobro
zdravlje u danasnjem svetu zavisi uglavhom od onoga S$to smo voljni
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uciniti za sebe - za kakve se navike odlu¢ujemo u svom zivotu, poseb-
no o tome kako jedemo, pijemo, vezbamo, i pusimo li ili ne.

Ovo je prilicno zastrasujuce. Ali dobro je znati da ima nacina
kako mogu poboljSati sopstveno zdravlje.

To je sustina svega $to smo do sada rekli. Ljudi postaju sve sves-
niji ¢injenice da moraju preuzeti odgovornost za svoje zdravlje. Ova
knjiga govori upravo o0 tome kako to uciniti, kako ziveti kvalitetnim
zivotom i kako izbe€i najpoznatije uzroke preranih pojava bolesti,
invalidnosti, patnje i smrti. Kada bismo se koristili danas postoje€im
znanjem, vecina od nas mogla bi u dobrom zdravlju doziveti sto godi-
na!

Primena

“Najvaznije otkrice medicine dvadesetog veka jeste da su bolesti
Zapada povezane s naginom Zivota i da se zahvaljujuéi tome moze
spreciti njihov nastanak i podstaknuti povlatenje u sluCaju da su
se veC razvile.” (Dr. Denis Burkitt, Engleska. Otkrio Burkitov lim-
fom)
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ISHRANA NA
ZAPADU

Od prirodnog zrna do gotovih
jela u prodavnicama

U danasnje vreme sve veci broj domacica pribegava upotrebi goto-
vih jela. Nasa je hrana rafinisana, prociS¢ena, koncentrisana, zasla-
dena, zasoljena i hemijski obradena kako bi izazvala jaCe nadrazaje
ukusa. U isto vreme je bogatija kalorijama, ali siromasnija hranljivim
vrednostima. Stoka koja se uz pomoc¢ antibiotika i hormona rasta
uzgaja u tovilistima, nema mogucnost kretanja. Samim tim Zivotinje
su ve€e i od njih se dobijaju socnije Snicle koje sadrze gotovo dvos-
truko viSe masno¢a od mesa stoke uzgajane na paSnjacima. Medu-
tim, ovaj napredak skupo platamo. | mada se hranimo da bismo Zive-
li, ono Sto jedemo ubija nas.

Zelite li reéi da hrana moze prouzrokovai bolest?

Statistike su priliéno uverljive. PoCetkom proSlog veka svega je oko
10 do 15% Amerikanaca umiralo od bolesti srca i krvnih sudova (s
tim da je najveCi deo tog postotka otpadao na reumatsku bolest
srca). Danas, medutim, od kardiovaskularnih bolesti umire preko 45%
stanovniStva ne samo Amerike, nego i gotovo svih razvijenih zemalja,
a radi se uglavhom o posledicama ateroskleroze poput infarkta srca
i mozdanog udara. U ono vreme je manje od 6% ljudi umiralo od raka,
dok ta brojka danas premasuje 25%.

A to nije prirodno! Nije potrebno da umiremo u tolikom broju od
sr¢anih napada, mozdanih udara, dijabetesa i raka pluca, dojki, pros-
tate i debelog creva. Znacajno je zapaziti i podatke koji nam kazu da
su se kardiovaskularne bolesti pocele javljati nakon Prvog svetskog
rata, a naglo su se proSirile nakon Drugog svetskog rata. Tada su
ljudi mogli ve€ priustiti jelovnik bogat mesnim proizvodima i prehram-
bena industrija je pocela da proizvodi jako rafinisanu hranu pretrpanu
kalorijama i liSenu vaznih hranjivin sastojaka.
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"CISTI KUKURUZ. Prosle godine Amerikanci su proizveli
gotovo 300 miliona tona kukuruza - ali manje od jedan posto
ovih useva bio je slatki kukuruz koji jedemo kao povrée.
Ostatak je iskori§éen za stoénu hranu, gazirana piéa (u
sirupima), aditive motornim gorivima i proizvodnju papira."

Mozda je taj porast slucajan?

Ne verujem. Naime, ovaj problem je jedinstven u zapadnom svetu.
Kod seoskog stanovniStva u Kini i jugoisto€noj Aziji kome nije dos-
tupna bogata hrana ima malo sluCajeva srCanih napada. Isto tako
veCina stanovniStva u seoskim delovima Afrike, Juzne i Srednje
Amerike ne mora da se boji dijabetesa i kardiovaskularnih bolesti. U
isto vreme u Severnoj Americi, Australiji, Novom Zelandu i sve viSe u
bogatijim zemljama Evrope i Azije, u kojima je uobiajena ishrana
bogata masno¢ama i holesterolom, te su bolesti postale prava epi-
demija.

Krivci za takvo stanje jesu masovna upotreba namirnica siromas-
nih vlaknima, a prebogatih masnotama i holesterolom, koja ubire
danak time §to opterecuje vitalno vazne krvne Zile i remeti znaCajne
metaboliCke funkcije u organizmu. Zbog zadebljalih, suzenih zila, sva-
kog dana 4.000 Amerikanaca ima sréane udare, svaka tre¢a odrasla
osoba ima povideni krvni pritisak, i hiljade njih postaju bogalji zbog
Sloga. Zbog poremecenog metabolizma uzrokovanog neuravnotezenim
nadinom Zivota, problem gojaznosti zahvata sve Sire razmere, a na
svakih 50 sekundi se dijagnostikuje jedan novi dijabeticar.

Kako je doslo do ovih promena u ishrani?

Ukoliko razmislimo o navikama u ishrani naSih baba i deda,
sloziCemo se da su se one uglavnom sastojale od hrane proizvedene
u vlastitom vrtu i na obliznjim poljima, uz poneku namirnicu nabavl-
jenu u maloj trgovini. Meso, koje se jelo najceS¢e samo za praznike,
dobijali su od Zivotinja koje su uzgajali u dvoriStu i od stoke s
pasnjaka. NaSi stari nisu birali izmedu viSe hiljada prekrasno upako-
vanih i dobro reklamiranih namirnica koje se nama nude na policama

Pocetkom dvadesetog veka ljudi su 70% belanc¢evina
unesenih u organizam dobijali iz namirnica biljnog porekla.
Danas istu koli¢lnu belanéevina dobijamo od proizvoda
zivotinjskog porekla koji su istvovremeno prebogati
masnoéama i holesterolom.
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Trendovi smrtnosti od kardio-vaskularnih bolesti (KVB)
i raka (SAD, 1990-2000)

Ukupno % smrti
100

29%
75

50 26%

1900 1920 1940 1960 1980 2000
I KvB [ Rak I Svi drugi uzroci zajedno

45%

Kardiovaskularne bolesti (KVB) i rak (kao postoci svih uzroka smrti) godinama su u
porastu. Dok su KVB krajem veka bile uzrok 10 do 15% smrtnih slu¢ajeva, sada su
odgovorne gotovo za svaki drugi smrtni sluéaj. Sli¢no povecanije vidijivo je i kod raka
i ono se rastavlja uprkos nadljudskim naporima u le¢enju bolesti. (SAD, 1900-2000)

Trend promena unosa hranljivih sastojaka
(u % ukupnih kalorija)

12% 37% 24% 25%
12% 35% 37% 16%
12% 32% 43% 13%
12% 25% 53% 10%

[ Belanéevine [ Masnoée [l Skrob (slozeni) [ Secer (jednostavni)

Standardna americka ishrana vremenom se menjala $to je dovelo do dramaticnih
promena i u njenom sastavu. Danas vise kalorija unosimo preko Secera (jednostavnih
ugljenih hidrata) nego preko skroba (sloZenih ugljenih hidrata). Vise od jedne trecine
kalorija unosimo u obliku masno¢a. (SAD, 1860-2000)

15



supermarketa. Specijalizovani restorani brzih gotovih jela i drugi proiz-
vodacCi “brze hrane” nisu ih izazivali sa skoro svakog ulicnog ugla.

Okosnica njihove ishrane bile su Zzitarice poput pSenice, jeCma,
zobi i razZi koje su rasle u izobilju. Porodice su jele za svojim stolom
sveze skuvanu hranu i debele kriSke domaceg pecenog hleba. Uzivali
su u vrucoj zitnoj kasi, kukuruznom hlebu i pogacicama. Hranili su se
pirinCem, testeninom i kukuruzom, zatim pasuljem, krompirom, povr-
¢em i voem. Posredstvom ovih zdravih namirnica bogatih viaknima
nasi stari su unosili preko 50% potrebnih kalorija svakog dana.

Ali vremena i ukusi dramati¢no su se promenili, i to ne samo u
nasoj zemlji, ve¢ u celom razvienom svetu. Zitna kaSa skuvana od
celog zrna zamenjena je hladnim, prezasladenim pahuljicama. Danas-
nji uobicajeni ruCak sastoji se od hamburgera, bogato zalinjene
salate i gaziranog napitka. Takva se jela Cesto kupuju na nekom
Standu brze hrane ili u smrznutom obliku u kartonskoj kutiji iz hlad-
njate trgovackog centra. lzmedu obroka piju se gazirani sokovi, jedu
se przeni krompirici, grickalice i slatkiSi. Kalorije iz hranjivih namirni-
ca s mnogo vlakana ne sacinjavaju viSe ni Cetvrtinu dnevnog unosa,
dok smo unoSenje masnoca i Secera povecali u nekim slucajevima i
do 250%.

To je zastrasujuce! Sta se tu moze uéiniti?

Kljuéno reSenje lezi u edukaciji. Kada ljudi shvate kako namirnice
rafinisanjem gube veliki postotak svojih hranjivih sastojaka i vlakana,
i da one preradom postaju bogatije kalorijama i nezdravije zbog prisut-
nosti dodanih hemijskih aditiva, veoma su ¢esto spremni da izvrSe
promene u svojim navikama.

Savremeni Covek sve je svesniji Cinjenice da meso i mlecne
proizvode treba konzumirati oprezno i Stedljivo. lako te namirnice
imaju znacajnu hranljivu vrednost, vecina ih je prebogata masno¢ama,
holesterolom, belancevinama i kalorijama; prepuna je hormona i pes-
ticida i vrlo siromadna dragocenim vlaknima.

Zbog toga se u novije vreme sve viSe napusta predasnja zaokup-
lienost proizvodima zivotinjskog porekla i preradenom hranom. Umes-
to toga ljudi se hrane sloZzenim ugljenim hidratima iz integralnih, nera-
finisanih biljnih namirnica koje su bogate biljnim vlaknima. Od 1970.
godine u nekim razvijenim zemljama (poput Finske i NorveSke) plan-
ski je smanjena potroSnja mesa, punomasnog mileka i jaja, a samim
tim smanjio se i broj sr€anih napada i mozdanih udara.

Pojedinci su sve svesniji takve stvarnosti, a nauka je svestrano
potvrduje. Put ka boljem zdravlju i duzem zivotu zaobilazi Standove br-
ze hrane, toviliSta i trgovine pune preradene, osiromasene hrane.
Umesto toga, vodi nas natrag ka vrtovima i obradivim povrSinama -
ka svezem voéu, hrskavom povréu i zrnevlju zlatnog Zzita.
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HRANA, proizvedena prirodnim putem je uravnoteZene
hranljive vrednosti. Medutim, rafinisanje joj oduzima gotovo
sva vlakna i veliki deo hranjivih sastojaka. Procesima
preradivanja namirnice se obogacuju dodatnim kalorijama i
opterecuju mnostvom vestackih hemijskih aditiva, dok im se
u isto vreme oduzima hranljiva vrednost.

Primena

Odluka je na vama

Pre sto godina jako je malo osoba patilo od koronarne bolesti,
mozdanog udara i raka. Danas su ove bolesti, uzrokovane nac¢inom
Zivota, odgovorne za najveCi postotak smrtnih sluajeva u razvienom
svetu. Ali vi ne morate postati deo ove statistike! Prihvatanjem
kvalitetnije ishrane i mudrijih navika u naCinu zivota, mozete ziveti
duZe i uZivati u zdravijem, produktivnijem Zivotu.

Vi to mozete!

Jednostavnom promenom navika u ishrani i vezbanjem vi mozete
uzivati u Zivotu bez sréanih bolesti, mozdanog udara, Secerne bolesti
i raka, poput vaSih predaka. To je i u vaSem slucaju u potpunosti ost-
varljivo. Potrebne su vam samo tri stvari.

Tri kljuéne stvari

Zelja: Da biste promenili naviku, morate zaista Zeleti tu promenu.
Stare navike su ukorenjene i snazne. Da biste slomili njihovu snagu,
potrebna vam je jaka Zelja koja ¢e vas ojacati u borbi protiv njih.

Znanje: Sama Zzelja, medutim, ne moze promeniti ukorenjeni nacin
Zivota. Morate shvatiti i saznati Sta treba menjati u sopstvenim navi-
kama.

Na primer, iako veéina ljudi zeli izbeCi zaCepljene krvne Zile, to je
nemoguce bez saznanja o Stetnim posledicama prevelikog unosa
holesterola i masnoca ishranom.

Umece: Ali ni najsavrSenije znanje o onome Sta treba menjati nije
dovoljno. Vi morate znati kako ¢ete to uciniti i onda uporno ustraja-
vati na novoj navici i vezbati sve dok ne postane automatsko.

Umeca koja unapreduju zdravlje ukljuCuju pripremu jela bez holes-
terola, usvajanje redovnog programa vezbanja, naviku Citanja podata-
ka na etiketama prehrambenih artikala (kako bi se izbegla upotreba
nezdravih i zaCinjenih proizvoda) itd.
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Ve¢ danas pocnite sa sledeCim jednostavnim eksperimentom.
Pojedite tokom sledece tri sedmice svako jutro jedan ili dva ploda
svezeg, 5to raznovrsnijeg voca.
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SAVREMENA
ISHRANA

Sedam pogresnih navika

Savremeni ¢ovek u razvienom svetu ¢esto se hvali kako se hrani
bogatije i profinjenije od mnogih siromasnih ljudi danas, i u proslosti.
Medutim, za ovu svoju prednost placa visoku cenu - u nepotrebnim
bolestima, invalidnosti i preranoj smrti.

U éemu gresimo?

Mi danas jedemo previSe - previSe Seera, previSe masnoca, previ-
Se nepotrebnog holesterola i prevelike koli¢ine soli. Unosimo preko-
mernu koli¢inu kalorija i jedemo precesto.

Takvo je obilje doprinelo postavljanju temelja za mnoge bolesti: ko-
ronarne bolesti, mozdanog udara, visokog krvnog pritisaka, artritisa,
SeCerne bolesti odraslih, gojaznosti i mnogih vrsta raka. Ove su
bolesti krive za tri Cetvrtine smrtnih sluajeva u razvijenim zemljama.
One su povezane sa zivotnim navikama, a posebno s nadinom ishra-
ne.

Ishrana kao uzrok bolesti? Tu svakako mislite na pesticide i
konzervanse!

To mozda zvuéi neverovatno, ali pesticidi i konzervansi se ne nala-
ze na listi najgorih prestupnika! U nastavku izlazemo popis mnogo oz
biljnijih krivaca:

1. SECER. Nacionalni istraZivatki savet SAD-a izveStava da mnogi
ljudi uzimaju do 20% dnevnog unosa kalorija iz preradenih Secera i
zasladivaCa. Takvi SeCeri su prazne, gole kalorije, buduéi da su liSeni
vlakana i hranjivih materija. Zbog svoje velike kalori¢nosti oni su vrlo
pogodni za podsticanje gojaznosti.

Mnogi medu nama nozem i viljuSkom kopaju
sopstveni grob.
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2. RAFAINISANE NAMIRNICE. Nekad se smatralo da su rafinisane
namirnice dobre jer su iz njih uklonjeni nepotrebni grubi sastojci.
Danas uc¢imo kako su vlakna i te kako dragocena i potrebna jer nas
éuvaju od nekih vrsta raka, stabilizuju Secer i holesterol u krvi,
pomazu nam pri odrzavanju normalne telesne tezine i smanjuju pojavu
smetnji u sistemu za varenje poput zuénih kamenaca, hemoroida, di-
vertikulitisa i zatvora.

3. S0. Vetina stanovnika zapadnih zemalja uzima 10 do 20 grama
(dve do Cetiri ¢ajne kaSicice) soli dnevno. To je mnogo viSe od stvarne
potrebe tela i ta koli¢ina soli uveliko optereCuje organizam dopri-
noseci razvoju visokog krvnog pritisaka, raznih sréanih problema kao
i nekih bubreznih bolesti.

4. MASNOCE. Veéina ljudi nije svesna da svakodnevno preko
masnoca unosi prose¢no 37% kalorija. To je mnogo vise nego Sto
organizam moze rutinski da preradi. Zbog toga dolazi do Stetnih pos-
ledica kao Sto su zaCepljenje krvnih Zila, impotencija, oSteenje srca
i mozga. Ishrana zasi¢ena masnotama takode doprinosi prekomernoj
telesnoj tezini, pojavi Seerne bolesti tipa Il i odredenih vrsta raka.

5. BELANCEVINE. Jelovnik bogat mesom i drugim proizvodima Zivo-
tinjskog porekla nudi viSe belanCevina, masnoc¢a i holesterola nego
§to ih organizam moze iskoristiti. Ljudi u zapadnim zemljama uzima-
ju dva do tri puta veu koliCinu belancevina od preporucenih vred-
nosti. Naucénici danas znaju da je to Stetno i da bi smanjenje unosa
belanevina kao i masnota bitno poboljSalo zdravlje i podstaklo
dugovecnost.

6. NAPITCL. Deca i odrasli ljudi retko piju vodu. Umesto toga,
svakog se dana popiju nebrojene litre gaziranih pi¢a, piva, vina, crne
kafe, crnih Cajeva i sokova. Buduéi da vecina ovih pi¢a obiluje kalori-
jama (iz Secera i alkohola), ona mogu nepovoljno delovati na nivo
SeCera u krvi i obezvrediti napore uloZzene u kontroli telesne tezine.
Kofein, fosfati i druge hemikalije iz razli¢itih napitaka dodatna su
opasnost po zdravlje.

7. GRICKALICE. Prava, prirodna i zdrava hrana zamenjena je namir-
nicama vestackih ukusa koje nadrazuju i zadovoljavaju izopaceni ukus.
Osobe svih uzrasta teZze za nezdravim grickalicama koje se nude uce-
nicima, studentima, radnicima, a ponekad ¢ak i bolesnicima. Tokom
radnog vremena, pauza za kafu, bombona ili Cokoladica uobiajena je
navika, a i kod kute se stalno neSto gricka. Dobro i kvalitetno prip-
remljeni porodi¢ni obroci danas su pravi izuzetak. Takvo jedenje izme-
du obroka remeti varenje, preopterecuje Zeludac i Cesti je uzrok
oteknutosti i loSeg varenja.
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Ono s§to ne znate o ishrani moze vam naskoditi.

Postoji li uopste nesto sigurno za jelo?

Naravno! Setite se vo€a; stotine razliCitih plodova zadivljujuéih
boja, raznovrsnog sastava i obilja ukusa. Posluzite se povréem, sala-
tama, krompirom. UkKljuCite u svoj jelovnik mahunarke - sve vrste ma-
hunarki, socivo, bob, soju - mnoStvo oblika, boja i ukusa. Ne zabo-
ravite na Zitarice - osnovnu namirnicu pravilne ishrane i zlatni rudnik
ukusne i zdrave hrane.

Ishrana s raznolikim biljnim namirnicama pruzi€e organizmu svu
potrebnu masnocu, belangevine, biljna vlakna, ugliene hidrate i druge
potrebne hranljive sastojke. Ona je, ekoloSki gledajuéi, prikladna i naj-
prihvatljivija, a ukoliko se dobro isplanira, moze smanjiti materijalne
troSkove i izdatke za hranu ponekad i za polovinu.

Ali ono S§to je najbolje jeste njeno svojstvo da usporava i Cesto
spreCava pojavu ve€ine smrtonosnih bolesti savremenog sveta. Upo-
trebom namirnica biljnog porekla bogatih vlaknima mozete jesti vece
koli¢ine hrane bez bojazni od talozenja nepotrebnih kilograma i uzivati
u dobrom zdravlju i vitalnosti.

Primena

PreviSe svega! PreviSe SecCera, rafinisane hrane, soli, masnoca,
belancevina, napitaka i slatkiSal Smrtonosna meSavina! Kada bismo
samo unosili manje ovih namirnica, a veéi naglasak stavili na prirod-
nu biljnu hranu, mogli bismo uzivati u mnogo boljem zdravlju i snazi.

Ima li previ$e hrane na nasem tanjiru?

Volite li masno?

Savremeni Govek jede previSe masnoéa i to plata sréanim napa-
dima, mozdanim udarima, gojaznoSc¢u i drugim bolestima.

Pazite cime zacinjete salatu

Cetiri kaSiCice parmezana, majoneza ili nekih zadinskih preliva
obogacuju salatu ponekad i sa 500 dodatnih kalorija. One su u pot-
punosti suviSne i nepotrebne! PokuSajte ove sedmice zaciniti salatu
limunom ili meSavinom prema sledeéem receptu:

Zacin za salatu
1/4 Solje vode, 1/4 kaSiCice zacinskih trava po ukusu (mazuran,
origano, bosiljak), 1/4 kasSiCice belog luka u prahu, 1/4 Solje limuno-
va soka, 1/4 kasiCice crnog luka u prahu, 1/4 kaSicice soli (po Zelji)
1 kaSic¢ica samlevenih suncokretovin semenki (po zelji).
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_ Pomesajte sve sastojke i dobro protresite. Pustite da se slegnu.
Sto viSe odstoje, to bolje.

TEST

Na crtice upiSite slovo koje se nalazi ispred odgovarajuéeg opisa.

Seéer Sol Grickalice Belandevine
Masnoce Napitci Rafinisana hrana

A. Konzumiramo ih umesto vode. Ve€ina njih prepuna je kalorija i
hemikalija.

B. Iz ovih namirnica su uklonjena vlakna koja nas Stite od nekih
vrsta raka, stabilizuju Secer i holesterol u krvi i pomazu u kontroli
tezine.

C. Neke je osobe unose i do 20 puta viSe nego Sto je potrebno.
Doprinosi visokom krvnom pritisaku, bolestima srca i bubrega.

D. Mnogi preko njih unose blizu 40% dnevnih kalorija. One
zacepljuju krvne Zile i doprinose razvoju prekomerne telesne tezine i
dijabetesa odraslih (tip II).

E. lako su Cesto izvor Gak do 20% dnevnog unosa kalorija, u
sustini ne sadrZze nikakve vredne hranjive materije.

F. Unosimo ih u dva do tri puta vecoj koli¢ini od preporucene.
Naucnici danas priznaju da u prevelikoj koliCini mogu biti Stetne.

G. Cesta su zamena za pravu, prirodnu hranu. Male su hranljive
vrednosti, skupe su i mogu poremetiti varenje.
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DECA 1ZLOZENA
RIZIKU

Kako podizati zdravu decu?

Novija istrazivanja ne donose dobre vesti. “Srcane bolesti zapo-
¢inju joS u detinjstvu”, izveStava americki Nacionalni institut za zdrav-
lie. Nedavno ispitivanje izvrSeno na 360 nasumice izabrane dece od
7 do 12 godina pokazalo je da 98% njih ve¢ ima tri ili viSe rizi¢nih
uzro¢nika za obolevanje od tih bolesti!

Ali mi stalno sluSamo o tome kako ljudi postaju sve zdraviji!

Individualno gledajuéi, to je ponekad i tacno. Naime, ima pojedi-
naca koji se bave vezbanjem, gube na tezini i prestaju da puse, ali
su to uglavnom odrasle osobe.

Kod dece se susreéemo s drugacijim dinjenicama. “Od ranih
1960-ih godina opste zdravlje adolescenata se pogorSava”, kaze Ame-
ricka pedijatrijska akademija. “Dana$nja su deca mlitava. Nemaju od-
govarajuéi kardiovaskularni tonus. Ona nisu u dobroj telesnoj kondici-
ji"

PreviSe gledanja televizije?

Ta navika nesumnjivo ostavlja duboke tragove. Sedenje pred tele-
vizorom oduzima vreme za telesne aktivnosti poput voznje biciklom,
klizanja, koSarke ili penjanja uz stepenice, koje su preko potrebne za
zdrav rast i razvoj organizma i pravilno sagorevanje unesenih kalorija.
Na taj se nacin stvaraju idealni uslovi za nakupljanje prekomerne te-
lesne tezine, koja je sama po sebi rizicni faktor za poviSenje holes-
terola u krvi i razvoj sré¢anih bolesti.

Profesori fiziologije vezbanja upozoravaju da ¢e dete koje se danas
zavalilo na kaug, sutra biti kandidat za gojaznu osobu.

Zar casovi fizicke kulture u $koli ne pomazu?

NajceSce je sat-dva fiziCke kulture sedmicno prekratko vreme za
stvaranje zdrave navike i spreCavanje spomenutih negativnih posledi-
ca telesne neaktivnosti.
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Secate li se jednostavnih decjih zadovoljstava!

Sta reéi o deéjim navikama ishrane?

S obzirom na to da 9 od 10 reklama prehrambenih namirnica na
televizijskim programima veli¢a rafinisane proizvode bogate SeCerom,
masnoama i solju, televizija znacajno utie na negativni izbor hrane
kod dece od najranijin dana. U velikom broju naSih domova, uz uzur-
bani moderan nacin Zivota i prezaposlenu majku, danas su domaca
kuhinja i zajednicki porodi¢ni obroci pravi izuzetak. Oni su zamenjeni
brzo spravljenom, gotovom hranom i preradenim namirnicama. Osim
toga, vetina srednjoskolaca svoju potrebu za uzinom zadovoljava pro-
izvodima u obliku slatkiSa, pica ili sendvi¢a kupljenih na kioscima.

Zar je bas sve tako crno?

Ne, niposto! U celoj ovoj pri€i postoji svetla tacka. Naime, deca
su vrlo poucljiva stvorenja. | $to pre zapocnemo s poucavanjem, to
bolje.

Evo nekoliko saveta za pravovremenu izgradnju dobrih zdravstvenih
navika kod dece:

- Neka dete svakodnevno najmanje sat vremena ucestvuje u nekoj
igri koja zahteva telesnu aktivnost i neka to po moguénosti bude izvan
kuce, na svezem vazduhu.

- Naucite dete na tri dnevna obroka koje e jesti svakoga dana u
isto vreme i koji €e obilovati Zitaricama, mahunarkama, voéem i
povréem. Obeshrabrite naviku posezanja za slatkiSima pa ¢e imati
bolji apetit za zdravu hranu u vreme obroka. Ako je potreban
meduobrok, ponudite mu svezi plod voca.

- Neka se nauéi da pije obilje Ciste vode. Gazirana pi¢a maksi-
malno izbegavajte.

- KontroliSite gledanje televizije. Sati koje dete provodi gledajudi
televiziju direktno su povezani s porastom telesne tezine, kao i
podizanjem nivoa holesterola u krvi.

- Osigurajte detetu dovoljno odmora. Mnoga deca su hroni¢no
umorna - $to nije ni ¢udo ako se prisetimo da tinejdzeri najbolje
funkciSu nakon 9 sati noénog sna, a da je mladima potreban i duzi
odmor. Stavite decu dovoljno rano u krevet kako bi se spontano
probudila na vreme za zdrav dorucak.

- Neguijte Citavu lepezu razli¢itih zanimljivin aktivnosti, od poseta
biblioteci, ¢asova muziCkog obrazovanja, pouc¢avanja iz likovhe umet-
nosti ili ru¢nog rada, do razliitih hobija, sportskih treninga i poro-
di¢nih izleta. Deca koja provode vreme sa svojim roditeljima i razviju
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duboke duhovne korene, dozivljavaju manje stresa i bolieg su men-
talnog zdravlja. .

- Budite deci dobar primer. Zivotne odluke koje donosite iz dana u
dan najjace su odrednice ponaSanja vase dece u buduénosti.

Vredi li truda?

“Vezbanje moZe biti zabavno”, rec¢i ¢e vam svaki sportista. “Drzite
se podalije od beskorisne hrane, ustanite s kauca, iskljucite kom-
pjutersku igru, ugasite televizor, izadite i budite fiziCki aktivni.

Kako vaspitati DOBRU decu?
- Budite im dobri roditelji, budite pravi primer.
- Odrzavajte doslednu sveobuhvatnu disciplinu.
- Jasno im objasnite granice i oCekivanja.
- UCite ih rano odgovornosti.
- Neka rade za novac.
- Negujte dobar odnos sa svojom decom.
- Razmisljajte s njima pozitivno.
- Poucavajte ih duhovnim vrednostima.
- Zabavljajte se zajedno.
- Naucite da ih sasluSate.
- Volite ih bezuslovno, to im pokazite.

Primena

Vreme provedeno sa decom izgraduje veCe medusobno poverenje
i bolju komunikaciju. PouCavanje i prikazivanje duhovnih vrednosti
vlastitim primerom ucvrScuje njihove duhovne korene. Deci su oni pre-
ko potrebni za uspeSno savladavanje stresa odrastanja i za sazreva-
nje u uravnotezene, umno zdrave osobe.
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STARENJE

Starije moZe biti bolje

Niko ne voli da stari. Svi bismo Zeleli da ostanemo zauvek mladi,
ili bar u srednjem dobu. S obzirom na to da se u razvienom svetu
povetava udeo stanovniStva sa 65 godina starosti i viSe, kakva
buduénost oCekuje ljude u poznim godinama?

Danas sve viSe procenjujemo osobe prema njihovim intelektualnim
i druStvenim sposobnostima, a ne prema starosnoj dobi. Obi¢no
zdravlje, a ne godine, odreduje neciji status.

Starost nastupa kad bolest i nesposobnost ograniCe obavljanje
svakidasnjih duznosti. Neki su ljudi stari iako su po godinama sraz-
merno mladi. To su obi¢no hroniéni bolesnici, invalidi ili Zrtve neke
veCe tragedije koji su najceSCe digle ruke od svega i prozivljavaju
ostatak svojih tmurnih dana u izolaciji i osami. Drugi pak ostaju
mladoliki, vitalni, Zivahni i aktivni duboko u poznim godinama.

Kaze se: §to starije, to bolje. Moze li se to odnositi i na ljude?

Zavisi od toga kako gledate na stvari. Ako mislite na telesnu sna-
gu, energiju i uCestalost obolevanja, svakako je bolja mladost. Ali za
dublje uzajamno poverenje, sposobnost prosudivanja i uvide, manje
briga i viSe slobode, starost moze biti bolja. A tome doprinosi i Zivot-
no iskustvo. VeCina roditelja, lekara i pisaca, na primer, Sto su stari-
ji, to su bolji.

Zar vecina ljudi u tre¢oj zivotnoj dobi ne pati od hroni¢nih
bolesti?

U bogatom zapadnom drustvu oko 80% osoba sa 65 i vise godi-
na starosti ima neki zdravstveni problem kao Sto su visoki krvni pri-

Istrazivanja ukazuju na to da zdrav nacin Zivota moze zaus-
taviti proces starenja za ¢ak trideset godina.
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Istina je da mnoge stvari s godinama postaju bolje.

tisak, artritis, Se€erna bolest, depresija ili sr¢ane bolesti. Ali vecina
ovih bolesti ne onesposobljavaju ¢oveka za samostalan Zivot.

Naime, oko 95% starijih osoba zivi u svojim drustvenim zajedni-
cama, najcesSce u vlastitom domacinstvu.

Prerano starenje i invalidnost vrlo su Cesto posledica faktora
vezanih uz nacin Zivlienja kao S$to su puSenje, preterana upotreba
alkohola i kofeina, i zloupotreba droga. Prekomerna telesna tezina
ubrzava fizicko starenje i slabljenje polnih funkcija. Ishrana bogata
rafinisanom hranom i nedostatak redovnih vezbi moze ljude pre vre-
mena udiniti starijima.

Nije li zaboravnost lo§ znak?

Znacenje zaboravnosti kod starijih osoba se preuveli¢ava. Stresovi,
zabrinutost, brzo smenjivanje dogadaja, umna preopterecenost i neza-
interesovanost mogu prouzrokovati zaboravnost u svakom dobu. Dep-
resija, kojoj su izlozeni mnogi stari ljudi, ¢esto se pogreSno dijag-
nostikuje kao senilnost. Medutim, srazmerno malo ljudi oboleva od
Alchajmerove bolesti ili drugih pravih senilnih oblika bolesti. Ve€ina
njih dugo zadrzava odlicno paméenje, posebno ako ostaju aktivni i
odrzavaju telo u dobrom telesnom stanju.

LepsSe trece zivotno doba

Danas je mnogo lep3e Zziveti nego pre. StvaralaCke druStvene
aktivnosti usporavaju proces starenja. To Cini i vezba, bolje razume-
vanje uloge ishrane, pravovremeno posveéivanje paznje zdravstvenim
problemima i napredak savremene tehnologije. Ljudi danas cesto
ostaju fizicki i umno zdravi do svoje 80-te i 90-te godine. Mnogi uspe-
vaju da sacuvaju i polnu aktivnost.

| to nije sve. Naucnici svakim danom sve dublje shvataju kako opti-
misti¢ni, pozitivni stavovi u zivotu poboljSavaju rad imunolosSkog sis-
tema. Sve je jasnija kljuéna uloga tog sloZzenog obrambenog sistema
u oCuvanju dobrog zdravlja.

Vrlo davno mudri Solomun je izjavio: “Srce veselo pomaze kao
lek.” (Price Solomunove 17,23)

Divna omladina je prirodna pojava. Predivni stari ljudi su
umetnicka dela.
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BOB ANDERSEN je autom odlazio po pisma do postanskog
sanduci¢a udaljenog 50 metara od ulaznih vrata svoje kuce.
Dve godine kasnije, ovaj 68-ogodi$njak je svojim biciklom
proputovao celu Kanadu za svega 60 dana! “Drugo detinjstvo
je nesumnjivo bolje od prvog, jer nema nikoga da vam govo-
ri $ta ne smete”, kaze on.

Primena

Ishrana bogata masnoama i rafinisanim namirnicama, kao i
nedostatak vezbe mogu u vama potaknuti prevremeno starenje. A
zdrav nacin Zivota i ishrane, vredni Zivotni ciljevi i pozitivne misli mogu
produziti kvalitet i lepotu zivljenja duboko u starost.

Super seniori!

U dobi od 66 godina Hulda Crooks odluCila se na novi izazov -
planinarenje. Tokom sledeih 25 godina popela se na neke od najvi-
Sih vrhova u Severnoj Americi, kao i na Fudzi - najviSu planinu u
Japanu.

Kakva je vasa buduénost?

Zamislite za trenutak sebe na svoj 90-ti rodendan. Stojite li na
vrhu neke pilanine? Proslavljate li Zivot sa svojom porodicom i pri-
jateljima? lli ste bolesni i usamljeni?

Pozitivan stav i pogled na stvari vrlo je vazan za telesno zdravlje i
sre€u. Bez zivotnih planova, bez ciljeva i stvaralackih drustvenih aktiv-
nosti, mi brzo starimo. Imate |i svoje planove i ciljeve koji ¢e vas
provesti kroz Zivot?

28

Bolesti povezane
sa nacinom zivota

- Koronarna bolest

- Ateroskleroza je izleciva
- PoviSeni krvi pritisak

- Mozdani udar

- Rak

- Seéerna bolest

- Osteoporoza

- Artritis

- Gojaznost

- Alkohol

- Duvan 1 bolest

- Zavisnost od kofeina

- Legalizovana zloupotreba lekova
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KORONARNA
BOLEST

Ubica u jelovniku

Stotine hiljada ljudi umire svake godine od infarkta srca; pa ipak,
ne moze se Cuti nijedan znak protesta u tom smislu od strane javnos-
ti, Stampe ili vladinih agencija. Istovremeno, tog najzeSéeg masovnog
ubicu gotovo svako od nas moze pronaCi u svom vlastitom tanjiru!

Hocete li re¢i da ono §to jedemo uzrokuje sr¢ane napade?

Ne bas sve. Glavni krivci su svakako prevelika koli¢ina masnoca i
holesterol. A problem koji u nasem telu nastaje velikim delom zah-
valjujuéi njima jeste suzavanje, otvrdnjivanje i ponekad ¢ak i zaceplje-
nje vitalnih arterija koje srce opskrbljuju kiseonikom i hranom. Ovaj
proces je poznat kao ateroskleroza.

Ljudi se radaju s Cistim, elasti¢nim krvnim Zilama. One bi u takvom
stanju trebale da ostanu Citavog zivota. Medutim, kod mnogih ljudi
arterije se polako zacepljuju holesterolom, masnoama i kalcijumom
- a to je meSavina koja postepeno otvrdnjuje i na kraju onemogucuje
preko potrebno i po Zivot vazno proticanje krvi.

Tokom i nakon Drugog svetskog rata velina Evropljana je bila
prisiliena da promeni ishranu koja se pre sastojala od mesa, jaja i
mlecnih proizvoda. Morali su preé¢i na “siromasniju” ishranu krom-
pirom, zitaricama, pasuljem, korenastim i drugim povréem. Znate li
koja je bila posledica takve promene? Dramaticno smanjenje bolesti
povezanih s aterosklerozom kao Sto su infarkt srca, mozdani udar,
SeCerna bolest, zuéni kamenci, neke vrste raka i artritis. Znacajan
pad smrtnih slu¢ajeva od ovih bolesti ose¢ao se ¢ak 20 godina nakon
Drugog svetskog rata.

Ukoliko dobijemo sréani infarkt pre 80-te, sami smo krivi; to
nije bila Bozja greska ili igra sudbine. (Dr. Paul Dudley White)

30

0Od tada je u svetu prikupljeno mnostvo podataka iz razliitih istra-
Zivanja sprovedenih na zivotinjama i ljudima. Rezultati su u sustini
isti: ishrana bogata mastima i holesterolom dovodi do poviSenog
nivoa holesterola u krvi i do kardiovaskularne bolesti. Ishrana siro-
masna mastima i holesterolom smanjuje nivo holesterola u krvi, a
samim tim i procenat sr¢anih bolesti. StaviSe, takva ishrana pogodu-
je nestajanju ateroskleroti¢nih naslaga, tzv. plakova kod osoba koje
ve€ imaju razvijenu bolest!

Kako mogu znati da li bolujem od ateroskleroze?

Nazalost, ova bolest ne odaje nikakve znake svog postojanja sve
dok se krvne Zile ozbiljno ne suze ili iznenada zacepe otkinutim koma-
dicem plaka. Neke osobe s tako suzenim sréanim krvnim Zilama mo-
gu prilikom napora osecéati bol u srcu, nazvanu angina pektoris. Za
mnoge je, medutim, tek srcani infarkt prvi znak nevolje. Otprilike
tre€ina sréanih napada zavrSava iznenadnom smrcu.

Ko je izlozen riziku od sréanog napadaja?

Analiza riziCnih faktora dobar je naCin odredivanja verovatnoce obo-
lievanja od ove sréane bolesti:

- Prema danasnjim shvatanjima najozbiljniji rizicni faktor za sréani
infarkt jeste poviSeni holesterol u krvi. Verovatno¢a da se kod muska-
raca nakon 50. godine, s nivoom holesterola od 7,6 mmol/I, razvije
ateroskleroza, deset puta je vea nego kod musSkaraca iste dobi koji-
ma je nivo ispod 5,1 mmol/l. Smanjenje nivoa holesterola od 20% u
krvi smanjuje rizik od sr¢anog udara za 50%.

- Pusaci u dobi od 60 godina imaju deset puta veCe izglede da
umru od koronarne bolesti srca od svojih vrSnjaka nepusaca. Oko
30% smrtnih sluajeva od sréanog infarkta moze se direktno poveza-
ti s posledicama pusenja.

- U Americi svaka tre€a odrasla osoba ima visoki krvni pritisak.
Ovaj rizicni faktor utrostruCuje moguénost umiranja od sréane bolesti
u poredenju s osobom normalnog krvnog pritisaka.

- Kod gojaznih musSkaraca pet puta je ve¢a verovatnota da ¢e do
60. godine umreti od sréanog infarkta u poredenju s muskarcima nor-
malne tezine.

- Ostali klasi¢ni riziéni faktori jesu SeCerna bolest, poviSeni
trigliceridi u krvi, “sedelacki” naCin zZivota, stres i povetan nivo homo-
cisteina u krvi. Sre¢om, svi dosad spomenuti rizicni faktori zavise od
nacina zivota i ishrane i moguce je na njih uticati i kontrolisati ih.

Samo u SAD cetiri hiljade osoba dnevno dozivi sréani infarkt!
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Rizi¢ni faktori za koronarnu bolest srca

Ishrana: Nacin Zivota:
- Dijabetes - PusSenje
- Gojaznost - Neaktivnost
- LDL holesterol - Stres
- Visoki krvni pritisak Van nase kontrole:
- Trigliceridi _ Starost
- Naslede
- Pol

Na pet od osam spomenutih faktora vezanih za nacin Zzivota
velikim se delom moze uticati naCinom ishrane.

Faktori koji nisu pod naSom kontrolom jesu naslede, starost i pol, ali
oni najmanje doprinose razvoju bolesti.

A §ta je s lekovima i hirur§kim zahvatima?

Kod osoba sa opasno poviSenim nivoom holesterola u krvi koja se
ne snizava ni nakon odgovaraju¢ih promena u ishrani, lekovi su neza-
obilazni. Medutim, lekovi su skupi. Nadalje, ve¢ina njih ima ne ba$
bezazlene nuspojave. Uzimanje lekova zahteva Ceste laboratorijske
kontrole i lekarske preglede.

Jo$ su razvikaniji hirurSki zahvati: operacije premosnica (by-pass),
¢iS€enje naslaga pomocu aparata i proSirivanje krvnih Zila pomocu
balona. Neki rezultati tih zahvata su izvanredni. Ali kako vreme prola-
zZi i gomilaju se statistiCki podaci, sve je jasnije da vecina ovih opera-
cija ne produzava Zivot u znatnijoj meri niti ga obavezno poboljSava.
Najbolju kratkoronu pomoé¢ mozete Goveku pruziti pomocu terapije sa
lekovima. Medutim, jedino dugoroCno reSenje jeste ozbiljna promena
nacina Zivota.

Sta bi onda bilo najbolje uéiniti?
Uvek je bilo kakav “kvar” bolje spreciti nego leCiti. Ali ako analiza
vasih rizicnih faktora i dijagnosticki nalazi ukazuju na to da se u vama

Napredovanje ateroskleroze u sréanim arterijama

O OO0 0O

Starost 10 20
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“Stanovnici Framinghama s nivoom holesterola ispod 3,8
mmol/l uopste ne dozivljavaju sréani infarkt.” (Dr. William
Castelli u poznatoj Framinghamskoj studiji o riziénim faktori-
ma za kardiovaskularne bolesti.)

ateroskleroza veé¢ razvila, joS uvek nije kasno uciniti promene u
nacinu zivota. Vi doslovno mozete ocistiti svoje arterije, smanjiti opas-
nost umiranja od ateroskleroze i produziti svoje aktivne, stvaralacke
godine. Sami mozete znaCajno promeniti svoje rizicne faktore bez
obzira na starost, a pozitivni rezultati su Cesto vidljivi ve¢ nakon svega
nekoliko sedmica pravilnog nacina zivota i ishrane.

Zapocnite da se hranite zdravom, domac¢om hranom s malo mas-
noca i holesterola, i puno nerafinisanih slozenih ugljenih hidrata i
vlakana! Takva ishrana moze sniziti nivoe holesterola za 20 do 30%
i obrnuti smer razvoja SeCerne bolesti u mnogim slu¢ajevima za manje
od Cetiri sedmice (vidi str. 58). Kada je kombinujemo sa smanjenim
unosom soli, ovakva ishrana doprine€e i normalizaciji krvnog pritisa-
ka i regulisanju telesne tezine (vidi str. 40 i 75).

Prihvatite aktivni dnevni program vezbanja!

Kada bismo kao drusStvo uspeli spustiti nivoe holesterola ispod
4,6 mmol/l, krvni pritisak ispod 125 mm Hg i kad bismo prestali da
pusimo, procenjuje se da bismo time mogli spreciti 82% svih sr¢anih
infarkta koji pogadaju osobe mlade od 65 godina. Ovakve jednostavne
promene u nacinu Zivota doprinele bi poboljSanju zdravlja naseg naro-
da viSe nego sve bolnice, hirurSki zahvati i lekovi zajedno.

Poverovacu tek kada vidim sopstvenim oc¢ima...

Test za ispitivanje stanja vasih krvnih zZila i srca na sledecoj
stranici pomoc¢ice vam da prepoznate i razumete vlastite rizicne
faktore. Osim toga, njime vam Zelimo pomoc¢i da sagledate svoj
priblizni rizik i upoznate podruc¢ja u kojima mozete poraditi na
poboljSanju svoj stanja. U testu se obraduje osam razlicitih rizic-
nih faktora, a za svaki mozete od 1 do 8 bodova.

Tumacenje bodova

0-6 IDEALNO - Za razvoj sréane bolesti ili mozdanog udara gotovo
ne postoji verovatnoc¢a, posebno ako vam je nivo holesterola ispod
4,1.
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7-14 POVECAN RIZIK - Moguénost razvoja sréane bolesti ili moZda-
nog udara iznosi oko tre€inu prosecnog rizika savremenog Coveka, ali
rizik je ipak triput veéi od idealnog stanja.

15-22 VELIKI RIZIK - Ovo je proseCno stanje savremenog Coveka.
Ne smete dopustiti ovakav rezultat, jer je vas rizik 10 puta veéi nego
kod idealne grupe.

23-30 VRLO VELIKI RIZIK - Moguénost razvoja sréane bolesti ili
mozdanog udara oko triput je ve¢a od proseka savremenog Coveka ili
30 puta veta od proseka idealne grupe. Morate nesto preduzeti! Za
Cetiri do osam sedmica mozZete svoj rezultat smanjiti za 4 boda uko-
liko promenom ishrane smanjite nivoe holesterola i krvni pritisak.

31-38 VRLO OPASNO - Verovatnoéa da dobijete sréani infarkt ili
mozdani udar oko Cetiri do Sest puta je veCa od proseka i oko 50
puta od proseka idealne grupe. Bez odgadanja postavite ciljeve i kre-
nite u akciju!

Primena
Test izloZzenosti riziku od sréanog infarkta i mozdanog udara
Nivo rizika i bodovi

Rizi¢ni faktor 0 1 2 3 4 5 6 |78
1. Holesterol* ispod | 4,2- | 47-| 52-| 57-| 62-|6,7-|72|77
(mmol/l) 41| 46 | 51| 56| 61| 66 |71 |-7,6|ivide

2. Krvni pritisak* ispod | 110- | 120-| 130-| 140- | 160
-gornji (mm Hg) 110 | 119 | 129 | 139 | 159 |iviSe

3. Pudenje nijedna | do5 | 59 | 10-19 20-29| 30
(cigareta dnevno) i vise
4. Prekomerna 0-4%| 59%| 10-| 15- | 20- | 30%
tezina™ (u %) 14%| 19% | 29% |i vise
5. Trigliceridi* ispod| 1,12-| 1,7-| 2,8- | 3,93
(mmol/l) 1,111 1,69 | 2,79|3,92 |ivise
6. Dijabetes nema |ispod 5/ 5-10| 101
(trajanje) godina| god. | vise

7. Puls u mirovanju ispod| 56- | 63- | 70- | 80
(otkucaja u min) 56 | 62 | 69 | 80 |ivise
8. Stres retko | napet |napet| napet |na tab-
napet| 3x |2-3x|i uzur-/letama
sedmi¢., dnev.| ban |za smir
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* Da biste saznali kolike su vrednosti vaSeg holesterola, trigliceri-
da i krvnog pritisaka, posetite svog lekara. Pregled krvi je jednosta-
van i jeftin. Ono Sto Cete saznati iz tih rezultata moze vam spasiti
Zivot. Ako uzimate tablete za smanjenje krvnog pritisaka, dodajte Cetiri
boda bez obzira na vrednost svog krvnog pritiska.

** Da biste dobili postotak svoje prekomerne tezine, o itajte iz
donje tabele svoju srednju idealnu telesnu tezinu s obzirom na visinu
i pol, pa od svoje stvarne teZine oduzmite tu vrednost. Dobijenu raz
liku podelite sa svojom idealnom tezinom i pomnozite sa 100.

Rizi¢ni faktor Broj bodova
. Holesterol
. Krvni pritisak
. Pusenje
Prekomerna tezina
. Trigliceridi
. Dijabetes

Puls

0 N OO A WN R

. Stres

Tabela srednjih vrednosti idealne telesne tezine za osobe
iznad 20 godina starosti

Muskarci  Srednja Zene Srednja
Visina (cm) idealna Visina (cm) idealna
tezina (kg) tezina (kg)

160 61 147 52
165 64 150 53
168 65 155 54
170 66 160 58
173 67 162 59
175 69 165 61
178 70 168 62
183 72 170 63
185 74 173 65
190 77 175 66
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ATEROSKLEROZA
JE IZLECIVA

Ishranom do distih krvnih zila

Sportski svet SAD veoma se obradovao kada je bivsi predsednik
Univerziteta Yale, Bart Giamotti, postao glavni poverenik za bejzbol te
zemlje. Samo nekoliko meseci posle, zaprepastena nacija plakala je
nad ovim poStovanim Covekom Kkoji je u pedeset prvoj godini zivota
iznenada podlegao teSkom sr¢anom infarktu.

Ovakvi se primeri ponavljaju na hiljade puta svakog dana Sirom
razvijenog sveta, pa tako i kod nas. Sréane bolesti danas zadaju
smrtonosni udarac najmanje Cetvorici od deset stanovnika SAD.

Mora li biti tako? Zar ne postoji neko resenje?

Dokle god budemo jeli bogatu, masnu hranu, statistike se nece
promeniti. Mi godinama znamo da je ishrana zasiéena masno¢ama i
holesterolom nezaobilazni i vrlo vazan uzrok koronarne bolesti.

Postoji samo jedno zadovoljavajuée reSenje u tom smislu: potreb-
no je ’srezati’ upotrebu namirnica prebogatih masnotama. U onoj
meri u kojoj smo to spremni da ucinimo, mi mozemo sprecCiti razvoj
ateroskleroze i podstaknuti njeno povlacenje ukoliko je ve¢ uznapre-
dovala.

Zelite li reéi da je ta sréana bolest izleéiva?

Takav se zakljuCak smatra sve razumnijim i prihvatljivijim.

Prva realna nada u tom smislu zazivela je kada je jedan mladi kar-
diolog, dr. Dean Ornish, 1990. godine u medicinskom Casopisu
Lancet objavio izveStaj koji je uzdrmao celu medicinsku javnost. Dr.
Ornish je godinu dana proucavao pedeset muskaraca s koronarnom
boleS¢u. Mnogi medu njima bili su kandidati za ugradivanje bajpasa.

Dr. Ornish je nasumce podelio ljude u dve grupe. Od obe grupe je
trazio da prestanu da puSe i da svakodnevno peSace. Osim toga, prva
grupa bolesnika je poducavana tehnikama oslobadanja od stresa i
strogo se pridrzavala vegetarijanske ishrane pri ¢emu je kalorijski
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Uprkos nehumanim uslovima prezivljavanja, bednoj ishrani i tes-
kom mucenju, kod prezivelih zrtava holokausta doslo je do izne-
naduju¢ih promena stanja krvnih Zila - iz njih je nestao svaki trag
dotad prisutne ateroskleroze. Bio je to prvi nagovestaj, koji je
posle potvrden angiografskim pregledima ameriCkih ratnih zarob-
lienika iz Vijetnama, da je proces ateroskleroze reverzibilan. Oso-

arterije.

udeo dobijen iz masnoca iznosio manje od 10%, a koli¢ina unesenog
holesterola bila je jednaka nuli.

Drugoj je grupi ponudena standardna, takozvana ’'Obazriva dijeta’
(Prudent Diet) sr€anih bolesnika propisana od strane Americkog
udruzenja za srce (AHA). Ova dijeta je dopustala da 30% kalorija bude
uneseno u organizam u obliku masnoc¢a i da te osobe unesu do 300
miligrama holesterola dnevno. Nakon godinu dana takvog nacina
Zivota i ishrane spomenute dve grupe ispitanika, njihovi rezultati su
prikazani na nauénom zasedanju Americkog udruZenja za srce u
VVashingtonu i odmah potom objavljeni na naslovnim stranicama svih
americkih novina. Dr. Ornish je izvestio da je kod onih bolesnika koji
su bili na vegetarijanskoj ishrani s vrlo malo masnoca, nivo opasnog
LDL holesterola opao za 37% i da se 82% njihovih suzenih, naslaga-

Klju€evi za oslobadanje od koronarne bolesti

Ateroskleroza je vodeCi uzrok smrti i u nasoj zemiji; ali ona ne
mora narusiti i vase zdravije! Vi se nje, zapravo, moZete
osloboditi!

1. Smanjite nivo holesterola u krvi na manje od 4,1 mmol/I po-
mocu vegetarijanske ishrane jako siromaSne masnotama, a bo-
gate vlaknima i, ako je potrebno, i lekovima za snizavanje holes-
terola.

2. Smanjite telesnu tezinu time Sto Cete u svoj jelovnik uvrstiti
viSe prirodnih namirnica, a manje rafinisane hrane i proizvoda
Zivotinjskog porekla.

3. Snizite svoj poviSeni krvni pritisak tako Sto ¢ete smanijiti unos
soli na manje od pet grama dnevno. Nastojte da svakodnevno
vezbate.

4. Prestanite da puSite i smanjite unos alkohola. To su otrovi
za srce koje se ionako bori za opstanak.
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Zdrav naéin zivota umanjuje rizik od koronarne bolesti
shizavanjem homocisteina

Studija koju je sproveo ameriCki Lifestvle Center pokazala je da
se promenom ishrane i vezbanjem nivo homocisteina u krvi moze
spustiti ak i za 20% u samo 14 dana.

ma oblozenih krvnih zZila proSirilo omogucavajuc¢i veci dotok krvi i
kiseonika u sr¢ani miSi¢. Ateroskleroza sréanih krvnih Zila pocela je,
dakle, da nazaduje i da se povla¢i. Kod starijih ljudi s najtezom
klinickom slikom rezultati su bili najbolji!

S druge strane, grupa koja je bila na 'Obazrivoj dijeti’ nije dozivela
nikakvo poboljSanje vrednosti holesterola, a u veéini slu¢ajeva njihove
koronarne krvne Zile su pokazale napredovanje suzenja. Jednostavno
reCeno, sréana bolest se kod tih ljudi u sustini pogorsala.

Zelite li reéi da dijeta koju je propisalo Ameri¢ko udruzenje za
srce uopste nije pomogla?

Izgleda da njihova Obazriva dijeta smiSljena s ciliem spreCavanja i
leCenja ateroskleroze nije delotvorna. Dr. Ornish je na konferenciji za
novinare zakljucio:

“Preporuke AmeriCkog udruzenja za srce o potrebnoj umerenosti u
ishrani nisu dovoljno stroge da bi mogle delotvorno uticati na zaus-
tavljanje razvoja koronarne bolesti. Bolesnici kojima je kliniCki potvr-
dena bolest trebaju pribeéi strozim dijetalnim preporukama od klasi¢-
nih.”

Ve€ godinama znamo da se razvoj koronarne bolesti moze spreciti.
Ali, jo$ je uzbudljivijle saznanje da je tu bolest, u odgovaraju¢im uslovi-
ma, zapravo moguce, u pravom smislu reci, i izleCiti! Ova revolu-
cionarna studija dokazuje kako pravilnom ishranom moZemo o istiti
naSe aterosklerozom zacepljene arterije!

JEDETE NA SOPSTVENU ODGOVORNOST!

Osim opasnosti kojima su zaposlenici izloZzeni na radnom mestu,
najve€a pretnja zdravlju je njihov vlastiti nacin zivota. Studije su
uverljivo pokazale da nezdrava ishrana, telesna neaktivnost,
pijenje alkohola i pusenje u velikoj meri utiCu na razvoj koronarne
bolesti, mozdanog udara, ciroze jetre, i raka plua, dojke, debe-
log creva i prostate.
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Primena

Rodeni smo s Cistim, elasticnim krvnim Zzilama, ali ih ishrana s
prekomernim unosom masnoa i holesterola suzava i postepeno
zaCepljuje. Krajnja posledica moze biti prekid snabdevanja vitalnih
organa kiseonikom. Studija dr. Ornisha dokazala je da se plakom
oblozene krvne Zile pocinju Cistiti ukoliko pacijent prede na vegetari-
jansku ishranu s vrlo malim postotkom masnota. To omogucuje
ponovni slobodan dotok krvi bogate kiseonikom i hranljivim materija-
ma ka srcu kao i drugim vitalnim organima.

Ubica na slobodi

Sréani infarkt jedan je od vodeéih uzroka smrti u Americi - a pre-
veliki unos masnocéa je glavni riziCni faktor za razvoj te bolesti. ViSak
masnota smatra se jednim od najStetnijih elemenata u ishrani savre-
menog coveka. Nije li zato doSao trenutak da i vi smanjite koli¢inu
masnoc¢a u ishrani?

Izbacite masnoc¢e

Evo nekoliko jednostavnih saveta koji vam u tome mogu pomodi.

Zamenite: Umesto punomasnog Kkoristite obrano mleko ili, joS
bolje, biljne zamene za mle€ne proizvode poput sojinog, pirinénog ili
bademovog mleka, tofu sira itd. Za desert posluZite Ciniju svezeg vo-
¢a umesto sladoleda. Pronadite zdrave zamene za namirnice bogate
masno¢ama kao Sto su sirevi, meso, prelivi za salate i ulja.

Smanjite: Umesto da se vas ruCak svede na veliku, masnu $niclu,
pripremite manji obrok mesa uz testeninu ili vegetarijanske lazanje.
Nemojte posezati za Citavim komadom pite, ve¢ se zadovoljite jednom
kriskom. Ako jedete manje obroke svoje omiljene hrane bogate
masnoama, moZete i dalje uzivati u nezdravim zalogajima, ali barem
smanijiti koliC¢inu masnoé¢a u svojoj ishrani.

Izbacite: |zbacite iz ishrane Sto je viSe moguce nezdravih iskuSe-
nja. Ako takve artikle ne kupite i ne donesete kuéi, necete ih ni pojes-
ti.

Izbacivanje namirnica previSe bogatih masno¢ama moze uciniti ¢u-
do. U poznatoj studiji dr. Ornisha pacenti kod kojih se proces suzava-
nja krvnih Zila zaustavio i krenuo u suprotnom smeru, potpuno su iz
ishrane izbacili meso i mleéne proizvode bogate masno¢ama.

Pripremite sami: Preradena i gotova hrana pretrpana je dodanim
masnotama. Ako zelite da znate Sta unosite u organizam, kuvaijte
sami. Nabavite dobar kuvar sa vegetarijanskim receptima i naucite
pripremati nova ukusna jela. To je najsigurniji naCin da se za$titite od
smrtonosnih posledica unoSenja prevelikin koli¢ina masnoca.
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POVISENI KRVNI
PRITISAK

Tihi ubica

Svaki trei odrasli stanovnik Amerike ima poviSeni krvni pritisak.
Te osobe s hipertenzijom imaju triput ve€u moguénost da dozive
sréani infarkt od osoba s normalnim krvnim pritisakom, pet puta vecu
moguénost da dode do sréanog zatajenja i osam puta veCu moguc-
nost da dozive mozdani udar.

Kako mogu znati da li je i moj krvni pritisak povisen?

Hipertenziju defiSemo kao stalno poviSenu vrednost sistolnog (gor-
njeg) krvnog pritisaka iznad 140 mm Hg, i/ili stalno poviSen donji,
dijastolni pritisak iznad 90 mm Hg. Optimalni pritisak za sve uzraste
i polove iznosi do 120/80. lako se hipertenzija najceSée ne oseca,
zbog Cega je i prozvana tihim ubicom, ona moZe podsticati progre-
sivne promene u krvnim Zilama sve dok se ne pojavi prvi, dramatic¢ni
znak takvog procesa: najceS€e mozdani udar ili sréani infarkt.

Sta uzrokuje povisenje krvnog pritisaka?

Hipertenzija moze retko biti posledica nekog tumora, hormonalne
ili bubrezne bolesti. U preko 90% sluCajeva te bolesti nije moguce
odrediti organske uzroke. Zbog toga se ova najrasSirenija vrsta poviSe-
nog krvnog pritiska naziva esencijalnom hipertenzijom.

Esencijalnoj hipertenziji doprinose slededi faktori:

- Unos velike kolic¢ine soli. Mozda zvuci neverovatno, ali oko 80%
svetskog stanovniStva kod kojeg je unos soli putem hrane nizak ne
zna Sta je to poviSeni krvni pritisak. Kod drugih naroda koji vole slani-
ju hranu, kao na primer kod Japanaca, bolest je epidemicna i od nje
pati gotovo polovina odraslog stanovniStva. Amerikanci troSe prose¢no
10 do 12 grama soli dnevno. To su dve do Cetiri ¢ajne kaSicice, ili
deset do dvadeset puta viSe nego Sto je organizmu potrebno. | u
drugim razvijenim je stanje vrlo sli¢no.
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Kolikom ste riziku izlozeni?

Visoki krvni pritisak

(vedi rizik oboljenja) Iznad 140 ili iznad 90

PoviSeni krvni pritisak 130-139 ili 85-89

(neSto povecan rizik oboljenja) (gornji nivo normalnog)
120-129 ili 80-84
(normalan)

Optimalni krvni pritisak Ispod 120 i ispod 80

Brojke se odnose na odrasle osobe koje ne uzimaju lekove za snizava-
nje krvnog pritisaka.

Ako se va$ sistolni i dijastolni pritisak ne nalaze u istoj kategoriji, oCita-
jte rizik iz viSe kategorije.

- Gojaznost. Kod gotovo svake osobe s izrazenom prekomernom
telesnom tezinom kad-tad ¢e se razviti hipertenzija. U pitanju je samo
vreme.

- Naslage na zidovima krvnih Zila. Suzene i zaCepljene krvne Zile
primoravaju organizam da poveca krvni pritisak kako bi krv ipak mogla
sti€i do svih Celija tela koje trebaju dovoljno kiseonika i hranljivih
materija za normalan rad.

- Nedostatak vezbanja.

- Pusenje.

- Estrogen. Ovaj hormon, koji se nalazi u tabletama za spreCava-
nje zaCeCa, a koristi se i za ublazavanje simptoma menopauze, zadr-
Zava so u telu. Samim tim i on moze uzrokovati poviseni, krvni priti-

lako je natrijum (sastavni deo soli) bitan za metabolizam orga-
nizma, prevelika koliCina tog elementa moze izazvati ozbiljne
probleme. ViSak natrijuma katkad zaostane u telesnom tkivu i na
sebe veze veéu koli€inu vode. To izaziva oticanje, Sto povisuje
krvni pritisak, koji onda dodatno opterecuje srce.

Prema naSim saznanjima oko 30 miliona Amerikanaca s blagom
hipertenzijom moglo bi normalizovati krvni pritisak jednostavnim
smanjenjem unosa soli na jednu ¢ajnu kasiCicu dnevno.
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Mi koristimo 10 do 20 puta viSe soli nego $to nam je potrebno.
To platéamo povSenim krvnim pritiskom, zatajivanjem srca i dru-
gim problemima nastalim zbog nepotrebnog zadrzavanja tec¢nosti
u telu.

sak i poveCanje telesne tezine zbog zadrzavanja suviSne tecnosti u
organizmu.

- Alkohol. Naucne studije su pokazale kako je ¢ak i umerena pot-
roSnja alkohola odgovorna za 5 do 15% svih sluCajeva hipertenzije.

Zasto ljudi jedu toliko soli?

U danasnjem nacinu Zivota se teSko mozemo u potpunosti oslo-
boditi soli. Oko 75% soli koju unosimo u organizam nalazi se u prera-
denim namirnicama i gotovim jelima. Vrlo je lako razviti zelju za solju,
a obilje slanih grickalica i namirnica koje nam se nude podstic¢u takav
ukus.

Sta je sa lekovima za poviseni krvni pritisak?

Krajem 20. veka proizvedena je prava poplava novih anti-hiperten-
ziva - lekova koji delotvorno snizavaju krvni pritisak. Neki medu njima
doslovno spasSavaju mnoge Zzivote. Ali, najve€i deo njih donosi tre-
nutne rezultate, odnosno brza reSenja kojima smo mi, ljudi 21. veka,
toliko skloni.

Ali ako ih bolje proucimo, uocicemo i neke razoCaravajuce Cinjeni-
ce: oni, zapravo, ne leCe hipertenziju. U nekim sluCajevima se anti-
hipertenzivi moraju uzimati celog zivota. Njihove neugodne popratne
pojave mogu biti umor, depresija, nedostatak polne zelje i impotenci-
ja. Dok nam takvi lekovi pomazu da se saCuvamo od mozdanog uda-
ra, oni nas ne Stite od koronarne ateroskleroze (zaCeplienja srcanih
krvnih Zila). StaviSe, neke grupe anti-hipertenzivnih lekova mogu pod-
sticati aterosklerozu time $to povisuju holesterol u krvi, i poveéati rizik
od razvoja SeCerne bolesti i gihta.

Coveku je potrebno manje od pola grama soli dnevno — a ta ko-
licina prakticno iznosi oko petine ¢ajne kasicice soli. Natrijum je
prirodni sastojak mnogih namirnica koje vise nego dovoljno pod-
miruju nase svakodnevne potrebe za tim elementom. Prose¢nim
dnevnim unosom hrane Covek i bez dodatka soli pojede preko
Cetiri grama natrijumal

42

SNIZITE SVOJ KRVNI PRITISAK!

- Jedite mnogo svezeg, sirovog voca i povréa. Njemu ne treba da
dodajete so. Ono poveCava zalihu kaliumja u vasem organizmu
koji sam po sebi pomaze snizavanju krvnog pritisaka.

- Ako ve€ ne mozete bez grickalica, potraZite nezasoljene. Povrée
kuvajte tako da ostane hrskavo. Ono ¢e u tom obliku zahtevati
manje soli.

- Naucite da zaCinjavate hranu limunovim sokom, perSunom, be-
lim lukom ili lukom umesto solju.

Postoji li neko drugo resenje?

Niz velikih naucnih studija pokazao je da jednostavna ishrana i
promena u nacinu zivota moze bez lekova, za samo nekoliko sedmi-
ca, reSiti najveCi broj slucajeva esencijalne hipertenzije.

- Veliki postotak ljudi osetljiv je na so i imao bi koristi od njenog
smanjenja u ishrani.

- Kada smanjite telesnu tezinu, obi¢no opadne i krvni pritisak.
MrSavljenje je vrlo Cesto jedina potrebna mera za reSavanje povisenog
krvnog pritisaka.

- Ishrana bogata vlaknima i s malom koli¢inom masno¢a snizava
krvni pritisak oko 10% Cak i bez gubitka telesne tezine ili smanjenja
unosa soli. Razredivanje krvi, §to je posledica manjeg unosa masno-
¢a, verovatno dovodi do ovih povoljnin promena.

- lzbacivanje alkohola iz ishrane takode €e sniziti krvni pritisak i
u isto vreme blagotvorno delovati na organizam u razliCitim drugim
podrudjima.

- Vezbanje snizava krvni pritisak smanjivanjem otpora u perifernim
Zilama. Osim toga, redovno bavljenje telesnom aktivho$¢u doprinosi
opStem zdravlju i ose€aju zadovoljstva.

Ljudi koji uzimaju lekove zbog hipertenzije ne bi se smeli igrati
lekara i na svoju ruku menjati doze ili prestajati da uzimaju terapiju.
Ali onima koji su voljni da sprovedu zdrave promene u nacinu Zivota,
njihov ¢e im lekar rado pomocéi da se ishranom i vezbanjem oslobode
poviSenog krvnog pritisaka i lekova kojima su ga dotad kako-tako
drzali pod kontrolom.
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Primena

Svaki tre€i stanovnik Amerike ima poviSeni krvni pritisak. Te se
osobe izlazu poveCanom riziku od zatajivanja srca, mozdanog udara i
drugih teskih bolesti. Gojaznost, suzene krvne Zile, pusenje i nedost
atak fizicke aktivnosti, hormon estrogen, alkohol i poveéani unos soli
doprinose ovom problemu. Sreéom, vecina sluCajeva hipertenzije
moze se u nekoliko sedmica resiti jednostavnim promenama u ishrani
i nadinu Zzivota.

DNEVNE POTREBE SOLI ODRASLE OSOBE IZNOSE MANJE OD
2400 MILIGRAMA.

Izbacite so

Prvi korak Kkoji mozete preduzeti u tom smislu jeste ukidanje
navike dosoljavanja za vreme obroka. Ali, nazalost, iz slanika dobi-
jamo svega 25% ukupnog dnevnog unosa soli. Preostali, ve€i deo
skriven je u mnogim preradenim i gotovim namirnicama. Evo samo
nekoliko primera:

Neke preradene namirnice (100 g) So (mg)
Pecivo 553
Cips 594
Kokice 884
Kecap 950
Margarin 994
Krekeri sa sirom 995
Feta sir 1100
Topljeni sir 1260
Dimljena Sunka 1440
Przena slanina 1600
Riblja paSteta 6246
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MOZDANI UDAR

Istrazimo podmukli uzrok koji
osakacuje

Na hiljade osoba u naSoj zemlji lezi paralizovano nakon prozZivlje-
nog mozdanog udara. Uz sidu i rak, mozdani udar je bolest koja
verovatno izaziva najviSe straha, a i najéeS¢i je uzrok invalidnosti u
zapadnoj civilizaciji.

Kolika je verovatnoc¢a da ¢ovek dozivi mozdani udar?

Oko 730.000 Amerikanaca dozivi mozdani udar svake godine, a
160.000 umire od njega. Kao Sto je slucaj sa sr¢anim infarktom, i
do ovih ozbiljnih stanja, ponekad ¢ak i sa smrtonosnim ishodom,
dolazi najéeSce bez upozorenja. Oko Cetvrtine zrtava mladih od 70
godina starosti umire od prvog udara. Nakon 70. godine ta se broj-
ka udvostrucuje.

0Od onih koji prezive, njih 40% treba u odredenoj meri stalnu tudu
njegu, a 10% zahteva dozivotni smesStaj u specijalizovanoj ustanovi.

Preostalih 60% srec¢nika ¢ini lepSu stranu medalje. Neki medu
njima se u potpunosti oporave; gotovo svi su sposobni da se i dalje
brinu sami za sebe, a vecina se vra¢a svojim uobi¢ajenim poslovima.

Sta uzrokuje mozdani udar?

MoZdani udar je najceSCe povezan s aterosklerozom - zadeblja-
njem, suzavanjem i otvrdnjavanjem krvnih Zila koje opskrbljuju mozak
krvlju bogatom kiseonikom i hranljivim materijima. Takav aterosklero-

NE SAMO STO MOZETE PREZIVETI OVO NEMILO STANJE,
VEC | SPRECITI NJEGOV NASTANAK.

“Nakon pedesete Covek se pocinje bojati sr¢anog infarkta, a
nakon Sezdesete mozdanog udara.”

Dr. Don Smith, NeuroloSki institut u Koloradu
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Mozdani udar je vodeci uzrok invalidnosti odraslih osoba.

tiéni proces moze se razviti u krvnim zilama samog mozga ili u arteri-
jama koje dovode krv u mozak. Ogrubele, neravne unutrasnje povrSine
oSteCenih krvnih zila postaju mogu€a nakupljaliSta masnih naslaga i
stvaraju uslove za nastanak krvnih ugruSaka. Kada se krvna Zila na
mestu takvog osteCenja u potpunosti zaCepi, kazemo da je nastala
tromboza.

Ponekad se deli€i naslaga ili krvni ugrusci otkinu s mesta svoga
nastanka i krvotokom doputuju do manjih mozdanih krvnih Zzila te ih
zaGepe. Na taj nacin nastaje takozvana embolija. Oko 80% sluCajeva
mozdanih udara posledica su bilo tromboticne, bilo emboli¢ne
blokade mozdanih arterija.

Preostalih 20% udara nastaje krvarenjem ili prskanjem samih zido-
va mozdanih krvnih zZila. Veéina takvih incidenata je povezana s nekon-
trolisano visokim krvnim pritisakom koji istiskuje krv kroz pukotine
otvrdnulih zidova mozdanih arterija. Reda su pucanja prouzrokovana
aneurizmima, tj. od ranije bolesno proSirenim podrucjima na nekim
krvnim Zilama. Aneurizmi mogu puknuti poput prenaduvanog balona.
U svakom sluCaju kao posledica nastaje krvarenje i izliv krvi u
mozdano tkivo.

Najveéi problem koji uzrokuje mozdani udar, bez obzira na nacin
njegovog nastanka, jeste nemoguénost dotoka sveze krvi do mozdanih

Mozdane arterije

Vratne arterije

Mozdane i vratne arterije najceS€a su mesta na kojima se stvaraju
ateroskleroti¢ne naslage koje su uzroénik mozdanog udara.
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Znaci koji upozoravaju na moguéi mozdani udar

Ako kod sebe ili svojih bliznjin prepoznate bilo koji od sledecih
znakova, nazovite odmah hitnu pomo¢ - 94. MoZda se radi 0 moz-
danom udaru! Ukoliko se na vreme primene lekovi koji otapaju
ugruske, mogu se spreciti mnoge Stetne posledice tog stanja.

- lznenadna zamucenost ili gubitak vida, posebno ako je zahva-
¢eno samo jedno oko.

- Potpuna nemoguénost govora ili poteSkoée u govoru.

- Nerazumevanje govora.

- Iznenadna slabost ili paraliza lica, ruke ili noge na jednoj strani
tela.

- Neobjasnjiva vrtoglavica, nesigurnost u hodu ili iznenadni pad,
posebno ukoliko se to dogodi uz bilo koji od gore navedenih sim-
ptoma.

Celija koje se nalaze iza obolelog podru¢ja. One, zbog nedostatka
kiseonika, vrlo brzo odumiru i tako nastaju razliita oStecenja. Ako je
zahvacéena velika povrSina mozga, udar ¢e imati smrtni ishod. Uza
podrucja oSteéenja mozga prouzrokovate manje kobne posledice koje
mogu biti razliCitog karaktera, zavisno od zahvaéenog dela mozga.

Kome preti rizik od mozdanog udara?
Ve€ina mozdanih udara direktno je povezana s visokim krvnim pri-
tiskom. Ljudi s hipertenzijom imaju osam puta vecu verovatno¢u da

Smanjenje rizika

- Saznajte vrednost svog krvnog pritisaka. Ukoliko ste navrsili
Cetrdesetu, proveravajte ga najmanje dvaput godiSnje. Ako je po-
viSen, promenite Zivotne navike, uz poseban osvrt na nacin ishra-
ne koja mora biti oskudna solju i masnoéama.

- Normalizujte svoju telesnu tezinu.

- Prestanite da pusite.

- Proverite imate li fibrilaciju atrija (neredovne otkucaje srca).

- Proverite da li vam je poviSen holesterol u krvi; po potrebi pre-
duzmite odgovaraju¢e mere.

- Svakodnevno se bavite vezbanjem.

Prema novim smernicama, osobe sa umereno pove¢anom
telesnom tezinom nalaze se u rizicnoj grupi za mozdani udar.
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dozive mozdani udar od osoba kojima je krvni pritisak normalan. Osim
toga, fibrilacija atrija (stanje koje dovodi do neravnhomernih otkucaja
srca) Sest puta poveéava rizik od mozdanog udara.

Ponekad se kao prvo upozorenje moguceg buduceg udara javljaju
povremene neobjasSnjive nesvestice, nazvane tranzitorni ishemicni
napadi (TIA - Transient Ischemic Attacs). To su vrlo mali mozdani udari
koji zapocinju iznenada, ali se svi njihovi simptomi povlace unutar 24
sata. VeCina takvih napada potraje samo nekoliko sekundi, a opo-
ravak je potpun. Medutim, kao Sto ucCestali napad angine pektoris
pove¢avaju moguénost sréanog infarkta, tako i niz TIA napada
poveCava mogucénost nastanka pravog mozdanog udara.

Ostali rizicni faktori za mozdani udar jesu poviSeni holesterol i
trigliceridi u krvi, puSenje, Se€erna bolest, gojaznost, kao i sededi,
telesno neaktivan nacin zivota. Svi oni doprinose razvoju atero-
skleroze. Rizi¢ni faktori za mozdani udar gotovo su identiéni onima za
koronarnu bolest, buduéi da su oba stanja prouzrokovana osteenjem
vitalno vaznih krvnih zila koje dopremaju kiseonik i hranljive materije
tim vitalnim organima.

Moze li se mozdani udar spreciti?

Da, veéina njih se moze sprediti. Mozdani udari, kao i neke druge
bolesti prouzrokovane nac¢inom Zivota, mogli bi gotovo nestati sa lica
ove planete u samo jednom narastaju kad bismo svi zajedno, u ranoj
Zivotnoj dobi, poceli prihvatati navike za koje danas pouzdano znamo
da su kljuéne u celoj ovoj pri¢i. Evo nekih saveta:

- Nemojte pusiti. Jedan od Sest smrtnih slu¢ajeva prouzrokovanih
mozdanim udarom direktno je povezan s upotrebom duvana.

- Redovno proveravajte krvni pritisak. Hipertenzija je uglavhom
bolest bez simptoma i moze se neprimetno uvuéi u vas Zivot.

- Naugdite uzivati u manje slanoj hrani. U podrugjima sveta u koji-
ma je unos soli mali, hipertenzija je prakticki nepoznata. U zemljama
poput Japana, gde se koristi mnogo soli, mozdani udar je prvi na
lestvici uzroCnika smrti.

- Normalizujte svoju telesnu tezinu. Gojaznost dovodi do ateroskle-
roze, hipertenzije i SeCerne bolesti.

- Hranite se namirnicama siromasnim masno¢ama i holesterolom,
a bogatim biljnim vlaknima. IstraZivanja su pokazala da unosom mas-
noca koji ne prelazi 15% ukupnog dnevnog kalorijskog unosa, i goto-
vo 0% holesterola, Stitite unutrasnjost svojih krvnih Zila od ateroskle-
roze.

- Vezbajte aktivno i redovno. Vezbanje poboljSava cirkulaciju i po-
maze u regulisanju tezine i visokog krvnog pritiska.
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Sta je sa onima koji su veé doziveli mozdani udar? Moze li se i
njima pomo¢i?

Naravno! Nacin zivota koji doprinosi spreavanju mozdanog udara
ubrzaCe i oporavak kod veC nastalog stanja i pomoéi u spre¢avanju
ponovnih napada.

Akutni mozdani udar zahteva dobru negu i energicnu rehabilitaci-
ju. U nekim sluc¢ajevima potrebni su ¢ak i hirurski zahvati poput endar-
terektomije (CiS€enja unutrasnjosti arterija).

Dokazano je da male doze acetil-salicilne kiseline (Aspirina ili An-
dola) pomazu u nekim slu€ajevima pri spreCavanju nastanka rizicnog
mozdanog udara, posebno kod osoba s fibrilacijom atrija. Ali, ne zabo-
ravite da ti lekovi mogu izazvati krvarenje (hemoragi¢ni mozdani udar)
i pogorSati stanje Cira na zelucu.

Najbolja vest koju vam sada mozemo re€i jeste spoznaja da se za-
Cepliene krvne Zile mogu ocistiti i bez operacija! Zadebljale, suzene
arterije ponovho se polako otvaraju i oporavljaju ako dosledno jede-
mo jako nemasnu, vegetarijansku hranu, uz druge, ranije spomenute,
zdrave Zivotne navike. lako su dosadasnja naucna istrazivanja u tom
smislu bila usmerena na sréane arterije, sliCne rezultate treba oceki-
vati i u mozdanim krvnim zilama, buduéi da je problem u osnovi isti.

Svaki ¢ovek se rada s mekanim, savitljivim i elasti¢nim zidovima
krvnih Zila. Mnogi stanovnici Sirom sveta uspevaju Citavog zivota da
saduvaju zdrave krvne Zile i nizak krvni pritisak. | mi to moZzemo posti-
¢i ukoliko budemo ozbiljno nastojali ziveti zdravo pre nego Sto se do-
godi nepopravljiva Steta — mozdani udar.

Primena

Mozdani udar je jedna od bolesti koje izazivaju najviSe bojazni u
zapadnoj civilizaciji. Ona ostavlja za sobom najveéi postotak invalid-
nosti, ali sreGom ne napada nasumice. Mnogim stanovnicima Sirom
planete mozdani udar je prakticno nepoznat. | vi mozete smanijiti rizik
obolevanja od te bolesti prihvatanjem nacina ZzZivota koji podstice
zdravlje krvnih Zila i normalan krvni pritisak.

Zamenite lose navike dobrim

Izbacite so. Svi mi moramo smanijiti koli¢inu soli koju pojedemo.
Ne bojte se da ¢e vaSem telu nedostajati natrijuma. Ukoliko se hrani-
te kao prosecan stanovnik, tada uzimate mozda i do 20 puta viSe
soli nego Sto vam je stvarno potrebno. Tri najodgovornije stvari za
takvo prekoracenje jesu:

Slanik. ReSite ga se! lonako veé iz hrane koju jedete dobijate pre-
veliku i Stetnu koli€inu soli. Nemojte uve€avati ovaj problem sipajuci
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so povrh jela. Hrana ¢e vam se nekoliko sedmica Ciniti bljutavom, ali
¢e se vaSi ukusni pupoljci ubrzo prilagoditi novoponudenoj hrani i
poceéete uzivati u blazim ukusima. Uskoro ¢e osvanuti dan kada ¢e
vam hrana koju sada smatrate ukusnom biti presoljena.

Slane grickalice. Obroci kao §to su przeni krompiri€i, perece i slani
kikiriki toliko su opasni da bi na njima trebalo stajati upozorenje:
“Oprez: grickalice su povezane s hipertenzijom, mozdanim udarom i
sréanim bolestima. Jedete ih na vlastitu odgovornost.” Ako veé
morate da grickate, zamenite ih Stapi€ima od Sargarepe ili kriSkama
jabuka.

Brza, gotova hrana. Kad bismo unos soli smanjili na pet grama
dnevno (jedna Cajna kasSiCica), hipertenzije bi u najveCem postotku
nestalo. Medutim, mi nikad neemo ostvariti ovaj cilj ukoliko ne slomi-
mo naviku jedenja brzo spravljene hrane. Samo jedan MekDonaldsov
Cisburger sadrzi dva grama soli - gotovo polovinu dnevno preporucene
koli¢ine.

Promenite sel

Krenite u potpuno novom smeru. Zamenite so razli€itim zacinima
i dodacima za hranu koji u sebi ne sadrze natrijum.
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RAK

Bolest “sam svoj majstor”

Sve smo svesniji injenice da su mnoge vrste raka zapravo bolesti
za Ciji je nastanak Covek 'sam svoj majstor’. Mi podstiCemo njihov
razvoj stalnim izlaganjem odredenim faktorima iz naSeg okruzenja.
Ono $to jedemo i pijemo, gde zivimo i Sta radimo, kao i Sta udiSemo,
moze odrediti hoemo |i postati deo statistiCkih podataka o raku.

Zelite li reéi da smo sami krivi za pojavu raka?

Medicina velikim koracima koraCa prema sve ranijem otkrivanju i
sve uspesnijem le€enju mnogih vrsta raka. Medutim, gotovo sva sred-
stva i napori koji se ulazu u tom pogledu bave se osobama kod kojih
je bolest ve¢ nastala. | bez obzira na taj veliki trud medicinske nauke,
smrtnost od mnogih vrsta raka je, nazalost, jo$ uvek u stalnom poras-
tu. Od te bolesti danas umire svaki Cetvrti stanovnik Amerike. Ali ovaj
bi se trend mogao uveliko promeniti! Kad bismo preduzeli sve mere
opreza u smislu prevencije raka koje su nam danas ve¢ dobro poz
nate, mogli bismo sprediti razvoj te bolesti u 70 do 80% slucajeva.

Zar ljudi ne bi u€inili sve $to je u njihovoj mo¢i da izbegnu ovu
zastrasujucu bolest?

Da, gotovo sve - osim promene Zivotnih navika. Uzmimo kao
primer rak plu¢a, koji ubija viSe muSkaraca i Zena u Americi od bilo
kojeg drugog raka. Jo§ od davne 1964. potpuno nam je jasno da je
rak pluéa direktno povezan s puSenjem. Od tada su milioni ljudi Sirom
sveta prestali da puSe, a ipak je danas skoro svaka Cetvrta odrasla
osoba u Americi joS uvek pusac. Kada bismo svi zajedno prestali da
pusimo duvan, mogli bismo spreciti gotovo 90% sluCajeva raka na
pluéima, usnama, u ustima, na jeziku, grlu i jednjaku. Osim toga,
oboljevanje od raka na mokraénom mehuru smanjilo bi se na polovi-
nu.
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GODISNJI BROJ SMRTNIH SLUCAJEVA ZBOG PUSENJA U SAD

Rak na pluéima 128.000
Ostale vrste raka 33.000
Kardiovaskularne bolesti 181.000
Respiratorne bolesti 91.000
U pozarima izazvanima pusenjem 1.500
Novorodencad zbog pusenja majki 2.000
Pasivno pusenje 4.200
Ukupno smrtnih slu¢ajeva od pusenja 440.700

TREND PORASTA RAKA DOJKE U SAD-u
1960. =1 0d 20 1980.=1o0d 11 2000. =1 od 7

Da li su neke vrste raka povezane sa ishranom?

Osim raka pluéa, musSkarci Cesto oboljevaju od raka Zeluca,
prostate i debelog creva. Kod zena je rak dojke na prvome mestu, a
slede rak materice i debelog creva. Mnogi nau¢ni dokazi povezuju
gotovo 50% ovih vrsta raka s preobilnom ishranom - unosimo previse
masnoca i imamo preveliku telesnu tezinu.

To zvuéi stvarno neobiéno. Zar ne bismo radije za taj u¢inak
trebali da okrivimo mnogobrojne hemikalije koje se nalaze u
hrani?

Karcinogeni (hemikalije koje uzrokuju rak) nas zaista zabrinjavaju -
narocito kada postanemo svesni Citave lepeze aditiva, konzervansa,
poboljSivata ukusa, pesticida i drugih hemijskih materija kojima se
"poboljSavaju svojstva’ namirnica. Medutim, samo 2% svih sluCajeva
raka moze se verodostojno povezati sa ovim sastojcima.

Sa druge strane, svakog se dana umnozavaju dokazi 0 povezanos-
ti raka i prehrambenih faktora poput nedostatka biljnih viakana i pre-
teranog unosa masnoca. U uporedenju sa uobiGajenom ishranom na
pocetku dvadesetog veka, prosecni Amerikanac danas pojede tre¢inu
masnoca vise i tre€inu vlakana manje nego tada. U podrucjima sveta
u kojima se u organizam jo$ uvek unosi malo masnoéa i puno biljnih
vlakana, slu¢ajevi raka debelog creva, raka dojke i prostate su zane-
marljivi. U zemljama kao Sto su Sjedinjene Americke Drzave, Kanada
i Novi Zeland, u kojima se u ishrani koristi malo biljnih vlakana, a
puno masnoca, postotak oboljevanja od ovih vrsta raka daleko je veéi.
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Rizik smrtnosti od raka kod japanskih imigranata
(useljenika u SAD)

Vrsta raka Japanci Belci

u Japanu na Havajima na Havajima
Dojke 1x 4x 6x
Debelog creva 1x 5x 5x
Prostate 1x 11x 3x
Rektuma 1x 3x 2X
Pluca 1x 2x 4x

Ne bi li etnicke posebnosti, a ne ishrana, mogle biti odgovorne
za ove razlike?

Naucnici su postavili to isto pitanje i pronasli uverljive odgovore.
Ustanovili su, na primer, da Japanci koji zive u svojoj domovini vrlo
retko oboljevaju od gore spomenutih vrsta raka. Tamo je klasiCna
ishrana bogata vlaknima, a siromasna masnotama (svega 15%
ukupnog dnevnog kalorijskog unosa). Medutim, kada ti isti Japanci
emigriraju na primer na Havaje (SAD) i prihvate prehrambene navike
i naCin Zivota tamosSnjeg savremenog Amerikanca, postotak obolje-

BROJ UMRLIH OD RAKA U SAD
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U veéini slu€ajeva rak se moze spre¢iti

vanja od tih vrsta raka dramaticno se poveCava i ubrzo izjednacava
sa statistikama koje vrede za ostale Amerikance.

Kako mogu vlakna i masnoc¢e uticati na pojavu raka?

Nemamo joS sve odgovore na to pitanje, ali znamo da na razvoj
raka utiCu karcionogeni - hemijski nadrazivaci koji s vremenom mogu
izazvati bolesne, karcinogene promene u telu.

Uzmimo kao primer zuéne kiseline. Koli¢ina zuci koju ¢e organizam
proizvesti zavisi od koli¢ine masno¢a koju u organizam unesemo hra-
nom. U sistemu za varenje neki sastojci zuci mogu stvoriti nadrazu-
juGe karcinogene materije. Sto se duze ovi sastojci zadrzavaju u debe-
lom crevu, to se viSe njegov zid nadrazuje.

Zato su biljna vlakna vrlo vazna. Naime, kod ishrane siromasne
vlaknima, progutana hrana sporo prolazi kroz creva; ¢esto joj je pot-
rebno tri do pet dana da se u potpunosti svari i dovrSi svoje puto-
vanje kroz sistem za varenje. VeCina vlakana, s druge strane, upija
vodu poput sundera. To pomaze brzem punjenju creva i podstice ih

RIZICI OBOLJEVANJA OD RAKA

Duvan. PuSenje uzrokuje svaku treCu smrt od raka u Severnoj
Americi.

Crveno meso. Redovni konzumenti mesa izloZeni su triput veéem
riziku od razvoja raka u debelom crevu u poredenju sa onima Kkoji
ga jedu povremeno.

"Junk food’ - Bezvredna hrana. Oni koji se nasladuju krofnama,
gaziranim pi¢ima i grickalicama, ne unose u sebe vredne sastoj-
ke Kkoji se nalaze u vocu i povréu i koji deluju antikarcinogeno,
dakle spreCavaju razvoj raka.

Neaktivnost. Oni koji najmanje Cetiri sata sedmic¢no vezbaju, na
bilo koji nadin, smanjuju rizik oboljevanja od raka dojke i debe-
log creva za vise od 30%.

Prejedanje. Medu Zenama poveCana telesna tezina znaCajno
poveCava opasnost od raka dojke, debelog creva i raka sluzokoze
materice. Gojazni muskarci se, pak, poigravaju s rizikom od raka
prostate i raka debelog creva.

Alkohol. Uzivanje alkohola zasigurno je povezano sa rakom jetre,
grla i jednjaka. Kod Zena Cak i dnevno uzimanje samo jedne CaSe
vina ili piva povecava rizik od raka dojke.
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Postotak uzroéne povezanosti upotrebe alkohola sa sledeéim
smrtonosnim vrstama raka:

Jednjak 75%
Usta 50%
Grkljan 50%
Jetra 30%

na pojatanu aktivnost. Kada se ¢ovek hrani zdravim namirnicama sa
mnogo vlakana, njihovo varenje traje svega 24 do 36 sati.

Time dobijamo dvostruko pozitivan udinak. Skrauje se vreme izla-
ganja sluzokoze creva nadrazujuéim materijima, a istovremeno se,
zahvaljujuéi sposobnosti vlakana da vezu vodu i njihovom svojstvu
izolovanja, razreduje koncentracija tih Stetnih materija u crevima.

Kakve veze ima ishrana s rakom dojke i prostate?

Unos velikih koli¢ina masno¢a smanjuje aktivnost vaznih celija
imunolodkog sistema organizma, Cime rak nesmetano buja. Ovaj
ucinak je temeljito ispitan kod raka dojke, ali moze biti uzrok razvoja
i drugih vrsta raka.

Jesu li i druge Zivotne navike povezane sa rakom?

Obilata upotreba alkohola pove€ava rizik od raka jednjaka i gus-
teraCe, a taj se negativan ucinak jo$ viSe pojaCava puSenjem. Preko-
merna telesna tezina poveCava rizik od raka dojke, debelog creva i
prostate. Takode je vrlo Stetno izlaganje azbestu, otrovnim hemikali-
jama i pasivnhom pusenju.

Zapravo, kad bismo vodili raCuna o samo pet rizicnih faktora
povezanih sa nac¢inom Zzivota i prihvatili nepuSenje, apstinenciju od
alkohola, vezbanje, vegetarijansku ishranu siromasnu masnoama, a
bogatu vlaknima, kao i odrZzavanje idealne telesne tezine, mogli bismo
spreciti, po nekim procenama, i do 80% sluCajeva raka koji danas
haraju naSom zemljom. Umesto da svaka Cetvrta osoba medu nama
umire od raka, taj bi se rizik mogao svesti na svega svaku dvadese-
tu osobu. A to nije neostvariv san.

Primena

Faktori povezani s nacdinom zivota poput puSenja, gojaznosti,
uzivanja alkohola, telesne neaktivnosti i ishrane bogate proizvodima
Zivotinjskog porekla i masnoama smatraju se odgovornima za nas-
tanak i do 80% svih sluCajeva raka.
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Cudotvorni lek?

Zamislite najavu tablete koja bi ljude ucinila otpornim na rak! Bila
bi to vest decenije. Ljudi bi hrlili lekarima da je dobiju na recept, a
pronalazaci bi se basnoslovno obogatili.

Ali takav lek, nazalost, ne postoji. Medutim, mi ipak moZemo
mnogo toga da ucinimo kako bismo spreili razvoj raka u vecini
sluGajeva, narocCito kod odraslih osoba.

Za pocetak bi bilo dobro uzeti u obzir promene u nasoj ishrani.
Krenimo od upotrebe namirnica siromasnih masnoama i holes-
terolom. Mnoge studije su potvrdile kako takva ishrana smanjuje rizik
od sranog infarkta, Seerne bolesti, mozdanog udara i mnogih vrsta
raka.

Ali, svakako je mnogo lakSe progutati tabletu nego izvrSiti promene
u nacinu zivota. To ukljuuje stvaranje novih navika i vestina. Na
primer, smanjiti masnoc€u i holesterol u ishrani znaci nauciti pripre-
mati bezmesne obroke.

Jedan od razumnih nacina razvijanja ove sposobnosti jeste da
svake sedmice odredite jedan ili dva obroka koje Cete pripremiti na
vegetarijanski nacin. To vam pruza priliku da eksperimentiSete sa
zdravim nacinom kuvanja dok novi jelovnik postupno ne proSirite sa
novootkrivenim omiljenim receptima.

Dobra ishrana zapoc€inje sa dobrim receptima

Dobar priru¢nik sa vegetarijanskim receptima je ulaganje koje se
mnogostruko isplati. Nema boljeg pomocnika pri prelasku na nove
prehrambene navike.

PROVERE KOJE MOGU SPASITI ZIVOT

Pobedite rak tako Sto Cete ga otkriti u ranoj fazi razvoja. Ukoliko
se rak debelog creva dijagnostikuje pre nego Sto se proSirio, devet
od deset bolesnika u potpunosti se izle€i. Medutim, ako se njegov
razvoj otkrije tek u poodmaklim fazama, samo €e svaki Cetrnaesti
bolesnik ozdraviti od te bolesti.

StaviSe, 97% zena kojima je dijagnostikovan lokalizovani rak dojke
prezivi prvih pet godina nakon terapije, Sto smatramo izleCenjem, za
razliku od samo 20% onih Zena kod kojih je ustanovljen ve¢ metas-
tazirani rak dojke.

DOJKA

Nakon navrSene 20. godine zivota vrSite samopregled dojki svaki
mesec. S lekarom se savetujte ako se pojavi bilo kakav novi ili sum-
njivi évori¢. lzmedu 20. i 39. godine zivota odlazite svake treGe godine
na pregled dojki kod stru¢ne osobe. Nakon 40. poveéajte ucCestalost
na jednom godiSnje.
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MATERICA

Zene nakon 18. godine (a i mlade, ukoliko su polno aktivne) tre-
baju jednom godisSnje da izvrSe ginekoloSki pregled i papa-test. Nakon
tri uzastopna normalna nalaza, neki lekari preporucuju rede testira-
nje.

KOZA

VrSite samopregled koze svaki mesec. Pripazite na neobicne izbo-
¢ine poput bisera ili crvenih ljuskastih povrSina. Takode proverite jesu
li vaSe bradavice ili madezi promenili veliinu ili boju, i da li vlaze ili
lako krvare.

DEBELO CREVO

Test stolice na okultno krvarenje dobro je izvrSiti jednom godiSnje
nakon 50. godine. Digitalni pregled rektuma vrSi se jednom godiSnje
kao deo standardnog lekarskog pregleda nakon 40. godine. Sigmoido-
skopiju, rektalni pregled pomocu savitljive cevi sa svetlom, dobro bi
bilo obaviti svakih tri do pet godina nakon 50. godine Zivota.

PROSTATA

PSA-test ili test krvi na specificni antigen dobro je vrSiti jednom
godiSnje nakon 50. godine. Digitalni pregled rektuma, kao deo stan-
dardnog lekarskog pregleda, vrSi se jednom godiSnje nakon 40.
godine.

Tezite najzdravijoj, idealnoj ishrani

Jedite integralni hleb i Zitarice. Bogati su vitaminima, mineralima i
vlaknima koji nedostaju proizvodima od rafinisanog brasna. UZivajte
svakoga dana u razliitom svezem vocu. Jedite razli¢ito povrée. Tam-
nozeleno lisnato povrée bitno je za stroge vegetarijance. (Jedna Solji-
ca od 2,4 decilitra takvog povr€a sadrzi viSe kalcijuma od iste koliine
mleka.) Zuto povrée je bogato vitaminom A. OraSaste plodove konzu-
mirajte svakodnevno, ali u umerenim koli¢inama. Oni su bogati mine-
ralima i vitaminima, ali sadrze i mnogo masnoca.

Koristite raznolike mahunarke poput pasulja, graska, soje... One
vas obogacuju belan¢evinama i vlaknima, a siromaSne su masnim
kiselinama.
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SECERNA BOLEST

Razoruzajmo dijabetes

Nakon Drugog svetskog rata SeCerna bolest bezobzirno napreduje
u razvijenim zemljama gde je poznata kao jedan od vodeéih uzroka
smrti. Ako se ovakva tendencija Sirenja nastavi, svako peto danasnje
novorodence kad-tad ¢e se tokom svog zivota razboleti od dijabetesa.
ReSenje za tu bolest donedavno nije bilo poznato.

Medutim, danas viSe nije tako! Mnogi ljudi pobeduju dijabetes. Oni
uspevaju da normalizuju nivo Seéera u krvi i skidaju se sa insulina
zahvaljujuéi zdravim promenama u nacinu zivota.

Sta je zapravo $eéerna bolest?

Secerna bolest se javlja kad organizam viSe nije sposoban na pra-
vilan nacin da upravlja glukozom (SeGerom), zbog Cega ona dostize
opasno visok nivo u krvi. Dijabetes se obi¢no dijagnostikuje kada se
pregledom krvi nakon osmosatnog posta najmanje dvaput dokaze
povisen nivo glukoze iznad 7,0 mmol/l. Prema istom testu dobijena
vrednost od 6,1 - 6,9 mmol/l smatra se granicnom i ozna¢ava nep-
ravilnu toleranciju glukoze. To je stanje koje obi¢no prethodi pravom
dijabetesu.

Postoje dve vrste dijabetesa. Od tipa | oboleva oko pet posto dija-
beticara. Oni su obicno mrSavi i retko kad je njihova telesna tezina
iznad normale. Ovaj tip dijabetesa najceSce zapocinje u detinjstvu i
zato ga popularno zovemo juvenilnim dijabetesom. Buduéi da takvi
dijabeticari ne mogu preziveti bez insulina, danas je njegovo sluzbeno
ime diabetes mellitus zavisan o insulinu (IDDM).

Dijabetes tipa Il u mnogoéemu je drugadiji. Nazivamo ga adultnim
dijabetesom (dijabetesom odraslih) ili diabetes mellitus nezavisan o
insulinu (NIDDM). Ta vrsta Seerne bolesti je vrlo dobro poznata i od

U Americi se svakih 50 sekundi otkrije novi dijabeticar.
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Hodanjem protiv dijabetesa

nje oboljeva vise od 90% dijabetiCara. Obi¢no se javlja izmedu 50. i
55. godine Zivota, kada su ljudi stariji i deblji. Nasuprot juvenilnom
dijabetesu, veéina dijabetiCara tipa Il u trenutku postavljanja dijagnoze
ima obilje insulina u svom organizmu. Ali, postoji odredeni razlog zbog
Cega se u njima blokira taj insulin da ne vrsi pravilno svoju uobic¢ajenu
funkciju.

Koji znaci upozoravaju na dijabetes?

Klasi¢ni simptomi te bolesti jesu polidipsija (preterana zed),
polifagija (preterana glad) i poliurija (preterano mokrenje). Medutim,
na samom pocetku bolesti ti simptomi nisu toliko izrazeni - mozda se
pojavi samo neSto veca ucCestalost mokrenja i povecana zed.
Procenjuje se da u Americi, uz 16 miliona registrovanih bolesnika,
postoji joS 7 miliona osoba koje imaju povisen nivo Secera u krvi, ali
nisu svesne toga. Ali kako se bolest razvija, posledice postaju katas-
trofalne, jer ona deluje na sve telesne organe i postupno ih razara.
PokuSajte da sagledate veliCinu rizika od neotkrivenog i slabo kon-
trolisanog dijabetesa u slede¢im podacima:

- Osam od deset dijabetiCara ima probleme s vidom. U razvijenim
zemljama Secerna bolest je vodeéi uzrok neprirodenog slepila.

- DijabetiCari imaju 18 puta veéu mogucnost da dozive ozbiljno
oSteCenje bubrega od osoba koje nisu dijabeticari. Oko 25% dijalizi-
ranih pacijenata boluje od Secerne bolesti.

- Dijabetes snazno pospeSuje aterosklerozu (zacepljenje arterija).
Posledica je udvostruCenje rizika od sréanog infarkta i mozdanog
udara. Taj proces moZe dovesti i do impotencije, slabljenja sluha, in-
termitentne klaudikacije (gréeva u nogama) i gangrene (dijabetes je
uzrok polovine svih amputacija stopala i nogu kod odraslih).

Sta uzrokuje pojavu dijabetesa tipa 11?

Studije pokazuju da postoji velika povezanost izmedu nastanka te
bolesti i masnoca - onih iz hrane kao i onih u telu. Seerna bolest
je vrlo retka u krajevima sveta gde ljudi unose malo masnoca u orga-
nizam i gde je gojaznost gotovo nepoznata.

Normalno je da insulin, jedan od hormona gusteraCe, osposoblja-
va telesne Celije za iskoriStavanje glukoze i da upravlja nivoom Secera
u krvi. Ali najceS¢i problem kod adultnog dijabetesa ne lezi u
gusteraCi koja ne proizvodi dovoljno insulina, ve¢ u nedostatku
osetljivosti na insulin. Takav otpor i neosetljivost elija prema delo-
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vanju insulina izgleda da je direktno povezana sa gojaznoS¢u i
prekomernim unosom masno¢a ishranom, a mozda i sa stanjem
jetre.

Zar nije sam Secer krivac za Se¢ernu bolest?

Dr. James Anderson, profesor medicine i klinicke ishrane na
Medicinskom fakultetu Univerziteta u Kentuckyju i vrlo poznati
struénjak za dijabetes, proucavao je delovanje hrane na nivou Secera
u krvi. Kao 8to su to ucinili i drugi naucnici pre njega, dr. Anderson
je uspeo kod zdravih mladih ljudi da izazove blagi dijabetes tokom
svega dve sedmice posebne ishrane prezasiCene masnotama. Te je

TENDENCIJA RAZVOJA DIJABETESA PO STAROSNIM GRUPAMA

% dijabetiCara

13 Podaci Nacionalnhog
udruzenja dijabeti¢ara
(NIH)

11

65-74
god.

1950 1960 1970 1970 1990 2000

Postotak dijabeticara u prikazanim starosnim grupama u stalnom je poras-
tu. Npr. postotak dijabetesa kod osoba izmedu 45 i 54 godina porastao
je od 1950. do 2000. godine sa 1 na 9%, Sto iznosi povetanje od 900%.
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ljude, naime, hranio tako da su 65% svojih dnevnih energetskih potre-
ba zadovoljavali iz masnoca. Druga grupa mladih ljudi istih karakte-
ristika dobijala je hranu koja je sadrzavala jako malo masnoéa (svega
10% dnevnih kalorijskih potreba) uz pola kilograma Secera dnevno.
Ali, ¢ak ni nakon jedanaest sedmica takve ishrane u toj se grupi nije
mogao dokazati ni jedan jedini dijabeti¢ar. Time je istrazivanje zaklju-
ceno.

Kako onda na najbolji nacin pristupiti lecenju ove bolesti?

Nekoliko centara u SAD-u radi s dijabetiCarima preko seminara i
prakti¢nih teCajeva zdravog nacina zivota i pravilne ishrane. Rezultati
takvog rada pokazali su da veéina dijabetiCara tipa Il moze normali-
zovati svoj nivo Se€era u krvi uz prihvatanje jednostavne ishrane (vrlo
siromasne _masnotama, a bogate vlaknima) i programa redovnog
vezbanja. Cesto su rezultati vidljivi ve¢ nakon samo nekoliko sedmi-
ca prakti¢ne primene.

Smanjenje koliCine masti i ulja u ishrani ima presudnu ulogu. Kad
ograni¢imo unos tih sastojaka u organizam, manje masnoca dopire u
krvotok i jetru. Time zapocCinje vrlo sloZzen proces koji postepeno ob-
navlja osetljivost €elija na insulin. Zahvaljujuéi tome, taj hormon onda
moze regulisati ulaz Secera iz krvotoka u ¢Eelije organizma. UCinci su
vrlo ¢esto dramati¢ni. Kod velike veine dijabetiCara tipa Il koji sma-
nje unos masno¢a na oko 10% ukupnih kalorija, za manje od osam
sedmica normalizuju se laboratorijski nalazi. Mnogi se medu njima na
kraju mogu potpuno osloboditi terapije - bilo tableta, bilo injekcija.

KoriStenje prirodnih namirnica bogatih vlaknima igra vaznu ulogu
pri stabilizaciji nivoa Se€era u krvi. Kad osoba koristi rafinisane
proizvode iz kojih su odstranjena biljna vlakna, nivo Se€era u krvi
belezi nagle poraste. U normalnim prilikama gusteraca brzo reaguje i
izluGuje insulin, pa glukoza naglo pada. Zato se, kod osoba koje
konzumiraju takvu rafinisanu hranu, pi¢a i grickalice, Citavog dana
menjaju trenuci naglih porasta i padova nivoa Secera u krvi. S druge
strane, upotrebom namirnica bogatih vlaknima uveliko se ublazavaju
takva kolebanja, Cime se stabilizuje i produzava oseCaj sitosti i
snage. Aktivno telesno vezbanje deluje sli¢no insulinu tako $to mnogo
brze sagoreva suviSno gorivo (Se€er u krvi i masne kiseline).

Medutim, najpreporucljivija promena nacina zivota za dijabetiCara
jeste skidanje prekomerne telesne tezine. Gojaznost je najuobicajeni-
ja negenetska komponenta koja doprinosi razvoju Secerne bolesti.

Vrlo se Cesto samim mrSavljenjem Sec€er u krvi vrati na potpuno
normalne vrednosti. A opet, gore spomenuta ishrana siromasna
masno¢ama, a bogata vlaknima, kao i redovno vezbanje, uveliko
pomazu pri ostvarenju ovog cilja.
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Sta je sa dijabetesom tipa I?

Dijabeti¢ari koji boluju od juvenilnog (mladalackog) dijabetesa za-
visnog od insulina, mozda ¢e morati spolja uzimati taj hormon tokom
Citavog Zivota, odnosno sve dok ne bude usavrSeno i svima dostup-
no presadivanje gusteraCe. Ipak, ishrana bogata vlaknima, a siro-
masna masnotama pomoci ¢e i tim bolesnicima. Naime, ukoliko se
tako budu hranili, kod njih ¢e se smanijiti koli¢ina insulina potrebnog
za odrzavanje stabilnog nivoa Se€era u krvi, kao i uvek prisutna pret-
nja od vaskularnih komplikacija, a moguce je i potpuno izleCenje i
odbacivanje injekcija.

U kravliem mleku je pronadena belanCevina koja moze povecati
rizik kod male dece da obole od SeCerne bolesti. AmeriCka pedijatrij-
ska akademija preporucCuje da se deci najmanje do godine dana sta-
rosti NE daje kravlje mleko. Samim tim, deca koja su dojena imaju
odredenu zastitu od te vrste dijabetesa.

Izgledi

Sto se Seéerna bolest otkrije ranije, to ée promena nadina Zivota
biti delotvornija. Stoga rano otkrivanje umanjuje potrebu za lekovima
i injekcijama insulina. To je vrlo pozeljno buduéi da obe vrste terapi-
je prate i odredene neZelijene posledice.

Ne zaboravimo da su mere u nacinu zZivota koje pobeduju i nor-
malizuju mnoge slucajeve dijabetesa tipa Il istovremeno i preventivne.
Ukoliko izgubite ¢ak i samo pet kilograma vidka i nekoliko puta sed-
mi¢no planirano zustro hodate, mozete zaustaviti razvoj ove bolesti.

Zato, zapoCnite odmah. Savladajte Se€ernu bolest pre nego $to se
u vama razvije.

Primena

lako svaki Cetvrti stanovnik Amerike svesno ili nesvesno boluje od
SeCerne bolesti, njen nastanak se moze spreciti. Ponekad se veé
nastala bolest moze u potpunosti izleciti. Tajna lezi u pravilnom
naCinu Zivota i ishrane ili, jednostavnije reCeno, u maloj koli€ini
masnocta u ishrani kao i u organizmu.

Uputstva za smanjenje masnoca

Glavni krivac za pojavu adultnog dijabetesa jeste velika koli¢ina
masnoc¢a u ishrani. Jedan od znacajnih nacina reSavanja tog Stetnog
masnog izobilja jeste smanjenje upotrebe masti, maslaca i ulja pri
samom kuvanju. Koje od sledeéih mera vi primenjujete?

- Koristite se teflonskim posudem kako biste smanjili koli¢inu ulja
koje vam je potrebno da hrana ne zagori.
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- Kuvajte luk, zelenu papriku i drugo povrée u gustoj supi umesto
da je przite na ulju.

- Stavljajte manje ulja, maslaca ili masti nego Sto vam recept pro-
pisuje.

- Ne stavljajte nimalo maslaca na povrce.

- Maksimalno smanjujte premazivanje posuda masnoama.

- Izbegavajte przenje.

- Pripremajte samo jako nemasno meso (ili joS bolje, uopste ne
jedite meso).

- Pripremajte povrée na pari ili u mikrotalasnoj pecnici umesto da
ga dinstate na maslacu ili ulju.

Kako savladati dijabetes?

Dijabetes je vodeéi uzrok neurodenog slepila, amputacije stopala
i nogu, kao i slablienja sluha. Najgore je to Sto mnogi ljudi nepotreb-
no pate. Evo formule koja vam moze pomocéi da savladate ovu bolest.

1. Jedite viSe prirodnih namirnica bogatih vlaknima, jednostavno
pripremljenih, siromasnih masnoéama i Seé¢erom. Obilno koristite inte-
gralne proizvode od punog zrna, gomolje i mahunarke, salate i povrCe.
Svakodnevno dobro doruckuijte - vruée pahuljice od raznih Zzitarica sati-
ma ¢€e zadovoljiti vaSu potrebu za jelom i stabilisati SeCer u krvi.

2. Jedite cele sveze voéne plodove, ali ne viSe od triput dnevno
(ako imate dijabetes).

3. lzbegavajte rafinisanu i preradenu hranu. Ona je obi¢no boga-
ta masno¢ama i Secerom, a siromasna vlaknima.

4. Znacajno smanjite upotrebu masti, ulja i zivotinjskih masnoca.
Ako jedete namirnice Zivotinjskog porekla, upotrebite ih u §to nemas-
nijem obliku i vrlo Stedljivo, poput zaCina. Izbegavajte masne i kre-
maste prelive i sosove.

5. Ubrzano pesacite svakoga dana. Dve svakodnevne 30-ominutne
brze Setnje idealne su za sagorevanje viSka Se€era u Krvi.

6. Saradujte sa lekarom koji ima iskustva u dijetalnoj terapiji kako
bi pratio vaSu potrebu za insulinom i prilagodio je novonastalom
pobolj$anju.
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OSTEOPOROZA

Izgradimo Cvrste kosti

Da li se obicni, svakodnevni kalcijum pretvorio u galantnog gladi-
jatora koji moze da izbavi lepu devojku od krhkih kostiju, slomljenog
kuka i deformisane kicme? Proizvodaci kalcijuma i mleCna industrija
Zele da nas u to uvere. Medutim, osteoporoza je u svojoj sustini mno-
g0 sloZenija pojava.

Sta je osteoporoza?

Osteoporoza (doslovno porozna kost) neprimetno i bezbolno razara
kosti miliona muskaraca i zena Sirom razvijenog sveta. U Americi od
te bolesti pati 25 miliona ljudi. lako su kosti tih osoba nekad bile
¢vrste i snazne, one postepeno postaju sve tanje i krhkije, dok nji-
hova unutrasnjost biva sve mekSa i Supljikava. Takve promene direk-
tno utiCu na njihovu pojacanu lomljivost zbog Cega se u praksi ustalio
izraz lomljive kosti kojim se oznaCava to stanje.

Osteoporoza uzrokuje brojne lomove Kkostiju, a godiSnji bilans u
Americi je 1,3 miliona lomova. Slomljeni kukovi mogu onesposobiti
osobu za samostalan Zivot i Cesto zavrSavaju smréu. Sitni lomovi
unutar ki€me su, sa druge strane, ponekad i bezbolni, ali mogu sma-
njiti visinu Coveka za preko deset centimetra. Zakrivljenost kicme koja
nastaje kao posledica, moze dovesti do pogrbljenosti.

Kako se osteoporoza razvija?

Normalne, zdrave kosti sve do trideset pete godine zivota poveéa-
vaju CvrstoCu i opseg. Tada proces polako poCinje da se kreCe u
suprotnom smeru, pa kosti svake godine pomalo gube na masi. Ovaj
gubitak se ubrzava kod Zena nakon menopauze i moZe potrajati joS
sedam do petnaest godina. Ako su prisutni i drugi rizicni faktori,
slabljenje kostiju je sve brze i razvija se pravo bolesno stanje. lako
se osteoporoza obi¢no smatra boleS¢u starijin zena, 20% zrtava su
muskarci.
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KORISTITE IH ILI CETE IH IZGUBITI

Kada su kosti izloZzene opterecenju, telo delotvorno skladisti mi-
nerale. Vezbanje jaCa koStanu strukturu proizvodeéi mala elek-
tricna praznjenja koja privlaCe i zadrzavaju kalcijum i druge mine-
rale. “Koristite ili ¢ete izgubiti” poznata je ameriCka izreka koja
se svakako odnosi i na odrzavanje ¢vrstih kostiju.

Kako mogu da znam da li imam osteoporozu?

Ne mozete to saznati bez stru¢ne pomoci - bar ne dotle dok ne
slomite neku kost ili vam se visina ne poéne smanjivati, a tada je
bolest ve¢ dosta napredovala. Najbolje je mnogo pre potraziti pravu
dijagnozu kod lekara u za to specijalizovanim zdravstvenim ustanova-
ma.

Ako ste srednje ili starije Zivotne dobi i imate dva ili viSe od slede-
Cih riziCnih faktora, trebali biste oti¢i na pregled:

- sedelacki nacin zivota

- rana menopauza

- hroni¢na upotreba kortikosteroida

- UZivanje cigareta, kofeina ili alkohola

- uobiCajeni nacin ishrane bogat Zivotinjskim belancevinama, solju
i fosforom.

MrSavi belci i Azijati koji Zive zapadnjaCkim nac¢inom Zivota osetljivi-
ji su od drugih rasa, verovatno zato $to su im kosti i inae manje i
tanje.

Kako se ova bolest moze le¢iti?

Postoji nekoliko vrsta terapija:

Terapija estrogenom. Ona usporava slabljenje kostiju, ali povetava
rizik od raka materice i dojke, tromboflebitisa (krvnih ugruSaka) i bo-
lesti zu¢nog mehura. Estrogen takode moze pogorSati dijabetes i hi-
pertenziju. Tokom godina neke od gore spomenutih nezeljenih posledi-
ca upotrebe estrogena pokusavale su se ublaziti dodavanjem proges-
terona. Najnovije studije, medutim, pokazuju da su se time negativhe
posledice Cak i pogorSale, pa je takva hormonalna terapija ponovno
napustena. Danas se joS uvek suoCavamo s mnogo nesigurnosti i
nejasnoa po tom pitanju i zato se estrogen viSe ne koristi u svrhu

Belancevine su bitni sastojci zdrave ishrane. Ali mi ih unosimo u
prevelikoj koli€ini, narocito belancevine Zivotinjskog porekla. A to
moze biti Stetno.
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VRLO JE LAKO POJESTI PREVISE BELANCEVINA
Dorucak Belancevine (u gramima)
Omlet od tri jajeta sa slaninom i sirom 46
Sok od narandze 1
Kafa sa mlekom 1
Rucéak
Big Mac 26
Pomfrit 3
Mlecni napitak (Sejk) 11
VeCera
Obrok pecene piletine 55
Grasak 5
MeSana salata sa prelivom 4
Peceni krompir s kiselom pavlakom 9
Mleko (2 %), jedna CasSa 9

Ukupno: 170 grama
Preporu¢eno: 50 grama

spreCavanja osteoporoze (ukoliko ne postoje i neki drugi razlozi za nje-
govu primenu).

Vitamin D. Da bi telo moglo pravilno iskoristiti kalcijum, potreban
je vitamin D. Ali, veCina Amerikanaca, kao i stanovnika drugih eko-
nomski razvijenih zemalja, dobija ga viSe od stvarnih potreba orga-
nizma; dodaci se, generalno gledajuci, nisu pokazali posebno Kkoris-
nim.

Kalcijum. Razli¢ita struc¢na tela Sirom sveta preporucuju dnevni
unos kalcijuma u koli¢ini od 800 do 1500 mg. Medutim, Svetska
zdravstvena organizacija preporucuje samo 500 mg dnevno zbog toga
Sto nigde u svetu nikad nije dokumenovan sluc¢aj pravog nedostatka
kalcijuma, ¢ak niti kod osoba koje su uzimale samo 300 mg dnevno.

Lekovi. Poslednjih se godina proizvode i posebni lekovi kojima se
jaCaju kosti kod ve€ nastale osteoporoze, ime se smanjuje rizik od
preloma.

Vezbanje. Kosti neée odebljati niti ojacati bez redovne vezbe uz
odredeno opterecenje. Da bi u sebi zadrzale minerale, kosti treba pri-
tiskati, gurati, vuéi i uvrtati protiv sile teze.

Uticaj sile teZze dobro se ocitovao na prvim astronautima. lako su
za vreme boravka u svemirskim prostranstvima marljivo vezbali misi-
¢e, njihove su kosti nakon povratka na Zemlju pokazale zaprepas-
¢ujuce osteoporoticne promene. Naime, iako su gotovo sve vrste ae-
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robnih vezbi korisne za telo, kostima je potrebno da ih svakodnevno
dobro “protresemo”, odnosno podvrgnemo optereéenju.

- Ako pusite, prestanite!

Ucinicete veliku uslugu svojim kostima.

- Smanjite kolicinu belancevina Zivotinjskog porekla, soli i kofeina
u ishrani.

Izgleda da je osteoporoza bolest izobilja i preterivanja, a ne osku-
dice. To je, bez sumnje, vrlo slozena bolest koja je u velikoj meri po-
vezana s naSim prehrambenim navikama. Nasa standardna ishrana,
bogata Zivotinjskim belancevinama, solju, fosforom (meso, neka gazi-
rana pi¢a) i kofeinom, dovodi do ispiranja kalcijuma iz kostiju i nje-
govog izbacivanja iz tela preko mokrate. Cini se da ovakvi gubici
uzrokovani nacinom zivota nadmasuju svu koli¢inu kalcijuma uzetog
preko hrane ili tableta.

Imate li dokaza za takvu tvrdnju?

Ishrana Eskima vrlo je bogata belanCevinama (250 do 400 grama
dnevno) i kalcijumom (1500 do 2500 miligrama dnevno). Uprkos
visokom unosu kalcijuma i fizicki vrlo aktivnom nacinu zivota, njihova
stopa oboljevanja od osteoporoze je medu najviSim na svetu.

S druge strane, pripadnici plemena Bantu u Africi dnevnho konzu-
miraju prose¢no 47 grama belanCevina i manje od 400 miligrama
kalcijuma koji dobijaju pretezito iz biljnih namirnica. Pa ipak, uprkos
tome, i Cinjenici da Zene tog plemena u proseku donesu na svet
desetero dece, ¢ime ozbiljno troSe svoje koli€ine kalcijuma, oni ne
oboljevaju od osteoporoze. Medutim, pripadnici istog plemena koji su
se uselili u SAD i prihvatili americ¢ki naCin ishrane imaju stopu osteo-
poroze sli€nu stopi ameri¢kog stanovniStva.

Sta reéi o prevenciji?

Pripadnici mnogih naroda Sirom planete unose prose¢no 400
miligrama kalcijuma dnevno u svoj organizam i kod njih se ne prime-
¢uju nikakvi znakovi osteoporoze. Neobi¢no je i paradoksalno Sto je
osteoporoza postala epidemija bas u Sjedinjenim Americkim Drzava-
ma, gde je konzumacija mlecnih proizvoda bogatih kalcijumem i table-
ta kalcijuma najviSa u svetu. Istovremeno, stanovnici te zemlje svako-
dnevno pojedu dva do tri puta viSe belanCevina nego $to im je potreb-
no.

Smanjenje uzimanja belancevina na preporucenu dnevnu koliinu
(RDA) od 50 do 60 grama dnevno, uz svakodnevno aktivno vezbanje
i zdravu ishranu siromasnu solju, fosforom i kofeinom, najvise
obecava u bitci protiv krhkih i lomljivih kostiju.
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VEGETARIJANCI SU U PREDNOSTI
po tome Sto im je ishrana viSe alkalna. To je vrlo povoljno za
gustinu kostiju. Naime, kada organizam dode u kontakt sa “kise-
lim namirnicama” (kao S$to je viSak aminokiselina iz zivotinjskih
belancevina), on, izmedu ostalog, podsti¢e razgradnju kalcijuma
iz kostiju.

Primena

Osteoporoza ima razmere epidemije u Severnoj Americi, iako je u
toj zemlji konzumacija mle¢nih proizvoda bogatih kalcijumom i tableta
kalcijuma najviSa na svetu. Smanjenjem unosa belanCevina Zivotinj-
skog porekla, soli i kofeina, kao i prihvatanjem programa svakodnev-
nog vezbanja, bitka protiv ove bolesti koja osakaCuje moze se preo-
krenuti u nasu korist.

Sluéaj neuspesne Stednje

Ana i lvan imali su problema sa Stednjom novca. Kada bi poplacali
sve rafune, kao da im nikad niSta nije ostajalo. Nakon ozbiljnih raz
govora Ana je odlucila da pronade posao sa skratenim radnim vre-
menom, a lvan je od poslodavca zatrazio dozvolu za prekovremeni
rad.

Kakva razlika! SledeCi mesec njihova je zarada bila veCa nego
ikad. Ali nakon Sto su platili sve racune, opet nije bilo novca. Ana i
Ivan su povecali potroSnju srazmerno visini svojih novih prihoda.

Tro$enje kalcijuma

Nesto slicno dogada se kada se ¢ovek hrani namirnicama prebo-
gatima belanCevinama i solima. Telo troSi kalcijum dok preraduje be-
lanCevine Zivotinjskog porekla, so i kofein. Ako ta osoba nije ishra-
nom unela dovoljno kalcijuma, organizam ga “pozajmljuje” iz drugog
izvora - od kostiju.

ZapadnjaCka ishrana svakodnevno sadrzi koli¢inu belancevina koja
je dva do tri puta vea od preporucene. Istovremeno se preko nje
unosi deset do dvadeset puta viSe soli nego 5to je telu potrebno. Na
taj naCin je gotovo nemoguce dobiti dovoljno kalcijuma koji bi nado-
mestio sve gubitke. Tokom godina kosti polako postaju sve krhkije i
slabije.

ReSenje nije u tome da Covek uzima viSe kalcijuma, ve¢ u tome
da smanji unos belancevina, soli i kofeina. Time omogucuje telu da
sacuva kalcijum koji je ve€ uskladiSten u kostima.
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Namirnice bogate kalcijumom i belanéevinama

Tabela 1 prikazuje uobiCajene izvore kalcijuma. Primetite kako su
oni istovremeno bogati belancevinama. Sa ovim namirnicama Cete
dobiti znaCajnu koli¢inu kalcijuma, ali ¢ete ga joS mnogo vise izgubiti
kada telo bude moralo da reSi problem prevelike koli¢ine unesenih
belancevina zivotinjskog porekla.

Namirnice bogate kalcijumom, a siromasne belan¢evinama

Tabela 2 nabraja dobre izvore kalcijuma. U njima moZemo zapazi-
ti umerene koliine belanCevina. Ove namirnice takode sadrze veoma
malo masnoca i nemaju ni grama holesterola.

Ustedite viSe nego §to potrosite

Svima nam je jasno da je nemoguce uStedeti novac uz potrosnju
koja premasuje zaradu. Isto naCelo vazi i za kalcijum: ne mozete
oCuvati kosti ¢vrstim ako iz njih stalno razgradujete kalcijum hranom
bogatom belan¢evinama Zivotinjskog porekla, solju i fosforom.

Koliko su vase kosti ¢vrste?

PokuSajte da smanjite upotrebu mesa i mlecnih proizvoda koji vam
zbog velike koliCine belan¢evina oduzimaju kalcijum iz tela. Umesto
toga, okrenite se izvorima kalcijuma koji su siromasni belan¢evinama.
To su integralne Zitarice, tamno lisnato povrée i mahunarke.

Tabela 1. Kalcijum u namirnicama sa visokim sadrZajem
belandevina

Kolicina  Kalcijum (u mg) Belancevine (u g)

Govedina, piletina 140 g 15 34-45
Masni sir 4 kriske 900 35
Punomasno mleko 3 case 875 27

Tabela 2. Kalcijum u namirnicama sa niskim sadrZzajem
belancevina

Kolicina Kalcijum (u mg) Belancevine (u g)

Kelj 1 Soljica (2,4 dI) 360 5
Spanaé, brokule 1 Soljica 175 5
Hieb 2 kriSke 50-90 5
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ARTRITIS

Bolest sa hiljadu “terapija”

Artritis je hroniGna bolest koja se ni uz dobre medicinske tretmane
ne moze izleCiti. Zato je izumljeno na stotine narodnih lekova Kkoji
“reSavaju” taj problem. U novije su vreme sve brojnije nepotvrdene i
skupe, Cesto nadrilekarske terapije koje beskrupulozni trgovci nude
nesreénim patnicima od artritisa. Oni Ce, pak, potroSiti svoju uste-
devinu i isprobati sve Sto se nudi da bi olakSali svoje tegobe.

Kako biste definisali artritis?

Artritis je opsti pojam koji oznaCava mnoge bolesti ili patoloSke
procese koji napadaju zglobove. Prema jednoj proceni oko 40 miliona
Amerikanaca pati od nekog oblika artritisa.
obnavljati, a taj se proces obi¢no odvija tokom spavanja. Da bi se
bilo koji deo tela obnovio, potreban mu je nesmetani pristup kiseoni-
ka i hranljivih materija. Kada je krvna cirkulacija u podrucju zglobova
neadekvatna, tetive slabe, koli¢ina te¢nosti u zglobovima se smanju-
je, a hrskavica se trosi.

Koji je najuobiéajeniji oblik artritisa?

NajcesSCi oblik artritisa je osteoartritis koji je u odredenoj meri
gotovo sveopsSte prisutan kod starije populacije. On se, medutim,
moze pojaviti i nezavisno od Zivotne dobi nakon povreda ili zbog prete-
ranog troSenja zglobova, $to se Cesto dogada u fudbalu. Artritis Kkoji
je posledica povreda poznat je pod imenom traumatski artritis.

Do osteoartritisa obi¢no dolazi kada dotok krvi u zglob nije dovo-
llan za nesmetano obavljanje njegovih funkcija. Kao Sto ¢ée srce
oslabiti i na kraju stati kada aterosklerotiCna naslaga i ugrudak
zaCepe koronarne arterije, tako i zglobovi propadaju kada se krvne
Zile koje ih opskrbljuju suze ili zaCepe. Zbog toga osteoartritis u vecini
sluCajeva reaguje na poboljSanje krvotoka koje se javlja kao posledi-
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Kako vas zglob upozorava da ne dobija dovoljno krvi?

Obicno pocne da boli.

ca smanijenja koli€ine holesterola u krvi, redovnog vezbanja i hidrote-
rapije (tretmani vodom).

Osteoartritis zglobova koji su inace pod optereCenjem telesne
tezine kao Sto su oni u kiémi, kolenima i kukovima, obiéno se pogor-
Sava sa gojaznoSEu. Kao Sto svaki most ima ograniCenje tereta koji
moze podneti, tako je i sa zglobovima.

Najuobicajeniji simptomi osteoartritisa jesu bol i ukoCenost koji se
smanje kada se zglobovi zagreju aktivnoscu.

Da li je artritis uzroénik bola u ledima?

Bol u ledima pogada viSe oko 5 miliona Amerikanaca - ¢etvoro od
pet odraslih osoba pati¢e kad-tad od njega u svom Zivotu. Problemi
sa ledima zauzimaju vazno mesto jer su znacajan uzrok invalidnosti,
propustenih radnih dana i mnogih sudskih tuzbi.

Iznenadujuca je Cinjenica da su gotovo 80% onih koji pate od bolo-
va u ledima ZzZrtve previSe napetih ili nedovoljino koristenih misica.
Prenapregnut misi¢ moze se iznenada stegnuti ili zgrCiti, zbog Cega
nastaje tvrda ¢vornovata masa koja oStrim bolom upozorava na
novonastali problem.

Deset posto slucajeva bolova u ledima prouzrokovano je osteoar-
tritisom ili problemima sa diskom. Zapravo je jako malo ljudi koji pate
od bolova u ledima zbog neke ozbiljne povrede.

Kada se pojavi bol u ledima, vazno je da Covek iskljuCi ozbiljniju
povredu pre nego bilo Sta preduzme. Ukoliko se ne radi o tezoj ozle-
di, najvaznije je ne uciniti ono Sto biste najradije ucinili - le¢i na me-
kan lezaj. Odmarajte se dan, najviSe dva nakon povrede ili pojave
bola. U toj fazi mogu pomodi oblozi od leda i lekovi za opuStanje misi-
€a, kao i nesteroidni protivupalni lekovi koje ¢e vam prepisati lekar.

Nakon toga dolazi trenutak kada trebate stati na noge i zapoceti
sa hodanjem. Hodajte uprkos bolovima. Specijalisti za ledne bolesti
kazu da bi duze vreme odmaranja donelo viSe Stete nego koristi, jer
mirovanje naglo oslabljuje ledne misSice. Tokom produzenog odmora
Govek gubi kondiciju, a nakon duzZeg mirovanja Cak i slabija aktivnost
moze oStetiti ili oslabiti miSi€e koji tada jedva da mogu nositi vliasti-
tu tezinu.
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Iznenadujuéi odgovor na artritiéni bol: VEZBANJE!

~: 2

Buduéi da se hrskavica (“jastuci¢” u zglobu izmedu kostiju) ne
opskrbljuje krvlju, ona svoje hranljive sastojke dobija direktno od
okolnih zglobnih struktura, a to se dogada jedino dok je zglob u
pokretu.

Sre¢om, u vecini sluajeva bol u ledima nestaje sam po sebi u
roku od Cetiri do dvanaest sedmica. Evo nekoliko saveta koji ée vam
pomocéi u spreCavanju nastanka ili povratka bolova u ledima:

- Nemojte dopustiti pove¢anje telesne tezine - to je najvec¢a uslu-
ga koju mozete uciniti svojim ledima.

- lzbjegavaijte cipele sa visokim potpeticama (iznad 2,5 centime-
tra). One naginju karlicu i remete uravnotezenost ki¢me.

- OjaCajte ledne i trbuSne miSie posebnim vezbama. Hodaijte, pli-
vajte ili tréite najmanje pet puta sedmic¢no po dvadeset minuta.

- Hranite se namirnicama siromasnim masnoama, a bogatim vlak-
nima da biste poboljSali cirkulaciju. Na taj nagin krv bogata kiseoni-
kom i hranljivim sastojcima moze dopreti do problemati¢nih podrucja.

- Popijte svakodnevno dovoljne koli¢ine Ciste vode.

Ove su mere vazne za prevenciju svih vrsta artritisa kao i bola u
ludima.

Sta je sa bolnim, nate€enim noznim palcem?

NajceSce je to znak bolesti koja se zove giht i koja je od starine
asocirala na zivot u izobilju uz prebogate obroke, a premalo telesne
aktivnosti. JoS uvek u starim istorijskim knjigama mozete pronadi
slike kraljeva koji, s nogom podignutom na klupici, Stite svoj bolni
nozni palac.

Ponekad bi obolela osoba kraljevskog porekla bila poslana da zivi
i radi sa seljacima. Ta je mera Cesto bivala vrlo delotvorna buduéi da
bi jednostavna ishrana i aktivniji zivot pripomogli povlaCenju bolesti.

Danas znamo da neki metaboliCki problemi mogu da podstaknu
razvoj gihta. Medutim, takode nam je jako dobro poznato kako se ta
bolest moZe drzati pod kontrolom pojednostavljenjem ishrane i elimi-
nacijom Stetnih purina (nastalih uglavnom raspadom belancevina
Zivotinjskog porekla), kao i normalizacijom telesne tezine.

Sta je sa crvenim nateéenim zglobovima?

Verovatno se radi o reumatoidnom artritisu. Ova se vrsta artritisa
razlikuje od osteoartritisa po tome S$to je uzrokuju upalni procesi u
zglobovima koji su popraceni crvenilom, oteklinama, bolovima i povi-
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Senom temperaturom, a nemaju veze sa povredama, trenjem ili
troSenjem.

Reumatoidni artritis je autoimuna bolest kod koje se akutni napa-
di javljaju tokom niza godina uzrokujuéi nastanak Cvori€a koji postup-
no koce i izobliGavaju zglobove, posebno one na ruénim zglobovima i
prstima. Ta je bolest srodna sa astmom, polenskom groznicom, ekce-
mom i drugim alergijskim bolestima.

Za reumatoidni artritis je odavno poznato kako je usko povezan
sa telesnim imunoloSkim (odbrambenim) sistemom. Naime, takozvani
imuni kompleksi belancevinaste grade kod te bolesti taloze se u
zglobovima i imaju kljuénu ulogu u znacajnom unistavanju hrskavice.
Danas znamo da se ovi belanCevinasti antigeni (izazivaci alergija)
mogu upiti iz hrane kroz sluzokozu tankog creva u kompletnom sta-
nju, bez prethodne razgradnje. Kao takvi oni uzrokuju pomenute prob-
leme.

Smatra se da su u celoj ovoj pri¢i vazne prehrambene navike
buduéi da epidemioloSka istrazivanja ukazuju na to da seosko stanov-
nistvo u nerazvijenim zemljama vrlo retko oboljeva od reumatoidnog
artritisa, za razliku od mnogo ucCestalije pojave te bolesti medu nji-
hovim urbanim sunarodnjacima. Druge studije su pokazale da se kod
bolesnika smanjuje ukocenost i bol u zglobovima kada se hrane na-
mirnicama koje inaCe ne izazivaju alergijske reakcije. Osim spomenu-
tih Cinjenica, vazne su i promene u nacfinu Zivota koje inaCe poticu
poboljSanje cirkulacije.

Najbolji dugorocni rezultati videni su kod pacijenata koji su bili
voljni da prihvate vrlo strogu vegetarijansku ishranu (bez upotrebe bilo
koje namirnice zivotinjskog porekla). To ne iznenaduje ako znamo da
je mleko najceséi uzrok alergija na hranu, iza kojeg odmah slede jaja.
Studije su, na primer, pokazale da samo tokom varenja kravljeg mleka
moze u telu nastati viSe od stotinu razli¢itih antigena (izazivaca alergi-
ja).

Borite se za svoje zdravlje. Budite uvek telesno aktivni. Osobe koje
u zivotu napreduju jesu one koje aktivno nastoje da izvrSe pozitivne,
trajne promene u svom nacinu Zivota.

"Kada imate 89 godina, predivno je ujutro ustati, a da vas
nigde nista ne boli." (Mavis Lindgreen, maratonka)

73



Primena
Isceljujuci pokreti za bolne zglobove

Mozete li ukratko navesti neke prakticne smernice za
sprecavanje razvoja hroniénog artritisa ili ublazavanje njegovih
uéinaka?

Uprkos nizu razli¢itih oblika artritisa, evo nekoliko opstih nacela
koja ¢e se u veCini slucajeva pokazati delotvornim:

1. Verovatno najvaznije Sto mozete uciniti jeste normalizacija teles-
ne tezine. Svaki nepotrebni kilogram poveCava opterecenje glavnih
nosivih zglobova - kukova, kolena i ki¢me.

2. Jednostavna ishrana, siromasna masno¢ama, a bogata vlakni-
ma, poboljSava cirkulaciju u zglobovima. S vremenom ona moze po-
moéi da se neke suzene krvne Zile otvore. Izbacite tri sedmice iz
svoje ishrane sve mleCne proizvode i pratite reakciju.

3. Redovno aktivno vezbajte najmanje pet puta sedmiéno da biste
su zglobovi bolni, idealno je plivanje i vezbanje u vodi.

4. Opterecujte napadnute zglobove samo onoliko koliko to dopusta
njihov dotok krvi. U spreCavanju hroni¢ne invalidnosti vrlo je vazno
odmaranje za vreme akutnog napada, ali i brzo vratanje u aktivho
stanje nakon toga.

5. Lekovi kao Sto su analgetici, relaksansi za miSice i nesteroidni
protivupalni lekovi mogu pomo€i, posebno za vreme akutne faze.
Steroidna terapija takode moze pruziti dramati¢no poboljSanje, ali se
ona ne sme koristiti na duge staze jer tada obic¢no Cini viSe Stete
nego koristi.

6. Ako je degeneracija zgloba uznapredovala, ponekad se pribega-
va zahvatima imobilizacije ili ugradnje veStackog zgloba. Postoje i
hirurski zahvati kojima se mogu ispraviti deformiteti i popraviti oSte-
¢enja.
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GOJAZNOST

Masnoca koja se neprimetno talozi

Amerikanci su najdeblji ljudi na svetu. Medutim, gojaznost posta-
je veliki zdravstveni problem i u drugim zemljama. Bolest je toliko
uzela maha da je 36 miliona ljudi u Americi izlozeno ozbiljnom
zdravstvenom riziku.

To je zastrasujuce. Nije ni ¢udo sto su dijete za mrSavljenje tako
popularne.

Da, i previSe ljudi postaju zrtve pomodarstva i dijeta koje nude
brze rezultate. Poput uslovljenog refleksa, viSak kilograma za vecéinu
znaci potrebu za dijetom. Jedno novije istrazivanje otkrilo je da je 40
do 50% Amerikanaca izmedu 35. i 59. godine zivota veé isprobalo
neku vrstu dijete.

Zalosno je da su njihovi napori uglavnom uzaludni ukoliko ne izvrSe
trajne promene u svom nacinu Zzivota i redovno i dosledno ne biraju
zdravu hranu. Oko 90% onih koji su smrSali pomoéu dijete, vrate
izgubljenu tezinu u roku od godinu dana. | Sto je joS gore, obi¢no je
ta tezina joS ve¢a nego pre dijete. Konstantno gubljenje i dobijanje
na tezini obeshrabrujute je i demoralizujuée pa donosi vecu Stetu
nego korist.

TEZINA KOD RAZLICITIH NARODA

Prosecna teZina muskaraca i Zena u kg, uz pretpostavljenu
visinu od 163 cm.

Sjedinjene AmeriCke Drzave 74,5
Evropa 68
Juzna i Srednja Amerika 64,5
Afrika 62
Azija 56
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ViSak telesne tezine postavlja temelj za gotovo sve degene-
rativne bolesti osim osteoporoze.

Ne bi li bilo bolje jednostavno ostati debeo?

Za mnoge bi ljude bilo manje Stetno trajno ostajanje na prekomer-
noj telesnoj tezini od beskonacnog skakanja u kilazi. Medutim, pre
nego Sto podignete belu zastavu, pazljivo razmotrite kom zdravstve-
nom riziku se izlazete time Sto imate prekomernu telesnu tezinu.
(Gojaznost je prema definiciji stanje u kojem osoba ima telesnu tezinu
dvadeset i viSe posto iznad idealne. Za one koji imaju tezinu od 10
do 19% iznad idealne, obi¢no kazemo da imaju prekomernu telesnu
tezinu.)

U uporedenju sa ljudima normalne tezine, gojazni ljudi imaju:

- triput ve€u moguénost da obole od sréane bolesti;

- Cetiri puta ve€u moguénost da dobiju visoki krvni pritisak;

- pet puta veCu moguénost da obole od dijabetesa i povisenog ho-
lesterola u krvi;

- ve€i rizik da obole od raka debelog creva, rektuma, prostate,
dojke, grlica materice, tela materice i jajnika;

- ve€u moguénost pojave osteoartritisa i bolova u ledima.

Osobe s prekomernom tezinom su poput tempiranih bombi koje
¢ekaju da jedna ili viSe bolesti naglo eksplodira u njihovom Zivotu.
Osim toga, dodatna tezina jako uti¢e na sliku o sebi. U danasnjem
drustvu u kojem je izgled jako vazan, ona moze biti veliki psiholoSki
teret.

Sta je uzrok gojaznosti?

Kod gojaznosti su kljuéni problem kalorije, zapravo prekomerne
kalorije. Do porasta telesne tezine dolazi kad Govek unosi viSe kalori-
ja nego Sto ih organizam moze upotrebiti. | bez obzira na to da li one
poticu od masnoca, belancevina, Secera ili skroba, njihov se viSak
uvek pretvara u masnocu. Jedan deo te masnoce pluta naokolo pu-
tem krvi, oblaZze zidove vitalnih krvnih Zila i posetepno ih zacepljuje.

Drugi deo zavrSava u srediSnjoj telesnoj banci smesStenoj oko
pojasa. Neprijatne “podruznice” ove banke nenadano nicu i u drugim
delovima tela. Sa svakim viskom od 3500 kalorija koje telo primi, na
ratunu se poveCava polog za oko pola kilograma masti.

Ima li ikakve koristi od gubitka svega nekoliko kilograma?
Odgovor je, naravno, pozitivan. Visak masti u telu toliko je direktno
povezan sa zdravstvenim stanjem da ¢ak i mala promena puno znadi.
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10 osnovnih navika kojima mozete trajno regulisati
svoju tezinu

1. Uzimajte veéinu hrane u najprirodnijem moguéem obliku. To su
namirnice sa slozenim uglienim hidratima, bogate vlaknima i
drugim hranljivim materijima, ali siromaSne kalorijama, bez holes-
terola i srazmerno jeftine.
2. Nikad ne propustite doruc¢ak. Odlicne su vruce Zitne pahuljice
sa votem.
3. Jedite dva ili tri obroka dnevno uvek u isto vreme.
4. Jedite polako. Uzivajte u hrani.
5. ZavrSite obrok voéem. SloZenije deserte sacCuvajte za poseb-
ne prilike.
6. PreskocCite meduobroke i grickalice (ili pojedite komad svezeg
voCa ili povrca).
7. Pijte vodu umesto sokova i gaziranih pica.
8. Svakodnevno aktivno vezbajte (30-60 min).
9. Ne unosite u organizam Stetne materije (alkohol, duvan,
kofein, droge i sli¢no).
10. Bavite se hobijima — muzikom, sportom, Citajte knjige i
sliéno.

Gubitak telesne tezine od 10% kod muSkaraca izmedu 35 i 55 godi-
na donosi 20% smanjenja oboljevanja od koronarne bolesti. S druge
strane, 10% poveéanja telesne tezine donosi 30% poviSenja obolje-
vanja od iste bolesti. Ovo je samo jedan primer u nizu sli¢nih odnosa.
Svaki je kilogram vrlo znacajan, bilo na jednu bilo na drugu stranu.

Postoje li pozitivni naéini reSavanja gojaznosti?

Naravno! Strategija za uspeSnu kontrolu telesne tezine je trostru-
ka:

- Jedite viSe prirodne hrane, jednostavno pripremljene, bez svega
tog dodatog Sefera, masnoca i soli.

- Ubrzajte sagorevanje kalorija pove¢anom fizickom aktivnoSéu i
poveéanjem miSiéne mase.

- Dva upravo navedena pravila prihvatite kao trajni sastavni deo
vadeg zivota.

ViSak tezine skracuje zivot!
Pola kilograma viSka skraCuje vam zivot za oko mesec dana. Dru-
gim reCima, 27 kilograma viSka koSta vas pet godina zivota.

7



RAZMISLJAJTE DUGOROCNO

Dugorocno gledajuéi, Zelja za trajnim poboljSanjem zdravlja i pove-
¢anjem snage mnogo je uspesniji pokretaé od Zelije da smrSajte
za neko vencanije ili godiSnjicu mature. PokuSajte sebe da sagle-
date kroz rizike koji se kriju iza prekomerne telesne tezine.
Obratite paznju na svoj krvni pritisak, holesterol u krvi i istoriju
bolesti vase porodice. Gubitak od samo 10% telesne tezine moze
znacajno da poboljSa vaSe zdravlje.

Zapocnite sa veom upotrebom namirnica bogatih_vlaknima kao
§to su integralne Zitarice, povrée, voCe i mahunarke. Sto je moguce
viSe izbegavajte unos masnoca i SeCera preko hrane. Smanjite upotre-
bu rafinisanih i preradenih namirnica i grickalica. One smisljeno utiu
na naSa Cula, ali su pretrpane kalorijama i liSene su mnogih vrednih
hranljivin materija.

Vrlo Stedljivo uzimajte Zivotinjske proizvode kao Sto su meso, jaja,
sladoled i sir. Oni nemaju vlakna, a pretovareni su masno¢om. Zaista
vam masnoca nije potrebna u tolikoj koli¢ini!

Ovakav nacin ishrane, uz svakodnevnu brzu Setnju, pomoc¢i ¢e vam
da sedmicno izgubite od pola do jedan kilogram, a takav je postepeni
gubitak telesne tezine najpreporudljiviji!

Vi se zaista mozete osloboditi masnoée koja se u vama neprimet-
no i podmuklo nataloZila, mozete povecati svoju energiju, poboljSati
varenje i svakoga se dana odlicno osecati. ZapocCnite odmah!

Primena

Prekomerna telesna tezina Steti vasoj slici o sebi i polaze temelj
za mnoge bolesti. Tajna trajnog gubitka teZine zapocinje veéim uzi-
manjem namirnica bogatih vlaknima i istovremenim ograni¢enjem
unosa proizvoda Zivotinjskog porekla i rafinisane hrane. Ova nacela
kombinujte sa svakodnevnom brzom Setnjom i bez problema éete
izgubiti nepotrebne kilograme zdravom brzinom od pola do jednog kilo-
grama sedmicno.

Bez obzira na to gde se nalazi, masnoc¢a uzrokuje brojne
zdravstvne probleme.
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Drugadiji problem, isto resenje

I na ovom mestu ponovno mozete procitati isti savet: Promenite
svoj nacin zivota da biste sprecili koronarnu bolest, mozdani udar,
visoki krvni pritisak, SeCernu bolest i mnostvo drugih bolesti koje
skrauju Zzivot.

Zasto svi ovi problemi imaju isto reSenje? Zato Sto ishrana inte-
gralnim namirnicama, jako siromasna masnoama, solju i holes-
terolom nije trik ili modni hir - to je ishrana za koju je vase telo
stvoreno.

Zbog toga vas ne treba iznenaditi Cinjenica da ista ishrana koja
odrzava vase krvne Zile Gistima i smanjuje rizik od raka, takode
pomaZze smanjenju telesne tezine - i ti se izvanredni rezultati trajno
zadrzavaju.

Masnoce podsticu gojaznost

Bogatom ishranom savremeni Covek talozi kilogram po kilogram. |
to se dogada zbog prevelikog unosa kalorija, posebno preko
masnoca. Naime, jedan gram masnoCa sadrzi viSe od dvostruke
koli¢ine kalorija u odnosu na jednaku koli¢inu belancevina ili uglienih
hidrata.

Izraéunajte sledece kalorije
Koja od slede€ih namirnica sadrzi najviSe kalorija? lzracunaijte
koliko kalorija ima u svakoj od njih:

U 100 grama: B
Suvog Sezamovih Cokoladnih
grozda Stapica bombona
Ugljenih hidrata 66 g 61 g 38 ¢g
Belancgevina 3g 11 ¢ 16 g
Masti 05¢g 21 ¢ 41 g
Kalorija -

KALORIJA PO GRAMU

Masti 9
Alkohol 7
Uglieni hidrati 4
Belancevine 4
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Jedite viSe, tezite manje

Ako ste izraCunali da su to ¢okoladne bombone, u pravu ste. lako
je tezina sva tri proizvoda jednaka, ¢okoladne bombone sadrze najveci
odnos masnota. 100 grama ¢okoladnih bombona sadrzi 585 kalorija
u odnosu na 477 kalorija koje mozete uneti preko 100 grama
sezamovih Stapica ili 280,5 kalorija iz iste koliCine suvog grozda.

Imajte to na umu dok birate namirnice. Vi ne morate obavezno
jesti manju koli€inu hrane da biste smanijili unos kalorija. Ako izabe-
rete namirnice koje su bogate nerafinisanim slozenim uglienim hidra-
tima, a siromasne masnoama, moci Cete jesti vise nego ikada, a i
dalje gubiti na tezini. To je radosna vest za one koji misle da je
gladovanje jedini nacin mrsavljenja.

Vas prvi izazov:

JoS u prodavnici proverite na etiketama razliitih namirnica koje
kupujete koliko sadrze masnoca, ugljenih hidrata i belan¢evina. lzabe-
rite one koje su najbogatije uglienim hidratima, a najsiromasnije mas-
no¢ama, odnosno kalorijama. Zapamtite, ako jedete proizvode u koji-
ma najveéi deo tezine otpada na masnocCe, i vi Cete uskoro u svom
telu imati istu situaciju!
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ALKOHOL

Umerenost u svemu, ali ne i u alkoholu

Mnogi ljudi, upitani o svom videnju zdravog nacina Zivota, odgovo-
rice vam: “Budi umeren u svemu i nece$ pogresiti!” Ali ova tvrdnja
nije ispravna. Da bi ona zaista mogla biti najmudrije pravilo zdravog
naCina Zivota, trebali bismo je obogatiti s joS nekoliko reci: “Budi
umeren u svemu $to je dobro, a sve Stetne stvari u potpunosti odbaci
i neceS pogresiti!”

Hocete li re¢i da alkohol spada u Stetne stvari?

Svakako! Alkohol, ili bolje re¢eno etanol, je hemijski spoj koji se
nalazi u mnogim pi¢ima u razliitim postocima. Dok Zestoka pica
sadrze ponekad Cak i do 90% alkohola, pivo je pi¢e s niskim odno-
som alkohola - od 3 do 7%. Vina pak u sebi sadrze od 6 do 14%
etanola. Ali, nije toliko vazno u kojem ga obliku unosite, ve¢ kolika je
sveukupna koli¢ina unesenog alkohola. Njegovi u€inci u organizmu i
negativne posledice su gotovo uvek isti. Za razliku od hrane, alkohol
se ne vari i ne razgraduje. On moze uci direktno u krvotok. Ve¢ dese-
tak minuta nakon popijenoga pi¢a alkohol dospeva do mozga, na koji
pre svega deluje psihoaktivno. Slede brojne kratkorone i dugorocne
Stetne posledice njegove upotrebe.

Alkohol je tesno povezan s gotovo svim negativnim pojavama u
drustvu: samoubistvima, nasilnim zloGinima, defektno rodenom
decom, nesreéama na poslu, porodicnim i seksualnim zlostav-
ljanjima, bolestima, beskuéniStvom i smréu. To je najrasprostra-
njenija droga kojoj podlezu ljudi svih slojeva i zanimanja. Alkohol
ne poznaje rasne, etniCke, drustvene ni ekonomske granice.
Americki savet za zavisnost od alkohola i droge
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Cinjenice o alkoholu

- Svaka dva Coveka od tri u Americi pije alkohol.

- Alkohol je uzrok za skoro 50% svih ubistava, samoubistava i
saobracajnih i drugih smrtnih sluCajeva povezanih sa nesre¢ama
u Americi.

- Ekonomska Steta u americkom drustvu zbog alkoholizma pro-
cenjuje se na oko 117 milijardi dolara godiSnje - ukljucujuéi 18
milijardi dolara zbog prevremene smrti, 66 milijardi dolara zbog
smanjene radne sposobnosti i 13 miljardi dolara za leCenje.

Posledice, nazalost, nisu ograni¢ene na konzumente

Velika veéina konzumenata veruje da alkohol uZivaju unutar grani-
ca normalne i umerene potroSnje i da nikada neée oti¢i predaleko.
Istovremeno alkoholi¢ari smatraju da joS uvek vladaju sobom i da se
taj pojam “alkoholiCara” odnosi na nekoga drugog. A svi su oni
zapoceli zaista “umereno” - s jednom prvom casom!

Alkoholizam je razlog raspada oko tre€ine brakova. Gotovo sva
ubistva, kao i veliki deo zloCina s ozbiljnim posledicama, povezani su
s alkoholizmom. Alkohol je uzrok dve tre€ine sluCajeva polnog nasilja
medu mladima.

Svaki treCi petnaestogodiSnjak i svaka Cetvrta devojCica tog uzras-
ta priznaje da je u poslednjih mesec dana ispijala ve€e koli¢ine alko-
holnih pi¢a u drustvu.

Alkohol je prvo sredstvo zavisnosti s kojim deca dolaze u dodir.
NajceSCe se to dogada u vlastitom domu na nagovor roditelja, pri-
jatelja ili rodbine. Mladi pocinju sporadi¢no da piju oko 13. godine
Zivota, a do 15. se ve¢ 62% deCaka i 44% devojCica barem jedanput
napilo.

Preti li ovoj deci opasnost da postanu alkoholi¢ari?

Osobe koje su pocele da piju pre 15. godine Zzivota imaju Cetiri
puta veCe izglede da e se tokom zivota propiti u odnosu na osobe
koje su pocele uzivati alkoholna pi¢a nakon navrSene 20. godine. Kad
se radi o alkoholu, ljudi svoje navike prenose u zrelo doba. Oko 10%
mladih ljudi koji piju alkoholna pi¢a kad-tad Ce postati pravi alko-
holi¢ari. OCekivano trajanje Zivota kod tih osoba krace je za 10 do 12
godina nego kod ostalih ljudi.

Gotovo polovina svih automobilskin nesre€a sa smrtnim ishodom
povezana je s alkoholom. Ako ne pomognemo nasim tinejdZerima,
stvari ne¢e krenuti nabolje.
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Alkohol ima visoku cenu po licno zdravlje. On podstice visoki krvni
pritisak i deluje toksi¢no direktno na sré¢ani misi€. Povecava rizik od
mozdanog udara, iznenadne smrti od sréane aritmije i bolesti sréanog
miSi¢a, kongestivnog zatajenja srca, ciroze jetre i raka. On takode
poveCava smrtnost i broj hospitalizacija, i smanjuje godine korisnog
zivota konzumenta. Osim toga, uveliko upropaséuje zivot ¢lanovima
porodica, a Cesto i prijateljima.

Ali mozda su najtuzniji oni statistiCki podaci koji govore o porastu
broja novorodencadi s trajnim oSteéenjem mozga kao posledicom
uzivanja alkohola od strane roditelja.

Kako bismo najbolje mogli zastititi decu?

Danas viSe nego ikada trebamo da zastitimo nase tinejdzere od
droge i alkohola. Oni ¢e se upravo tokom svojih ranih tinejdzerskih
godina suoditi s kriticnom odlukom kako da se postave prema ovom
problemu. Iz dana u dan veliki plakati, ¢asopisi, reklame, kao i broj-
ni filmovi, govore nasoj deci da je pijenje alkohola sinonim za prih-
vatenost u drustvu i dobru zabavu. Pritisak vrSnjaka je veliki.

Ali bez obzira na to, danasSnja omladima moze biti vrlo razumna.
Vecina njih gaji snazne ideale o onomu $ta je pravo i poSteno, ali im
je svakako potrebna pomoc¢ i potpora pri donoSenju ispravnih odluka.

- Njihova je neposredna potreba edukacija - poSteno, pouzdano i
verodostojno informisanje. Da bi bila delotvorna, takva edukacija mora
zapoceti jako rano, joS u osnovnoj Skoli.

- Omladini je potrebna potpora i ohrabrenje - od strane roditelja,
dedova i baka, nastavnika, crkve, mentora i drugih osoba koje pruzaju
pozitivni primer. Ova potpora mora biti praena pozitivnim aktivnosti-
ma kojima ¢e mladi moéi da ispune svoje slobodno vreme. To mogu
biti razliGiti sportovi, hobiji, ru¢ni radovi, odlasci u biblioteku, aktivnost
u klubovima kao $to je, na primer, izvidacki. Mladima takode treba
pruziti priliku da kao dobrovoljci u¢estvuju u korisnim drustvenim akci-
jama.

- Ali najvazniji je od svega dobar roditeljski primer. Nema niega
Sto deluje tako snazno! Mladi koji odrastaju u porodicaima u kojima

OPREZ!

Nedavno su i do nas stigli alkoholni napitci namenjeni posebno
za mlade. NajceSe se prodaju pod imenom Bacardi Breezer ili
Smirnoff Ice. Izgledaju poput voénih sokova i slicnog su ukusa.
Sadrze znaCajnu koli€inu alkohola (najmanje 5%) i viSe kalorija od
gaziranih pica!
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Kako alkohol uti¢e na vas organizam?

MOZAK - Alkohol ¢ak i u malim koli¢inama nepopravljivo oStecuje
mozdane ¢elije; neke odumiru, a druge bivaju oStecene.

SRCE - Alkohol povecava rizik od oSte€enja sréanog miSica, viso-
kog krvnog pritisaka i mozdanog udara.

PLUCA - Alkohol slabi disajne funkcije.

REPRODUKTIVNI SISTEM - Kod muskaraca alkohol moze ostetiti
Celije testisa ¢ime nastaje impotencija, sterilitet i povecanje
grudi. Kod Zena moZe prouzrokovati neredovni mesecni ciklus i
poremecaj rada jajnika. Alkohol je takode povezan s urodenim
manama novorodencadi i fetalnim alkoholnim sindromom.
JETRA - Buduéi da se u jetri razgraduje do 98% unesenog alko-
hola, on tom organu Steti viSe nego ijednom drugom:

- Visak kalorija iz alkohola skladisti se u jetri u obliku masti.

- Zdrave c¢elije jetre odumiru zbog trovanja alkoholom.

- Odumrle_Celije nadomestaju oziljci, Sto dovodi do ciroze.
IMUNOLOSKI SISTEM

- Alkohol slabi obrambenu mo¢ tela protiv infekcije i mnogih vrsta
raka.

se ne piju alkoholna pi¢éa mnogo su manje skloni problemima te vrste
u zrelom dobu.

Primena

Osobe koje uzivaju alkoholna pi¢a plaaju visoku cenu oStecujuCi
vlastito zdravlje. To se odnosi jednako na tinejdzere kao i na odrasle
osobe. Omladina koja odrasta u porodicaima gde nema alkohola,
imaée manje problema s njim kada odrastu. Primer roditelja je ¢esto
presudan.

Droga koja se najviSe zloupotrebljava u svetu

Alkohol nije problem koji se odnosi samo na omladinu; to je opas-
no opojno sredstvo i najveCi je problem zavisnosti za sve uzraste
Sirom sveta. On se s pravom smatra barem jednako toliko opasnim
kao i ilegalne droge.

Uprkos ovim opasnostima, svaka osoba u nasem drustvu dolazi u
kontakt s alkoholnim pi¢ima. Ako niSta drugo, svi smo izlozeni tele-
vizijskim reklamama koje hvale jedno alkoholno pi¢e za drugim.
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Alkohol i ishrana

U ovoj knjizi smo vas viSe puta pozivali da izbegavate rafinisane
proizvode bogate kalorijama, a siromasSne prehrambenom vrednosti. U
tu kategoriju svakako spada i alkohol. Dve limenke piva, na primer,
sadrze 300 kalorija; dve ¢aSice viskija 250 kalorija, a dve ¢ase vina
280 kalorija. Sve su to prazne kalorije, bez ikakvih korisnih hranljivih
sastojaka.

Pa ipak, prose¢no svaki stanovnik u savremenom svetu dnevno
unese oko 2% kalorija preko alkoholnih pi¢a. Ukoliko u ovu statistiku
ukljuc¢imo i neprijavljenu potrosnju alkohola (pi¢a vlastite proizvodnje),
smatra se da bi ta brojka mogla biti viSe nego dvostruko veca! A kada
bismo iz proseka izuzeli malu decu i sve osobe koje ne piju takva
pi¢a, ovaj bi se postotak jo§ mnogostruko uvecao.

Sta mozete uéiniti?

Proglasite svoj dom vec sledeCe sedmice “slobodnim od alkoho-
la”. Trebali biste bez posebnih problema izdrzati sedam dana.

Ako to ne mozete, ozbiljno razmislite o tome ko gospodari vasim
zivotom: vi ili alkohol. A ako ste tu sedmicu proziveli bez ikakvih prob-
lema, zasto ne biste zauvek prestali da pijete? To ¢e vam uveliko
pomoci da odrzite telesnu tezZinu pod kontrolom, da poboljSate svoju
ishranu i date dobar primer omladini.

Tolike izgubljene godine
“Kad ste u tinejdzerskim godinama, tesko je zamisliti da cete
ikada imati premalo vremena; tesko je shvatiti koliko je vreme
velika dragocenost.”
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DUVAN | BOLEST

Najsmrtonosnija droga

PuSenje je Stetno ne samo po vaSe zdravlje - ono moze ugroziti i
moguénost vaseg zaposlenja. Medu nezaposlenima je, naime, bar u
SAD-u, dvaput viSe puSaCa nego nepusaca. lako ¢e malo njih to priz
nati, vecina poslodavaca odbacuje puSaca koji se kandiduje za posao
s jednako kvalifikovanim nepusacem. Sli¢ni stavovi prema pusenju
polako preplavljuju i druge zemlje.

Ne smatrate li da je opasnost od pusenja preuveli¢ana?

Niposto! Statistike u firmi Dow Chemical, na primer, razotkrile su
da pusaci, u poredenju sa nepusaCima, Sest dana godiSnje viSe
izostaju s posla, koriste u proseku osam dana bolovanja viSe i
dvanaest posto viSe oboljevaju. To firmu godiSnje koSta 4760 dolara
dodatnog troska po pusacu.

Gole cCinjenice uporno ukazuju na to da je duvan najsmrtonosnija
droga na svetu. ProSle je godine pobio skoro 450.000 Amerikanaca
- §to je vise od svih osoba koje su umrle od side, uli¢nih droga,
pozara, sudara automobila i ubistava zajedno. On takode ubija na hi-
ljade nepusaca - osoba koje su prisiliene unutar svojih porodica ili na
radnom mestu da udiSu dim iz druge ruke, kao takozvani pasivni
pusaci.

Kako pusenje uzrokuje rak na plu¢ima?

Cevcice kroz koje u vaSa pluca prolazi vazduh s unutrasnje strane
prekrivene su milionima sitnih dlacica ili cilija. Te cilije sluze poput
metlice koja Stiti unutrasnjost pluéa od necistoée. One metu prasinu,

“PuSenje je pojedinacni uzrok smrti u Americi koji se najlakSe
moze sprediti.”
Americka opsta hirurgija
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TinejdZeri predstavljaju 90% svih novih pusaca.
Svaka popusena cigareta skracuje zivot za 13 minuta.
Cigareta ubija jednog od dvojice pusaca.

Emfizem ubija 71.000 Amerikanaca godi$nje polaganim
gusenjem.

katran i druge strane materije iz vazduha lelujajuéi se prema gore.
Tako sva necistoa, kao na pokretnim stepenicama, odlazi prema
ustima iz kojih se moze ispljunuti.

Medutim, svaki put kada cilije pogodi oblak duvanskog dima, one
usporavaju svoj rad i ubrzo u potpunosti prestanu da se kreu. Zbog
toga se neizbaCeni katran od duvanskog dima pocinje ukopavati u
Celije disajnih puteva. Tokom vremena, zbog taloZenja i stalnog
nadrazivanja, neke od njih pretvaraju se u bolesne Celije raka.

Ovaj preobrazaj traje godinama. Ali kada jednom nastane, rak se
sve viSe Siri po pluéima. Kad se bolest dijagnostikuje, obi¢no je
prekasno za potpuno izleCenje.

Da li je rak pluéa vodec¢i uzrok smrti kod pusaca?

Nije. Duvan prouzrokuje 128.000 smrtnih slu¢ajeva od raka pluca
u Americi. Nasuprot tome, on je bio odgovoran za 181.000 svih
sr¢anih infarkta i mozdanih udara. Sli¢ni odnosi vaze i u drugim zem-
ljama. Dakle, cigareta viSe ubija preko kardiovaskularne bolesti nego
preko raka pluca.

Nikotin i uglien-monoksid glavni su sastojci duvanskog dima koji
podstiCu bolesne promene na krvnim Zilama.

Nikotin steze male arterije i tako srcu, mozgu, pluéima i drugim
vaznim organima uskraCuje po zivot potreban kiseonik. Taj spoj
istovremeno izaziva oseaj opuStenosti i zadovoljstva - zbog Cega
pusace u najveCoj meri i priviaCi cigareta. Ali, upravo nikotin stvara i
zavisnost od cigarete.

Uglien-monoksid direktno ometa sposobnost crvenih krvnih zrnaca
da prenose kiseonik. To izaziva otezano disanje, umor, nedostatak
izdrzljivosti i ubrzavanje procesa ateroskleroze (suzavanja i otvrdnji-
vanja krvnih zila).

To su priliéno neugodne cinjenice. Je li to sve?
Na nesreCu, ima toga jo§ mnogo viSe.

87



- Pusaci oboljevaju od raka u ustima, na grkljanu, jednjaku, guste-
ra¢i, mokrathom mehuru, bubrezima i grlicu materice vise od nepu-
Saca.

- Emfizem je bolest koja postupno razara pluéno tkivo, Sto dovodi
do smrti polaganim gusenjem. U Sjedinjenim AmeriCkim Drzavama
svake godine 71.000 osoba umire tom groznom smréu koja je direk-
tna posledica pusenja.

- Cir na zelucu i dvanaestopalacnom crevu 60% je ucestaliji kod
puSaca.

- PuSenje podsti¢e izluCivanje kalcijuma iz kostiju, ¢ime ubrzava
proces osteoporoze.

- Tokom trudnoée pusSenje Stetno deluje na razvoj fetusa i pove-
¢ava rizik od smrtnosti novorodenceta i do 35%.

Ako je neko dugo vremena bio teski pusac, da li mu se isplati
da prestane da pusi?

Naravno. Oko 85% raka pluéa i 50% raka mokraénog mehura
moglo bi se spreciti kada bi ljudi jednostavno prestali da puSe. Kod
pusaca koji prekinu s tom navikom, gotovo odmah zapocCinje proces
ozdravljenja.

Kako se nikotin i uglien-monoksid oslobadaju iz organizma, dra-
matiéno se smanjuje opasnost od sré¢anih bolesti Ciji se razvoj inace
podstiCe puSenjem. lako rizik od raka opada sporije, opasnost se ipak
znaCajno umanjuje kako prolaze sedmice i meseci bez duvanskog
dima.

Postoje i druge dobrobiti prestanka puSenja: Coveka obuzima
oseCaj pobede i pove€ano samopoStovanje, ugodniji mu je dah iz
usta, hrana mu je ukusnija, poveCava mu se izdrzljivost i snaga,
poboljSava zdravlje, i on se oseca slobodnim od te opasne, nepopu-
larne i skupe navike.

Mi smo ljudi ¢esto skloni preterivanju u strahovima od najbez-
nacajnijih opasnosti, dok zanemarujemo mnogo realnije opasnosti po
svoje zdravlje i sigurnost. DugogodiSnjim pusacima, na primer, prosec-
no se skraCuje preko osam godina od normalnog ocekivanog Zivotnog
veka ili po trinaest minuta za svaku popusenu cigaretu. Ipak, mnogi
medu nama ozbiljnije reaguju na rizik koji je gotovo neznatan u
uporedenju s onim od puSenja, da svaka milionita osoba oboli od
raka zbog toksi¢nih hemikalija u pitkoj vodi!

Vreme je da svoj zivot ponovno vratite u prave okvire. Najvecu
uslugu koju mozete uciniti svom telu jeste da odbacite ovu smrtonos-
nu naviku i da slobodni ponovo udiSete Cisti, svezi vazduh.
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Da li ste znali...

Da puSenje dnevno ubija 1200 Amerikanaca i koSta SAD milijardu
dolara sedmic¢no za posebne troSkove nege i osiguranja, dok americ-
ka vlada u porezima na duvan ubire svega 12 milijardi dolara
godisnje?

Kako pusenje ubija?

Upotreba duvana prvenstveno ubija, sakati i stvara invalide obolje-
vanjem od vaskularninh bolesti (bolesti krvnih Zila) i razli¢itih vrsta
raka.

Vaskularne bolesti

- SrCani infarkt - puSenje je godiSnje odgovorno za oko 25% smrt-
nih sluajeva od koronarne bolesti.

- Mozdani udar - godiSnje je puSenje odgovorno za 25% mozdanih
udara.

- Periferne vaskularne bolesti - oko 90% zacepljenja krvnih Zila u
nogama i bedrima dogada se kod puSaca.

Razne vrste raka

- Rak na pluéima i bronhijama - za 90-95% smrtnosti od tih bolesti
odgovorno je pusenje.

- Rak mokraénog mehura i bubrega - triput je ¢eS¢i kod pusaca.

- 30% smrtnih slu¢ajeva od svih zlocudnih bolesti izazvano je puSe-
njem.

Primena

Duvan je najsmrtonosnija droga na svetu. Samo u Sjedinjenim
Ameri¢kim Drzavama godiSnje ubija skoro 450.000 ljudi. Najveéu
uslugu koju ljudi mogu sebi uciniti jeste savladavanje navike pusenja.

Vi to mozete!

Oaqviknite se

Prvi korak u slamanju bilo koje navike jeste odluka da Cete se
promeniti. Nije dovoljno samo Zeleti promenu ili zamiSljati kako cete
to jednom u buduénosti uciniti. Pobedivanje zavisnosti od duvana
zahteva stalnu predanost u nastojanjima da to i ostvarite.

Razlozi da prestanete da pusite

Evo nekoliko razloga koji su uverili hiljade puSaca da tokom prosle
godine prestanu da puSe:

1. Prestanak pusSenja najvaznija je stvar koju mozZete uciniti za
svoje zdravlje i dugovecnost.
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2. Time smanjujete rizik od sréanih bolesti, mozdanog udara i raka
pluéa, usta, grla, gusteraCe, mokraénog mehura, bubrega i grlica
materice.

3. Smanjujete i rizik od emfizema i osteoporoze.

4. Uklanjate opasnost za vasu porodica od dima iz druge ruke.

5. Manji su izgledi da ¢e pusiti vaSa deca i unuci.

6. Ugodniji ¢e vam biti dah iz usta, zubi ¢e biti belji, a koza manje
naborana.

7. Manje Cete vremena bolovati i bicete fiziCki izdrzljiviji.

Ovim se popis ne zavrSava. On se svake godine produZuje novim
spoznajama o Stetnim posledicama duvana.

Odbacivanjem ove navike dobijate puno - duzi zivot, bolje zdravlje,
veCu vitalnost, manje lekarskih troSkova...

...i vazduh je sveziji, hrana ukusnija, novcanik deblji, Zivot
duze traje i puno je lepsi!
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ZAVISNOST
OD KOFEINA

Jeste li napeti i razdrazljivi?

Devet od deset ljudi u Americi svakodnevno uzima barem jednu
psihotropnu drogu (tvar koja menja rad ljudskog uma). Stanje i u
drugim zemljama je vrlo slicno. Nemoguce, reci ¢ete. Na koji nacin?
Preko uobiCajenog, svakodnevneg unoSenja kofeina.

O ¢emu se radi? Pojasnite malo.

Znate li nekoga ko ne popije bar jednu Soljicu kafe dnevno? lli
Soljicu ¢aja s teinom? Mozda neki ucestalo uzimaju lekove protiv bolo-
va? lli piju kola pica (koka-kola, pepsi-kola, i sl.)? lako postoje i gazi-
rana pi¢a bez kofeina, njih uglavhom piju deca i starije osobe koje
imaju zdravstvene probleme povezane s tim hemijskih spojem.

Ali meni je tu i tamo potreban mali podsticaj za rad. A kofein ne
Cini coveka zavisnim, zar ne?

Supstance koje stvaraju zavisnost proizvode vidljive, merljive fizi¢-
ke i mentalne posledice u trenutku kad se ukine njihova upotreba. U
tom ¢e smislu ¢ak i male doze, kofeina, uzimane redovno tokom
duzeg vremenskog razdoblja, najceSCe stvoriti odredeni stepen zavis-
nosti.

Vrlo dobar nafin da kod samih sebe preispitate zavisnost od
kofeina jeste da nekoliko dana prestanete da uzimate tu materiju u
bilo kojem obliku. NajuobiCajeniji fiziCki simptom odvikavanja od kofei-
na jeste glavobolja, koja moze varirati od umerene do snazne. Pone-
kad se pri ukidanju unosa kofeina javlja prava migrena. Ostali simp-
tomi koji se mogu pojaviti jesu osecaj iscrpljenosti, nedostatak apeti-
ta, mucnina i povra¢anje. Simptomi traju od jednog do pet dana.

Tera li vas kofein da zivite sve brzim tempom?
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Svi mi Zelimo dokaze da je kafa za nas korisna, ali budimo real-
ni. Mi volimo njenu posebnu aromu i ukus, kao i vruéi napitak u
jutarnjim satima. Ali nemojmo se zavaravati - ono $to nas stvarno
priviaGi jesu zadovoljstvo, podsticaj i energija koji nastaju delo-
vanjem Kkofeina.

Psiholosko odvikavanje ponekad moZze biti jos teze od_fiziCkog i
osoba moze pri tome upasti u pravo depresivno stanje. Covek koji
uziva kofein naviknut je da viSe puta tokom dana poseze za nedim
§to e ga ’'podignuti’. Taj nagon mozemo uporediti sa Zeljom za ciga-
retom - i gotovo je jednako teSko da mu se odupre.

Ostecuje li kofein organizam?

- Najocitija promena u telu je prevelika stimulacija nervnog sistema
koja se odCituje kao drhtavica, nervoza, zabrinutost i problemi sa spa-
vanjem. S vremenom ti simptomi ustupaju mesto hroniénom umoru,
iscrplienosti i upornoj nesanici.

- Napitci s kofeinom mogu prouzrokovati nadrazivanje Zeluca. Za
taj su ucinak prvenstveno odgovorni aditivi iz tih napitaka. Sam kofein
pak deluje na krvne zile sistema za varenje tako Sto podstiCe njiho-
vo stezanje. To ometa normalno varenje.

- Napitci s kofeinom teraju Zeludac da izluCuje preveliku koli¢inu
ZeludaCne kiseline. To moze pogorSati stanje kod osoba s ¢irom u
sistemu za varenje.

- Ustanovljeno je da kofein ometa apsorpciju kalcijuma i gvozda iz
hrane Sto podstiCe razvoj osteoporoze i anemije.

- Kofein povecava trenutni oseCaj energije tako Sto podstice po-
rast nivoa Se€era u krvi. Zbog toga se, medutim, naglo izluGuje odre-
dena koli¢ina insulina iz guSteraCe. Posledica njegovog delovanja je
potpuno suprotna: ¢ovek brzo ostaje bez snage i ose€a iscrpljenost.
Tada se logi¢no javlja potreba da se posegne za joS jednim napitkom
s kofeinom, pa joS jednim i joS jednim. To je, zapravo, takozvani jo-
jo sindrom.

- Kofein takode nadrazuje bubrege i deluje poput diuretika (pove¢a-
va izluCivanje mokrace).

Covek moze postati zavisnikom i od srazmerno male koli¢ine
kofeina ako ga redovno uzima.
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Kofein moze dovesti do:

- poviSenja nivoa Secera u krvi

- poviSenja krvnog pritisaka

- poviSenja nivoa triglicerida u krvi

- jaCanja PMS simptoma (predmenstrualni sindrom)
- drhtavice, razdrazljivosti i nervoze

- pojave bezrazlozne teskobe i napada panike

- povecanog izluGivanja Zeludacne kiseline

- gubitka kalcijuma i magnezijuma putem mokrace
- nesanice

nepravilnih i neredovitih otkucaja srca

poveanog nadrazaja

centralnog nervnog sistema i zanemarivanja potrebe za odmo-
rom

Postoje li neke zdrave zamene za podsticaj koji daje kofein?

Kad ujutro ustanete, nakon tusSiranja vruéom vodom polijte se s
nekoliko mlazova hladne vode, pa se energi¢no istrljajte peSkirom.

Na poslu svakih sat vremena ustanite, protegnite se i nekoliko
puta duboko udahnite svezi vazduh. Podite do prozora i po moguc-
nosti odmarajte oci na zelenilu ili udaljenom krajoliku.

Tokom pauze ili uzine propesacite petnaestak minuta Zustrim ho-
dom. Drzite urednim radno okruzenje. Sve te dobre navike pomoci ¢e
vam da se bolje osjeCate. Smislite i druge kreativne nacine da se
oslobodite potiStenosti koja moze nastati u prvim danima odvikavanja
od kofeina.

Koliko bi mi skodilo da u trenucima krize ipak uzmem malo
kofeina?

Jo$ uvek nije pouzdano dokazano da povremeno uzimanje malih
doza kofeina moze posebno Stetno delovati. Nevolja je, medutim, u
tome S$to je gotovo svima nama tesSko odrediti kada prestati s upotre-
bom. Covek se navikava na kofein i stvara se zavisnost.

Primena

Kofein moze biti prava droga. Redovna upotreba kroz duze vre-
mensko razdoblje, naime, stvara pravu zavisnost koja dovodi do
fizickih i mentalnih simptoma pri apstinenciji. Povremene male doze
kofeina verovatno nemaju neke posebne posledice po zdravlje odrasle
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Gde ima kofeina?
Probudite se i osetite miris kofeina: vasa najdraza droga ne nala-
zi se samo u Soljici jutarnje kafe:
Kafa/€aj (u proseku) Uobicajena sredstva protiv
Soljica filter kafe 145 mg  9lavobolje (1 tableta)
Soljica turske kafe 115 mg Panadol extra 65 mg
Soljica instant kafe 85 mg Fenalgin 60 mg
Soljica Kofan 50 mg
dekofeinizirane kafe 3 mg Saridon 50 mg
Soljica espressa 100 mg Caffetin 50 mg
Soljica indijskog Plivadon 25 mg
(ruskog) Caja 65 mg Andol, Aspirin obicni 0 mg
Casa ledenog caja 70 mg Panadon, Lupocet 0mg
Cokolada Gazirani napitci (2,5 dl)
30 g mlecne Red bull 80 mg
¢okolade 6 mg Coca-cola 38 mg
30 g cokolade za kuvanje Coca-cola light 38 mg
(nezasladene) 25 mg  Pepsi light 30 mg
2,5 dl ¢okoladnog Pepsi 28 mg
napitka (kakao) 10 mg  Cockta 0 mg

osobe, ali uCestala upotreba moze biti povezana sa zdravstvenim
problemima.

Kafa - hrana ili droga?

Zamislite da podete u trgovinu s namerom da kupite kafu, a police
s kafom vise nema.

“Sta se dogada?” pitate trgovca. “Gde je kafa?”

“Zar niste Culi? ProglaSena je drogom. Sada se prodaje u apoteka-
ma.”

Odmahujete glavom u neverici i prelazite preko ulice do apoteke u
kojoj apotekar drzi lekove i - pi€a s kofeinom.

Apotekar vam se znalacki osmehuje. “Trazite kafu, zar ne? Vidim
to po vasem izrazu lica.”

Vi klimate glavom i kazete koju vrstu Zelite.

“Odliéno”, kaze apotekar. “Nije potreban recept - samo da na na-
lepnicu napiSem upozorenje.”

“Upozorenje?”
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“Da. Pogledajte. Tu sve piSe:

Upozorenje: Ovaj napitak sadrzi kofein. Mogu€e nuspojave su za-
visnost, drhtavica, nervoza, zabrinutost, nesanica, hroniéni umor,
nedostatak energije, nadrazivanje zeluca, povratanje, ometanje apsor-
pcije kalcijuma i gvozda, kao i pogorSanje Cira na zelucu i dvanaesto-
palaénom crevu.”

Apotekar vam pruza kafu, a vi odbijate. “Ne, hvala”, kazete. “Pre-
domislio sam se.”

Da li ste zavisnik?

Vi ste mozda zavisnik od kofeina, a da to i ne znate.

Jedan od nacina na koji ¢ete to ustanoviti jeste da tokom jedne
sedmice prestanete da uzimate kofein u bilo kakvom obliku. Ako jeste
zavisnik, osetiCete simptome glavobolje, loSeg apetita i mucnine koji
mogu potrajati do pet dana. PsiholoSki se mozete osecati klonulo i
bezvoljno. I, naravno, pojavice se jaka potreba za vasim omiljenim na-
pitkom.

Skrsite naviku
Ako ustanovite da ste strastveni ljubitelj kofeina, evo Sta mozete
uciniti da olakSate odvikavanje:
. Postupno smanjujte koli¢inu kofeina koju unosite u sebe.
. Nadomestite kofein pijenjem vecih koli¢ina vode.
. Usporite svoje svakodnevne aktivnosti.
. Vezbajte na svezem vazduhu.
. Pronadite potporu u vasim rodacima i prijateljima.
. Nagradite sebe za to Sto ste ucinili ovaj pozitivan korak.

OO WN P

Vas izazov:

Smanijite upotrebu pic¢a s kofeinom kao Sto su Caj, kafa i kola pi¢a
ili ih u potpunosti prestanite uzivati. Posmatrajte kako ¢e vas organi-
zam reagovati. Nakon sedam dana predite ovo Stivo ispocetka i ozbilj-
no razmislite o tome da svoje telo potpuno i zauvek oslobodite od
kofeina.

Jeste li u potpunosti slobodni od droga?
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LEGALIZOVANA
ZLOUPOTREBA
LEKOVA

Pauci i kovacki ¢ekié

Nacin na koji neki ljudi troSe lekove ima jednako toliko smisla
koliko se kovackim Cekicem isplati ubijati paukove. Ali nije problem
samo u lekovima koji se propisuju na recept. UobiCajeni lekovi koji
se mogu kupiti i bez recepta mogu imati neugodne - ¢ak i opasne -
nuspojave.

Sigurno preterujete.

Volio bih da je tako. Uzmimo kao primer najobicniji Aspirin ili
Andol. Mnogi ga ljudi gutaju na najmanji znak glavobolje, prehlade ili
temperature. Cinjenica je da Amerikanci svaka dvadeset Cetiri sata
konzumiraju 45 tona ovog leka.

Ali, svake godine 10.000 Amerikanaca ozbiljno Ce se otrovati Aspi-
rinom ili drugim proizvodom istog sastava. StaviSe, poznato je da
Aspirin podsti¢e pojavu Cira na Zelucu. Reveov sindrom, bolest decje
dobi koja je neretko ¢ak i smrtonosna, takode se povezuje sa upotre-
bom Aspirina kod dece. Kod starijih osoba taj tako uobiCajen lek
moze podstaknuti hemoragiéni mozdani udar.

Paracetamol i ibuprofen takode se vrlo Gesto koriste protiv bolo-
va, ali i oni mogu dovesti do ne bas tako bezazlenih posledica - do

Mnogi ljudi misle da su lekovi koji se mogu kupiti bez recepta
sigurni za upotrebu i da ih ne prate nikakve nuspojave. NIJEDAN
LEK NIJE POTPUNO BEZOPASAN. Na primer, istrazivanja su otkri-
la da paracetamol (Panadon, Lupocet) i ibuprofen, ako se uzi-
maju redovno duze vreme, mogu udvostruciti rizik od raka bubre-
ga i utrostruciti rizik od oSte€enja bubrega.
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Mnogi sedativi i sredstva za umirenje mogu duzom upotre-
bom stvoriti zavisnost.

promena na kozi, a u krajnjim sluajevima i do oSteCenja jetre ili
bubrega.

Ali zar lekovi koje dobijamo na recept nisu bezopasni kad se
drzimo prilozenih upustava?

U svetu medicine gotovo se svakodnevno otkrivaju novi i delot-
vorniji lekovi i stavljaju u prodaju, dok se stari poboljSavaju i ople-
menjuju. Ali jo§ uvek nismo uspeli da stvorimo savrSeni lek - onaj koji
bi obavio svoj posao bez ikakvih Stetnih nuspojava.

Uzmimo kao primer lekove za snizavanje krvnog pritisaka. Oni
spadaju medu najprodavanije lekove koji se daju na recept i vrlo su
delotvorni. Nazalost, njihova je upotreba popratena brojnim nuspo-
javama kao Sto su slabost, umor, pospanost, glavobolja, mentalna
depresija, vrtoglavica, nadutost, znojenje, loSe varenje, nestabilna
emocionalna stanja, nejasan govor, poviSenje nivoa holesterola u krvi
i moguca impotencija. Ljudi kojima su ovi lekovi potrebni ¢esto mora-
ju isprobati viSe razliCitih vrsta antihipertenziva pre nego §to ustanove
koju dobro podnose. B

Time Zelim da kazem da nijedan lek nije potpuno bezopasan. Cak
i antibiotici koji spaSavaju zivote donose potencijalne probleme kao
§to su mucnina, povracanje, proliv i alergicne reakcije.

Zasto onda ljudi toliko pozudno piju lekove?

lako veéina najrasprostranjenijin bolesti danasnjice vrlo dobro
reaguje na mere povezane s promenom nacina Zivota (kao Sto su
zdravija ishrana i redovno vezbanje), lekari koji savetuju svojim paci-
jentima primenu ovih nacela ¢esto ustanove kako veslaju protiv stru-
je. Naime, ljudi Zele brza, a ne prava reSenja. Ako njihov lekar ne
prepiSe zeljeni recept, pacijenti ¢e ¢esto pronaci drugog lekara koji ¢e
im to udiniti.

Jednostavno receno, ljudi danas uglavnom zele da veruju da za nji-
hov problem postoji Cudotvoran lek ili magi¢ni napitak. Sa gotovo deti-
njom verom gutaju lekove od kojih oCekuju da ¢e im dati veéi polet,

“Izgubio bih trecinu svojih pacenata kad im ne bih prepisivao
Apaurin ili sliéne lekove.”
Frustrirani lekar
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da ¢e ih smiriti, regulisati im telesnu tezinu i da ¢e ih odbraniti od
gotovo svake bolesti.

Isplati li se onda izloziti riziku uzimanjem lekova?

Kada prepisuju recepte, lekari uvek nastoje da izvagaju rizike u
odnosu na dobrobiti koje pacijent moze dobiti upotrebom doticnog
leka. Na primer, kod ozbiljne bakterijske infekcije rizik koji prati uzi-
manje antibiotika obi¢no je puno manji nego da ne popijete taj lek.

Sa druge strane, ako imate obiénu glavobolju, verovatno ¢e vam
biti puno bolje da proSetate zZustrim korakom ili da malo odspavate
umesto da odmah popijete Andol.

Koje su preporuke za razumnu upotrebu lekova?

Osnovno je pravilo da ¢ovek koristi lekove samo u posebnim, odre-
denim stanjima i bolestima za koje se zna da druge, 'lakSe’ mere ne
bi dovele do istih Zeljenih rezultata. Steta je, na primer, za leCenje
prehlade koristiti topove kao Sto su antibiotici, kad je se moZete resiti
upotrebom blagih sredstava poput lopatice za ubijanje muva.

Isto tako, ako vam san ne dolazi na od€i, topla kupka ili Soljica ka-
milice bolji su pomocnici od tableta za spavanje. A ukoliko ne zelite
da spavate, dok vam se oci sklapaju, istuSirajte se hladnom vodom
ili proSetajte ubrzanim korakom po svezem vazduhu. Te su mere
mnogo zdravije od razli¢itih pilula ili Soljice kafe koja ¢e vas odrzati
budnim.

Kad uzimate neki lek, nastojte tatno znati kako bi on trebao delo-
vati na vas. Upoznajte se sa njegovim rizicima i nuspojavama. Proci-
tajte kako i kada ga trebate uzimati i koji su znakovi predoziranja.
Nemojte istovremeno koristiti viSe razliCitih lekova koji bi se mogli
uzajamno ometati u radu i nemojte se izlagati opasnosti da postanete
psihicki ili fiziCki zavisni od njih tako Sto ¢ete ih koristiti duze nego
§to je potrebno. Ako imate viSe od jednog lekara, nastojte onog
glavnog upoznati sa svim lekovima koje uzimate.

Ukratko, odajte lekovima duzno postovanje koje zasluzuju. Sacuvaj-
te njihovu upotrebu za trenutke kad ¢e vam stvarno biti potrebni.
Vreme je da prestanete udarati paukove kovackim Ceki¢em.

LEGALIZOVANA SMRT

Cigareta spada medu najprofitabilnije droge na svetu. To je
istovremeno jedina legalna droga koja, ako se uzima “prema
uputstvima”, pretvara vecinu svojih potroSaca u zavisnike i ubija
svakog drugog pusaca.
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Ukoliko ne postavite pitanja, nikada necete saznati odgovore.
Ovo su pitanja koja biste trebali postaviti:

- Koje je puno ime i delovanje leka?

- Kako ¢e mi taj lek pomo¢i?

- Koji su rizici?

- Koje nuspojave mogu ocekivati?

- Kako, kada i koliko dugo ga trebam uzimati?

- Sta treba da ucinim ako propustim jednu dozu?

- Postoji li pisana informacija o leku i mogu li je dobiti?

- Postoji li za moj problem neko drugo reSenje?

Ovo su informacije koje biste vi trebali saopstiti svom lekaru:

- Podaci o svim drugim lekovima koje uzimate, ukljuujuéi i lekove
koje ste nabavili bez recepta kao $to su Aspirin, vitamini ili tablete
protiv prehlade/alergije.

- Naznaka o bilo kakvoj alergiji ili drugom zdravstvenom problemu,
i da li ste i kako lecili ta stanja.

Primena

Mnogi ljudi imaju gotovo detinju veru u lekove. Uzimaju ih pri
svakom, pa ¢ak i najlakSem zdravstvenom problemu. Ali upotreba
topovske municije za probleme koji se mogu resiti lopaticom za ubi-
janje muva ili promenom Zivotnih navika, moze vas nepotrebno uvesti
u iscrpljeno i depresivno stanje. Uzimajte zato lekove Stedljivo i
oprezno.

Bol je upozorenje

Preveliki broj ljudi se odmah hvata lekova ako oseti i najmaniji bol.
Mi ne shvatamo da je taj bol naj¢eSée znak upozorenja kojim nam
naSe telo Zeli re¢i da nesto nije u redu.

Mozda previSe jedemo, previSe pijemo, previse pusimo ili preuzi-
mamo obaveze koje nadilaze nase snage. Kada bol uéutkavamo
lekovima, mi zanemarujemo same uzroke takvog stanja umesto da

SAVREMENA MEDICINA je poput tronoSca. Dve noge su lekovi i
hirurski zahvati, dok je tre€a ono Sto sam Govek moze uciniti za
sebe. To su:

- Zdrave promene u nacinu Zivota

- Redovno vezZbanje

- Interesovanje za duhovne ciljeve
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promenimo ponaSanje koje je dovelo do njega. Takav nemar postav-
lja temelj za mnogo ozbiljnije bolesti.

Dve kategorije lekova

Neki lekovi nastoje da uklone sam uzrok problema, dok drugi
samo olakSavaju simptome.

Ako uzimate bilo kakve lekove, napiSite njihove nazive na listu
papira. Pored onih koji leGe sam uzrok problema napiSite slovo “U”.
Uz one koji jednostavno pomazu u olakSavanju simptoma stavite
slovo “S”.

PODSTICAINE UMIRUJUCE
STVARI STVARI
Kofein Tablete za smirenje
Duvan Sedativi
Neke dijetalne tablete Alkohol
Amfetamini Duvan
Pozitivne strane Pozitivne strane
Prijatan osecaj Opustanje
Smanjivanje umora Oslobadanje od
IzoStravanje misli zabrinutosti
Varljiv osje€aj
smirenosti
Negativne strane Negativne strane
Privcemeno delovanje Privremeno delovanje
Iscrpljenje zaliha energijje Ne reSavaju probleme
Prerano starenje Izazivaju depresiju
Depresija

Vas zadatak:

Nemojte tréati do ormari¢a sa lekovima svaki put kada vas nesto
zaboli. Tableta moze biti gora od samog problema. Ako morate uzeti
neki lek, nastojte prvo saznati odgovore na sva vaSa pitanja o njemu.
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Razumevanje
ishrane

- Varenje

- Skrob

- Seéer

- Hleb

- Belancevine

- Mleko

- Meso

- Masnoce

- Holesterol

- Vlakna

- So

- Vitamini, minerali
1 zacinsko bilje

- Fitohemikalijje i
antioksidansi
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VARENJE

Sta se dogada nakon gutanja?

Glavni sastojci hrane su belanCevine, masti i ugljeni hidrati. Oni
organizmu donose energiju. Telo planski, razli¢itom brzinom i po ta¢no
odredenom redosledu i pravilima vari te sastojke. Jednostavni ugljeni
hidrati (Seceri) vare se vrlo brzo, dok je za masti potrebno mnogo du-
Zze vreme. BelancCevine i sloZeni ugljeni hidrati (skrob) vare se sporije
od jednostavnih Secera, a brze od masnoca.

Da li je zbog toga potrebno jesti, na primer, skrobnu hranu za
jedan obrok, a hranu bogatu belan¢evinama u neko drugo
vreme?

Ovakav nacin razmiSljanja nije opravdan. Sve biline, a i neke Zivo-
tinjske namirnice kombinacija su uglienih hidrata, belancevina i masti.
Na primer, pasulj i graSak imaju u sebi, uz ostalo, i dosta belan-
Cevina, dok kukuruz sadrzi veCu koncentraciju masti.

Ako biste Zeleli da imate obrok od samih uglieni hidrata, morali
biste koristiti beli Secer ili skrobni ostatak koji se dobija nakon Sto
se iz belog brasna ukloni gluten. Obrok gotovo Gistih belanevina mog-
li biste dobiti u belancu jajeta ili u kajmaku. Za obrok samih masnoca
bilo bi dovoljno progutati nekoliko kasiCica maslaca ili ulja. Medutim,
Cista se hrana u tom smislu ne pojavljuje u prirodi. Ona se samo
vestacki moze proizvesti.

Kako Zeludac vari sve ove razli¢ite sastojke hrane?

Varenje je proces kojim organizam rastavlja hranu na njene sas-
tavne delove tako da se Seceri, skrob i ostali uglieni hidrati razlazu
sve do jednostavne glukoze, masti postaju masne kiseline, a belance-
vine aminokiseline. Krv moze ove najsitnije materije preuzeti iz creva.

Samo se deo varenja odvija u Zelucu. Ostatak se odvija u ustima
i crevima. Na neverovatno mudro isplaniran nacin varenje uglienih
hidrata zapoCinje u ustima pod uticajem pljuvaCke i nastavlja se u
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PROGUTATI NESTO IZGLEDA VRLO JEDNOSTAVNO, ali gutanje je
u sustini jako slozen fizioloski proces. Ono zahteva preciznu koor-
dinaciju rada viSe od tridesetak razli¢itih miSi¢a i grupa miSi¢a -
a kada taj proces jednom zapocne, ne moZete ga viSe svojevoljno
zaustaviti.

Jedna od najgorih navika nezdrave ishrane odnosi se na VREME
unoSenja hrane. Nije, dakle, reC samo o onome STA jedemo, veé
je vrlo vazno i KADA to ¢inimo. Sistem za varenje najbolje radi
ukoliko mu damo dovoljno vremena da zavrSi sa varenjem
prethodnog obroka pre nego §to ¢emo ga opteretiti slede¢im.

Zelucu. Varenje belancevina zapo€inje u Zelucu, a zavrSava se u crevi-
ma. Masti se obino vare samo u crevima.

Uti¢e li na ovaj proces kiselost ili alkalnost namirnica?

Zeludac ima tri osnovne funkcije:

- Delovanjem svojih miSi¢a usitnjava hranu.

- Dodavanjem ili oduzimanjem tec¢nosti dovodi masu hrane u sta-
nje potrebne gustine.

- Lu¢enjem kiselih sokova varenja stvara potreban stepen kiselosti.
Tu se onda odvijaju faze varenja koje zahtevaju kiselu sredinu.

Kad sadrzaj iz Zeluca prede u creva, on postaje alkalan jer se po-
mesSa sa sokovima iz guSteraCe. Proces varenja se nastavlja u takvom
okruzenju i zavrSava u crevima.

Ne usporava li neka hrana ovaj slozeni proces?

Da, hrana bogata masnoama ima takav nepozeljni u€inak. Naime,
organizam ne moze svariti masti sve dok se u crevima ne pomesSaju
s alkalnim sokovima varenja i pretvore u emulziju (kao $to masnocéu
sa ruke ne mozete ukloniti sve dok ne upotrebite alkalni sapun i
vruéu vodu). Telo ima u sebi ugradene zasStitne mehanizme koji

Pijenje te¢nosti za vreme obroka razreduje sokove varenja - i
usporava varenje. Najbolje je piti vodu oko dva sata nakon, i do
petnaest minuta pre obroka.

Ukus hrane imamo zahvaljujuéi ukusnim pupoljcima. Gotovo
9000 pupoljaka smesteno je na jeziku. Svaki ukusni pupoljak
povezan je sa pedesetak razliCitih nervnih viakana.
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Voda omogucéava vasem telu unutrasnje tusiranje.

omogucavaju da se samo odredene koliine masti odjednom
ispustaju iz Zeluca u creva da ne bi doslo do preopterecivanja prilikom
stvaranja emulzije. Ukoliko osoba preko obroka unosi ograni¢enu koli-
¢inu masno€a, one gotovo uopSte neCe uticati na duzinu varenja.
Medutim, nakon uobiajenog, masnotama bogatog obroka Zapadnja-
ka, ponekad moze biti potrebno ¢ak i Cetiri do pet sati da hrana prode
kroz Zeludac.

Postoji li idealno uravnotezena ishrana?

Organizam moze preraditi tri do Cetiri vrste biljnih namirnica odjed-
nom uz najmanje optereenje i maksimalnu delotvornost. Slozeniji
obroci zahtevaju duze varenje i veéi utroSak energije.

Navika jedenja izmedu obroka ometa procese varenja i zamara
Zeludac. Ukoliko jedemo jednostavne obroke, dopustamo Zelucu da ih
na miru svari, i ako ga nakon toga odredeno vreme ne punimo novom
hranom, retko éemo imati poteSkoéa s varenjem. ldealno bi bilo uno-
siti obroke u vremenskom razmaku od najmanje Cetiri do pet sati.

Smatrate li da izmedu obroka ne bismo trebali nista jesti?

Popijte po koju ¢asSu vode. Ona ne zahteva varenje, samo prolazi
kroz organe za varenje i dobro ih ispire. Ako bas morate nesto
pojesti, uzmite svezi plod voca ili sirovog povrca.

Primena

Kako olaksati tegobe? Vecina ljudi ¢e vam reci: Pa, novcem. Svake
godine se troSe velike svote novca na tablete i napitke kojima se
pokuSavaju smiriti oSteceni Zeluci. Medutim, osecali bismo se mnogo
bolje kad bismo prestali pretovarivati svoj zeludac i dali mu vreme za
potreban odmor.

Kako pomo¢i ogoréenom zelucu?

Koliko Cesto va$ Zeludac negoduje?

(a) Nikada, (b) Nekoliko puta godiSnje, (c) Nekoliko puta mesecno,
(d) Svake sedmice, (e) Svakodnevno.

Ako cCesto imate problema sa loSom varenjem ili uznemirenim
Zelucem, i ako je va$ lekar iskljucio ozbiljnije probleme, najverovatni-
je su te nevolje uzrokovale vase prehrambene navike.
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Odgovorite na sledec¢a pitanja sa DA ili NE.

1. Imate Ii redovno vreme za obroke?

Za vas je organizam vrlo pozeljna redovnost, i to ne samo u obroci-
ma, ve¢ i u drugim aktivnostima poput odlaska na spavanje i budenja,
vezbanja i rada.

2. Jedete li cesto izmedu obroka?

Kada se zeludac koji ve¢ radi opterecuje novom hranom, varenje
se mora usporiti sve dok se ne izade na kraj s novopridoSlom hra-
nom. Zamislite masinu za pranje veSa u kojoj se nalazi odredena
koli¢ina prljavog rublja. Ako joj prilazite svakih desetak minuta stav-
ljajuéi u nju novo rublje i vraajui program na pocetak, ona nikad
nece zavrsiti svoj posao. Masina za pranje rublja, kao i vas zeludac,
treba vreme da na miru dovrSi svoj ciklus rada.

3. Uzimate li obroke u razmaku od Cetiri do pet sati?

Uzimanjem obroka u razmaku od nekoliko sati dopuState Zelucu
da odradi svoj posao brzinom kojom on to moze. Tako se hrana iz
jednog obroka potpuno svari pre nego Sto uzmete sledeci.

4. Pijete li crnu kafu?

Crna kafa, ¢ak i ona bez kofeina, sadrzi materije koje nadrazuju
zidove zeluca. Prisutnost tih materija moze izazvati ZeludaCne smet-
nje.

5. Jedete i neposredno pre odlaska u krevet?

Zeludac, kao i celi organizam, treba svoje vreme za odmor. Kasni
obrok ili navika grickanja neposredno pre spavanja prisiljava ga na
prekovremeni noéni rad.

Problemi s naduvavanjem

Mnoge osobe koje se privikavaju na ishranu bogatu vlaknima imaju
problema s naduvavanjem. To se posebno dogada kad su na jelovniku
mahunarke. Evo nekoliko saveta koji vam u tome mogu pomoéi:

- Kada osetite naduvavanje, popijte malo medicinskog uglja. On
veze na sebe gasove i dovodi do delimiénog olakSanja. Mozete ga
nabaviti u apotekama bez recepta u obliku praha ili tableta.

- Da biste smanjili stvaranje neprijatnih gasova nakon jedenja
kuvanog pasulja, pokusSajte da ga namocite preko nodi; bacite vodu
u kojoj se namakao i skuvajte ga u svezoj vodi.

Vas zadatak:

Omogucite svom Zelucu potrebnu pauzu tako Sto Cete povecati vre-
menski razmak izmedu obroka. Ako ne budete ometali proces vare-
nja grickalicama, ucini¢ete veliku uslugu svom preoptereéenom Zzelu-
cu.
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SKROB

Najbolje gorivo za vase telo

Upotreba namirnica bogatih skrobom dugo vremena se izbegavala
jer se smatralo da one debljaju. Medutim, danas su te namirnice
superzvezde u galaksiji prehrambene ponude. Najnovija vest u svetu
ishrane glasi: put ka boljem zdravlju poplo¢an je krompirom, testeni-
nom, pirinéom, pasuljom i hlebom.

Ali $ta je sa belan¢evinama? Nisu li one svakome potrebne?

Jesu, ali ne u prevelikim koli¢inama. Dugo smo vremena smatrali
da moramo da unosimo velike KkoliCine belancevina da bismo bili

Ali telo je u tom pogledu poput automobila. Kada jednom gotov
proizvod izade iz fabrike, potrebno je vrlo malo dodatnih, rezervnih
delova za njegovo odrzavanje. Slicno tome, odraslom Coveku je za
svakodnevno odrzavanje telesne grade dovoljno srazmerno malo be-
lancevina - svega oko 45 do 60 grama dnevno.

Ali, ono Sto je automobilu redovno potrebno za rad jeste kvalitet-
no, Cisto gorivo. Isto tako su i naSem telu potrebni ugljeni hidrati kao
telesni benzin i to onaj najkvalitetniji, visokooktanski, koji omogucuje
ujednacen i najdelotvorniji rad.

Nisu li i masnoc¢e telesno gorivo?

Masnoce su, uglavnom, uskladiSteno gorivo naseg tela koje nosi-
mo sa sobom poput prtljaga. One predstavljaju rezervno skladiste.
Kada organizam potroSi gorivo uglienih hidrata, on poseze za skla-
distem. Ali masnocCe ne sagorevaju tako Cisto kao ugljeni hidrati i kao
izvor energije nisu toliko korisne.

Sta su ugljeni hidrati?

Uglieni hidrati su Seceri i skrob iz hrane koju jedemo. Mnogi ljudi
ne razumeju odnos izmedu Sefera i skroba, a njihovoj zbunjenosti
doprinose i izrazi jednostavni ugljeni hidrati i sloZeni ugljeni hidrati koji
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se Cesto koriste. UopSteno receno, jednostavni uglieni hidrati su
Seceri, a skrob je vrsta slozenih ugljenih hidrata. Svi se oni razlazu u
sistemu za varenje, a kao krajnji proizvod varenja svih tih ugljenih
hidrata nastaje glukoza. Krv upija glukozu iz creva i odnosi je svim
Celijama koje je koriste kao izvor energije, tj. kao gorivo. Slozene
ugliene hidrate nalazimo gotovo iskljuivo u biljnim namirnicama - u
Zitaricama, krompiru, pasulju i povréu, kao i u proizvodima od njih kao
Sto su hleb i testenina.

Seceri - jednostavni ugljeni hidrati - ukoliko nisu zapakovani vlak-
nima unutar hrane, jako se brzo vare. Oni ulaze u krvotok ve¢ neko-
liko minuta nakon unosa obroka. To izaziva nagli porast SeCera u krvi
koji je popraten oseCajem povecanja energije. Ali takva poplava
Secera vrlo Cesto podstakne gusteraCu na preveliku protivreakciju. Taj
organ u takvim situacijama ispusta preveliki mlaz insulina u krvotok.
Ovaj insulin ne samo S$to vraéa nivu Se€era (glukoze) u krvi na nor-
malu, nego ga ponekad Cak i previSe spusti. Kao posledica, oseca
se nagli gubitak energije, u nekim slu¢ajevima popracen drhtanjem i
oseCajem nesvestice. UobiCajeno je da Covek u tom stanju brzo
poseze za prvom grickalicom, bombonom, kockicom ¢okolade ili gazi-
ranim piéem kojim nastoji da ukloni slabost.

To pomaze, zar ne?

Postoje i bolja, trajnija reSenja. Jedno od njih je, na primer, pojesti
jabuku. Ona u svom prirodnom obliku, kao i gotovo sve druge namir-
nice bogate uglienim hidratima, sadrzi obilne koli¢ine razli¢itih vlaka-
na. Neke vrste vlakana telo ne moze svariti. Ta vlakna unutar sistema
za varenje upijaju teénost i stvaraju mekanu masu koja usporava upi-
janje Secera u krvnu cirkulaciju.

Drugo, jos$ bolje reSenje bilo bi ishrana bogatija slozenim ugljenim
hidratima ili skrobom pa se Covek ne bi ni doveo u gore opisano sta-
nje. Molekuli skroba su jako slozeni. Budu¢i da su mnogo veci od mo-
lekula jednostavnog Secera, potrebno im je i viSe vremena za vare-
nje. Zbog toga skrob ne podize tako brzo nivo Secera u krvi, iako je
krajnji proizvod njegove razgradnje opet samo glukoza. Osim toga,

Porodi¢no stablo ugljenih hidrata
UGLJENI HIDRATI

/\

Jednostavni ugljeni hidrati SloZeni ugljeni hidrati
(Seceri) (skrob)
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vecina nerafinisanih biljnih namirnica koje sadrze skrob istovremeno
obiluju vlaknima koja dodatno pomazu pri ujednaCavanju brzine vare-
nja i apsorpcije hranljivih materija.

Zar namirnice bogate skrobom ne debljaju viSe od drugih
namirnica?

NajviSe debljaju masnoce. Jedan gram masno¢a u sebi sadrzi
devet kalorija energije, dok ista koli¢ina ugljenih hidrata donosi telu
samo Cetiri kalorije. Najve¢i deo masti koje pojedemo odlazi direktno
u telesna skladiSta za masnocu.

Ali postoje i problemi sa samim ugljenim hidratima do kojih dolazi
zbog procesa rafinisanja i preradivanja hrane. Rafinisane namirnice
imaju manju zapreminu od integralnih, a istovremeno im je pove€ana
kalorijska koncentracija. | upravo je u tome problem. Zbog toga,
naime, ¢ovek moze tako lako u sebe da unese preveliku koli¢inu kalo-
rija. Sa druge strane, kada su u naSim obrocima od integralnih namir-
nica ugljeni hidrati pomes$ani sa vlaknima, mi mozemo pojesti vecu
koli¢inu hrane i uneti manje kalorija.

Sto je onda najbolje jesti?

Krompir, testenina, pasulj, grasak, jeCam i pirina¢ pune Zzeludac,
ali nas ne pretovaruju kalorijama. Nadodajte tom jelovniku razliGito
voce i povrée u svezem obliku i bice vam gotovo nemoguce pojesti
dovoljnu koli¢inu tih namirnica da biste povecali svoju telesnu tezinu.

Ali ako ovu zdravu hranu obogatite maslacem, masnim umacima,
kiselom pavlakom ili sirom, onda se i te hranljive namirnice, inaCe
siromasne kalorijama, pretvaraju u kaloriénu katastrofu.

Unos slozenih uglienih hidrata u obliku u kakvom ih mozete prona-
¢i samo u prirodnim namirnicama bogatim vlaknima i to bez gore
navedenih masnih dodataka omoguciCe vam da konzumirate vece
koli¢ine hrane, a da ipak gubite na tezini. Istovremeno e vas takav
nacin ishrane nagraditi poveanom energijom i izdrzljivos€u, sacuvacte
vase krvne zile Cistima i smanijiti vase troSkove za hranu. Gde biste
mogli pronaci bolju racunicu?

Primena

Nasuprot onome $to mnogi veruju, nama je u ishrani potrebno
manje belancevina, a viSe skroba. Slozeni uglieni hidrati koje nalazi-
mo u voéu, povréu i Zitaricama osiguravaju izvore energije koji Cisto
sagorevaju i pove€avaju izdrzljivost organizma. Ukoliko zasnivate svoju

ishranu na ovim namirnicama, vaSe ¢e krvne Zile biti ¢iS¢e, racun za
hranu nizi, a telo zdravije.
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Kralj krompir

Krompir je kralj medu povréem koje sadrzi skrob. On podstie
oseCaj sitosti, hranljiv je i ukusan. Ako imate mikrotalasnu peénicu,
potrebno je samo nekoliko minuta da pripremite kompletan obrok od
ovog fantastiChog gomolja.

Debilja li krompir?

Krompir koji tezi 140 grama sadrzi samo 80 kalorija. Glas namir-
nice koja deblja, krompir je dobio zbog naCina na koji se obi¢no
priprema - u obliku pomfrita ili zapecen, obogacen debelim premazom
maslaca ili kisele pavlake. Upravo je ta pridodana masnota, a ne
sam krompir, ono $to deblja.

Ideje za prelive i nadeve

Socivo: Skuvajte lonac sociva sa belim i crnim lukom. Stavite tako
pripremlieno soCivo na vru€i, peceni krompir. Posluzite to jelo uz
zelenu salatu i domaéi pSenicni hleb. Takav ¢e obrok zadovoljiti i
najjacCi apetit.

Postoje mnogi dobri recepti za bezmesne supe i variva koja mogu
posluziti i kao odliéni prelivi krompiru. Budite kreativni i pronadite
najukusnije kombinacije.

Vas zadatak:

PokuSajte u svojoj ishrani da koristite viSe ugljenih hidrata. Uzivaj-
te u jelima od celih zitarica i krompira. SloZeni uglieni hidrati dace
vam osecaj sitosti, a pritom mozete gubiti na tezini.
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SECER
Od Secerne poletnosti
do Seerne potiStenosti

Svaki musSkarac, Zena i dete u Americi konzumira u proseku 68
kilograma SeCera i zasladivaCa godiSnje. To je viSe od tri Cetvrtine
Soljice dnevno. Sli¢no je stanje i u drugim razvijenim zemljama.

Ja ne kupujem toliko Secera, reci ¢ete

NajveCi postotak SeCera koji konzumiramo u sustini je skriveni
Secer. Evo nekoliko nacina na koje Seer ulazi u nasu ishranu:

- Gazirana pica. Amerikanci popiju godiSnje prosec¢no 200 litara
gaziranih pi¢a po osobi. To je otprilike dva pi¢a dnevno. A jedna boca
od 3,5 decilitra takvog piéa moze sadrzavati i do dvanaest ¢ajnih
kaSicica Secera.

- Deserti. Komad Cokoladne torte, na primer, sadrzi 15 kaSiCica
Secera, dok Soljica smrznutog vocnog jogurta ima 12 kasicCica.

- Instant pahuljice. Neke su zitne pahuljice za doruc¢ak izvanredne.
Ali u drugima, pak, ¢ak 48 do 64% kalorija potiCe od Secera. To nisu
Zitne pahuljice, to su pravi slatkisi!

Skriveni SeGer mozete pronati i u konzervisanim supama, sme-
sama za gotova jela i mnogim vrstama maslaca od kKikirikija.

Treba li da na etiketama proveravamo prisutnost Se¢era u
namirnicama?

To bi bilo jako dobro, ali morate znati da SeCer u prehrambenim
proizvodima moze biti zamaskiran i deklarisan pod razli¢itim imenima.
Na primer saharoza, dekstroza, fruktoza i maltoza su takode Seceri.
Seéer su i sirupi, med i melase. Postoji viSe od stotinu razlicitih
materija koje su u sustini Secer.

Zar Secer nije brzi izvor energije?

Rafinisani i koncentrisani Seceri vrlo brzo ulaze u krvotok Gime se
naglo podize nivo glukoze u krvi. Zbog toga ¢ovek odmah oseti pove-
¢anu energiju, odnosno Sefernu poletnost.
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VUCETE LI SE NAOKOLO BEZ SNAGE?

Istresate li se na decu? Osecate li se uzdrmano i zabrinuto?
MozZda je tome kriv preniski nivo SeCera u krvi - potiStenost
uzrokovana Secerom.

Kada opadne koli¢ina Se€era u krvi, vi ostajete bez energije. Kod

osoba koje se hrane jednostavnim, rafinisanim Se€erima, neiz-
bezno se izmenjuju razdoblja poletnog i potiStenog raspolozenja.

Ali ta poletnost je samo priviemena buduci da pokreée reakciju
gusteraCe i navalu insulina u krvotok. On spusta nivo Se€era u krvi,
a s obzirom na to da nema uravnotezavajuceg delovanja vlakana, po-
nekad je njegov ucinak prebrz i ide predaleko.

Pad nivoa glukoze u krvi Cesto prate simptomi hipoglikemije:
oseCaj slabosti, gladi, umora i iscrplienosti. Nastaje 'Se€erna potis-
tenost’. UobiCajena reakcija osobe u tom stanju jeste posezanje za
slede€im slatkiSem, pa jo$ jednim i jo$ jednim... Sve to izgleda poput
neke vrste celodnevne ispase.

PokuSajte umesto slatkiSa da pojedete jabuku, bananu ili Ciniju
smedeg pirin¢a. Vlakna iz tih namirnica usporavaju apsorpciju Secera
u krvotok. Nivo glukoze u krvi neCe tako jako skoditi, vada Ce energi-
ja biti konstantnija i trajnija, i duze ¢ete se osecati sitim.

Da li je istina da organizam moze proizvesti Secer gotovo iz
svega §to pojedemo?

Iz svega, osim iz masnoca. Dugo su vremena ljudi mislili da nije
vazno Sto pojedu jer telo ionako moze sve preraditi u materije koje
su mu potrebne. Danas znamo da se nacin na koji telo preraduje
hranu, od trenutka kad smo je pojeli dok ne dospe u krvotok, jako
razlikuje.

Glukoza je 'gorivo’ koje najviSe odgovara nasem telu, a ona se
uglavnom stvara od Secera i skroba (uglienih hidrata). lako je sveze
vote bogato jednostavnim prirodnim Se€erima, ono nefe posebno
opterecivati telesne mehanizme regulacije Secera u krvi buduéi da su
ti jednostavni uglieni hidrati pomesSani s biljnim vlaknima u plodu.

Hrana bogata skrobom poseduje drugaciji mehanizam zaStite.
Skrob se, naime, razlaze sporije od Secera i potrebno je mnogo duze
vreme da nastane glukoza. Ukoliko uz namirnice koje sadrZze jednos-
tavne SeCere unosimo i namirnice bogate skrobom, dakle nerafini-
sanu biljnu hranu, pomoéi ¢emo svom telu da bolje stabilizuje nivo
SeCera u krvi kroz duze vremensko razdoblje. Usponi i padovi krive
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Najveéi izvor rafinisanog Secera u ishrani Amerikanaca
nalazi se u gaziranim pi¢ima. Pijete li i vi te napitke?

KOLICINA SECERA U RAZLICITIM NAMIRNICAMA

Namirnica Kolicina Kasicica

secera

Gazirano pice 3,4 dl 812

Dzem 2 kasSicice 10

Pita od jabuka, visanja 1 komad 10

Cokoladna bombona 4 komada 8

Tvrde bombone 110g 20

Grozdani sok 2,4 dl 7

Voéni koktel 2,4 dl 10

Krofna 1 6

Andeoski kolaC 1 (170 a) 9

Cokoladna torta 1 (225 g) 15

Sladoled 2,4 dl 6-8

Kornet za sladoled, prazan 1 3

nivoa SeCera u krvi na taj nacin postaju blazi, a umanjuje se i reak-
cija gusteraCe, ako do nje uopste i dode.

Koje su smernice za jedenje slatke hrane?

Tajna leZi u edukaciji i umerenosti. Sklonost ka slatkome moze se
promeniti u¢enjem i vezbanjem. Na primer, vo¢e je slatko, prijatnog
je ukusa i prepuno voénog Seéera. UCite svoj organizam da Zelju za
slatkim zadovolji tako Sto ¢ete umesto za krofnom posegnuti za hlad-
nim grozdom. Vezbajte se u tome i istrajte. Umesto da Zitne pahuljice
zasladujete Seerom, stavite u njih komadice jagoda i banana. Vreme-
nom Ce se vas ukus promeniti i postate vam drazi manje koncentri-
sani slatkisi.

Ali to ne znaCi da se morate potpuno odreéi svojih omiljenih slat-
kiSa. Umerenost je druga, vrlo vazna smernica.

Zapocnite sa smanjivanjem ucestalosti unoSenja slatkiSa. Predite
od “nekoliko puta dnevno” na “triput sedmi¢no”. Kad na jelovniku de-

Ocistite sedam kilograma sSec¢erne repe od njenih vlakana,
hranljivih materija i ostale ’ambalaze’, i dobi¢ete jedan kilo-
gram cistog belog Secera.
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serti budu redi, vi i vaSa porodica oCekivacete ih s veCim veseljem i
u njima Cete viSe uzivati.

Drugi vid umerenosti odnosi se na veli¢inu obroka. Naucite biti
zadovoljni s manjim koli¢inama. Veliki obroci i repete samo su posle-
dica loSih navika. U jednom komadi¢u Cokolade mozete uzivati kao i
u Citavoj kutiji. A kad sebe ograniCite, oseCacete se bolje! Polovina
normalne kriSke kolaca ili torte, ukoliko je jedete polako i sa uziva-
njem, moze pruziti ve€e zadovoljstvo od velikog komada koji smo na
brzinu progutali.

Smanjenje koli¢ine rafinisanih i koncentrisanih Seéera u ishrani i
upotreba veéih koli¢ina namirnica bogatih vlaknima kao §to su zita-
rice, mahunarke, povrée i voCe, rezultirate pravom poletnos$¢u. Zahva-
ljujuéi tome bicete celi dan puni energije i zadovoljstva.

Primena

Vec€ina Amerikanaca dnevno unosi 21% kalorija u obliku rafinisanih
Secera. Oni, dakle, prose¢no unose viSe od 30 ¢ajnih kasiCica SecCera
dnevno. Veéi deo te koliCine Se€era dobro je skriven u hrani i pi¢ima.
Da biste smanijili njegov unos, pocnite slatkiSe da zamenjujete prirod-
no slatkim namirnicama.

Smanijite unos Secera

Secéer u sebi ne sadrzi ni hranljive materije ni korisna vlakna. Bo-
gat je samo Kkalorijama i moze u vama podstaknuti ose€aj sitosti pre
nego Sto pojedete za telo preko potrebne hranljive sastojke.

Ako ne mozZete bez Secera, evo tri jednostavna saveta koji ¢e vam
pomocéi da smanjite tu svoju zavisnost bez potpunog odricanja od
uzitka.

1. Smanijite ucestalost njegove upotrebe

Koliko Cesto jedete poslastice ili slatkiSe?

(1) 1 - 4 puta sedmi¢no (2) 1 - 2 puta dnevno

(3) 3 - 4 puta dnevno (4) vise od 4 puta dnevno

Ako jedete viSe od jedanput dnevno, bilo bi za vas vrlo dobro da
poslastice odvojite samo za posebne trenutke.

2. Uzimajte manje kolic¢ine

Kad jedete slatkiSe i poslastice, naucite se uZivati u manjim kolici-
nama. Jedite polako i nastojte da uZitak Sto duze potraje. MoZete se
uvezbati da budete zadovoljni i sa manjom koli¢inom.

3. Birajte proizvode sa sto manje Secera

Pri kupovini birajte namirnice sa malim postotkom Secera. Nije
uvek lako reCi koliko Se€era neki proizvod sadrzi jer on moze biti
prerusen u fruktozu, saharozu, sirup ili neki drugi sastojak. Medutim,
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ukoliko je to moguée, kupujte proizvode za koje znate da sadrze malo
Secera.

Vas zadatak:

Probajte voénu poslasticu iz dole prilozenog recepta. Osim toga,
vodite mali dnevnik unosa razli¢itih poslastica. Kad postanete svesni
koli¢ine unesenih slatkiSa, svedite njihovu upotrebu na zdraviji nivo.

Prevaspitajte svoju ljubav prema slatkom

Ljubav prema slatkiSima moze se “prevaspitati” tako da osoba
pocinje uzivati u manje zasladenim poslasticama. Voce i deserti koji
su zasladeni voéem dobra su alternativa. Probajte sledeéi recept:

Voéna poslastica

- 2 smrznute, zrele banane

- 3 ili 4 mekane urme

- 1 Soljica soka od ananasa

- 2 Soljice smrznutog voéa (jagoda, bresaka, soka od narandze,
borovnica, iseckanog ananasa, svezih kupina)

Mikserom dobro izmeSajte urme i sok od ananasa, sve dok smesa
ne postane potpuno glatka. Dodajte banane i smrznuto voce i me-
Sajte dok ne dobijete izgled mekanog sladoleda. Ova je poslastica
izvanredno ukusna! MoZete je upotrebiti i kao premaz za oblatne od
integralnog brasna ili kao fil za palacinke.
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HLEB

Istina o hlebu

“Surogat hleba - hrpa laZi” - tako jedan autor poznatog bestselera
naziva danaSnji beli hleb. “To je bizarna kombinacija najmanje
hranljivin delova pSeni¢nog zrna sa nizom veStackih hemikalija koje
mogu biti ¢ak i Stetne.”

Sta je lose u belom hlebu?

Problem je u onome $to se sa pSenicom dogada tokom procesa
prerade. PSeni¢no zrno sastoji se od spoljnog omotaa (mekinja),
embriona (pSenicne klice) i endosperma.

Mekinje sadrze najviSe vlakana, obilje vitamina i minerala i nesto
belancevina.

Klica je bogat izvor vitamina B grupe i vitamina E, kao i nekolicine
minerala i vlakana.

Endosperm, na koji otpada oko Cetiri petine celog zrna, sadrzi
uglavhom samo skrob. A to je jedini deo koji se koristi za proizvod-
nju belog brasna. Najve¢a je ironija u tome Sto se hranljive mekinje
i pSenicne klice, koje se uklanjaju mlevenjem, prodaju kao hrana za
stoku.

Prehrambena industrija, osim toga, poveCava probleme sa pita-
njem hranljivosti belog hleba time Sto u njegovoj proizvodnji koristi
nekoliko vestackih hemikalija, poput:

- propilen glikola (inace antifriz) koji odrzava belu boju hleba;

- diacetil-vinske kiseline (emulgator) da bi se usStedelo na masnoci;

- kalcijumovog sulfata (gips) da bi se olakSalo meSanje velikih ko-
mada testa.

U Americi 75% stanovnistva jede beli hleb ili pecivo, dok
samo 25% jede pSenicni ili razeni hleb od integralnog
brasna.
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LJUSKA

Bogata:

vlaknima

vitaminima ENDOSPERM
mineralima Unutrasnji sloj

sastavljen od
skroba i nesto
malo belancevina.

KLICA
Bogata:
vlaknima
vitaminima
mineralima

PSENICNO
ZRNO

Treba li da izbegavamo upotrebu belog hieba?

Nijedan hleb nije u potpunosti l0S. Ova bela, mekana namirnica je
¢ak bogata skrobom i siromasna masnoama. Stvar je u tome Sto su
neke vrste hleba mnogo kvalitetnije i bolje od drugih. Razmislimo, na
primer, o vlaknima. KriSka belog hleba sadrzi oko pola grama vlakana,
dok se u istoj koli¢ini integralnog hleba nalazi najmanje dva grama
vlakana. Neke vrste integralnog hleba mogu sadrzavati ¢ak i do Cetiri
grama vlakana po kriSki. To, u sustini, zna¢i da treba da pojedete
osam kriSki belog hleba da biste dobili jednaku koli¢inu vlakana koja
se nalazi u jednoj kriSki integralnog hleba.

Postotak gubitka hranljivih materija pri preradi pSenice

Tiamin (B1) 86% Kalcijum 50%
Riboflavin (B2) 70% Fosfor 78%
Niacin (B3) 80% Bakar 75%
Gvozde 84% Magnezijum 72%
Mangan 71% Biotin 90%
Folna kiselina 70% Cink 71%
Hrom 87% Vlakna 68%

Ne obraCajte paznju na reklame, buduéi da nijedna vrsta hleba
nije u potpunosti loSa. Njegovi proizvodaci zaraduju i na najnek-
valitetnijim vrstama. Etikete smelo tvrde da je to “Bakin hleb”,
“Seljacki hleb”, “Prirodni hleb” ili “Hleb sa mekinjama”. To su
razlicita imena koja treba da nas uvere da se radi o bogatim
namirnicama. Ali, one naj¢eS€e “obiluju” samo belim brasnom
kojem je nadodan mali postotak crnog brasna od celog
pSeni¢nog zrna ili zrna neke druge Zitarice.
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Sta je sa obogaéenim brasnom i obogaéenim hlebom?

Tokom obrade pSenice, iz braSna se uklanjaju 24 poznata minera-
la i vitamina. Kada se shvatilo da su se, kao posledica komercijalne
proizvodnje, pocele javljati bolesti povezane sa nedostatkom tih hran-
liivih materija, na trziStu su se pojavile i posebne smese obogaéenog
brasna. U mnogim zemljama pekare jo$ uvek nisu obavezne da koris-
te takva brasna niti da priloze specifikaciju. Medutim, ¢ak i kada se
koriste takva obogatena brasna, u njima nisu hadomesteni svi nedos-
taci. Naime, dodaje se svega nekoliko izgubljenih sastojaka kao Sto
su tiamin, riboflavin, niacin i gvozde. Ali nijedan obogaceni beli hleb
nikada se ne moze svojom vrednoS¢u uporedivati sa integralnim hle-
bom.

Kakav je hleb najzdraviji?

Istinski zdrav hleb sadrzi u sebi sve delove pSeni¢nog zrna: meki-
nje, klice i endosperm. Takav hleb ima dvostruku, trostruku, a u
nekim slucajevima ¢ak i Cetvorostruku prehrambenu vrednost u
uporedenju sa svojim rafinisanim imenjacima.

Ukoliko takav hleb jedemo uz sveze voée, povrée, krompir ili mahu-
narke, dobicemo bogat i hranljiv obrok koji ¢e uciniti da se oseamo
sitim, i koji doprinosi odrzavanju stalnog nivoa energije kroz duze vre-
mensko razdoblje.

Kupuijte ¢vrst hleb koji nije naduvan vazduhom. Koristite integral-
no i graham brasno. Odli¢an je i hleb od pSeni¢nih klica. Pronadite
pouzdanu pekaru. Ili, joS bolje, sami pecite hleb.

Belo brasno, bilo iz perece ili kifle, se brzo vari pa vas vrlo
brzo moze ostaviti sa gotovo istim manjkom energije kao i
c¢okolada. Integralni crni hleb pruza telu gorivo koje moze
potrajati satima, $to znaéi da ¢ete mnogo duze osecati da
imate energiju.
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Integralno brasno ima u sebi zdrav i uravnotezen odnos skroba,
belangevina, prirodnih masno€a i vlakana, a bogato je i vitaminima i
mineralima. lzgleda da insekti to jako dobro znaju. Sa druge strane,
belo brasno je tako male prehrambene vrednosti da su insekti previsSe
pametni da bi se oko njega previSe trudili.

Skladistite integralno brasno u frizider ili zamrzivac. lli kupuijte
pSenicu koju cete samleti neposredno pre upotrebe.

Zar hleb, pa i onaj od ¢itavog zrna, ne goji?

Ne, ne goji sam hleb, ve¢ ono $to sa njime radimo. KriSka inte-
gralnog hleba sadrzi 70 kalorija - ne viSe od jedne jabuke. Ali ako je
premazemo debelim slojem maslaca od kikirikija i dzema, ona moze
sadrzavati blizu 300 kalorija. Nije problem u osnovnoj sirovini, ve¢ u
njenim dodacima koji tu niskokalori¢nu, hranljivu, zdravu kriSku dobrog
hleba pretvaraju u kaloricnu katastrofu.

Hleb je tradicionalno, tokom vekova, bio osnovna namirnica ljud-
ske ishrane. Ukoliko vratimo hlebu poCasno mesto koje mu pripada,
uciniéemo veliki korak prema dobrom zdravlju. Kada sledeéi put kupu-
jete hleb, potrazite onaj koji ¢e stvarno moci biti osnova vaseg jelovni-
ka i temelj vaseg zdravlja.

Primena

Mlevenjem i prosejavanjem pSenica gubi veliki postotak hranljivih
sastojaka i vlakana. Zbog toga je vazno kupovati hleb od integralnog

Pogledajmo stvari malo poblize

U nastavku navodimo popis sastojaka tri razliita hleba. Koji biste

Hieb 1: Integralna droblijena pSenica, obogateno pseni¢no brasno
(pSenicno neizbeljeno brasno, jeémeno brasno, jeCmeni slad, male
koli¢ine gvozda, niacina, tiamina, mononitrata, riboflavina), voda,
med, sirup od suvog grozda, so, maslac, mleveno suvo grozde, nepre-
radene mekinje, delimi¢no hidrogenizovano sojino ulje, kvasac, pSe-
ni¢ni gluten, pSenicne klice i lecitin.

Hieb 2: Brasno od integralne pSenice, brasno razliCitih celih Zitari-
ca (zdrobljena zob, raz, kukuruzno brasno, semenke suncokreta i la-
na, psenicne klice, sojino brasno), med, ulje kanole, kvasac i morska
S0.

Hleb 3: Obogaceno izbeljeno brasno (jeCmeni slad, gvozde, niacin,
tiamin mononitrat, riboflavin), voda, kukuruzni sirup, sojino ulje, kva-
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sac, so, kukuruzno brasno, surutka, sojino brasno, kukuruzni skrob,
obrano mileko, gljivicni enzimi, amonijum hlorid, kalcijum-sulfat, kalijev
bromat, mono- i digliceridi.

KOJI BISTE HLEB ODABRALI?

Jeste li u€inili najbolji izbor?

Hleb 1: Ovaj hleb nije tako loS. Prvi sastojak je zdrobljeno celo
pSeniéno zrno. Medutim, njegov drugi sastojak je obogaéeno pSenicno
brasno - belo brasno. Njemu nedostaje ve€ina vitamina, minerala i
vlakana integralnog brasna.

Hleb 2: Ovo je najbolji izbor. Prvi sastojak je brasno od celog
pSenicnog zrna. Drugi sastojak je smesa od sedam razliCitih zitarica
koja hlebu daje veliku prehrambenu vrednost. Ovaj hleb je tezi i gusdi
od ostalih.

Hleb 3: Ovo je sunderasti beli hleb. Nedostaju mu vitamini i vlak-
na. To nije najbolji izbor za kupca koji misli na svoje zdravlje.

Sta mozete uéiniti?
Potrazite u prodavnici hleb od integralnih zitarica. Ukoliko je pako-

van, pazljivo procitajte deklaraciju i ne dajte da vas zavede ambalaza
koja moze prikrivati gotovo bezvrednu namirnicu.
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BELANCEVINE

Da li postoji moguénost prevelikog
unosa belancevina?

Ako upitate bilo kog 14-ogodiSnjaka da li bi radije brze narastao
ili duZze zZiveo, on e verovatno izabrati ono prvo.

Da li je to ispravno pitanje?

Jeste. Naime, proucavanja na laboratorijskim Zivotinjama jo$ su
1930-ih pokazala da ishrana bogata belancevinama ubrzava rast i
sazrevanje, ali skraCuje Zzivotni vek.

Dobro, kod zivotinja je to mozda tako. Ali svi mi znamo da je
ljudima potrebno mnogo belanéevina.

80-tih godina 19. veka nemacki nauénik dr. Justus von Liebig prvi
Karl Voit je, posmatrajuéi rudare, izraCunao da ovi snazni, miSi¢avi
ljudi pojedu oko 120 grama belancevina dnevno. Na osnovi toga
zakljucio je da bi to trebala da bude idealna dnevna koliGina unesenih
belanevina za odraslog ¢oveka. Od tada se opsednutost za uzima-
njem dovoljnih koli¢ina belanCevina zadrzala do danasnjeg dana.

Koliko nam je belan¢evina stvarno potrebno?

Savremena nauc€na istrazivanja ukazuju na to da je odraslima
zapravo potrebno samo 30 grama belan¢evina dnevno. Ljudski orga-
nizam jako delotvorno prikuplja i reciklira vlastite belancevine. Jedini
stvarni gubici koje treba stalno nadoknadivati jesu belancevine koje
telo ne moze ponovno iskoriStavati jer su ugradene u kosu, nokte i
kozu.

Znaci, dnevno nam je potrebno samo 30 grama belancéevina?
Americka nacionalna akademija nauke odredila je preporucene
dnevno potrebne koliCine (RDA) razliCitih vitamina, minerala i drugih
sastojaka. Sto se tiCe belanCevina, postavljeno je pravilo da je
odraslom Goveku potrebno 0,77 grama te materije po kilogramu teles-
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SVE AMINOKISELINE PRIMARNO NASTAJU U BILJKAMA

ne tezine. Buduéi da je uzeto u obzir i sigurnosno skladistenje, pre-
poruka daleko nadmasuje stvarnu potrebu od minimalnih 30 grama.
Tako je musSkarcu od 77 kilograma preporuc¢eno oko 60 grama, a
Zenama koje teze 66 kilograma oko 45 grama belancevina dnevno.
Ali uprkos tome, proseCni stanovnik Zapada nastavlja da uzima
izmedu 100 i 130 grama belangevina dnevno.

Da li je to problem?

- Ve€ina belancevina koje ljudi na Zapadu pojedu poti¢e od namir-
nica zivotinjskog porekla koje su prepune holesterola i masnoca.
Buduéi da su te masnoCe u njima dobro prikrivene, mnogi ljudi nisu
svesni da im meso i mlecni proizvodi donose prosec¢no 50 do 85%
kalorija u obliku masnoca. Ta velika koli¢ina masnoca i holesterola,
posebno zasi¢enih masnih kiselina koje se hranom unose u organi-
zam, podstiCe nastanak ateroskleroti¢nin naslaga i suzenje i otvrd-
njavanje vitalnih krvnih Zila. Ovaj proces ubrzava starenje i skraCuje
Zivot.

- Ishrana bogata belanevinama smanjuje izdrzljivost. Danas se
vrhunski atletiGari hrane najveéim delom slozenim ugljenim hidratima.
ViSak belancevina dodatno je optereéenje za bubrege. U zemljama
zapadne kulture bubrezne bolesti su sve ucestalije.

Ishrana bogata zivotinjskim belan€evinama povezana je i sa osteo-
porozom. Prerada viSka belancevina zahteva kalcijum koji se najve€im
delom izluCuje iz kostiju. Od 1850. do 1995. proseCha dob polnog
sazrevanja devojaka pala je sa 16,3 na 11,9 godina. Ta promena je
uveliko povezana sa ishranom u kojoj vaznu ulogu igra upotreba
mesa.

- Visoki postotak unoSenja Zzivotinjskih belancevina podstiCe rast
nekoliko vrsta raka.

Zar deci nisu potrebne dodatne belan¢evine?

Da, deci su one potrebne, posebno tokom razdoblja ubrzanog
rasta. Ali za dete koje tezi 23 kilograma preporucen je dnevni unos
od 0,77 grama belancevina po kilogramu telesne tezine, Sto znaci da
bi takvo dete trebalo da unese oko 17 grama belan¢evina dnevno.
Buduéi da se deca u zapadnoj kulturi hrane gotovo isto kao i odrasli,
kod njih ni teoretski ne moze doéi do nedovoljnog unosa belancevina.

Problem je zapravo sasvim suprotan. Naucni podaci upozoravaju
da se deca, Cija je ishrana bogata masno¢ama i belan¢evinama, brze
razvijaju i rastu. Placaju li to skraéenim Zivotnim vekom? Da.
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Sta mozete reéi o argumentima vezanim za aminokiseline?
Belancevine su sastavljene od dvadesetak razli¢itih aminokiselina.
lako telo moze samo proizvesti dvanaest vrsta takvih “gradevinskih
blokova”, odrastao ¢ovek mora hranom unositi preostalih osam vrsta
aminokiselina. Mi smo, uglavnom, navikli da verujemo da moramo

SASTAV NAMIRNICA
(u postocima kalorija)
Belancevine Masnoce Ugljeni hidrati
MESO 32% 68% 0%
Snicla, prosecna 25 75 0
Svinjetina 25 75 0
Pile, peceno 45 55 0
MLECNI PROIZVODI 29% 41 % 30%
Mleko, punomasno 21 48 31
Mleko, obrano 40 3 57
Sir, tvrdi 25 73 2
ORASASTI PLODOVI 9% 87% 4%
Bademi 12 82 6
Pekan (hikori) orasi 5 93 2
Orasi 9 88 3
MAHUNARKE 29% 12% 59%
Soja 33 30 37
Pasulj 26 3 71
Socivo 29 3 68
ZITARICE 13% 8% 9%
Pirina¢, smedi 8 4 88
Zobeno brasno 14 16 70
PSenica, celo zrno 16 5 79
POVRCE 14% 4% 82%
Kupus 22 7 71
Sargarepa 10 4 86
Krompir 11 1 88
VOCE 6% 3% 91%
Banane 5 2 93
Breskve 6 2 92
Narandze 8 4 88
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Tokom prerade belanéevina jetra proizvodi UREU, spoj koji,
ukoliko je prisutan u telu u vecini kolicinama, deluje poput
diuretika. Zato veliki unos belanéevina hranom ponekad
zahteva i do sedam puta veéu koliéinu vode za ispiranje
otpadnih materija kroz bubrege.

jesti meso i mleCne proizvode kako bismo dobili sve te “esencijalne”
aminokiseline. Godinama se zanemarivala Cinjenica da su, sa druge
strane, te namirnice prebogate masno¢ama i holesterolom i da im
nedostaju dragocena vlakna zbog Cega imaju negativno delovanje na
zdravlje.

Danas znamo da su sve aminokiseline vrlo lako dostupne preko
raznovrsnog izbora biljnih namirnica. To nam dokazuju, izmedu osta
loga, i prehrambeni obicaji razliCitih naroda Sirom sveta. Osnovne
namirnice stanovnika karipskih zemalja jesu crni pasulj i pirinac.
PirinaC je siromasan odredenim vrstama aminokiselina, a pasulj obilu-
je upravo njima i kompenzuje taj nedostatak pirin¢a. Do sli¢nog nado-
punjavanja dolazi kombinovanjem kukuruznih tortilja i Sarenog pasulja

SADRZAJ BELANCEVINA U NAMIRNICAMA

Americka ishrana grama Idealna ishrana grama
Omlet sa 3 jajeta, slaninom i sirom 46 Kuvane Zitne pahuljice... 9
PrZeni krompir 3 ..samlekomi 1/2 banane 11
Tost (2 k.)sa maslacem i dzemom 5 Tost (kom.) sa 1/2 banane 4
Sok od narandze 1 Narandza 1
Doruéak ukupno 55 Dorugak ukupno 25
Pogaca sa paradajzom,
Big Mac 26  Klicama i krastavcima 8
Pomfrit 3 Salata od tri vrste pasulja 10
Mlecni shejk 11 Supa od graska sa jemom 12
Ruéak ukupno 40 Ruéak ukupno 30
Peéeno pile (obrok) 48  Spagete sa sosom od paradajza 10
Mesana salata, zadinjena 4  Salata, zadinjena 4
Pedeni krompir sa pavlakom 9 Brokole 5
Grasak 5 Hleb (2) sa premaz. od slanutka 10
Mieko 9 Pedena jabuka sa orasima 1
Vedera ukupno 75 Vecera ukupno 30
Ukupno belanéevina 170  Ukupno belangevina 170
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u ishrani Meksikanaca ili pirinCa i soje u svakodnevnoj ishrani Kineza.
| zapadni svet danas sve ozbiljnije razmislja o biljnoj ishrani. Ona se
sastoji od namirnica koje su siromasne masno¢ama, bogate vlakni-
ma, bez holesterola i imaju dovoljno, ali ne i previSe, belanCevina.
Naime, sadrzaj belanCevina kod nekih vrsta povréa premasuje 20%
ukupne koli¢ine kalorija, celo zrno Zitarica donosi oko 12% kalorija iz
belancevina, a kod vecine mahunarki taj prosek iznosi oko 30%.
Naucno usmereni nutricionisti savetuju da se 10-15% dnevne koliCine
kalorija uzima preko belanCevina. Cak i kod potpuno vegetarijanske
ishrane nije nikakav problem dobiti tu koli¢inu belancevina.

Zapravo, ako iz razliCitin nerafinisanih biljnih namirnica ¢ovek unosi
dovoljno kalorija, nemoguce je da dode do pomanjkanja unosa belan-
¢evina.

Vreme je da zakopamo stare, dugogodiSnje mitove i poénemo da
razmisljamo i zivimo u korak sa vremenom i savremenim saznanjima.
Ukoliko u svoj organizam unosimo previSe belancevina, koje su inace
vrlo korisne, to postaje loSa navika. Kao i u svemu ostalom u Zivotu,
kad Covek preteruje i u dobrim stvarima, javljaju se nepozeljne
posledice.

Primena

Veéina stanovnika savremenih zemalja jede dva do tri puta vecu
koli¢inu belancevina od preporucene. Takva navika dovodi se u vezu
sa bubreznim bolestima, gihtom i osteoporozom. Ljudima nisu potreb-
ne velike koli¢ine mesa i mlecnih proizvoda — biljne namirnice imaju
sve potrebne aminokiseline za na$ organizam i idealni su izvor
hranljivih materija.

Mit o belané¢evinama

Na koju vas namirnicu podse¢a re¢ belanCevina? Na jagnjetinu?
Jaja? Mleko? Sir? Svake godine se troSe basnoslovne svote novca na
reklame koje vas Zele uveriti da su ove namirnice preko potrebne za
dobro zdravlje.

A istina je potpuno drugalija — Zivotinjski proizvodi nisu preko
potrebni u ljudskoj ishrani. Svaki pojedinac bira nacin svoje ishrane
prema vlastitom ukusu, navikama ili obi¢ajima, ali neka niko ne misli
da mora da jede meso i mlecne proizvode da bi dobio dovoljno
belandevina ili drugih hranljivih materija.

Biljne belan¢evine
Iz namirnica biljnog porekla moZete dobiti sve potrebne belan-
Cevine. Tradicionalna hrana bogata belanCevinama prezasi¢ena je
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masnoama. Sa druge strane, biline namirnice sadrze prilicno oskud-
ne koli¢ine masno€a. Ukoliko se hranite raznim Zitaricama, mahu-
narkama i povréem, nikad vam nee nedostajati belancevine potreb-
ne za optimalno funkcionisanje vaseg tela i za dobro zdravlje.
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MLEKO

Kome je ono potrebno?

Mleko je savrSena hrana za dojen¢ad. Da ne bi bilo zabune: doje-
nje je zaista najbolja ishrana za svaku od 4300 vrsta sisara na Zemlji
zato 5to je mleko svih njih posebno stvoreno i prilagodeno specificnim
potrebama njihovin mladunaca. Kravlje mleko je najbolja hrana - za
telad!

Da li Zelite re¢i da kravlje mleko ne bismo trebali davati svojim
bebama?

Tacno. AmeriCki pedijatrijski koledZ ozbiljno upozorava da se krav-
lie mleko ne daje deci dok ne navrSe najmanje godinu dana Zivota.
Za to postoje mnogi dobri razlozi. Evo nekoliko njih:

- U Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama alergije i astma dosegle su
epidemijske razmere. Dojentad koja nisu pila kravlje mleko boluju
daleko manje od alergija; kod njih je takode mnogo manje sluCajeva
gréeva u trbuhu, ekcema, kao i nosnih i bronhijalnih smetniji.

- Novorodenim bebama su potrebna antitela koja se nalaze u maj-
¢inom mleku radi zastite od zaraznih bolesti. Naucnici su u majéinom
mleku otkrili viSe od 90 sastojaka koji se svojim koncentracijama
dinamicno prilagodavaju potrebama deteta u razvoju.

- Majcino mleko je sterilno, dok je kravlje najcesSée kontaminirano.

- Sumnja se da jedna belancevina iz kravljeg mleka moze podstak-
nuti razvoj Seéerne bolesti juvenilnog tipa (tip ).

- Uprkos antibioticima, veStacko i kravlje mleko pruzaju 70% vecu
moguénost za pojavu proliva i infekcije uva od majcinog mleka.

Zar nije kasnije u zivotu mleko zdrava hrana?

Bas i nije. Godinama su nas uveravali da je mleko preko potreb-
no za dobro zdravlje. Medutim, prosecni stanovnik Zapada jede previ-
Se masnoéa, previSe holesterola i previSe belanCevina, a nedovoljno
vlakana. Analizom punomasnog mleka dolazimo do zakljucka da oko
50% kalorija koje iz njega dobijamo otpada na masnoce (od kojih je
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Svako zna da je majéino mleko za bebe. Pa zar se odrasli
ne bi trebali odbiti od dojke?

veli deo zasiCen), a 20% kalorija na belancevine. Ono sadrzi znac¢ajnu
koliGinu holesterola i nema prehrambenih vliakana. Ukoliko pijete mle-
ko, dodatno i nepotrebno opterecujete svoj metaboliCki sistem.

Sta kazete na mleko sa smanjenom masnoéom? Ne resava li
ono vecéinu problema?

Mleko sa smanjenom masnoéom bolje je od punomasnog, ali ni
ono nije tako dobro kao $to na prvi pogled izgleda. Postoci masnoca
u mleku raéunaju se po tezini, a ne po izvoru kalorija. Tako se mleko
sa 2% masnoce sastoji od oko 87% vode, a 2% njegove teZine otpa-
da na masnoce. Medutim, kalorijski gledajuéi, to je joS uvek namirni-
ca koja 30% svojih kalorija nudi iz masnoca.

Za one Kkoji vole da piju mleko najbolje je nemasno (obrano). Nema
mnogo masnoée, gotovo uopSte nema holesterola, a saCuvalo je
druge hranljive sastojke.

Sta je sa kalcijumom? Nije li mleko potrebno zbog kalcijuma da
bismo sprecili osteoporozu?

Istina je da je mleko bogato kalcijumom, ali to nije cela prica.
Mle¢na industrija rauna na zabrinutost javnosti zbog osteoporoze i
bezrazlozno namece ljudima svoje proizvode. Na primer:

- Medunarodne studije su pokazale da visoki unos kalcijuma ne
znaci istovremeno i potpunu sigurnost i zastitu od osteoporoze.
Eskimi tradicionalno dnevno uzimaju ¢ak i do 2000 mg kalcijuma, ali
je, bez obzira na to, medu njima osteoporozora jako rasprostranjena.

- Uopsteno govoreéi, kulture sa najviSom potroSnjom mleka imaju
i najvise postotke oboljevanja od osteoporoze. To je pak bolest na

SADRZAJ MASTI U PUNOMASNOM MLEKU
Punomasno mleko (2 case) = 3,7 % masti po teZini

Ukupno kalorija 300
Grama masti 16,8
Kalorija iz masti (16,8 g masti x 9 kal/g) 150

0Od 300 kalorija 150 dolazi iz masnoca.
Kalorijski gledano, punomasno mleko = 50 % masti
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Ljudi su jedini sisari koji piju mleko i nakon perioda dojenija.

koju éemo retko nai¢i u zemljama u kojima se mleko ne pije. Osim
§to sadrzi obilje kalcijuma, mleko je srazmerno bogato i belanCevina-
ma koje, ako se konzumiraju uz veliku koli¢inu aminokiselina u mesu
i ribi, tokom metaboliziranja izluCuju kalcijum iz kostiju (vidi str. 64-
69).

- Ljudski organizam apsorbuje samo 25 do 30% kalcijuma iz mle-
ka.

Jesu li to glavni problemi koji mogu nastati pri upotrebi mleka?

Nazalost, to nije sve.

- Postotak koronarne bolesti daleko je ve€i u zemljama u kojima
se konzumiraju mlec¢ni proizvodi. Punomasno mleko sa zasi¢enim
mastima i holesterolom uveliko doprinosi pojavi sréanih bolesti.
Prema najnovijim saznanjima za taj je ucinak posebno odgovorna
miristi¢na kiselina iz mle¢nih masnoca.

- Generalno gledajuéi, odredene vrste belanCevina podizu nivo ho-
lesterola u krvi, a najgora od svih u tom pogledu je dobro poznata
mle¢na belancevina kazein.

- Mleko svih Zivotinja je takvog sastava da odgovara brzini rasta
mladuncadi te odredene vrste. Ljudi se razvijaju jako polako u odno-
su na druge sisare, a sastav ljudskog mleka prati tu razliku. 2ivotinj-
sko mleko moze doprineti pojavi ranijeg telesnog i polnog sazrevanja
dece, Sto je danas vrlo Cesta pojava.

- Nakon “odbijanja od dojke” veliki postotak dece i odraslih viSe
ne podnosi laktozu i ne mogu pravilno da vare taj mlecni Secer. Do
takve netolerancije dolazi zbog prestanka proizvodnje enzima Koji
inaCe imaju ulogu razgradnje laktoze u sistemu za varenje dojencadi.
Pri upotrebi mlecnih proizvoda takvi ljudi imaju problema sa naduva-
vanjem, dobijaju gréeve i proliv. Oko 75% svetskog stanovniStva ne
podnosi laktozu!

- Mleko je najceSéi uzrok alergija na hranu. Prilikom normalnog
varenja kravljeg mleka oslobada se stotinjak antigena (izazivaca

Majéino mleko
Simptomi gréeva dojenja nestali su kod tre¢ine dojencadi hra-
njene preko dojke kada su njihove majke prestale da piju kravlje
mleko.
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alergija). Mnogim ljudima koji boluju od astme, reumati¢nog artritisa,
polenske groznice i smetnji sa varenjem poboljSalo bi se stanje kada
bi prestali da konzumiraju mleko.

- ViSe studija upuCuje na zaklju¢ak da upotreba mleka i drugih
mlec¢nih proizvoda verovatno doprinosi razvoju raka dojke. Kod
muskaraca koji redovno piju vise od dve ¢ase mleka dnevno, rizik od
raka prostate raste za 400% (vidi str. 51-57).

- Preko mleka, sladoleda i sireva vrlo delotvorno se prenose
zarazne klice. U njima ¢esto mogu biti prisutni i hormoni, ostaci
antibiotika, virusi, pesticidi, industrijske hemikalije i drugi nepozeljni
sastojci.

- Kao Sto neke bakterije mogu da prezive pasterizaciju, tu sposob-
nost imaju i mnogi virusi ukljuCujuéi i neke koji izazivaju leukemiju i
sarkom. Druga Cinjenica koja sve viSe zabrinjava javnost jesu prioni
koji poticu od stoke obolele od kravljeg ludila. lako se zasad smatra
da se bolest ne prenosi mlekom, to joS uvek nije sto posto
isklju¢eno. Ono §to zasigurno znamo jeste da kuvanje ne moze
unistiti ove vrlo otporne Kklice.

Zelite li ovim reéi da odraslima ne treba mleko?

Mnogi ljudi prozive ceo zivot u dobrom zdravlju, a da ne koriste
mleko i mle€ne proizvode. Ako veé zelimo da konzumiramo te namir-
nice, trebamo da ih uzimamo u nemasnom obliku i u malim koli¢i-
nama.

Oni kojima je zaista stalo do zdravlja biraju druge izvore kalcijuma
kao Sto su zitarice, mahunarke i zeleno povrée, i po potrebi, na savet
lekara, uzimaju farmakoloSke dodatke tog minerala.

Osim toga, danas nam je na trziStu dostupno obilje prikladnih
bilinih zamena za Zivotinjsko mleko. Veliki broj trgovina prehrambenim
namirnicama nudi razliCite vrste proizvoda od sojinog i pirinénog
mleka, a postoje i jednostavni nacini da ih sami pripremimo kod kuce.

Sve hranljive sastojke koji su nam potrebni za najbolje zdravlje
mozemo dobiti i bez pribegavanja mle¢nim proizvodima. Ako se na to
odlu¢imo, dobiéemo i dodatni bonus: izbe¢i é¢emo mnostvo gore nave-
denih “problema” koje te namirnice mogu da uzrokuju.

I ne zaboravite — mleko svakog sisara je zaista zdrava hrana —
ali samo za njegovo potomstvo.

Primena

Mleko je namirnica u kojoj se nalaze koncentrisane belancevine i
masnoée. Ako ga koristimo, budimo u tome vrlo umereni i Stedljivi.
Okrenimo se obranom mleku. Danas su takode gotovo svima dos-
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Prema propisima AmeriCkog javnog serisa zdravlja (U. S. Public
Health Service) mleko nakon pasterizacije ne sme sadrzavati viSe
od 20.000 bakterija i ne vise od 10 enterobakterija po mililitru
mleka (oko 1/4 Cajne kasSicice). To znaci da je u ¢aSi mleka do-
pusteno 5 miliona bakterija i da je na 2,5 dl mleka dopuSteno
oko 2.500 enterobakterija.

tupne mnoge vrste sojinog mleka i tofu sireva. Oni su izvanredne
zamene za mleko.

Optimalna ishrana

Istrazivanja na podrucju ishrane jasno su izbacila jedinstveno
prehrambeno nacelo u reSavanju problema nasih zapadnjackih smrto-
nosnih bolesti. Ne postoji jedna dijeta za sréane bolesti, druga za
prekomernu tezinu, a trea za visoki krvni pritisak i Se¢ernu bolest.

Umesto toga, optimalna ishrana za sve spomenute sluCajeve sas-
toji se od velike raznolikosti biljnih namirnica u najprirodnijem obliku,
pripremljenih uz Stedljivu upotrebu masnoc¢a, ulja, Se€era i soli. Takva
ishrana je gotovo potpuno liSena rafinisane ili preradene hrane. Ako
jedete proizvode Zzivotinjskog porekla, trebate da ih koristite kao doda-
tak, a ne kao glavno jelo.

Pogledajte u donjoj tabeli uporedenje naSe prosecne, uobicajene
ishrane sa optimalnom ishranom.

Sta mozete uginiti:

Probajte neke biljne zamene za mleko i pokuSajte da stvorite nove
prehrambene navike bez mlecnih proizvoda. Pratite delovanje tih navi-
ka na svoje zdravlje.

UPOREDENJE
Dnevna uobicajena Dnevna optimalna
ishrana ishrana

36-40% kalorija manje od 15%
ukupnih kalorija

MasnocCe i ulja

SlozZeni ugljeni hidrati 22% 60-70 %
Rafinisani Secer 21% minimalno
Holesterol 400 mg ispod 50 mg
So 10-20 g ispod 5 g
Vlakna 10-15 g do 40g
Voda (te¢nost) minimalno 8 c¢asa
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UPOREDENJE MLEKA RAZNIH VRSTA SISARA
Mieko Srednja vrednost Vreme potrebno za
sadrZaja udvostrucenje tezZine
belancevina mladuncadi
ZENE 1,2% 180 dana
KOBILE 2,4% 60 dana
KRAVE 3,3% 47 dana
KOZE 4,1% 19 dana
KUJE 7,1% 8 dana
MACKE 9,5% 7 dana
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MESO

Potrazimo pravu hranu

Prava hrana! Prava hrana za prave ljude! Kakva privlatha misao!
Sta li sve ne obecaval

Prava hrana? Zasto citirate te stare slogane?

Mozda takva razmiSljanja i spadaju u proSlost, ali danas nam jo$
uvek ide voda na usta od ukusnog pecenja. Ispada da je prava hrana
dobar komad teletine ili svinjetine. Ko bi samo zeleo da se odrekne
tako socnog zalogaja! Autoritativni glas informiSe nas da u 100 grama
teleCe Snicle nema viSe holesterola nego u 100 grama piletine.

Ono Sto se, medutim, Gesto precutkuje jeste Cinjenica da Cak i
nemasna junetina, iako se po holesterolu moZe uporediti sa pileti-
nom, sadrzZi tri do Sest puta viSe opasnih zasi¢enih masnoéa koje
podizu nivo holesterola u krvi. Osim toga, ko jede obrok od 100 gra-
ma? ProsecCni hamburger ima oko 150 grama mesa, a prosecna
Snicla 170 grama.

Ali zar meso nije vazan izvor belanéevina?

Meso je po svojoj prehrambenoj vrednosti zaista izvor obilnih
koli¢ina belancevina, ali ono sa sobom donosi i niz drugih problema.

Pre svega, veéina ljudi precenjuje svoju potrebu za belan¢evinama.
Preporucena dnevna koli¢ina (RDA) belancevina iznosi 45-60 grama.
Ali prosecni stanovnik nase zemlje pojede dva do tri puta veéu koli-
¢inu. Takav prekomerni unos belancevina stvara probleme bubrezima,
podstiCe razvoj gihta i dovodi do izlu€ivanja kalcijuma iz kostiju.

Kod mesa je josS veéi problem u tome Sto ono sadrzi veliku koli¢inu
masnocta (vecinom zasicenih) i holesterola. Naucna istrazivanja uve-

Tokom Zivota, zbog prose¢ne osobe koja se hrani mesom,
zakolje se 2480 pilica, 98 ¢urana, 32 svinje i ovce, i 12 juni-
ca.
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Konzumiranjem veéeg hamburgera, obroka pomfrita i
mle¢nog Sejka, u telo se unosi 15 ¢ajnih kasi¢ica masnoca
koje zaéepljuju krvne zile. Sve nam se viSe nude obroci koji
izazivaju po zivot opasne bolesti!

liko ukazuju na to da je ishrana bogata masno¢ama jedan od glavnih
krivaca za danasnje bolesti na Zapadu. Ona se sastoji od upotrebe
proizvoda Zzivotinjskog porekla kao Sto su meso, jaja i mle€ni proizvo-
di.

Nevolja pri upotrebi tih proizvoda nastaje kad ljudskom telu, iako
je u stanju da se hrani zivotinjskom_hranom, zafali zastita protiv veli-
kih koli¢ina masnoca i holesterola. Covek, naime, za razliku od Zzivoti-
nja mesojeda, ne poseduje enzime koji mogu da vare holesterol. U
njegovom krvotoku se skuplja suviSna masnoca i holesterol koji se
taloze na zidove krvnih Zila. Tokom vremena one odebljaju i suze se,
stvore se naslage i nastaje ateroskleroza.

Zbog toga dolazi do smanjenja ili potpunog prestanka dotoka krvi
u vitalne organe. Na taj naCin se udara temelj mnogim danasnjim
smrtonosnim bolestima kao Sto su koronarna bolest, visoki krvni pri-
tisak, mozdani udar, Secerna bolest i viSe vrsta raka.

Ali covek oduvek jede meso. Odakle odjednom svi ti problemi?

- Vratimo se u mislima malo u proSlost, na pocetak 20. veka. Tada
nije bilo toliko bolesti vezanih uz aterosklerozu jer ljudi nisu jeli meso
dva ili tri puta dnevno kao danas. Oko 70% belancevina oni su unosili
preko biline hrane. Danas, medutim, prosefan covek u razvijenim
zemljama dobija 70% belanCevina iz Zivotinjskih proizvoda zasi¢enih
masnoama i holesterolom.

- U ono vreme su se domace Zivotinje uzgajale na veoma drugaciji
nacin. KokoSke su trcale po dvoriStu, a svinje se valjale u blatu.
Medutim, te idilicne farme su danas velikim delom zamenjene
tovilistima. Na najmanjem moguéem prostoru i po najmanju mogucéu
cenu uzgaja se najve¢i moguci broj zivotinja. Ve€ina Zzivotinja koje
danas jedemo uzgajaju se u toviliStima ili su zatvorene u kavezima,
prakticno bez ikakve moguénosti kretanja. Meso tih Zivotinja moze
sadrzavati dva puta viSe masno¢a od mesa domacih Zivotinja koje se
slobodno krecu.

Potpuno vegetarijanska ishrana moze da spreci nastanak
infarkta srca do 97% slucajeva.

Journal of the American Medical Association
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Studije Ameri¢kog udruzenja za ishranu pokazuju da je vise
od jedne trec¢ine pilica zagadeno bakterijama koje uzrokuju
bolesti.

- Zivotinje unose i skladiste u svom telu vestadko dubrivo i pesti-
cide koji se koriste pri proizvodnji njihove hrane. | biljna hrana je
danas zagadena; medutim, koncentracija svih tih otrovnih materija
mnogostruko se umnoZava taloZenjem u masnom tkivu Zivotinja. Zivo-
tinjama koje se uzgajaju u sku¢enom prostoru rutinski se daju hor-
moni, antibiotici i druge hemikalije kako bi se neutralizovao ucinak
stresa pod kojim one zive, spreCio nastanak bolesti i ubrzao rast.
Ostaci tih zagadivaCa ulaze u prehrambeni lanac, na Cijem je vrhu
covek!

Onima koji su voljni da se suoCe sa Cinjenicama, mnostvo nau¢ne
literature jasno dokazuje da je takva ishrana jedan od glavnih krivaca
za danasnje zdravstvene probleme.

Medutim, vest se ipak polako Siri i danas je sve viSe ljudi koji su
svesni te stvarnosti i zato jedu mnogo manje mesa, jaja, puno-
masnog mleka i maslaca nego pre desetak godina.

Zelite li time reéi da je bolje izostaviti meso iz ishrane?
Milijarde ljudi na ovoj planeti sasvim dobro Zive hraneéi se samo
bilinim belanéevinama. Evo nekih prednosti takve ishrane:

ZDRAVSTVENE PREDNOSTI
Ljudi koji ne jedu namirnice Zivotinjskog porekla:
- duze Zive;
manje oboljevaju od sréanih napada i mozdanih udara;
imaju manje problema sa tezinom;
imaju nizi nivo holesterola;
imaju nizi krvni pritisak;
manje oboljevaju od Seterne bolesti;
- manje oboljevaju od hemoroida i divertikuloze, i imaju redovniju
stolicu;
- manje oboljevaju od raka dojke, prostate i debelog creva;
- imaju jace kosti, a manje osteoporoze;
- manje oboljevaju od bubreznih i zuénih kamenaca;
- manje oboljevaju od bubreznih bolesti i gihta.
Osim toga, takva ishrana je ukusna i finansijski isplativa.

ZASTITA OKOLINE
Stocarstvo je, sa ekoloSke strane, jedna od najrazornijih industri-
ja na svetu. Prelaz na bezmesnu hranu bi:
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Nekadasnji fanatici za mesnom hranom danas su promoteri
zdravih trendova. Bilo da se radi o menadzerima, pravnicima,
teniskim prvacima ili domaéicama, danas su vegetarijanci
postovani ljudi. Prelaz na biljnu ishranu sve se viSe smatra
mudrom, zdravom, pametnom i odgovornom odlukom.

- sacuvao velike koli¢ine vode: Za proizvodnju jednog kilograma
pSenice potrebno je oko 300 litara vode, dok je za proizvodnju jednog
kilograma junetine potrebno 3.000 litara vode, dakle deset puta viSe.

- zastitio kiSne Sume: Proizvodnja pola kilograma mesa za ham-
burgere zahteva uniStenje 5 m2 kiSne praSume za uzgoj potrebne Zivo-
tinjske hrane.

- saCuvao plodno tlo: Svake godine se samo u SAD-u zbog pretera-
ne ispaSe stoke i neodrzivih metoda uzgoja Zivotinjske hrane izgubi
viSe od pet milijardi tona povrSinskog plodnog tla.

- zastitio mnoga stabla: Brojne Sume se uniStavaju da bi se mogli
proizvesti usevi za zivotinjsku hranu. Svaka osoba koja prestane da
jede meso spaSava 0,4 hektara stabala godisnje.

- saCuvao Cistu vodu: Svake godine samo ameriCka toviliSta proiz-
vedu viSe od milijarde tona stoCnog dubreta - Sto je znaCajan izvor
zagadenja vode.

POVECANJE ZALIHA HRANE U SVETU

Oko 85% zitarica proizvedenih u Americi odlazi za sto¢nu hranu.
Kad bi se samo u SAD-u upola smanjila potroSnja mesa, sa
sacuvanom zemljom i uStedenom vodom, kao i sa zitaricama i soji-
nim zrnom mogle bi se ishraniti sve zemlje u razvoju.

To je zaista impresivno!

Cinjenice koje ukazuju na potrebu prestanka upotrebe mesa i
drugih proizvoda Zivotinjskog porekla svakog dana su sve brojnije.
NutricionistiCka istrazivanja potvrduju da je ishrana zasnovana na
integralnim biljnim namirnicama ne samo adekvatna, ve¢ i najbolja.

Zdravi ljudi nemaju ugradeni instinkt ubijanja.

Pre ¢e nam poteCi voda na usta kada vidimo plod sveze breskve,
nego komad sirovog mesa. Vazno je znati da je ishrana vocéem,
povréem, mahunarkama i zitaricama savrSeno prilagodena naSim
potrebama — anatomski, fizioloSki i instinktivno.

Medutim, nije lako analizirati ustaljene prehrambene navike i priz-
nati da one nisu bas najbolje. Ali najmudriji medu nama to ¢e
svakako ugGiniti. Oni e shvatiti da ne mogu pravu hranu dobiti iz
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klaonica ili fabrika, ve€ Ce je potraziti u vrtovima i na poljoprivrednim
imanjima.

SAZETAK

- Za uzgoj zivotinja radi dobijanja mesa nepotrebno se troSi biljna
hrana kojom bismo mogli ishraniti sve gladne u svetu. Taj proces
drasti¢no iscrpljuje neobnovljive izvore za proizvodnju hrane kao Sto
su plodni sloj zemlje i dubinski izvori vode.

- Uzgoj zZivotinja za hranu uniStava Sume i druga stanista zivotinj-
skog sveta i u Severnoj Americi predstavlja uzrok odlaganja vece
koli¢ine zagadivaCa u jezera i reke nego sve druge ljudske aktivnosti
zajedno.

- Uzgoj zivotinja za hranu na danasnjim industrijskim farmama
podrazumeva zatvaranje, tovljenje, liSavanje slobode, sakacenje, dru-
ge vrste zlostavljanja i klanje gotovo devet milijardi nevinih, bespo-
mocnih zivotinja.

- Konzumiranje zivotinjskih masno¢a i mesa svakako je povezano
sa velikim porastom srcanih bolesti, mozdanog udara, raka i drugih
hroni¢nih bolesti na koje otpada preko 75% uzroka smrti u nasoj
zemlji.

Primena

Sve je viSe naucnih podataka koji dokazuju da je ishrana biljnom
hranom mnogo bolja od mesne ishrane. Meso je bogato masnotama
i holesterolom. Nedostaju mu vlakna iz biline hrane. U svetskoj popu-
laciji vegetarijanci imaju bolje zdravlje, mrsaviji su i duze zive.

Oslobodite se navike jedenja mesa

Mnogi ljudi koji imaju ustaljenu naviku konzumiranja mesnih i
mlecnih proizvoda za gotovo svaki obrok, ose€aju se nesigurnim pri
poku$aju uvodenja biljnih namirnica u ishranu. Izgleda im kao da su
obroci bez mesa nepotpuni.

Ali moguce je zadovoljiti vlastiti apetit i bezmesnom hranom. Moz
da je za prilagodenje potrebno odredeno vreme, ali biljni ¢e vam obro-
ci postajati sve prihvatljiviji i privlacniji. Evo primera jednog jelovnika
kojim biste mogli zapoceti ukusne bezmesne obroke:

Predlog jelovnika

Dorucak

- Kuvane ili hladne zitne pahuljice sa sojinim mlekom i dodatkom
pola banane ili drugog narezanog voca.

- Narandza ili grejpfrut — ogulite i pojedite celi plod.
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- Tri kriske dvopeka od integralnog brasna sa voénim poslastica-
ma (vidi stranu 138); mozete dekorisati prstenom ananasa ili kriSkom
kivija.

- Voéni ¢aj.

Rucak

- Supa od mladog graska sa knedlama od jeéma ili pirinCa.

- Dve pogacice od integralnog brasna.

- Salata pripremljena od iseckanih krastavaca, paprike, paradajza,
radi¢a i tofu sira; preliv od sojine pavlake.

- Sveze voCe: breskva, jabuka ili jagode.

Vecera

- Spagete od integralnog brasna i sos od paradajza.

- MeSana salata sa zacinima i niskokalori¢énim prelivom.

- KriSka hleba od integralnog brasna.

- Desert: peCena jabuka (u mikrotalasnoj pecnici) sa urmom i ora-
hom.

Izbor hrane
Nacinite svoj jednodnevni jelovnik. Posluzite se navedenim smer-
nicama. Lepo se zabavite!

Vas zadatak:
Pri planiranju prirodnijeg programa ishrane pripremajte obroke
imajuéi u vidu dole navedene kategorije namirnica.

PREDLOZI

Optimalne namirnice

Voée: svo sveZe voée (avokado i masline umereno)

Povrée: sve vrste povréa, od zelenog lisnatog do Sargarepe, tikvi-
ca i bundeve.

Mahunarke: sve vrste pasulja, grasak, socivo, lebleblije, soja, bob.

Gomolje: Krompir, slatki krompir.

Zitarice: sve integralne zitarice, hleb, testenina.

OraSasti plodovi: orah, badem, lesnik, kesten, kikiriki (jedine ih
svakodnevno, ali u umerenim koli¢inama)

Eventualne namirnice (ako smatrate da bez njih ne mozete):

Mleéni proizvodi: nemasno mleko, obian jogurt, sirevi od obranog
mleka i obiCni svezi sir (umereno).

Jaja: samo belance

Meso: male koli¢ine, ako bas morate - meso peradi bez kozZice,
riblji fileti, nemasna junetina.
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MASNOCE

Oprezno sa njimal!

Na nasoj planeti deluje zlikovac koji svake godine neometano one-
sposobljava i ubija viSe stanovnika razvijenih zemalja nego svi ratovi
u proSlom veku zajedno. To je masno€a u nasoj krvi.

Zelite li reé¢i da nas konzumiranje masnoéa moze ubiti?

Visak masnoa proglasen je najStetnijim sastojkom ishrane na
Zapadu. Ubojiti duet — obilje masnoca i manjak vlakana — danas je
povezan sa vrlo razli¢itim problemima kao S$to su koronarna bolest,
gojaznost, zucni kamenci, upala slepog creva, rak debelog creva,
dojke i prostate, mozdani udar, opstipacija (zatvor stolice), divertiku-
litis...

Zar nam masnoc¢e nisu potrebne za zdravlje?

Da, masnoCe su zaista vitalni sastojak grade svake Zive celije.
One takode skladiSte rezervno gorivo za organizam. Bez masnota u
ishrani ne bismo mogli biti zdravi.

R

Crvena krvna zrnca su tako gradena da imaju maksimalnu spoljnu povrsi-
nu uz najmanju moguéu zapreminu. Njihova najvaznija uloga je prenos ki-
seonika koji se veze na njihovu povrSinu. Ona se uveliko smanjuje kada
se ta zrnca slepe zbog ishrane bogate masnotama.
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Oslobodite se sklonosti prema masnoj hrani!

Mi jedemo dva do tri puta viSe masno¢a od preporucenih vred-
nosti. ProseCna naSa ishrana sadrzi 36 do 40% Kkalorija u
masnoama, dok istrazivanja pokazuju da bi idealan unos preko
masnoca trebao da bude oko 15%.

Problem je, medutim, u tome Sto ih veéina ljudi jede u prevelikim
koliinama i u najteze svarljivim oblicima. Nama je potpuno jasno da
automobil najbolje moze funkcionisati sa gorivom koje je predvideno
upravo za njega. Mogli bismo ga voziti i na petrolej, ali to bi bilo
katastrofalno za motor. Neprikladno gorivo oSteCuje i telesni motor,
premda se to ne moze odmah videti. Naime, zdravo ljudsko telo ima
velike rezerve. Gotovo 80% jetre i bubrega moze biti uniSteno pre
nego Sto ovi organi otkazu. U trenutku kad osetimo prvi znak angi-
nalne boli ili sréani napad, pre¢nik koronarnih arterija moze ponekad
biti suzen ve¢ i do 80%.

Kako masnoc¢e Stete organizmu?

Prevelika koli¢ina masno¢a u ishrani podsti¢e razvoj ateroskleroze
- procesa otvrdnjavanja i suzavanja vitalnih krvnih zila koje sve ¢elije
organizma opskrbljuju hranom i kiseonikom. Visak masnoéa Gini krv
gustom i lepljivom, usporava krvotok i navodi crvena krvna zrnca da
se lepe u grozdove. Ovako slepljene formacije crvenih krvnih €elija ne
mogu poneti potpuni teret kiseonika niti se kretati kroz tanke kapi-
lare. Zbog toga su mnoge telesne Celije liSene kiseonika i hranljivih
materije pa postaju osetljive na ozlede, bolest i smrt.

Vecina namirnica bogatih masno¢ama prepune su holesterola koji
oStecuje zidove krvnih zila. Takva se oSteenja popunjavaju novim celi-
jama. Zbog prisutnosti prevelike koli¢ine masnoca i holesterola, na
unutrasnjoj povrSini krvnih Zila se taloze slojevi novih ¢éelija, lepi se
jedna zakrpa na drugu sve dok ne nastane prava naslaga. Ona s vre-
menom naraste toliko da znaCajno suzi sréane krvne Zzile. Kada nas-
tane potpuno zadeplienje dolazi do sréanog infarkta. Kad se to dogo-
di u krvnim Zzilama koje hrane mozak, nastaje mozdani udar.

Osim toga, izgleda da neki od nusproizvoda metabolizma masnoca
udestvuju u nastanku odredenih vrsta raka. Ove materije ¢esto nadra-
Zuju sluzokozu creva i podsti¢u njenu upalu. S vremenom one posta-
ju znaCajan uzrok za razvoj kolitisa i raka debelog creva. Medutim,
ukoliko osoba unese hranom dovoljnu koli¢inu vlakana, one podsticu
smesu u crevima da se mnogo brze kreCe i time skraCuju vreme za
delovanje otrovnih karcinogena na zidove creva.
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CUVAJTE SE!

Mesa i sireva: To su vrlo kaloricne namirnice (goje) i ne sadrze
vlakna.

Preradenih trans-masnoca: One nastaju kad se ulja delimi¢no
hidrogenizuju kako bi postala maziva (kao margarin i namazi).
Ove masnoce podizu nivo holesterola u krvi slicno kao i zasiCene
masnoce.

Zasicenih masnoéa: One podizu nivo holesterola u krvi, poveca-
vaju rizik od sréanih bolesti i raka debelog creva i prostate.
Nalaze se u mesu, sirevima, pici, sladoledima, punomasnom
mleku, maslacu, kola¢ima i pastetama.

Namirnica oslobodenih masnoca: Mnogi smatraju da nije Stetno
jesti velike koliCine takvih namirnica, ali one takode mogu biti
bogate kalorijama, narocCito Sec¢erom.

Sa druge strane, prekomerna masnoCa u krvi jedan je od faktora
koji potiskuje proizvodnju imunih ¢elija.

Danas se takode zna da ishrana bogata masnotama umanjuje
delotvornost telesnog mehanizma za proizvodnju insulina, $to moze
izazvati SeCernu bolest. Koli¢ina zasiCenih masnoca u ishrani snazno
deluje na nivo holesterola u krvi.

Mozemo li se nekako zastititi?

Vrlo je vazno smanjiti unos masnoéa. Maslac, margarini, razni
namazi, masti i ulja po svom sastavu su gotovo stopostotne masno-
¢e. Meso, sirevi, jaja i punomasno mleko donose u proseku 50 do
80% kalorija iz masnoca.

Osim toga, trebali bi da unosimo mnogo viSe vlakana. Voce,
povrée, integralne Zitarice i mahunarke postaju sve popularnije.
Buduéi da su ove biline namirnice bogate vlaknima, a siromasSne mas-
tima i bez holesterola su, idealne su za upotrebu.

Moderni nacin ishrane, prezasiéen masnoama, polagano nas
ubija. Danas znamo da se ta situacija moze promeniti ako najveéi deo

Vise od 30 posto sluc¢ajeva oboljevanja od raka u zapadnim
zemljama direktno je povezano sa prebogatom ishranom,
posebno unosom velikih koli¢ina masnoé¢a. Da bi se smanjio
rizik oboljevanja od raka, sréanih bolesti i mozdanog udara,
trebalo bi jesti viSe voéa i povréa koji pruzaju veliku zastitu u
tom smislu, a sadrze mnogo manje masnoca.
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GDE SVE IMA MASNOCA?

Namirnice Postotak Ukupno kalorija
“masnih” kalorija  po Solji (2,4 dl)

Vidljive masnoée

- Maslac, margarin,

namazi, salo 100 1900
Nevidljive masnoce
- Puter od Kikirikija 80 1500
- OraSasti plodovi 75-92 800
- Svinjetina, govedina 65-80 500-800
- Burger King 60 970
- Punomasno mleko 50 160
- Sladoled 70-80 350
- Fermentirani, tvrdi sir 60-85 450
- Sir za mazanje 90 850

masnih kalorija koje unosimo zamenimo nerafiniranim biljnim namir-
nicama.

Takav uravnotezen nacin ishrane spreciCe razvoj mnogih savreme-
nih hroniénih bolesti, podstaknuti povlacenje uzroka koronarne bolesti
kao i simptoma SecCerne bolesti tipa Il u veCini sluCajeva. | to nije
sve! Takvom ishranom mozete uzivati u boljem zdravlju, imati viSe
energije i izdrzljivosti i uz ve€u koli¢inu unesene hrane gubiti na tezini!

Primena

Prevelika koli¢ina masnoca verovatno je najStetniji sastojak zapad-
njacke ishrane. Jako je vazno smanjiti njihov unos. Moramo ograniciti
upotrebu maslaca, margarina, ulja, mesa, sireva, jaja i punomasnog
mleka.

Cetiri stare grupe namirnica

Secate li se Cetiri stare grupe namirnica i modela pravilne ishrane
koji se koristio pre par decenija? Od tada smo mnogo toga otkrili 0
ishrani. 1zmedu ostalog naucili smo da je isticanjem mesa i mleCnih
proizvoda kao zasebnih i preko potrebnih grupa namirnica prosecna
ishrana postala prebogata masnotama, belanCevinama i holestero-
lom, a presiromasna vlaknima. Studija za studijom povezuje takvu
ishranu sa povecanim postotkom oboljevanja od raka, sr¢anih bolesti,
gojaznosti i Secerne bolesti. Nema sumnje da je potrebna velika
promena u razumevanju pravilne ishrane.
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Cetiri nove grupe namirnica
Preporuka Odbora lekara za odgovornu medicinu
Grupa hrane Obroka dnevno Veli¢ina obroka
Integralne Zitarice pet ili visSe 1/2 Soljice (1,2 dl)
vrucih zitnih pahuljica;
30 g suvih zitnih pahuljica;
jedna kriSka hleba
Povrée tri ili viSe 1 Soljica (2,4 dl) sirovog
povréa; 1/2 Soljice
kuvanog povréa

Mahunarke dva do tri 1/2 Soljice kuvanih
mahunarki, 120 g tofu sira
Voée tri ili viSe jedan ili dva ploda srednje

veliine; 1/2 Soljice
osrednjih komadica
voéa ili 1/4 Soljice
susenog voca

Kada sledeéi put budete pripremali rucak, zacinite salatu sa Sto
manje masnoc¢a. Obogatite njen ukus limunom ili prirodnim zacdinskim
travama. To su dobre, niskokaloricne i nemasne zamene.

Slabije zacinjene salate

Jedan od najboljih primera kako moZete smanijiti unos masnoca
jeste salata. Mnogi ljudi pretvaraju obrok od izvanredno hranljivog
zelenja u noénu moru zbog dodatih masnoéa u obliku gustih i uljem
bogatih preliva. NajceS¢e se koristi ne malo zaCina uz salatu, veé
malo salate uz zaCine.
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HOLESTEROL

Potreban vam je, ali...

Sta moZe normalnu, potrebnu, zdravu stvar pretvoriti u opasnog
ubicu? Kako neSto Sto pomaze pri stvaranju polnih hormona, izgrad-
nji snaznih kostiju i uravnotezivanju reakcije organizma na stres ujed-
no onemogucuje dotok kiseonika i oStecuje vitalne organe i tkiva?

Holesterol je s jedne strane dobrotvor, a s druge veliki zlikovac.
lako bez njega ne mozemo Ziveti, on nas u velikim koli¢inama ubija.

Nivo holesterola u krvi jedan je od najvaznijin faktora u odrediva-
nju rizika oboljevanja od src¢anih bolesti. Osoba s nivoom holesterola
u krvi od 6,8 mmol/I ima Cetiri puta ve€u moguénost sréanog napa-
da sa smrtnim ishodom od osobe C¢iji je holesterol nizi od 5,6
mmol/l. A 5,6 je daleko od idealnog! Svakih 10% poviSenja nivoa
holesterola u krvi prati povecanje rizika od sréanog napada za 30%.

Zar nivo holesterola u krvi nije nasledna?

Retke su osobe sa genetskim poremecajima vezanima za holes-
terol. NajCeS¢e nivo holesterola u krvi odreduju faktori vezani za
ishranu. Zavisno od onoga Sta jedemo, nivo holesterola se znacajno
podize ili spusta, a te promene mogu potrajati i sedmicama.

Koliko visok nivo holesterola uzrokuje sréane napade?

Holesterol postepeno zacepljuje vitalne krvne Zile koje hrane srce,
a taj se proces naziva ateroskleroza.

Vecina sranih napada povezana je sa naslagama koje su najces-
Ce sastavljene od holesterola i masnoca. One su slicne zakrpama na
automobilskoj gumi, a stvaraju se kao reakcija organizma na
oSteéenja zidova krvnih Zila uzrokovanih slobodnim radikalima, poseb-
no onima koje nalazimo u oksidisanom holesterolu. Telo reaguje na
takve podrazaje dodavanjem sve brojnijin “zakrpa” u zelji da zastiti to
podruCje, pa se naslage polako poveCavaju. Time se smanjuje
moguénost protoka krvi i krvna zZila se moze s vremenom potpuno
zacepiti.
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Proizvodi zivotinjskog porekla su najveéi izvor masnoc¢a u
ljudskoj ishrani i jedini izvor holesterola.

Kada je nivo holesterola ispod 3,8 mmol/l, moguca oStecenja na
krvnim Zilama brzo zarastaju i stvar se obi¢no zavrSava malim ozilj-
kom. Ali kada se njegov nivo popne iznad 4,6 mmol/I, LDL holesterol
se poCinje hvatati za zidove arterija i izaziva aterosklerozu (zadeb-
lijanje, ukruéenost i suzavanje Zila, i stvaranje naslaga).

Brojna istrazivanja medu razli¢itim narodima Sirom planete obelo-
danila su Cinjenicu da je nivo holesterola u krvi najpouzdaniji pretska-
zivaC zacepljenja krvnih Zila i ateroskleroze. ProuCavanja brojnih grupa
ljudi koje migriraju potvrduju da je za razvoj tog procesa nacin Zivljenja
mnogo vazniji od nasledenih osobina pojedinca. Kad ljudi iz siro-
masnijih krajeva, koji su jednostavnom ishranom bili zasti€eni od ate-
roskleroze, predu u zapadnjacku kulturu i zapo€nu sa preterivanjima
u ishrani, njihov nivo holesterola u krvi se podize i ubrzo se pocinju
razvijati iste bolesti krvnih Zila kao i kod ostalih stanovnika Zapada.

Zar holesterol nije preko potreban telu?

Naravno da jeste, ali ga mi ne moramo unositi od spolja. Jetra
proizvede onoliko molekula holesterola koliko je telu potrebno.
Medutim, prosecni stanovnik Zapada unese hranom dodatnih 400
miligrama nepotrebnog holesterola dnevno. Upravo je ovaj viSak pre-
hrambenog holesterola uzrok velikog dela Citavog problema.

Koje namirnice sadrze holesterol?

Holesterol se nalazi samo u namirnicama Zivotinjskog porekla.
Namirnice biljnog porekla ne sadrze ni miligram holesterola. Eto, to
je zaista jednostavno.

Koja je pozeljna koli¢ina holesterola u krvi?
Mnogi naucnici koji proucavaju krvni sistem tvrde da ¢e nivo holes-
terola ispod 3,8 mmol/I saCuvati ljude od ateroskleroze.

Zar u krvi nema vise vrsta holesterola?

Holesterol nikada ne putuje krvlju sam — on ima razne “nosace”.
Tezi nosaC je HDL (lipoprotein visoke gustine), poznat kao “zdravi”
holesterol. HDL ima zastitnu funkciju jer uklanja holesterol iz krvnih
Zila i prenosi ga u jetru koja ga ugraduje u Zuc¢. Sto je HDL u krvi
viSi, to je zastita bolja. MuSkarci sa HDL-om iznad 1,9 mmol/I
zastiéeni su od sréanih napadaja.
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RIZIK NIVO U KRVI (mmol/I)
Holesterol LDL holesterol
Ne postoji do 4,1 ispod 2,3
Povisen 4,2 - 4,6 2,31 - 2,82
Velik 4,61 - 5,64 2,83 - 3,84
Vrlo velik 5,65 - 6,66 3,85 - 4,87
Opasno velik iznad 6,67 iznad 4,88

Jednostavan nacin procene rizika od sranog infarkta jeste da
podelimo ukupni holesterol sa HDL-om. Idealno bi taj rezultat trebao
da bude manji od 4,0.

Laksi nosaC holesterola, LDL (lipoprotein niske gustine) jeste “lo$
i smrtonosan” holesterol. On u osnovi odreduje brzinu kojom ¢e se
te Cestice taloziti na zidove krvnih Zila. Da bismo bili zasSti€eni od tog
procesa, vrednost LDL holesterola treba biti ispod 2,3 mmol/I. lako
ima jo$ nekoliko drugih vrsta nosaca holesterola, ova dva, HDL i LDL,
najvazniji su medu njima.

Kako biste objasnili izraz oksidisani holesterol?

Kad je holesterol izloZzen vazduhu, dolazi do njegove oksidacije,
reakcije sa kiseonikom. Cak i mala koligina tako izmenjenog holes-
terola moze biti jako toksicna i oSteuje zidove nasSih krvnih Zila. Na
tim se oSte€enjima razvija ateroskleroza. Poznati izvori tog najStetni-
jeg holesterola jesu palaCinke, krempite i sladoledi pripremljeni iz
gotovih smesa, kao i parmezan i mast. Upotreba hrane bogate antiok-
sidansima (biljne namirnice) doprinosi neutralizovanju ove vrste opas-
nih slobodnih radikala.

Koji su praktiéni naéini snizavanja holesterola?

Nivo holesterola u krvi u velikoj meri odreduje ono Sto jedemo. Ako
vam je ozbiljno stalo do toga da snizite svoj holesterol, drzite se ovih
smernica:

- Jedite manje holesterola. Smanjite uobiCajeni dnevni unos holes-
terola od 400 miligrama na manje od 50 miligrama ili, jo$ bolje,
nemojte ga uopsSte unositi u svoj organizam. To Cete postiCi tako Sto
¢ete znacCajno smanijiti upotrebu mesa, posebno iznutrica i kobasica,
Zumanca i ve€ine mlecnih proizvoda. Idealno bi bilo te namirnice u
potpunosti izostaviti iz ishrane.

- Unosite mnogo manje masnoca. Zasicene masnoce i preradene
trans-masnoce podsticu jetru na neumornu, poveéanu proizvodnju
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SADRZAJ HOLESTEROLA U HRANI
Mleko, obrano 1 Soljica (2,4 dl) 5 mg
Svezi sir 1/2 Soljice 24
Sladoled 1 Soljica 54
Punomasni sir 2 kriske 56
Riba 150 g 85
Govedina/svinjetina/piletina  150g 135
Skampi 130g 172
Zumance 1 220
Jetra 85 g 1370
HOLESTEROL SE NALAZI SAMO U NAMIRNICAMA ZIVOTINJSKOG

POREKLA.

holesterola. Ove masnofe su opasnije za podizanje nivoa holesterola
u krvi nego holesterol koji uzimamo u hrani.

Zasitene masnoce su na sobnoj temperaturi ¢vrste (maslac, mast)
i nalaze se u velikom postotku u zivotinjskim proizvodima.

Preradene (hidrogenizovane) trans-masnoCe nastaju kada se ulja
delimi¢no hidrogenizuju kako bi postala “mazivija”. Nalazimo ih u mar-
garinima, vecini maslaca od kikirikija i mnogim drugim preradenim
namirnicama.

ViSestruko nezasicene (teCne) masnote ne podizu direktno nivo
holesterola u krvi, ali su povezane sa nekim vrstama raka kod odras-
lih ljudi i prekomernom telesnom tezinom.

- Jedite manje Zivotinjskih belancevina. Nivo homocisteina dize se
nakon obroka bogatog zivotinjskim belanCevinama. To poviSenje je
povezano sa porastom holesterola u krvi i sa pove¢anjem rizika obo-
lievanja od koronarne bolesti.

- Jedite vise hrane bogate viaknima. Rastvorljiva vlakna, koja izo-
bilno nalazimo u zobi, pasulju i voéu, vezuju holesterol i Zuéne kise-
line u crevima i spre€avaju njihov ulazak u krvotok. Konzumiranje
vecih koli€ina ovih namirnica bogatih vlaknima moze sniziti nivo holes-
terola u krvi za vise od 10%.

- Lekovi. lako €e optimalna ishrana smanijiti koliGinu holesterola u
krvi jednako dobro kao i medikamentozna terapija, u proseku od 15
do 30% tokom Cetiri do osam sedmica, mozda ¢e za nekolicinu koja
ne reaguje na te mere biti potrebni lekovi za snizavanje holesterola.
O tome svakako treba porazgovarati sa lekarom.
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Hoce li ove mere pomoé¢i u povecéanju HDL-a, dobrog
holesterola?

One ¢e sniziti odnos ukupnog holesterola i HDL-a, koji ¢e zatim
smanijiti rizik od kardiovaskularnih bolesti. Evo nekoliko nacina za
povetanje HDL-a:

- Ako pusite, odmah prestanite!

- Po potrebi smanijite telesnu teZinu. Smanjivanje upotrebe visoko-
rafinisanih namirnica prepunih praznih kalorija kao Sto su vidljive
masnocCe i ulja, Secer i alkohol, u tome uveliko pomaze.

- Svakodnevno se bavite fizickom aktivnoséu. Aktivna fiziCka aktiv-
nost na sveZzem vazduhu poput brzog hodanja nezaobilazna je ukoliko
Zelite da povecate HDL.

- Jedite namirnice bogate antioksidansima i jako siromasne zasice-
nim masnim kiselinama (bilinu hranu) i preradenim trans-masno¢ama.
Beli i crni luk mogu takode povisiti nivo HDL-a.

Zapamtite, holesterol u krvi je direktno pod uticajem onoga Sto
pojedete. Ishrana jako siromasna masnotama (ispod 15% kalorija), a
bogata vlaknima, snizava nivo poviSenog holesterola u krvi za 20 do
30% u roku od 30 dana u veéini slucajeva.

Ako ne znate kakve su vam vrednosti holesterola u krvi, nemojte
hodati, odmah potrcite do najblizeg mernog mesta. Ako je vas nalaz
iznad 4,1 mmol/I, vreme je da se uozbiljite i poduzmete odgovarajuce
mere!

Primena

Nivo holesterola u krvi jedan je od najvaznijin faktora u odredivanju
rizika od razvoja kardiovaskularnih bolesti. Ishrana bogata masno-
¢ama i proizvodima zivotinjskog porekla podize nivoe holesterola. To
se moze izraziti i na suprotan nacin. Ishrana s malo masnoc¢a i holes-
terola, a bogata vlaknima, sniZzava nivo holesterola u krvi 20 do 30%
u roku od 30 dana.

Nivo holesterola u krvi

PreCesto je prvi znak koronarne bolesti iznenadna smrt. Najbolji
nacin za procenu rizika od sréanih bolesti jeste analiza nivoa holes-
terola u krvi. To je gotovo najvazniji pretskaziva¢ src¢anih bolesti.

Znate li kolika je vrednost vasSeg holesterola u krvi? Ako je odgo-
vor negativan, zatrazite od svog lekara da vas uputi na vadenje krvi.
Postupak je jednostavan, a ono Sto ¢ete saznati, mozda ée vam spa-
siti Zivot.

Koliki je nivo holesterola u vasoj krvi?
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Ranije se nijedan ljubitelj hrane koji je imao imalo samopos-
tovanja nije Zeleo zamarati gramima masnoc¢a ili piramidom
ishrane. Danas viSe nije tako. Sada pravi gurmani primerom
pokazuju kako ukusna hrana istovremeno moze biti i zdrava.

Preduzmite ozbiljne mere

Ako ustanovite da se vase vrednosti ne nalaze unutar preporu-
¢enih vrednosti, ispod 4,1 mmol/l, ne oCajavajte. Vreme je da pre-
duzmete ozbiljnije mere. Mozete sniziti nivo svog holesterola ako
izvrSite vazne promene u nacinu Zivota.

Sest naéina za smanjenje nivoa holesterola

Evo Sest mera koje e vam pomocéi pri snizavanju nivoa holeste-
rola. Oznacite one koje ve€ primenjujete, pa ispod svake napiSite
kako biste mogli ostvariti taj cilj. Kada sve ispunite, ponovno pre-
gledajte ovo poglavlje i proverite ispravnost svojin odgovora.

- Jesti manje holesterola.

- Unositi manje masnoca.

- Smanijiti prekomernu tezinu.

- Jesti viSe hrane bogate vlaknima.

- ViSe vezbati.

- Upotreba lekova (ako je potrebno).
Vas zadatak:

Potrazite u gornjem popisu Sta vi mozete uciniti da smanjite nivo
holesterola u krvi i poCnite s tim Sto pre.
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VLAKNA

Nejestiva, nesvarljiva, a tako bitna

Ima sastojaka u namirnicama koje samo prolaze kroz organizam i
zavrSavaju pravo u toaletu, a da ne budu upotrebljeni. Kako Zalosno,
reCi Cete! Kakav gubitak, zar ne? Ako tako mislite, niste u pravu. Tako
su razmi$ljali i mnogi naucnici sve do pocetka 70-ih godina proslog
veka. Danas znamo da su biljna vlakna poput generala u vojsci —
ona upravljaju mnogim procesima u organizmu.

Sta su zapravo biljna viakna?

Ona ¢ine kostur biljaka. Zbog toga Sto prolaze kroz organizam, a
da ih krv ne apsorbuje, dugo su smatrana bezvrednim - otpadom u
namirnicama. Medutim, njihovim uklanjanjem razli¢itim preradama,
poveava se kaloricna gustina hrane, kao i delotvornost i brzina ko-
jom se ona upija u krvotok. Odstranjivanje vlakana iz hrane takode
produzava trajnost namirnica.

Sve vrste vlakana mogu se podeliti u dve osnovne grupe — na
topljiva koja se rastvaraju u vodi i na netopljiva koja nemaju to svoj-
stvo.

Vlakna su ukljuéena u mnoge procese varenja i metabolicke pro-
cese organizma. Spomenimo samo neke:

- Netopljiva vlakna upijaju vodu i zadrzavaju je u sebi. Na taj nacin
se njihova vlastita zapremina pove€ava Cetiri do Sest puta i stvara se
mekana, sunderasta masa u Zelucu, tankom i debelom crevu. Koji je
udinak takve mase? Osecaj sitosti i punoCe javlja se mnogo ranije
nego kod namirnica sa malo vlakana, ¢ime je osigurana zastita od
prejedanja kao i znaCajna pomo¢ pri regulisaju telesne tezine. Ta
masa bogata vlaknima potpunije ispunjava creva i pokrece ih na Zivlju
aktivnost. Umesto da se hrana nekoliko dana zadrzava u sistemu za
varenje u obliku kompaktnih grudvi, sto se dogada kad unosimo malo
vlakana, sunderasta vlaknasta masa prolazi mnogo brze kroz telo i
nesvarljivi ostatak se izbacuje u roku od 24 do 36 sati.
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Ovakav ucinak leCi vecinu problema sa zatvorom (tvrdom stolicom)
i znacajno olakSava probleme sa hemoroidima i bolestima divertiku-
luma.

Zbog ubrzanog varenja i krateg vremena boravka hrane u crevima
dolazi do manjeg trulienja (raspadanja organskog materijala) nego kod
ishrane sa malo vlakana. Manje je i vremena u kojem Kkarcinogeni i
drugi Stetni nusproizvodi varenja mogu nadrazivati zidove creva. Vlak-
na takode deluju poput izolatora sluzokoze od Stetnih ostataka hrane.
Ovakvim ucincima tih dragocenih tvari objasSnjava se nizi postotak
raka debelog creva medu onima koji uzimaju hranu sa viSe vlakana.

- Vlakna smanjuju brzinu ulaska hranljivin sastojaka u krvotok. To
pomaze u odrzavanju izjednaCenog nivoa Secera u krvi tokom vreme-
na i omogucuje trajniji oseCaj snage i energije. Tako stabilizovani
SecCer u krvi sprecava hipoglikemiju (niski nivo Secera u krvi) u ve€ini
sluCajeva i doprinosi kontroli Secerne bolesti (visok nivo Seera u
krvi).

- Topljiva vlakna, sa druge strane, deluju na nivo holesterola u krvi.
Ona upijaju holesterol i druge nusproizvode metabolizma masnoca i
odvode ih iz tela. Bez delovanja tih topljivih vlakana, veéina preosta-
log holesterola ponovno bi se apsorbovala u krv pove€avajuCi njegov
ve€ ionako previsok nivo koji nalazimo kod ve€ine stanovnika zapad-
nih zemalja. Topljiva vlakna posebno su obilato zastupljena u vocu,
pasulju i zobi.

Gdje jos$ nalazimo ove ¢udotvorce?

Vlaknima su izuzetno bogate sve nerafinisane biljne namirnice.
Konzumiranjem raznog vo€a, integralnih zitarica, povréa i mahunarki
(pasulja, sociva, graSka) unosi se obilje razliGitih vrsta vlakana preko
potrebnih organizmu.

Veéina ljudi se iznenadi kada prvi put ¢uje podatak da Zivotinjska
hrana uopsSte nema vlakana. Savremena ishrana na Zapadu donosi
organizmu do 30% svih kalorija preko mesa, ribe, jaja i mlecnih
proizvoda, a veliki deo preostalih kalorija otpada na visoko rafinisane
namirnice. Zbog toga oni koji se tako hrane unose manje od jedne
tre€ine dnevno potrebnih vliakana.

Sta kazete o sokovnicima? Izgleda da je to dobar aparat koji
omogucéuje povec¢ano konzumiranje voéa i povréa.

Reklame su zaista uspesSno obavile svoj posao. Gomila plodova
svezeg izgleda trpa se u mali aparat i, gle, nastaje predivan sok!

Cuvajte se mesa i sireva. Oni ne sadrze ni trag od vlakana.
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Sokovi iz sokovnika su zapravo plodovi voéa i povréa liseni
dragocenih vlakana.

Mnogi zaposleni ljudi, navikli na tehnoloSka ¢uda i odlu¢ni da
poboljSaju svoje zdravlje, sa dobrodoslicom su docekali joS jednu
uzbudljivu precicu ka dobrom zivotu: sokovnike za voce i povrce.

Da li su tvrdnje o njegovoj dobrobiti tacne?

| da i ne. Da, jer proizvode hranljive napitke. Ali i ne, jer ve€ina
ne odgovara zdravstvenim tvrdnjama koje im se preCesto pripisuju.

Dok se u sokovnicima proizvode napici prilicno bogati hranljivim
sastojcima, to se uglavnom d¢ini na racun vrednih prehrambenih
vlakana. Pet kilograma svezih plodova moze dati i do dve i po litre
ukusnog soka. Ali gotovo sva dragocena vlakna, tako potrebna orga-
nizmu, nalaze se u onih dva do tri kilograma ostaka koji obi¢no
zavrSava u otpadu.

Ovaj postupak podseta na proces rafinisanja Zitarica koji je
zapoceo pre stotinjak godina pri ¢emu se od zrna odvaja ljuska i klica
(vlakna i hranljive materije), a ostaju delovi siromasni vlaknima i
hranljivim sastojcima da bi se dobilo belo brasno i beli pirinac.
Nazalost, ove namirnice su jo$ uvek glavna hrana za ve€inu stanovnis-
tva danasnjeg razvijenog sveta.

Za one kojima je teSko da zvaCu sveZze namirnice, dostupni su
sokovnici koji ne odbacuju vlakna. Smesa koja se dobija gusta je
poput pudinga, ali se moze i razrediti, ¢ime se dobija sok.

Zar ne bi bilo dobro svojoj ishrani nadodavati pSenic¢ne,
zobene, pirinéne i druge mekinje?

Secate li se ludovanja za zobenim mekinjama pre nekoliko godi-
na? Zobene mekinje su bile proglaSene brzim lekom za snizavanje
upornog, visokog nivoa holesterola u krvi. ProizvodaCi hrane odmah
su iskoristili neoCekivanu priliku. Izbila je jagma za zobenim braSnom
i proizvodi sa zobenim mekinjama su poskupeli. Tada su naucnici
pokrenuli novi talas istrazivanja koji je bacio sumnju na prethodne
tvrdnje.

Osim toga, ljudi su se umorili od zobenih kaSa i €ajnih koluti¢a.
Najnovije studije ne opovrgavaju vrednost zobenih mekinja u snizava-

zdrav obrok.
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VLAKNA U NAMIRNICAMA

Namirnica Obrok Vlakna (g)
Zitne pahuljice bogate

mekinjama 1 Soljica (2,4 dl) 20
Slanutak 1 Soljica 16
Jabuka velika 9
Brokula, kuvana 1 stabljika 9
Pasulj i grasak, kuvani 1 Soljica 8
Hleb od integralnog brasna 3 kriske 8
Zitarice i zitne pahuljice 1 Soljica 5
BobiCasto voce 1/2 Soljice 5
Snicla 150 g 0
Pile 150 g 0
Riba 150 g 0
Sir 30 g 0

nju holesterola. Ali one istiGu Ginjenicu da obilan obrok bilo kojih inte-
gralnih, Zitnih pahuljica za doruCak moZe smanjiti unos prilicne
koli¢ine slanine, jaja, kobasica, peciva sa maslacem i drugih namir-
nica koje podstiCu jetru na proizvodnju holesterola. Vlakna zobenih
mekinja nemaju neke velike prednosti nad topljivim vlaknima drugih
namirnica kao S$to su pasulj, soCivo i voCe. Sledi zaista logi¢an
zakljuéak. Svaka promena nacina ishrane u kojoj se Zivotinjske namir-
nice bogate masno¢ama i holesterolom zamenjuju biljnim namirnica-
ma bogatim skrobom, siromasnim masnoama i bez holesterola,
pokazala se delotvornom u snizavanju nivoa holesterola.

Zbunjujete me. Zelite li reéi da ne treba da jedemo te mekinje?
Ne, ne Zelim to da kazem. Ali ljudi trebaju da shvate da same

mekinje nisu Carobni napitci koji se mogu progutati i onda ocekivati

od njih da ¢e proSiriti krvne Zile, dok se oni i dalje nezdravo hrane.

Ishrana protiv raka dojke
Razvoj raka dojke najcesSce podstiCu hormoni, a estrogen je ’gori-
vo’ potrebno za rast takvog raka. Kada suviSna koli€ina tog hor-
mona dospe do receptora u telu, rizik od razvoja raka se pove-
¢ava. Ishrana protiv raka dojke sadrzi 30 do 50 grama vlakana
dnevno i ona ometaju mnoge korake delovanja estrogena.
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Osobe koje jedu mnogo biljnih namirnica dobi¢e sva potrebna vlakna,
topljiva i netopljiva, i bez takvih posebnih dodataka.

PSeni¢ne mekinje mogu biti korisne za osobe koje mnogo sede i
koje su na ograni¢enoj dijeti. Ali ve€ini nisu potrebne tablete sa vlak-
nima, ekstrakti mekinja i drugi sli¢ni, skupi dodaci.

Da biste dobili koli¢inu vlakana koja je sadrzana u porciji integral-
nih zitnih pahuljica sa jagodama, trebali biste da popijete Citavu boci-
cu tableta sa vlaknima. Njih ne mozete jednostavno posipati po Snicli
ili jajima i reCi da sada jedete zdrav obrok.

Ishrana siromasna vlaknima Stetna je po zdravlje. Nemojte se za-
varavati trikovima koji remete ravnotezu unosa namirnica u prirodnom
obliku.

Usredsredite se na upotrebu integralnih Zzitnih pahuljica i hleba,
svezeg voCa i povréa, kao i obilja pasulja i drugih mahunarki. To je
najzdraviji, najsigurniji, najjeftiniji i najbolji nacin da dobijete potrebna
vlakna.

Primena

Vlakna imaju presudnu ulogu u regulisanju varenja, telesne tezine
i Se€erne bolesti. Ona takode pomazu u zastiti od raka debelog creva.
Konzumiranjem raznovrsnih nerafinisanih namirnica na najbolji nacin
svom organizmu osiguravate potrebna vlakna.

Ishrana u zapadnim zemljama

Ako pokuSamo da analiziramo Kkoli¢inu vlakana u ishrani stanovni-
ka Zapada, ona ¢e biti prepuna minusa. Kao prvo, ta se ishrana
velikim delom temelji na namirnicama Zzivotinjskog porekla koje ne
sadrze ni trunke vlakana.

A kao drugo, veliki preostali deo kalorija koje se njome unose jesu
takozvane prazne Kkalorije iz vrlo preradenih namirnica. Takvi su
proizvodi liSeni svih vitamina, minerala i vlakana.

Prazne kalorije kao postotak ukupnih kalorija u zapadnjackoj
ishrani

GBI ettt ae e aaeas 21%
Vidljive masnoce i ulja ......ccceveiiiiiiiiiiiieii e 20%
ATKONOL. ..t 9%
Ukupno praznih Kalorija.............cccvvuveuieiieiiiiiiiiiiiiiiiiannanns 50%
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SO

So napada!

Mi jedemo 10 do 20 puta viSe soli nego Sto nam je potrebno. A
to plaéamo povisenim krvnim pritiskom, sréanim bolestima i drugim
problemima vezanim uz zadrzavanje te¢nosti u telu.

Zar nam so nije potrebna?

So se sastoji od dva minerala: natrijuma i hlora. Natrijum je vrlo
vazan. Svaka Celija ga sadrzi i prisutan je u svim telesnim te¢nosti-
ma. Bez njega ne bismo mogli da zivimo. Ali, iako je potreban nasem
telu, i on moZe da stvara nevolje.

Kako so podize krvni pritisak?

Visak soli moze zaostati u telesnim tkivima i na sebe vezati
molekule vode. To dovodi do naticanja Sto podize krvni pritisak, a ovaj
opet stresno deluje na srce. Svaki treéi odrasli stanovnik Amerike ima
poviSeni krvni pritisak.

Prose€ni unos soli u Japanu joS je viSi - zato je i oboljevanje od
hipertenzije ¢eS€e u toj zemlji. Mozdani udar, neretka kobna posledi-
ca visokog krvnog pritisaka, vodeéi je uzrok smrti u Japanu.

U drugim sredinama, kao, na primer, u seoskim podrucjima Ugan-
de ili u poreGju Amazona, gde se unosi vrlo malo soli, hipertenzija je
nepoznata ¢ak i u poodmakloj Zivotnoj dobi. Dr. Lot Page, poznati
istraziva€, kategoriCki tvrdi: “Bez izuzetaka, u zemljama sa niskim
krvnim pritisakom mala je upotreba soli. | suprotno, masovnu
hipertenziju prati masovno konzumiranje natrijum-hlorida (soli).”

Bez njega ne mozemo da zivimo, ali nam u ve¢im koli¢inama
donosi mnostvo nevolja.
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SLANE BOMBE

Zacin Kolicina So (mg)
KecCap 3 Cajne kasicice 1100
Sojin sos 1 c¢ajna kasicica 2500
Beli luk u prahu sa solju 1 ¢ajna kasicica 4500
So 1 ¢ajna kasicica 5000

Vazi li to za svakoga?

Nismo svi jednako osetljivi na so. Neki je mogu jesti koliko god
Zele bez ikakvih loSih posledica. Medutim, ve€ina nas ipak je osetlji-
va na njega, a ne postoji zadovoljavajuci test koji bi to mogao otkri-
ti.

Ljudi osetljivi na so zadrzavaju je u svom telu, $to uzrokuje edeme
(naticanje). Takve osobe nose dva do tri kilograma vode viSka zbog
prevelike koli€ine soli u organizmu. Smanjenje unosa soli omogucuje
telu izlu€ivanje viska vode.

Mnoge osobe sa blagom, esencijalnom hipertenzijom mogle bi nor-
malizovati svoj krvni pritisak kad bi unos soli smanijile na jednu ¢ajnu
kasicicu (5 grama) dnevno.

Osim regulisanja telesne tezine i krvnog pritisaka, ishrana siro-
masna solju povoljno utice na PMS (predmenstrualni sindrom), neke
vrste glavobolja i neke vrste depresija. Njome se smanjuje i
zadrzavanje vode kod hroni¢nih sréanih bolesti.

Sta mislite o diureticima?
Ti lekovi uspesSno snizavaju krvni pritisak uklanjanjem soli i viSka
vode iz organizma. Ali, najnovija istraZivanja pokazuju da neki diureti-

PRERADENE NAMIRNICE SADRZE SKRIVENU SO

NAMIRNICA SO NAMIRNICA SO

Prirodna (mg) Komercijalna, preradena (mg)
Jabuka (1 sveza) 5 Pita od jabuka (1 kom.) 500
Pasulj (1 Solja) 12 Sos sa pasuljom 3000
Krompir (1 kom.) 20 Cips (150 g, vrecica) 3500

Paradajz (1 kom.) 35 Paradajz sos (1/2 Solje) 1950
Paradajz (1 kom.) 35 Paradajz supa (1 Solja) 2200

Govedina (80 g) 140 Govedina u konzervi 2360
Mieko (1 Solja) 300 Sir, tvrdi (2 kriSke) 2050
Pile (220 g) 300 Pecena piletina 5600
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ci mogu pridoneti sréanim bolestima pove¢anjem nivoa holesterola u
krvi za 5-10%. S vremenom ovi lekovi mogu oStetiti bubrege, podstak-
nuti pojavu gihta i ubrzati Seernu bolest. Ukoliko je moguée, mnogo
je bolje uklanjanje viSka vode na prirodan nadin.

Nisu li diuretici doZivotna terapija za osobe s visokim krvnim
pritiskom?

To je taéno ako niSta drugo ne preduzmu. U novije vreme je,
naime, shva¢eno da se 80% obolelih od visokog krvnog pritisaka mo-
gu osloboditi tableta ako predu na ishranu siromasSnu solima i
masnotama, smanje prekomernu telesnu tezinu i svakodnevno brzo
hodaju.

Ali ja ne podnosim neslanu hranu!

Sklonost prema soli nije urodena. To je steCena navika. Ukoliko
jedete slane namirnice, time podstiCete Zelju za joS veom upotrebom
soli. So maskira prirodni okus. Oslobodite se te navike tako $to Cete
hranu zaciniti zaCinskim biliem i mirodijama. RaCunajte da ¢e vam tre-
bati tri sedmice za prilagodenje. Nakon toga ¢e vam i normalna hrana
biti preslana. Ako se ni tada ne budete mogli priviknuti na manje
slana jela, pribegnite biljnim zamenama za so.

Koje namirnice prebogate solju treba izbegavati?

Cuvajte se namirnica koje sadrze natrijev glutaminat — slanih gric-
kalica i svog ukiseljenog povr¢a. Jedite manje preradene hrane, pece-
nih namirnica, mesa, mlecnih proizvoda i nekih prezasladenih Zitnih
pahuljica kojima je takode dodata so. Posebno izbegavajte kon-
zervisano povrée, ukoliko na omotu ne piSe “bez dodatka soli”. Jedna
¢ajna kasSiCica konzervisanog graSka sadrzi soli kao dva kilograma
svezeg graska.

Koliko se soli moze uneti bez negativnih posledica?

Ve€ina se ljudi iznenadi kada shvati koliko je malo soli potrebno
organizmu — u proseku oko pola grama ili desetina Cajne kasSiCice
dnevno. Nesto se soli, naime, veé¢ nalazi u samim namirnicama.

Medutim, to bi za mnoge bila previSe drastiCna promena. Ali ga
ipak nastojte unositi u smanjenoj koli¢ini. Umesto 2 do 4 c¢ajne
kaSiCice soli dnevno ili 10 do 20 grama, ograniCite njegov unos na
jednu Cajnu kaSicicu ili 5 grama. Ovo je razumna sigurnosnha granica
za vedinu.

Evo nekoliko ideja koje ¢e vam pomocéi u tome:

- Jedite mnogo sveze, sirove hrane, vo€a i povréa. Njoj nije potreb-
no dodavati so. Ona takode poveCava zalihu kalijuma koji pomaze u
snizavanju krvnog pritisaka.
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- Ako ne mozete bez grickalica, kupujte neslane.

- Smanijite vreme kuvanja povréa i jedite ga hrskavog. U takvom
obliku ono trazi manje soli.

- Prepecite hleb i Zithe pahuljice da biste dobili bolju aromu.

- Naucite zaCinjavati hranu limunovim sokom, svezim biljem,
perSunom, belim i crnim lukom umesto solju.

Ogranicite unos soli i uciniCete veliki korak napred prema bolijem
zdravlju.

Primena

Mi uzimamo 10 do 20 puta viSe soli nego Sto nam je potrebno.
Medu zalosnim posledicama takve navike nalaze se visoki krvni priti-
sak, sr€ane bolesti i mozdani udar. Ukoliko izbegavamo prezasoljena
jela i nau¢imo uzivati u obrocima sa malo ili nimalo soli, mi ¢inimo
veliki korak napred prema boljem zdravlju.

Sta sve mozete izgubiti?

Izgubiete suviSnu vodu iz organizma, sniziti krvni pritisak, zastiti-
ti se od mozdanog udara i sr¢anih bolesti - i to sve obi¢nim smanje-
njem soli u svojoj ishrani. To je mudar potez. Jeste li spremni na
njega?

Kuvati bez soli

Potrebno vam je tri sedmice da se ukus prilagodi hrani siromasnoj
solju. Tokom tog vremena hrana moze stvarno biti bljutava. Budite,
medutim, uporni i biCete nagradeni kad se iz potaje pojave ukusni,
prirodni ukusi hrane.

Biljni zaéini umesto soli

Zacinjanje hrane biljnim zaCinima vazno je umece, naroCito za
kuvare koji cene vlastito i tude zdravlje. Evo nekoliko predloga:

1. Nemojte koristiti viSe od jedne Getvrtine ¢ajne kaSiCice susenog
bilinog zacina ili jedne tre€ine svezeg zaCinskog bilja za jelo pred-
videno za Cetiri osobe.

2. Supama i varivima koja se dugo kuvaju dodajte biljne zacine u
poslednjih 15 minuta kuvanja.

3. Kad kuvate povrce ili pravite sosove i prelive, kuvajte biline
zaCine zajedno sa njima.

4, Hladnim jelima kao Sto su sok od paradajza, sosovi za salatu
i svezi sir dodajte biline zaCine nekoliko sati pre posluzivanja. Ako ove
namirnice sa zacCinima ostavite da odstoje tri do Cetiri sata u frizideru,
biCe prozete mirisom i ukusom zacina.
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5. Ne zaboravite: ispravna je ona kombinacija biljnih zacina i
mirodija koja najvise odgovara vasem ukusu.

6. Nemojte dodavati prevelike koli¢ine zacina, jer povrée samo po
sebi ima odli¢an ukus.

Kako zaciniti povrée
Povrée igra glavnu ulogu u optimalnoj ishrani. Nudimo vam popis
povréa sa predlozima za zaCine.

Vas$ zadatak:

Upotrebite zacinsko bilie umesto soli pri kuvanju. EksperimentiSite
sa novim ukusima. Ova zamena obogatiCe aromu vade hrane i smanji-
ti rizik od visokog krvnog pritisaka i mozdanog udara.

Predlozi zacina za povrée

Brokula: limunov sok, kopar, origano.

Bundeva: pecite s narezanom jabukom i limunovim sokom.

Celer: dinstajte u sojinom sosu sa malo soli, semenkama seza-
ma i paradajzom.

Cvekla: limunov sok ili limunova kora.

Karfiol: bosiljak, origano, paprika, semenke sezama.

Pasulj, suseni: lovorov list, beli luk, mazuran, crni luk, origano.

Pasulj, zeleni: bosiljak, seme kopra, majcina dusica, luk.

Krompir: perSun, iseckana zelena paprika, luk.

Kukuruz: paprika, cimet, paradajz.

Kupus: paradajz, zelena paprika, beli i crni luk.

§argarepa: persSun, metvica, kopar, limunova kora, semenke seza-
ma.

Paradajz: pospite mlevenim karijem; kuvajte sa zelenom paprikom
i lukom.

Asparagus: limunov sok, majcina dusica.

Spanac: limunov sok, ruzmarin.
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VITAMINI,
MINERALI |
ZACINSKO BILJE

Trebaju li nam mega-doze?

Hiljade ljudi, u nastojanju da budu zdraviji, pune svoj organizam
velikim koli¢inama vitaminskih i mineralnih dodataka koji mogu biti
opasni.

Nikad nisam ¢uo za to. Postoji li gornja sigurnosna granica?

U tome i jeste problem. Godinama se govori 0 minimalnim potre-
bama organizma i preporuéenim dnevnim koliCinama (RDA) unosa
vecine vitamina i nekolicine minerala. Ali gornje sigurnosne granice
doziranja uglavnom nisu bile odredivane. Do toga je doSlo zato Sto
su u proslosti problemi uglavnom nastajali zbog nedostatka tih tvari
kao i zato Sto su dosad vitamini i minerali bili klasifikovani kao hrana,
a ne kao lekovi. Hrana se ne podvrgava temeljitim ispitivanjima pred-
videnim za lekove.

Kakvu Stetu moze naneti preterano uzimanje vitamina i
minerala?

Jedna od velikih, nenauc¢nih zabluda jeste misao da velike doze
vitamina ili minerala mogu spreciti razvoj ozbiljnih bolesti kao Sto su
rak, sréane bolesti i osteoporoza. To, nazalost, nije istina. Naprotiv,
velike dodatne doze tih tvari mogu omesti apsorpciju drugih hranljivih
sastojaka. Na primer, velike koli€ine gvozda smanjuju apsorpciju cin-
ka, dok velike doze cinka ometaju apsorpciju bakra.

Nekoliko vitamina je topljivo samo u masnoama. Njihovi viSkovi
se ne mogu izluGiti mokratom iz tela, ve¢ se oni skladiSte u jetri.
Toksi¢ne doze vitamina A (20 puta veéa kolicina od preporucene)
mogu izazvati snaznu glavobolju, suvu kozu i sluzokozu (raspucane
usne), bol u zglobovima i gubitak kose. Kod trudnica koje uzimaju
megadoze vitamina A postoji velika opasnost od oSteCenja ploda.
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Nikad ranije nije nesto ¢ega nam je tako malo potrebno, bilo
tako skupo prodavano!

Ostali vitamini topljivi u masno¢€i, uz vitamin A, jesu vitamin D, E
i K. Velike doze (tri do pet puta vee od normalne) vitamina D
oSteCuju zidove krvnih zila i verovatno pospeSuju stvaranje atero-
skleroti¢nih naslaga.

Postoje i vitamini topljivi u vodi (B-kompleks i C). Dugo se sma-
tralo da oni ne mogu naneti nikakvu Stetu jer telo sav viSak izluCuje
preko mokraCe. Ali, to naCelo je odbaceno 1983. godine kada je
shvateno da megadoze vitamina Bg izazivaju poremecaje u nervnom
sistemu i da prevelike doze vitamina topljivih u vodi navode organi-
zam na njihovo preveliko izlu€ivanje. Osim toga, megadoze vitamina
C su kod nekih ljudi stvorile bubrezne kamence.

JoS jedna bojazan i uzrok zabrinutosti lezi u tome Sto su nam,
zasad, nepoznate dugoroCne posledice uzimanja megadoza razli¢itih
tvari. lIzlazemo se velikim rizicima! Njihovo nepromisljeno unosSenje
moze dovesti mozda i do prave zavisnosti od tih supstanci koje se
mogu kupiti bez recepta.

Koji je najsigurniji na¢in dobijanja vitamina i minerala?

Idealno bi bilo dobijati ih iz hrane. Prirodne namirnice prepune su
vitamina i minerala u koli¢inama i oblicima koji dopustaju organizmu
da odabere i sebi uzme ono §to mu je potrebno. Kada te sastojke
odvojimo iz hrane i koncentriSemo ih, izlazemo se opasnosti od pore-
mecaja prirodne ravnoteze prehrambenog lanca.

Sta je sa osobama koje nemaju dovoljno hrane ili sa onima koje
ne obracaju preveliku paznju na svoju ishranu?

Naucnici nisu jako zabrinuti za ljude koji svakodnevno uzimaju po
tabletu multivitaminskih supstanci sa dnevno preporuc¢enim kolici-
nama nekolicine vitamina i minerala. Dodaci u razumnim koli¢inama
mogu pruziti sigurnost u grani¢nim situacijama.

Strogim veganima (vegetarijancima koji ne konzumiraju nikakve
proizvode Zzivotinjskog porekla) moze biti potreban dodatak vitamina
B12. Postoje vegetarijanski proizvodi, kao $to su neke Zitne pahuljice

VITAMIN D: Svakodnevno desetominutno izlaganje lica ili
ruku sunéevom svetlu osiguraée vam potrebnu koli€¢inu tog
vitamina.
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Opsezne studije su otkrile iznenadujuée, protivreCne rezultate.
Naime, nekad vitaminski dodatak deluje, dok u drugim slucajevi-
ma njegov ucinak izostaje. Izgleda da se mnogi vitamini u prirod-
nom okruzenju (hrani) zapravo bioloSki u potpunosti aktiviraju tek
kada su podstaknuti drugim faktorima koji ih okruzuju. Kada se
ekstrakcijom (izvlaenjem) vitamina ovi posebni “pokretaci”
uklone ili se vitamini proizvode u laboratoriji, njihovo je delovanje
u telu, u takvom neaktiviranom stanju, pod znakom pitanja.

i sojino mleko, obogaceni tim vitaminom. Ali, da bi bili u potpunosti
sigurni da su uneli potrebnu dozu tog vitamina, neki vegani uzimaju
tablete B12 (potrebne su vrlo male doze, svega nekoliko mikro-grama
dnevno).

Zar dodatak vitamina ne pomaze kod stresa i pove¢ane potro$nje
energije?

TeSko je pronati dokumentovane naucne podatke koji bi potvrdili
da dodaci vitamina i minerala daju ljudima viSe energije ili veu spo-
sobnost savladavanja stresa. Ti mikronutrijenti nisu ¢arobni po svom
delovanju. Ako ih uzmete i u jako velikoj KkoliCini, to neCe ubrzati
bioloSke reakcije organizma kao Sto ni viSak benzina u rezervoaru
automobila ne moZe ubrzati rad motora preko njegovih moguénosti.
Energiju za sve telesne aktivnosti mi dobijamo iz hranljivih materija
koje su za to predvidene (u prvom redu iz uglienih hidrata). Vitamini
i minerali nisu izvor energije naseg organizma.

lako su ovi mikronutrijenti potrebni za zdrav Zzivot i pravilno funkci-
onisanje mnogih fizioloSkih procesa naseg tela, dovoljan je njihov
unos u vrlo malim koli¢inama.

Sta kazete za biljne zaéine? Imaju li oni vrednost koja im se
pripisuje?

Spretno izabran prstohvat zacinskog bilja moze uveliko poboljSati
ukus i izgled obroka i pomoéi pri odvikavanju od prevelikog unosa
soli.

Odakle onda toliki nesporazumi oko upotrebe raznog bilja?

Nesporazumi nastaju kada se ono koristi kao lek. U potrazi za si-
gurnijim nacinima le€enja, ljudi danas Cesto posezu za lekovitim bi-
liem. lako najveCi deo tih Cajeva i preparata izgleda sasvim bezopas-
no, postoje stvari kojih moramo biti svesni.
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Kako ispravno odluciti?

S obzirom na to da se zdravstvene novosti toliko izvréu u skladu
sa razliGitim interesima, kome mozZemo verovati? Jedan od odgo-
vora na to pitanje jeste da se oslonimo na zdrav razum. Kada ¢i-
tate o rezultatima studija ili ujete tvrdnje iz neke reklame, posta-
vite sebi sledeca pitanja:

1. Ko tvrdi da preparat ima odredene dobrobiti? Budite sumnji-
Gavi ako to tvrdi sam proizvodac.

2. Kakve koristi imaju oni koji objavljuju te informacije? Koji je
njihov motiv?

3. Slazu i se i druge studije sa tim tvrdnjama ili je to izuzetak,
mozda “novi” pronalazak koji su samo mediji prihvatili? Mediji
inaCe vole senzacionalisticke priCe. Zbog toga Cesto objavljuju
rezultate nepotpunih ili pristrasnih studija.

4. Zvudi li tvrdnja Garobno? Ako vam sve to izgleda previSe lepo
da bi bilo istinito, velika je verovatno¢a da se radi o lazi.

5. Da li se lek ili hrana nametljivo reklamira kao sredstvo koje
hronicno stanje, izazvano dugotrajnim pogresnim nacinom Zzivota,
brzo vraa u pocCetno stanje? Cuvajte se onoga Sto tako naglo
reSava problem.

6. Protivi li se tvrdnja nacelu uravnotezenosti i zdravom razumu?

Ono Sto je najvaznije jeste Cinjenica da lekovito bilje ne prolazi
stroga testiranja kojima se podvrgavaju farmaceutski proizvodi. To
znaCi da za ve€inu takvog bilja nije odredena gornja sigurnosna grani-
ca doziranja niti su na naucni nacin proucene njihove nus-pojave,
toksi¢nost, sigurnost dugorocne upotrebe i delotvornost. To takode
znaci da niko ne proverava koje sastojke taj proizvod stvarno sadrzi
i odgovara li uopSte njegov sastav onome Sto je deklarisano na kuti-
ji ili bocici.

A upravo je lekovito bilje, koje ima dosta jako farmakoloSko delo-
vanje, zapravo i najopasnije. BioloSka aktivnost je dvosekli ma¢. Evo
zasto:

Koli¢ina aktivne tvari u preparatu Cesto izuzetno jako varira zbog:

- Neispravne pripreme

- lzbora dela biljke koji se koristi

- Varijacija medu samim biljkama

- Prevare

Biljni preparat mozda i ne sadrZi potrebni sastojak za leCenje bo-
lesti.
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Biljni preparat moze Stetno delovati u kombinaciji sa lekovima koji
se uzimaju ili moze sam po sebi biti Stetan.

Preparat moze imati viSe aktivnih sastojaka, a njegov hemijski sas-
tav i koliGina mogu varirati od proizvoda do proizvoda.

Izgleda da cela ova pri¢a nije bas bezazlena!

Zapamtite samo jedno: budite vrlo oprezni u tim stvarima.
PogresSno je pretpostaviti da je neSto bezopasno i dobro samo zato
§to je prirodno.

Sa druge strane, toksiCne reakcije na biljke su srazmerno retke,
dok su ozbiline reakcije i komplikacije na uobicajene lekove mnogo
cesce.

Tek kada se organizovano i zakonski budu proveravali razliciti
preparati i biljni dodaci, bicemo sigurni pri njihovoj upotrebi.

Primena

Zaokupljenost novim otkri¢ima i “brzim reSenjima” odvlaci paznju
od potrebe za zdravim nacinom Zivota i dobro uravnoteZenom ishra-
nom. Najbolji i siguran nacin dobijanja vitamina i minerala jesu sveze,
cele namirnice. One su prepune svega Sto je vaSem telu potrebno za
dobro zdravlje. Preparati sa megadozama mogu biti toksicni. Nemojte
remetiti prirodnu ravnotezu svog organizma uzimanjem prevelikih
koli¢ina ¢ak ni inaCe dobrih stvari.

Zdravlje ne dolazi u boci

Nema takvog napitka ili tableta koje mogu popraviti zdravlje koje
je celog Zivota bilo zanemarivano. Uproks tvrdnjama mnogih reklama,
iza kojih stoje pojedinci Zeljni velike zarade prodajom skupih prepara-
ta, megadoze vitamina i minerala nisu ¢udotvorni lekovi.

Ima li to smisla?

Ljudi u zapadnim zemljama troSe milijarde dolara na preradenu i
fabri¢ki pakovanu hranu iz koje su uklonjeni mnogi hranljivi sastojci.
Istovremeno se okrecu razliitim zamenama i kupuju ih po fantasti¢no
visokim cenama. Ne bi li bilo razumnije jesti izvornu hranu, prirodno
bogatu svim hranljivim sastojcima?

Zbog sklonosti uzimanju preparata vitamina C, Amerikanci
imaju najskuplju mokra¢u na svetu. Telo moze dnevno isko-
ristiti stotinjak miligrama tog vitamina. Sve ostalo se ispire i
mokra¢om odnosi iz organizma.
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Ne mozete jesti cele namirnice, a da pritom ne dobijete potrebnu
koli¢inu vitamina i minerala. Na primer, krompir od 160 grama sadrzi
oko 40% preporucene dnevne koli¢ine vitamina C, uz vlakna, niacin i
kalijum. To je prirodni multivitamin.

Opustite se i uzivajte

Svo sveze voce, integralne Zitarice i povrée osiguravaju obilje
hranljivin tvari. Ako svaki dan jedete viSe vrsta ovih namirnica, vasa
potreba za vitaminima, mineralima i vlaknima bi¢e podmirena na jed-
nostavan nacin.

Vas zadatak:

Uvrstite brokulu u dnevni popis namirnica koje trebate Kkupiti.
Jedna Soljica tog lisnatog zelenog povréa u kuvanom obliku ima 165%
preporucene koli¢ine vitamina C, 50% vitamina A i 20% kalcijuma uz
nesto gvozda, vitamina B grupe, kalijuma i drugih minerala.

DOBRI IZVORI NAJVAZNUIH VITAMINA | MINERALA

Vitamin A - Tamnozeleno lisnato, zuto i narandzasto voce i povrce.

Vitamin Bz1 - Integralne Zitarice, grasak, pasulj, pSenicne Klice,
krompir, lisnato povrce.

Vitamin B2 - Zeleno lisnato povrée, integralne zitarice, suve Sljive.

Vitamin B3 - Integralne Zzitarice, mahunarke, krompir, zeleno povr-
Ce.

Vitamin Bi2 - Mle€ni proizvodi (nemasni!), obogacene zitne pahulji-
ce i biline zamene za mleko.

Vitamin C - Dinja, limun, grejpfrut, narandza, jagode, kupus, papri-
ka, paradajz, krompir.

Vitamin D - Suncevi zraci.

Vitamin E - Integralne Zitarice, lisnato povrée, semenke suncokre-
ta.

GvozZde - Mahunarke, integralne Zitarice, suvo voCe, zeleno lisnato
povrce.

Kalcijum - Kelj, kupus, brokule, integralne Zitarice.
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FITOHEMIKALIJE |
ANTIOKSIDANSI

Prirodni borci protiv raka

| nutricionisti i naSe majke godinama nam govore kako vitaminske
tablete nisu zamena za povrée. Danas naucnici shvataju zaSto je to
tako. Ispostavilo se, naime, da su plodovi vo¢a i povréa prepuni sas-
tojaka koji dokazano smanjuju rizik od raka. To su fitohemikalije i
antioksidansi.

Jesu li te fitohemikalije u srodstvu sa vitaminima?

Ne, fitohemikalije nisu ni vitamini ni minerali. One Cak nisu niti
hranljive materije u pravom smislu reci. “Fito” je latinska re¢ za biljku.
To su prirodne hemikalije koje nalazimo samo u biljkama. Njih nije
mogucée dobiti iz namirnica Zivotinjskog porekla.

Ono Sto ove materije Cini tako zanimljivim jesu njihovi mnogobroj-
ni i razliC¢iti mehanizmi delovanja u odbrani od raka. Lista tih meha-
nizama svakim se danom pove€ava zahvaljujuci novim otkri¢ima.

Koliko je takvih hemikalija dosad otkriveno?

Kad vam kazemo da svaka Sargarepa i paradajz sadrze na stotine
tih sastojaka, imacete pribliznu predstavu o slozenosti ovih otkrica.
Ona nam otvaraju potpuno novo podrudje u razumevanju ishrane.

Koliko maniji rizik od raka moze oéekivati Covek koji jede vise
voéa i povréa?

Znacajno. ViSe od dve stotine velikih naucnih studija u proteklih
25 godina potvrduju kako oni koji jedu biljnu hranu imaju upola manju
verovatnoCu oboljevanja od raka od onih koji retko koriste te namir-
nice. Takav se pozitivan uCinak odrazava i na razvoj sr¢anih bolesti,
SeCerne bolesti tipa 2 i nekih drugih bolesti vezanih uz nacin zivota.

Da li je poznato kako fitokemikalije Stite od raka?
Istrazivaci tvrde da fitokemikalije obi¢no deluju poput blokatora ili
supresora.
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Fitokemikalije i antioksidansi igraju vaznu ulogu u svakom
koraku procesa koji dovodi do pojave raka usporavajuéi,
zaustavljajuéi ili menjajuéi smer reakcije.

- Blokirajuée tvari deluju na karcinogene (sastojke koji izazivaju
rak). One spreCavaju njihovo delovanje na Celije tela. Na primer:

- Indoli iz krstaSica (kupus, kelj, karfiol, brokula) onemogucavaju
delovanje nekih karcinogena time Sto pojacavaju rad enzima debelog
creva koji ih deaktiviraju.

- Druge fitokemikalije blokiraju sposobnost bakterija da se
pricvrste za povrSinu Celije.

- Supresorske tvari, ili tvari koje koCe, deluju na celije tela tako
Sto se bore protiv malignin promena u njima koje izazivaju slobodni
radikali ili karcinogeni.

- One mogu usporiti rast tumora umanjivanjem sposobnosti Celija
raka za reprodukciju.

- Mogu zakoditi rad odredenih enzima koji su €elijama raka potreb-
ni za rast.

Ima li plodova koji sadrze vecéu koli¢inu tih snaznih boraca
protiv raka?

Da, izgleda da ima, iako je taj zakljuCak najverovatnije povrdan.
Naime, on je samo odraz Cinjenice da su neke namirnice temeljitije
proucavane od ostalih.

- Za prevenciju raka debelog creva najkorisnije su krstaSice (biljke
iz grupe kupusa).

- Veliki unos voca i Sargarepe Cini se da znaCajno smanjuje rizik
od raka pluca.

- Ustanovljeno je da su osobe koje svakodnevho konzumiraju luk
upola manje izloZzene riziku da obole od raka Zeluca od onih koje
nikad ne jedu taj plod.

- Soja, koja odnedavno blista poput zvezde na prehrambenom
nebu, zaista je zlatni rudnik fitokemikalija koje Stite od raka. Studije
pokazuju da sojini proizvodi smanjuju rizik od raka na mnogim organi-
ma, ukljucujuéi dojku, debelo crevo, rektum, plu¢a i Zeludac.

Uprkos ovim nalazima, veéina naucnika smatra da je smanjenje
rizika od raka u sustini povezano sa uzimanjem velike lepeze razli¢itog

Vase telo ima sposobnost sprecavanja razvoja mnogih bo-
lesti... samo ako ga snabdete visoko hranljivim namirnicama.
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Jedu li Amerikanci hranu koja spre¢ava bolesti?

- 80% ne jede voce ili povrée bogato karotenoidima.

- 82% ne jede krstaSice.

- 41% ne jede nikakvo voce.

- 72% ne jede voce ili povrée bogato vitaminom C.

- 84% ne jede hranu od zitarica bogatih biljnim vlaknima kao $to
su hleb ili zitne pahuljice.

Jedete li vi te dragocene plodove?

voca i povréa, a ne konzumiranjem samo odredenih odabranih plodo-
va.

Koliko voéa i povréa treba dnevno da konzumiramo da bismo bili
izloZzeni takvom ucinku?

Velina istrazivaCa slaze se da je to koli¢ina od 400 do 600 grama
voca i povréa na dan.

To je dosta velika koli¢ina s obzirom na to da se u nekim delovi-
ma naSe zemlje ti plodovi gotovo uopsSte i ne koriste.

A $to su to antioksidansi? U ¢emu se oni razlikuju od
fitokemikalija?

Kao i fitohemikalije, antioksidansi su takode hemijski sastojci koje
nalazimo u hrani, ali za razliku od prvih, oni nisu ograni¢eni samo na
biline namirnice. Sam izraz antioksidans opisuje posebnu funkciju
koju obavljaju — oni pomazu telu da se oslobodi slobodnih radikala,
molekula koji mogu oStetiti gene normalnih €elija i time podstaknuti
proces razvoja raka.

Sva je materija, ukljucujuéi i sve Celije naseg organizma, sastav-
liena od molekula. Sastavni delovi molekula su, pak, atomi, u Cijim
orbitama oko jezgara kruze elektroni. Molekul je stabilan ako je broj
njegovih elektrona paran.

Neki molekuli, medutim, imaju neparan broj elektrona i zbog toga
su jako nestabilni. Njih nazivamo slobodnim radikalima. Elektroni iz
tih molekula koji nemaju svoj par imaju snaznu potrebu za
pronalazenjem “partnera”. Slobodni radikali ¢e iskoristiti elektron iz
susednog stabilnog molekula koji time postaje oksidisan. Nastaje
novi, oksidisani spoj ili slobodni radikal, koji trazi novu zrtvu za otmicu
elektrona. Posledi¢na lan¢ana reakcija, u kojoj se oksidacija, i samim
time mnoge Stete, Siri s jednog molekula na drugi, traje sve dok
neSto ne zaustavi taj proces. Materije koje imaju sposobnost zaus-
tavljanja takvih lananih reakcija zovemo antioksidansima.
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MozZemo li nesto uc€initi da u svom organizmu sprec¢imo
stvaranje slobodnih radikala?

Nisu svi slobodni radikali loSi. Na primer, telo, izmedu ostalog,
uniStava otrove pomocu sistema koji se koristi reakcijama oksidacije
i slobodnim radikalima. Slobodni radikali su bitni i za delotvorno
uniStavanje mikroba pomocu belih krvnih zrnaca u telu.

Medutim, slobodni radikali mogu biti i izuzetno opasni kada su u
telu prisutni mimo ovih sistema. Ustanovljena je njihova uloga u nas-
tajanju najmanje pedesetak razli¢itih bolesti. Prime¢eno je kako oni
oSteCuju DNK i podstiCu razvoj raka. Buduéi da svi Zivi organizmi
proizvode slobodne radikale, ni mi ne mozemo izbeéi njihovu prisut-
nost u svom organizmu. Zbog toga je vrlo vazno da ojaéamo odbranu
svog tela unosom antioksidansa.

Puno se govori o vitaminima A, C i E kao antioksidansima.
Postoje li i drugi?

Da, oni su mnogo brojniji od tih nekoliko navedenih vitamina. Na
primer, prirodni telesni hormon melatonin vrlo je delotvoran antioksi-
dans. Mnoge fitohemikalije istovremeno su i antioksidansi. Medutim,
kada ve¢ govorimo o antioksidansima, trebamo imati na umu sledece
¢injenice:

- Prevelika doza jednog antioksidansa moze umanijiti delovanje dru-
goga. Na primer, velike doze beta-karotina u tabletama mogu iscrpiti
zalihu potrebnog vitamina E u telu.

- Kad ih unosimo u izolovanom obliku (u tableti, a ne u plodovi-
ma) u velikim dozama, neki antioksidansi mogu postati slobodni radi-
kali.

- Vitamin A je u velikim dozama otrovan za telo, zato se u plodovi-
ma on nalazi u obliku provitamina A (beta-karotina i drugih karotinoi-
da) koje onda sam organizam po potrebi pretvara u vitamin A.

- Tablete ne mogu pruziti jednako dobru zastitu kao i jedenje
hrane. Na primer, tablete beta-karotina ne sadrze mnoge druge karoti-
noide koji su telu potrebni. Hemijski oblik u kojem se vitamin E
obi¢no nalazi u tabletama neupotrebljiv je za odredene potrebe orga-
nizma.

- Korisnost antioksidansa naj¢eS¢e se istrazuje na delovanju hra-
ne, a ne tableta.

- Cesto merodavna tela za kontrolu lekova nemaju dozvolu za ispi-
tivanje tableta jer se one smatraju prehrambenim artiklom. Stoga
katkad ne znamo sa sigurnoS¢u toksi¢nu granicu, nuspojave, delotvor-
nost ili taCan sastav odredenog preparata.

168

Zelite li reéi da ne treba da uzimamo tablete?

Ne moramo biti tako iskljucivi, ali ipak budimo vrlo oprezni pri nji-
hovoj upotrebi. Ako ih ve¢ uzimamo, ¢inimo to u vrlo skromnim doza-
ma. Velika koliCina dobrog Cesto postaje loSe. Osim toga, s obzirom
na ponudu tolikin vrsta preparata razliCitog delovanja, poveéano uzi-
manje jednih na radun drugih moze poremetiti ravnotezu rada orga-
nizma ili ¢ak onemoguciti delotvornost jo$ neotkrivenih i neimenovanih
vaznih sastojaka.

Mozda ¢éemo jednog dana shvatiti kako je gutanje tableta na racun
uzimanja prirodnih plodova Cista ludost koja mozda polagano vodi ¢ak
i u samoubistvo. Ali dokle god u Coveku postoji nestvarna nada da
¢e se jednog dana na trziStu pojaviti ¢arobna tableta ili napitak koji
¢e reSavati sve moguée probleme, mi éemo i dalje biti bombardovani
bezbrojnim novim “otkriéima” razli€itin preparata.

Ovo podruCje “nutricionizma” je srazmerno novo i pruza naizgled
beskrajne moguénosti. Medutim, tek ¢e nam buduénost otkriti mnoge
nove istine o ovim Cudesnim tvarima ¢iju vaznost tek naziremo.

Primena

Ustanovljeno je da nerafinisane namirnice sadrze tvari koje Stite
telo od raka i drugih bolesti. Najbolji naCin iskoriStavanja prednosti
ove zastite jeste upotreba Sto raznovrsnijin plodova voca, povréa i
Zitarica.

Biljne namirnice sadrze umerene koli¢ine belanCevina i masnoca i
u njima nema holesterola. S obzirom na sve veée razumevanje fiziolo-
gije metabolizma belanéevina, danas se zna da je ishrana zasnovana
na biljnoj hrani optimalna za one koji Zele kvalitetan zivot i dugove-
¢nost.

Navodimo popis vo€a i povréa poznatog po izuzetnom bogatstvu
fitohemikalija i antioksidansa:

Voce: dinja, jagode, Sljive, narandze, crveno grozde, kivi, grejpfrut,
belo grozde, banane, jabuke, paradajz

Povrée: soja, beli luk, kelj, spana¢, brokula, cvekla, crvena papri-
ka, luk, kukuruz.

ZLATNO PRAVILO: Jedite svakog dana najmanje tri ploda voca i
povréa razli¢itih boja.
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Tipicna americka ishrana sadrzi godisnje
ukupno 270.000 kalorija masti. Ishrana zas-
novana na skrobu da¢e samo 73.000
kalorija. Zbog toga mozete jesti viSe, a da
pritom ne dobijate na tezini. Ve¢ su dva do
Cetiri kilograma viska tezine povezana s
viS§im postokom smrtnosti. Svaka
prekomerna tezina ima Stetne posledice po
zdravlje i dugovecnost.

Kontrola tezine

- Reklame 1 pomodarstvo
- Dijete

- Gazirana pica

- Slatkisi 1 grickalice

- Izgaranje masnoca

- Kalorije

- Deca

- Idealna telesna tezina
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REKLAME |
POMODARSTVO

Kad je uspeh iluzija

Reklama je neodoljiva. “IZGUBITE 5 KILOGRAMA ZA DESET DANA
- s novom nauc¢no potvrdenom formulom!” Osobe koje se trude, koje
su obeshrabrene i imaju prekomernu tezinu, hvataju se za jo$ jednu
slamku. Moraju verovati.

Da li je vazno kako se gubi na tezini?

Veina onih koji gube na tezini veruju da gube masnoce, a
uglavhom gube vodu, misi¢e i druga vitalna tkiva.

Ljudi teze za sigurnom dijetnom pilulom, ali dosad je ovaj put bio
sve drugo nego siguran. Rezultati su nedosledni i u veéini slucajeva
razoCaravajuci. Neke dijetne pilule mogu trajno oStetiti zdravlje, a
neke su se Cak pokazale smrtonosnim.

Mnoge dijete ukljucuju diuretike (pilule za izluCivanje tec¢nosti).
Buduéi da se telo sastoji od 70% vode, takve pilule srazmerno lako
uklone nekoliko kilograma vode. Na vagi to izgleda dobro — za neko-
liko dana. Ali telo postupno uspostavlja ravnotezu nadomesStanjem
vode i viSe nema gubljenja tezine.

Prekomerna doza belanéevina u sustini ¢e postiCi istu stvar. Jetra
pretvara viSak belanCevina u ureu u krvi koja prisiljava bubrege da iz
organizma izbace vodu. Potrebno je mnogo viSe vode da se izluCe pro-
dukti preteranog metabolizma belanCevina nego za rastvaranje pro-
dukata bilo ugljenog hidrata bilo masnoca.

Neke dijete za brzo mrSavljenje zasnivaju se na Cinjenici da unos
velike koli¢ine belancevina za vrlo krako vreme dovodi do spektaku-
larnog gubitka kilograma. Medutim, to je opasno. Zbog toga takve

Gubitak na tezini...

.. moze biti spasonosan, posebno za one koji boluju od Secerne
bolesti, visokog krvnog pritisaka i koronarne bolesti.
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Dvadeset godina nacionalne borbe protiv gojaznosti
dozivelo je neuspeh u Americi. Uprkos ¢itavom nizu progra-
ma za mrsavljenje, viSe od 90% osoba u roku od godine dana
vraéa tezinu koju je izgubila.

dijete obi¢no nadzire lekar i ograniene su na kratka razdoblja, obi¢no
oko dve sedmice. Vaga pokazuje nize brojke, ali veCina izgubljene
tezZine vraCa se za kratko vreme, kad organizam nadomesti izgubljenu
vodu.

Koje druge probleme mogu uzrokovati takve dijete?

Mnoge brze dijete smanjuju unos od 1800 do 2500 kalorija na
manje od 500 kalorija dnevno.

Neke od ovih dijeta izgladnjivanja mogu se spustiti ¢ak do 300
kalorija dnevnog unosa. Telo ovaj dramati¢ni pad u kalorijama pogres-
no Cita kao akutno izgladnjivanje pa u nastojanju da zastiti vaznija
tkiva zapravo pocinje variti svoje vlastite belanCevine (obi¢no u obliku
misi¢a). Pomna ispitivanja su pokazala da kod ovih dijeta do mrSav-
lienja moze doéi zbog gubitka ne samo masnog tkiva, nego i
misi¢nog.

Zato pazite! Kad, na primer, mislite da gubite 6 kilograma masno-
Ce, vi zapravo mozete izgubiti 2 kilograma masnoce, pola kilograma
proteinskog tkiva (misi¢a) i 3,5 litre vode.

Ako smatrate da morate nastaviti sa dijetom, nastojte uzeti dovolj-
no kalorija iz belanevina i uglienih hidrata da sprecite gubitak misic-
nog tkiva. Za prose¢nu osobu ovo znaci najmanje 200 kalorija belan-
Gevina i najmanje 600 kalorija ugljenih hidrata dnevno.

Mozemo li takvom postupnom dijetom stvarno gubiti na tezini?

Osobe osrednje prekomerne tezine obiéno gube pola do jednog
kilograma sedmicno kod dobro uravnotezene dijete.

Ozbilino gojazne osobe mogu izgubiti i neSto viSe. Spori, stalni
gubitak na teZini ima mnoge prednosti u odnosu na radikalne dijete:
on ne dovodi organizam u stanje gladovanja; reda su i razdoblja
popustanja i neuspeha; lakSe se izlazi na kraj sa gladu; imamo dobre
izglede da ¢emo smrSati zbog gubitka masnoca.

Ali mozda je najvaznija korist od sporijeg mrSavljenja Sto daje vre-
mena za uspostavljanje novih i zdravijih navika u ishrani. Osoba mora
razviti bolji, zdraviji naCin Zivota kako bi gubitak na tezini bio trajne
prirode.
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MRSAVI PODACI O CELULITIMA

- Kreme za bedra ne daju trajne rezultate.

- Nema c¢udotvornih pilula. MrSavi samo va$ novcanik.

- Liposukcija je skupa. Odlazi mast, ali ne i naborana koza.

- Masaze, zavoji i slicno — radije saCuvajte novac!

- Ishranom siromasnom masno¢ama i smanjenim unosom kalori-
ja izgubicete pola do jednog kilograma sedmicno i resiti se celuli-
ta.

- Najbolji savet: ishrana siromasna masno¢ama plus redovno
aktivno vezbanje.

Silno zelim da smr§am; nemam strpljenja za spore dijete. Zar ne
bi brzi gubitak na tezini bio bolji od nikakvog?

Stalno gubljenje i dobijanje na tezini jedna je od najStetnijih uslu-
ga koju moZete uginiti svom telu. Cinjenica je da bi ostajanje na
prekomernoj tezini bilo manje Stetno po zdravlje od ovog jo-jo efekta.
Ponavljano gubljenje na tezini putem brzih dijeta, nakon Cega sledi
povratak tezine, postupno iscrpljuje misiéno tkivo, a nastaje masno.
A buduéi da masno¢a sagoreva u misicnom tkivu, vama ¢e biti sve
teze gubiti na tezini.

JoS su veéi problem psihicke posledice. Godinama dozivljavati
neuspehe i poniZzenja stvara emocionalne oziljike koji ¢esto ostaju za
¢itav zivot. Ljudi koje zavodi Carolija brzog gubitka tezine isprva gube
kilograme, ali na kraju gotovo uvek zavrSavaju s ve¢om tezinom nego
pre.

To ne umanjuje Cinjenicu da Su osobe sa prekomernom tezinom
izlozene vecem riziku po zdravlje. CeS¢e oboljevaju od src¢anih bolesti,
visokog krvnog pritiska, SeCerne bolesti, bolesti Zuénog mehura i raka
od ljudi normalne tezine. | pre umiru.

Nemojte postati rob vage svakodnevno proveravajuéi neposredne
rezultate za probleme koji su se godinama razvijali. Pocnite sa zdrav-
stvenim programom. | budite strpljivi. Upornost se isplati. lluzija ¢e
izbledeti, ali ¢e nagrada biti solidna i trajna.

Primena

Sumnjive su dijete koje obeCavaju brzo mrSavljenje. Uveravaju vas
da Cete izgubiti na tezini, ali one ¢esto nemaju trajnih rezultata. Ljudi
sa prekomernom tezinom mogu obi¢no izgubiti pola do jedan kilogram
sedmiéno ako poStuju uravnotezeni program zdrave ishrane i vezba-
nja. To je mudar naCin za smanjenje (i odrzavanje) tezine.
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Pogresan naéin mrsavljenja

U ovom poglavlju se navode tri pogreSna nacina mrSavljenja.
Pogledaijte ih:

1. Diuretici (pilule za izluCivanje te¢nosti)

2. Poveéani unos belancéevina

3. Dijete izgladnjivanja

Pravilan na¢in mrsavljenja

Prelaskom na optimalnu ishranu uz redovno hodanje, mozete izgu-
biti pola do jednog kilograma sedmic¢no. Mozda time neCete smrSati
pre leta, ali je to razuman i zdrav pristup dugoro¢nom reSavanju
suviSnih kilograma. Nastavite da Citate narednih nekoliko poglavija;
bicete iznenadeni!

Kako pomazu biljna vlakna

Jedna od brojnih vrlina vliakana jeste Sto deluju kao sigurnosni
mehanizam protiv prejedanja. Ona vam pomazu da osetite sitost pre
nego Sto Cete uzeti previse kalorija.

Hrani bez vlakana nedostaje ovaj automatski zatvara¢. Kad osetite
da ste siti, ve¢ ste pojeli kalorija za petoro¢lanu porodicu. Snaga volje
je jedina prepreka koja stoji izmedu vas i gojaznosti - a svi znamo
koliko je to delotvorno.

Hrana siromasna vlaknima

Svim namirnicama Zzivotinjskog porekla nedostaju vlakna. Tu ubra-
jamo meso, mleko, jaja i sir.

Osim toga, proizvodaci hrane mlevenjem odstranjuju viakna iz
mnogih namirnica koje ih inaCe imaju. U ovu kategoriju spadaju Secer,
belo brasno, ulja i ve€ina pakovane hrane.

Dobar primer je kukuruzno ulje. Za jednu ¢ajnu kasSiCicu ulja pot-
rebno je 14 klipova kukuruza. Zamislite da pokusSate odjednom pojesti
14 klipova kukuruza. Nemoguce! Ali, lako je sesti i pojesti nekoliko
Cajnih kasicica ulja u zaCinjenoj salati i przenoj hrani.

Sta mozete uéiniti?
Voce, povrée, integralne Zzitarice i mahunarke bogate su vlaknima.

Jedite ih izobilno. Bicete siti davno pre nego Sto biste se mogli ude-
bljati.

Umesto da pijete sok, jedite ¢itavo voce sa svim viaknima!
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DIJETE

Zamka brzih reSenja

Svake godine troSe se milijarde dolara na dijete i razne druge
preparate za mrSavljenje, ali su rezultati razoGaravajuci. Za mnoge je
trajno regulisanje tezine mnogo teze od pobede nad drogom, duvanom
ili alkoholom.

Ne bi li bilo bolje prestati sa pokusajima? Jednostavno ostati
debeo.

Da, bilo bi bolje ostati debeo nego prelaziti sa jedne dijete na
drugu, sad izgubiti koji kilogram, a posle ga opet dobiti. Istrazivanja
pokazuju da ovaj jojo efekat postupno iscrpljuje vazna telesna tkiva

.....

A nije li opasno ostati sa prekomernom tezinom?

Biti debeo nije zdravo. Prekomerna tezina Steti zdravlju i skraduje
Zivot. Samo 4 do 7 kilograma viSka stvara merljive promene koje mo-
gu postaviti temelj degenerativnoj bolesti. Za svaka Cetiri kilograma
viSka Zivotni vek se moze skratiti za Citavu godinu.

Kako onda glasi odgovor?

Ljudi sa prekomernom tezinom moraju izvrSiti veliku promenu u
razmisljanju i ponasanju. Scenario koji se odigrava kod miliona ljudi
ide po prilici ovako: nekoliko sedmica najnovije ¢udesne dijete; flaster
preko usta; uzimanje serije injekcija ili pilula; zaSiven zeludac;
premosSc¢avanje creva. | kilogrami nestaju. Proslava! Nova odecal

Istrazivanja pokazuju da je 40 do 50% Amerikanaca u dobi
izmedu 35 i 59 godina starosti u svakom trenutku na nekoj
dijeti.
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Pocnite kod svoje dece rano izgradivati zdrav odnos prema
hrani. Ne sluzite se omiljenom hranom za podmi¢ivanje ili
uskra¢ivanjem kao kaznom. Kad hranu povezujemo sa
ponasanjem, ona u detetovom Zivotu dobija mnogo vece
znacenje nego $to je potrebno.

Ali nakon nekoliko dana ovi ljudi se vraaju svojim prijaSnjim
prehrambenim navikama i naCinu Zivota. Za nekoliko sedmica izgublje-
ni kilogrami se vraéaju, ¢esto sa kamatama.

Programi za mrSavljenje Cesto su neuspesni zbog toga Sto kratko-
rocno nastoje da reSe dugoroCne probleme. Vreme je da shvatimo
stvarnost: gojaznost moze biti ozbiljno, i po Zivot opasno stanje.

U redu, uverili ste me. Sta moram da uéinim?

Kontrola telesne tezine ne postize se samo ishranom. Kao
SeCerna bolest, visoki krvni pritisak, alkoholizam ili puSenje, i
gojaznost zahteva sveobuhvatnu promenu nacina zivota.

Prvo, morate se dugorocno opredeliti za bolje zdravlje, a to opre-
deljenje netete menjati kada dode do nekontrolisanog popustanja i
drugih greSaka. Sa takvim opredeljenjem mozete ustati kad padnete,
poceti iznova i istrajati.

Drugo, morate ustanoviti koje vaSe navike uzrokuju gojaznost i
promeniti ih. To moze jednostavno biti izbacivanje gaziranih pica ili
smanjenje unosa masnoca i ulja. A mozda ¢e zahtevati potpunu pro-
menu ishrane i nacina Zivota.

Promena ustaljenih zivotnih navika ¢oveku pada najteze. Za mnoge
ovaj proces moze izgledati preteCe. Redovni sastanci sa grupom za
podrSku uveliko pove€avaju izglede za uspeh. Ova vrsta timskog napo-
ra gotovo je bezuslovna za one koji imaju vise od 13 kilograma viSka
telesne tezine ili su sa njom imali problema viSe godina.

Tre€e, ponaSanje Cesto zahteva radikalne rezove. Pritom je vrlo
vazna spremnost da se promenite, Citajte knjige, idite na seminare,
pridruzite se grupama za vezbanje i sprijateljite se sa zdravstveno
osvesStenim ljudima. Kontrola tezine nije pitanje tastine. Usmerite
svoje napore na poboljSanje zdravlja i tezina e se pobrinuti sama za
sebe.

Vama nije potrebna nova dijeta, ve¢ nove prehrambene
navike.
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Prave Zzene ne sprovode dijetu.

Na kraju, napravite plan kontrole tezine u sklopu trajnog odrzava-
nja dobrog zdravlja. On €e obuhvatiti ishranu siromasnu masnoama,
a bogatu vlaknima, redovno vezbanje i fiziCki, mentalni i psihicki stav
koji odgovara vasim potrebama. Kontrola tezine treba biti samo deo
celovitog i ispunjenog zZivota, a ne njegova glavna preokupacija.

Takav delotvoran plan je mogué¢. Mnogi su uspeli. OduSevite se za
njega i nemojte posustati.

Za vase dobro zdravlje

San mnogih ljudi je Cudotvorna pilula koja bi, uzeta pre obroka,
uklonila sve kalorije.

U odsutnosti takve pilule mi iskuSavamo desetine dijeta, troSimo
mMnNogo novca na sprave za vezbanje i ¢lanstvo u zdravstvenim klubovi-
ma; ¢ak unajmljujemo trenere koji ¢e doci k nama i raditi sa nama
kod kuce.

Toliko Citamo o onome Sta je za nas dobro a Sto loSe, da slika
postaje zamagljena. Danasnje reklame su toliko lukavo smisljene da
Cesto vise ne znamo Sto bismo uopSte verovali. Da vam pomognemo,
evo nekoliko ¢vrstih Cinjenica na koje se mozete osloniti da biste na
zdrav nacCin smrSali:

- Uvek doruckujte. Zuri vam se? Pojedite integralno pecivo, dvopek
ili suve zitne pahuljice.

- Ponesite ruCak da biste izbegli brzu hranu. Klonite se automata
za prodaju namirnica.

- Tokom pauze za rucak izadite na brzu Setnju. Pridruzite se nekom
zdravstvenom klubu.

- Za veceru pripremite jelo siromasno masnotama koje se lako
sprema.

- Jedite pre nego Sto Cete oti¢i na neki prijem ili proslavu gde Cete
biti izlozeni iskuSenjima.

- Nadite nekoga ko ¢e vam pomoCi i sa kojim Cete saradivati u
ostvarivanju cilieva za smanjivanje tezine i radi vezbanja.

DESET NACELA ZA MRSAVLJENJE

1. Razmisljajte dugorocno. PreCice i planovi za brzo ostvarenje
uspeha nikada ne donose trajno reSenije.

2. Uradite to za sebe. PoboljSati svoje zdravlje i povecati energiju
bolja je motivacija od odlaska na proslavu godiSnjice razreda.
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3. Pripremite put. Ne zurite sa dijetom dok ne budete spremni za
dugoro¢ne promene. Vodenje prehrambenog dnevnika pomoci ¢e vam
da postanete svesniji onoga Sto jedete i zaSto jedete.

4. Opredelite se za voCe, Zitarice, mahunarke i povrée. U standard-
noj americkoj ishrani vise od 50% kalorija potice od masti, Secera i
alkohola.

5. Kontrolisite kolicinu obroka. Uzmite maniji tanjir. Stavite manju
koli¢inu jela, a preostalo sklonite pre nego Sto poCnete jesti.

6. Jedite tri obrokate dnevno. Jedenje u redovnim razmacima nece
vas organizam dovesti u stanje izgladnjivanja, zbog Cega biste viSe
pojeli.

7. Drzite se svog programa. Oni koji su uspesni u mrSavljenju,
svesni su da nisu na privremenoj dijeti — oni pocinju novi nacin
Zivota trajno.

8. VezZbajte. Vezbanije je prijatno i odrzava vasu telesnu spremnost.
Aktivnost je klju¢ za uspeSnu kontrolu teZine, posebno u srednjoj
dobi.

9. Ne preterujte. Ne prisiljavajte se da ostvarite vrhunski rezultat.
Brzi jednosatni hod dnevno odli¢no je sredstvo za stalnu, zdravu kon-
trolu tezine.

10. Neka vase aktivnosti budu takve da vas zabavljaju. Raditi u
vrtu i dvoriStu, obavljati kuéne poslove, baviti se nekim sportom, vozi-
ti bicikl i igrati se sa decom produktivne su aktivnosti. Kako vezbaju
deca? Igraju se! | vi se mozete tako igrati.

Primena

Dijete su zamke za brzo mrSavljenje koje ne daju trajni rezultat.
Mnogi ljudi prelaze sa jedne dijete na drugu gubeéi na tezini trenut-
no, ali se ona brzo vrati. Ovaj ciklus je obeshrabrujuéi, porazavajuéi i
Cesto opasan. DozZivotno opredeljenje za zdrave navike jedini je sigu-
ran put do trajne kontrole tezZine.

Planirajte na duge staze
U sustini je nemoguce smrSati i odrzati takvo stanje ako ne pro-
menite svoj nacin zivljenja. Dijete su krakoro€na reSenja dugoro¢nog

PRAVA OPASNOST javlja se kad ljudi smanje unos masno¢a,
a zamene ih slatkiS§ima i drugom rafinisanom hranom i gric-
kalicama umesto da jedu viSe prave hrane kao $to su krom-
pir, pirina¢, voce i povrée.
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problema. Zato vecina onih koji su bili na dijeti ponovno vraéaju tezinu
u roku od godinu dana.

Neka jedenje zdrave hrane postane trajni deo vaseg svakodnevneg
Zivota. To je reSenje za kontrolu tezine. Mozete se reSiti suvisnih obli-
na i ziveti sre€nijim, zdravijim zivotom. Evo kako:

Osnovne smernice za dobru ishranu

Potrazite sazetak na strani 292. | vi moZete uzivati. PaZljivo
proCitajte svaki odsek i razmislite kako ga mozete ugraditi u svoj
nacin zivota.

Jeste li se opredelili?

Razmislite za trenutak. MozZete li se dugorocno opredeliti za ova-
kav nacin ishrane? Jeste li voljni okrenuti leda zavodljivim ponudama
dijeta koje tvrde da “otapaju kilograme”, a usmeriti se na dobro
zdravlje?

Razmislite o ovome nekoliko minuta. Zatim sebi postavite sledece
pitanje: “Kako bi bilo da trajno predem na ovakav nacin ishrane?”
Budite iskreni prema sebi. Dajte onom delu sebe koji Zeli jesti samo
¢okoladu isto pravo glasa kao i delu koji obe¢ava da nikad viSe nece
jesti nista “loSe”. Shvatite da je svaki glas krajnost koja postoji u
svima nama. Trajne promene deSavaju se negde u sredini i ne
dogadaju se preko noCi. To je proces rastenja u kojem novo
ponasanje i vrednosti postupno zamenjuju stare.
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GAZIRANA PICA

Narastaj zasi¢en ugljenom kiselinom

Upotreba gaziranih bezalkoholnih pi¢éa u naSoj zemlji je naglo
porasla u poslednjin nekoliko godina. To je navika koja doprinosi
gojaznosti, kvarenju zuba i gubitku koStane mase. Celi razvijeni svet
preplavljen je koka-kolom, fantom i sprajtom. Danas samo u Sjedinje-
nim AmeriCkim Drzavama svaki musSkarac, Zena i dete dnevno
prosecno popije dve limenke gaziranih pica.

Nije li ta navika dobar nacin da ljudi popiju viSe te€nosti?

Uzmite ¢asu vode, dodajte joj 8 do 12 kasiCica SeCera, umeSajte
dozu hemikalija — i dobiCete omiljeno gazirano pice.

Samo nepotreban dodatni unos Se€era putem tih pi€a stvara naj-
manje pet nepozeljnih nuspojava:

1. NeuravnoteZena ishrana. Neka gazirana pi€a sadrze 120 do
180 kalorija iz Cistog Seera bez hranljivih sastojaka. Prose€noj zeni
koja sedi na poslu potrebno je svega oko 1200 do 1600 kalorija
dnevno da bi zadrzala optimalnu telesnu tezinu i dobro zdravlje. Dva
ili tri gazirana pi¢a mogu prilicno smanjiti potrebnu dnevnu koliGinu
hrane jer sadrze veliki deo tih kalorija. Samim tim dolazi do nedo-
voljnog unosa mnogih potrebnih hranljivih sastojaka $to s vremenom
moze dovesti do pravih deficitarnih stanja. Isto vredi i za musSkarce
sliénih zanimanja kojima je dovoljno oko 1800 do 2400 kalorija dnev-
no.

Bezalkoholna pi¢a spadaju medu najvece izvore rafinisanog
Secera u razvijenom svetu. Mnogi preko njih dobijaju i do
jedne tre¢ine dnevnog unosa Secera. Tinejdzeri u SAD-u
unose 44% dnevne koli¢ine Secera iz bezalkoholnih napita-
ka, dok tinejdzerke tim putem unose 40% $ecera.
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VECE doze podstiéu potro$nju. Tokom 1950-ih godina koka-
kola se prodavala u bocici od 1,8 dl. Vremenom su te male
boce zamenjene limenkom od 3,3 dl, a njih su uskoro
nadmasile boce od 0,5 I. Danas postoje i boce od 1 i 2 litra,
s tim da svakih pola litre donosi 200 novih kalorija!

2. Skladistenje viska masnoca. Kad se kalorije iz gaziranih i osta-
lih bezalkoholnih pi¢a pridodaju kalorijama koje se dobiju iz hrane,
Cesto nastaje viSak koji se skladisti u obliku masnog tkiva.

3. Neravnomeran nivo Secera u krvi. Kalorije dobijene iz jednos-
tavnih Secera liSene su biljnih viakana i zato brzo ulaze u krvotok,
podizu nivo glukoze u krvi i pruzaju priviemen oseéaj snage. GusSte-
raCa trenutno reaguje luéenjem insulina koji spusta nivo Secera, zbog
¢ega pada i nivo energije. To podstiCe osobu da posegne za slede¢im
zasladenim piéem ili slatkiSem, ¢ime se krug zatvara i kreCe ispo-
Cetka.

4. ProduZen proces varenja. Kada zasladeno piCe stigne u Zeludac
koji ve€ vari ranije dospelu hranu, taj se proces usporava i preusme-
rava na razgradnju novopridoslih sastojaka. Ukoliko na taj na¢in samo
retko i povremeno ometate rad svog Zeluca, verovatno se nista
strasno nece dogoditi. Medutim, ako to uCestalo Cinite, mozete zna-
¢ajno produziti proces varenja i izloziti svoj Zeludac stresu.

5. Obilje kiseline. VecCina pica, ukljucujuci i gazirane bezalkoholne
napitke, povecava lucenje Zeludacne kiseline. Cesto ta kiselina zaos-
tane u Zelucu i nakon Sto popijena te¢nost prode u daljnje delove sis-
tema za varenje.

Ako je Secer tako Stetan, nije ni éudo da su dijetalni napitci
postali tako popularni. Nije li to dobro reSenje?

Dijetalni napitci reSavaju gore spomenute probleme, ali su te
¢injenice o SeCeru samo pocCetak price. Ve€ina gaziranih napitaka,
naime, sadrzi uz Secer brojne konzervanse, pojacivace ukusa, boje i
mnoge druge hemikalije. Neke od njih telo mora neutralizovati i eli-
minisati, drugi pak mogu nadraziti osetljivu Zelu¢anu sluzokozu.

Neke kompanije reklamiraju svoja gazirana i negazirana
bezalkoholna pi¢a tako §to svoj logo ustupaju proizvo-
dac¢ima bocica za dojencad preporucujuéi upotrebu svojih
napitaka kod ishrane dojencadi.
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Koliko kalorija popijete dnevno?

Napitak Veli¢ina Kalorija
Kafa sa pavlakom i SeCerom 1 Soljica 75
Sok od narandze 1 Soljica 110
Gazirano pice 3,4 dl 140
Dijetalno gazirano pice 3,4 dl 0
Obrano mleko 1 CaSa 90
Punomasno mleko 1 CaSa 160
Mleéni Sejk 3,4 dl 425
Pivo 3,4 dl 150
Koktel 1 150
Mineralna voda 3,4 dl 0

Mnogi bezalkoholni napitci, bilo da su dijetalni ili ne, sadrze fos-
fornu kiselinu. To je jaka hemikalija koja se inaCe koristi za gravira-
nje u staklu. Ukoliko se hranimo namirnicama zivotinjskog porekla, mi
ve ionako konzumiramo previSe fosfora koji telo mora ukloniti preko
bubrega vezujuéi ga uz kalcijum. S obzirom na danaSnju rasprostra-
njenost osteoporoze, upotreba gaziranih pica znaCajan je izvor rizika
u tom smislu. Cinjenica je, naime, da svaki napitak koji sadrzi fosfor
vezuje i izluCuje odredene koliCine kalcijuma iz kostiju.

Koji je, onda, najsigurniji nac¢in zadovoljavanja potrebe tela za
te€nostom?

Voda je savrSeno pice. Nema kalorija, ne vari se, ne nadrazuje slu-
zokozu i telu donosi upravo ono $to mu je potrebno za zivotne pro-
cese. Koliko bismo je trebali piti? Toliko da nam mokra¢a bude svet-
la — oko Sest do osam CaSa vode na dan.

JESTE LI UMORNI? Pijte viSe vode

Ljudi uglavnhom znaju da bi trebali popiti osam ¢asa vode dnevno,
a mnogi i dobijaju toliko te€nosti preko vode, mleka i sokova. Ali
prema istrazivanju Kornelovog medicinskog instituta, prosecna
osoba uz to popije dnevno oko pet ¢asa (od 2,4 decilitra) kofein-
skog ili alkoholnog pi¢a. Oba izluCuju vodu iz tela i tako izaziva-
ju umor, suvu kozu, loSe varenje i glavobolju. Koje je reSenje?
Ukoliko se nikako ne Zzelite odre€i tih navika, nakon svakog alko-
holnog pi¢a i svake Soljice kafe i kola pi¢a, popijte ¢asu vode.
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SOK OD NARANDZE moze biti hranljiv, ali nikada nije tako
dobar kao prirodni plod narandze. To je, zapravo, narandza liSena
vlakana. U uporedenju sa sokom, plod zahteva manje insulina za
asimilaciju, delotvornije snizava holesterol, omogucuje lakse
varenje, duzi je oseaj sitosti i sadrzi manje kalorija.

Primena

U proseku popijemo viSe razli¢itih napitaka nego vode. To znaéi da
dobijamo puno kalorija bez hranljivih materija. Upotreba pi¢a punih
kalorija siguran je recept za debljanje. Predite na vodu — to je pice
vitkih osoba.

Inventar

Sta vi pijete? Katkad se Covek iznenadi kada shvati Sto pije. Na
prethodnoj strani nabrojani su neki poznati napitci. Koliko ih obi¢no
popijete dnevno? UpiSite to na papir i pomnoZite tu brojku sa kalori-
jama koje takvo pice donosi. Saberite i oCitajte ukupnu koli¢inu dnev-
no popijenih kalorija.

Masnoce dobijate zahvaljujuéi pic¢u

Potrebno vam je 3500 kalorija viSka da biste se udebljali za pola
kilograma. Uz pretpostavku da preko hrane uzimate onoliko kalorija
koliko vam je potrebno za odrzavanje telesne tezine, koliko bi dana
bilo potrebno da pijenjem dobijete tih 500 grama na tezini?

To mozete izraCunati ako 3500 podelite sa brojem kalorija koje
dobijete iz pi¢a svakoga dana. Na primer, ako ste popili jedno pivo i
dve kafe, raCunica bi bila:

Ukupna koli¢ina kalorija iz piva i dve kafe = 300. Ako 3500
podelite sa 300, dobi¢ete 11,6 dana.

Drugim rec¢ima, dovoljno je neSto manje od 12 dana da se ude-
bljate za pola kilograma. Tim tempom mozete za godinu dana dobiti
nesto vise od 13 kilograma samo od pica.

Vase pice treba da bude voda

Ako ozbilino mislite da reguliSete svoju tezZinu, izbacite te pod-
mukle teCne kalorije. Prestanite da pijete gazirana pi¢a, voéne soko-
ve, likere, pivo i vino. Vasem je telu potrebna Cista voda i ono Cezne
Zza njom.
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Vas zadatak:

Smanjite unos kalorija tako Sto Cete piti viSe vode, a manje
kaloricnih napitaka. Ako ne volite ukus Ciste vode, dodajte joj koju
kap limunovog soka ili kupujte flasiranu vodu. Sto viSe vode budete
pili, to ¢ete manje posezati za drugim napitcima. Ve¢ ¢e ta navika
smanjiti unos kalorija i stabilizovati vasu telesnu tezinu.

Nemate snhage?

Mozda ste dehidrirani. VaSem je telu potrebno Sest do osam c¢asa
vode uz ostale napitke. Tacnije, buduéi da kofein iz vaSeg organizma
ispire vodu, svaki put kada popijete neki napitak sa kofeinom treba
da uzmete i dodatnu koli¢inu vode. Nastojte svom telu osigurati
dovoljno vode i ono e se pobrinuti da ose€aj umora nestane.
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SLATKISI |
GRICKALICE

Narod koji stalno nesto gricka

Mi troSimo velike svote novca na slane grickalice kao $to su Cips,
smoki, Stapi€i, kokice i slicno. Najmanje jednako toliko potroSimo i
na slatkise.

Ali meduobroci su nam potrebni, zar ne? Negde sam ¢itao da
c¢ovek teSko moze dobiti sve hranljive materije bez njih.

Ovakva je misao rodena nakon jedne studije izvrSene na deci. Ali
ona se odnosi samo na onu decu koja inaCe ne dobijaju hranljive,
dobro uravnotezene obroke ili na onu koja za vreme obroka nemaju
dovoljno apetita.

Veéina nas, medutim, nema pravog pojma $to to znadi biti stvarno
gladan. Decu od rodenja gotovo stalno hranimo i ta se navika prenosi
iz godine u godinu sve do odrasle dobi. Mi smo postali narod koji
stalno nesto gricka.

Smatra se da je takvo prezivanje dobar nacin mrsavljenja.
Jedete pomalo tokom é&itavog dana. Zbog toga niste nikada
gladni pa se ne prejedate.

Koli¢ina kalorija koju dobijamo od slanih i slatkih grickalica i napi-
taka moze na kraju biti tolika da ne bismo trebali niSta drugo pojesti
¢itav dan.

Pretpostavimo, na primer, da za uzinu pojedete krofnu sa marme-
ladom i popijete zasladenu kafu sa pavlakom. Nakon rucka popijete

Reklame nas uveravaju da nam je izmedu obroka potrebna
obnova energije. Ali veéina tih grickalica u sustini su
bezvredna hrana: kafa, kola napitci, sir, gazirana piéa,
kokice, kolaéi, salame, mlecna ¢okolada, napolitanke, Cips,
krekeri, ustipci, bombone itd.
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bezalkoholni napitak i pojedete kockicu Cokolade, a kasnije posle-
podne popijete joS jednu zasladenu kaficu sa pavlakom uz tri keksa.

UveCe, pak, uzmete tipicni televizijski obrok: gazirani napitak,
nesSto Cipsa i pet krekera sa sirom. Ako vam ove navike zvuCe poz-
nato, bilo bi jako dobro da ozbilino pripazite jer sve ove grickalice
zajedno daju oko 1500 kalorija. Stara ameriCka poslovica glasi: Sto
viSe grickalica, to Sire pantalone. Cinjenice svedoCe da su mnogi
uspeli regulisati svoju telesnu teZinu jednostavnim izbacivanjem
grickalica.

Ali mnogi ljudi ne mogu preziveti dan bez grickalica.

To je zato Sto jedu obroke od rafinisanih namirnica, siromasnih
biljnim vlaknima, a bogatih SeCerom bez dovoljno slozenih ugljenih
hidrata (skroba). Doru¢ak od zasladenih Zzitnih pahuljica i soka od
narandze brzo se svari, kao i krofna sa kafom. Jednostavni Seceri
jurnu u krvotok, povise nivo glukoze u krvi i naglo daju priviemeni
osetaj snage.

Ali to ne traje dugo jer nivo SeCera u krvi opadne pod uticajem
insulina i dolazi do osecaja slabosti i klonulosti kojeg se moZemo
osloboditi samo nekim napitkom ili grickalicom.

DoruGak od kuvanih integralnih pahuljica, crnog hleba i nekoliko
Gitavih plodova voca pruzaCe, s druge strane, organizmu dovoljno sta-
bilne energije koja moze potrajati tokom Citavog prepodneva.

Zelite li reéi da ne treba da konzumiramo grickalice?
Upotreba grickalica je navika koja se moze pobediti. Uz redovne
kvalitetne obroke osetacete manju potrebu za njima.

KALORIJE 1Z GRICKALICA | NAPITAKA
UZina Zasladena kafa sa pavlakom 75
Krofna sa marmeladom 255
Nakon rucka Bezalkoholno pice 140
Kockica Cokolade 295
Kasno poslepodne Zasladena kafa sa pavlakom 75
Keks (3 kom.) 350
UveCe uz televizor Gazirani napitak 140
Cips (10) 125
Krekeri sa sirom (5) 90
Ukupno kalorija iz grickalica i napitaka 1545
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Studija o grickalicama

Na jednom velikom Univerzitetu grupa studenata dobila je za
dorucak Zitne pahuljice, dvopek, voée i jedno jaje. Nakon Cetiri
sata zeludac im je bio prazan.

Nekoliko dana posle ti su studenti dobili isti dorucak, ali su dva
sata kasnije dobili sendvi¢ sa maslacem od kikirikija ili komad
pite od bundeve sa ¢asom mleka. Nakon Sest do devet sati deo
dorucka joS se uvek nalazio u Zelucu.

Jedna osoba je dobila komadi¢ ¢okolade dvaput pre podne i dva-
put tokom poslepodneva. Oko 13 sati nakon dorucka, viSe od
polovine hrane jo$ uvek se nalazilo u Zelucu.

Osim toga, osobe Ciji se obroci ve€inom sastoje od biljne hrane
bogate vlaknima i koje svom Zelucu omoguéuju odmor izmedu obro-
ka, imaju manje problema sa varenjem. Idealan bi bio razmak od
Cetiri do pet sati medu obrocima.

Ako imate problema sa loSom varenjem, zgaravicom, razdraZlji-
vos€u, nesanicom, koncentracijom, gasovima ili dobijanjem na tezini,
uzrok tome moze biti i navika jedenja izmedu obroka. Tri obroka
dnevno, bez meduobrocnog grickanja, mogli bi resiti mnogo toga.

Sta uéiniti kad oseéam da ne$to moram pojesti?

To je idealan trenutak da popijete veliku ¢asu vode. Ona nema
kalorija i ne vari se. Jednostavno prolazi kroz organizam i sve temelji-
to ispire.

Ako ve¢ morate pojesti neSto tvrdo, uzmite komad svezeg voca ili
sirovog povréa.

Medutim, najbolji naCin da odbijete napada zelje za grickanjem
jeste da se setite kako Ce kalorije koje uStedite izbegavanjem ovih
grickalica postepeno rastopiti neZelijene obline vaseg tela.

lako uzrecica “Jednom u ustima, zauvek na bokovima” ne mora
uvek biti tacna, ne treba sumnjati u Cinjenicu da ¢e vam biti potreb-
ne Sire pantalone Sto viSe grickalica pojedete.

Primena

Konzumiranjem grickalica dobijate toliko kalorija kao da ste pojeli
dodatni veliki obrok! Mnogi mogu regulisati svoju telesnu tezinu jed-
nostavnim ukidanjem navike jedenja izmedu obroka. | vi to mozete
posti¢i tako Sto Cete jesti odgovarajute obroke bogate slozenim
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uglienih hidratima i vlaknima. Oni ¢e vam osigurati dovoljno stalne
energije koja vam je potrebna da izdrzite do sledeCeg obroka.

Upozorenje: Meduobroci mogu biti opasni

Zastanite za trenutak i pomislite na hranu koju jedete izmedu obro-
ka. PoseZete li za soénom jabukom ili odmotavate komadi¢ slatkiSa?
Grickate li sirovo povrée ili kopate po vreéici sa Cipsom? Vecina se
opredeljuje za namirnice bogate Se¢erom, masnoama i solju da bi
prezivela od jednog do drugog obroka. ViSak kilograma koji te osobe
nose svedoCi o njihovoj odanosti toj nezdravoj navici.

Ako Zelite smrSati, morate se reSiti navike grickanja izmedu obro-
ka. Evo nekoliko saveta koji ¢e vam pomoci da izvrSite tu promenu:

Nemojte grickati iz pogresnih razloga

Ljudi jedu izmedu obroka iz mnogih razloga, a ne samo zbog gladi.
Nekima je to nacCin oslobadanja od stresa. Drugi se osecaju krivim
ako uzmu kratak predah. Za njih je grickanje nacin kojim opravdava-
ju potreban odmor. Tre€i, pak, to ¢ine iz dosade.

Jedete li izmedu obroka samo kad ste gladni ili grickalicama zado-
voljavate druge potrebe?

ZAPAMTITE!

Svakih dodatnih 900 grama telesne tezine umanjuje vas zivotni
vek za dva meseca. Jedanaest kilograma viska mogu vas stajati i do
dve godine zivota.

Zapocnite sa dobrim doru¢kom

Ukoliko se zelite odupreti navici jedenja izmedu obroka, pocnite sa
obilnim doru¢kom. On treba da vam pruzi obilje slozenih ugljenih
hidrata za trajnu energiju. Neka integralne Zzitarice, bogate slozenim
uglienih hidratima, budu glavnina tog obroka.

Pazite na spoljne podsticaje

sa signalima iz vaSe okoline. Na primer, u trenutku kada prolazite
pokraj automata za hranu, u vama se moze javiti zelja za slatkiSem.
Neke televizijske reklame mogu takode izazvati Zelju da otvorite
vre€icu Cipsa. Sta podsti¢e vasu Zelju za grickanjem?

Promenite ponasanje

Kako se boriti protiv Zelje da neSto pojedete izmedu obroka? Tako
Sto Cete, kada se ona javi, imati spremnu neku drugu aktivnost kojom
Gete zameniti uobiGajenu naviku i popuniti nastalu prazninu. Ako ste
jako optereceni poslom pa vam je potrebno olakSanje, podite u kratku
brzu Setnju do ugla i natrag. Popijte ¢aSu vode umesto uobicajenog
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USVOJITE NAVIKU OBILNOG DORUCKA

Zitne pahuljice - kuvane pahuljice od raznovrsnih integralnih Zita-
rica sa bananom, breskvama, bobi¢astim i drugim vocem.
SveZe voce - sve vrste, posebno juzno voée i dinja

Hleb - od inetegralnog bradna

Belancevine - tofu sir (sir od soje), namazi od mahunarki ili malo
maslaca od orasastih plodova

gaziranog pi¢a. Ako neSto morate pojesti, uzmite plod voca ili sirovog
povréa.

Vas zadatak:

Nemojte uvece jesti i zapocnite jutro obilnim doruckom, pa presko-
Gite prepodnevne uzine. Ove dve navike pomoéi ¢ée vam da dobro
izgledate i da se bolje osecate.
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IZGARANJE
MASNOCA

Oslobodite se gojaznosti

Danas je veZbanje sve modernije. Obujte patike. Obucite trenirku.
Dobro se oznojte. Ve€ina se naZalost osea nedorasla tom zadatku.
U naSoj zemlji se samo 17% odraslih muskaraca i 4% odraslih Zena
bavi nekom telesnom aktivnoS¢u triput sedmi¢no po pola sata ili vise.

Cuo sam da bih trebao da pretréim 16 kilometara kako bih se
oslobodio kalorija dobijenih iz voénog sladoleda.

Postoje i druge moguénosti sagorevanja kalorija. To mozete uciniti
spavajuti petnaest sati ili gledajuéi televiziju dvanaest sati. Naravno,
problem je u tome S$to u danu nemamo dovoljan broj sati da bismo
se spavanjem mogli reSiti kalorija iz tog sladoleda uz sve kalorije iz
ostalih obroka. Zato je vezbanje tako vazno. Ono vaSem organizmu
pomaze da brze potroSi kalorije.

Telo je poput motora koji neprestano radi. Brzina kojom telesni
motor radi u_praznom hodu naziva se bazicnom metabolickom brzi-
nom (BMR). Sto motor brze radi, to viSe goriva trosi.

Medutim, kada prekinemo dovod goriva i ne uzimamo dovoljno
kalorija, unutrasnji mehanizam tela smanjuje rad motora u praznom
hodu. Dostupno gorivo sada sagoreva sporije. Ova funkcija spaSava
zivot u slucaju gladi, ali deluje porazavajuée na osobu koja pokuSava
da izgubi na tezini.

Vise ne mozemo biti ravnodusni prema epidemiji gojaznosti
u razvijenom svetu. Prekomerna telesna tezina ubija prven-
stveno podsticanjem koronarne bolesti, mozdanog udara i
mnogih vrsta raka. Gojaznost deset puta poveéava rizik od
Secerne bolesti kod odraslih i snazno pridonosi hroni¢nim
bolestima i invalidnosti.

Nurses’ Health Study, Univerzitet Harvard
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MENOPAUZA?

Aktivne Zene su manje sklone simptomima menopauze kao
Sto su navala vruéine, zabrinutost, depresija i nesanica.

Da li je moguée spre¢iti takvo smanjenje bazalnog metabolizma?

Aktivnost ubrzava telesni metabolizam pa tokom vezbanja sagore-
va viSe kalorija. Ista posledica traje nekoliko sati nakon zavrSetka
neposredno nakon vezbanja. Taj oseCaj odrazava stanje bazalnog
metabolizma. Redovni program vezbanja omoguéava mrSavljenje pod-
sticanjem metabolizma na brze sagorevanje kalorija.

Koliko mi je dnevno potrebno kalorija?

MnozZenjem svoje idealne tezine (vidi tabelu na strani 205) sa 22
dobiCete priblizni broj kalorija koje biste trebali dnevno unositi da
biste zadrzali status kvo uz fizicku neaktivhost — to je vas BMR.
Vecina ljudi troSi joS dodatnih 30% kalorija svog BMR-a na telesne
aktivnosti. Ukoliko saberete te dve vrednosti, znacete koliko kalorija
treba svakog dana da unesete da biste zadrzali svoju telesnu tezinu.

Ako, na primer, dosta sedite, a idealna telesna tezina vam je 68
kilograma, vase ¢e BMR potrebe biti oko 1500 Kkalorija. Trideset
posto od te vrednosti je 450 kalorija, koje su potrebne za sve vaSe
aktivnosti. Zbir tih dveju vrednosti iznosi 1950 kalorija. Ako Zelite
smrSati, morate smanijiti broj ovih unesenih kalorija (jesti manje) ili
povecati njihovu potroSnju (visSe vezbati). Negativnom ravnotezom
energije vi prisiljavate telo da troSi svoje vlastite rezerve — masnoce.

Zar se misicno tkivo ne pretvara u masnoc¢u kad osoba stari?
Ne, misiéno se tkivo ne pretvara u masnocu. To se fizioloski ne
moze dogoditi. Medutim, kada ljudi postanu manje aktivni, njihovi

DECA SA PREKOMERNOM TEZINOM

Mnoga debela deca veé¢ imaju viSi krvni pritisak, viSi nivo
insulina, masnoc¢a i loSeg holesterola u krvi §to ih ¢ini
voljnim vezbanjem. Nekada su deca iSla pesSice u $kolu, dok
se danas veliki broj njih vozi do Skole razlicitim prevoznim
sredstvima.
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Verovatno je ve¢a misicna masa kod muskaraca razlog zbog
kojeg oni mogu jesti viSe od Zzena, a da ipak brze gube na
tezini.

Prehrambene navike Cesto nisu prilagodene ovoj smanjenoj
aktivnosti pa se viSak kalorija nakuplja, a telo skladisti masnoce na

viSe miSiénog tkiva, masnoce ¢e brze i delotvornije sagorevati. Sa
druge strane, nedostatak vezbanja i “rezim mrSavljenja gladovanjem”
prouzrokovace gubitak miSi¢a. Ako takva situacija duze potraje, dalj-
nji gubitak na tezini moze postati gotovo nemogué zato Sto kalorije
vise nemaju gde da sagorevaju.

Da li je trideset minuta vezbanja triput sedmi¢no dovoljno?

Najbolji program vezbanja za ljude koji Zele zadrzati kondiciju jeste
30 minuta aktivnosti dnevno uz izmenjivanje vezbi izdrzljivosti (hoda-
nje, tréanje, voznja biciklom...) i vezbi snage (dizanje tegova, gimnas-
tika). Ali oni koji zele izgubiti na tezini, moraju uloziti viSe truda i
vezbati jedan sat na dan.

Koje je najbolje vreme za vezbanje?

Dobro je vezbati u bilo koje doba dana, kad god pronadete vre-
mena za to. JoS je bolije ako unapred isplanirate vezbanje i odredite
njeno mesto u dnevnom rasporedu aktivnosti. Neki vole vezbati
odmah ujutru i odraditi tu svoju obavezu. Nakon toga oseaju snagu
za suoCavanje sa novim danom i skloniji su konzumiranju manjih
koli¢ina hrane, dok je istovremeno organizam podstaknut na sagore-
vanje vecih koliCina kalorija.

Hodanje ima nekoliko vaznih prednosti pred ve¢inom ostalih
fizickih aktivnosti:

- manja je mogucénost povreda;

- ne zahteva posebnu opremu - jastuci¢e za dlanove i kolena,
naocare, kacige, rukavice ili Stapove;

- ekonomiénije je - potreban vam je samo novac za par
dobrih cipela.
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Koji je najbolji na¢in bavljenja telesnom aktivno$éu?

Najsigurnije i najbolje je brzo peSacenje, a plivanje je odmah na
drugom mestu. Ljudi koji imaju bolju telesnu kondiciju mogu izabrati
teze nacine vezbanja.

Zapocnite polako sa onom aktivnoSéu koja je primerena vama. Nije
toliko vazno koliko Cete brzo vezbati. Pri potrosnji kalorija racuna se
ukupno predena udaljenost i trajanje neke aktivnosti. Neki ljudi mora-
ju poceti sa samo pet minuta aktivnosti nekoliko puta na dan. Osoba
koja hoda pet minuta, a nosi 30 kilograma viska, sagorece viSe kalori-
ja od one koja nosi samo 10 kilograma viSka ukoliko predu jednaku
udaljenost.

Ako Zelite steéi kondiciju, navucite patike i krenite putem kojim
Cete se osloboditi gojaznosti... i nastavite tako hodati kroz celi zZivot.

Primena

Redovni program vezbanja pomaze vam da mrSate tako $to pod-
stiCe vaS metabolizam i jaCa miSie. Osim toga, vezbanje takode
poveéava vasu energiju i izdrzZljivost i podize duh. Vezbanje je investi-
cija koja se viSestruko isplati.

Vazne informacije

Procitajte joS jednom pazljivo ovo poglavlje i odgovorite na sledeca
pitanja:

1. Koliko puta dnevno treba vezbati osoba sa prekomernom
tezinom?

2. Koji je najsigurniji i najbolji nacin vezbanja?

Odgovori na ova dva pitanja vazni su zato $to zajedno Cine opis
drugog elementa delotvornog programa mrsavljenja: vezbanja.

Sre¢om, ono ne mora biti posebno iscrpljujuce ili naporno. Vi ne
morate raditi na spravama ili tr€ati maraton. Jednostavno nabavite
udobne cipele za hodanje i izidite napolje.

Nemate vremena za vezbanje B

U naSe vreme svi zive u velikoj uzurbanosti. Cak i deca i penzione-
ri imaju prenatrpane dnevne rasporede. Pronaéi pola sata za svakod-
nevno vezbanje zvuci poput neostvarivog sna.

Mnogi zaposleni ljudi reSavaju taj problem tako $to ustaju nesto
ranije. Neki hodaju za vreme polusatne pauze na radnom mestu.
Drugi se vole opustati u vecernjim Setnjama. Budite kreativni i ustano-
vicete da Cete uvek imati vremena za prioritetne aktivnosti u svom
Zivotu. Neka vezbanje postane jedna od njih.
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Ljudi koji redovno hodaju dva do pet kilometara dnevno
manje oboljevaju od sréanih bolesti, raka i Sec¢erne bolesti,
manje su gojazni i rede se prehlade.

Bice i dana kad...

Naravno, bice dana kad necete uspeti odraditi ono Sto ste Zeleli.
Kada se to dogodi, jednostavno podite u krac¢u Setnju. lzlet do kraja
ulice ili krug oko kuce ili zgrade bolji su od neaktivnosti.

Nemojte teZiti za savrSenstvom i onda prestati sa aktivnoSéu ako
ste je jedanput izostavili. Kod izgradnje zdravog nacina zivota istraj-
nost je mnogo vrednija od savrSenstva.

Ako se dobro ne oznojim, nista neéu postici

Mozda ste ve€ Culi kako treneri i sportisti kazu da niSta necete
posti¢i ako se dobro ne oznojite. Zaboravite tu tvrdnju. Obi¢no peSa-
¢enje je dovoljno da odrzi vasu kondiciju i podstakne pojaCanu aktiv-
nost vaseg metabolizma. Da bi bilo korisno, vezbanje ne mora boleti.

U drustvu je bolje

Jedna od najboljih strana peSacenja jeste da to ne morate Ciniti
sami. Hodanje u druStvu podstice na komunikaciju. Mnogi bracni
parovi ustanovili su da su takvom aktivnoSéu udvrstili svoj odnos.
Brojni prijatelji uzivaju u medusobnom druzenju pa kilometri brzo pro-
laze.

Vas zadatak:

PeSacite svakodnevno. Ukoliko nemate kondicije, poCnite sa svega
desetak minuta na dan, pa postupno povecavajte vreme. Ako hoda-
nje kombinujete sa pravilnom ishranom, ono ¢e postati delotvoran
nadin da svoju tezinu drZite pod kontrolom. MoZete se uclaniti i u
neko gimnasticko drustvo u kojem ¢e vam planirani programi pomoci
da steknete dodatnu snagu i elasti¢nost.
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KALORIJE

Pravljenje kalori¢nih bombi

Covek uzima zdrave, hranljive namirnice i pretvara ih u kaloriéne
bombe. To je sa tehnicke strane lako udiniti, ali se u sustini radi o
opasnom poslu. Medutim, mi to ¢esto Cinimo bez razmisljanja.

Uzmimo kao primer jabuku. Ona ima mnogo vitamina, minerala i
vlakana, ali samo 70 kalorija po plodu. Ako jedemo jabuke u takvom
izvornom obliku, donose nam samo dobro. Ali ako ih zasladimo ili
pravimo od njih jabukovu kaSu — mi udvostruéujemo njihove kalorije.
Iz soka je uklonjen najveéi deo biljnih vlakana, a kalorije su koncen-
trisane. Za mnoge ljude najpopularnija je pita od jabuka i ponekad je
to jedini nacin na koji oni konzumiraju taj plod. A ta je poslastica nutri-
cionisticka katastrofa — jedna kriSka moze, naime, lako sadrzavati i
do 500 kalorija.

Umesto toga mogli bismo pojesti mnogo jabuka uz istu koli¢inu
kalorija!

U tome i jeste stvar. Trebali biste pojesti najmanje Sest jabuka da
dostignete ovu kaloriénu vrednost. A dobro znate da to ne mozete
uciniti odjednom. Ve¢ nakon drugog ili treeg ploda oselate se sitim.

Ili uzmimo krompir kao primer. Sam po sebi ovaj je prezreni gomolj
predivna hranljiva namirnica. Pre nekoliko godina jedan se naucnik
odlucio na eksperiment (Sto svakako nije preporudljivo). Celu godinu
nije jeo niSta drugo osim krompira. Na svoje iznenadenje ostao je
dobrog zdravlja i snage.

U razvijenim, industrijalizovanim zemljama u kojima ljudi
mogu sebi priustiti obilje kalorijskih bombi, a to znaci
ishranu bogatu mesom, ribom i jajima, kao i namirnice pre-
pune $ecera, masnoca i soli, vilada epidemija sréanih bolesti,
raka, visokog krvnog pritisaka, gojaznosti i Se¢erne bolesti.
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Sklonost odredenim namirnicama nije urodena. Mi je usva-
jamo i negujemo.

Ali kako danas jedemo taj plod? Krompir tezine oko 200 grama
sam po sebi ima oko 120 kalorija. Ali, ko jede krompir u tako jed-
nostavnom obliku? Pogledajte na dnu strane neke nacine na koje
obi¢no posluzujemo tu namirnicu, kao i paralelni porast kalorija.

A to je samo vrh ledenog brega. Sveze salate prelivamo masnim
umacima. Vecinu voca pretvaramo u sok i pite, ili ga konzerviSemo u
gustom sirupu. Cak i kad kuvamo sveze povrée, obicno mu dodamo
maslac ili neki sos ¢ime moZzemo udvostruéiti i utrostruciti njegovu
kalorijsku vrednost. Nije zato ni ¢udo Sto ljudi imaju problema sa
tezinom.

Sta mozemo ugéiniti kako bismo promenili ovaj trend?

ReSenja su srazmerno jednostavna. Uostalom, sklonost prema od-
redenim namirnicama nije urodena. Ona se usvaja i neguje. Zameni-
mo loSe navike dobrima, a to ¢emo postii upornosScu i odlu¢noséu.

Mozemo zapoceti sa upotrebom vecih koli¢ina jednostavno prip-
remljenih prirodnih namirnica. U to ubrajamo proizvode od integralnih
Zitarica kad Sto su crni hleb, zZitne pahuljice od Citavog zrna, integralni
pirinaC i testenina. Uklju¢imo u svoju ishranu i raznovrsno povrce.
Odli¢an izbor su krompir i mahunarke kao Sto su pasulj, grasak,
soCivo, soja, bob i slicno. Uzivajte i u vocu. Kad god je moguce jedite
sveze, cele plodove bez dodatka Secera. Ako ogulite i pojedete naran-
dzu, dobili ste mnogo ve€u hranljivu vrednost i mnogo manje kalorija
nego da ste popili sok od narandze. Kada jedemo povrée u izvornom
obliku, ono sadrzi puno biljnih vlakana i jako je siromasno kalorijama.

Odri¢uéi se u vecini obroka kaloriénih bombi, vi ¢ete moéi jesti
ve€u koli¢inu hrane, oseCatete se punima i sitima, a ipak gubiti na
tezini.

KALORIJE SE RAFINISANJEM KONCENTRISU

Jabuka (80 kalorija) Kola¢ od jabuke (480 kalorija)

Krompir (120 kalorija) Krompir sa pavliakom i
maslacem (390), Przeni
krompir (450), Pomfrit (460),
Cips (1000)
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Da bismo se odrekli onoga $to nam je ukusno i na $to smo
navikli, potrebna je velika odlu¢nost i upornost.
Vreme je da se odlu¢imo za ono $to je najzdravije!

VI MOZETE JESTI

ovo ili ovo
Kalorija je priblizno jednako, ali je zapremina bitno razliCita!
1,3 kg jabuka 110 g cCokolade
5 pecenih krompira 140 g mesa
5 klipova kukuruza 3 dl mlecénog Sejka
25 srednjih Sargarepa mali ¢okoladni kolac

Cokolada koju poklanjamo nosi u sebi neresivu tajnu: Kako moze
500 grama Cokolade uvecati vase obline za 1 kilogram?

Primena

Mi nemamo urodene sklonosti prema odredenim namirnicama;
navike se uCe i razvijaju. Ako se trudimo da izbegavamo “kaloriéne
bombe” i uzivamo u prirodnoj hrani siromasnoj masnoama, modi
¢emo pojesti ve€u koli¢inu hrane, osecati se sitima i joS uvek gubiti
na tezini.

Koliko vam je kalorija dnevno potrebno?

Koliko kalorija smete pojesti, a da vam telo ne pocne skladistiti
viSak u obliku masnog tkiva? Da biste to ustanovili, izracunajte koliko
je vaSem organizmu potrebno kalorija da se odrzi u Zivotu u razdoblju
od 24 sata.

VaSa bazalna metabolicka brzina (BMR) jeste brzina kojom ¢e telo
sagoreti kalorije kad biste celi dan lezali u krevetu. IzraCunajte svoju
bazalnu metabolicku brzinu tako Sto Cete svoju idealnu telesnu tezinu
izrazenu u kilogramima (tabela na str. 205) pomnoziti sa 22.

BMR kalorija dnevno
Idealna tezina X 22 = kalorija

Ako se ne bavite nekim posebnim programom vezbanja ili ne
obavljate teski fizicki rad, toj vrednosti trebate dodati joS 30% BMR
kalorija da biste zadovoljili potrebe tela nastale umerenom aktiv-
nos¢u. Na primer, ako je rezultat BMR kalorija 1500, trebate vam jo$
dodatnih 450 kalorija. IzraCunajte koliko vam je kalorija potrebno za
aktivnosti mnozZenjem svojih BMR kalorija sa 0,3.

Kalorije za dnevne aktivnosti
BMR kalorije x 0,3 = kalorija
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Poslednji korak u tom izraCunavanju jesta sabiranje BMR kalorija i
kalorija potrebnih za aktivnosti. Rezultat koji Cete dobiti oznaCava
koli¢inu kalorija koje mozete sagoreti tokom jednog dana. Ako poje-
dete viSe od te koli¢ine, vase ¢e telo viSak kalorija uskladistiti kao
masnocu. Ako jedete manje od toga, ono Ce troSiti uskladiStenu
masnocu i vi Cete gubiti na tezini.

Dnevno sagorevanje kalorija

BMR ___ + aktivnost __ = __ kalorija

Katastrofalan uticaj kalori¢nih bombi

Ukoliko biste se hranili optimalnom ishranom, bilo bi jako teSko
uneti prekomernu koli¢inu kalorija jer je integralna hrana bogata vlak-
nima i siromasna masnotama. Medutim, kad jelima poc¢nete dodavati
masnocu, budite vrlo oprezni! Pogledajte Sta se dogada sa slede€im
namirnicama:

Hrana Kal. Dodana masnota Kal. Ukupno kal.
Zelena salata
i paradajz 40 + preliv sa sirom 160 200
Hleb od crnog brasna 65 + maslac 70 135
Brokula (1/2 Soljice) 35 + sos sa sirom 130 165
Sojino jelo ili
kuvana riba (180 g) 220 + tartar sos 100 320
Peceni krompir
sa salsom 135 + maslac i pavlaka 180 315
Obrano mleko 90 punomasno mieko 160
Pecena jabuka sa
urmama i orasima 100 pita od jabuka 480
Ukupno kalorija 658 Ukupno kalorija 1775

Vas zadatak:

Izbegavajte “kaloricne bombe”. Nastojte da smanjite upotrebu ulja,
maslaca, preliva i sosova kojima “obogacujete” hranu. Vreme je da
kazaljka na vagi krene u smeru koji ide vama u prilog!
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DECA

Kako se najbrze udebljati

Deca se u razvienom svetu sve brze debljaju. Od gojaznosti danas
Sirom sveta pati oko 22 miliona dece u dobi do 5 godina. Broj veoma
gojazne dece se povetao tri puta za zadnjih 25 godina.

To je teSko poverovati. Zar danas nismo svesniji vaznosti
zdravlja nego ikada pre?

Svesnost o vaznosti nacina Zivota za dobro zdravlje sve je raSireni-
ja medu odraslima, ali ne i medu decom. Sve viSe odraslih osoba po-
kuSava da se bavi nekom telesnom aktivnoscu i zdravije da se hrani.
Cak i stariji ljudi Citaju Casopise o zdravlju i posecuju predavanja sa
tom tematikom. lako se u Skolama uce neke Cinjenice o ljudskom
organizmu i zdravlju, a postoji i predmet telesna i zdravstvena kultura,
to je joS uvek nedovoljno. Osveséivanje nasSih mladih u pogledu pre-
ventivnih mera i zdravog naCina ZzZivota uveliko zaostaje za brojnim
reklamama i medijskim uzorima koji svedo¢e o sasvim drukgéijim Zivot-
nim vrednostima.

Nije li gojaznost kod dece najéesée nasledna?

Geni imaju odredenu ulogu u odredivanju necije telesne tezZine, ali
to nije jedini uzrok. Presudnu ulogu ima vaspitanje i okolina u kojoj
dete odrasta — Sto se vidi i iz Cinjenice da se u proteklih pedesetak
godina postotak gojazne dece naglo poveéao. Ljudski geni se ne
mogu tako brzo menjati.

Kod dece se sve viSe pojavljuje Se¢erna bolest tipa Il (bolest
odraslih), a zdravstveni stru¢njaci strahuju od velikog poras-
ta zdravstvenih problema. Sve dosadasnje studije ukazuju
na gojaznost kao jedan od vaznih faktora tog porasta.
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Danas su razvijena druStva stvorila uslove koji omogucéuju razvoj
gojaznosti. Nekada su deca tr€ala kuci iz Skole da se presvuku i izidu
u dvoriSte na igru. Penjala su se po stablima, vozila biciklom, kliza-
la, igrala razne igre i driblala koSarkaskom loptom. Danas ona u pro-
seku dnevno gledaju pet do osam sati televizijskog programa. Citava
danasnja kultura zasniva se na manje telesne aktivnosti, a viSe jede-
nja.

Kolika je verovatnoc¢a da debelo dete bude debelo i kao odrasla
osoba?

Oko 80% tinejdzera sa prekomernom tezinom ostaCe takvi i kad
odrastu. Znacajno poveCanje adolescentne gojaznosti imace ozbiljine
posledice u buduénosti. Prelaz na razliCite dijete izgladnjivanjem ne
pruza zadovoljavajuéi odgovor na taj problem.

Uzrokuje li gojaznost bolesti ve¢ u detinjstvu?

PoviSena telesna tezina u detinjstvu stvara preduslove za sréane
bolesti, zu€ne kamence, Secernu bolest tipa Il, visoki krvni pritisak,
rak i ozbiljnu gojaznost posle u Zivotu. Osim toga, gojazna deca imaju
veC u mladosti vise ortopedskih problema i vise bolesti gornjih disaj-
nih puteva. A to je samo jedna strana medalje. Cesto takva deca pate
od velikih drustvenih i psihickih problema. Zastrasuje nagli porast

Trendovi tezine kod tinejdzera idu u pogreSnom smeru!

U SAD-u 22% dece ispod 12 godina ima prekomernu tezinu, ali
se ta brojka penje i do 57% kod tinejdzera izmedu 13 i 17 godi-
na. Mnogi roditelji nisu svesni tog problema i vise od 80% njih
veruje da su njihova deca fiziCki u vrlo dobrom stanju. Na hiljade
Skolske dece ima ozbiljnih problema sa tezinom koja negativno
utiCe na njihovo zdravlje i aktivnosti, kao i na prihvatanje od
strane vrSnjaka.

Za ovu decu i njihove porodice gojaznost je pravo prokletstvo.
Ukoliko se za njih niSta ne ucini, ona ¢€e najverovatnije biti
osudena na dozivotnu druStvenu bedu, odbacivanje i znacajno
poviSen rizik od ranog razvoja ve€ih zdravstvenih problema.

Pratite emocionalni zivot svog deteta. Neka deca jedu kad su
nervozna ili nesre€na; druga kad su sama ili zanemarena.
Problemi u tom smislu mogu zapoceti tokom razvoda roditelja ili
drugih problemati¢nih situacija i Sokova u detetovom Zivotu.
PokuSajte zadovoljiti emocionalne potrebe svog deteta. Ali IZNAD
SVEGA nastojte da se vaSa deca oseCaju bezuslovno voljena.
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ozbiljne depresije, poreme€aja u ishrani, upotrebe droga, samoubis-
tava i nasilja medu tinejdzerima.

Sta mozemo uginiti u vezi sa ovim sve veéim problemom?

Glavni uzroci debljine kod dece isti su kao i kod odraslih - mnogo
vremena provode u sedenju i gledanju televizije, jedu slatkiSe izmedu
obroka, piju gazirana pi¢a bogata bespotrebnim kalorijama, preradene
i koncentrisrane namirnice svima su dostupne i vrlo omiljene. Pravilna
ishrana i Zivotne navike moraju biti briga cele porodice jer je detetu
posebno potrebna potpora roditelja i bliskih osoba. Cak i ako ostali
Clanovi porodice nemaju prekomernu tezinu, svi ¢e imati koristi od
zdravijeg nacina Zzivota.

Sedam tajni kojima mozete spredéiti debljanje svog deteta

Klinicki psiholozi i pedijatri smatraju da bi se gojaznost kod dece
mogla gotovo potpuno spreciti kada bismo od malih nogu ugili decu
da se drze sledeéih razumnih navika, pre nego $to samostalno poc¢nu
birati hranu i postanu zavisnici od televizije:

- Dajte deci tri obroka na dan, uvek u isto vreme, i neka se sas-
toje od mnogo zitarica, mahunarki, svezeg voca i povrca.

- Pregledajte ostavu i ormare pa uklonite sva iskuSenja u obliku
nezdrave hrane. Za meduobroke ponudite voée i sveze povrce.

- Neka se dete nauci piti mnogo vode. OgraniCite upotrebu gazi-
ranih pi¢a i drugih sokova i napitaka.

- Omogucite detetu najmanje jedan sat aktivnog vezbanja na dan,
po moguénosti napolju, na svezem vazduhu.

- Sate provedene u gledanju televizije treba nadomestiti redovnim
vremenom za ucenje i Citanje, ili igrom.

- Detetu je potrebno mnogo sna. Mnoga su deca hroniéno umor-
na. Stavite ih u krevet dovoljno rano da se probude na vreme za obi-
lan dorucak.

- Obogatite detetov zivot raznovrsnim sadrzajima - posete bibliote-
ci, uCenje sviranja nekog instrumenta, rucni rad, porodic¢ni izlasci i
sliéno.

Mudri Solomon je rekao: “UCi dete prema pravom putu, pa i kad
ostari, ne€e odstupiti od njega.” (Prie 22,6)

DA LI JE VASE DETE U KRIZI?
Spasavanjem deteta mozete spasiti celu porodicu
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Primena

Sati provedeni pred televizorom, u kompjuterskim igricama i na
internetu, kao i dostupnost visokokalori¢nih grickalica, stvaraju naras-
taj super debele dece. Njihova gojaznost predodreduje ih za niz boles-
ti povezanih sa nafinom Zivota, a stvara im i ozbiljne psihiCke prob-
leme. Porodica moze pomodéi ovakvoj deci usvajanjem ispravne ishra-
ne i zivotnih navika. Dobro zdravlje deteta u sustini je porodi¢na stvar.

Ne tako mali de¢ace

Jedanaestogodisnji deCak ima prekomernu telesnu tezinu. BuduCi
da je najdeblji u razredu, ostala deca ga Cesto zadirkuju. Sebe sma-
tra sporim i nespretnim pa odbija da uCestvuje na ¢asovima fiziCke i
zdravstvene kulture i u vanskolskim sportskim programima. Umesto
toga provodi poslepodne kod kuce gledajuéi televiziju, igra video igri-
ce, ispija gazirane napitke, jede Cips i druge slatkiSe.

Njegovi roditelji uCe kako nadin Zzivota utiCe na zdravlje i zado-
voljstvo. Nastoje promeniti nacin zivota, a u tome zele pomo¢i i svom
sinu. Nakon savetovanja sa stru¢nom osobom, doneli su sledeci plan:

1. Svojim primerom trebaju podstaknuti promene u domu

Buduéi da deca uce preko onoga Sto gledaju i slusaju, roditelji su
shvatili da moraju biti bolji primer svom sinu. Odluéili su da ¢e
redovno vezbati i da nece jesti izmedu obroka. Mozete li i vi biti bolji
primer svojoj deci i drugima u porodici? Sta mozete uciniti?

2. Kao roditelji, trebaju stvoriti okruZenje potpore unutar porodice.

Da bi pomogli svom sinu u suzdrzavanju od jedenja izmedu obro-
ka, prestali su kupovati gazirana pia, Cips i keks. Ove visoko-
kalori¢ne napasti zamenili su dobrom starom navikom jedenja voéa i
povréa. Takode su ograniCili svoje vreme gledanja televizijskog pro-
grama i zabave pomocu kompjuterskih igara.

3. Vazno je ukljuciti i ostale ¢lanove porodice

Decak nije bas ¢utke prihvatio promene u svom Zivotu, ali su se
njegovi glasni protesti stiSali kad se u proces ukljuCila cela porodica.
Roditelji su mu objasnili razloge za promene. Takode su pazljivo
saslusali njegove primedbe. Zajedno su odlucivali koje ¢€e nove
recepte isprobati. UveCe bi se deCak odluCio na voznju biciklom dok
su njegovi roditelji pesSacili. Promene su najpre teSko podnosili, ali su
ih nakon nekog vremena usvojili i postale su zabavne.

Ljudi su skloni da se odupiru promenama kod najblizih. Ali ako im
objasnite zaSto vrSite te promene i zatrazite njihovu pomo¢, otpor se
moze preokrenuti u potporu.
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IDEALNA
TELESNA TEZINA

Rasprava o pravilnoj tezini

“Ja nisam debeo”, kaZe jedan komiCar. “Samo sam prenizak za
svoju tezinu!” Ali bilo da su niski ili visoki, malo je ljudi zadovoljno
svojom tezinom.

Kako mogu znati jesam li predebeo?

Tezina je veoma individualna stvar, ali postoje i tatno odredene
smernice u tom pogledu. Prema definiciji, gojazna je ona osoba Cija
je tezina 20 ili viSe posto iznad idealne. Osoba sa idealnom tezinom
od 55 kilograma bila bi gojazna sa stvarnom tezinom od 66 kilogra-
ma ili viSe. Sa druge strane, prekomerna telesna teZina je povecanje
od 10 do 19% iznad idealne teZine. Nasa zamiSljena osoba sa ide-
alnom tezinom od 55 kilograma bila bi prekomerne telesne tezine sa
60,5 do 65 kilograma.

Kako odredujemo idealnu tezinu?

Idealnu tezinu moZzemo izraCunati na viSe nacina. Jedan od njih je
da ocitamo tu vrednost iz gotovih tabela. DoSlo se, naime, do zakljuc-
ka da od idealnog odnosa izmedu telesne visine i tezine zavisi i oceki-
vana, optimalna duzina Zivota. U ovom poglavlju prikazujemo tabelu
sastavljenu na osnovu podataka koje je prikupilo osiguravajuée drus-
tvo Metropolitan Life. Vrednosti su razliCite zavisno od pola i debljine
(jaGine) kostiju.

Kako se procenjuje debljina kostiju?

lako vecina ljudi prilicno dobro zna kolika im je visina i tezina,
malo im je teze odrediti debljinu kostiju. U tu svrhu postoje razliGita
merenja. Najjednostavnije pouzdane rezultate mozete dobiti merenjem
obima ru¢nog zgloba (a nekada noznog cClanka). Generalno, Zenski
ruéni zglob sa opsegom od 13,3 centimetara ili manje pokazuje da
se radi o neznim kostima, izmedu 13,4 i 15,1 cm o srednje jakim
kostima, a sve iznad toga smatramo jakim kostima. Kod muskaraca
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Gojaznost skracuje ocekivani zivotni vek i izlaze Coveka
povec¢anom riziku od sindroma bolne pete, loma karli¢nih
kostiju, kao i osteoartritisa kukova i kolena. Svi moramo
jednog dana da zavr§imo Zzivot, ali ne moramo neizbezno
zavrsiti zivot kao bogalji. Zato smrsajte $to pre!

su sve kosti ispod 15,1 centimetar tanke, a iznad 17,8 centimetara
jake.

Mnogi atleti¢ari bi na takvom testiranju ispali predebeli!

Da, to je tatno. A evo o ¢emu se zapravo radi. Fudbaleri, na
primer, imaju veé¢u miSiénu masu od prosecnog coveka. Istovremeno,
njihov je organizam snabdeven veoma malom koliGinom masnoce.
Kod njih bi bilo veoma vazno razluditi koliki postotak telesne tezine
otpada na masnoce, a koliki na ostala tkiva ukljucuju¢i misi¢e. To se
moze najbolje izraCunati putem hidrostatickog (podvodnog) vaganja.
Masnoca pluta i pod vodom teZi manje nego na vazduhu. Razlika tih
dveju tezina omogucava izraCunavanje postotka masnog tkiva u nedi-
jem telu.

Tezina jednog fudbalera uvek je iznosila vise od dopuStenog mak-
simuma. Jednostavno nije mogao smrSati. Kada je konacno bio pos-
lan u specijalizovanu ustanovu gde je izmeren pod vodom, ustanov-
lieno je da su masnoce u njegovom telu iznosile samo 5% teZine (kod

Tabela idealne tezine odraslih ljudi zavisno od debljine kostiju
Osiguravajuée drustvo Metropolitan Life
Tezine ukljuCuju pola kilograma lagane kuéne odjece

MUSKARCI ZENE

Visina bez Tanke Srednje Jake |Visina bez Tanke Srednje Jake
cipela kosti kosti  kosti cipela kosti kosti  kosti

(cm) (kg) (kg) (kg (cm) (kg) (kg) (kg

157,5 5255 5460 5865 | 152,5 46-50 4854 52-59
162,5 5458 5763 6168 | 157,5 4952 5157 5462
167,5 5862 6066 64-72 | 162,5 5255 54-61 5866
172,5 6165 64-70 6876 | 167,5 5559 5864 62-69
177,5 6569 67-74 72-80 | 172,5 5863 6168 6573
182,5 6873 7179 76-85| 177,5 6267 6572 6978
187,5  72-77 75-83 80-89
192,5 76-81 80-88 84-94
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Opis osobe sa prekomernom tezinom:

- Preskace dorucak

- Uzima velike zalogaje; jede prebrzo

- Ne pije dovoljno vode

- Malo ili uopSte ne vezba

- Veoma soli hranu

- Voli pi¢a sa kofeinom

- Stalno neSto gricka

- Jede uglavno rafinisanu hranu — beli hleb, beli pirinaC, sokove,
slatkiSe, sladoled i drugo.

musSkaraca na masnofe otpada oko 10 do 15% ukupne idealne
tezine, a kod Zena 15 do 20%). Gotovo sva njegova “prekomerna”
tezina odnosila se na misice!

Postoje li i neki drugi nacini izraGunavanja postotka tezine koji
otpada na masnoce?

Merenje podvodne teZine prilicno je neprikladan i sloZzen postupak.
Za to je potrebna specijalizovana oprema i bazen.

Sre¢om, postoje jednostavniji i prakticniji testovi. Jedan od njih je
merenje nabora masnota na telu. Struéno zdravstveno osoblje u tu
svrhu Kkoristi posebnu spravu nazvanu kaliper. Njime se mere kozni
nabori na razli¢itim delovima tela i onda se, uz odgovarajuce tabele,
mogu sa prilicnom to¢noséu izracunati postoci telesne masnoce.

Medutim, nestruéni pojedinci mogu i sami sprovesti slican jednos-
tavan test. Oslobodite levu stranu trbuha od odeée. Odmah ispod
poslednjeg rebra povucite kozu i masno¢u prema napred odvajajuci je
od miSi¢a. Drzite je izmedu palca i kaziprsta i stisnite je. Ako je pros-
tor izmedu vaSeg palca i kaziprsta veéi od 2 centimetra, u nevolji ste
jer je postotak masnog tkiva u vama znacajno prevelik!

Gojaznost moze biti opasna. Neretke su posledice razliCite bolesti,
invalidnost i prerana smrt. Uz prestanak pusenja i smanjenje koli¢ine
holesterola u krvi, postizanje i zadrzavanje idealne telesne tezine
najve¢a je usluga koju mozete sebi uciniti.

Primena

Vazno je znati svoju idealnu tezinu. Studije pokazuju da ljudi Cija
je tezZina blizu tog ideala Zive duZe i zdravije. Nastojte izraCunati koliko
ste blizu (ili daleko) od svoje idealne tezine.
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Vaga prica

Kuéna vaga svedoCi o naSim navikama ishrane i vezbanja. Ona
takode moze priblizno predvideti naSe zdravlje u godinama koje
dolaze.

Klini¢ke definicije tezine
U odnosu na idealnu tezinu, manjak od 10% smatra se “premalom

tezinom”, viSak od 10% “prekomernom teZinom”, a viSak od 20%
“gojaznoscu”.

Normalna tezina

Ako je vaSa teZina negdje oko 0-9% iznad idealne, onda ste u si-
gurnom rasponu. Redovnim vezbanjem i zdravom ishranom poveca-
Cete energiju i izdrZljivost dok ¢e vam tezina istovremeno ostati stabil-
na.

Prekomerna tezina

Ako je vaSa tezina 10-19% iznad idealne, smatrate se osobom sa
prekomernom telesnom tezinom. Va$a tezina je dosegla nivo na kojoj
moze negativno delovati na vaSe zdravlje i vasu sliku o sebi. Vazno
je da odmah preduzmete korake kako biste je regulisali. Nastojte da
vam optimalna ishrana i dnevna vezbanje postanu prioriteti u nacinu
Zivlienja.

Gojaznost

Ako vaSa tezina prelazi 20% iznad idealne, trgnite se! Vase je
zdravlje u opasnosti i morate odmah preduzeti odredene mere. Nemoj-
te dopustiti da se iSta ispreCi izmedu vas i svakodnevnog vezbanja.
Naucite se pripremati zdrave obroke i pretvorite u delo nacela koja
ste naucili u prethodnih sedam poglavija. Ako sada promenite svoj
nacin Zivota, smrSacete i oseCaCete se godinama mladi i uzivacete u
duzem i zdravijem Zivotu.

Vas zadatak:

Kad osecate da biste najradije digli ruke od svega, vaSa okolina
vam moze biti velika potpora. Pronadite nekoga ko je takode zain-
teresovan za mrSavljenje. Zajednicki rad pomoc¢i ¢e vam da svoje cilje-
ve postignete dvaput lakSe - i sa dvostrukim uzitkom. Belezite povre-
meno svoju tezinu i izlozite svoj napredak na vidno mesto kako biste
i dalje bili motivisani.
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DORUCAK

Sa elanom u novi dan

On moze povecati vasu energiju, produziti vreme koncentracije i
pomoéi vam da smrSate. O ¢emu se radi? To je dobar dorucak.

Mnogi ljudi ne mogu ni primirisati hranu kada se probude. Uobica-
jeni dorucak odraslih jeste Soljica kafe pripremljena na brzinu. Sve
ve€i broj dece odlazi u Skolu bez ikakvog dorucka.

Zasto se moramo zamarati doru¢kom?

Jedna grupa naucnika je deset godina proucavala posledice razlici-
tih vrsta doruGaka kao i posledice neuzimanja dorucka na ljudima
razliCite dobi.

Jednoglasno su zakljucili da dobar doru¢ak moze pomoci deci i
odraslima da budu manje razdrazljivi, delotvorniji u radu i da osecaju
veéu snagu. Deca koja doruckuju dobijaju bolije ocene na testovima.
Stalni dotok energije ocCigledno stabilizije nivo glukoze u mozgu, po-
boljSava mentalne funkcije i produzava koncentraciju.

Iz rezultata drugih studija doSlo se do zaklju¢ka da je obilan i zdrav
doru¢ak povezan sa manje hroni¢nih bolesti, duzim Zivotnim vekom i
boljim zdravljem.

Dobar dorucak je onaj koji osigurava najmanje treCinu dnevnog
unosa kalorija. Zapocnite dan sa integralnim Zzitnim pahuljicama, hle-
bom od crnog brasna i nekoliko svezih plodova vo€a i ustanoviCete
da nivo vase energije ostaje visok tokom celog prepodneva.

HRANA JE POPUT GORIVA. Mozdane ¢elije ne mogu uskla-
distiti glukozu tj. energiju. Ukoliko ne doruckujete, oseticete
nepotreban umor jo$ u prepodnevnim satima i ne¢ete se
moc¢i dobro koncentrisati na rad.
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Zasto sok od narandze i keks nisu tako dobri?

Vama je za doruCak potrebno viSe biljnih vlakana. lako ih organi-
zam ne moze svariti, ona upijaju vodu dok se kre¢u kroz Zeludac i
creva. Tako nastaje sunderasta masa koja deluje poput blage prep-
reke hranljivim sastojcima koji zbog toga ne mogu biti prebrzo apsor-
bovani.

Sa druge strane, namirnice bez vlakana, posebno zasladena hrana
i pica, brzo prelaze u krvotok i uzrokuju nagle poraste i padove nivoa
SeCera u krvi. Ne treba se Cuditi kada ljudima koji ne doruckuju ili
pojedu namirnice bez biljnih vlakana u kasnim prepodnevnim satima
energija i delotvornost naglo opadnu.

Ali ja ne oseéam nikakvu glad do deset - jedanaest sati.

Verovatno je najveéi razlog tome obilan veCernji obrok. Kada Covek
legne da spava nakon bogate veCere, njegov zeludac ostaje joS dugo
vremena zaposlen varenjem hrane. Buduéi da je tokom spavanja
varenje sporije, nesto hrane sve do jutra ostane u Zelucu. Ali i tom
nasem organu je izuzetno potreban odmor. Iscrplieni zeludac nije
spreman za obilni dorucak.

Koje je reSenje?

- Uzmite laganu veceru najmanje Cetiri sata pre odlaska na spa-
vanje ili je po moguénosti ¢ak i preskocite.

- lzmedu vecCere i odlaska na spavanje ne jedite i ne pijte nista
osim vode.

Ako uCinite to dvoje, vas Ce zeludac biti spreman za primanje
bogatog dorucka nakon dugog nocnog posta i odmora.

Nece li mi preskakanje doru¢ka pomoéi u mrsavljenju?

Zacudo ne. NaucCna istrazivanja su dokazala da je istina zapravo
potpuno suprotna. Naime, osobe koje preskacu doru¢ak osecaju vecu
glad i uzimaju viSe grickalica i hrane tokom dana da bi nadoknadile
taj nedostatak. One se, takode, suoCavaju sa znacajnim smanjenjem
korisnosti u kasnim prepodnevnim satima.

SECER ODMAH UJUTRU?

Da, milioni ljudi zapoc¢inju svoj dan nekim desertom u obliku
¢okoladnog napitka, kola¢a, komada torte ili krofne. Slede-
¢ih cetrnaest sati oni nastavljaju sa tom pogubnom navikom
grickanja razlic¢itih slatkiSa, keksa, bombona, ¢okoladica i
koladi¢éa. U meduvremenu sve to skupa zalivaju gaziranim
pi¢ima prepunim raznih Stetnih sastojaka.
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“Jos nisam sreo osobu sa prekomernom telesnom tezinom
koja ne preskace dorucak i ne jede grickalice kasno uvece.”
Dijeteticar Pat Harper, Americko udruZenje dijetetiCara

Ali ja nemam vremena za dorucak.

Mnogi ljudi imaju naviku ostajanja na nogama do kasno, a onda
ujutru spavaju Sto je duze moguce. lako neki pojedinci zaista delotvor-
nije rade nocu, vecina se ipak ne uklapa u takav raspored.

Nastojte le¢i u krevet dovoljno rano da biste se ujutro probudili
osvezeni i ustali na vreme. Zapocnite dan ispijanjem jedne ili dve
¢asa vode da biste isprali i osveZili Zeludac nakon viSesatnog nocnog
odmora. Navucite trenerku i aktivno vezbajte; podite, na primer, u
brzu Setnju. IstuSirajte se i obucite. Zatim pripremite i pojedite topli
dorucak.

To se odnosi i na decu. Stavite ih na spavanje dovoljno rano da
mogu ustati na vreme i pridruziti se porodici za dorucak.

Navika uzimanja takvog dorucka pruziCe vam snagu, povecanu kon-
centraciju i oseaj zadovoljstva i zdravlja. Nece biti potrebe da umiru-
jete svoj apetit razliGitim grickalicama prepunim nezdravih kalorija i
bolje ¢ete vladati svojim osecajima.

Nije li to dobar nacin da otpoCnete dan?

Kako izabrati zdrave zitne pahuljice

U naSe vreme nije lako izabrati Zitne pahuljice. Da li vam je stalo
do toga da dobijete potrebna vlakna ili najmanju mogucu koliCinu
masnoca i SeCera? Zelite li pahuljice od integralnog Zzita ili obogacene
vitaminima? Mozda kupujete one koje traze deca? Vodite racuna o
onome Sta piSe na kutijama tih proizvoda. Neke vrste pahuljica imaju
viSe SeCera nego meda, i viSe soli nego oraha. Po moguénosti prove-
rite spisak sastojaka. Ako je voce zastuplieno u manjem postotku od
Secera, ne kupuijte ih.

- Kupujte pahuljice od integralnih Zzitarica (time smanjujete rizik
oboljevanja od raka). Proverite sastojke da biste bili sigurni da su
pSenica i zob cele i nerafinisane, i da je pirinaC smed - integralan.
Mekinje su takode dobre za upotrebu.

- Proverite koli¢inu biljnih vlakana u proizvodu. Strucnjaci za rak sa-
vetuju da bismo dnevno trebali uzimati do 40 grama biljnih vlakana
(ve€ina nas uzme 10 do 15 grama na dan). To znaCi da trebate jesti
mnogo integralnih Zitarica zajedno sa vofem, mahunarkama i
povréem. Ukoliko imate problema sa tvrdom stolicom i zatvorom
pokuSajte u svakom obroku uzeti 15 grama vlakana.
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- Smanjite upotrebu jednostavnih SeCera. Nije vazno da li je u
pitanju med, smedi Secer, neki sirup, slad ili voéni sok. Svi oni imaju
slicne karakteristike. Koristite Zitne pahuljice koje imaju najvise do pet
grama dodanog SeCera po obroku.

- OgraniCite unos soli sa pahuljicama. TraZite one sa najmanjom
koli¢inom natrijuma.

- Pripazite na masnoce. Vecina zitnih pahuljica je siromasna mas-
notama, ali ukoliko Zelite brze da smrSate, budite oprezni sa granu-
lisanim muslijem jer koli¢ina masno¢a u njemu moze biti nesto veca.
Drzite se zitnih pahuljica koje nemaju viSe od tri grama masnoée po
obroku.

- Zasto ne biste sami napravili smesu zitnih pahuljica od razliitih
Zitarica? Mozete kupiti zobene, pirinCne, jeCmene, pSenic¢ne i kuku-
ruzne pahuljice. Skuvajte ih u sojinom mleku i naseckajte u njih nesto
svezeg voCa, dodajte suvo grozde ili urme i nekoliko komadita
oraSastih plodova. Dan ste izvrsno zapoceli! Sada ste spremni za
dnevne napore.

Primena

Dobar doruc¢ak podstice vasSu energiju, poveCava koncentraciju i
daje vam osecaj dobrog raspolozenja. Istrazivanja su pokazala da pos-
toji povezanost izmedu zdravog dorucka i smanjenog oboljevanja od
hroni¢nih bolesti, duzeg Zivota i boljeg zdravlja.

Dobro iskoristite dan

Mnogi naucnici istiCu vaznost dorucka. Ako Zelite dobro iskoristiti
dan, opskrbite svoj organizam veé ujutru pravilnim gorivom. Pitanja
koja slede pomoéi ¢e vam u preispitivanju vaSih jutarnjih prehram-
benih navika.

Upitnik o dorucku

1. Preskacete li Cesto doruGak? Mama je bila u pravu! Dorucak je
najvazniji dnevni obrok. Ako ga preskacCete, zapocCinjete dan u nepo-
voljnijem poloZaju od onih koji su dobro doruckovali.

2. Ustajete li na vreme da mozete na miru doruckovati? Ako ne,
kako moZete promeniti svoj raspored aktivnosti da biste imali vreme-
na za hranljivi jutarnji obrok?

3. Jeste li ujutro gladni ili vam se tek posle otvara apetit?
Prethodne stranice nude vam dva reSenja za ovaj problem.

4. Da li je vas uobicajeni dorucak bogat biljnim vlaknima iz vo¢a
i integralnih Zitarica? Vlakna i slozeni uglienih hidrati iz integralnih
namirnica omogucuju stalni dotok energije, $to ne mozete dobiti iz
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veCine preradenih namirnica. To ¢e vam pomoCi da se oseCate snaz-
nim tokom celog prepodneva.

5. Da li je vas doru¢ak bogat masnoéama i holesterolom? Tradi-
cionalni doruc¢ak od jaja i kobasica moZe biti najpogubniji dnevni
obrok. Ti proizvodi su pretovareni masnotama, holesterolom i solju.
Zumanca jako podizu nivo holesterola u krvi. Zamenite te namirnice
zdravim alternativama.

Vas zadatak:

Neka dobar doru¢ak dobije prednost u vaSem jutarnjem rasporedu
aktivnosti. Pratite svaku promenu u nivou energije i produktivnosti do
koje ¢e do¢i kada uvedete tu zdravu naviku u svoj Zivot.
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SIGURNOSNA
FORMULA

Jedite viSe, a tezite manje

Svaka druga odrasla osoba u nasoj zemlji ima prekomernu telesnu
tezinu. Uprkos brojnim dijetama u poslednjim decenijama, statistike
se menjaju nagore.

To zvuéi priliéno obeshrabrujué¢e

Ta¢no, ali mi moramo biti svesni da u svakome od nas Zivi osoba
sa idealnom telesnom tezinom - ona je samo mozda skrivena iza obli-
na uzrokovanih neumereno$¢u, naslagama obeshrabrenja i mnogih
pogresnih shvatanja. Mi moramo pronaci tu osobu i krenuti sa obnav-
ljanjem zdravlja, energije i samopouzdanja koji su predugo bili zako-
pani.

Kako to uciniti?

Tako Sto éemo se opredeliti za nacin Zivota koji odrzava zdravlje,
povetava energiju, smanjuje rizik od mnogih bolesti, jata samopouz-
danje, umanjuje izdatke za hranu; pritom smemo jesti koliko god
Zelimo, a ipak ¢emo gubiti na tezini bez osetaja da smo gladni.

To je neostvariv san

Ne, nije. Gojaznost nastaje kada unesemo viSe kalorija nego Sto
ih telo iskoristi za telesnu aktivnost i odrzavanje vitalnih funkcija. Ovaj
viSak kalorija skladisti se u masnom tkivu. Kada se nakupi 7000
suviSnih kalorija, na naSem se telu natalozi novi kilogram masnoca.

Ukoliko svaki dan u svoj jelovnik nadodate samo jedan namaz
maslaca od 100 kalorija viSka, za godinu dana Cete se ugojiti za 4,5
kilograma telesne masnoCe. Sa druge strane, ako izostavimo desert
od 500 kalorija sedam dana iz svog jelovnika, ukloniéemo pola kilo-
grama telesne masno€e u tom kratkom vremenu.

Tajna uspeha lezi u nalaZzenju nafina da umesto manje hrane jede-
mo manje kalorija.
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To zvuci protivre¢no!

Danas$nji svet je prepun protivre¢nosti. Popularni Casopisi i tele-
vizijski ekrani prepuni su lepih, vitkih ljudi koji u reklamama jedu
visokokaloricne namirnice koje goje. Supermarketi nude preko 25.000
razli¢itih, privlacno upakovanih proizvoda sa koncentrisovanim kalori-
jama, dok Gasopisi istovremeno nametljivo reklamiraju najnoviju dije-
tu za brzo mrSavljenje. Restorani “brze hrane” vrebaju s gotovo
svakog ugla nude€i hranu koju mozete poneti kuéi - ali liSenu hranljivih
sastojaka.

Savremena prehrambena tehnologija pretvorila je jeftinu, niskoka-
loriénu i voluminoznu hranu u skupe, visokokaloricne bombe malog
volumena. Danas je moguée u samo nekoliko zalogaja pojesti onoliko
kalorija koliko ih se nekada nalazilo u ¢itavom obroku. Nije ni ¢udo
§to su ljudi gladni i nezadovoljni - i Sto se prejedaju.

Kako se to dogada?

Procesom prerade iz tri i po kilograma SeCerne repe oduzima se
masa, biljna vlakna i hranljivi sastojci da bi se dobilo manje od pola
kilograma Cistog Secera. Savremeni Covek dnevno unese prosecno
preko 20% ukupne koliCine kalorija preko takvog Secera i drugih rafini-
sanih zasladivaca.

Tehnologijom se iz 14 klipova kukuruza izvlaéi jedna ¢ajna kaSicica
kukuruznog ulja koje se, zajedno sa njegovin 110 kalorija, moze
odjednom progutati. Ovakve slobodne masnoce i ulja Cine dodatnih
20% dnevnog unosa kalorija savremenog Coveka.

Zitarice, liSene bilinih vlakana i hranljivih sastojaka, mogu se
pretvoriti u alkohol. U razvijenim zemljama proseéna osoba unosi oko
9% kalorija u tom obliku.

Saberite upravo navedene postotke. ShvatiCete da oko pedeset
posto savremene ishrane na Zapadu ¢ine preradene i koncentrisane
kalorije liSene vitalnih hranljivih sastojaka i korisnih biljnih viakana -
to je sigurna formula za gojaznost.

Kako onda mogu smrsati?

Ako volite jesti, a ipak Zelite izgubiti na tezini, onda...

Jedite vise...

- svezeg i u pari kuvanog povrCa, ali Skrtarite sa sosovima i
zaCinima za salate;

- integralnih zitarica - kuvanih Zitnih pahuljica, smedeg pirin¢a,
hleba od integralnog brasna i testenine;

- gomoljastog i drugog povréa - krompira, bundeva i svih vrsta
mahunarki; svezeg voca.

Upotreba ovih namirnica u prirodnom obliku hranljiva je, zasitna,
srazmerno je jeftina i siromasna kalorijama.
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UPOZORENAJE: Preradivanje hrane moze biti Stetno po vase
zdravlje.

Jedite manje...

- rafinisane, preradene i koncentrisane hrane. Ona je bogata kalori-
jama i skupa, a siromasna je hranljivim materijama i biljnim viakni-
ma;

- mesa i mlecnih proizvoda sa visokim postokom mleéne masti.
lako su te namirnice hranljive, one sadrze malo vlakana i male su
zapremine, a jako su bogate masnotama i kalorijama. Meso i sirevi,
na primer, u svom sastavu imaju i do 80% masnoca.

Jos nesto:

- Pijte mnogo Ciste vode - Sest do osam CaSa dnevno. Gazirana
pica Cuvajte za posebne prilike.

- Svakodnevno Zustro hodajte. Budite u tome uporni dok ne
postignete kondiciju koja ¢e vam omoguciti najmanje 30 minuta hoda
bez zamaranja ili zadihanosti.

- Cuvajte se trenutaka slabosti:

- Ako ¢e vas jedan keks povuéi da pojedete Gitavu kutiju, ne diragj-
te ni prvi.

- Ne kupujte nezdravu hranu koja ¢e vam posle biti kamen
iskuSenja. Ako je nemate pri ruci, neCete ni do€i u iskuSenije.

- Ako vam je dosadno, nezadovoljni ste ili se ose€ate usamljeno,
izadite iz kuCe i proSetajte, popijte Casu vode, Citajte neku knjigu,
pozovite prijatelja/prijateljicu koji ¢e vas podrzati u zdravom nacinu
Zivlienja.

Mozete se u tim trenucima i pocastiti prirodnom hranom kao Sto
su ohladeno grozde, socne lubenice ili hrskavi Stapi¢i od Sargarepe.

- Okrenite se i duhovnim izvorima kao pomo€i u usvajanju zdravih
navika. Stvoritelj vas moze podupreti na putu prema boljem i zdravi-
jem Zivotu.

Vreme je da prestanete sa neuravnotezenim dijetama i gladova-
njem koje vas ¢ini frustriranim i nezadovoljnim pa na kraju pocnete
jesti i viSe nego pre. Usvojite zdrav naCin zivota i usmerite svoje
navike prema dozivotnom boljem zdravlju. lzbegavanjem popularnih
trendova i izborom prave ishrane mozete jesti veGu koli¢inu hrane i
jos uvek gubiti od pola do jednog kilograma sedmicno.
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Primena

Mozete jesti zdravih namirnica koliko god Zzelite, a ipak gubiti na
tezini. Tajna je u tome da znate koju hranu trebate jesti, a koju izbe-
gavati. Integralne biljne namirnice koje pomazu odrzavanju dobrog
zdravlja spreCavaju nastanak mnogih bolesti, idealne su i za smanije-
nje telesne tezine i njeno trajno odrZzavanje na Zeljenoj vrednosti.

Izbor hrane

Za vecinu ljudi sticanje kontrole nad sve Sirim strukom zahteva ko-
reniti preokret u ishrani. U donjoj tabeli sazeta su naCela za izbor
hrane iznesena u ovoj knjizi.

Saveti za gubitak teZine: Vazan je stav

RazmisSljajte o stotinama namirnica koje mozete jesti, a ne o
onima koje ne smete.

Budite ljubazni prema sebi. Potrebno je vreme da se prilagodite
novom nacinu ishrane i zivota. Budite strpljivi i ne odustajte nakon
prve greSke. U sebe trebate ulagati dugorocno. Nastavite tim putem
prema vitkosti i zdravlju.

Jedite slobodno koliko god Zelite slede¢e namirnice:
- Voce: sve sveze voce
- Povrée: sve vrste povréa (avokado i masline umereno)
- Mahunarke: pasulj, grasak, soCivo, lebleblije
- Zitarice: integralne Zitarice, hleb, testeninu
- OraSaste plodove: jedite ih svakodnevno u malim koli¢inama.

Osam koraka do trajne kontrole tezine:

1. Neka osnovne namirnice u vasoj ishrani budu voce, povrce,
Zitarice, mahunarke i druge biline namirnice u nepreradenom obliku.

2. Zaboravite na “brze” dijete. Usvojite optimalnu dijetu. (Pogle-
dajte smernice na strani 288.)

3. Smanijite upotrebu ulja, maslaca, preliva i drugih masnoc¢a koje
dodajete hrani.

4. Pazljivo Citajte etikete na prehrambenim proizvodima i birajte
namirnice koje su siromasne masno¢ama, Se¢erom i solju.

5. Pijte Cistu vodu. Izbegavajte visokokaloricne napitke.

6. Odviknite se od grickanja izmedu obroka. Zapocnite svaki dan
obilnim doruékom koji smanjuje potrebu za prepodnevnim grickalica-
ma.

7. Svakodnevno vezbajte.

8. Povezite se sa drugima koji dele vase interesovanje za pozitivne
promene u nacinu Zivota.
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Prirodni lekovi

- Ishrana

- Vezbanje

- Voda

- Suncevo svetlo

- Umerenost

- Vazduh

- Odmor

- Pouzdanje u bozansku silu
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ISHRANA

Vrhunska dijeta

Broj vegetarijanaca naglo se poveCava Cak i u razvienom svetu -
samo u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama ima ih viSe od 16 miliona.
Nekada proglasavani fanaticima ili ostatkom hipijevskog pokreta, da-
nas su to postovani ljudi. Smatra se da su zdraviji od ostale popu-
lacije i da je njihova ishrana ekoloski prihvatljivija.

Vegetarijanac - éemu takva muka i odricanje?

Sedam od deset stanovnika razvijenog sveta pati i prerano umire
od triju ubojitin bolesti: koronarne bolesti, raka i mozdanog udara.
Prema savremenim nau€nim saznanjima, nepravilan naCin ishrane
jedan je od glavnih krivaca za takvo zalosno stanje. Posebno je Stetno
konzumiranje neumerenih koliCina zasi¢enih masnocCa i holesterola.
Zivotinjski proizvodi su glavni izvor zasiCenih masnoca i jedini izvor
holesterola. Te se namirnice obiéno jedu na racun hrane bogate
slozenim ugljenih hidratima kao Sto su Zitarice, mahunarke i povrce.

Rizik Coveka koji jede meso, jaja i mleCne proizvode da dobije
koronarnu bolest kreée se u proseku oko 45%. Rizik Coveka koji se
odrekne mesa iznosi 15%, dok rizik od koronarne bolesti za vegetari-
janca koji uz meso ostavi i jaja i mleCne proizvode pada na samo 4%.

Urednik Casopisa Journal of the American Medical Association u
kojem su objavljeni ovi postoci komentarisao je u uvodnom c¢lanku
prednosti vegetarijanske ishrane slede¢im re¢ima: “Potpuno vegetari-
janska ishrana moze spreciti do 90% mozdanih udara i 97% sréanih
napada.”

Dr. Dean Ornish, u zelji da ove spoznaje iskoristi i u terapeutske
svrhe, nakon mnogobrojnih pozitivnih iskustava objavio je rezultate
svojih radova. U njima je dokazao kako ishrana jako siromaSna mas-
notama moze izlediti aterosklerozu ¢ak i kod pacijenata Cije su sréane
krvne zile bile toliko zaCepliene da su bili kandidati za sréanu pre-
moshicu (bajpas).
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HLEB | ZITARICE

Ova hrana je bogata slozenim uglienim hidratima i opskrbljuje
telo energijom. lzvor: hleb od integralnog brasna, Zitne pahuljice,
testenina i smedi pirinac.

VOCE | POVRCE

Ova grupa namirnica je primarni izvor fitohemikalija i antioksi-
danasa, vitamina i minerala. lzvori: vitamin A nalazi se u tam-
nozelenom, narandzastom i zutom povréu; vitamin C nalazi se u
citrusnom vocu (limun, pomorandze, grejpfrut, i dr), jagodama,
paradajzu i krompiru.

MAHUNARKE

Bogate su topljivim vlaknima, belancevinama i energijom kao i
fitohemikalijama i antioksidansima. Buduéi da sadrzi biljne hor-
mone - fitoestrogene, soja je nenadmasna medu ostalim mahu-
narkama.

Rizik od raka prostate, dojke i debelog creva tri do Cetiri puta je
veCi kod onih koji svakodnevno konzumiraju meso, jaja i mleCne
proizvode u uporedenju sa osobama koje te namirnice jedu Stedljivo
ili ih uopSte ne jedu. Osim toga, vegetarijanke imaju jate kosti i
manje lomova, kao i manje gubitke koStane mase tokom starenja.

Rezultati prouavanja dugovecnih vegetarijanskih naroda kao Sto
su Hunze, koji su zdravi i aktivni do duboke starosti, u oStroj su
suprotnosti sa krakovec¢noScu i sve ve¢im postokom oboljevanja tradi-
cionalnih Eskima, koji su uglavnhom zavisni od Zzivotinjskih namirnica
iz mora.

Ima li opipljivih ekoloskih posledica razli¢itih nacina ishrane?
Prelaz na vegetarijanski nacin Zivota uveliko bi smanjio pritisak na

okolinu koji se dogada zbog naSe sadasnje ishrane usredsredene na

meso. Zagadenje ekosistema kao posledica intenzivhog bavljenja

KARL LUIS je ponovio uspeh Dzesija Ovensa koji je smatran
nedostiznim: osvojio je €etiri olimpijske pobede u istoj disci-
plini. Luisovo doba trajalo je sedamnaest godina: od 1981.
do 1997. Pod struénim vodstvom i savetom dr. Johna
McDougalla, Luis je 1990. godine odluéio da postane Cist
vegetarijanac (vegan). Njegovi rezultati govore sami za sebe:
postao je prvak bez dopinga i kao vegetarijanac!
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Lecite se hranom umjesto tabletama.

stoCarstvom ve€a su od svih drugih ljudskih i industrijskih zagadenja
zajedno. Preterana ispaSa i intenzivno obradivanje zemlje radi proiz-
vodnje zivotinjske hrane u Americi svake godine doprinosi velikoj erozi-
ji i nepovratnom gubitku oko Sest milijardi tona vrednog obradivog
sloja zemlje.

Ali negativni ucinci ishrane usredsredene na proizvode zivotinjskog
porekla ostavljaju zalosne posledice i u drugim krajevima sveta. U
Srednjoj Americi se, na primer, zbog toga svakodnevno nanosi nepo-
pravljiva Steta globalnih razmera. Amerikanci pojedu godiSnje vise od
stotinu hiljada tona junetine iz Srednje Amerike. Mo¢ni zemljoposed-
nici iz tih krajeva unistili su u tom podru¢ju oko polovine povrSine
kiSnih praSuma pretvarajuéi ih u pasnjake, u zelji da opskrbe sve
rasirenije lance proizvodaca hamburgera. Za proizvodnju samo pola
kilograma mesa za hamburgere potrebno je unistiti 5 kvadratnih
metara kiSne prasume.

Zar se to ne oditava i na zalihama hrane u svetu?

Kada bismo se odrekli mesne ishrane, mogli bismo Zitaricama i
mahunarkama kojima danas hranimo stoku ishraniti sve gladne ljude
u svetu. PovrSina zemlje potrebna da se nahrani jedna osoba koja
svoju ishranu zasniva na mesu mogla bi ishraniti dvadeset vegetari-
janaca. Jedan hektar zemljiSta daje samo 206 kilograma junetine, ali
22,5 tona krompira! Za proizvodnju jednog kilograma mesa od tov-
lienog goveda potrebno je utroSiti 10 kilograma Zitarica i soje.
Svakako se ne radi o isplativoj racunici buduéi da na taj nacin dobi-
jamo efikasnost od samo deset posto.

Mogu li vegetarijanci zadovoljiti potrebu za svim hranljivim
sastojcima?

Vrlo lako. Preporu¢ena dnevna koli¢ina belanevina (RDA) iznosi
45 do 60 grama za odrasle, §to je oko 10 do 15% ukupno unesenih
kalorija. U junecoj Snicli dobijamo oko 25% kalorija u obliku
belancevina. Sadrzaj belancevina u Zitaricama premasuje 10% ukup-
no unesenih kalorija, dok se koli¢ina belanCevina u pasulju i grasku
priblizava vrednosti od 25% ukupnih kalorija. Cak i povrée u proseku
sadrzi oko 20% kalorija u belanCevinama. Prema tome, u biljnim
namirnicama ima dovoljno belandevina, a uz to su siromasne masno-
¢ama, bogate biljnim vlaknima i ne sadrze holesterol.

Studije svedoCe da vegetarijancima koji se hrane raznolikim biljnim
namirnicama nisu potrebne dodatne belanCevine, gvozde ili kalcijum.
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éinjenice o iskoristivosti zemljista
- Jedan hektar zemljiSta daje 206 kilograma junetine ili 22,5 tona
krompira.
- PovrSina zemljiSta potrebna za ishranu jednog Coveka mesoje-
da mogla bi ishraniti 20 vegetarijanaca.
- Za proizvodnju pola kilograma mesa za hamburgere potrebno je
unistiti 5 kvadratnih metara praSume.

Hoce li prelaz na vegetarijansku ishranu uticati na moju tezinu?
Ako mesnu ishranu zamenite krofnama, pomfritom i slicnim jelima
bogatim masno¢ama i Seéerom, onda Cete se verovatno ugojiti.
Medutim, ako se odluCite da jedete viSe prirodne hrane, jednos-
tavno pripravljene i bez ovih kalorija lisenih hranljivih materija, izgu-
biCete suviSnu tezinu i stabilizovati je na zdravijem nivou.

Imate li kakav predlog u slucaju da se odlu¢im na takvu
promenu?

Neki se ljudi mogu prebaciti na vegetarijansku ishranu bez ikakvog
problema, ali drugi to Cine postepeno eliminiSuéi prvo crveno meso,
zatim piletinu, pa ribu i na kraju mle¢ne proizvode.

Neko sebi moze odrediti i jedan ili viSe bezmesnih dana u sed-
mici. Kako stiCete iskustvo sa pripremanjem ukusnih vegetarijanskih
jela, mozete postepeno povecavati broj bezmesnih obroka.

Prelaz na ishranu u kojoj je zastuplieno manje mesa ne mora
zapravo znaciti prelaz na nesSto sasvim novo i drukéije. Mi veé jede-
mo testeninu, pirinag, krompir i mnoge priloge od povréa. Napregnite
svoju mastu. Uzivajte u novim i raznovrsnim ukusima. UStedite novac
time Sto Cete se bolje hraniti. | uzivajte u raznolikim ukusima i novom
oseCaju zdravlja, a ujedno i uStedite novac.

Dokazi protiv upotrebe mesa svakim se danom nagomilavaju, kao
Sto je to nekad bilo sa cigaretama. Pojam vegetarijanske ishrane se
pokazuje kao najpravilniji i najzdraviji izbor vrhunske ishrane koja
pruza dobro zdravlje, spreGava razvoj mnogih bolesti, omogucava
dovoljno hrane za sve ljude na ovoj planeti i ¢uva ga od ekolosSkog
uniStenja. Vreme je da prestanemo klati svakodnevno - samo u
Americi, devet miliona nevinih stvorenja zbog zadovoljavanja nasSih
ukusa i izopaCenog apetita.

UGinite prvi korak prema vegetarijanskoj ishrani — i poc¢nite uZivati
u zdravijem Zivotu.
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Primena

Danas vegetarijance viSe ne smatraju fanaticima i cudacima.
Studije potvrduju da vecina njih Zivi duze i zdravije, kao i da na plane-
ti ostavljaju “mekSe tragove” bez znaCajnog ekoloSkog zagadenja.
Prelaz na bezmesnu ishranu moze i za vas biti izazovna pustolovina
koja vodi u bolje zdravlje i donosi zadovoljstvo.

Ruéak s nogu

Za zaposlene ljude rucak je Cesto nezgodan obrok. Oni su u isku-
Senju da nesto na brzinu zgrabe i pojedu. Sreéom, to ne mora nuzno
znaditi da je potrebno naruciti picu ili hamburger iz obliznje picerije.
Uz malo planiranja i razmisljanja unapred, moZete sebi priustiti i
zdrave, a brzo spremljene obroke.

Vas zadatak:

Meso moze biti opasno po vaSe zdravlje. PoCnite ga izostavljati iz
ishrane tako Sto Cete nabaviti vegetarijanski kuvar i sami pripremati
ukushe i zdrave obroke.
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VEZBANJE

Savremeni izvor mladosti

Eliksir mladosti iz mnogih bajki privliaCio je drevne pustolove koji
su Citav zivot provodili u besplodnoj potrazi. S vremenom je ovaj po-
jam postao simbol za neostvarive snove. Tako je bilo do juCe. A
danas? lzgleda da je moderna nauka u stanju da ponudi ostvarenje
barem dela ovog sna koji je nadohvat ruke skoro svakome od nas.

Sta mislite time reéi?

U dane istrazivaca koji su tragali za tajnim izvorom vecéne mladosti
mnogi ljudi su umirali u ranom odraslom dobu od zaraznih bolesti.
Danas su, uz poboljSane zdravstvene mere i higijenu, kao i brojne
antibiotike i vakcine, ove bolesti gotovo potpuno iskorenjene iz razvi-
jenog sveta. Bitka se sada, medutim, vodi oko bolesti izazvanih pog-
reSnim naCinom Zzivota. One nam crpe shagu i prerano nhas ones-
posobljavaju, te polako ubijaju.

Radosna vest je da redovnim, Zustrim hodanjem mozemo sebi
osigurati vecu vitalnost, bolje zdravlje i duZi Zivot.

Smatrate li da vezbanje zaista moze uginiti tako nesto?

Pogledajmo cCinjenice. Stara izreka “Ako ih ne koristiS, izgubices
ih” ne odnosi se samo na miSi¢e i kosti, ve¢ i na srce, pluéa, mozak,
krvne Zile, zglobove i svaki drugi deo tela. Zivot proveden na stolici
direktni je put u grob pre vremena. Neaktivhost nas ubija - u doslov-
nom smislu.

Snazno genetiCko naslede pomaze nekim ljudima da prezive neve-
rovatno nepovoljne okolnosti. Ali produZenje Zivota nije danas naSa

U danasnjem svetu napor se povezuje sa polozajem, a vikost
sa uspehom. Sve viSe menadzera nastoji da stekne odliénu
telesnu kondiciju.
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Zdrav naéin zivota moze zaustaviti proces starenja za punih
30 godina.

Biti mrsav i u trendu vi$e nije dovoljno. Da bi vas danas sma-
trali lepim, morate biti zdravi i ¢ili. A da biste to postigli,
morate se baviti vezbanjem.

jedina briga. Zajedno sa duzim zivotom ljudi Zele biti snazni i imati
dobro zdravlje i kvalitet Zivota.

Kako nam veZbanje moze pomo¢i da zivimo duze i bolje?

Evo nekoliko nacina: . .

- Pomaze nam da se DOBRO OSECAMO! Zivot izgleda svetliji, a
pozitivni osecaji koji se radaju tokom vezbanja ostaju u hama i nakon
zavrSene aktivnosti. Osim toga, dokazano je da hormoni koji proizvode
ove prijatne osecaje istovremeno podstic¢u i bolje zdravlje.

- Jac¢a srce. Ovaj podatak je jako vazan za nas koji zivimo u kultu-
ri u kojoj svake sekunde neko umire od srcanih i vaskularnih bolesti.

- Snizava krvni pritisak i usporava sr¢ane otkucaje, Stiteéi tako i
srce i krvne Zile.

- Snizava nivo LDL holesterola u krvi i ¢esto povecava HDL holes-
terol smanjujui tako rizik od sréanih i vaskularnih bolesti. (LDL je
“los“, a HDL “dobar” oblik holesterola.)

- JaCa kosti pomazuéi im da zadrze kalcijum i druge minerale.

- Uklanja depresiju. Vezbanje u prirodi jedno je od najkorisnijin
sredstava za borbu protiv ove tako Ceste bolesti koja vodi u invalid-
nost.

UNESITE VISE POLETA U SVOJ ZIVOT!
Nada za one koji vole kau¢

Penjanje stepenicama 15 min.
Voznja biciklom 15 min.
Guranje decjih kolica 30 min.
Hodanje 35 min.
Rad u vrtu 40 min.

Pranje i C¢iS€enje automobila 55 min.

Ako bilo koju od navedenih aktivnosti vrsi tri puta sedmic¢no u na-
vedenim vrednostima, osoba koja puno sedi uveliko ée poboljSati
svoje zdravlje.
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ZDRAVSTVENO UPOZORENJE

Osobe Zenskog spola koje posvete najmanje cetiri sata
sedmic¢no vezbanju, smanjuju rizik od raka dojke za viSe od
tre¢ine. Aktivne osobe upola su manje izloZzene riziku od raka
debelog creva.

- Oslobada nas od zabrinutosti i stresa. Pokazalo se da je telesna
aktivnost u nasem uzurbanom drustvu izlozenom raznim pritiscima
delotvorni protivotrov za stres.

- PoveCava opstu energiju i delotvornost u svim podrucjima naSeg
Zivota.

- Pomaze u odrzavanju pozeline telesne tezine. Ona povetava mi-
Siénu masu i sagoreva masnoce. Umereno vezbanje smanjuje apetit
tako Sto priviemeno povecava nivo Se€era u krvi.

- PoboljSava cirkulaciju i podstice bistrinu uma, bolji san i brze za-
celjivanje oste¢enih delova tela.

O kakvoj vrsti vezbanja govorite? Ne mogu svi dzogirati ili trcati
maraton.

Sve gore navedene dobrobiti mozete dobiti obi¢nim hodanjem. To
je idealan i bezopasan oblik vezbanja. Gotovo svako moze hodati. |
ne samo to, hodanje moze biti i zabavno, posebno ako ste u dobrom
drustvu. Mozete izabrati brzinu koja vama odgovara i mozete usporiti
ili stati kada osetite potrebu. Ali kako se vasSa kondicija bude
povecavala, moéi Cete hodati sve brze i bez problema prelaziti sve
vecCe udaljenosti.

Postoje i drugi dobri nacini vezbanja kao Sto su plivanje, voznja
biciklom i rad u vrtu. Za snaznije osobe u boljoj kondiciji izazovne vari-
jante mogu biti tr¢anje, planinarenje, skakanje preko uzeta i skijanje.
Po loSem vremenu moZete voziti sobni bicikl ili jednostavno hodati ili
trékarati u mestu. Da bi bilo delotvorno, aktivno vezbanje na vazduhu
mora trajati uCestalim brzim tempom najmanje 15 do 20 minuta.
Ve€ina ljudi moze posti€i ovaj cilj. Dnevni program aktivnog vezbanja
od 30 do 40 minuta pruzice vam maksimum koristi. Ako Zelite
smrSati ili imate SeCernu bolest i vezbanjem Zelite regulisati nivo
SeCera u krvi, produzite vreme aktivnosti na jedan sat. Ukoliko vam
je lakSe, mozete to vreme podeliti u dva ili tri dela.
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Da li je istina da je potrebno dosegnuti odredenu brzinu otkucaja
srca da bi vezbanje bilo delotvorno?

Postoje vezbe pomocu kojih mozete postiCi posebne ciljeve. Mere-
nje broja otkucaja srca u minuti prilikom i nakon vezbanja posebno je
korisno kod vezbi jaCanja srca i stvaranja sréane kondicije. Vezbe u
teretani kojima jatamo snagu i gipkost takode su korisne za organi-
zam. Ali zapamtite: Cak i osrednje naporne aktivnosti kao Sto je
Zustro hodanje, poboljSate vase opSte stanje. Svaki korak je vredan
u tom smislu!

Ali ja mrzim da vezbam. Dosadno je!

Svi mi svakodnevno obavljamo mnogo toga dosadnog: peremo
zube, spremamo kucu, peremo auto, kosimo travnjak, peremo sude,
idemo na posao. Ali sve to ipak radimo zato $to oCekujemo nagradu:
lepe zube, priviaan dom, Cisti auto, redovnu zaradu. Nakon nekog
vremena ove aktivnosti postaju rutinske i prihvatamo ih kao deo nase
svakodnevnice.

RazmiSljajte na taj nacin i o vezbanju. Nagrada je mnogo korisni-
ja od spremljene kuce, a trajate do kraja zivota.

Primena

Telesna aktivnost usporava proces starenja. Ona jaGa srce, shiza-
va Kkrvni pritisak, oslobada od stresa, odrzava miSiénu funkciju i
pomaZze odrzavanju pozeline tezine. Da biste pocCeli sa vezbanjem nije
vam potrebna neka skupa oprema ili ¢lanstvo u sportskom Kklubu.
PeSacdenje vam moze pruziti sve gore spomenute dobrobiti, pa i visSe
od toga.

Telesna aktivhost prema Programu deset koraka

Jeste li ve€¢ pokuSali da vezbate i da li ste ustanovili da jednos-
tavno ne mozete istrajati u tome? Ako je odgovor potvrdan, isprobaj-
te najlaksi program vezbanja na svetu. Naziva se Program deset kora-
ka.

Sve Sto je potrebno jeste da odludite udiniti prvin deset koraka
svakoga dana. To je sve! lzadite iz kuCe i svakog dana uCinite tih
deset koraka. Kad ste sa njima gotovi, ako Zelite, mozete se okrenu-
ti i vratiti u kucu.

Ovaj program je vrlo delotvoran jer vam pomaze da ucinite prve,
najteze korake. On vas diZze iz naslonjaCa i tera na akciju. Ako ste
poput ve€ine ljudi, kada jednom krenete, zavrSicete i Citavu Setnju.

Program deset koraka vrlo je vazan i zbog toga $to odrzava naviku
vezbanja Cak i u dane kada vam je nemoguce obaviti celokupnu
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Najnovije preporuke za odrzavanje dobre telesne kondicije

- Hodanje (ili slicna aktivnost) najmanje 30 minuta triput
sedmiéno.

- Kombinovanje sa vezbama snage i elasti¢nosti najmanje 30
minuta triput sedmic¢no.

aktivnost. Mozda ste bolesni ili ste na nekom putu, ali u gotovo
svakoj situaciji mozete udiniti tih deset koraka. Stvaranje i odrzavanje
navike jako je vazno ako Zzelite uzivati u trajnoj poletnosti do kraja
Zivota.

Planirajte unapred

Vrlo je korisno unapred planirati kada ¢ete vezbati. Ako rano usta-
jete, pokusaijte to uciniti pre dorucka. Ako vam je prepodne veé zauze-
to, hodajte za vreme podnevne pauze ili uveCe. Vazno je pronaéi
vreme koje vam najbolje odgovara.

Pokusajte u drustvu

Mnogi se ljudi zale da im je vezbanje dosadno. Da biste osvezili
ove trenutke, pokuSajte ukljuciti svoje prijatelje ili ¢lanove porodice.
Ako vam se ne Zele pridruziti, povedite psa u Setnju. Uzmite sa so-
bom omiljeni CD ili snimlijenu knjigu koju mozete sluSati dok ste
telesno aktivni. Vezbanje moze biti zabavno ako mu pridete sa duhom
razonode i kreativnosti.

Vas zadatak:

Isplanirajte unapred vreme koje éete posvetiti vezbanju i pocnite
sa Programom deset koraka. Redovno veZbanije je potrebno telu poput
vazduha, vode ili hrane. Nemojte da vam prode ijedan dan, a da svoj
organizam niste zadovoljili i na taj nacin.
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VODA

Cudo bez kalorija

Prisiljavati telo da funkcioniSe sa ogranicenom koli¢inom te¢nosti
sliéno je pokuSaju pranja suda u Soljici vode. Kada ne pijete dovoljno
vode, telo mora izluGivati otpadne tvari u mnogo koncentrisanijem
obliku uzrokujuéi time neugodan miris znoja i mokra¢e, kao i neugo-
dan zadah iz usta.

Zar vecina ljudi ne dobija potrebnu vodu?

Kaze se da Francuzi ne piju vodu, ve¢ samo vino. Mi se tome
smeSkamo, ali bismo i sami mogli izre¢i slicnu izjavu i za nasu
zemlju. NaSa se deca utapaju u gaziranim i ostalim bezalkoholnim
pi¢ima - ona su im postala glavni napitak. Prosecni tinejdZer popije
dve do tri limenke tih napitaka na dan, neki ¢ak i Sest-sedam. Mnogi
odrasli piju viSe piva od vode. Uz to se pije mnogo ¢aja, kafe i drugih
pica.

Kad sledeéi put dodete u restoran, pogledajte Sto se dogada za
vreme obroka. Konobar Ce vas obiCno posluziti Casom hladne vode i
onda u ocekivanju pitati: “Sta cete popiti?”

Koliko ¢aSa, obicne pitke vode popije prosecni stanovnik nase
zemlje? Za mnoge bismo mogli s pravom odgovoriti — nijednu.

Je li vazno Sta pijem? Sva pi¢a sadrze vodu, zar ne?

Ljudski organizam sadrzi oko 70% vode i naSi bubrezi dnevno pro-
Ciste gotovo 176 litara krvi. Da u nama ne postoji taj izuzetni sistem
prikupljanja otpadnih materija, svi bismo izgledali poput smezuranog
suvog grozda.

Zasto je ta bezbojna materija bez ukusa, kalorija i soli toliko pot-
rebna telu? Odgovor lezi u fizioloSkom delovanju organizma. Voda je
za telo isto Sto i ulje za automobilski motor. Ona je ¢udotvorno mazi-
vo koje omogucuje rad svih organa. Popijena voda telu je potrebna za
obavljanje svih zivotnih procesa.

228

IMATE LI ZGARAVICU?

Popijte svakih pola sata malo vode. Time ¢ete redovno preki-
dati svoj, verovatno stresni, posao, a takode ¢ete ispirati
kiselinu iz jednjaka i razredivati je.

Medutim, ukoliko pijemo druga pi¢éa umesto vode, nastaju odre-
deni problemi. Naime, ostali napitci sadrze kalorije koje treba svariti
kao hranu. Te kalorije mogu proizvesti masnofe, podstaknuti kole-
banja nivoa Secera u krvi i usporiti varenje. Mnoga pi€a povecavaju
kiselost u Zelucu. Neka poznata gazirana pi¢a sadrze fosfornu kiselinu
koja podstiCe izluCivanje kalcijuma iz organizma, Cime pridonose nas-
tanku krhkih kostiju.

Seder iz tih napitaka zahteva dodatnu vodu za preradu. Nedavne
studije su pokazale da kofein i alkohol dehidriraju telo zato Sto delu-
ju kao diuretici. To moze pridoneti umoru, suvoj kozi, loSem varenju i
glavoboljama. ReSenje? Na svako alkoholno pie, na svaku Soljicu
kafe, na svako kola pi¢e svakako popijte jos ¢asu vode ili, jo$ bolje,
maksimalno smanjite njihovu upotrebu i pijte samo ¢istu vodu.

Resavaju li dijetalni napitci ove probleme?

Dijetalni napitci ne sadrze Secer, ali nisu preporucljivi za upotrebu
zbog drugih sastojaka.

Gotovo svi napitci, sa SeCerom ili bez njega, sadrze hemikalije koje
se dodaju zbog boje, ukusa, konzerviranja i drugih razloga. Neke od
njih mogu nadraziti osetljivi zid Zeluca, a druge optereCuju jetru i
bubrege koji se moraju pobrinuti za njihovu detoksikaciju i izluGivanje
iz organizma.

Pijenje vode uklanja sve ove probleme. U vodi nema dodatnih
kalorija koje usporavaju varenje ili debljaju. U njoj nema nadrazujucih
sredstava koja €e uticati na osetljivu sluzokozu sistema za varenje i
sadrzi najmanju koli¢inu hemikalija koje bi bile pretnja za osetljivu
telesnu masinu. Voda ne sadrzi kofein, svugde je ima i jeftina je.

Koliko bi vode trebalo popiti na dan?

Pijte toliko da mokraa bude svetla. Telo dnevno gubi oko 10 do
12 CaSa vode preko koze, pluéa, mokraCe i izmeta. Hrana osigurava
dve do Cetiri ¢ase vode, Sto znaci da joS trebamo popiti oko osam
¢asa vode.

Naviknite se piti dosta vode. Pijte kad ustanete, tokom prepodne-
va i poslepodne. CaSa popijene vode deluje poput unutarnjeg tusira-
nja. Ona ispira zeludac i priprema ga za rad.
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Zelite li kofein?
(u 2,5 dl napitka)

Red Bull 80 mg
Coca-cola 38 mg
Coca-cola light 38 mg
Pepsi light 30 mg
Pepsi 28 mg

Zapocnite dan na najbolji nacin. U prvu jutarnju ¢asu vode mozete
iscediti nesto limunovog soka. Zatim tokom prepodnevnih i posle-
podnevnih pauza poseghite za ¢aSom vode i popijte je na zadovolj-
stvo svoga tela. U iskuSenju ste da posegnete za nekom grickalicom?
Zamenite je ¢asom vode. Ona ¢e uCiniti ¢uda u vama!

Voda je savrSeno piCe, jedan od najvecih zivotnih blagoslova. Kad
vas sledeCi put zapitaju: “Zelite li neSto popiti?” odgovorite ponosno:
“Da, ¢asu vode, molim.”

Iz boce ili slavine?

S obzirom na izveStaje o zagadenosti vode teSkim metalima, nuk-
learnim otpacima, vesStackim dubrivima, pesticidima, herbicidima i ulji-
ma neki se ljudi boje da piju vodu iz kuhinjske slavine.

S razlogom, reci ¢ete, zar ne?

Tako mnogi misle i zbog toga piju samo flaSiranu vodu. Medutim,
opsStinski zavodi za zastitu zdravlja vrSe nadzor kvaliteta vode za pice
iz regionalnih vodovoda sprovodeéi analizu njenih organoleptickih,
hemijskih i fizikalnih svojstava, kao i toksikoloSku i mikrobioloSku

VRSTE VODA ZA PICE
1. IZVORSKA VODA - sadrzi dosta minerala i dobra je za pi¢e uko-

liko je izvor adekvatno zasticen od oneciSéenja (flasirana kupov-
na voda).

2. STONA VODA - voda iz regionalnog vodovoda, mehanicki i
hemijski prociSéena, te bi tako obradena morala biti bezopasna
za zdravlje (ponekad se prodaje i u flaSiranom obliku).

3. VODA IZ INDIVIDUALNIH VODOVODA | BUNARA - Cesto je sum-
njivog kvaliteta jer je podlozna razliCitim oneciS€enjima, a nad
njom nijedna ustanova nije duzna da vr§i nadzor. (Zavod za zasti-
tu zdravlja opstine u kojoj zivite moze to uciniti na vas zahtev.)
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analizu. Tek nakon Sto se ustanovi da voda zadovoljava uslove Pra-
vilnika o zdravstvenoj ispravnosti vode za pi€e u svim navedenim para-
metrima, ona se proglasava zdravstveno ispravnom. Ukoliko koristite
vodu iz privatnih vodovoda i bunara, bilo bi pozeljno pozvati Zavod za
zastitu zdravlja vase opsStine da na vas$ zahtev izvrSi potrebne analize
jer su onecis€enja uvek moguca. Jedan od naCina da se zastitite od
oneCiS€enja jeste postavljanje vlastitog sistema filtriranja: dobar
ugljeni filter uklanja ve€inu zagadivaca i pridonosi dobrom ukusu vode.

Ali voda u bocama ima bolji ukus.

Nema uvek. Kada pronadete onu koja odgovora vasem ukusu, pro-
verite na etiketi da li je podvrgnuta kontrolama i da li poseduje potre-
ban sertifikat zdravstvene ispravnosti. Ali najveCa ironija u celoj ovoj
priCi je ta da velika veéina nas izlaze svoje zdravlje veéem riziku time
§to ne pije dovolino vode nego od mogucih zagadenija.

Primena

Danas pijemo viSe gaziranih, bezalkoholnih i alkoholnih pi¢a od vo-
de. Ove zamene za vodu optereCuju organizam kalorijama i razli¢itim
hemikalijama, a mogu poremetiti i proces varenja. Da bi telo pravilno
funkcionisalo, potrebna mu je Cista voda. Kada pozelite osvezenje,
izaberite pravu stvar — vodul!

Ve¢ina ljudi trebala bi viSe piti vodu

Voda je najzdravije pie. Bez nje mozemo Ziveti samo nekoliko da-
na. Cak i ako dobijaju dovoljno svega drugog Sto ih odrzava u Zivotu,
vecina ljudi ne pije dovoljno vode za optimalno funkcionisanje njihovog
organizma. Mi pijemo samo onoliko koliko nam je potrebno za preziv-
ljavanje. Posledica je nepotrebno izlaganje stresu telesnih sistema

proCiSCavanja kao i drugih organa i funkcija organizma. Pijte, dakle, i
vide nego Sto vas na to podstiCe zed!

Zapoc¢nite rano ujutru

Jedan od nacina da zadovoljite dnevne potrebe za vodom jeste da
popijete dve ¢aSe odmah ujutru, ¢im se probudite. UCinite to pre nego
Sto pocnete sa svakodnevnim aktivnostima. Sa te dve ¢aSe popijene
vode preostaje vam jo§ samo Sest ¢asSa tokom dana. To svako moze
posti¢i. Ako budete Cekali da oZednite, verovatno neéete dobiti dovolj-
no vode.

Zabrinuti ste zbog zagadivaca?
U vecini sluCajeva veci je rizik po zdravlje od nepijenja dovoljnih
koli¢ina vode nego od mogucée kontaminacije vodenih zaliha. Ako ste
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TREBA VAM VISE ENERGIJE?

Mozda ste dehidrirali. Pijte puno vode i saznacete je li u tome
vas$ problem.

joS uvek zabrinuti u tom pogledu, dajte na ispitivanje svoju vodu ili
ugradite dobar ugljeni filtar koji ¢e je proCiS¢avati i dati joj bolji ukus.

Borite se tamo gde se vodi bitka

Sta ima viSe smisla: jesti voée i povrée potrebno za dobro zdrav-
lie ili ga izbegavati s obzirom na to da bi moglo biti zagadeno ostaci-
ma pesticida?

Isto tako, Sta ima viSe smisla: piti osam ¢aSa vode koja je vasem
organizmu potrebna da iz sebe ispere otrove ili izbegavati vodu iz
slavine zbog straha da bi mogla sadrzavati neSto opasno? Budite
dobri prema sebi: pocnite ve¢ danas uzivati u odliénoj prirodnoj
teCnosti.

KOLIKO VODE?

- 5 ¢aSa da biste preziveli

- 8 CaSa da biste se dobro osecali
- 10 GaSa za podmladivanje
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SUNCEVA
SVETLOST

Poljubac sunca

Preterano izlaganje sunéevom svetlu moze prouzrokovati rak koze,
kao i prerano stvaranje bora i starenje koze. Medutim, u odgovara-
ju€oj koliCini suncevi zraci mogu biti vrlo dobri za vaSe zdravlje.

Kazete u “odgovarajuc¢oj koli¢ini’. Moze li se sunéevo svetlo
meriti?

Moze. Vazno je da razumemo snagu suncéevih zraka. Ve€ina nas je
primetila kako je pri dnevnom svetlu i najjaca elektricna sijalica bleda.
Intenzitet svetlosti meri se luksima. Na primer, spoljno svetlo moze
dosti¢i 3000 luksa tokom suncanog dana. Jako unutrasSnje osvetlje-
nje moze dati samo 400 luksa, dakle, manje od 15% prirodne dnevne
svetlosti.

U nekoliko proteklih godina ustanovljeno je da melatonin, prirodni
telesni hormon, podstiCe dobar san. Nivo melatonina u telu doseze
vrhunac u detinjstvu, a onda, tokom Zzivota, polako i neprekidno
opada. Time se moZe objasniti zasto deca spavaju bolje od odraslih.

Telo pazljivo reguliSe proizvodnju melatonina. Taj postupak je uglav-
nom kontrolisan spoljnim ciklusom svetla i mraka. Optimalna proizvod-
nja melatonina dogada se samo nocu, u mraku. Pinealna Zlezda - epi-
fiza, smeStena u srediStu mozga, “sat” je koji pravovremeno reguliSe
ovaj proces.

Melatonin se ne skladisti u telu. Nama je potrebno dovoljno mela-
tonina svake veceri da bismo imali dobar san. Studije pokazuju da

PLANETA ZEMLJA je nebesko telo koje 98% svoje toplote
dobija od Sunca, a svega 2% iz geotermickih izvora. Sunceva
energija podize kiSne oblake, podstice nastanak vetrova i
omogucava proces fotosinteze u biljkama, ¢ime nastaje hra-
na za sva ziva bi¢a Sirom sveta.
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Jeste li znali?

- Jedan sat na dnevnom svetlu moze vam podi¢i duh i delovati
na vasu energiju, san, plodnost i PMS.

- Razlike u broju sunéanih sati tokom godiSnjih doba mogu
ozbiljno uticati na mentalno zdravlje ljudi. To se najjasnije vidi kod
onih koji pate od depresivnih poremecaja uzrokovanih promenom
godisnjih doba, Sto se uspesno leCi svetlosnom terapijom.

- Ljudi koji dobijaju vise suncevog svetla imaju manju verovatnocu
da obole od raka dojke, debelog creva i prostate.

dnevno izlaganje prirodnom sunfevom svetlu podstiCe otpusStanje
melatonina. VeStacko svetlo je slaba zamena, a fabricki proizvedene
tablete tog hormona takode nikada ne mogu dosegnuti u€inak prirod-
no stvorenog hormona.

Osim Sto poboljSava san, §ta sunceva svetlost jo$ nudi?

Suncevo svetlo delotvorno uniStava mikrobe. Zato je vazno suncati
i provetravati pokrivaCe, prekrivate i druge predmete koje Cesto ne
peremo i ne steriliSemo u masini za pranje veSa.

Odgovarajuca koli¢ina sunceve svetlosti daje kozi zdrav sjaj i Cini
da ona bude glatka i elastiéna. Srednje potamnela koza otpornija je
od nesuncane koze na infekcije i opekotine od sunca.

Suncevo svetlo poboljSava raspolozenje kod mnogih ljudi jer
proizvodi ose€aj zadovoljstva. (Nemojte ostati predugo na suncu i
zadobiti opekotine!) Povezano sa aktivnhom vezbanjem, suncevo svet-
lo je vazan dodatak lecenju akutnih i hroni¢nih depresija. Ne zabo-
ravite, ako ste tokom zimskih hladnih i turobnih meseci potisteni,
pokusSajte iskoristiti svaku mogucénost izlaganja suncevim zracima.

Osim toga, delovanjem suncevog svetla na kozu telo je u stanju
proizvesti vitamin D. Ovaj vitamin nam omogucava da se kalcijum iz
creva upije u krv i iskoristi za izgradnju zdravih kostiju. On sprecava
nastanak rahitisa kod dece i smanjuje moguénost osteoporoze kod
odraslih.

Suncevo svetlo takode pomaze:

- jaGanju imunoloskog sistema;

- smanjenju bolova kod nateCenih, artritinih zglobova;

Da bi povratila astronaute u stanje normalnog bioloskog
ritma nakon povratka na Zemlju, NASA ih izlaze uticaju jakog
svetla.
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Veéina nas vi$e se ne budi u zoru, ne provodi dan izvan kuée
i ne odlazi na spavanje kada padne mrak.

- olakSavanju odredenih simptoma PMS-a (predmenstrualnog sin-
droma);
- snizavanju nivoa holesterola u krvi.

Postoji li i druga strana medalje?

Naravno, svima nam je poznato da je sunCeva svetlost glavni fak-
tor rizika za rak koze, posebno kod osoba svetle puti. Oni su poseb-
no osetljivi na negativno delovanje suncevih zraka.

Svi bismo trebali biti svesni Cinjenice da su opekotine od sunca
izuzetno Stetne za svakog Coveka. Svaka takva opekotina uniStava
zdravo, zivo tkivo koZe. UCestale opekotine uzrokuju nepovratnu Stetu
i mogu podstaknuti nastanak raka koze.

| ako vam sve to ne zvuéi dovoljno loSe, viSekratne opekotine
koze, i Cak i viSekratno duboko tamnjenje koZze, postupno uniStava
njenu elasti¢nost i lojne Zlijezde Sto dovodi do stvaranja bora i pre-
ranog starenja.

Neke studije nagovesStavaju da ishrana bogata masno¢ama, u kom-
binaciji sa izlaganjem sunCevom svetlu, takode moze podstaknuti nas-
tanak raka koze.

Koje su smernice za sigurno, zdravo izlaganje sunéevom svetlu?

- Umereno, postupno tamnjenje koZe deluje poput zastitnih nao-
Gara. Ali morate poznavati vlastitu toleranciju izlaganja suncevom
svetlu. Crvenokose i svetlopute osobe trebaju zapoceti sa svega pet
minuta izlaganja suncu na dan. Osobe tamnije puti mogu krenuti i sa
10 do 15 minuta dnevno. Optimalno vreme za vecinu ljudi iznosi oko
30 minuta suncanja Sto veCe povrSine tela na dan.

- Nemojte nikad, nikad izgoreti na suncu! Time podstiCete razvoj
malignog melanoma, najsmrtonosnijeg od svih oblika raka koze, kao
i raka skvamoznih Celija. Jedna studija u lzraelu pokazala je da su
ortodoksni Jevreji, koji Citave godine nose kaput i SeSir ili Sal, manje
skloni melanomu od lzraelaca koji kozu redovno izlazu suncu.

Ve¢ hiljadama godina sunéevo svetlo se smatra izvorom
zivota. Danas, medutim, znamo da ono moze delovati
blagotvorno, ali i smrtonosno; ono moze biti poljubac Zivota
ili poljubac smrti, zavisno od toga kako ga koristimo.
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Nosite zastitnu ode€u i naoCare i redovno se mazite zastitnom kre-
mom. Posebno budite oprezni na snegu, moru i za vreme oblacnog
vremena.

- Ako se spremate na izlet ili godiSnji odmor, pripremajte kozu pos-
tupnim izlaganjem suncu danima unapred.

- Nekoliko minuta suncanja lica i ruku svakog dana proizvesce
dovoljno vitamina D.

- Svako jutro otvorite prozore suncevim zracima. PoboljSace vam
se i zdravlje i raspoloZenje.

- Zapamtite da je veStaCko svetlo jako slaba zamena za prirodni
izvor. Provedite svakog dana malo vremena upijaju¢i dnevno svetlo.

Primena

Sunceva svetlost moze imati blagotvoran ucinak na vase zdravlje.
Ono ubija mikrobe, podstie dobro raspoloZenje i omogucuje telu da
proizvede vitamin D. lako je ograni¢eno i pravilno dozirano izlaganje
suncu vrlo korisno, ukoliko to Cinite predugo i u vreme kad je sunce
najjace, koza ¢e izgubiti elastiCnost i povetacete rizik od raka. UZivaj-
te u sunCevom svetlu i aktivnostima na otvorenom, ali se mudro
zastitite od preteranog izlaganja suncu.

Prijatelj ili neprijatelj?

Tokom proteklih nekoliko godina strucni ¢lanci koji su ukazivali na
negativno delovanje sunca i opasnost od raka koZe naterali su mnoge
ljude u mrak. To bas i nije tako loSe. Svakako Covek treba biti jako
oprezan da bi izbegao nastanak opekotina od sunca. Medutim, pot
puno izbegavanje sunca liSava nas njegovih mnogobrojnih dobrobiti.

Najbolje je da svakodnevno provedete najmanje nekoliko minuta
na suncu. Studije su pokazale da kod nekih osoba nedostatak izla-
ganja svetlu izaziva depresiju. Ako se nakratko izlazete suncu, vase
Ce telo proizvesti potreban vitamin D i dobiti jaku dozu zraka za dez-
infekciju koje uniStavaju bakterije na odeéi i kozi.

Da li se leti:

- Przite ili suncate?

- Nastojite Sto jace da pocrnite?

- Dobijete laganu boju?

- lli se uopsSte ne izlazete suncu?

Ako se przite i izgorite, ili nastojite pocrneti, budite oprezni!
Izlazete se riziku da obolite od raka koze i oStetite elasti¢nost koze.

Sa druge strane, malo potamnela koza je otpornija na opekotine
od sunca i manje sklona infekcijama. lzadite na svez vazduh. Upijte
malo sunca svakog dana; samo nemojte u tome preterati.
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Upitajte se
Koliko ¢esto provodite vreme na suncu?
- Svakog dana ako vreme dopusta.
- Veéinu dana.
- Nekoliko puta sedmicno.
- Retko kad.

Saveti za sunéanje

1. Izbegavajte spavanje na suncu. Tako nastaju ozbiline opekotine.

2. Zastitite se kremom i sun¢anim naocCarima. SeSir je takode
koristan za zastitu lica dok radite napolju.

3. Budite posebno oprezni kada ste na snegu ili u blizini vece
vodene povrSine. Odblesak i odraz sunCevih zraka sa ovih povrSina
moze uvecati njihovu snagu i ubrzati nastanak opekotina.

4. Ako plivate, ne zaboravite se namazati kremom kad izidete iz
vode. JoS je bolje ako koristite vodootpornu kremu.
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UMERENOST

UravnotezZen Zivot

Na naslovnim stranicama poznatih novina nedavno se mogla
proditati vest: Sargarepa moZe spreéiti rak glave i vrata. Novija
istrazivanja tvrdila su kako konzumiranje pet do Sest Sargarepa na
dan moze spreciti leukoplakiju - predkanceroznu bolesnu promenu u
ustima i grlu.

Moj prijatelj je odmah nabavio aparat koji svezu Sargarepu pret-
vara u sok.

“Koliko soka dobijas od pet Sargarepi?” - upitao sam ga jednog
dana.

O¢i su mu zasijale: “0O, ja se ne zadovoljavam tom koli¢inom. Zah-
valjujui ovom aparatu, dnevno mogu popiti dva do dva i po kilogra-
ma Sargarepe!”

Da li je to pametno?
Istina je da je povrée vazan sastavni deo zdrave ishrane. Isto je
tako tacno da ljudi sve viSe cene njegovu ulogu u spre¢avanju bolesti.

Ali dva kilograma $argarepe svakog dana?

Telo mog prijatelja se pobunilo. Njegova koza je poprimila bolesnu
Zuckastu boju. Bojeéi se zZutice, pozurio je ka lekaru. On mu je objas-
nio da Sargarepa sadrzi narandzasto-zuti pigment poznat kao beta-
karotin. Telo moze preraditi umerenu koli¢inu ove materije, ali preko-
merne koliCine se skladiSte u jetri, kozi i sluzokozi daju¢i im boju
Sargarepe.

Da li ga je ovo iskustvo opametilo?

Za kratko vreme. Mi ljudi smo jako znatizeljni. Otkrica koja se sen-
zacionalno najavljuju, kao i brza reSenja za slozene zdravstvene prob-
leme toliko su primamljiva da su gotovo neodoljiva. Pre priCe sa
Sargarepom moj prijatelj se odusSevljavao sa zobenim mekinjama. Na-
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Prema jednom istrazivanju, 95% Amerikanaca starijih od 90
godina izjavilo je da ne pusi, a 88% da ne piju alkoholna piéa.

kon viSe meseci konzumiranja zobene kase i Cajnih kolutica bio je
spreman za promenu svog stava.

étiti li nas zaista Sargarepa od raka?

Sargarepa i drugo Zuto vocCe i povrée bogato je beta-karotinom,
materijom koja je uticala na promenu boje koze mog prijatelja. Beta-
karotin, koji organizam pretvara u vitamin A, Stiti telo od odredenih
vrsta raka.

Vitamini se mogu podeliti u dve osnovne vrste — topljive u vodi i
topljive u mastima. Vitamini topljivi u vodi (B kompleks i C) ne taloze
se u telu jer se prekomerna koli¢ina obi¢no ispire preko bubrega.

Medutim, vitamini topljivi u mastima (A, D, E i K) sasvim su
drukcije prirode. ViSak se ne moZe ukloniti iz organizma ako ga ne
iskoristimo. U velikim koli¢inama vitamin A deluje kao otrov i moze
uzrokovati glavobolje, bolove u zglobovima, oSte€enje koze i gubitak
kose. Zbog njegove toksiCnosti, zakonom su odredene gornje granice
upotrebe vitamina A, kao i gornje granice preporuéene upotrebe
drugih vitamina topljivih u mastima.

Beta-karotin ocigledno nema takva ograni¢enja. Kad organizam
dobije beta-karotin, on moZe proizvesti toliko vitamina A koliko mu je
potrebno, a ostatak koristi na druge naCine. To je razlog Sto se danas
u mnogim vitaminskim kapsulama i tabletama vitamin A zamenjuje
beta-karotinom.

Ova razlika je vazna jer pokazuje kako telo koristi hranu. Vitamini,
minerali i druge hranljive materije pojavljuju se u prirodnoj hrani u
takvom obliku da ih organizam mozZe iskoristiti. Telo moze uzeti ono-
liko koliko mu je potrebno. Ali kad jednu namirnicu ili hranljivu stvar
konzumiramo u vecoj koli¢ini ili kad hranu preradujemo po svom naho-
denju, mi moZemo narusiti postojeCu ravnotezu.

Dakle, beta-karotin je dobar, ali to ne znaci Sto viSe, to bolje.

To je tesko shvatljivo danasnjem svetu. Ljudi gotovo u svemu pre-
teruju - jedu previSe, piju previSe, puSe previSe, troSe previSe novca,
zabavljaju se previSe. Umerenost je jednako toliko nepopularna koliko
i pristup sveobuhvatnom zdravlju.

Osim toga, mi zivimo u drustvu koje za sve oCekuje brza reSenja
i tesko prihvata cinjenicu da ne postoji trenutno dobro zdravlje. Svaki
put kad mediji objave neko novo senzacionalno otkrice o delovanju
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Zdrav nacin zivota mozda nec¢e dospeti na naslovne strane ili
stvoriti profitabilna trzista, ali ée uroditi trajnim poboljSanjem
zdravlja.

odredene materije, uvek postoji mnoStvo onih koji ¢e to prihvatiti.
Jednog lekara, dok je bio savetnik jedne popularne zdravstvene pub-
likacije, Cesto su nazivali novinari. PokuSavali su ga navesti da daje
ovakve izjave: “Ako svakog dana pojedete pola kilograma klica alfa-
alfe, ojacacete srce”; “Nekoliko kapsula korena morske trave osigu-
raCe vam dobar noéni san.” Niko nije htio da Cuje poruku da je telu
zapravo potrebna razumna, uravnotezena ishrana. Ubrzo je shvatio da
¢ak i onda kada sam im davao vredne tekstove sa opisom zdravog,
uravnoteZzenog nacCina Zivota, oni nisu dospevali na udarne stranice
niti su uticali na prodaju ¢asopisa (Gak ni zdravstvenih) ili otvarali pro-
fitabilna nova trziSta za zdrave namirnice.

Ljudsko telo je u stanju da dugo vremena podnosi ovakve ili
onakve viSkove - Cak i dva kilograma Sargarepe dnevno. Ali najvaznija
poruka ovog poglavlja jeste da je uravnotezenost, ne samo u hrani
koju jedemo, nego u Citavom nasem nacinu Zivota, klju¢ za trajno
zdravlje i zadovoljstvo.

Primena

PreviSe dobrog postaje loSe kad je u pitanju vaSe zdravlje. Zdrav
razum i umerenost ucini€e za vas viSe nego bilo koji proizvod zdrav-
stvenog pomodarstva ili ¢udotvorni lek. Uravnotezenost je klju¢ za
dobro zdravlje - naucite da je primenjujete u svim podrugjima svog
Zivota.

Sluéaj preoptere¢enog direktora prodaje

Marko vodi odeljenje prodaje u jednoj telekomunikacijskoj kompa-
niji. Na poslu je uvek zaokupljen razgovorima sa kupcima, motivisa-
njem svog tima ili pisanjem izveStaja za zahtevnog Sefa. Pritisak nikad
ne jenjava. Ako ima klijente sa kojima ide na ruc¢ak, narucie Sniclu
i salatu. InaCe s nogu pojede dvostruki Cisburger i pomfrit u obliznjem
restoranu “brze hrane”. Ponekad uopSte nema vremena za jelo. Kad
se vrati kuci, ve¢ je no¢ i on je iscrplien i razdraZljiv. “OseCam se
poput iscedenog sundera”, priznaje. “Nakon posla sve Sto Zelim jeste
opusStanje pred televizorom. Znam da bih trebao da izvrSim neke
promene u svom nacinu zivota, ali ne znam odakle da po¢nem.”
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Kljué lezi u uravnotezenosti

“Nikad nisam video osobu koja je umrla od starosti. Tacnije, ne
verujem da je iko umro od starosti. Umreti od starosti znacilo bi
da su se svi telesni organi ravhomerno istroSili samim time Sto
su bili odviSe dugo upotrebljavani. To se nikad nije dogodilo. Mi
redovno umiremo zato Sto se neki organ istroSio prerano u odno-
su na ostalo telo. Uvek postoji jedan deo koji se prvi istroSi i
upropasti celi ljudski organizam samo zato Sto drugi delovi bez
njega ne mogu da funkcioniSu. lzgleda da je pouka ovakvog
nacCina sagledavanja stvari u tome da Covek treba da nastoji da
podjednako rasporedi stres na Citavo svoje bice.

Ljudsko telo - kao automobilske gume ili tepih na podu -
najduze traje kad se svi njegovi delovi troSe podjednako.”

Dr. Hans Seyle

Pravilno resenje

Marko je uveo nekoliko jednostavnih promena u svoju svakod-
nevnicu. Kao prvo, poCeo je na posao da nosi zdravu uZinu umesto
da svakog dana kupi neSto na brzinu. Tako je poCeo da jede vise
voca, povr€a i integralne hrane; smanjio je upotrebu visokokalori¢nih
sendviCa bogatih masno¢ama. Kao drugo, Marko i njegova supruga
sada svake vecCeri, kada se vrate s posla, idu u brzu Setnju.

Kad su ga upitali da li je vredelo uciniti te promene, Marko se
nasmesio. “OseCam se mnogo opustenije i snaznije. Izgubio sam na
tezini, a zajedniCka Setnja postala je neSto éemu se oboje radujemo.
Tesko je poverovati kako ovakve jednostavne promene mogu drasti¢no
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VAZDUH

Ne trujte svoj dom

Kuénim billkkama uveliko moZzemo ulepsSati izgled svog doma i
radnog mesta. Osim toga, one obogacuju vazduh kiseonikom i upija-
ju uglien-dioksid, dok neke mogu ¢ak uklanjati i toksi¢ne zagadivaCe
iz vazduha koji udiSemo.

Mislite li time rec¢i da je vazduh zagaden i u nasim domovima?

Nazalost, to je vrlo lako moguée. Naime, mnogi savremeni domovi
i poslovne zgrade dobro su izolovane radi usStede energije. Ali ova
prednost moZe dovesti do loSe ventilacije i potencijalnog akumulira-
nja unutrasnjin zagadivaCa vazduha.

Naravno, duvanski dim je najopasniji, ali postoje i drugi.

Formaldehid se, na primer, isparava iz nekih drvenih proizvoda, a
druge hemijske supstance isparuju iz tepiha, kopirnih masina, tapaci-
ranih tkanina, sredstava za CiS€enje i sveze izglaCanog rublja. Ugljen-
monoksid i azot-dioksid su otrovni gasovi, a mogu nastati u gasnim
pecima kao i u grejalicama na lozZ ulje, petrolej i ugalj, kao i u kamini-
ma i gasnim instalacijama.

Zagadenja mogu poticati i od praSine, grinja, plesni i gljivica,
0zona, azbesta, ostataka pesticida i sli¢nog.

Kako ovi zagadivaci deluju na ljude?
Simptomi se kre€u od peckanja u o¢ima, bolova u grlu, kaSljanja
i svrabeza do glavobolje, tromosti, mucnina, vrtoglavica, osetaja is-

Vazduh je dah zivota. Mi smo u potpunosti zavisni od njega
budué¢i da nam on donosi kiseonik koji je preko potreban za
pravilno funkcionisanje elektrana u nasim c¢elijama. Te elek-
trane, nazvane mitohondrijima, jesu osnova svih aktivhosti
koje se zbivaju u nasem organizmu.
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Vazduh donosi Zivot, poletnost i energiju svakoj ¢eliji orga-
nizma.

crpljenosti i depresije. Skup tih simptoma ponekad se naziva “sindro-
mom bolesne zgrade”.

Kako se zastititi?

Postoje dva osnovna nacina, iako nisu stopostotno delotvorni.

Kao prvo, Cesto sami mozemo sprediti ili ograniCiti stvaranje tih
Stetnih gasova. Na primer: B

- Zabranite puSenje u kuéi. Cak i dim iz druge ruke sadrzi stotine
Stetnih hemikalija.

- Nastojte da gasne, uljne, petrolejske i sve druge pe€i, kao i
kuéanski aparati poput gasnih Stednjaka imaju dobru ventilaciju
prema napolju.

- Odrzavajte u ispravnom stanju uredaje za grejanje i klima uredaje.
Redovno Gistite odvode za vazduh i filtere.

- Pazite da vam dimnjaci budu ispravni.

- Oprezno koristite sredstva za osveZivanje vazduha.

- lzbegavajte da vam motor automobila radi u garazi vezanoj uz
kuéu ili ispred otvorenog prozora.

Kao drugo, mozete poboljSati provetravanje u svom domu i kance-
lariji.

Najjednostavnije reSenje za problem unutraSnjeg zagadenja vaz-
duha jeste otvaranje prozora i dobro provetravanje prostorija. Svez
vazduh ne samo Sto razreduje zaostalu paru i time smanjuje zdrav-
stveni rizik koji od njih dolazi, ve€ i menja ustajali vazduh. Ljudi Cesto
i nisu svesni da u zatvorenim prostorima stalno udisu i izdiSu isti vaz-
duh. Sadrzaj kiseonika u njemu se postupno smanjuje, a povecava
se koncentracija uglien-dioksida i drugih otpadnih materija Sto izaziva
pospanost, tromost i glavobolju.

Evo nekoliko saveta:

- Podesite uredaje za hladenje i grejanje tako da ubacuju 20 do
35% (ili viSe) svezeg vazduha. TroSkovi takvog rada bi¢e neSto visi,
ali je cena zdravlja daleko vecal

Crvena krvna zrnca, podstaknuta radom srca, kre¢u u obi-
lazak celog organizma. Njihov hemoglobin preuzima svezi
kiseonik iz pluéa i prenosi ga u svaku éeliju tela.
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Udisete li dovoljno kiseonika?

- Provetravajte ku¢u najmanje jednom dnevno. Za vreme maglovi-
tih dana provetravajte kuéu nocu ili rano ujutru. NajceSce je koncen-
tracija Cestica u smogu nesto niza nakon zalaska sunca.

- Spavajte kraj otvorenog prozora i probudiete se osvezeni.

U kakvoj su vezi vazduh i zdravlje?

Vazduh se sastoji od oko 20% kiseonika, a ostatak otpada najve-
¢im delom na azot, uz male koncentracije nekolicine drugih gasova.
Buduéi da je ljudskom telu za normalno funkcionisanje potreban
kiseonik, svaka od 100 milijardi ¢elija naSeg tela mora njime nepre-
stano biti snabdevena. Krv u pluéima preuzima kiseonik iz udahnutog
vazduha i prenosi ga pomocu crvenih krvnih zrnaca u sve delove tela.
Ukoliko su ¢elije dobro snabdevene kiseonikom, one su zdrave i dopri-
nose opsStem osecaju zadovoljstva. Sve Sto umanjuje dovod kiseonika
u pluéa ili njegov prenos u telesne ¢elije Stetno je.

Molekuli vazduha mogu biti pozitivno i negativho naelektrisani.
Zagadeni vazduh je obi¢no pun pozitivnih jona kojih ima na autopute-
vima, na aerodromima i u zatvorenim, loSe provetravanim prostorija-
ma.

Vazduha koji sadrzi obilje negativnih jona ima uz jezera, u Suma-
ma, uz morsku obalu, reke i slapove, a u drugim se podrucjima jav-
lia nakon kiSe. Takav vazduh ljude osvezava i Cini ih poletnim.

Postoji joS jedna korisna tehnika koja nam moze pomoéi da se
bolje oseCamo. Zastanite, naime, gde god se nalazite i nekoliko puta
duboko i polako udahnite, po moguénosti svezi vazduh. Time telo
dobija dodatni kiseonik, a gubi ugljen-dioksid.

Sledeéi nacin ispiranja vaseg organizma kiseonikom jeste vezba-
nje. Ono poboljSava cirkulaciju krvi i ubrzava kretanje crvenih krvnih
zrnaca natovarenih kiseonikom.

Nemojte zaboraviti ni na kuéno bilje. Dobro bi bilo staviti najma-
nje jednu biljku na svakih 10 kvadratnih metara unutrasnjeg prosto-
ra. One ne samo Sto “gutaju” mnoge toksiCne zagadivaCe i osveza-
vaju vazduh kiseonikom, nego tu i tamo otpuste koji negativni jon u
obliznji vazduh.

Kiseonik je od zivotne vaznosti za svaku Celiju vaseg organizma.
LoSe navike disanja ili lo$ kvalitet vazduha koji udiSete liSavaju telo
ovog vitalnog elementa. Zbog toga moZe nastati negativno raspo-
loZzenje i emocije kao Sto su depresija i razdrazljivost, pa i prave
glavobolje i hroni¢ni ose€aj umora i iscrpljenosti.
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Primena

Ljudsko telo je stvoreno tako da funkcioniSe pomocu kiseonika.
Nastojte da se bavite vezbanjem, dobro provetravajte kucu i Cesto
zastanite da polako duboko udahnete svez vazduh.

Proverite

Sada odgovorite na sledeCa pitanja, a da niSta ne promenite u
nacinu svog sedenja i disanja:

1. Kako sedite u ovom trenutku? Da li vam je kiéma ravna ili ste
zgureni? Jesu li vam ramena spustena prema napred?

2. Obratite nekoliko trenutaka paznju na svoje disanje. Je li plitko
ili duboko?

3. OgraniCava li vam disanje odeca ili stolica na kojoj sedite?

4. Je li prostorija dobro provetrena ili je zatvorena i zagusljiva?

5. Jeste li danas odradili vezbanje (ili to planirate da ucinite)?

6. Jeste li danas jeli masnu hranu? (Mastan obrok umanjuje spo-
sobnost vase krvi da prenosi kiseonik.)

7. Kad ste poslednji put ustali i napravili nekoliko koraka? Jeste
li u poslednjin nekoliko sati nacinili pauzu ili duboko udahnuli svez
vazduh?

Disite duboko

Odvojite nekoliko trenutaka za jednostavnu vezbu pravilnog disa-
nja. Ona ¢e vas osnaziti i osveziti.

Stanite ili sedite sa uspravnim ledima. Uvucite vazduh u pluéa.
Dok to Cinite, zamislite da njime punite trbuh. Osetite kako vam se
trbuh Siri dok udiSete.

Kad su vam pluéa puna, pocnite polako izdisati. Stegnite trbusne
miSiCe dok blago izbacujete poslednju koli¢inu vazduha.

Ponovite postupak polako pet do Sest puta.

Odradite tu korisnu vezbu ujutru kada se probudite i nekoliko puta
tokom dana. Ako je moguce, otvorite pritom prozor ili izadite na svez
vazduh. OsveZite telo i um novim podsticajem i poletom, i to bez
posezanja za kofeinom.

Stavite jednu ruku na prsa, a drugu na trbuh. DiSite normal-
no nekoliko trenutaka i pratite pokrete svojih ruku za vreme
disanja. Koja se ruka viSe podize? Ako je to ruka na trbuhu,
maknite je i - tapSite se po ramenu. Imate izvanredno dobru
tehniku disanja. Ali ako je to ruka na vasim prsima, bolje je
da duboko udahnete - iako to verovatno ne mozete. DiSete na
pogresan nacin!
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ODMOR

Odmarate li se dovoljno?

Danas je zivot ubrzan, uzbudljiv - i iscrpljujué¢. Nesanica je epide-
micna. Ljudi gutaju milione tableta sedativa i sredstava za umirenje,
Zeljini odmora kojim bi obnovili snage.

Zasto sam stalno umoran?

Mozda ste bolesni, prehladili ste se ili imate gripu pa vam to odu-
zima snagu? Ili ste mozda depresivni?

Medutim, mnogo ¢eS¢i odgovor na ovo pitanje, kod inaCe zdravih
ljudi, lezi u naCinu i tempu njihovog Zivota. Naime, oni rade na poslovi-
ma koji zahtevanju viSesatno sedenje, podvrgnuti su pritisku posla
koji treba obaviti na vreme, kao i mnogim drugim emocionalno iscrp-
ljujuéim problemima. Takve se osobe vrlo ¢esto ne osecaju odmoreni-
ma niti kada ujutru ustanu iz kreveta.

S druge strane, danas jako malo ljudi prozivljava dan bez vestac-
kih podsticaja u obliku popijene crne kafe, indijskog (ruskog) Caja ili
kola pia. Kofein koji se u njima nalazi stimulativho deluje na rad cen-
tralnog nervnog sistema i prikriva postoje¢i umor Coveka. Taj stimu-
lans takode uzrokuje nesanicu.

Sta kazete o hroni¢nom umoru?

U tom stanju osoba, osim umora i nedostatka energije, oseca i
sve veCu razdrazljivost. Vrlo brzo se rasrdi i viSe nema strplienja. Za
sve Sto Cini ulaze mnogo viSe napora nego pre i na kraju joj i naj-
jednostavniji poslovi izgledaju nesavladivi.

Umor se oCitava i u nedostatku kreativnosti. Mo¢ prosudivanja
opada i nema korisnosti pri radu. Ako se osoba u tom stanju ozbiljno
ne odmori, umor ¢e izazvati krajnju iscrplienost i ozbiljnu depresiju.

U 20. veku proseéna duzina noénog sna se smanjila za 20%.
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Ministarstvo saobra¢aja SAD-a procenjuje da oko 100.000
automobilskih nesre¢a sa 1500 smrtnih slucajeva i 71.000
ozledenih svake godine prouzrokuju pospani vozadéi.

Koliko odmor moze pomo¢i u takvom stanju?

- Odmor omogucava oporavak vaSeg tela i uklanjanje otpadnih
materija iz njega. Za to vreme se obnavljaju zalihe razli¢itih enzima u
organizmu, kao i sama energjja.

- Odmor pomaze brzem zaceljivanju ozleda, infekcija i drugih nega-
tivnih stanja u vasem telu, ukljuéujuéi stres i emocionalne traume.

- Odmor jaca imunoloSki sistem vaseg organizma i tako pomaze u
zastiti od bolesti.

- Pravilan odmor moze vam produziti zivot. U jednoj studiji o zdrav-
stvenim navikama koja je obuhvatila veliki broj ljudi, sprovedenoj pre
nekoliko godina, ustanovljeno je da je kod onih koji spavaju sedam
do osam sati nou manji postotak smrtnosti nego kod onih koji u
proseku spavaju manje.

Koliko je meni potrebno odmora?

Ljudima su potrebne razliite vrste odmora, a opustajuéi noéni san
je nezaobilazan. Novorodencad spava 16 do 20 sati dnevno, dok je
maloj deci potrebno 10 do 12 sati. Kod odraslih potreba za snom
jako varira, ali je za veéinu najbolije sedam do osam sati dnevno.

Mnogim ljudima je takode potrebna promena u tempu Zivota. To-
kom Drugog svetskog rata u Velikoj Britaniji je bila uvedena 74-satna
radna sedmica, ali je uskoro ustanovljeno da to ljudi ne mogu izdrzati.
Nakon drasti¢nog smanjenja broja odradenih sedmicnih radnih sati i
duzeg eksperimentisanja, ustanovljeno je da 48satna radna sedmica,
sa redovnim pauzama i jednim sedmicnim danom odmora, daje mak-
simalnu produktivhost u radu.

Jeste li znali...

- Nije vazno samo koliko dugo spavate, ve¢ i kada lezete.

- Umor je jedan od najceS¢ih problema koji navodi ljude da
potraze lekara.

- Tinejdzerima je u proseku potrebno oko devet sati spavanja, ali
vecina njih to ne moze sebi priustiti.

- U nedavnom istrazivanju u SAD-u 51% musSkaraca i 42% Zena
reklo je da bi iSlo ranije na spavanje kad ne bi imali televiziju ili
pristup internetu.
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Poznato je, osim toga, da su s vremena na vreme potrebni duzi
periodi odmora. Produzeni vikendi i godisnji odmori takode su pokaza-
li svoju vrednost za oporavak organizma.

Sta mislite o sredstvima za spavanje? Jesu li ona korisna?

Za vreme prirodnog spavanja stalno se izmenjuju faze pliceg i
dubljeg sna. Spavanje uz pomo¢ lekova, iako pruza dobrodoSlo sta-
nje nesvesnosti, ne sadrzi ove faze sna. Takve se osobe ujutro ne
mogu osecati potpuno osvezenim i osnazenim, ¢ak ako im se Cini da
su dobro prospavale noc.

U izuzetnim situacijama sredstva za spavanje mogu biti korisna;
medutim, ona e, ukoliko se uzimaju tokom duzeg vremenskog raz-
doblja, doprineti hronic(hom umoru.

Neki ljudi koriste alkoholna pi¢a za opusStanje i lakSe spavanje. Ali
ni san nastao na takav nacin ne obnavlja snage kao prirodan san.

Kako imati dobar san?

- Tokom radnog vremena pravite ¢eS€e pauze. Hodajte okolo, popij-
te ¢aSu vode i duboko diSite.

- Dnevno aktivno vezbajte 30 do 60 minuta. VeZbanje opusta,
obnavlja energiju, pomaze u uklanjanju depresije kao i nervne nape-
tosti.

- Nastojte Sto je moguce redovnije i€i na spavanje, ustajati, jesti i
vezbati. Telo napreduje kada je izlozeno redovnom ritmu.

- VeCerajte najmanje Cetiri sata pre odlaska na spavanje. Prazan,
neopterecen Zeludac pripomoci ¢e kvalitetnijem odmoru.

- PokuSajte le¢i u mlaku (ne vrucu) kupku. Ona je korisna za
opustanje.

- Razmisljajte 0o svemu dobrom §to ste doziveli u Zivotu. Ispunite
um zahvalno$cu i zahvaljivanjem.

- Cista savest i zahvalan um najbolji su jastuci za spavanje.

Odmor je vrlo vazan deo Zzivotnog ritma i preko potreban uslov za
dobro zdravlje. Ne radi se o luksuzu slobodnog vremena. Nemojte
svom organizmu uskraCivati tu njegovu veliku potrebu.

Primena

Odmor je vrlo vazan deo zivota. Ve€ini odraslih ljudi dovoljno je
sedam do osam sati spavanja dnevno. Ako imate problema sa snom,
ne posezite odmah za sredstvima za spavanje. Priustite sebi toplu,
opustajucu kupku. Svakodnevno se bavite vezbanjem. Zadrzite redovni
raspored u dnevnim duzZnostima. Nastojte odrzati Cistu savest i smi-
ren um.
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Neki ljudi pretrpavaju svoj Zzeludac hranom, a drugi svoj zivot
obavezama.

Imate li problema sa nesanicom?

Mnogi ljudi povremeno imaju problema sa nesanicom. Tri uobi-
Cajena uzroka tome jesu emocionalni stres, kofein i nedostatak vezba-
nja. Na sre€u, na svo troje mozemo uticati svojom voljom.

Mi ne moramo Koristiti napitke koji sadrze kofein kao Sto su crna
kafa, mnogi Cajevi sa teinom ili gazirana pica.

VeCernje emocionalne stresove moZzemo smanjiti tako Sto ¢emo
nastojati reSavati probleme ranije tokom dana, dok smo joS odmorni.
Ne Cekajte do odlaska u krevet da biste se pozabavili goruéim pro-
blemima.

Redovni program vezbanja moze biti najbolji lek za dobar noéni od-
mor i san. Njime smanjujete stres i osiguravate prijatan telesni umor
koji vam pomaze da zdravije spavate.

Dovoljno sha

Za mnoge ljude nije toliko problem dovoljno se naspavati, koliko
je problem pronaéi vreme za to. Niz obaveza i budnost podstaknuta
upotrebom kofeina prividno smanjuju potrebu za spavanjem.

Ali vasSe telo vam treba biti najdragocenije. Vi mozete doéi u
iskuSenje ili potrebu da preskocite spavanje za jednu no¢, ali ako to
Cinite na duge staze, takva navika postaje vrlo Stetna. Kratka ilus-
tracija iz knjige Stephena Coveya Sedam navika vrlo uspesnih ljudi to
jako lepo prikazuje:

“Zamislite da hodaju¢i Sumom naidete na Coveka koji grozni¢avo
pokuSava da iseCe stablo. Izgleda iscrpljeno. Kaze vam da to ve¢ Cini
pet sati zaredom.”

“Zasto se ne odmorite nekoliko minuta i ne naoStrite testeru?”
pitate ga. “I¢i ¢e vam brze.”

“Nemam vremena za to”, odgovara vam zadihano. “PreviSe sam
zaposlen secenjem.”

Evo nekoliko saveta koji vam mogu pomoc¢i da laksSe zaspite:

- Idite u krevet i ustanite svakog dana u isto vreme.

- Izbegavajte upotrebu kofeina.

- Ne uzimajte alkohol kao sedativ. On posle, tokom noéi, uznemi-
rava mozak.

- Vezbajte rano ujutru ili poslepodne, najkasnije tri sata pre odlas-
ka na spavanje.

249



POUZDANJE U
BOZANSKU SILU

Ispunjen Zzivot

“I to je sve?” uzdiSe postariji Covek, okruzen svime Sto je stekao.
Nakon Sto je prihvatio Zivotnu filozofiju “zgrabi sve §to mozes$“, ima
sva materijalna dobra koja mu je srce poZzelelo. Ali on se i dalje oseca
neobi¢no praznim i razoCaranim.

Nije li to uobicajeni ljudski problem?

Da, i on postaje sve tezi. Savremeni Govek Zivi duze i zdravije nego
pre. Ali istrazivanja otkrivaju da je, bez obzira na to, sve nezadovoljniji.

NasSa ocekivanja neprestano podstiCu grandiozne i nerealne rekla-
me, gurui koji obetavaju bajke, kao i nasa pomalo detinjasta vera u
svemo¢ medicine. A kako se razoCaranja gomilaju, mi se sve viSe
oseamo izgubljenim i zbunjenim u potrazi za izgubljenim delovima
naseg Zzivota.

Mogu li ljudi ikada biti potpuno zadovoljni?

Najpre sanjamo o bogatstvu, slavi i uspehu, o tome kako bi bilo
lepo kad bismo imali sve Sto pozelimo i mogli raditi sve Sto nam se
svida. Medutim, mozete li se setiti nekog multimilionerskog sportiste
koji ne teZi za joS unosnijim ugovorom? lli bogate slavne osobe koja
ne Zeli pristati na reklamu jo$ kojeg proizvoda? Znate li uspesnog,
poslovnog Coveka koji ne prihvata i sledeéi veliki posao koji ¢e ga u
potpunosti obuzeti, bez obzira na sve ono Sto je ve¢ stekao?

Pouzdati se u Bozju silu

...znaci upoznati Boga toliko da Mu moZzete poveriti svoju sadas-
njost i buducnost,

U KOGA SE MOZETE POUZDATI?

Pouzdanje je slicno racunu u banci - ako dnevno ulazete sred-
stva, u trenutku kada vam zatrebaju, mocéi Cete ih iskoristiti.
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S druge strane, poznajete li tinejdzera koji je zadovoljan svojim
izgledom? Odecom? Prijateljima? Generalno gledajuéi, Cini se da smo
mi, kao ljudi, stvorenja sa nezasitnim Zeljama.

Da li je to razlog $to mnogi pribegavaju drogi?

U danasSnjem svetu brzog tempa Zivota ljudi su Cesto pod takvim
pritiskom i stresom, toliko ispunjeni bolom i razo¢aranjem i tako bez-
nadezni da su sve spremniji da stave na kocku svoje zdravlje i Zivot
za gotovo sve Sto obeCava opusStanje, ma kako privr.emeno ono bilo.
“Sledite svoja oseCanja”, savetuje im se. “Ako vam nesSto donosi
zadovoljstvo, Cinite to.” “Pozurite, zivot prolazi pokraj vas.”

Na svakog poznatog gradskog pijanca dolazi na desetine pristojnih,
kuénih alkoholi¢ara Cijeg je postojanja retko ko svestan (izvan porodi-
ce). Na svakog beskuénika koji trazi naCina da dode do droge dolaze
mnogi, naizgled Casni ljudi, koji svoj bol otupljuju prepisanim tableta-
ma. Ali trajna se radost ne moze ste€i uSmrkavanjem droge niti
osecaj zadovoljstva dolazi iz boCice i od pilule. Ne mozete mir ubriz-
gati u um. Zahvalnost i saoseanje ne prodaju se u apotekama ili na
ulici.

Kako onda mogu postati sre¢an i pronac¢i mir?

Biblija kaze da ¢emo, ako budemo sledili svoje “telesne osecaje”,
izazvati negativne posledice kao Sto su nemoral, razvrat, sebiCne
Zelje, pijancenje i provale gneva.

Ona takode kaze da Bog za nas zeli neSto bolje, kao Sto je mir,
radost i zdravlje. Ali ovi darovi se mogu posti¢i jedino negovanjem
nase duhovne prirode.

Jesu li takve duhovne teme danas aktuelne? B

Apsolutno. Pogledajte, na primer, alkoholizam. Cuda medicine i
tehnoloski napredak u proteklin pola veka nisu iskorenili ovu bolest.
Udruzenje Anonimni alkoholiCari (AA) za sada pruza najdelotvornije
leCenje sa najboljim dugoro¢nim rezultatima. Klubovi AA sluze se pro-
gramom od dvanaest koraka koji se temelji na priznanju ljudske bes-
pomocnosti i prihvatanju Vise Sile u Zivot alkoholizirane osobe. Sli¢ni
programi od dvanaest koraka, zasnovani na filozofiji AA deluju na
gotovo svim podruc¢jima ljudskih potreba. Oni donose izleCenje hilja-
dama ljudi kojima nisu mogli pomocCi ni medicinska nega, ni lekovi,
ni savetovanja, ni sva druga ljudska reSenja.

Danas smo svedoci obnovljenog interesovanja i potrebe za iskon-
skim vrednostima, za religijom i prihvatanjem ne samo neke ViSe Sile,
ve¢ licnog, briznog Boga.
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Ono §to verujete moze uticati na vase zdravlje

Odlazak u crkvu svake sedmice dobar je lek. To izveStava dr. Da-
le Matthews sa Univerziteta Georgetovn nakon analize vise od
200 studija o povezanosti religije i zdravlja. Religija pozitivho
utiCe na pacijente koji imaju probleme sa zloupotrebom droga,
alkoholizmom, depresijom, rakom, visokim krvnim pritisakom i
sr¢anim bolestima.

Nije li to samo jos jedan pomodni hir?

Ovaj nazovi— hir ¢vrsto je utemeljen u stvarnosti. Jedna od najuz-
i tesne povezanosti telesnih, umnih, emocionalnih i duhovnih kompo-
nenti ljudskog bica.

Ovo shvatanje u korenu odstupa od nasih stavova u proSlosti.
Vekovima se verovalo da su telo, um i duh odvojeni entiteti koji
funkcioniSu nezavisno jedan od drugoga.

Sada otkrivamo da pojave kao Sto su ljutnja, strah, ogorCenost i
nepoverenje mogu tako uticati na telo da slabe njegov imunoloski sis-
tem i otvaraju vrata bolestima. Sa druge strane, pozitivne emocije
poput ljubavi, radosti, vere i poverenja proizvode zastitne materije koje
jaCaju imunitet i Stite telo od bolesti. Negovanje gor€ine i mrznje, bav-
lienje negativnim mislima i osecajima c¢ini nas bolesnim; negovanje
pozitivnih misli i ose€aja moze nas ozdraviti - u doslovhom smislu
reCi.

Sta znadi negovati duhovnu prirodu?

To znaCi upoznavati se sa Biblijom, pevati pesme hvale i moliti se
za “rod Duha” koji Bog zeli da posedujete, a to su “ljubav, radost,
mir, strpljivost, blagost, dobrota, uzdrzljivost”.

Mi smo “stvoreni tako ¢udesno”. Ne dolazimo na ovaj svet oprem-
lieni samo najnuznijim za prezivljavanje. Svakome od nas dana je sa-
vest koja ¢e nas drzati na pravom zivotnom putu, Citav niz osecaja i
emocija koji obogacuju nas zivot, kao i mozak koji nas izdize iznad
svega stvorenog i koji nikad ne mozemo istrositi.

Zdravlje i poletnost nisu nam dovoljni za potpunu srecu. Kao ni
bogatstvo, Cast, dobar izgled ili vlast. Bog je u srcu svakog Coveka
rezervisao “posebno mesto” za sebe i sve Sto ovaj svet moze ponu-
diti neCe ga moci popuniti.

Ispunjen je samo onaj zivot u kojem se, uz ostale komponente,
neguje i duhovni rast. Tada nestaje zbunjenost i praznina i nalazi se
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dotad nepoznati mir. Nastaje kvalitetan i ispunjen zivot koji ¢e se pro-
tegnuti u vec¢nost.

Istinsko zajedniStvo sa pravim Bogom, naSim Stvoriteliem nema
alternative ukoliko Zelimo biti stvarno zdravi. Ono je, naime, sam
temelj potpunog zdravlja.

Primena

Pravi nacin zivota ne obuhvata samo zdravlje i poletnost, veé
ukljuCuje duhovni rast. Pouzdanje u Boga ispunjava prazninu u nasem
Zivotu. Ono nam donosi kvalitet, smisao i nadu u buduénost.

Vise od dobrog zdravlja

Dobro zdravlje nije vrhunac ljudskog postojanja niti zivotni smisao.
Mnogi ljudi, koji su inaCe telesno potpuno zdravi, nose u sebi duboku
teznju za neCim viSim. U osnovi naSeg bi¢a usadena je potreba za
viSom svrhom i znaCenjem u Zivotu.

To su odavno potvrdili pesnici i mudri ljudi. Danas ¢ak i naucnici
pocinju da ispitiju duhovne dimenzije Zivota.

Vreme

Kao Sto je u sve vredne stvari ovoga Zivota potrebno ulagati
vreme, tako je i sa negovanjem duhovne strane nase prirode - Covek
mora odvratiti svoju paznju od neposrednih potreba i usredsrediti je
na dublja, trajnija pitanja. To je moguCe samo u odredenim trenucima
samoce i tiSine, daleko od uzurbanosti i buke svakodnevnice.

Potrebno nam je takvo vreme za istrazivanje dublje strane naseg
bi¢a i Citanje nadahnutih recCi, kao i vreme mira u jednostavnoj Setnji
na suncu i svezem vazduhu.

Kada ste sebi poslednji put priustili trenutke opusStanja sa bliskim
osobama? Koliko je vremena proteklo otkako ste bili u drustvu onih
koji traze veru i nadahnuce u Visoj Sili?

Danas Zivimo u najuzbudljivijem, a ipak paradoksalnom dobu. Bez
problema mozemo ukljuciti svoje radioaparate i televizore i slusati i
gledati zvuke i slike koje dolaze iz prekookeanskih zemalja ili ¢ak iz
svemira. Medutim, mnogi ljudi, nazalost, propustaju priliku da svoje
duSe usmere ka Bogu i sluSaju Njegov glas.

Va$ zadatak:

Uzmite malo vremena da stanete i razmislite o onome S$to vam je
istinski vazno u Zzivotu. Zavirite iza buke svakodnevnih aktivnosti u
sveopsSte teme postojanja. Izaberite neku nadahnjujuu knjigu, poslu-
Sajte muziku koja vas uzdize, zahvalite Tvorcu za Cudesan dar zivota
i zdravlja. Svaki vas udisaj je ¢udo, a svako jutro novi pocCetak.
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Telo i dusa
Ljudi koji gaje ¢vrste meduljudske
odnose, koji dele vreme, misli, brige 1
smeh sa srodnim duSama, Zanju obilje
zdravstvenih blagoslova.
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Povezanost
umai tela

- Snaga uma

- Depresija

- Stres

- Endorfini

- Stvaranje navika
- OpraStanje

- Ljubav

Nase misli i osecaji su hrana naseg uma. Kao Sto je
telu potrebna odredena ravnoteZa vitamina, belan-
cevina i drugih hranljivih materija da bi bilo zdravo
i snazno, tako je i umu potrebna posebna ravnoteZa
mentalnih “hranljivih materija” da bi bio srecan,
smiren i kreativan.
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SNAGA UMA

Vi ste ono $to mislite

Aristotel je davno ustanovio da su zdravo telo i zdrav um na
odredeni na¢in medusobno povezani, ali ta misao otada prolazi trnovit
put sve do danas.

Mislio sam da je ta misao u nase vreme svesrdno prihva¢ena.

| jeste i nije. Neki naucnici joS uvek sumnjaju u direktnu
povezanost izmedu emocija i bolesti jer ne mogu uverljivo i precizno
da dokazu da je nelije stanje uma u stanju da izazove ili izleciti
odredenu bolest.

Medutim, danas sve bolje upoznajemo nacin rada naseg imuno-
loskog sistema. lako joS uvek ne mozemo upreti prst na tacno odre-
denu bolest i znati koja ju je emocija podstakla i u kolikoj je meri
odgovorna za nju, postoje nacini direktnog merenja promene imunite-
ta pod uticajem odredenih stresnih stanja.

Sta je imunoloski sistem?

Zdravlje ljudskog tela Stite milioni borbenih jedinica koje cirkuliSu
krvotokom. One se sastoje od razli¢itih vrsta “vojnika” i svaka njihova
grupa ima odredenu funkciju. Kada bolest napadne telo, u sredis$njoj
kontrolnoj bazi mogu se po potrebi proizvesti nove jedinice. Tokom
razdoblja mira i zdravlja, njihov se broj smanjuje i “borci” postaju
strazarske patrole. Ovo je jednostavno objaSnjenje rada imunoloskog
sistema.

Stalno smo izlozeni napadima hemikalija, bakterija i virusa.
Zasto nas onda te stvari ne svladavaju tako lako? Kada je
nas imunoloski sistem zdrav i jak, svi ti napadaéi bivaju odbi-
jeni, a nase zdravlje sacuvano.
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Svaki dan na$ organizam dolazi u dodir sa stotinama bakterija
koje mogu izazvati teSke bolesti, pa ¢ak i smrt.

Mozda zvuCi nestvarno, ali ukoliko saCuvate optimizam u teSkim
trenucima, to ¢e vam pomoéi da se bolje osecate.

I TELO tuguje. Postotak obolelih i umrlih veéi je medu onim
osobama koje su nedavno izgubile bracnog druga.

Pacijenti u staraCkim domovima koji u€estvuju u svakodnevnim
malim odlukama (na primer koju ¢e hranu jesti), Cesto zive duze
od onih ¢ija je uloga potpuno pasivna.

Agresivnost, takmicarski duh i materijalizam savremenog nacina
Zivota uz nedostatak etickih i duhovnih vrednosti jednako je
Stetan po nase zdravlje kao i po okolinu.

RADOST — u smislu mentalne Zivahnosti i poletnosti — bio je
drugi po jacini faktor koji je doprineo prezivljavanju grupe paci-
jentica sa povlacenjem raka dojke.

Sta uti¢e na snagu naseg imuniteta?

Zdrava ishrana, fiziCka kondicija i pozitivno emocionalno stanje
mogu stimulisati i ojaCati rad imunoloSkog sistema tela. Sa druge
strane, bolest, droge i prekomerni stres ga slabe. Sida se javlja kad
imunoloSki sistem oslabi.

Mogu li na njega uticati nase emocije?

Svakako. Naucnici izveStavaju da ljudi u depresivnom stanju i sa
negativnim emocijama mogu biti posebno osetljivi na bolesti koje
napadaju imunitet kao Sto su astma, reumatoidni artritis i rak.

Kako osecaji mogu uticati na zdravlje?

Neki naucnici to nazivaju placebo efektom. Sledece iskustvo dobro
¢e nam ilustrovati o ¢emu se zapravo radi.

Buduéi da je doktor te veceri radio do kasno u noé¢, gotovo ga je
savladao san. Setio se tada da njegov asistent na svom stolu drzi
kutiju sa instant kafom. Stavio je nekoliko kaSiCica kafe u prahu u
¢asu vode, popio je (Sto inaCe ne Cini) i ¢ekao.

Nakon desetak minuta osetio se osnazenim - da, kofein mobiliSe
SeCer u njegovoj krvi. Pozurio je u toalet i zakljuCio da kofein deluje
i diuretski. Energijja koju je dobio potrajala je sledea tri sata i to mu
je bilo dovoljno da zavrSi projekt.

Sledeteg sam jutra je svom asistentu rekao Sta je ucinio. On ga
je sasluSao, a onda poCeo da se smeje.
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“Drago mi je da vam je moja kafa pomogla”, rekao je. “Ali, zar
niste primetili da je to kafa bez kofeina?”

Delovala je samo zato $to ste verovali da ¢e delovati.

Da. Taj placebo efekat se najéeSCe koristi kod ispitivanja novih
lekova. Jedna grupa ispitanika, naime, mora dobiti pravi lek, dok dru-
ga dobija samo imitaciju tog novog proizvoda. Zacudo, placebo ispi-
tanici Cesto pokazuju isto tako dobre rezultate kao i osobe koje su
dobile pravi lek, a ponekad ¢ak i bolje.

Ukratko, misli i osecaji direktno utiCu na um, koji opet snazno
utice na telo. Ima Cak slucajeva da su ljudi koji su verovali da ¢Ce
umreti odredenog dana stvarno i umrli, iako nije bilo nikakvog direk-
tnog uzroka njihove smrti.

Hoc¢e li, onda, pozitivhe emocije ojac¢ati imunoloski sistem?

Studije pokazuju da je stabilan emocionalni Zivot isto tako vazan
za dobro zdravlje kao i pravilna ishrana, redovno vezbanje i izbega-
vanje alkohola, duvana i drugih droga.

Pozitivne emocije i zdrave Zivotne navike mogu podsticati proizvod-
nju endorfina. Ove tajanstvene materije proizvodi mozak i one mogu
izazvati snazan osecaj zadovoljstva. One takode jacaju imunoloski sis-
tem. Endorfini vam, drugim reCima, pomazu da se bolje osecate, ali
i da brze ozdravite.

Znaci li to da me gajenje pozitivnih misli moze izle¢iti?

Nemojmo nikad zanemariti nijedan fizicki lek koji postoji za
odredeni zdravstveni problem. NepuSenje, umerenost u telesnoj
tezini, redovno vezbanje, pravilna ishrana, uzimanje lekova - sve je to
vazno.

Ali uz to vodite raCuna i o svom raspolozenju. Kako je rekao kralj
Solomon: “Veselo srce je izvrstan lek, a duh Zalostan suSi kosti” (Pri-
¢e Solomonove 17,22).

A apostol Pavle nadodaje: “Sve Sto je istinito, Sto je posteno, Sto
je pravedno, Sto je Cisto, Sto je ljubazno, Sto je slavno, i sve $to je
vrlina i hvale vredno, to neka bude sadrzaj vasih misli!” (Filibljanima
4,8)

Jedna studija sprovedena na zenama otkrila je da Sto su njihovi
brakovi bili sreéniji, bila je jata njihova imunoloSka odbrana.

Najvazniji posao mozga jeste da nas odrzi zdravim i sacuva od
osteCenja. Um to moze posti¢i ako odlu¢i da ne pusi i bira zdravu
prirodnu hranu.

Sam imunoloSki sistem zapanjujuce je remek-delo koje se po svo-
joj sloZzenosti moze uporediti samo sa mozgom i vrlo ga je tesko
proucavati, kao i nervni sistem.
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Primena

Misli i emocije direktno utiCu na um, a on opet utiCe na stanje
tela. Istrazivanja pokazuju da je stabilan emocionalni Zivot jednako
vazan za dobro zdravlje kao i vezbanje i ishrana.

U pitanjima se nalaze i odgovori

Videli smo da misli i emocije snazno uticu na nas fizicki zivot. Ali
kako mi iskoriStavamo tu snagu u svom Zzivotu? Jedan odgovor dobi-
¢emo kroz snagu pitanja.

Pitanja imaju snagu usmeravanja misli

Pitanje je slicno dvogledu koji vasu paznju usmerava na neki pose-
ban problem ili situaciju. Kada postavite odredeno pitanje, vas mozak
automatski pocinje da trazi odgovore.

Pravilno postavljena pitanja mogu delovati na sva podruéja vaseg
Zivota - na odnose, stajaliSta, kreativnost i sposobnost reSavanja
problema.

Pet vaznih pitanja

Evo pet vaznih pitanja na koja samo vi moZete odgovoriti. Ako
odgovore potkrepite delom, svako od njih moze i te kako delovati na
va$ zivot. Budite odredeni i upitajte se:

1. Sta bih mogao uciniti Sto bi imalo najpozitivniji i najdugotrajniji
uticaj na moj zivot?

2. Sta bih mogao uciniti §to bi poboljSalo moje odnose sa nekim
do koga mi je jako stalo?

3. Cesto se pitajte: Zbog Cega imam razloga da budem posebno
sre¢an?

4. Sta mogu danas uginiti da bih Ziveo zdravijim naginom Zivota?

5. Evo pitanja koje biste sebi trebali postaviti kad se nadete u
nekom Skripcu: Kad bi neko drugi bio u mojoj situaciji, Sta bih mu
savetovao?

Nemojte sebi postavljati negativna pitanja

Nemojte sebi postavljati pitanja kao: “Zasto sam toliko glup?” ili:
“Zasto se ne mogu drzati programa vezbanja?” Ovakva vrsta pitanja
upuCuje vas um u negativnom smeru. Umesto toga postavite ista
pitanja na pozitivan, produktivan nacin: “Sta mogu uciniti da ubuduce
izbegnem takvu gresku?” ili: “Kako mogu podesiti svoj raspored da
mi vezbanje bude lakSe izvodljivo?”

Duh zahvalnosti snazno deluje na éovekovo zdravlje.
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DEPRESIJA

Osecaj beznada

Depresija moze biti vrlo ozbiljna bolest koja nekada dovodi i do
smrti. Naime, ona je uzrok najveéeg broja samoubistava. Depresivnim
poremecajima izlozeno je godiSnje, prema proceni, oko 30 miliona
Amerikanaca svih drustvenih slojeva, starosnih grupa, religija i ste-
pena obrazovanja. Svake godine gutaju se nebrojene koliCine sred-
stava za umirenje i antidepresiva u oc€ajniCkom nastojanju da se
savladaju postojece teSkoce. Ali bez obzira na to, problem depresije
neprekidno raste.

Nije li ose¢aj depresije prirodni deo Zivota? Zar ve¢ina nas nije
povremeno depresivna?

OseCaj depresije jedna je od najc¢es€ih ljudskih emocija. To je
prirodna emocija, ali moze biti i simptom Citavog niza telesnih i psi-
hi¢kih bolesti.

Osecaji bespomocnosti i obeshrabrenja ¢esto su posledica prete-
ranog reklamiranja laznih vrednosti preko medija. Nude se, naime,
proizvodi koji navodno mogu preobraziti ljude u sposobne, energicne
i sreCne osobe. Kad se to ne dogodi, mnogi dozive razoCaranje i dalj-
nji pad samopouzdanja.

Kako neko moze znati da li je njegov osecaj depresije ozbiljan
ili nije?

Kao prvo, ljudi treba da razumeju razliku izmedu obeshrabrenja i
depresije. Svako se povremeno obeshrabri. Obeshrabrenje je mali pad
u raspolozenju koje se Cesto vrata u normalu putem pozitivhog raz-
misSljanja i molitve. Ono obi¢no ima poznat uzrok i najcesce je privre-
meno.

Za depresiju je karakteristiCan osecaj potiStenosti i odbacenosti, i
¢esto je pratena smanjenom telesnom aktivnoS¢u. Javljaju se osecaji
bezrazloZzne zabrinutosti i beznada. Pogledajmo neke od uobi¢ajenijih
vrsta depresija:
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- Potistenost. Najpoznatija vrsta depresije je potiStenost. Osoba u
takvom stanju vrlo lako zaplaCe, tuzna je, obeshrabrena, nesposobna
da se suoCi sa teSkotama i oseCa se beznadezno. Ovakva raspo-
loZenja mogu biti izazvana preteranom malaksalo$éu, uzbudenjem ili
stresom, a ponekad nemaju vidljivog uzroka. Te depresije su kratko-
trajne i ograniCene. Retko kad je potrebno leCenje. Ljudi obiéno nakon
nekoliko dana dodu k sebi.

- Reaktivna depresija. Ova depresija je tipicna posledica intenzivnih
Zivotnih kriza kao $to su gubitak voljene osobe ili posla, razvod braka,
razdoblje odvajanja dece od roditeljskog doma ili teSka telesna bolest.
U takvim sluCajevima ljudi Gesto nisu u stanju iza¢i na kraj sa Zivo-
tom i odgovornostima. Potrebno im je vreme povlaenja i osame kako
bi mogli ozdraviti. Potpora ¢e obi¢no pomoéi u takvim slu¢ajevima,
iako moze biti potrebno i agresivnije leCenje, posebno kod teskih ili
dugotrajnijin depresija.

- Bioloska depresija. Ova se depresija javlja i nestaje obiCno bez
vidljivog razloga. Cesto je nasledena; i u porodici prelazi sa roditelja
na dete. Takva vrsta depresije obi¢no dobro reaguje na leCenje, iako
moze, uprkos tome, potrajati i viSe meseci.

- Somatska depresija. To su mnogo ozbiljnije depresije koje ometa-
ju mnoge telesne funkcije. Simptomi se pojavljuju u gotovo svim teles-
nim sistemima, ali je ipak najées¢i poremecaj rada sistema za vare-
nje i ciklusa spavanja. Ti bolesnici ¢e ponekad tvrditi da nisu depre-
sivni, ali se kod njih mogu dijagnostikovati poremecaji razliitih
telesnih funkcija koji ukazuju na pravo depresivno stanje. Psihijatri
takvo stanje nazivaju somatskom depresijom jer se ona ocitava u
promenjenim telesnim funkcijama koje su depresivne, ¢ak i ako um
toga nije svestan.

- Psihoticna depresija. Ovo je depresija u kojoj bolesnik gubi vezu
sa stvarno$€u. Njemu je potrebna struéna nega.

Kako se moze pomoci depresivhim osobama?

Gotovo sve depresije reaguju na osnovne zdravorazumske mere.
Na primer:

- Svrhoviti zadaci. Svima nama je potrebna neka vrsta produktivhog
rada, bilo da upravljamo preduzecem, peremo automobil ili kuvamo.
Osobi u depresiji posebno je potreban oseaj svrhovitosti postojanja
i delovanja, dostignu¢a i zadovoljstva zbog vlastite korisnosti. Ovakva
iskustva su podsticajna u lak§im oblicima depresije, posebno ako
osoba dobija priznanje i ohrabrenje.

- Smisao. Bili depresivni ili ne, svi zelimo znati smisao onoga Sto
radimo kao i zadatak koji treba da obavimo da bismo ostali dusevno
zdravi. Ako nemamo nicega zbog Cega bismo ujutro ustali iz kreveta,
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nikakvog posla ili aktivnosti za taj dan, ¢ak ukoliko smo i najstabil-
niji, a takva situacija duze potraje, mozemo pasti u depresiju.

- Jednostavna ishrana. Redovno uzimanje jednostavnog obroka
sveze, prirodne hrane poveCava energiju i smanjuje telesni stres na
organske funkcije. Depresivne osobe trebaju posebno izbegavati kon-
centrirane slatkiSe i teSke, bogate obroke. Konzumiranje samo svezeg
voCa dan-dva moze uciniti ¢uda i za bistrenje uma i za uklanjanje
umora.

- Dovoljno odmora. U danaSnjem groznicavom svetu posebno su
vazni trenuci tiSine i mira. Hroni¢no nespavanje moZe podstaknuti ili
pojacati depresiju. Velikoj ve€ini ljudi potrebno je sedam do osam sati
nocnog sna. Nekolicini izuzetnih pojedinaca bi€e dovoljno i manje, ali
i oni moraju paziti na znakove hroni¢nog umora.

- Svakodnevno vezbanje. Jedno od najuzbudljivijih otkrica u protek-
lih nekoliko godina odnosi se na pozitivan uticaj vezbanja na emo-
cionalno zdravlje ¢oveka. Redovno aktivno vezbanje podize raspoloZe-
nje, poboljSava san, oslobada od stresa, unapreduje zdravlje, pomaze
u prevenciji bolesti i pove¢ava opSti ose€aj zadovoljstva. Radosna je
vest za depresivne osobe da se poboljSanje raspolozenja i optimizam
podstiCe oslobadanjem endorfina u mozgu. Ove hormone prijatnih
oseCaja aktivira vezbanje. Zustro jednosatno svakodnevno hodanje
udinie za mnoge depresivne osobe puno vise od mnogih lekova.

Vaznost malih odluka

Cak i ozbiljno depresivne osobe mogu donositi male svakodnevne
odluke kao, na primer, hoCe li ujutro ustati ili ostati u krevetu; hoce
li ¢itav dan gledati televiziju ili potraziti druge, podsticajnije aktivnos-
ti; hoCe li se obuéi i srediti ili ostati u kuénom ogrtadu. Te su male
odluke vrlo znacCajne jer oblikuju nasu sposobnost za donosenje vecih
odluka. Zahvaljujuéi donoSenju dobrih odluka ljudi rastu i jaaju. Cak
i osobe sa ozbiljnim mentalnim problemima mogu na taj nacin pobolj-
Sati sposobnost da se lakSe nose sa Zivotnim situacijama.

Podstaknite depresivnu osobu da nacini mali popis cilijeva koje
treba ostvariti. Neka na papir zapiSe pozitivne i zanimljive aktivnosti
koje ¢e pokusSati ostvarivati jednu po jednu. Precrtavanjem obavljenih
zadataka uveliko ¢e ojacati njeno samopouzdanje.

U korenu svih delotvornih nacina leCenja lezi razumevanje licnih
stajaliSta, verovanja i vrednosti. Osoba mora razumeti da to Sto se
oseta beskorisnom ili bezvrednom ne znaci da je stvarno takva. Ose-
¢aji su privremeni i promenljivi kao vreme.

Da bi ¢ovek ose¢ao vrednost postojanja, njegov Zivot mora imati
odredeni smisao i cilj. U protivnom se u osobu moZe uvuéi osecaj
praznine koji sve viSe raste i izaziva pravo stanje o€aja. Zbog toga se
unapred moramo pobrinuti da pronademo razloge za Zivot i pravila po
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kojima ¢emo ziveti. Ova potraga nas moze dovesti do postupne svesti
0 postojanju Boga koji se brine 0 nama. Kada ¢ovek po¢ne duhovno
da raste, on ¢e pronaCi odgovor na zabrinutost, strah, osecaj krivice
i ogoréenost. Takvo duhovno stanje moZe obnoviti energiju i stvoriti
novu zelju za zivotom.

Sta kazete o leéenju lekovima?

Lekovi su Cesto potrebni za psihoticne depresije i primenjuju se
pod struénim nadzorom. Oni se mogu prepisati i za odredene bioloSke
depresije kao Sto su bipolarni afektivni poremecaji (manijacno-depre-
sivne promene raspolozenja).

Idealno je kada za emocionalne i psiholoSke probleme ne treba
uzimati lekove. U sluGaju da su oni propisani od strane stru¢ne osobe
koja tacno zna razlog zasto vam ih je dala, kao i potrebno ogranicenje
vremena za njihovo uzimanje, vazno ih je redovno uzimati. Stalna
upotreba, posebno sedativa i sredstava za smirenje, moze dovesti do
zavisnosti i produbljenja same depresije.

Stanja koja su neobi¢no snazna ili traju dugo vremena zahtevaju
struéno leCenje. Ono moze obuhvatiti savetovanje, antidepresivne
lekove ili oboje. Ali ¢ak i uz struénu pomo¢ postoje granice preko kojih
vam ni najbolji psihijatar ne moze pomoéi bez vaSe potpune sarad-
nje. Ako se pacijenti udruze sa svojim lekarima preuzimajuci odgovor-
nost za svoj zivot, oporavak se moze jako ubrzati.

Depresija viSe nije slepa ulica i obeshrabruju¢a bolest kakva je
nekada bila. PoboljSanjem telesnog zdravlja, razvijanjem pozitivnih
modela dusevnog ponaSanja, donoSenjem dobrih odluka, obavljanjem
korisnih aktivnosti i razvijanjem duhovnih ciljeva i vrednosti, veéina
ljudi znace se suprostaviti ose€aju depresije i ziveti zadovoljnim i pro-
duktivnim zivotom.

Primena

NaSe zdravlje, sre¢a, dugovecnost, nasi odnosi sa porodicom, pri-
jateljima i saradnicima, kao i nas duhovni zivot medusobno su jako
povezani. PoboljSanje naSeg zdravlja, nastojanje na ostvarenju vrednih
cilieva, razvijanje pozitivninh umnih stajaliSta i negovanje duhovnih vred-
nosti, pomoéi ¢e nam da delotvorno izademo na kraj sa oseajima
depresije i bespomoc¢nosti.

Mo¢ izbora

Ono S$to nas ¢ini drukdéijima od ostalih stvorenja jeste sposobnost
izbora. Mi mozemo razmisliti o svojim postupcima i birati izmedu
razli¢itih ponudenih moguénosti.
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Porodic¢ni i drustveni odnosi

Mi smo druStvena stvorenja i ve€ina nas je sreCha u zajedniStvu
i osecaju pripadnosti koji potice od nasih odnosa sa drugima. Kad se
oseCamo izolovanim ili smo u sukobu sa drugima, mnogo je verovat-
nije da ¢emo pasti u depresiju.

Visa Sila

Tokom niza vekova milioni ljudi pronasli su utehu kada su se u
trenucima potrebe obratili ViSoj Sili za snagu i mudrost. Postoji obi-
lie izveStaja o ljudima koji su na taj nac¢in savladali naizgled nereSive
probleme.

Lako se moze dogoditi da u zivotnoj trci i buci nemamo vremena
za duhovnu hranu. Ali oni koji su prosli trenutke velikinh poteSkoca
dobro znaju kolika je tada vrednost duhovnog oslonca. Da li je i vama
va$ duhovni Zivot izvor nadahnuéa, snage i obnove?

Evo nekoliko saveta koji vam mogu pomocéi da poveCate svoje
samoposStovanje i savladate potiStenost.

- Govorite lepo o sebi i drugima.

- Igrajte se sa kuénim ljubimcem i sa decom.

- Priustite sebi dugu toplu kupku u kadi.

- Kupite nekome poklon kojim Cete ga iznenaditi.

- Rascistite nesporazume; ne dopustite da se oni ugnezde u vama
svojim razornim delovanjem.

- Prisetite se lepih trenutaka koje ste proziveli i nastojte da ih
zapamtite.

- Pomozite nekome.

- Negujte svoj duhovni Zivot.
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STRES

Nadvladati iscrpljenost

“Iscrpljen”, “preoptereéen”, “malaksao”, “slomljen”. Ovo su samo
neke od reéi koje koristimo da bismo opisali delovanje stresa. U
nasem drustvu koje je izloZzeno pritisku vremena, malo ljudi uspeva
barem nakratko izbeéi oseCaj optereenja zbog stresa.

Stres je sigurno povezan sa mnogim zdravstvenim problemima —
sréanim napadom, mozdanim udarom, visokim krvnim pritisakom, Ci-
rom, kolitisom, astmom, artritisom, pa i rakom. Ali i nedovoljna izloZe-
nost stresu takode moZe izazvati probleme — umor, dosadu, nemir,
nisku produktivnost i depresiju. Vazno je pronaéi zlatnu sredinu
izmedu ovih dveju krajnosti.

Sta je stres?

Stres se javlja u svakoj situaciji koja zahteva neku promenu. Veci-
na ljudi definiSe stres kao probleme sa kojima se suoCavaju i brige
sa kojima moraju izai na kraj.

Odredena koli¢ina stresa, koja se naziva “eustres”, moze pobolj-
Sati nasu pribranost i koncentraciju, poveéati budnost i spremnost, i
doprineti boljim rezultatima. Na primer, odredena doza straha i
napetosti moze motivisati u poslu. Nakon takvih uspeha javlja se
oseCaj izuzetnog zadovoljstva.

Neki stresovi mogu biti drugacije prirode, ali ipak podstiu snazne
oseCaje zadovoljstva: prijatno provedeno vece, priznanje kolega na
poslu, dobra ocena deteta u Skoli. Postoje i stresne situacije koje su
jako zamorne iako same po sebi nisu loSe kao, na primer, vencanje
ili okupljanje velike porodice. Tu su i stresovi proizaSli iz negativnih
stanja koja iscrpljuju i izazivaju potiStenost: gubitak posla, pravni prob-
lemi, buntovna deca, razvod, smrt voljene osobe.

KaZe se da je zdravlje sposobnost prilagodenja na Zivotne streso-
ve. Ako je to zaista tako, zdravi ljudi moraju znati da pronadu svoj
tempo kojim &e stres odrzati u pozitivhoj ravnotezi.
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STRES je ljudska reakcija na...

a) osecCaj preopterecenja - buka, televizija, svetlo, filmovi;

b) preoptereéenje informacijama - televizija, video, novine, ¢aso-
pisi, radio, kompjuter, telefon;

c) preoptereenje ponudama - napad sa velikim brojem reklam-
nih poruka dnevno...

Da li se problemi uzrokovani stresom pogorsavaju?

Tempo savremenog nacina zivota nametnuo nam je neku vrstu vre-
menske groznice. Stalno moramo negde i¢i, upravo sada neSto pogle-
dati ili kupiti, ovog trenutka uzivati. Uostalom, reklame nas uce da u
Zivotu imamo samo jednu priliku koju trebamo iskoristiti dok ne pro-
de.

Ali nakon nekoliko godina grabljenja, sticanja, hodanja, gledanja i
kupovanja, mi poCinjemo da se oseamo izubijani i razoCarani. Placa-
mo neizbezni danak za takav nacin zivota: premorenost, dugovi, loSe
zdravlje, depresija i gubitak interesa. To je okrutan zacarani krug u
koji su uhvaceni mnogi dobronamerni muskarci i Zene.

Sta mozemo uéiniti u tom smislu?

Pre svega moramo razumeti da postoji znacajna razlika izmedu
uzroka stresa i samog stresa. Uzroci stresa su spoljne okolnosti i
situacije sa kojima moramo izaéi na kraj. Stres je reakcija naseg orga-
nizma na te uzroke. Naucnici su sve uvereniji da ozbiljnost stresa u
nasem zivotu ne izazivaju toliko spoljne okolnosti sa kojima se mora-
mo suociti, koliko nase unutrasnje stanje i spremnost koja ¢e odredi-
ti kako da na njih reagujemo.

Zamislite, na primer, veoma zagrizenog Coveka koji ide na posao
po kiSi koja lije i sve vreme psuje. Sta se u njemu dogada? A sad
zamislite troje oduSevljene dece koja se igraju po istoj toj kiSi. Sta
se dogada u toj deci? Ko je izlozen veCem stresu? Razlika nije u
spoljnim okolnostima, ve¢ u stavu prema njima.

Da biste iziSli na kraj sa negativnim stresom u svom Zivotu, prvi
korak je da prepoznate i odredite koji su znacajni uzrocnici stresa sa
kojima imate posla. Pritom je od najvee vaznosti svest da uzroCnik

UZROCNICI STRESA

Zagadenje, porodi¢ni odnosi, vruéina, rokovi, preopterece-
nost, smrt, finansije, bolest.
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stresa i reakcija na stres nisu jedna te ista stvar. Odvojte odmah
vreme i nabrojte deset glavnih uzro¢nika stresa u vaSem zivotu. Njiho-
VO prepoznavanje je prvi korak u sagledavanju moguénosti reSavanja
njihovog uticaja na vas Zivot.

Kako se postaviti prema uzro¢nicima stresa?

Postoje mnoge delotvorne tehnike, a ovde navodimo samo vaznije.

- Zdravo prilagodenje znaci da ste prepoznali uzroCnike stresa i da
preduzimate pozitivne korake u savladavanju njihovog uticaja. Zane-
marivanje ili negiranje takvog problema nezdrava je reakcija, odnosno
beg od suoCavanja sa njim.

- Pravilno planiranje i organizovanje. Ta su dva koraka jako vazna
jer vam unapred omogucavaju da budete svesni svega Sto ¢ete morati
preduzeti u borbi protiv uticaja uzroénika stresa.

- Pozitivni mentalni stav. Ne budite zabrinuti zbog onoga Sto donosi
buduénost; usredsredite se svaki dan samo na probleme koje donosi
taj jedan jedini dan. Prevelika zabrinutost moze vas onesposobiti, a
ako problem shvatite kao izazov, moze vas motivisati.

- Prinvatite se aktivnosti kojima ¢ete pomocéi drugima, a koje i Bog
odobrava. Redéi iz biblijske knjige Isaija, 58. poglavlja, vrlo su dobar
recept za celovito zdravlje.

- Zdrav nacin zivota. Ukoliko imate zdravo telo, stres ¢e vam jako
teSko ozbiljno naskoditi. Jacajte svoje telesno zdravlje na sledete
nacine:

— Redovno vezbajte najmanje 30 minuta dnevno. Vezbanje proizvo-
di endorfine, hormone koji izazivaju prijatne osecaje i Stite telo od
stresa. Sunfevo svetlo i svez vazduh takode podsticu njihovu
proizvodnju, pa je vezbanje u prirodi od dvostruke koristi.

— Hranite se jednostavhom vegetarijanskom ishranom. Telo lako
izlazi na kraj sa takvom hranom. Posledica je poveCana energija,
delotvornost i izdrzljivost.

— Zivite bez cigareta, alkohola, kofeina ili drugih Stetnih droga.
Uzivanje ovih stvari uzrokuje Stetne posledice u vasem organizmu,
koje ¢e kad-tad izaCi na svetlo i od kojih na kraju neCete moci pobeéi.
Moracete isplatiti svoj dug!

— Dovoljno se odmarajte. U ovo ubrajamo dobar nocni san i redov-
no vreme za opustanje i rekreaciju.

— Obilno koristite vodu iznutra i spolja. Pijte dovoljno vode da vam
mokra¢a bude svetla (Sest do osam ¢aSa dnevno). TuSiranje svakog
jutra korisno je za dobar pocetak dana.

— Imajte pouzdane zivotne oslonce. Duhovnost i vera, dom u ko-
jem vlada ljubav, posao na kojem se oseCate vrednim, prijatelji na
koje se mozete osloniti i oseCaj smisla i svrhovitosti zivota - neopi-
pljivi su ali vazni faktori koji deluju poput vakcine protiv stresa.
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- RazmiSljajte o uzviSenim temama (vidi Filibljanima 4,8). Sami
odlucujemo Sta ¢emo gledati i sluSati na televiziji, radiju ili u biosko-
pu, i koje ¢éemo Casopise i novine Citati. Reklamne agencije su vrlo
uspesne jer koriste ove medije da bi usmerile nasu paznju na ono
§to nemamo, Cime podstiCu nas oseCaj nezadovoljstva. Imajte na
umu: “Covek koji je zadovoljan onim §to ima, bogatiji je od onoga koji
ima mnogo i zeli joS viSe.”

- Pouzdanje u Boga osigurate nam obranu protiv stresa i postavi-
ti ogradu protiv zabrinutosti. Pouzdanje u Boga znaci imati potpuno
poverenje da ¢e nas nebeski Otac postupiti u nasu korist na nacin i
u vreme koje e za nas biti najbolje, u skladu s Njegovom voljom.

Kao Sto vidite, mnoge stvari u Zivotu mozemo sami izabrati.
Nemojte oklevati! OdluCite da uzivate u zivotu kakav jeste. Radujte se
sunc¢evom sjaju i kisi. UdiSite miris cve€a, uzvratite osmehe, igrajte
se sa decom. Takav pristup Zivotu malo kosSta, a ¢uva nas od loSeg
raspolozenja. On ne nagomilava dugove. Umesto toga nudi obilne
kamate.

Primena

Mnogo toga mozete uCiniti da i vi ne postanete zZrtva stresa. Re-
dovno vezbanje, zdrava ishrana i pouzdani Zivotni oslonci imaju znacaj-
nu ulogu u borbi protiv posledica fizickog i emocionalnog pritiska.

Savladati stres

Preveliki stres vrlo je stvaran problem u nasem drustvu. Nauciti
kako izaCi na kraj sa njim postao je vrlo vazan zdravstveni problem
nakon §to su istrazivanja pokazala koliko je on presudan za razvoj
mnogih telesnih bolesti. U vecini sluCajeva beg nije adekvatan odgo-
vor. Mi moramo usvojiti pozitivnije metode suocCavanja sa stresom.

Kako reSiti problem preoptere¢enosti

Ponekad se dogada da smo izloZzeni emocionalnom stresu, a ne
shvatamo zasto je to tako. Kad se to dogodi, korisno je naciniti popis
onoga $to vam smeta. Zapisivanje izvora stresa omogucice vam da
se usredsredite na njih i preduzmete odgovarajuée mere. Umesto pre-
jedanja, opijanja ili bega u neku aktivnost kojom zapravo samo gubite
vreme, moZete ustanoviti izvor problema i poraditi na njegovom
reSenju.

Kratkotrajan stres je podsticajan, ali dugotrajan moze izazvati bo-
lest. Istrazivanja pokazuju kako hroni¢ni stres uniStava telo i otvara
put bolestima.

268

ENDORFINI

Hormoni sreée

Supstance koje u nama izazivaju osecaj prijatnosti i zadovoljstva
gotovo su neodoljive. Od kokaina do kofeina, ljudi sve viSe posezu za
bilo ¢ime Sto im moze pomoéi u olakSavanju stresa i paralizovanju
pritisaka koji ¢ine znaCajan deo Zivota savremenog Coveka. Ali iako
smo sve svesniji koliko je upotreba takvih sredstava Stetna, naucnici
su otkrili kako zdravo telo mozZze samo proizvesti vlastite supstance
za dobro raspoloZenje koje Stite i koriste zdravlju.

Mislite li re¢i da nase telo proizvodi prave “droge”?

Da. Ako pod tom recju mislite na hemijske supstance, onda telo
zaista stvara na hiljade njih svakoga dana. Ako pak mislite na razliGite
lekove koji se koriste u medicini za leCenje bolesti, odgovor je jo$
uvek pozitivan. Ljudsko telo stalno nastoji da izle¢i samo sebe.

Koje vrste dobrih droga proizvodi nase telo?
Naijjace droge koje izazivaju dobro raspolozenje nazivaju se narkoti-
ci. Oni blokiraju bol i proizvode ose€aj izuzetnog zadovoljstva. Korisni

NADA

IzvrSen je eksperiment sa dva pacova. Prvi pacov je stavljen u
kantu vode. Plivao je grozniCavo dvadesetak minuta, a onda se
umorio i utopio.

Sa drugim se postupilo na slican nacin, s tim Sto je bio spasen
kada je nakon dvadesetak minuta posustao. Nakon nekoliko
dana ponovno je bio stavljen u kantu; ali ovaj put je plivao sat i
po pre nego Sto je stao.

Zasto? Imao je NADU. Jednom je uspeo da se spasi i nadao
se da €e se to ponoviti.

Nada je snazan pokretac.
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Onaj ko je zadovoljan onim $to ima, bogatiji je od onoga koji
ima mnogo i Zzeli da ima jo$ viSe.

su i u ublazavanju jakih, neizbeZnih bolova. Medutim, nakon duze
upotrebe ti lekovi mogu postati Stetni i izazvati zavisnost. Naucénici su
ustanovili da telo samo proizvodi supstance sliéne narkoticima. Zajed-
nickim imenom zovemo ih endorfinima.

Zelite li da se osvedoCite u delovanje tih hormona? Sledeéi put
kada se udarite po prstu, primeticete kako jaki bol brzo nestaje
nakon Cega nastupa stanje olakSavajue omamljenosti. Ljudi koji su
ozledeni u nesre¢ama ili ranjeni vojnici retko su kada odmah svesni
tezine svoje povrede. Sporisti mogu Cak slomiti kost u Zaru takmice-
nja i ne osetiti bol sve dok ne zavrSi utakmica. To su sve primeri en-
dorfina na delu. Pre mnogo godina dr. Hans Seyle ustanovio je da
strah ili srdZzba mogu podstaknuti ispustanje bujice adrenalina u krvo-
tok. Taj dodatni adrenalin daje ¢oveku posebnu snagu koja ga ospo-
sobljava za borbu ili beg od izvora opasnosti. Medutim, mnoga kas-
nija istrazivanja su pokazala da takvi osecaji straha i srdzbe mogu
Stetiti telu ukoliko traju duze vremensko razdoblje. | druge negativne
emocije, kao Sto su dugotrajna zalost, mrznja, ogorCenost ili ozlo-
jedenost, takode mogu iscrpiti zalihe hormona koji podstiCu meha-
nizme neposrednih reakcija na uzroCnike stresa i oslabiti odbranu
organizma protiv bolesti.

Ako negativhe emocije mogu biti razorne, $ta je sa pozitivnim?

Norman Cousins je odskrinuo vrata novog podrucja istrazivanja
kada je sam sebe izleCio od smrtonosne bolesti gajenjem pozitivnih
emocija kao §to su radost, smeh, ljubav, zahvalnost i vera, uz zdrave
Zivotne navike. Otada su psiho-neuro-imunolozi izolovali mnoge sup-
stance koje proizvode emocije u mozgu. Nazivaju se endorfinima. Oni
blokiraju bol, podstiCu ozdravljenje, jaGaju imunoloski sistem i izazi-
vaju divan osecaj zadovoljstva.

Zelite li reéi da naéin na koji razmisljamo i oseéamo moze $tetiti
ili pomoc¢i ozdravljenju naseg tela?

Emocije su poseban, vazan deo naSe li¢nosti i naSeg bi¢a. Uporno
negovanje negativnih emocija moze podstaknuti pojavu bolesti, dok

Citavo vase telo moze imati koristi od srdaénog smeha.
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SAVETI 1Z BIBLIJE

“Radujte se uvek u Gospodu! Da ponovim: radujte se!”

“Ne Cinite niSta iz sebicnosti ili taste slave, nego u poniznosti
smatrajte jedan drugoga ve¢im od sebe! Ne gledajte pojedini
samo na svoju vlastitu korist nego i na korist drugih!”

“Usta nam behu puna smeha, a jezik klicanja.”

“Plodovi Duha su: ljubav, radost, mir, strpljivost, blagost, dobro-
ta, vernost, krotost, uzdrZljivost.”

pozitivne emocije koriste celom organizmu. Lekari se, na primer, uce
da ne smeju zatvoriti vrata nadi kod bolesnika obolelih na smrt. Brizni
lekar, koji sa pouzdanjem i optimizmom kaze pacijentu: “Imam osecaj
da Cete biti jedna od deset osoba koja ¢e pobediti ovu bolest”, ¢esto
Ce biti iznenaden ispunjenjem svog proroCanstva. Takve reci uticu
sasvim suprotno od te iste prognoze izrazene na drugaciji nacin:
“Imate samo deset posto izgleda da prezivite.”

Kako jo§ mozemo podstaknuti proizvodnju ovih posebnih
hormona?

Odavno je poznato da je vezbanje korisno za zdravlje. Naucnici su
poceli prime€ivati da se prijatni ose€aji nakon vezbanja ne mogu
objasniti samo kao uc€inak vezbanja. U ljudskom se organizmu dogada
nesto viSe, a to nesto viSe je, zapravo, povecanje nivoa endorfina.

Da li bi taj ose¢aj mogao biti samo posledica pozitivhog
misljenja?

Delovanje i narkotika i endorfina moze se omesti odredenim
hemikalijama. Ako se one daju osobi kojoj se ublazavaju bolovi pomo-
¢u morfijuma, njegovo Ce se delovanje izgubiti gotovo istog trena.
Covek koji ose€a posebno zadovoljstvo zahvaljujuéi proizvodnji endor-
fina u telu, takode Ce izgubiti taj ose€aj ukoliko primi takvo sredstvo.
Te su reakcije vrlo specifiCne.

Medutim, Cinjenica je da je proizvodnja endorfina posledica pozi-
tivnog razmisljanja. ReSavanje sukoba, odbacivanje mrznje i ogor-
¢enosti, negovanje ljubaznosti, velikodusnosti i zadovoljstva, kao i
jaCanje vere podstaknuée proizvodnju endorfina u naSem mozgu i po-
vecati sposobnost tela da se odupre bolestima. A fizicka korist od
redovnog hodanja delovace poput deserta na kraju dobrog obroka.

SRECA DELUJE IZNUTRA
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Kako proizvesti endorfine
- Bavite se vezbanjem svaki dan
- Svakodnevno sebi priustite po koji trenutak samoce
- Budite ljubazni prema drugima
- Dovoljno se naspavajte
- Ne gubite vreme, dobro isplanirajte dan
- Odrecite se opojnih sredstava
- Budite radosni

Primena

Telo proizvodi vlastite endorfiine koji stvaraju oseéaj zadovoljstva,
Stite nas i doprinose boljem zdravlju. Telesno vezbanje i pozitivni umni
stav podstiCe proizvodnju endorfina u mozgu i povetava sposobnost
tela da se bori protiv bolesti.

TEST SRECE

Prvi deo B

LakSe je osecati se srecnim kada ste zdravi. Sta od navedenog
¢inite da biste telesnim zdravljem poboljSali stanje svog uma?

- Svakodnevno vezbate (po moguénosti na svezem vazduhu): Stu-
dije pokazuju da je vezbanje najdelotvorniji lek za loSe raspoloZenje.
U svakom slucaju je najjeftiniji.

- Izbegavajte kofein: Upotreba kofeina skracuje vas fitilj, odnosno
snizava prag podnosljivosti zZivotnih stresova. Kofein moze prouzroko-
vati i nesanicu oduzimajuéi vasem organizmu potrebni odmor.

- lzbegavajte alkohol: Alkohol je depresivno sredstvo, a mnogi ga
uzimaju u trenucima negativnin emocija. To je slicno dolivanju benzi-
na na vatru. Kad se loSe oseate vama je potreban podsticaj, a ne
stvar koja ¢e vas gurnuti jos dublje.

- Konzumirate hranu siromasnu masnotama i bez holesterola.
Hranite se celim Zzitaricama, povréem, mahunarkama i voem. Sa tak-
vom ishranom se bolje oselate i izgledate, i imate viSe energije.
Takvo stanje svakako podstice pozitivne emocije.

- Boravite na sveZzem vazduhu: Dobro provetrene prostorije i dubo-
ko disanje omogucavaju obilat dovod kiseonika vasem telu. To je bit-
no za dobro mentalno i emocionalno zdravlje. Svezi vazduh pod-
staknuce i bolju koncentraciju i budnost.

Drugi deo

Um i telo duboko su povezani. Kao Sto je teSko biti srecan kada
osecCate posledice neke fizicke bolesti, tako je teSko osecati se zdra-
vim kad ste u sukobu sa sobom ili sa drugima.
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Sledeée navike pomazu negovanju pozitivnih stavova. Koje od njih
razvijate?

- RazmiSljate o svojim radostima: Svako od nas moZze za mnogo
toga biti zahvalan. Razmisljajte 0 onome Sto je dobro u vasem Zivotu
i ne dopustite da vas savladaju nevolje. Takvo usmeravanje misli je
jedan od vaznih kljuCeva sreénog zivota.

- Nastojte izgraditi skladne odnose: Ako prema drugima negujete
negativhe emocije kao Sto su gorCina, zavist i ljubomora, liSavate se
mnogih radosti. Sa druge strane, ako razvijate nesebican i brizan duh,
to e u vas zivot uneti srecu i prijateljstvo.

- Radite za dobro drugih: Ako nastojite druge obradovati, i sebi
Cete pomoci kao i onima koje ste obradovali. Time se emocionalno
distancirate od vlastitih problema zbog ¢ega se i sami bolje osecate.

- Odvajate vreme za duhovnu obnovu: Veliki muskarci i Zene svih
vremena crpili su snagu i nadahnuée iz poverenja u nesto veée od
njih samih. Takva im je vera pomogla da savladaju prepreke i postanu
istinski velikim. Predah u trci svakodnevneg Zivota i razmiSljanje o
dubljim stvarima i posezanje za silom koja je izvan nas, moZze biti
najdelotvornije sredstvo kojim &ete vratiti sreCu u svoj Zivot.
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STVARANJE
NAVIKA

Kako izvrsiti promenu

Ujutro teSko ustajete? Mrzite vezbanje? Ne mozete se resSiti suvis-
nih kilograma? Veina nas Zelela bi biti drukéija nego Sto jeste.
Zdraviji, disciplinovaniji. Ali naSi najodlucniji napori da se promenimo
preCesto se rasplinu bez ikakvih rezultata.

Zasto je tako tesko promeniti se?

Ono §to nas sputava i otezava nam promene jesu nase navike.
Sam nacin zivota nije niSta drugo do skup navika. Istina, one mogu
podmazati maSinu naSeg zivota i pomo¢i nam da klizimo kroz zivot
bez puno napora i uz veliku ustedu vremena i energije. (Uostalom, ko
bi voleo da misli kako da veze pertle na cipelama?)

Ali navike nam mogu i otezavati zivot — ako u to sumnjate, poku-
Sajte noCas da promenite krevet u kom spavate.

Kako se navike stvaraju?

Kao Sto znate, vasS mozak Salje poruke ostalim delovima tela pre-
ko nervnih €elija. Svaka nervna €elija ima upravljacki centar i jedno
dugo vlakno (ili akson) preko koga Salje poruke. Nervne Celije takode
imaju mnogo malih prijemnih vlakana (ili dendrita) za prihvatanje poru-
ka.

Na krajevima Cesto koriStenih aksona stvaraju se kvrzice koje
naucnici nazivaju butonima (francuska re¢ za dugme). Sto neka nerv-
na Celija ima viSe butona, to lakSe i brze prenosi poruke.

Vi odredujete svoju sudbinu odlukama koje donosite svaki
dan.

Ono sto mislite i osecate oblikuje vas karakter.

Vase odluke stvaraju fizikalne i hemijske promene u vasem
mozgu i hervhom sistemu.
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Ovo nam pomaze da razumemo kako se u nervnom sistemu
oblikuju navike. Svaka misao ili postupak koji se dugo i Cesto po-
navlja, izgraduje male butone na kraju aktivnih aksona, pa je istu
misao ili postupak sve lakSe ponavljati. I, slikovito receno, kao Sto
stalno hodanje istim smerom preko travnjaka stvara utabani puteljak,
tako i ponavljanje odredenih radnji urezuje brazde u mozgu.

Kad se ove staze jednom oblikuju, mogu li se promeniti?

Nazalost, butoni ne nestaju ni kada se viSe ne koriste. Moguénost
povratka na loSu naviku uvek postoji, stare staze se ne briSu. Zato
se alkoholi¢ar lako moze vratiti starom poroku.

Ali se ljudi ipak mogu promeniti, zar ne?

Da, mogu, ali samo izgradnjom novih navika koje €e biti jae od
starih. A to se postize jedino neprestanim ponavljanjem novih izbora
i odluka.

To ne zvuci tako lako.

Isprva moze biti teSko. Ali s vremenom ¢e se pojavljivati sve viSe
butona na novoj stazi i njihov ¢e broj premasiti onaj sa stare staze.
Nova je “staza” tako bolje utabana, pa buduéi da je ona sada pro-
hodnija, uspostavljena je nova navika.

DENDRITI

Ljudi su
hodajuci
zavezljaj
navika.

William
James
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Izborom navika mi odredujemo Sablone ponasanja u koje ¢e-
mo se vremenom ukalupiti.

Ponavljanje - bilo dobrog bilo loSeg - stvara navike koje se
uévrséuju u nasem zivotu; a ucévr$éene navike odreduju
karakter.

Koliko je za to potrebno vremena?

Vecini ljudi je potrebno oko tri sedmice za oblikovanje nove navike.
Na primer, pre nekoliko godina jedna zena je odlucila da pocne da
pere zube. Ono $to je za nju na pocetku bila zamorna obaveza, preslo
je u vecernji ritual za manje od mesec dana. Ohrabrena time, prime-
nila je plan od tri sedmice za odvikavanje od navike jedenja preveli-
kih koli¢ina slatkiSa. Zatim je pobedila naviku kritikovanja supruga i
stvorila novu naviku da pohvaljuje svoju decu. Posledice su bile toliko
zapanjujuce da su rezultati objavljeni u poznatom americkom CGasopisu
Reader’s Digest.

Neki ljudi postaju dobri muzi€ari zahvaljuju¢i mnogim satima sva-
kodnevneg vezbanja. Tako i mi moZzemo postati bolje osobe dosled-
nim dono$enjem pozitivnih moralnih odluka. Cak ako tu i tamo izgu-
bimo koju bitku, ne moramo izgubiti rat dokle god se ponovo vratamo
na novi “put” koji nastojimo da utabamo.

Zato, ako ve€ dugo razmiSljate o tome da biste se trebali baviti
vezbanjem, pokuSajte to sutra i zapoceti. Ustanite pola sata ranije i
krenite u brzu Setnju. Nema sumnje da vam to isprva nece biti bas
lako — ali nakon tri sedmice reSiCete se kojeg kilograma i naéi se
na putu zdravijeg nacina Zivota.

“Ko ljubi poucavanje i disciplinu, ljubi znanje, a ko mrzi na ukor,
lud je.” (Price Solomonove 12,1)

Primena

ZaSto se dobri, jaki, razumni ljudi drze nekih loSih navika iako
znaju za bolje? Oni su jednostavno izgradili svoje navike dok su jo$
bili mladi i sada smatraju da ih se ne mogu osloboditi. Sli¢ni su kras-
tavcu koji poCne da raste u flasi dok toliko ne naraste da ga se viSe
ne moze izvaditi.

Sedam faktora nacina zivota
U vrlo poznatom istrazivanju nacina Zivota stanovnika Alamede u
SAD-u, naucnici su tokom devet godina pratili zZivot i zdravstveno sta-
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SVE SE MENJA!

Bilo zivo ili ne, sve se na ovome svetu menja. | vi se nepre-
kidno menjate. U Sta ¢ete se promeniti, uveliko zavisi od vas
samih.

nje 7000 osoba. Ustanovili su sedam faktora naCina Zivota koji uve-
liko odreduju neciju dugovecnost. Utvrdili su da postoji tesna veza
izmedu smrtnih sluCajeva i sledeéih zdravstvenih preporuka:

Ne pusite.

Redovno vezbajte.

Ne pijte alkohol ili to ¢inite u minimalnim koli¢inama.
Nastojte spavati sedam do osam sati dnevno.

Odrzavajte pravilnu telesnu tezinu.

Svakodnevno doruckujte.

Ne jedite izmedu obroka.

NoogrODOR

Zakljuéci

- Sto su se ljudi pridrzavali manje navedenih faktora nacina Zivota,
ve€a im je bila smrtnost.

- Samo je 5% onih koji su se drzali svih sedam pravila umrlo
tokom devetogodiSnjeg razdoblja.

- U istom vremenu umrlo je 12 do 20% onih koji su se pridrzavali
tri ili manje pravila.

- Oni koji su se pridrzavali najveeg broja navedenih zdravstvenih
navika, samo su upola bili izloZeni riziku od invalidnosti u odnosu na
one koji ih se uopste nisu pridrzavali.

- Muskarci izmedu 60 i 94 godina starosti, koji su redovno doruc-
kovali i nisu jeli izmedu obroka, bili su upola manje izlozeni riziku od
onih koji su preskakali dorucak i grickali izmedu obroka.

Ocekivana duzina Zivota i zdravstvene navike
(Istrazivanje u Alamedi, SAD)

Broj zdravstvenih navika Procenat umrlih u 9 godina

0-3 20
4 14
5 13
6 11
7 5

277



OPRASTANJE

Klju€ za mir

U dirljivoj pripovetki Ernest Hemingway pri¢a o zu¢noj svadi izmedu
oca i njegovog maloletnog sina. Nakon raskida odnosa sin napusta
dom. Otac se ubrzo pokaje i odlazi u potragu za sinom. Ali Madrid je
veliki grad i otac nema pojma odakle da pocne da trazi. Odluduje da
objavi oglas u novinama: “Dragi Pako, dodi sutra u 11 sati pred novin-
sku kuéu. Sve ti je oprosSteno. Voli te tata.”

Sledeceg jutra ispred novinske kuce otac nailazi na stotine Pakoa,
u Gijim se pogledima oditava zbunjenost, ¢eznja i nada...

Zar toliko mladih ¢ezne za roditeljskim oprostenjem?

Na$ je svet prepun jadnih i ranjenih ljudi — zlostavljanih, odba-
¢enih, otudenih, osakacenih; ljudi koji se ljute, koji su uvredeni, ogor-
¢eni, usamljeni, potiSteni, uplaSeni i optereCeni krivicom; ljudi koje
izieda mrznja i samosazaljenje.

Ali svet je isto tako pun ljudi koji ¢eznu za ljubavlju, prihvatanjem,
razumevanjem i oproStenjem, za duhovnom utehom i unutrasnjim mi-
rom.

Duhovna glad savremenog Coveka moZe se prepoznati u sve ve-
¢em interesovanju za knjige koje govore o veri, duhovnosti i nadah-
nucu.

Pa ipak, zasto je tako tesko pronaci prave odgovore i mir u srcu?
Zasto toliko ljudi i dalje zivi u tihom o¢aju?

Jedan od razloga jeste taj Sto mi Cesto ne shvatamo da je uzrok
i koren veéine nasih problema u nama samima. Na primer, jedna
imuéna, obrazovana Zena potrazila je u dubokoj depresiji strucni
savet. Patila je od glavobolje, ¢ira na zelucu i gojaznosti. “Puknuéu
od debljine i jada”, jadala se.

“On mi je to ucinio”, jecala je. Naime, njen je suprug, inaCe ugled-
ni politi¢ar, imao je vanbracnu aferu. “Mrzim ga zbog toga, a jo$ vise
mrzim tu Zenu. Vidite Sto mi je ucinila? Upropastila mi je Zivot.”
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Istrazivanja pokazuju da ljudi koji su voljeni rede odlaze ka
lekaru i rede oboljevaju. Oni oseéaju vecéu zivotnu poletnost,
ljubav prema radu i smisao Zivota.

Preljuba se dogodio pre trinaest godina, ali ova je zena ostala
opsednuta gor¢inom i srdzbom.

Kako mozemo pomoé¢i onima koji ne mogu oprostiti; onima koji
nose nezaceljive rane iz proslosti?

Mogli bismo se pitati i ovako: Sta je njima ucinila njihova mrznja?
Dokle ih je dovela? Sta su njome postigli? Zasto ljudi dopustaju da
staro zlo upropasti njihov Zivot?

Treba da znamo da postoji moguénost ozdravljenja. Bolne uspo-
mene su zapravo mentalne rane i mi im moramo dopustiti da zacele.
Moramo prestati da stalno diramo po krastama. Vodenje emocional-
nog dnevnika bolnih uspomena zarobljava nas u staroj gorcini i boli-
ma.

Kada je ta prevarena i bolesna Zena sagledala ova nacela, shvati-
la je koliku je greSku ¢inila dok je dopuStala da joj sadaSnjost bude
stalno optereCena prosloscu. Jednostavno je morala pustiti da pro-
hujala proSlost pokopa svoje mrtvace. NaSla je utehu u jednom
iskustvu iz Biblije: “Ali kazem samo jedno: zaboravljajuéi Sto je nazad,
tezim prema onome Sto je napred.” Taj ¢ovek je znao da je sadas-
njost od najveCeg znacenja i nastojao je da je aktivno proZivi.

Nas odnos prema proslosti mnogo je vazniji od same proslosti. A
svaki odnos ukljuGuje i izbor. Sta dopuStamo u zivotu da nam ucine
zli ljudi svojim nepostenim postupcima i povredama? Ogorcuju li nas?
lli nas teSkoce ¢ine boljim zahvaljujuéi nasoj svesnoj odluci?

Ogor¢eni ili bolji? Jesu li to jedine dve moguénosti?

Uglavnom. Jednom prilikom je mladi nauénjk posmatrao noénog
leptira kako pokuSava da izide iz svoje Caure. Cinilo mu se da se to
slabasno bite jednostavno ne moze probiti kroz mali otvor. Nakon
nekog vremena mladi¢ se sazalio na leptira i odluio je da mu
“pomogne”, pa je proSirio otvor. Leptir je iziSao nateCenog tela i
smezuranih krila. Nikad nije poleteo. Borba proguravanja kroz uski ot-
vor bila mu je potrebna kako bi naterala teCnost u njegova jo$ neraz-
vijena krila.

Zelite li time reéi da su nam teskoée zapravo potrebne?
Ovaj svet je Skola sa teskim ispitima. Mi smo duzni da se borimo
protiv ogorCenosti, jer ona smezurava duh i dovodi do duhovne atero-
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Mi ne mozemo promeniti svoju proslost... ne mozemo
promeniti Cinjenicu da ljudi postupaju na odredeni nacin.
Jedino S$to mozemo uéiniti jeste nastaviti svirku na jedinoj
zici koja nam je preostala, a to je nase stajaliste... Uveren
sam da zivot ¢ini deset posto onoga §to nam se dogada i
devedeset posto onoga kako mi na to reagujemo.

Charles Swindoll

skleroze. Kao Sto dugotrajna nepravilna ishrana uzrokuje otvrdnjivanje
krvnih zila, tako negovanje pogreSnih emocija moZe otvrdnuti naSa
stajaliSta. Nevolje, teSkoCe i razoCarenja mogu nas podstaknuti na
rast u shvatanju, razumevanju i nalaZzenju novih smerova u nasem
Zivotu.

PotiStena gospoda iz naSeg primera shvatila je koliko se daleko
mora odmaknuti od svog samosazaljivog stajaliSta kako bi se mogla
poceti baviti pravim problemima i reSavati ih.

“U trenutku kada sam zamrzela onu zenu,” rekla je zamisljeno,
“postala sam njen rob. Trinaest godina je ta mrznja grCevito, poput
tiranina, drzala moj um i moje telo. Ali s time je gotovo! Od danas
znam da i iz najgore Zivotne situacije mogu nauciti nesto pozitivno.
Ta mi Zena viSe nee ukrasti radost ¢ak ni jedan dan mog Zivota.”

Do promene je, u sustini, doslo izmenom njenog stajalista.

| to do kakve promene! Evo joS jedne price koja ukazuje na znace-
nje stajalista:

Jedna gospoda iz visokog druStva povremeno bi dolazila u luksuzni
apartman njujorSkog hotela. Trebalo bi joj vreme samoce, odmora,
razmiSljanja i slaganja kockica inaCe uzurbanog Zzivota. Jednom pri-

Va$a verovanja mogu delovati na vase zdravlje

Istrazivanja su pokazala da ljudi koji svakog dana upraznjavaju
molitvu i Citanje par poglavlja iz Biblije imaju nizi krvni pritisak,
manje sréanih bolesti, nizi postotak depresije i da su generalno
boljeg zdravlja od koji nisu religiozni.

Isto tako...

- Ljudi koji su religiozni imaju ¢évrstu mrezu prijatelja.

- Religiozni ljudi su manje skloni pusenju, pijenju alkohola i
drugim nezdravim navikama.

- Upraznjavanje molitve moze sniziti nivo stresnih hormona u telu.
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Bogati smo po onome §to cenio, a ne po onome $to posedu-
jemo.

likom je Cula kako neko u obliznjoj sobi svira klavir. Razbesnjela se i
obasipala upravu hotela negodovanjem ne birajuéi reci.

Direktor se ozbiljno izvinuo $to je dopustio Antonu Rubensteinu da
odsedne u susjednom apartmanu.

Rubenstein? Velikan? Zenino stajaliSte se iste sekunde promenilo.
0d tada je sluSala njegove majstorije, volela je tu muziku, uzivala u
njoj i cenila svaki dan boravka poznatog pijaniste u hotelu. Ono §to
je pre za nju bila samo buka, sada je postalo nebeska muzika.

Malo razumevanja ima veliku vrednost!

NajceSce. Ali mnogi se ljudi joS uvek spoti¢u o nacionalne ili rasne
probleme. Nedavno je jedan novinar ovom pitanju posvetio urednicki
Clanak. Evo izvoda iz njega:

“Osetao sam kako me preplavljuje mrznja briSuéi pred sobom
svaku prepreku razuma i saosecanja. Ona se probijala kroz pukotine
mog zdravog razuma, izjedala moju svakodnevnicu i ledila moje
saoseCanje. Kad vas obuzme takvo stanje, teSko je njime vladati. Kad
sam u vlasti mrznje, ona moze izgledati razumna i potrebna. U takvim
trenucima vi¢em Sto jaCe mogu, divljacki psujem i udaram svog zamis-
lienog neprijatelja do iscrpljenosti; pokuSavam pronaéi put natrag ka
ljubavi.

Usredsredivanje na mrznju zatvara moje oCi pred mnogo trajnijom
i ve€om snagom — snagom koju ne bih smeo zaboravljati.”

Predivno! Ali u svetu ima onih koji ¢ine tako strasne stvari da
im se ne bi smelo oprostiti, a da ne govorimo o ljubavi prema
njima!

Biblija nas podseca da je lako voleli drage osobe — ali je tesko
voleti one druge. Cerku jedinicu gospode Hannah silovao je i ubio
covek koji je zbog toga dobio dozivotnu zatvorsku kaznu.

Zena je tog Goveka mrzela iz dna dude i svakog se dana molila
da mu zivot bude jadniji od njenog.

Jednom ju je prilikom posetio Covek sa ¢udnom molbom. Upitao
ju je bi li zelela da napiSe posvetu za tog ubicu u Bibliju koju ¢e mu
on pokloniti. Ljutito ga je odbila.

Medutim, ona je posle sedmicama i mesecima o tome intenzivho
razmi$ljala. KonaCno je shvatila da je zatvorena u vlastitom zatvoru
bede. Zivot joj nije imao smisla, radosti ni zadovoljstva.
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Na kraju je kleknula i molila Boga da joj oprosti oseaj gorcine i
mrznje. Osetila je kako nestaje njen teret; obuzeo ju je mir.

Nazvala je onog Coveka i zamolila ga da joj donese Bibliju — bila
je spremna.

Otvorila je Knjigu i u nju napisala: “Voli vas gda Hannah.” Kad je
osudenik procitao te reci, briznuo je u pla¢. Odrastao je kao siroCe.
Nikad mu niko nije rekao da ga voli. Ova jedna re¢enica promenila je
njegov zivot. OdluCio je da se Skoluje u zatvoru za duSebriznika.
Ostatak ZzZivota proveo je sluzeéi drugim zatvorenicima.

Tog dana je umrla stara, ogoréena i mrznjom ispunjena gospoda
Hannah, a rodila se nova osoba koju je oproStenje oslobodilo dugogo-
diSnjeg robovanja.

Broj dana naSeg Zivota je ograniCen. Nije li svaki trenutak previSe
dragocen da bismo ga pokvarili neprastanjem i mrznjom?

U pravu ste! Osim toga, zaSto bismo se izlagali jadu i muci koju
prozivljiavamo dok nismo spremni da oprostimo?

Moramo se upitati:

- Postoje |i osobe kojima treba da oprostim?

- Treba li sebi da oprostim?

Ljudi koji nauCe oprastati manje su izlozeni zabrinutosti i potis-
tenosti, a imaju viSe samoposStovanja. Ujedno su i zdraviji. Jedan
mudri ¢ovek je rekao: “Ako ne moZete oprostiti, ziveCete usamljenicki,
a piCe vadeg Zivota bite zauvek kiselo.”

Ljubav je mnogo vaznija od pravde. OproStenje otvara srce.

lako su Ga njegovi mugitelji razapinjali, On je molio: “OcCe, oprosti
im, jer ne znaju Sta Cine!”

Pogresiti je ljudski, a oprostiti bozanski.

Ako nismo spremni oprostiti, ne mozemo napredovati ni mentalno,
ni duhovno ni drustveno.
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LJUBAV

Najveci dar

Ogledalce, ogledalce, jesam li mrSava? Jesam li visoka? Kakva
sam, zapravo, i vide li me moji prijatelji u pravom svetlu? MozZda
dobro poznajete sebe — znate ko ste i gde idete. Mozda da. Mozda
i ne. Verovatno ne.

Zasto to kazete?

Zato §to, duboko u sebi, ve€ina nas gaji ose€aj manje vrednosti.
lako Covek dvadeset prvog veka, gledajuéi spolja, zivi duze i lepSe,
istrazivanja pokazuju da se iznutra ose¢a sve nezadovoljnijim. Polako
postajemo hipohondri i depresivni. “Kad bih mogao prepisati jedan
recept za sve Zene Sirom sveta,” kaze dr. James Dobson, “bila bi to
doza zdravog samopoStovanja i liéne vrednosti. Ne sumnjam da je to
njihova najveca potreba.”

Samo za zene? Nemaju li i muskarci taj problem?

Osecaj bezvrednosti i niskog praga samopoStovanja ne bira vlas-
nike. On nadilazi granice pola, rase, starosti, boje i etniCkog porekla.
Ljudi su danas pod velikim pritiskom preteranih ocekivanja, velikih
nada i nestvarne slike zZivota. Kad se njihovi snovi rasplinu, nade
propadnu, a razoCaranja nagomilaju, mnogi se u potpunosti obes-
hrabre. Izgleda im kao da drugima uvek ide bolje. Ose€aju kao da im
je u zivotu, koji prolazi pokraj njih, promaklo neSto vazno.

A deca?

Vecina problema sa samopostovanjem rada se u detinjstvu. Ono
§to se dogada tokom prvih pet godina detetovog zivota prilicno je jak
temelj za njegovo ponasanje kao odrasle osobe.

Mnoga deca ose€aju se tokom odrastanja nevoljenom, zanemare-
nom i nezeljenom. Na njih se viCe ili ih na neki drugi nacin zlostav-
liaju. Okruzena su sa previSe negativnih poruka i pravila tako da
postaju natmurena, buntovna, neprijateljski raspolozena i tvrdoglava.
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Uzivajte u onome Sto pruzaju neporoc¢na zadovoljstva u
zdravoj hrani, dobrim prijateljima, muzici i boravcima u priro-
di.

Nedije misljenje o vama ne mora postati vasa stvarnost.

_ U mladalastvu njihov osecaj bezvrednosti postaje joS izrazeniji.
Ceznu za tim da budu privlacna, popularna ili bar zapazena. Niski prag
samoposStovanja potiskuje njihove talente i osobenosti. Kao posledi-
ca u njima se rada osetaj usamljenosti i izolacije.

To je priliéno tmurno. Postoji li ikakav pozitivan izlaz?

“Kad sve drugo propadne, okreni se Bogu.”

Ova fraza mozZda zvuci otrcano, ali u njoj leZi pravi odgovor. Bog
svakako ne Zeli da iko od nas pati zbog niskog samopostovanja.
“Ljubavlju veénom ljubim te,” kaze On, “zato ti saCuvah milost”. A
sam Veliki UCitelj, kad istiCe najveCe zapovesti, kaze:

“Ljubi bliznjega svoga kao samoga sebe!”

NajveCe samoposStovanje dolazi od spoznaje ko smo, zasto smo
ovde i kuda idemo. Biblija na ova pitanja daje predivne odgovore.

DODIR UMETNIKOVE RUKE

Violina je bila stara i oguliena, a voditelj aukcije nije je smatrao
dovoljno vrednom da bi na njoj gubio svoje dragoceno vreme. Ipak,
podigao ju je uz osmeh. “Koliko dajete za nju, gospodo?” povikao je.
“Ko ¢e zapoceti sa ponudom? Dinar, dinar — dva, samo dva — Ko
je kupuje za tri? Tri dinara jednom, tri dinara drugi put, prodaje se za
tri.” ALl NE!

Na dnu sobe ustaje sedokosi ¢ovek, polako dolazi napred i uzima
gudalo u ruke. BriSe praSinu sa stare violine, zateze strune... | pros-
torijom se zaori Cista i slatka melodija, predivha poput andeoske
pesme.

Muzika je utihnula, a voditelj, glasom dubokim i tihim, rekao je:
“Koliko dajete za staru violinu?” Podigao ju je zajedno sa gudalom.
“Sto hiljada dinara — ko daje dvesta hiljada? Dvesta hiljada — ko
daje trista? Trista hiljada jednom — trista hiljada drugi put — prodaje
se za trista hiljada dinaral”

Veliki broj ljudi iskreno priznaje da trazi novo razumevanje
svrhe Zivota i da zeli preko te promene da nesto doprinese
svetu.
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Ljudi su zapljeskali, neki se i rasplakali: “Ne razumemo Sta je
toliko promenilo njenu vrednost?” Cuo se odgovor: “Dodir umetnikove
ruke.”

Svaki se ¢ovek, neprijatnog Zivota, izbijen i grehom razdiran, na
aukciji jeftino nudi ravhodusnom mnostvu, skoro poput stare violine.
Za “tanjir Corbe”, ¢asu vina, trenutnu igru — i zivot se nastavlja. Prva
ponuda, druga ponuda... i umalo je prodan.

Ali tada dolazi UGitelj, a bezumno mnostvo nikada neée moéi da
shvati vrednost duse i promenu koju je ucinio Dodir UCiteljeve Ruke.

Da li je ovakvim mislima mesto u zdravstvenoj knjizi?

Ocigledno da je Coveku potrebno mnogo vise od zdrave hrane i
redovnog vezbanja da bi mu Zzivot bio vredan. Ljudima je potrebno do-
stojanstvo i poStovanje. Potreba da volimo i budemo voljeni bitna je
za zdravlje i zadovoljstvo jednako toliko koliko i svez vazduh ili Cista
voda.

Mnogo je onih koji svoje samopostovanje temelije na onome $to
drugi misle o njima. Ali ljudska misljenja i shvatanja tako su prevrt
liiva i nestabilna. Na njih se ¢ovek ni u kom slu¢aju ne moze osloni-
ti.

Postoje i ljudi koji se nalaze na ivici velikog Zivotnog ponora. Oni
su toliko puta doziveli izdaju, toliko su puta bili odbaceni ili izlozeni
teSkim udarcima da ne pronalaze viSe nikakvog smisla u daljnjoj borbi
za goli zivot.

Medutim, Veliki Lekar nikad nije proSao ni pokraj kojeg ljudskog
bi¢a smatraju¢i ga bezvrednim. To ne smemo ni mi danas da &inimo.
Sa obnovljenim oseCajem vlastite vrednosti postajemo spremni za
ulazak u rizik. A preuzimanje rizika iz ljubavi prema drugim ljudima
sama je srz celog zivota!

Primena

Ovo nije neka radikalna ili nova misao. Nase zdravlje, sre¢a, dugo-
vecnost i samopostovanje, kao i naSi odnosi sa porodicom, prijatelji-
ma i saradnicima, kao i nas duhovni zivot, medusobno su povezani i
zavise jedni o drugima.

Koliko vi vredite?

Prica se kako je poznati govornik svoje seminare zapocinjao drzeci
u ruci nov€anicu od sto dolara. U prostoriji u kojoj se okupilo dvestoti-
njak ljudi upitao bi: “Ko Zeli ovu nov€anicu?” Ljudi bi poceli dizati
ruke.
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“Nameravam ovu novCanicu da dam jednome od vas, ali prvo mi
dopustite da nesto ucinim.” Zguzvao bi nov€anicu u lopticu.

“Ko je sada zeli?” Ljudi bi i dalje dizali ruke.

“Dobro,” rekao bi, “a ako uc€inim ovo?” lzravnao bi zguzvanu
nov€anicu, a onda bi je bacio na pod i poGeo nemilosrdno gaziti
cipelom. Zatim bi je podigao, zguzvanu i prljavu.

“JoS uvek je neko zeli?” Svi bi ponovno digli ruke. 5

“Prijatelji moji,” rekao bi govornik, “naucili ste vaznu lekciju. Sta
god ja uCinio sa ovom novCanicom, vi je joS uvek Zelite jer se njena
vrednost time ne smanjuje. Ona i dalje iznosi sto dolara.”

Mnogo puta svoj zivot bacamo, guzvamo i povlacimo po prljavstini
sopstvenim pogreSnim odlukama i oseCamo se bezvrednim. Ali Sta
god nam se dogodilo ili e se dogoditi, u Bozjim oima nikad ne gubi-
mo svoju vrednost. Prljavi ili Cisti, zguzvani ili presavijeni, joS uvek
smo Njemu neizmerno dragoceni.

Vrednost naSeg zivota ne lezi u onome Sto ¢inimo ili Sto jesmo,
ve¢ u onome ¢iji smo.
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Zavrsetak

- Jv edite tako da budete zdravi
- Zivite tako da budete zdravi
- Sazetak

Upotreba prirodnih lekova zahteva mnogo strplje-
nja i napora, na sta mnogi nisu spremni. Ali oni koji
istraju u poslusnosti prirodnim zakonima, Zece nag-
radu u zdravlju tela i zdravlju uma.
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JEDITE TAKO DA
BUDETE ZDRAVI

Osnovne smernice za dobru ishranu

JEDITE MANJE:

Vidljivih masti i ulja

Izbegavajte masne obroke, zauliene salate, sosove, prelive i mas-
noce. Stedljivo koristite masne namaze i orasaste plodove. lzbegavaj-
te przenje; umesto toga dinstajte na malo vode u teflonskoj posudi.

Secera

Ogranicite unos Secera, meda, melase, sirupa, pita, kolaca, bom-
bona, keksa, gaziranih pi¢a i deserta bogatih Se¢erom kao $to su pu-
dinzi i sladoledi. Ovu hranu ostavite samo za posebne prilike.

Namirnica koje sadrze holesterol

Izbegavajte meso, kobasice, zumance i iznutrice. Ograniite unos
mlecnih proizvoda, a ako ih koristite, uzimajte nemasne sireve i proiz-
vode od obranog mleka. Ako jedete ribu i meso peradi, troSite ih
Stedljivo.

Soli

Tokom kuvanja koristite Sto manje soli. Maknite slanik sa stola.
Strogo ogranicite upotrebu jako slanih proizvoda kao Sto su ukiselje-
no povrée, slane kokice, Cips, sojin sos, perece i beli luk u prahu sa
solju.

Alkohola i kofeina

Izbegavajte alkohol u svim oblicima, kao i napitke sa kofeinom kao
sto su kafa, kola-pi¢a i crni Caj.

JEDITE VISE:

Integralnih Zitarica

Jedite obilne koliCine smedeg pirina, prosa, jeCma, kukuruza,
pSenice i razi. Takode koristite proizvode od integralnog zrna kao Sto
su hleb, testenina i pahuljice za dorucak.
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UPOREDENJE
Uobicajena Optimalna

ishrana dnevno ishrana dnevno
Masnoce i ulja 35-40% manje od 15%

ukupnih kalorija ukupnih kalorija
Seéer 35 kasi¢ica minimalno
Holesterol 400 mg manje od 50 mg
So 10-20 g manje od 5 g
Vlakna 10 g 40 g
Voda (teCnost) minimalno 8 Casa

Krompira i mahunarki

Slobodno jedite sve vrste krompira (bez bogatih dodataka). UZivaj-
te u grasku, soCivu, lebleblijama i pasulju.

Vocéa i povrca

Svakog dana pojedite nekoliko svezih plodova voca. OgraniCite
upotrebu koncentrisanih voénih sirupa i voénih sokova siromasnih
bilinim vlaknima. Jedite svakodnevno razli¢ito povrée. UZivajte u sala-
tama sa niskokaloriénim, lagano zasoljenim prelivima.

Vode

Popijte najmanje osam CaSa vode dnevno. Povremeno joj moZete
dodati limunov sok ili zameniti biljnim ¢ajem.

Obilni dorucak

Uzivajte u obilatom dorucku bogatom integralnim zitaricama i
vocem. ZapocCnite dan sa dovoljno energije.
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ZIVITE TAKO DA
BUDETE ZDRAVI

Osnovne smernice za zdrav Zivot

Sta treba da uéinite za novi poéetak:

Ishrana

- Hranite svoje telo zdravom hranom bogatom biljnim viaknima i
hranljivim materijama.

- Polako predite na potpuno vegetarijanski nacin Zivota.

- PoboljSajte varenje odvikavanjem od stalnog jedenja izmedu obro-
ka.

- Nastojte jesti uvek u isto vreme, a razmaci izmedu obroka neka
traju najmanje Cetiri do pet sati.

- Jedite obilno za dorucak, a malo za veceru.

Vezbanje

- JaCajte svoje telo redovnim vezbanjem, po moguénosti na svezem
vazduhu. .

- Vezbajte najmanje trideset minuta dnevno. Zustro hodanje je naj-
sigurnija i najbolja vezba.

- Telesno vezbanje smanjuje stres i depresiju, obnavlja energiju,
poboljSava san i jaCa kosti.

Voda

- Isperite i osvezite svoje unutrasnje organe tako Sto ¢ete nakon
ustajanja popiti ¢asu ili dve vode.

- Istusirajte se ujutru.

- OlakSajte metabolicko breme tela i poboljSajte svoju cirkulaciju
tako Sto Cete piti mnogo vode — najmanje osam ¢aSa dnevno.

Suncevo svetlo

- Razmaknite zavese u stranu. Ispunite svoj dom suncevim svet-
lom. OsecCacete se bolje, ulepSacete sebi dan i poboljSati zdravlje.

- Provedite najmanje nekoliko minuta dnevno izvan kuée, na suncu.
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Umerenost

- Zivite uravnotezeno. Odvojte vreme za rad, igru, odmor, vezbanje
i hobije.

- Neguijte drustvene odnose i veze, rastite duhovno.

- Zastitite svoje telo od Stetnih materija kao Sto su duvan, alko-
hol i kofein.

Vazduh

- Svakodnevno prozraCite svoj dom. Spavajte u dobro provetrenoj
prostoriji.

- Odrzavajte zdravlje svojih pluéa ¢eS¢im dubokim udisajima. Ako
je moguce, peSacite u prirodi.

- Ispunite kuéu zelenim biliem koje upija uglien-dioksid i pove¢ava
koli¢inu kiseonika u vazduhu.

Odmor

- Odvojite svake no¢i sedam do osam sati za odmor i spavanje.
Telu je potrebno vreme obnove onoga Sto je oSteéeno i potroSeno
dnevnom upotrebom.

- ldite na spavanje dovoljno rano da biste se ujutru mogli probu-
diti osvezeni.

- Odvojte vreme za promenu ZzZivotnog tempa. Idite u crkvu, na izlet,
radite u vrtu, bavite se nekim hobijem, idite na godisSnji odmor,
opustite se i uzivajte.

Poverenje

- Kvalitetan i potpun Zivot ukljucuje i duhovni rast i razvoj.

- Ljubav, vera, poverenje i nada doprinose dobrom zdravlju i dono-
se trajnu nagradu.

- Poverenje u Boga deluje isceljujuée u svim pogledima: fiziCkom,
mentalnom, emocionalnom i duhovnom.
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SAZETAK

Neka hrana bude vas lek

Da bismo pobedili u borbi protiv epidemija modernih bolesti izaz-
vanih nadinom Zivota u razvijenim zemljama, moramo prestati sa po-
gubnim preterivanjima u mnogo ¢emu. Treba da se vratimo prirodni-
joj, jednostavnijoj hrani i nacinu zivota.

Koliko god se to Cinilo neverovatnim, postoji nacin ishrane koji sa
jedne strane spreCava razvoj ve€ine pogubnih bolesti spomenutih u
ovoj knjizi, a sa druge strane podsti¢e povlatenje veé¢ nastalih prome-
na pod uticajem istih bolesti. Takva ishrana se sastoji od obilja razno-
vrsnih biljnih namirnica u najprirodnijem obliku, jednostavno priprav-
lienih, uz Stedljivu upotrebu masnoca, ulja, SeCera i soli. Ona sadrzi
vrlo malo rafinisanih, preradenih proizvoda.

Namirnice zivotinjskog porekla uglavhom se ne koriste ili je njihova
upotreba strogo ogranicena.

Prihvatanje ovakvog jelovnika i nacina Zivota urodi¢e boljim zdrav-
liem i ve€om izdrzljivoS¢u. Zdrave namirnice mogu se jesti i u veéim
koliCinama, a da se ne dobija na tezini, ¢esto i uz smanjene troSkove.
Gde mozete dobiti bolju i povoljniju ponudu?
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Preporucujemo:

- Mo¢ ishrane, Dr Kolin Kembel - Najsveobuhvatnija studija o
ishrani ikada uradena

- Kako unaprediti mozak, Dr Elden Calmers

- Seme unistenja - Sokantna otkrica o genetski modifikovanoj
hrani, Dzefri Smit

- Smrt prirode - covecanstvo, klimatske promene i priroda, Bil
Mek Kiben

- Nacela zdravog Zivota, Dr Pol Volk

- Zdrava ishrana, Dr Pamplona Rodzer

- Smrt iz tanjira, Dr Robert Elez

- Otrov sa velikim K, Dr Agata Tre$

- Lecenje raka sirovom hranom, Dr Kristin Nolfi

- Kako sam pobedila rak, Dr Lorin Dej

- Zakoni zdravlja i izleCenja, Dr Nil Nidli

- Izlaz iz depresije, Dr Nil Nidli

Distribucija: Metaphysica 011/292-0062
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