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Ovaknjiga sadrzi savete i informacije koje se odnose na brigu o
vasem zdravlju. Zamisljena je tako da pruzi dodatne informa-
cije, a ne da zameni savet lekara ili drugog obucenog profesio-
nalca iz oblasti zdravstvene nege. Ukoliko znate ili sumnjate
da imate zdravstveni problem, preporucuje se da potrazite sa-
vet svog lekara pre nego Sto se odlucite na bilo kakav medicin-
ski program ili tretman. Uc¢injeno je sve da informacije u ovoj
knjizi budu tacne od datuma izdavanja panadalje. Izdavac i au-
tor se odri¢u odgovornosti za bilo kakve medicinske ishode koji
mogu biti rezultat primene metoda predloZenih u ovoj knjizi.



Svim mojim pacijentima:

Sve §to ova knjiga sadrzi naucio sam od vas ili sam otkrio zbog
vaSe dobre volje da mi se pridruzite na ovom putovanju.
Ako me ljudi vide, to je zato Sto stojim na vasim
vrlo visokim ramenimal!
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Uvod

Niste vi krivi

Recimo da vam na nekoliko narednih strana kazem kako je sve
Sto ste mislili da znate o svojoj ishrani, svom zdravlju i svojoj
telesnoj tezini pogresno. Decenijama sam i sdm verovao u te
lazi. Hranio sam se ,,zdravo” (ipak sam ja kardiohirurg). Retko
sam jeo brzu hranu, konzumirao sam mlecne proizvode sa sma-
njenim procentom masnoce i proizvode od celog zrna. (Dobro,
priznajem da sam imao sklonost ka dijetalnoj koka-koli, ali je
to ipak bolje od originalnog proizvoda punog Secera, zar ne?!)
Nisam bio lenj ni kada je vezbanje u pitanju. Tréao sam skoro
pedeset kilometara nedeljno i svakodnevno vezbao u teretani.
Uprkos tome sto sam nosao prekomerne kilograme, imao visok
krvni pritisak, migrene, artritis, visok holesterol i insulinsku
rezistenciju, uporno sam verovao da sve radim kako treba.
(Otkri¢u vam nesto unapred: sad imam trideset pet kilograma
manje i nemam nijednu od navedenih zdravstvenih tegoba.)
Ali neprestano me je mucio glas u glavi koji je ponavljao isto
pitanje: ,Ako sve radim kako treba, zasto mi se ovo desava?“

Zvucili vam ovo jezovito poznato?

Ukoliko c¢itate ovu knjigu, i vama je verovatno jasno da
nesto nije u redu, ali ne znate Sta. Mozda prosto ne mozete
da obuzdate svoj pomahnitali apetit ili Zudnju za odredenom
hranom. Dijete sa smanjenom koli¢inom ugljenih hidrata, ma-
njim procentom masnoce, namirnice sa niskim glikemijskim
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indeksom, paleo i druge dijete nisu uspevale ili nisu davale
trajne rezultate — nakon pocetnog uspeha izgubljena tezina se
brzo vracala. Nisu pomogli ni trcanje, brzo hodanje, dizanje
tegova, aerobik, kros fit, joga, kor vezbanje, ku¢ni bicikl, in-
tenzivne telesne vezbe ili bilo koji program vezbanja kog ste se
latili kako biste se resili tih nekoliko tvrdoglavih kila viska.

Prekomerna tezina (ili prekomerni manjak kilograma,
neuhranjenost) je ozbiljan problem, ali su vasi prvenstveni
problemi mozda netolerancija na odredenu hranu ili Zudnja za
odredenom hranom, problemi sa varenjem, glavobolje, men-
talna magla*, nedostatak energije, bolni zglobovi, akne u odra-
slom dobu, jutarnja ukocenost ili buljuk drugih stanja kojih
se prosto ne mozete otarasiti. Moguce je da patite od jedne ili
vise autoimunih bolesti ili poremecaja kao sto su dijabetes tipa
1ili 2, metabolicki sindrom ili problema sa Stitnom zlezdom i
drugih hormonskih poremecaja. Mozda mislite da ste na neki
nacin vi krivi za svoje lose zdravlje ili prekomerne kilograme,
dodajuci svom teskom teretu jos i osecaj krivice. Ako vam je
neka uteha, niste sami.

I sve ¢e se ovo promeniti. Dobro dosli u Hranite li se zdra-
vo? (Paradoks biljaka).

Najpre ponavljajte za mnom: ,Ovo nije moja krivica.”“ Tako
je - viniste krivi za svoje zdravstvene probleme.

Imam reSenje za ono Sto vas muci, ali vas molim da bu-
dete spremni da sve Sto mislite da znate ili pretpostavljate o
zdravom zivotu bude dovedeno u pitanje. Ove informacije ce
razotkriti mitove i uvesti koncepte koji ¢e vas u pocetku mozda

1 U originalu brain fog - nesposobnost da se necega u trenutku setite, iz-
vesna dezorijentisanost (prim. prev.)
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Uvod

sasvim Sokirati. Ali ovde ima zaista dobrih vesti. Tajne koje ¢u
podeliti savama ¢e vam otkriti zaSto vase bolesti ne nestaju, za-
Sto ste stalno umorni, bez energije, gojazni (ili neuhranjeni),
otkud mentalna magla ili ste u bolovima. I kad jednom otkri-
jete i uklonite prepreke na svom putu ka pucanju od zdravlja i
vitkom telu, vas Ce se Zivot promeniti.

Vidite, uza svu svoju skromnost, otkrio sam da postoji za-
jednickiuzrok za ve¢inu zdravstvenih problema. Ovo je otkrice
zasnovano na opSirnom istrazivanju, koje ukljucuje i moje ra-
dove objavljene u medicinskim zurnalima koje ureduju moje
kolege, ali niko nije ranije objedinio sve te informacije na jed-
nom mestu. Iako su ,eksperti® za pitanja zdravlja istakli kako
su nasa lenjost, zavisnost od brze hrane, konzumiranje pica
prepunih kukuruznog sirupa sa visokim procentom fruktoze i
sijaset otrova u okolini uzroci nasih tegoba (izmedu ostalog),
oni nazalost nisu u pravu. (Nije da sve ovo ne doprinosi loSem
zdravlju!) Pravi uzrok je toliko dobro sakriven da ga nikada ne
biste primetili. Ali tréim pred rudu.

Sredinom Sezdesetih bio sam svedok mahnitog porasta
slucajeva gojaznosti, dijabetesa tipa 1 i 2, autoimunih bolesti,
astme, alergija i problema sa sinusima, artritisa, raka, sr¢anih
oboljenja, osteoporoze, Parkinsonove bolesti i demencije. Nije
slucajno da je u istom periodu doslo do naizgled neprimetnih
promena u nasem nacinu ishrane i proizvodima za li¢énu negu
koje koristimo. Otkrio sam dobar deo odgovora na misteriju
opadanja naseg kolektivnog zdravlja i porast tezine za svega par
decenija - i sve pocinje sa biljnim proteinima po imenu lektini.

Verovatno nikada niste ¢uli za lektine, ali vam je svakako po-
znat gluten, koji je samo jedan od hiljadu lektina. Lektini se nala-
ze u gotovo svim biljkama, kao i u nekim drugim vrstama hrane.

"
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Stavise, lektina ima u velikoj ve¢ini hrane koju Amerikanci danas
jedu, ukljucuju¢i meso, zivinu i ribu. Medu drugim funkcija-
ma koje imaju, lektini su oruzje biljaka u borbi protiv Zivotinja.
Kako? Daleko pre nego sto je ljudski rod hodao zemljom, biljke su
sebe i svoje potomke stitile od gladnih insekata proizvodec¢i otro-
ve, medu kojima je i lektin, u semenu i drugim delovima biljke.

Ispostavilo se da isti biljni otrovi koji mogu da ubiju ili
onesposobe insekte takode mogu tiho da unistavaju vase zdrav-
lje ili na opak nacin uticu na vasu tezinu. Ovu sam knjigu na-
zvao Paradoks biljaka jer iako su mnoge biljke za vas dobre - i
osnova su mog plana ishrane - druge, koje su proglasene ,zdra-
vom hranom“ zapravo su krivci za vase bolesti i prekomernu
tezinu. Tako je, od ve¢ine namirnica biljnog porekla se zapravo
razboljevate. Jos jedan paradoks: male koli¢ine nekih biljnih
namirnica su dobre za vas, ali su velike koli¢ine loSe.

Uskoro ¢emo se detaljnije pozabaviti ovime.

Da li vam je neko nekada rekao: ,Danas prosto nisi pri
sebi“? Kao Sto Cete saznati, zahvaljuju¢i neznatnim promena-
ma u hrani koju najcesce jedete, nac¢inu na koji se hrana pri-
prema, koriS¢enju odredenih proizvoda za li¢nu negu i lekova
zakoje pretpostavljate da ce poboljsati vase zdravlje, zaista vise
necete biti ista osoba. Da pozajmim termin iz sveta racunara,
u va$ sistem je hakovano. Citave grupe ¢elija, ono §to unosite
i izbacujete i nacin na koji vase celije komuniciraju jedne sa
drugima su promenjeni.

No, nema razloga za brigu. Ova izmena se moze obrnuti,
dozvoljavajuc¢i vasem telu da se oporavi i dostigne zdravu tezi-
nu. Kako bismo zapoceli oporavak svog organizma, moramo
napraviti korak unazad - nekoliko koraka zapravo - kako bi-
smo krenuli napred. Prvi put kada smo se nasli na raskrscu,
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Uvod

pre vise hiljada godina, odabrali smo pogresan put i nastavljali
pogresno da skre¢emo u svakoj mogucoj prilici. (I samo da se
razumemo, takozvana paleo dijeta ne moze biti dalje od onoga
o ¢emu ovde pricam.) Ova ¢e vam knjiga dati putokaze kako da
se vratite na pravi put, najpre eliminisuci vase preterano osla-
njanje na odredene vrste hrane kao primarnu ishranu.

Ovo Sto ste upravo procitali vam moze delovati toliko ne-
verovatno da se mozda pitate kakvo me je to iskustvo dovelo
do ovih tvrdnji ili jesam li ja uopste lekar. Uveravam vas da
jesam. Evo necega o meni. Nakon Sto sam sa najviSim ocenama
diplomirao na Jejlu, doktorirao sam na Medicinskom koledzu
Dzordzije, a onda se upisao na program kardiohirurgije na
Univerzitetu Mic¢igen. Kasnije sam dobio prestiznu stipendiju
za istrazivanje u Nacionalnom zdravstvenom institutu. Pro-
veo sam Sesnaest godina kao profesor hirurgije i pedijatrijske
kardiohirurgije, na celu katedre za kardiohirurgiju na Loma
Linda medicinskom fakultetu, gde sam video desetine hiljada
pacijenata sa Citavim spektrom zdravstvenih problema, uklju-
cujuci kardiovaskularne bolesti, rak, autoimuna stanja, dija-
betes i gojaznost. Zatim sam, zapanjivsi svoje kolege, napustio
Loma Lindu.

Zasto bi neko ko se uspesno bavio konvencionalnom me-
dicinom napustio tako visoku poziciju u prestiznom medicin-
skom centru? Kad sam preokrenuo situaciju sa sopstvenim
zdravljem i od gojaznog postao vitak, nesto se u meni prome-
nilo: shvatio sam da bolesti srca mogu da izle¢im ishranom
umesto operacijom. U cilju toga sam osnovao Internacionalni
institut za srce i plu¢a i u okviru njega Centar za restorativau
medicinu u Palm Springsu i Santa Barbari u Kaliforniji. Obja-
vio sam svoju prvu knjigu, Evolucija ishrane doktora Gandrija:
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iskljucite gene koji ubijaju vas i vasu liniju, koja je opisivala
promene u radu srca i leenje dijabetesa i gojaznosti koje smo
drugi pacijenti i ja iskusili nakon primene mog plana ishrane.
Ovo je revolucionarno promenilo na¢in na koji se bavim medi-
cinom i promenilo Zivote stotine hiljada citalaca. Takode me je
otisnulo stazom koja je na kraju dovela do ove knjige.

Pored toga Sto sam lekar, radio sam mnoga medicinska
istrazivanja i izumeo mnoge uredaje koji stite srce tokom ope-
racije. Sa svojim nekadasnjim partnerom, Leonardom Bejli-
jem, izveo sam vise transplantacija srca na bebama i deci nego
bilo ko na svetu. Patentirao sam viSe medicinskih uredaja i
nasiroko pisao o imunologiji transplantacije i ksenotransplan-
taciji. Ova glomazna re¢ ukazuje na prevaru imunog sistema
jedne vrste da prihvati organ druge. Zahvaljujuci radu na kse-
notransplantaciji, drzim rekord u transplantaciji srca svinje u
babuna $to se duzine Zivota tice. I tako - da, umem da prevarim
imuni sistem i znam kad je imuni sistem prevaren. Takode
znam kako to da popravim.

Za razliku od mnogih pisaca i takozvanih zdravstvenih
stru¢njaka, ja ovo ne radim prvi put. Seniorsku tezu na Univer-
zitetu Jejl sam pisao o tome kako je dostupnost razlicite vrste
hrane u razli¢itim periodima godine podstaklo evoluciju visih
primata u moderne ljude. Kao hirurg, kardiolog i imunolog, to-
kom citave karijere se bavim time kako imuni sistem odlucuje
Sta je prijatelj, a Sta neprijatelj. Siroki opseg ovih iskustava me
je najedinstven nacin kvalifikovao da u ovoj knjizi otkrijem re-
Senje zavase zdravlje i probleme sa tezinom koji se ovde navode.

Kao sve vestiji zdravstveni detektiv, uvideo sam kako su
mnogi moji pacijenti, koji su moj plan ishrane koristili u le-
cenju koronarne arterijske bolesti, hipertenzije ili dijabetesa
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(ponekad i kombinacije dve ili tri ove bolesti) prijavljivali kako
jenjihov artritis jednako brzo poceo da se povlaciili je prestala
da ih muci bolna gorusica. Moji su pacijenti primetili i daleko
bolje raspolozenje i da su resili manje-vise hronicna stanja sa
crevima. Kilogrami viska su prosto nestajali, kao i Zudnja za
odredenom hranom. Dok sam proucavao rezultate opseznih
laboratorijskih testova koje sam osmislio za svakog pacijenta
ponaosob, iznenadio sam se odredenim obrascima, te sam po-
ceo da se igram sa prvobitnim programom dijete.

Iako su ovi rezultati bili zaista nagrada za trud, nije mibilo
dovoljno samo da vidim tako znacajna poboljsanja kod svojih
pacijenata. Morao sam da znam i kako i zasto. (Ja sam i istrazi-
va¢, ne samo lekar, ako se secate.) Sta se to §to ih je ¢inilo bole-
snim i gojaznim promenilo? Koje su stavke na spisku ,,dobre*
i ,lose“ hrane povratile mojim pacijentima zdravlje? Ili, Sto je
jos vaznije, koje su eliminisane namirnice bile deo problema?
I koji su faktori osim promene ishrane igrali ulogu?

Detaljan pregled istorija bolesti mojih pacijenata, njiho-
vih fizi¢kih stanja, specijalizovanih laboratorijskih testova i
testova fleksibilnosti krvnih sudova, uverilo me je da je veci-
na njih (a verovatno i vecina vas) bukvalno u ratu sa samim
sobom, zahvaljujuci uobicajenim ,ometac¢ima“ koji ometaju
prirodno svojstvo tela da samo sebe le¢i. Ovi ometaci obu-
hvataju promene u tome kako se hrane zivotinje koje jedemo,
kao i neke vrste hrane koje se smatraju zdravim - cela zrna,
sociva i druge mahunarke na primer, kao i sijaset hemikalija,
ukljucujuci herbicide i korisS¢enje antibiotika Sirokog spek-
tra. Pored toga sam otkrio kako su antacidi, aspirini i drugi
nesteroidni antiflamatorni lekovi drasti¢no promenili sredi-
nu u vasem Zelucu.

15
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Tokom poslednjih petnaest godina svoja sam otkri¢a pred-
stavio na prestiznim medicinskim konferencijama kao Sto je
saziv Americke asocijacije kardiologa i objavljivao ih u me-
dicinskim Zurnalima koje ureduju moje kolege, sve to vreme
usavrsavajuci svoj program. Rezultat mog rada jeste da sam
postao priznati struénjak za ljudski mikrobiom, bakterijske i
druge organizme koji zZive u vama i na vama.

Takav kakav je, program Paradoks biljaka se sastoji od obi-
lja povréa, ogranic¢enih koli¢ina namirnica bogatih visokokva-
litetnim proteinima, kao i odredenog voca (ali samo onog kom
je sezona), kostunjavog voca koje raste na drvecu, kao i odre-
denih mlecnih proizvoda i ulja. Jednako je vazna hrana koju
izostavljam - tacnije, zitarice i brasno koje se od njih pravi,
pseudo-zitarice, sociva i druge mahunarke (ukljucujuci sve
proizvode od soje), voce koje zovemo povréem (paradajz, pa-
prikainjima srodni) i rafinisana ulja.

Mozda ste u zurbi da se Sto pre bacite na program Paradoks
biljaka, ali sam otkrio da moji pacijenti imaju daleko vise Sansi
da se izlece kada razumeju koren uzroka svog loSeg zdravlja.
Tako da, pre nego §to dodemo do ,,resenja®, u prvom delu knjige
¢u ve¢inom objasnjavati Cesto Sokantne i jos CeS¢e neverovatne
price o tim uzrocima i tome kako su oni na ve¢inu nas uticali
poslednjih nekoliko decenija. Kad budete dosli do drugog dela,
saznacete kako da zapocnete program trodnevnim ciS¢enjem.
Zatim cete saznati kako da oporavite svoj oSteceni zeludac i
mikrobe svog digestivnog trakta nahranite onim §to im prija,
ukljucujuéi grupu namirnica pod imenom rezistentni skrobo-
vi, Sto vrlo zgodno usput i pomaze da se osecate sito i otarasite
se nezeljenih kilograma i santimetara. Kad budete stabilizovali
svoje zdravlje, preéi cete na Fazu 3 programa Paradoks biljaka

16
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koji ¢e postati osnov vase dugovec¢nosti. Program ukljucuje re-
dovne modifikovane postove koje ¢e vasem zelucu dati mini od-
mor od napornog rada na varenju. Istovremeno, to omogucava
mitohondrijama, koje u vaSem mozgu proizvode energiju, pri-
liku da uzivaju u zasluZzenom odmoru. Za one koji imaju akutne
zdravstvene potrebe sam pripremio poglavlje o Programu in-
tenzivne nege. U trecem delu vam dajem program planiranja
obroka i jednostavne, ali ukusne recepte za sve tri faze progra-
ma. Pomocu njih ¢ete zaboraviti na onu problemati¢nu hranu
od koje ste bili bucmasti, bolesni i u bolovima.

Iako je izmena vaSih navika u ishrani znacajna kompo-
nenta programa, takode ¢u vam preporuciti i neke druge iz-
mene, kao §to je eliminacija odredenih lekova koji se dobijaju
na recept i proizvoda za licnu negu. Ispratite ceo program i
obe¢avam vam da céete proterati ve¢inu svojih zdravstvenih
problema, ako ne i sve, dosti¢i zdravu telesnu tezinu, podici
nivo energije i poboljsati raspolozenje. Cim budete poceli da
osecate efekte ovog novog pristupa ishrani i zZivljenju - moji
pacijenti poc¢nu da se osec¢aju bolje i gube na tezini posle svega
nekoliko dana - shvaticete do kakvih neverovatnih promena
moze doci kada svoje telo (i svoj mikrobiom) hranite onim od
cega napreduje i puca od zdravlja. U dodatak ovome cete isto-
vremeno eliminisati sastojke i druge agente koji stoje na putu
vaseg uzivanja u dugackom, zdravom zivotu.

Okrenite stranu pa da po¢nem da delim sa vama ovo isku-
stvo koje ¢e vam promeniti zivot.

17
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Rat izmedu biljaka i
zivotinja

Nemojte da vas zabrine naslov ovog poglavlja. Niste se gres-
kom obreli u udzbeniku botanike niti na snimanju Avatara.
Uveravam vas da ¢e vam ova knjiga pomo¢i da naucite kako
da budete vitki i imate energije, Sto je osnova za to da pucate
od zdravlja i zivite dugo. Ukoliko se pitate kako na vas utice to
Sto znate nacin na koji biljke funkcionisu - da i ne pominje-
mo to imaju li biljke namere - veZite se i pole¢cemo kroz kratak
pregled prethodnih 400 miliona godina. Usput cete saznati
da lisce, plodovi, zrna i povrée ne sede tu tek tako prosto pri-
hvatajuc¢i sudbinu da postanu deo vaSe vecere. Oni imaju svoje
sofisticirane nac¢ine da se odbrane od predatora kao Sto ste vi,
ukljucujuci otrovne hemikalije.

Ali prvo, da razjasnimo nesto. Da je konzumiranje odre-
denih delova biljke presudno za dobro zdravlje, u to uopste
nema sumnje - itu lezi paradoks. Oni daju energiju vasem telu
iizvor su vecine od stotinu vitamina, minerala, antioksidana-
ta i drugih hranljivih materija koje su vam potrebne ne samo
da prezivite ve¢ i da napredujete. Tokom poslednjih petnaest
godina je viSe od deset hiljada mojih pacijenata videlo kako su
pratec¢i moj program Paradoks biljaka eliminisaliizdravstvene
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probleme i suvisne kilograme. U meduvremenu su oni sa pro-
bavnim problemima konac¢no uspeli da postignu i odrze zdravu
telesnu tezinu. Za razliku od paleo dijete i drugih koje se osla-
njaju na nizak procenat ugljenih hidrata ili ¢ak keto dijeta, od
kojih se sve u velikoj meri oslanjaju na meso, ova dijeta podra-
zumeva uglavnom odredene biljke, kao i neSto malo divlje ribe
i morskih plodova, kao i meso slobodno gajenih zZivotinja tu i
tamo. Takode pruzam i vegetarijanske i veganske varijante.

I evo Sokantne Cinjenice kojom ¢e zapoceti vase ponovno
obrazovanje: Sto sam vise voca izbacivao iz necije dijete, to su
on ili ona bili zdraviji, nivo holesterola je padao i bubrezi su ra-
dili bolje. Sto sam izbacivao vise povréa sa dosta semenja, kao
sto su krastavac i tikvice, moji su se pacijenti osecali bolje, vise
gubili na tezini i nivo holesterola im je bio nizi! (Uzgred, svako
takozvano povrce kao §to su paradajz, krastavac ili tikvice, ¢ak
i boranija - botanicki gledano je voce.) Osim toga, Sto su vise
morskih plodova i Zumanaca pacijenti jeli, holesterol im je bio
nizi. Da, tako je. Morski plodovi i Zumanca znacajno umanjuju
ukupni holesterol. Kao sto sam u uvodu rekao, zaboravite sve
Sto ste znali da je istina.

U prezivljavanju je stvar

Sve §to je Zivo ima nagon da prezivi i da naredna generacija
nasledi njegove gene. Mi biljke smatramo svojim prijateljima
jernas hrane, ali biljke sve koji ih napadaju, sto ukljucuje i nas,
smatraju neprijateljima. No, ¢ak i neprijatelji imaju svoju svr-
hu. Tu lezi dilema sa kojom se mi biljojedi suocavamo: sama
hrana koju jedemo ima svoje na¢ine da nas potpuno obeshrabri
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da jedemo i nju i njene potomke. Rezultat je bitka koja se tre-
nutno odigrava izmedu biljnog i zivotinjskog carstva.

Ali nisu sve biljke stvorene jednake. Neke od povrcki i
vocki koje nas hrane istovremeno su pune supstanci koje nam
mogu naskoditi. Ne bavimo se ovim paradoksom na pravi nac¢in
ve¢ bukvalno deset hiljada godina. Gluten je, naravno, primer
biljne komponente koja je za neke ljude problematiéna, kao sto
nam je jasno iz nedavne pomame za proizvodima bez glutena.
Ali gluteni su samo jedna vrsta proteina poznatog kao lektin i
jedan faktor u programu Paradoks biljaka - i moze se vrlo lako
ispostaviti, kao Sto ¢ete uskoro saznati, da su nas samo poslali
u zaludnu jurnjavu. Nesto kasnije u ovom poglavlju ¢u vas upo-
znati bolje sa velikim svetom lektina.

Program Paradoks biljaka koji predstavljam u ovoj knjizi
nudi Siri, podrobniji uvid u to kako biljke nekad mogu da nas
povrede i takode otkriva vezu izmedu lektina (i drugih odbram-
benih hemikalija biljaka), prekomerne tezine i bolesti. Ljudi i
drugibiljojedi nisu jedini koji imaju plan. Prosto, biljke ne zZele
da budu pojedene i ko da ih krivi? Kao i svako zivo bi¢e, njihov
je instinkt da produzavaju vrstu. U ovu svrhu su biljke skovale
davolski prepredene nacine da zastite sebe i svoje potomke od
predatora. Opet, da budem sasvim jasan, ja nisam protiv bi-
ljaka. Ako ste ikada rucali sa mnom, znate da sam posveceni
predator na biljke! Sad kad je to rec¢eno, provescu vas kroz za-
petljanu bastu biljnih opcija da vas naucim koje su biljke vasi
prijatelji, a koje neprijatelji, te koje se ovako ili onako mogu
pripitomiti, mozda odredenim nac¢inima pripreme ili time $to
cete ih jesti samo kad im je sezona.

U smrtonosnoj igri predatora protiv plena odrasla gazela
nekada moze da utekne gladnoj lavici, vrabac na oprezu moze
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poleteti kad ga uhodi domac¢a macka, a tvor moze pustiti ubi-
tanu teCnost i privremeno oslepeti lisicu. Ulozi nisu uvek
namesteni protiv plena. Ali kad je plen biljka, sirotica je bes-
pomocna, zar ne? Nikako!

Biljke su se na zemlji pojavile pre 450 miliona godina, dale-
ko pre nego Sto su prvi insekti pristigli, pre 9o miliona godina.
Dok se nisu pojavili ti predatori na biljke, one su sigurno zaista
zivele u Rajskom vrtu. Nije bilo potrebe da beze, kriju se ili se
bore. Mogle su da rastu i bujajuu miru, neometano proizvodeci
seme koje ce postati sledeca generacija njihove vrste. Ali kad
su stigli insekti i druge Zivotinje (i na kraju nasi preci, prima-
ti), igra je pocela. Ove vrste su ukusno zelenilo i seme videli
kao veceru. I mada biljke ne Zele da budu pojedene nista manje
nego Sto vi to zelite, Zivotinje su imale prednost da se krilima i/
ili nogama prenesu do nepokretnog zelenila koje ¢e prozdrati.

Ne tako brzo. Biljke su zapravo evolucijom stekle nevero-
vatan niz odbrambenih strategija kako bi se zastitile, ili ma-
kar zastitile svoje semenje od zivotinja svih oblika i veli¢ina,
ukljucujuci ljude. Biljke se mogu sluziti raznim fizickim ka-
rakteristikama kako bi se odbranile (boja da bi se uklopile u
okolinu, neprijatna struktura, razne smole koje ih ¢ine leplji-
vim i hvataju insekte, zatim i mnoge stvaraju zastitne slojeve
ukopavajuci se u pesak ili zemlju ili pak privlace prljavstinu Sto
ih ¢ini neprijatnim za jelo). Neke se oslanjaju prosto na ¢vrstu
spoljasnjost (kokos ili §picasto lisce, kao arti¢oka).

Druge odbrambene strategije su daleko suptilnije. Biljke
su sjajni hemicari, a i alhemicari kad smo ve¢ kod toga, mogu
sunceve zrake da pretvore u materiju! Evoluirale su tako da
se bioloskim oruzjem brane od predatora - trujuci ih, parali-
zujuci i dezorjentisSuci ih - ili time Sto su smanjile sopstvenu
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