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ПРЕдговоР

са вре ме на ци ви ли за ци ја се на ла зи у па ра док сал ном по ло­
жа ју. По ред огром ног на прет ка, све до ци смо и оп штег кри­
зног ста ња. оби ље хра не у ма лом и глад у ве ли ком де лу чо ве­
чан ства, ху ма ни стич ке иде је на јед ној и стал ни ра то ви ко ји 
иза се бе оста вља ју огром на ра за ра ња, на дру гој стра ни. Све 
је ве ћи број жр та ва ра зних бо ле сти, све се ви ше ши ри круг 
би о ло шких па то ло ги ја, што очи глед но ка зу је да је да на шњи 
„на пре дак”, као ни у јед ној ра ни јој ци ви ли за ци ји, ство рио 
ста ње нај ве ћег ри зи ка за оп ста нак не са мо на ше вр сте већ 
жи во та уоп ште. Мно го број не су по ги бе љи на шег до ба, а ми 
ће мо се огра ни чи ти на пред мет ове књи ге, на ис хра ну, као 
је дан од нај те жих, а из гле да и не ре ши вих, про бле ма са вре ме­
ног чо ве чан ства.

Шта нам је на овом под руч ју до нео „на пре дак”? хра на 
је, а ти ме и здра вље љу ди, ви ше не го ика да по ста ла моћ но 
сред ство вла да ња и из вор огром ног про фи та. уз при ме ну на­
у ке пр ви пут у исто ри ји ство ре на је не­при­род­на, ге нет ски 
из ме ње на хра на као ре зул тат ра зних хе миј ских и тех нич ких 
по сту па ка с ци љем да се ство ри ве ћа би о про дук ци ја да би 
се за до во љи ле по тре бе све ве ћег бро ја ста нов ни ка на пла­
не ти. Још увек ни смо све сни то га шта се с на ма де ша ва, ка­
ква је огром на ин те ре сна ма ни пу ла ци ја из ве де на уз по моћ 
нај ве ћих ауто ри те та (на у ке, по ли ти ке, иде о ло ги је, кул ту ре). 
иако смо још увек при род на би ћа, је де мо хра ну ко ја ви ше 
ни­је­при­род­на, или је то све ре ђе. За тро ва на де се ти на ма хи­
ља да (!) ра зних штет них хе миј ских еле ме на та (ка ко твр ди 
про фе сор др Ра до ји ца Кља јић, свет ски ауто ри тет за пи та­
ња здрав стве не за шти те љу ди), про из ве де на у не при род ним 
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усло ви ма, спре мље на та ко (кон зер ви ра на, па сте ри зо ва на, 
зам вр за ва на, хе миј ски тре ти ра на) да је бу квал но би о ло шки 
от пад – то је хра на од ко је да нас уми ру ми ли о ни љу ди јер њи­
хо ви ор га ни зми не ма ју моћ да без здрав стве них по сле ди ца 
„сва ре” то би о ло шко сме ће пре пу но отров них суп стан ци. То 
је на лич је „на прет ка” на ко ји смо та ко по но сни.

ни ка да љу ди у про шло сти ни су би ли то ли ко упу ће­
ни на то да се хра не на мир ни ца ма не­по­зна­тог­по­ре­кла као 
да нас. ни шта за пра во не зна мо о хра ни ко ју је де мо, ни ти о 
зе мљи шту на ко ме је уз га ја на; не зна мо ни чи ме су је све до­
пин го ва ли. она из гле да при ма мљи во, укус јој нај че шће ни је 
лош, али шта је де мо, то ни ко не зна. С на ма се у том по гле­
ду ма ни пу ли ше. То чи не раз не ин те ре сне гру пе – од про из­
во ђа ча хра не и тр го ва ца, до др жа ве, при вред них су бје ка та и 
„на у ке”. Све је ма њи број љу ди ко ји мо гу са ми да ег зи сти ра ју. 
Се ло не ста је ши ром све та; љу ди се про те ру ју из се ла да би се 
ство рио што ве ћи по љо при вред ни про стор, а они за тво ри ли 
у град ска пре храм бе на ге та из ко јих не ма из ла за. То је ствар­
но ста ње да на шњег чо ве ка.

„на пре дак” је до вео до те шких по ре ме ћа ја у струк ту ри 
ис хра не, у ко јој је све ви ше за сту пље на, та мо где је има, хра­
на жи во тињ ског по ре кла, уз то кон зер ви ра на, па сте ри зо ва­
на, хе миј ски тре ти ра на, о ко јој на у ка го во ри као о глав ном 
узроч ни ку оп штег па то ло шког ста ња на ше вр сте.

да би се и биљ на хра на мо гла про из ве сти, тран спор­
то ва ти и са чу ва ти од ква ре ња, мо ра се кон зер ви са ти, па сте­
ри зо ва ти и тре ти ра ти ра зним пре па ра ти ма да би са чу ва ла 
је сти ва свој ства за ду же вре ме. и та биљ на хра на је обез вре­
ђе на и за тро ва на.

ни шта бо љи по ло жај не ма ју ни до ма ће жи во ти ње, ко је 
се да нас га је у чу до ви шним усло ви ма и на чу до ви шне на чи не 
да би да ле што ви ше би о ма се у што кра ћем вре ме ну. Чи ме се 
тек хра не жи во ти ње, код ко јих је па то ло шко ста ње – брз и 
јеф тин тов – је ди ни циљ! Је сте ли има ли при ли ке да ви ди те 
сви њу ко ја не мо же да хо да од де бљи не, пи ли ће с де фор ми­
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са ним но га ма на ко ји ма не мо гу да сто је, го ве да ко ја су то­
вље на у мра ку па оста ју без ви да и слич но? Зна те ли шта све 
са др жи ме со ко је је де те? Чи ме је тре ти ра на са ла та ко ју сте 
ку пи ли на пи ја ци и до не ли сво јој по ро ди ци? од че га је на­
пра вљен „на ран џин” сок? Зна те ли да с пр ља вих бе тон ских 
по вр ши на рад ни ци јед не фа бри ке со ко ва уба цу ју чи сту хе­
ми ју у ме ша ли цу из ко је из ла зи „на ран џин” сок ко јим же ли­
те да сво ме де те ту обез бе ди те што бо ље здра вље? не срећ ни 
сте ако сво јој де ци ни сте ку пи ли пр во кла сну са ла му, го ве ђи 
биф тек, пи ле ти ну, шун ку? а зна те ли да том „пр во кла сном” 
хра ном на ру ша ва те здра вље сво је де це? Зна те ли да су љу­
ди по при ро ди би љо је ди и да је на ша је­ди­на при род на, па и 
здра ва хра на – биљ на хра на? Зна те ли да је са мо биљ на хра на 
у при­род­ном ста њу, не ку ва на и не па сте ри зо ва на, здра ва, а 
сва ка дру га ма ње или ви ше оште ће на и не при род на? Мо гли 
би смо по ста ви ти још мно га пи та ња, али о то ме ви ше и ши ре 
у књи зи у ко јој смо се по тру ди ли да про блем ис хра не са гле­
да мо из ви ше аспе ка та и да се, ако у то ме успе мо, об ра чу на мо 
с ви ше ве ков ним за блу да ма и не зна њем о ис хра ни.

нас, бра те мој, ка ко ви диш, не хра не, већ тру ју! Це лу 
на шу див ну вр сту, без оч но и ма сов но, удру же ни и са свих 
стра на, тру ју мно ги – од бес кру пу ло зних ши ћар џи ја, пре ко 
тзв. „на у ке”, до чи та вих си сте ма ин сти ту ци ја и ауто ри те та, у 
че му са вре ме не др жа ве и кор по ра ци је пред ња че.

Ма ко ли ко ово о че му го во ри мо би ло те шко и из и ски ва­
ло ур гент но ре ше ње, ни смо у мо гућ но сти да као по је дин ци 
ути че мо на гло бал но ста ње. Мо же мо са мо до не кле да ту хра­
ну­сме ће из бег не мо штрп ка ју ћи по не што при род но и здра­
во. Циљ ове књи ге је да вам по ну ди ре ше ње. да би смо се спа­
си ли по ги бе љи, нео п ход но је да пре у зме мо низ ра ди кал них 
ме ра на оп штем дру штве ном и на уч ном пла ну. Свет ра зних 
и све моћ ни јих ма ни пу ла ци ја љу ди ма, свет ин те ре са, моћ ни­
ка, не чо веч но сти и ма сов ног до бро вољ ног роп ства мо ра би­
ти уки нут да би не ста ла ова оп шта по шаст ко ја се ти че хра не 
и здра вља љу ди.
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али ни су са мо то про бле ми и на лич ја ове раз ви је не и 
из ма ни пу ли са не ци ви ли за ци је. не во ље до ла зе и од на шег 
не зна ња. Је де мо, је де мо, је де мо већ де се ти на ма хи ља да го ди­
на, и ду же, не пи та ју ћи се шта је на ша при­род­на хра на: ме со, 
биљ ке, или и јед но и дру го? По што је у ис хра ни са вре ме ног 
чо ве ка пре ваг ну ло ме со (љу ди ви ше не го икад пре је ду ме­
со, ма сно ће и ше ћер), то се, с об зи ром на ло ше ста ње здра­
вља ми ли о на љу ди, не из бе жно ак ту е ли зо ва ло пи та ње: шта 
је чо век? овом књи гом смо по ку ша ли да од го во ри мо и на 
то пи та ње и да се, сход но то ме, опре де ли мо за пре храм бе ну 
прак су.

да бих се опре де лио за ста но ви ште са ко га у књи зи по­
ла зим, кон сул то вао сам ве ли ки број књи га, при руч ни ка, 
„шко ла”, те о ри ја и прак си о ис хра ни и при хва тио оно ко је 
ми се чи ни да је уте ме ље но на по у зда ним са зна њи ма, а то је 
пре­сна­биљ­на­хра­на. За го вор ни ка те ис хра не све је ви ше, ка­
ко ме ђу ра зним струч ња ци ма та ко и ме ђу они ма ко ји у сво­
јој ис хра ни при ме њу ју упра во та кву хра ну. нај до след ни јег 
за го вор ни ка та кве ис хра не на ла зи мо у Швај цар цу Ерн сту 
гин те ру и ње го вим две ма чу ве ним књи га ма Жи ве ти без бо­
ле сти и Здра вље за све љу де, у пре во ду го спо ди на Ми о дра­
га Ма рин ко ви ћа, ко ји је пре во дом ових књи га на наш је зик 
учи нио ве ли ку услу гу здра вљу мно гих на ших љу ди и на шој 
пре храм бе ној кул ту ри.

овом књи гом та ко ђе сам по ку шао да по ка жем да су љу­
ди по при ро ди би­љо­је­ди, те да, сход но то ме, пред ло жим аде­
кват ну ис хра ну.

на кра ју, за што сам се ја, пи сац и ва јар, од лу чио да на­
пи шем ова кву књи гу? ни је ли тре ба ло да је пи ше не ко дру ги, 
по зва ни ји од ме не за ова пи та ња? Че као сам на тог дру гог го­
ди на ма, све се на да ју ћи да ће се та кав аутор из ре да зва нич­
ни ка по ја ви ти, а та кав се, ево, до да нас ни је по ја вио. а он да, 
на кон те шког ис ку ства са соп стве ним здра вљем услед по гре­
шне ис хра не, и пред зра вље ња ко је је усле ди ло на кон пре ла­
ска на пре сну биљ ну хра ну, кре нуо сам у пи са ње ове књи ге 



9

ка ко бих сво јим са зна њем о тим пи та њи ма и лич ним ис ку­
ством мо гао би ти од ко ри сти и дру гим љу ди ма. Бо ле сни ма и 
они ма ко ји то још ни су. Ка да сам се, да кле, и на лич ном при­
ме ру осве до чио да сам за са мо не ко ли ко ме се ци по вра тио те­
шко на ру ше но здра вље и да од та да, има то ме већ пет на ест 
го ди на, не мам ни ка квих здрав стве них те шко ћа, осе тио сам 
се про сто оба ве зним да мо ја осве до че ња и ис ку ства по ну дим 
и дру ги ма.

Аутор





Пр ви део 
 
 

иС хРа на 
ПРо БЛЕМ људ СКЕ вР СТЕ
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у свом ор ган ском жи во ту чо век је жи во ти ња, си сар­при­
мат са сла бо спе ци ја ли зо ва ном ана то ми јом, и још увек се с 
му ком при ла го ђа ва ус прав ном ста ву (оту да уче ста ност хер­
ни ја, про ши ре ња ве на итд.). Чо ве ко ва вр ста во ди по ре кло од 
хор да та, слич них ам фи ок су, ко ји су и са ми по ста ли од при­
ми тив них, не по крет них љу ска ра што су се по че ли раз мно­
жа ва ти у сло бод ном ста ди ју му лар ве и хра ни ти пре ко ждре­
ла ели ми ни шу ћи не по крет ну фа зу. Бу ду ћи чо век иде ево лу­
тив ним пу тем. да кле, од хор да та ка пра вим кич ме ња ци ма, 
ри ба ма, во до зем ци ма, гми зав ци ма, си са ри ма. Чо век по ти че 
од нај при ми тив ни јих об ли ка еутер них си са ра (оних ко ји 
ра ђа ју жи ве мла дун це). ње го ва ло за, као при ма та, про ла зи 
кроз ета пе ко је пред ста вља ју ле му ри, мај му ни и чо ве ко ли ки 
мај му ни. Сви би љо је ди.

Чо ве ко ве ана том ске осо бе но сти су мно го број не и че­
шће су при вид не не го ствар не: го ло ти ња му је ре ла тив на, ус­
прав ни ход му је про сто са мо успе шни ји на го у чо ве ко ли ких 
мај му на али још увек ни је са вр шен (он се учи, по сти же се 
ве жбом у ра ном де тињ ству). Раз ли ке у од но су на чо ве ко ли­
ке мај му не, ко је су ви дљи ве у лоп та стом об ли ку ло ба ње, у 
спљо ште ном ли цу, сла бо сти ви ли це, зу ба лу, у об ли ку сто па­
ла, ни су од бит ног зна ча ја. ове раз ли ке су још ма ње при сут­
не у фе тал ном ста ди ју му, па оту да хи по те за о фе та ли за ци ји: 
чо век је ели ми ни сао од ра сла свој ства мај му на са чу вав ши це­
лог жи во та свој ства фе тал ног ста ди ју ма, као што су хор да­
ти на ста ли при ли ком ели ми ни са ња не по крет ног ста ди ју ма 
сво јих пре да ка.
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Чо ве ков на чин раз мно жа ва ња, ње го ва ем бри о ге не за, 
исто вет на је као и у чо ве ко ли ких мај му на. исто та ко и ње го­
ва хор мон ска и крв на фи зи о ло ги ја (не ма ок си да ци је мо краћ­
не ки се ли не, крв не гру пе су ана лог не), и ње го ва па то ло ги ја, 
те ра то ло ги ја, за ра зне бо ле сти и ње го ве ше ме по на ша ња (ре­
флекс хва та ња, ис пр ва че тво ро но жни ход итд.). По не кад се 
да нас ин си сти ра на осо бе ним цр та ма ко је би, чак и са стро го 
би о ло шке тач ке гле ди шта, чи ни ле чо ве ка „осо бе ном жи во­
ти њом”, што би мо гло да се ка же за сва ку вр сту ко ја је до жи­
ве ла из ве сну „сво ју” спе ци ја ли за ци ју.

Сво јим не сум њи вим пред но сти ма при ма та чо век се то­
ком це ле сво је ево лу ци је ко ри стио ни зом срећ них исто риј­
ских окол но сти. Био је мај стор у при ла го ђа ва њу и про ме на ма, 
ми сли мо на ње го ве не по сред не прет ке, ко јих ви ше, на рав но, 
не ма. ње го ви пре ци кич ме ња ци ство ри ли су до бар ло ко мо­
тор ни си стем, мон ти ран на уну тра шњи ко стур, уса вр ши ли 
су ефи ка сна уста и си стем ева ку а ци је, до бар си стем ок си ди­
са ња, ко ји омо гу ћа ва стал ну тем пе ра ту ру, си стем раз мно жа­
ва ња пу тем уну тра шњег опло ђе ња, ко ји от кла ња ра си па ње 
при ли ком раз мно жа ва ња. на ши да ле ки прец фи, мо ра им се 
при зна ти, би ли су увек на срећ ној ли ни ји ве ли ких тех нич ких 
от кри ћа ор га ни за ма и увек су из бе гли ћор со ка ке сит них спе­
ци ја ли за ци ја и јед но стра них тех ни ка са ко ји ма, у слу ча ју би ло 
ка квих про ме на усло ва жи во та, не би мо гли да ље.

Та сре ћа (и спо соб ност) пра ти ла их је и то ком ста ди ју­
ма при ма та. Пр ва њи хо ва спе ци ја ли за ци ја ти ца ла се жи во­
та на др ве ћу и она је при вид но опа сна, уто ли ко што се мо­
гло чи ни ти да их ста вља из ван глав ног до ме на си са ра, из ван 
чвр стог тла. али при ма ти су се у свом но вом ста ни штву, у 
корш ња ма др ве ћа, од лич но сна шли. из ве жба ли су се и сво је 
ша ке при ла го ди ли хва та њу и ве ра њу по гра на ма и по вре ме­
но си ла зе ћи са др ве ћа ра ди до пун ске ис хра не и дру гих по­
вре ме них по тре ба, при пре ма ли се за ус пра ван ход. на у чи ли 
су да пра ве гне зда за бо ра вак и по род и да се бри ну о мо гу­
ћем па ду сво јих мла ду на ца. Свој на чин ис хра не учи ни ли су 
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ра зно вр сним. Про ме ном ме ста бо рав ка и ис хра не, не ке ра­
ни је спо соб но сти и би о ло шке спе ци ја ли за ци је из гу би ле су 
на зна ча ју. То се, пре све га, од но си на чу ло ми ри са, ко је је, 
го ре у др ве ћу, на отво ре ном про сто ру, из ло же ном стал ном 
про ве тра ва њу и ди на ми ци, из гу би ло зна чај. го ре су се сви 
ми ри си рас пр ши ва ли и сла бо осе ћа ли. али се за то раз ви ло 
чу ло ви да, пу тем сте ре о скоп ског ви да, пу тем раз во ја жу те 
мр ље и раз ли ко ва ња бо ја, а на ро чи то удру жи ва њем ви зу ел­
не екс пло ра ци је с руч ном ак тив но шћу. Чо ве ко ли ки мај му ни, 
па и ови са да шњи, ста ну ју на др ве ћу као што чо век ста ну је 
у гра ду. Кре ћу се у огра ни че ном про сто ру и по огра ни че ној 
по вр ши ни. они су те ри то ри јал не жи во ти ње.

Жи вот и да љи раз вој на др ве ћу под ра зу ме ва ли су од ре­
ђе ни на чин ис хра не. Та ис хра на је је ди но мо гла би ти биљ ног 
по ре кла – ли шће, пло до ви, мла де гран чи це, тра ва, ко ре ње и 
др. го ре на др ве ћу ни је би ло ни зе че ва, ни ср на, ни ди вљих 
сви ња. да их је чак, не ким чу дом, и би ло, чо ве ко ли ки мај мун 
не би имао чи ме да их хва та, а још ма ње би мо гао да их сво­
јим ту пим зу би ма и ор га ни ма за ва ре ње пре тва ра у хра ну. 
Си ла зе ћи по вре ме но то ком да на на зе мљу, мо гао је да по ку­
пи оно што би по па да ло са др ве ћа, нај че шће уку сне и зре ле 
пло до ве, или да се хра ни биљ ка ма ко је ра сту на зе мљи и њи­
хо вим ко ре на стим де ло ви ма ка да би у зим ском пе ри о ду би ло 
ма ње зе ле них де ло ва. Чо ве ко ли ки мај мун ни фи зич ки ни је 
био оспо со бљен, као ни чо век да нас, да се, без тех нич ких 
по ма га ла, оп скр бљу је хра ном жи во тињ ског по ре кла. на ши 
нај бли жи срод ни ци, шим пан зе, оран гу та ни и ги бо ни, од би­
ће сва ку по ну ду у је лов ни ку у ви ду шниц ли.

За што су на ши пре ци си шли са др ве ћа и ти ме ме ња ли 
ис хра ну? на то пи та ње не ма по у зда ног од го во ра. очи глед но 
је то би ло за то што ипак ни су по ста ли акро ба те као ги бо­
ни, а мо жда се то де си ло и из дру гих раз ло га, нај ве ро ват ни је 
не од њи хо ве во ље. Си ла зак на зе мљу де сио се, ве ро ват но, у 
вре ме ка да су и дру ги фак то ри, ге о граф ски и би о ло шки, до­
при но си ли да љем уса вр ша ва њу чо ве ко ли ког мај му на. у но­
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вим окол но сти ма он је сти цао но ве на ви ке: жи вот у ста ду, 
ко му ни ка ци ју уну тар чо по ра, по мо ћу гла со ва и ми ми ке (у 
то ме је осо би то зна чај на бе о ња ча, по ко јој и да нас рас по зна­
је мо не ка на ша ста ња); про ду жен је жи вот ни век, про ду же­
на је ин фан тил ност мла дих и њи хо ва ду га ве за ност за ро ди­
тељ ско ста ра ње, стал ност сек су ал не при влач но сти и те жња 
ка жи во ту у гру пи или пре ма по лу, у „по ро дич ном” жи во ту, 
под за шти том јед ног муж ја ка ко ји шти ти „по ро ди цу”, ста ра 
се о ис хра ни и од го ју мла дих. ње го ви мла ди је ду – то је ди­
но и мо гу – са мо биљ ну хра ну, јер су њи хо ве ви ли це „сла ба 
стра на”, као и код од ра слих при ма та.

у овом пе ри о ду чо ве ков фи зи о ло шки и би о ло шки раз­
вој као вр сте за о кру жен је и де фи ни тив но ево лу тив но све­
ден још пре ње го вог си ла ска на зе мљу. Пре ма то ме, гу би 
сва ки основ по ку шај да се до ка зу је да ља чо ве ко ва ево лу ци ја 
ка сва што јед ству или ме со ждер ству. За то не ма мо ни је дан 
је ди ни до каз. Чо век је са мо у том по гле ду ис по љио фра пант­
не спо соб но сти при ла го ђа ва ња и из на ла же ња из ла за из те­
сна ца ево лу ци је на пу ту до са да шњих ста ња. Ме ђу тим, сва 
та при ла го ђа ва ња и „от кри ћа”, као што је и про ме на хра не, 
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ни су ишла, као што не иду ни да нас, без об зиљ них те шко ћа, 
пре све га оних здрав стве них. Је сте, чо век је и та да као и да­
нас мо гао да по је де кра вљи реп уме сто шар га ре пе, али то мо­
ра да пла ти нај ску пљом мо гу ћом це ном – здра вљем. ако овој 
ан тро по ло шкој ски ци до да мо оно што ће са вре ме на на у ка, 
на осно ву нај но ви јих ис тра жи ва ња, утвр ди ти као ег закт ну 
чи ње ни цу, те за о чо ве ку као би љо је ду не ма ал тер на ти ву.

Шта­још­не­зна­мо­о­на­ма? не зна мо ка­ко­функ­ци­о­ни­
ше­ће­ли­ја на шег или би ло ког дру гог жи вог ор га ни зма, про­
то зое, хра ста, чо ве ка. То на у ка још не зна. Кад не зна мо то, не 
зна мо ка ко функ ци о ни шу ни ску пи не од не ко ли ко де се ти на 
ми ли о на ће ли ја ко је чи не сло же не си сте ме на шег ор га ни зма. 
о то ме но бе ло вац Ка пра сет но ла мен ти ра твр де ћи да ће тек 
та са зна ња отво ри ти ши ро ки и си гур ни пут у ду бља спо зна­
ва ња при ро де жи вих ор га ни за ма. ако се, да кле, још увек не 
зна ни шта о еле мен тар ним функ ци ја ма жи вих ор га ни за ма, 
ка ко се, ка да су у пи та њу на ше кон струк тив не ме ре, мо же 
са си гур но шћу пред у зи ма ти би ло шта у њи хо ву ко рист? Ме­
ди ци на је от кри ла мно га зна чај на сред ства и ме то де ле че ња, 
али је пот пу но не моћ на пред чи та вим бло ком чо ве ко ве па то­
ло ги је. Мно го на прет ка на том под руч ју ве ро ват но не мо же 
би ти све док на у ка не от кри је ка ко функ ци о ни ше наш ор га­
ни зам у сво јим ће лиј ским функ ци ја ма.

Све ци ви ли за ци је, од нај древ ни јих до са вре ме не, ба­
ви ле су се про бле мом ис хра не. нај ста ри ји пи са ни из во ри о 
то ме по ти чу из ста ре ки не ске кул ту ре и не што мла ђе ира но­
ин ду ске и углав ном је реч о ре ли ги о зним спи си ма. Чо век је, 
да кле, ра но по ста вљао пи та ња о сво јој пра вој при ро ди, као 
што је мо рао да се ба ви и про бле ми ма еко но ми је све та. из 
тих ста рих из во ра до зна је мо да су, из ме ђу оста лог, све ве ли ке 
ре ли ги је про па ги ра ле хра ну биљ ног по ре кла (бу ди зам, хин­
ду и зам, зо ро а стри зам, хри шћан ство, му ха ме дан ство) или 
уз др жа ва ње од хра не жи во тињ ског по ре кла (пост и слич ни 
оби ча ји).
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ан тро по ло шких, па ле он то ло шких, ар хе о ло шких и дру­
гих до ка за о љу ди ма као би љо је ди ма, за шта су се зал га ле и 
ове ре ли ги је, да нас има мо на све стра не. Је дан од нај ста ри јих 
хо ми ни да, аустра ло пи тек, био је би љо јед, као што су то, по 
на ла зи ма ових на у ка, и сви оста ли хо ми ни ди и све дру ге вр­
сте мај му на. Ка ко је до шло до про ме не у ис хра ни хо ми ни да? 
на то пи та ње ни је јед но став но од го во ри ти. По ми шља мо да 
су узрок те про ме не би ли про ме ње ни усло ви жи во та, оску­
ди це у хра ни, ва ри ја ци је иза зва не про ме на ма у го ди шњим 
до би ма и дру го, што је мо гло ову вр сту да упу ти и на ис­
хра ну ме сом. упо тре ба ва тре би ла је од лу чу ју ћа у ис хра ни 
љу ди. Та да је чо век мо гао да ку ва или да пе че ме со, јер га на 
дру ги на чин ни је мо гао ко ри сти ти бу ду ћи да ње го ве ви ли це 
и зу би, об ли ко ва ни за мр вље ње биљ не хра не, ни су мо гли да 
ки да ју пре сно ме со, као што то не мо гу ни да нас. Са уса вр­
ша ва њем оруж ја за лов, ме са је у ис хра ни би ло све ви ше, да 
би с пре ла ском на зе мљо рад њу и сто чар ство ме со по ста ло 
ма ње­ви ше ре дов ни днев ни оброк, но сва ка ко мно го ре ђи 
не го да нас. По став ши по прак си ме со јед, про тив но сво јој 
при ро ди, чо век је, не све стан то га, те шко на ру шио при род­
ну рав но те жу мно гих вр ста, чи ме је и сам до шао у де ли ка­
тан по ло жај. до шло је до про ре ђи ва ња, па и ис тре бљи ва ња 
не ких жи во тињ ских вр ста ко ји ма су се љу ди хра ни ли. али 
жр тве ни су оста ле ду жне. Је ду ћи их, чо век је по стао бо­ле­сно­
би­ће, из гу био је здра вље и озбиљ но на чео те мељ не си сте ме 
сво је би о ло шке при ро де. Чи нио је то не са мо за то што су га 
че сте оску ди це у хра ни, по ре ме ћа ји у при ро ди и дру штве ни 
усло ви при мо ра ва ли да бу квал но је де све да би пре жи вео, 
већ и услед не зна ња, јер ви ше ни је знао ко јој вр сти при па да, 
би љо је ди ма, ме со је ди ма или сва што је ди ма. Ме ђу тим, љу ди 
су од у век за па жа ли штет но деј ство хра не жи во тињ ског по­
ре кла, али су нај че шће ми сли ли да је до вољ но да се уме ре у 
ње ној упо тре би, чи ме се, да бо ме, про блем убла жа вао, а де­
струк тив но деј ство те ис хра не про ду жа ва ло на ду ги пе ри од 
тра ја ња, па су се по сле ди це на тај на чин за не ма ри ва ле, или 
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при пи си ва ле не чем дру гом, што се и да нас нај че шће чи ни. у 
про шло сти љу ди ни су зна ли да хра на ни је ствар про из вољ­
ног из бо ра, већ не што у че му смо, као и оста ле жи во тињ­
ске и биљ не вр сте, де тер ми ни са ни. То по твр ђу ју нај но ви ја 
на уч на ис тра жи ва ња. Ста ре ци ви ли за ци је ни су рас по ла га ле 
на уч ним до ка зи ма те вр сте, па оту да ни су мо гле од го во ри ти 
на пи та ње ко јој од три ју гру па при па да ју љу ди. Та ко је оста­
вљен ве ли ки про стор за раз ли чи ту пре храм бе ну прак су, што 
је за ви си ло и од ти па еко но ми је ко јом су се љу ди ба ви ли. у 
сто чар ским кул ту ра ма ме со и ме сни про из во ди су основ на 
хра на, док је у зе мљо рад нич ким кул ту ра ма то хра на биљ­
ног по ре кла. Ка да је до ла зи ло до те шког оси ро ма ше ња сточ­
них фон до ва, љу ди би тра жи ли уме ре ност у све му, осо би то 
у уби ја њу и об ред ном жр тво ва њу жи во ти ња, ука зу ју ћи на 
брат стве нич ке ве зе свих вр ста и за ла жу ћи се за за шти ту жи­
во ти ња. Та ко ста ри иран ци 8000 го ди на пре Бу де и хри ста, 
пе ва ју хим ну Ду­ши­Во­ла, ко ја се пи та: „где је чо век за ког 
си го во рио: Ство­ри­ћу­га­да­про­по­ве­да­ста­ра­ње­о­би­ћи­ма?” 
Му дри ира нац За ра ту стра, не моћ ни Про рок, је ца над тра­
гич ном суд би ном жи во ти ња: „Ка да ће до ћи онај ко ји ће ми 
пру жи ти све моћ ну пот по ру?” ни он ни по то њи за штит ни ци 
при ро де на пла не ти, све до на ших да на, ни су ус пе ли да при­
те ра ју па ме ти рђа­ве­чо­ба­не на зе мљи, ко ја је већ опу сто ше на 
или је по ста ла ма сов но уз га ја ли ште раз не сто ке ко ја жи ви у 
шта ла ма са мо до оп ти мал не те жи не, а он да од ла зи на кла ни­
це, у ле да ре и на кра ју у на ше не за ја жљи ве же лу це.

у јед ном ста ром ђа и ни стич ком тек сту се ка же: „не сме­
мо уби ја ти, ни зло ста вља ти, ни по вре ђи ва ти, ни му чи ти, ни 
про го ни ти ни јед но жи во би ће, ни јед ну вр сту ство ре ња, ни­
јед но би ће ма ко је вр сте.”

до ла зак про ро ка За ра ту стре (7000 го ди на пре хри ста) 
за он да шњи иран и окол не зе мље зна чио је до ла зак прав­
де­за­жи­во­ти­ње. Та Прав да је два да је не где за жи ве ла, али 
са вест љу ди за сваг да је уз др ма на. отво ри ла су се и пи та ња 
здра вља, хи ги је не и мен тал них ста ња људ ске вр сте.
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ве ли ки умо ви про шло сти – Кон фу чи је, Лао Це, Бу да, 
Ма ха ви ра, Со крат, хи по крат, ари сто тел, Ле о нар до да вин­
чи, вол тер, ган ди и мно ги дру ги упо зо ра ва ли су на вар вар ско 
по на ша ње љу ди пре ма жи во ти ња ма. они су тра жи ли све оп­
ште ми ло ср ђе и, до след но то ме, хра ну ра ди ко је се ни ко не 
мо ра уби ја ти, по ред, за нас ве о ма ва жног пи та ња, шта је сте а 
шта ни је хра на за љу де. у за ла га њи ма ових ми сли ла ца из ра­
же на је и иде ја о по­што­ва­њу­жи­во­та и ње го вом је­дин­ству. 
Те ве ли ке иде је ис то ка до би ле су на За па ду по др шку тек код 
Спи но зе, Шо пен ха у е ра и дар ви на. С на прет ком би о ло шких 
и хе миј ских на у ка ова су се пи та ња по че ла ис тра жи ва ти ег­
закт ним ме то ди ма. ис ток ни је че као на од го вор на у ке. он је 
ин стинк тив но осе ћао где је исти на. Јед ном при ли ком ган ди, 
као ве ге та ри ја нац, ре као је за ли це мер не За пад ња ке: „љу ди 
ко ји твр де да су па ци фи сти и при ја те љи жи во ти ња а је ду ме­
со, је су ве тро го ње”.

хи по кра то ва мак си ма – Хра­на­ тре­ба­ да­ је­ лек,­ лек­
тре­ба­да­је­хра­на – ука зу је на ду бо ку ве зу чо ве ка с при ро­
дом. По овом му дра цу је ди но биљ ка има ис кљу чи ве мо ћи да 
бу де хра на и лек исто вре ме но, што је у исто риј ском сми слу 
ис ку ство свих на ро да. да је биљ ка, а не жи во ти ња, ле ко ви та, 
оп ште је по зна та чи ње ни ца. Сви на род ни ле ко ви ко ри сте по­
је ди не биљ ке у те ра пе ут ске свр хе. То са да чи ни и са вре ме на 
ме ди ци на кад год ни је у мо гућ но сти да се по слу жи не ким 
хе миј ским пре па ра том. Ко ли ко нам је по зна то, до да нас ни је 
успе шно упо тре бљен ни је дан лек до би јен од не ке жи во ти ње 
или од би ло код де ла ње ног те ла. Жи во тињ ски ор га ни зми са­
др же са мо ток­си­не за чо ве ка.

Бу ди зам и ђа и ни зам су ре ли ги је ко је ни су при бе га ва­
ле на си љу, а исто вре ме но су и је ди не ре ли ги је ко је се при­
др жа ва ју ве ге та ри јан ске ис хра не. ни је ли упра во њи хо во 
ве ге та ри јан ство при род но и спон та но од ве ло те ре ли ги је у 
ме ђу људ ске од но се без на си ља и ра то ва? ни је ли, да кле, хра­
на је дан од бит них фи зи о ло шких и дру штве них узроч ни ка 
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на сил нич ког на чи на жи во та (ми шље ња, осе ћа ња и по сту па­
ња) љу ди де се ти на ма хи ља да го ди на?

Ка да би смо се хра ни ли на шом при род ном, биљ ном хра­
ном, пр во, има ли би смо је сви у из би љу, би ла би мно го јеф­
ти ни ја и до ступ ни ја, што би ве о ма ума њи ло сва чи ји на пор и 
по тре бу да до хра не до ла зи и пре ко ра зних ви до ва на сил ни­
штва, ра то ви ма, пљач ком и сл. хра на ви ше не би би ла узроч­
ник ла тент не агре сив но сти. на ша изи ри ти ра на и хра ном 
по ре ме ће на про ба ва, ко ја та ко вид но ути че на на шу пси ху, 
од ра зи ла би се сми ру ју ће на на ша ду шев на ста ња. По је сти 
зе ца или по је сти ку пус (у дру штву с њим, ре ци мо, он са јед­
не стра не ку пу са а ви са дру ге) – то су оди ста два пот пу но 
раз ли чи та је ла и до жи вља ја! да би смо по је ли зе ца, мо ра мо 
по чи ни ти чин агре си је, уби ство, а с уби ством на ру ша ва мо 
ду шев ни спо кој; ка сни је, ако смо и ус пе ли да за бо ра ви мо ка­
ко је тај зец до спео у наш не за си ти тр бух, мо ра мо га ва ри ти, 
што ни је ни шта ма ње де ли кат но за на шу фи зи о ло ги ју.
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да нас се у раз ви је ном и бо ље сто је ћем све ту днев но по­
је де не ко ли ко ми ли јар ди шниц ли. За сва ку шниц лу по треб­
но је утро ши ти око 900–1200 гра ма ску пе биљ не ха не (зр на), 
што зна чи да сва ка шниц ла чо ве ка ко шта по је дан сат утро­
шка ње го ве жи вот не енер ги је. да би се до био је дан ки ло грам 
шниц ли, по треб но је да жи во ти ња по је де 5–7 ки ло гра ма ску­
по про из ве де не биљ не хра не. да тих 5–7 ки ло гра ма пше ни це, 
ку ку ру за, зо би, јеч ма, со је и др. по је де мо ми, од те ко ли чи не 
мо гли би смо да спре ми мо 60–80 здра вих и уку сних обро ка, 
уз то би смо уште де ли сав рад и сред ства за уз гој сто ке. Ево 
где се на ла зи и мо гу ће ре ше ње за глад ко ја ха ра пла не том. 
Јед ним по те зом, јед ном ра зум ном про ме ном по ста ли би смо 
вр ста си тих и здра вих.




