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PREDGOVOR

Sadrzi sve Sto je potrebno da znate o ishrani, obilje kori-
snih informacija, zanimljivosti koje vam mogu pomoci da Zi-
vite zdravije, kvalitetnije i bez bolesti, jer loSa hrana je uzroc-
nik niza bolesti. Pred vama je prakticna, kompletna knjiga,
svojstvena enciklopedija hrane, namenjena o¢uvanju zdravlja
uz pomoc¢ zdrave ishrane, Sto dovodi do stvaranja prirodne
zaStite, imuniteta, produzenog Zivotnog veka, verujem da
¢ete uZzivati Citajuci je. Knjiga sadrzi mnoga stru¢na znanja
koja sam detaljno istrazila, kao i iz li¢nog iskustva, pa navo-
dim sve S$to je potrebno da znate o ishrani, koja vrsta hrane
vam koristi a koja Steti u svakodnevnom Zivotu, sve o vocu i
povrcu, kako iskoristiti sve njegove blagodeti za zdravlje da
bi ga mnogo vise uvrstili u svakodnevnu ishranu, a bolesti
danasSnjice bile daleko od vas. Sve se proSirilo na Zzitarice,
semena, lekovite biljke, zacine, alge, jestive gljive. U prvom
delu knjige odabrala sam mnoge zanimljivosti o pravilnom,
zdravom nacinu ishrane, zatim pojedinaCno najvaznije na-
mirnice koje svakodnevno upotrebljavate u svojoj kuhinji, za
koje mozda ne znate kakvo dejstvo imaju. Mnogo zavisi ko-
liko obracate paznju kakva je hrana koja vam je dostupna na
trzistu, a ne da je uzimate kakva je takva je, kako bi sacuvali
svoje zdravlje, vitalnost, snagu i energiju za dobar, kvalitetan,
zdrav zivot i sprecili moguce tegobe i razvoj bolesti odrede-
nom ishranom. Uvek imate moguc¢nost da koristite najzdravi-
je namirnice koje mozete nabaviti. Dostavljam opSiran prilog
0 svim vitaminima i mineralima kako bi obezbedili svom telu



sve Sto mu je potrebno. Imate pregledan, pojedinacni opis
voca, povrca, zitarice, semena, lekovitog bilja, zacinskog bilja,
alge, gljive, predstavljam svaku vrstu posebno, koliko je koja
biljka dobra za zdravlje, koliko vam neka vrsta moze pomodi,
recepte i ilustracije svake od njih. Smatram i verujem da je
ovakva knjiga svima viSestruko potrebna i kada je nabavite
cesto Cete je Citati jer brinete da sacuvate zdravlje kako bi
pomogli sebi, svojoj porodici i najblizima. Ova obimna, kom-
pletna knjiga sadrzisve Sto vas interesuje o zdravoj ishrani i
Sto ste oduvek Zeleli da znate. Pojavom ucestalih bolesti raka,
srcanih oboljenja, dijabetisa itd, nametnulo se pitanje koliko
je svakodnevna ishrana koju upotrebljavate dobra i Sta je ono
Sto vam vremenom mozZe naskoditi a $ta pomoc¢i. Medu svim
namirnicama kojima je preplavljeno trZiSte, treba izaberite
zdravo i povecajte unos voca, povrca, lekovitog bilja i ostalih
navedenih, koje su hrana i lek. Pratite uputstva i uvedite ko-
risne savete i dobre promene u svoj svakodnevni Zivot za vasSe
najvece dobro.
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PRAVILNA ISHRANA

Hraneci se zdravom hranom kako je priroda stvorila do-
vodite sebe u ravnotezu, jer hrana je brzi izvor energije, sva-
kom organizmu potrebna za odrzavanje zivota, rast, razvoj i
obnavljanje Celija da bi ostale zdrave. Zdrava ishrana, tele-
sno i duhovno zdravlje je preduslov za dobro zdravlje kako bi
normalno Zziveli uz bavljenje aktivnostima kakvim zelite ne
mislec¢i na starost i godine.

Obratite viSe paznje koliko je ishrana koju primenjujete u
svakodnevnom Zivotu stvarno zdrava, koliko je ispravan vas
dosadas$nji nacin ishrane i kako utice na vaSe zdravstveno sta-
nje. Jos od polovine proslog veka ishrana se zasnivala na pre-
tezno industrijskim proizvodima, osim na selu, ali viemenom
je doSlo do primene sve vecih izmena prilikom prerade samih
proizvoda na sve vecu Stetu po zdravlje potrosaca.

Svakodnevna ishrana obuhvata 3 glavna obroka, izmedu
2 uzine, ravnomerno rasporedenih, priblizno u isto vreme, jer
vreme obroka ima veliki uticaj na nivo energije i raspoloze-
nje. Redovnim obrocima se pravilno rasporeduju nutrijenti
i obezbeduje funkcionisanje svih procesa u organizmu radi
dobrog zdravlja. Covek se porastom standarda hranio sve ne-
umerenije i obimnije, ne odolevajuc¢i raznovrsnosc¢u, ukusi-
ma hrane i savrSenstvu obroka. Stresni nacin Zivota, brza i
obilna ishrana, suhomesnati proizvodi, neumerenost, slaba
aktivnost, probirljivost, nezdrava ishrana, slatkisi su ucinili
coveka danasnjice zavisnim od hrane, jer zdrave gladi skoro
nema, zbog cega precesto dolazi do raznih poremecaja imu-



niteta i organa za varenje. Lo$ kvalitet namirnica utice tako
da unutrasnji sistem za varenje i obnavljanje oStecenih celija
nije dobro iskoriS¢en, ne funkcioniSe adekvatno, Sto pored
stomacnih, dovodi do gojaznosti i mnogih drugih bolesti.

Ishrana treba da bude umerena, uravnotezena, raznovr-
sna, da Sto manje sadrzi industrijski preradene namirnice,
bez pohovanja, prZzenja u dubokoj masnoci, zaprski. Pripre-
majte jela u rerni, kuvajte ili dinstajte Sto krace na pari u
sopstvenim sokovima, koristite Sto viSe povrc¢a i voca, povrce
svakako viSe, uz svaki obrok, razne vrste, Sto Sarenije i sveze
u salatama. Integralne Zitarice Sto manje obradene, najbolje
celovitog zrna koje Cete kuvati, manje mesa, viSe ribe, jaja i
mlecnih proizvoda sa malo masnoca.

Nasa danasnjica podrazumeva potrebu za bar jednim ku-
vanim obrokom, obaveznim mesom, uz dosta povrca i svezih
salata. Prilagodite sebi i svojima najzdravije obroke koje cete
pripremati u kvalitetnom posudu, poklopljene, dinstane u
sopstvenim sokovima kako bi zadrzali sve kvalitete, u rerni ili
kuvane. Stvarajte dobre navike da kuvate i hranite se odrede-
nom laganom hranom, vise jelima od povrca i ribom, a sma-
njite koliCinu mesa u ishrani. Budite umereni sa koli¢inom
hrane, ne preterujte sa stimulativhim namirnicama kao $to
su kafa, alkohol, gazirana pica, coca cole, slatkisi, koje je bolje
izbegavati. Nepravilna ishrana utice na rizik oboljevanja od
razlicitih bolesti i tegoba, koje vas mogu onemoguciti u vaz-
nim aktivnostima vaseg zivota, da moZete da radite i stvarate,
uzivate u prijatnoj atmosferi svog doma i porodice, u odrasta-
nju svoje dece 1 unuka, u svemu Sto vas okruzuje, druzite se
i bavite se svim onim $to volite. Kada postanete preosetljivi i
dode do odredenih tegoba i bolesti, onda se posvecujete samo
povratku zdravlja. Zato je bolje da korigujete ishranu dok ste
zdravi, jer svakom Coveku nezdrava hrana moze da smeta.
Dobili smo veliku olakSicu time Sto su proizvodi u marketima
precizno deklarisani o sastojcima koji ulaze u njihov sastav.
Mnogi proizvodi su puni hemikalija namenjenih produzenju
svezine i duzom trajnoscu, konzervansima, aditivima, pojaci-
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vaCima ukusa, proizvodi bogati skrobom nastalih termickom
obradom prilikom koje nastaju akrilamidi, vrlo opasna sup-
stanca u ¢ipsu, smokiju. Namirnice u aluminijumskim pako-
vanjima, poznate grickalice, su posebno vrlo rizi¢ne za zdrav-
lje naSe dece. Na internetu je svakom dostupno bezbroj infor-
macija o Stetnosti neke hrane, ali ljudi neznajuci Sta ta¢no da
traze, Cesto i ne traze takve informacije. Tako sam pozelela
da vam prenesem sve Sto treba da znate o hrani, pa je nastala
ova knjiga koja ¢e vas upoznati sa svim bitnim ¢injenicama
koje nose rizik po zdravlje. Nezdrava ishrana povecava rizik
od malignih, kardiovaskularnih, dijabetisa i mnogih drugih
bolesti. Birajte proizvode koji su $to manje preradeni, jer S$to
su jednostavniji to su prirodniji, Sto piSe na deklaraciji i ako
nema hemije bezbedno je.

Zdrav nacin ishrane obezbeduje celoj vasoj porodici i deci
bolji imunitet protiv bolesti, lakSu odbranu od virusa, bakte-
rija i bolesti uopste, a tim znanjem cete svakako pomoci svo-
joj porodici. U prodavnicama i robnim marketima ispitacemo
pojedine namirnice koje se upotrebljavaju u svakodnevnoj
ishrani, da bi otkrili Sta je to Sto dovodi do pojave teSkih bo-
lesti, raka i sli¢no.

Promene kroz vreme: Organizam coveka, kao i mnogih
zivih bica imaju svoj dnevni hormonski ritam vezan za dan i
no¢, te je hranu potrebno uzimati tokom dana, jer metaboli-
zam radi u skladu sa prirodom, dok je no¢ oduvek sluzila za
san, odmor i obnavljanje celija, kao i za odredene promene
koje su potrebne da bi se otklonila eventualno bolesna tkiva.
Od davnina su ljudi pravili sebi sklonista, sklanjali se u pe¢ine
preko noci da bi se zastitili od nevremena, divljih zveri koje
love nocu i zbog procesa sna koji ih je potpuno obnovio od
napornog dana. Zdravlje i snaga primitivnih ljudi zavisila je
prvenstveno od sposobnosti i umeca da se snadu u prirodi,
pronadu jestive korove i plodove divljeg voca i povrca, lekovi-
tog bilja, od veStine i znanja potrebnih da bi ulovili pticu, div-
ljac¢, upecali ribu, do tada su bili gladni. NaSi preci su odavno
koristili lekovito bilje i plodove protiv raznih tegoba koje su ih
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mucile. Domace Zivotinje su slobodno pasle po livadama, ne-
pogresivo su znale koje bolesti leci koja biljka, ako su bolesne
one najpre traze osamu i mir, zatim pronadu odgovarajucu
biljku u prirodi. Psi po mirisu i izgledu prepoznaju hajduc-
ku travu i pirevinu, potraze ih kada imaju stomacnih tegoba.
Ljudi odavno znaju da svoja tela treba tako da ojacaju da ih
bolest nikada ne moze savladati. Pored telesnog, vazna je du-
hovna, umna i psihicka ravnoteza. Sve viSe se namece potre-
ba za proizvodnjom zdrave hrane, za seoskim domacinstvom
gde ljudi mogu da obezbede porodici osnovne Zivotne namir-
nice, sve ceSce i za Siru potros$nju pa tako zarade nesto. U pri-
rodnom okruzenju ljudi Zive mnogo zdravije jer im je sve na
dohvat ruku da poseju, okopaju, naberu, najzdravije pojedu
uz osnovna znanja koja su se prenosila na sledec¢e generacije.
Iako, da bi dali zemlji sve Sto joj je potrebno, basti sa povr-
¢em, vockama, domac¢im Zzivotinjama, domacini rade teSke
svakodnevne poslove, cesto dozive 80 godina i viSe u dobrom
telesnom 1 duSevnom zdravlju, dobroj kondiciji, solidnog
vida 1 sluha, izmicuci bolestima jer posStuju zakone prirode,
prilagodavajuci se. Ljudi osete kada je potrebno da menjaju
nesto da bi pomogli sebi, da budu umereniji i ne preteruju.
Svom srcu i krvotoku moZete pomoci na jednostavan nacin,
kako se srce ne bi prebrzo istrosilo i da bi izbegli sr¢ani udar,
tako Sto ujutro uzmete 1 supenu kaSiku jabukovog sirceta sa
1 kaSic¢icom meda razmuceno u caSi vode, ili pola limuna u
ca$i hladne vode. Srce trpi kada uzimate Secer a ne med, jer
u krvi zdravog coveka nalazi se oko 1 kasicica Secera, njeno
smanjivanje na pola moze izazvati nesvesticu, dok povecanje
na 2 kaSicice i viSe moze dovesti do dijabetisa i Sto $ta joS. U
medu se nalaze 2 vrste prirodnih Secera — dekstroza i levulo-
za. Dekstroza brzo prelazi u krv, a levuloza se teZe apsorbuje,
ali odrZzava normalan nivo Secera u krvi koji se ne povecava.
Veliku vaznost za zdravlje ¢ine minerali i u naSem organizmu
postoje svi mineralni sastojci, koje stalno treba dopunjavati
hranom. Jabukovo sirce je prirodan lek da bi zadovoljili po-
trebu organizma za svim mineralima, najbolje domace.
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Vek coveka se postepeno produzava na petostruko vreme
njegove zrelosti 20x5=100 godina, Sto zavisi od koli¢ine i vr-
ste hrane koju unosimo svakodnevno u organizam. Nasi preci
su znali da dnevna ishrana mora sadrzati dovoljno ugljenih
hidrata, kojih ima u Zitaricama, vocu, povrcu, korenju i liS¢u,
a manje proteina, tj. mesa i jaja. Zdrav razum, otpornost, vi-
talnost, prirodno okruzenje, izbor hrane koju unosite, pica
koje pijete i vazduha koji udiSete, preduslov je da bi sacuvali
sebe Sto duze zdravim.

Polovinom proslog veka ljudi bi posli na spavanje ¢im bi
pao mrak, struje ve¢inom po udaljenim selima nije bilo, uz
petrolejsku lampu koliko da se namesti postelja uku¢anima,
rano bi polegali i budili se u svitanje zore. Retke prodavnice
su uglavnom bile udaljene, u kojima su se kupovale osnovne
zivotne namirnice na veliko, jednom mese¢no. Zene su same
mesile hleb tako Sto bi zitarice krupno samleli u vodenicama,
to je bilo kvalitetno crno brasno, kvasac su pravile same, on
je morao da odstoji bar 24 ¢asa. Ljudi su obradivali zemlju,
sejali pSenicu, kukuruz i obavezno svoje povrce i vocke koje
nisu ni¢im prskali, a radalo je obilno tako da se nije moglo
sve obrati i bilo u izobilju svakakvog voca — viSanja, treSanja,
Sljiva, kupina, ringlova, kajsija, krusaka, jabuka, dunja. Sva-
ka porodica na selu je manje viSe gajila neke domace Zivoti-
nje kao krave, koze, ovce, koje su napasali na livadama, radi
mleka, od koga su pravili kvalitetne mlecne proizvode i meso
za svoje potrebe, dok se Zivina slobodno kretala po dvoristu,
kljucala travu, insekte, kao i kokosi koje su donosile prava do-
maca jaja, a hranili su ih krupno mlevenim raznim zitarica-
ma umesto koncentratom. Svako domacinstvo je proizvodilo
hranu koja im je potrebna. Nije se po ceo dan nesto grickalo,
nego se cekalo vreme obroka, izmedu nesto voca i bilo je pri-
rodno osetiti glad, a ne u jednom obroku se prejesti za troje.

U toku dana trebalo bi koristiti u ishrani celu kompletnu
biljku u skladu sa kompletnim Covekom. Korenasto povrce
— cvekla, Sargarepa, krompir, luk; Lisnato — kupus, Spanac,
zelena salata; Cvetasto: karfiol, brokoli; Peteljkasto — treSnje,
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viSnje; Plodasto — paprika, paradajz; Semenasto — semena
lana, moraca, kima. Dovoljno je uzimati bar jednu od nabro-
janih, viSe ne smeta. Plan uzimanja kompletne biljke: 1 Sar-
garepa ili krompir, porcija kupusa ili zelene salate, karfiol,
paprika ili paradajz, seme lana ili moraca, rasporedenih pre-
ko dana u obrocima. Korenasto povrc¢e ima snagu da svojim
prirodnim solima zadovolji potrebu za glavu, culainerve. Ko-
renje i plodovi mogu zadovoljiti potrebu ¢oveka za Secerom.
Za disanje 1 krvotok potrebno je lisnato zelenilo, a za meta-
bolizam i razmnoZavanje potrebna je snaga cveta i semena.
Biljke primaju kosmicke vibracije od sunca i raznih drugih
elemenata, tako da mogu sluziti ljudima i Zivotinjama kao
hrana. Zdrave biljke su one koje su gajene na organski nacin,
prirodno dubrene, sadrze u izobilju kosmicke energije. Biljke
i vocke koje su tretirane veStackim dubrivima, totalom protiv
korova, raznim pesticidima, herbicidima, fungicidima, pone-
kad se zadrZze u kori i spoljnim delovima biljaka i plodova, koji
se ni pranjem vodom ne mogu ukloniti.

LeCenje najtezih bolesti moguce je presnom, sirovom hra-
nom, jer se postize imunoloSko — bioloska otpornost koja je
dovoljna za zZivot bez bolesti, te je povratak presnoj, prvobit-
noj covekovoj hrani klju¢ zdravlja, rekao je dr. Ginters, ne-
macki istrazivac i nutricionista. Organi za varenje kod ¢oveka
nisu stvoreni za mesnu hranu, jer covek ima zube prilagode-
ne za zvakanje, ne za kidalje hrane. Pljuvacka mu je bazna a
ne kisela, debelo crevo je dugacko kao kod mnogih zveri, me-
sna hrana se dugo vari i pocne se osecati prolazeci kroz cre-
va, pa se ¢ovek brzo umara kad jede mnogo mesa. Covekova
grada i ruke prilagodene su za branje plodova, nema kandze
za hvatanje plena. Kuvana hrana ne donosi organizmu sve
$to mu je potrebno, jer se uzima u velikim koli¢inama, da bi
telo nadoknadilo sve Sto mu nedostaje, pa vodi u gojaznost.
Tako se u telu gomilaju otpadne materije koje donose bolesti.
Presna hrana mora dugo da se Zvace da ne bi dovela do nadi-
manja. Potrebno je uzimati Sto viSe hranu bogatu svezim vo-
¢em, povréem, oraSastim plodovima, semenkama, svezim ili
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suvim lekovitim biljem u divnim presnim, Sarenim salatama
i drugim gotovim, toplim jelima, sirovo mleko, Ziva Zumanca,
divlje ili organske biljke i voce, sveze lomljena zrna, pSeni¢ne
klice i mekinje, sokove od presnog povrca, salate.

Nije prirodno sedeti budan do koje doba noci pred TV,
kompjuterom, mobilnim, sluSalicama u uSima, uz nezdrave
grickalice ili slatkiSe. ZracCenje utiCe na ritam spavanja i re-
meti osnovne procese koji obnavljaju celije organizma nocu.
Danas se primecuju velike promene u gradi tela ljudi, nepri-
rodno krupni, visoki, u odnosu na nase pretke, oceve i de-
dove pre samo 40 godina, kada su ljudi mnogo viSe fizicki
radili a manje se bavili sede¢im intelektualnim radom, bili
su mrsavi, vitalni, odrasli na domaéem crnom hlebu ru¢no
mesenom, proji. Gojaznost je nastala uglavnom zbog poreme-
¢enog dnevnog i no¢nog ritma ishrane, manjka fizickog rada
a viSe sedeceg nacina Zivota, smanjene pokretljivosti tela, Sto
je dovelo do hormonske neravnoteze. Sve je to uslovilo stva-
ranju kiseline, raznih zapaljenskih procesa organa za vare-
nje, bolesti creva, zatvora, Zeluca i drugih bolesti. Neredovna
i ne kvalitetna industrijska ishrana, brza hrana, mnogo mesa,
slatkiSi, gazirana pic¢a, dovode do loSih promena. Potpuno
izbacivanje i smanjivanje ugljenih hidrata — hleb, testenine,
radi mrSavljenja nije dobro reSenje, jer tada kao nadoknadu
uzimate previSe mesa i masti, $to je joS gori izbor.Hambur-
geri, pljeskavice, hot dogovi, senvi¢i su brza i nezdrava hra-
na zbog suvisnog sadrzaja soli, Secera, zasi¢enih transmasti,
mnogo kalorija, mesa i mesnih preradevina punog hormona i
antibiotika, sa hemikalijama za produZenu svezinu, pojaciva-
¢ima ukusa, aditivima, konzervansima, Sto izaziva zavisnost,
ali nedostaju osnovne hranljive materije.

Istrazivanja govore da su neka plemena Pakistana, Hun-
ze sa Himalaja, najzdraviji ljudi na planeti koji joS uvek Zive
zdravo, kao Sto su Ziveli naSi roditelji i dedovi. Dokazano je da
veliki broj stogodiSnjaka pa i mnogo vise, 120, medu njima,
postizu fizickim radom, hodanjem, aktivno$¢u, dobrim snom
i odabranom hranom. Njihova ishrana obuhvata pretezno si-
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rove biljke, voce, povrce, mnogo Zitarica, jeCma, prosa od ko-
jih prave najzdraviji hleb na svetu, sa prirodnim kvascem. U
toku dana imaju 2 obroka dorucak i rucak, bez vecere, na spa-
vanje odu praznog stomaka, Sto im pomaze tako $to podstice
snagu organizma da umesto na varenje usmeri na obnovu
organizma, pa otuda takva izdrzljivost i zdravlje. U svakod-
nevnoj ishrani koriste kajsije 1 drugo voce, a zimi kostice od
kajsija i ostalog voca, kao i semenke voca u ve¢im koli¢inama.
Voce jedu samo sirovo, a povrce kratko termicki obradeno,
sole hranu slabo ili nikako. Nisu vegetarijanci, pa ipak meso
vrlo retko konzumiraju i to uglavnom samo za praznike, dok
svinjetinu ne upotrebljavaju zbog religije. Hunze su pored
toga Sto vaze za najzdravije, proglaseni za najsrecnije ljude
na svetu, jer oni imaju odredenu strast i polet prema Zivotu.

Capati hleb naroda Hunze: Pravi se od Zitarica celovitog
zrna, koje melju u brasno izmedu dva kamena kako bi bilo
Sto mekse. Potrebno je po 2 Soljice takvog brasna od prosa
i heljde, a moze i integralno. % kasSicCice soli se stopi sa osu-
Senim i smrvljenim povréem — celer, Sargarepa, luk, zelen,
pa se pomesa sa braSnom. U smesu se dodaje ¥2 Soljice mle-
ka (glacijalnog), ili mineralne vode, mogu se dodati melasa,
ulje, cimet, papaja. U testo ne dodaju kvasac, nego malo ulja.
Smesa se podeli na kuglice koje se razvaljaju u obliku ravnih
palacinki, slicno poznatim meksickim tortiljama. Nekad su ih
pekli na kamenu, dok danas peku tortilje u metalnim posuda-
ma, kratko, tek koji minut.

Odavno je potvrdeno, dobro poznato i ocigledno da 5
belih smrtnih namirnica: brasno, Secer, so, mast, hleb, plus
oljusten beli pirinac, predstavljaju glavnu opasnost po zdrav-
lje ljudi, ¢ijom upotrebom postaju zavisni od njih. Pored toga
tu su mlecni proizvodi, jaja, hleb, kvasac, meso i suhomesnati
proizvodi u mesarama sa mnogo hormona i antibiotika, koji-
ma je prosao rok, konzerve ribe pune olova. Zdravlje, izdrzlji-
vost, snaga, nervna stabilnost, inteligencija, zavise pretezno
od nacina i vrste ishrane, od fizicke aktivnosti, psihicke sta-
bilnosti, redovnog vezbanja, Setanja. Najvaznija je Sto pravil-
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nija ishrana, zbog mnogih bolesti koje izaziva nezdrava, ne-
prirodna ishrana. Treba se vratiti Sto prirodnijoj hrani onako
kako je priroda stvorila, jer tada uzimate ono najbolje.

Najnovija istrazivanja dr. Herolda V. Manera, profesora
biologije, govore o ishrani kojom se suzbijaju i leCe bolesti
raka. Otkrio je da je rak donekle skorbut, teSki nedostatak
vitamina C ali i vitamana B17, koje izaziva oticanje vezivnog
tkiva, kao i promene na kozi, zglobovima, ali od skorbuta se
ne umire. Za leCenje i prevenciju raka potreban je vitamin
B17, ili leatril, pomocu koga je procenat izlecenja 90%. Na-
mirnice bogate leatrilom: — KoStice kajsije 15—-20 jezgra dnev-
no; — Kostice i semenke raznog voca (jabuke, kruske, kajsije,
breskve, §ljive); — U obliku variva: kukuruz, pasulj, klice soci-
va, grasak, pasulj sorte lima, boranija; — OrasSasto voce: gorki
badem, orah, australijski orah, indijski badem, leSnik, pistaci;
— Bobicasto voce: crni dud, borovnica, aronija, kupine, mali-
ne, jagode, ribizle; — Zitarice: susam, lan, ovseni griz, je¢am,
tamni pirinac, pSenicni griz, proso, raz, heljda, Secerna trska;
— Pivski kvasac i meso bundeve. Da bi uklonili otrove sa voca
1 povrca potrebno je da ga istrljate solju i isperete vodom.

Da bi ishrana bila zdrava dnevno je potrebno uneti hranu
koja sadrzi 20 vrsta aminokiselina, glavnih sastojaka protei-
na od kojih je potrebno 12 esencijalnih. Pored aminokiselina
koje telo ne moze da skladisti, funkcionalnom organizmu su
potrebni vitamini, radi odbrane imunog sistema i minerali
koji jacaju. Ugljeni hidrati ¢ine energetski kapacitet central-
nog nervnog sistema, misica i rada krvnih sudova. Masti daju
dodatnu energiju, a uzmite u obzir da nezasi¢ene masti pred-
njace u odnosu na zasi¢ene. Masti, proteine i ugljene hidrate,
telo razgraduje. Vlakna ukljuc¢uju sve hranljive sastojke koje
organizam ne moZze da svari niti apsorbuje, tako da vlakna
ostaju Citava u organizmu, prolaze kroz zeludac i creva, vezu-
juci za sebe razne toksine i napustaju telo izbacujuci toksine
1z organizma.

Koliko je pravilna ishrana kojom se hranite, znacete ako
ispunjavate ove uslove: Uvek imate viSka energije i vitalnosti,
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nikad se ne potroSite preterano, odrzavate optimalnu telesnu
tezinu koja vam potpuno odgovara, imate jak imuni sistem,
usporavate efekte starenja i aktivni ste iako ste u poznom
dobu, manje ste umorni i iscrpljeni, vasi zubi i desni su zdra-
vi, sposobnost koncentracije se pojacava, izbegavate i ne po-
znajete ozbiljne zdravstvene tegobe kao Sto su bolesti srca, vi-
sok pritisak, rak, dijabetis, bolesti zuci, ne pijete lekove nego
zdravlje reguliSete prirodnim sredstvima.

Ujutro telo najlakSe topi masne naslage, ako slucajno pre-
skocite dorucak, telo ¢e to protumaciti kao signal za uzbu-
nu, pa umesto da topi masne naslage, zbog gladi ¢e Cuvati
masti koje imate. Doruckujte do 9 sati. Rucajte oko 14 sati
belancevine koje se sporije vare i duze vam odrzavaju sitost,
preporucuje se meso, dosta povrca kratko kuvanog i presnog
u bogatim salatama sa jabukovim sircetom. Vecerajte najka-
snije do 20 sati pre svega belancevine, najbolje ribu i povrce,
nikako ne kombinujte ugljene hidrate i belancevine, meso
1 krompir, jer to opterecuje Zeludac koji onda radi do jutra,
umesto da se nocu odmara. Namirnice koje pojedete u toku
noci pretvaraju se u masnoce. Pankreas luci insulin svaki put
kada jedete, on ima zadatak da gura hranu iz krvi u ¢elije, dok
svaki viSak hrane talozi kao rezervu masti. Izmedu obroka
izbegavajte bilo kakve grickalice, gazirana pica i sokove, jer
ako ne unosite dodatnu hranu van obroka, vas$ organizam po-
¢inje da topi masne naslage. Ako popodne presedite pred TV
ili kompjuterom igrajuci igrice, uz grickalice i casu gaziranog
soka, insulin ¢e se aktivirati i poceti da talozi viSak hrane u
masne celije.
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Primeri za zdrav dorucak:

1. Puter od kikirikija namazan na 2 parceta razanog ili
integralnog hleba bez kvasca i aditiva, pospite 1 kasi-
kom suvog grozda, susamom, presnim kikirikijem da bi
dobili jos vlakana koji svoje korisne sastojke dostavljaju
vasem organizmu polako i sigurno. Domaci puter od ki-
kirikija, leSnika, susama, badema, bundevinog semena,
suncokreta, oraha i slicno, moZete napraviti sami. Ne-
slani kikiriki i sli¢cno, sameljite i dodajte na 300 g oko 2
kasike maslinovog ulja, trajace vam 30 dana.

2. Proja od kukuruznog brasna sa povré¢em uz nekoliko
mlevenih badema, oraha ili suSenog voca.

3. Dve kriske hleba namazane mladim sirom, puterom
ili mileramom, od gore paradajz, koja kap maslinovog
ulja, ajvar.

4. Solja muslija sa semenkama, suvim ili svezim vocem,
5,6 ocis¢enih oraha, sve preliveno zdravim mlekom ili
jogurtom.

5. Dva parceta hleba, namaz od sira, 1-2 kuvana jaja
koja su bogata proteinima, ali nemaju dovoljno vlakana
i ugljenih hidrata, pa tome dodajte parce Sunke, koba-
sice ili slanine, kriSku sira i Solju jogurta ili ¢aj od Sipka.
Prijatno.

SEMA ISHRANE

Po redosledu, kolicini i vaznosti namirnica koje su najpo-
trebnije organizmu do sada su prvenstveno u upotrebi Zitari-
ce, hleb, testenine, sledi povrce i voce, zatim proteini, belan-
cevine, gde spadaju meso, mlecni proizvodi, jaja, masti i na
kraju slatkisi, kojih je potrebno najmanje ili bolje re¢i uopste
nisu potrebni.
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1. ZITARICE: Koristite pirina¢, razne integralne Zitarice pu-
nog zrna i njihove preradevine, sva brasna, hleb, testenine.
To su slozeni ugljeni hidrati koji sadrze vitamine, minerale,
vlakna i brzi su izvor energije sa sasvim malim procentom
masti, dodatkom biljnih sastojaka, sporije se razlazu u pro-
ste Secere Sto izaziva duZzu sitost. Ovih namirnica po kolicini
potrebno je najviSe i takvi ugljeni hidrati su dobro dosli ali
umereno.

2. VOCE I POVRCE: Voce i povrée, kao skoro najvaznija hra-
na, obezbeduju organizmu uglavnom preko potrebne vitami-
ne i minerale, vlaknaste materije, esencijalne masne kiseline
i druge korisne sastojke. Skoro su najvazniji i na samom vrhu
zato povrce treba jesti pretezno u sirovom stanju kad god je
moguce, ili kratko kuvano u obrocima. Upotrebljavajte razli-
cite delove povrca, koren, krtolu, stabljiku, liS¢e, plodove i
ljuske. Svaki dan izaberite povrce raznih boja, zato $to boje
razlic¢ito uti¢u na zdravlje, tamnozeleno lisnato povrce, crve-
no, narandzasto, zuto, ljubicasto, belo. Razli¢ite mahunarke
treba Cesto da se nadu na jelovniku.

VOCE: Jedite razli¢ito voc¢e, mnoge vrste voc¢a imate pre-
ko cele godine, dok sezonsko voce uzimajte kako koje stize.
Jezgrasto voce treba Cesto da bude na vasoj trpezi jer obiluje
potrebnim sastojcima.

LEKOVITE BILJKE I ZACINI: Koristite razli¢ite biljke ce-
sto 1 svakodnevno u ishrani. Mnoge vrste lekovitog bilja se
mogu koristiti u svezem stanju koje treba dodavati hrani, a
neke biljke osusite i preko zime koristite kao ¢ajeve ili doda-
juci ih hrani na kraju kuvanja.

3. PROTEINTI: Neophodni su za izgradnju i obnovu c¢elija, rast
i razvoj kao i za stvaranje antitela. Obiluju kalcijumom, vita-
minima D i B grupe. To su raznovrsne vrste mesa, zZivinsko
meso, riba, suhomesnati proizvodi, jaja, mlecni proizvodi.
Jogurt i mleko obiluju kalcijumom Sto je potrebno za zdrav-
lje kostiju i1 zuba, u ishrani bi trebalo da ih koristite svakod-
nevno, narocito deca u razvoju, dok stariji mogu da smanje i
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koriste pretezno jogurt, mladi sir, kiselo mleko. Meso ne tre-
ba uzimati svakodnevno, preporucuje se do 500 g nedeljno.
Ribu mozete uzimati 2 puta nedeljno.

4. ULJA I MASTI: Odredena manja koli¢ina masnoca potreb-
na je coveku narocito za neke funkcije srca i mozga. Birajte
zdrave masnoce umesto nezdravih zasi¢enih masti, na primer
maslinovo ulje, bundevino. Preterana upotreba Zivotinjskih
masti uzrokuje gojaznost kao i rizik od mnogih oboljenja na-
rocCito kardiovaskularnih.

5. SLATKISI: Smanjite slatki$e koliko je moguce, umesto ra-
finisanog Secera dodajte med. Kolace, torte, ¢okolade, keks,
dzemove, ogranicite na najmanju meru. Slatke namirnice su
brzi izvor energije i treba ih koristiti najmanje u odnosu na
ostale iz tabele.

Za dorucak su potrebni proteini i zdrave masnoce je naj-
bolje uzimati ujutro. Masnoce ¢e vam obezbediti energiju i
kalorije koje Cete tokom dana svakako potrositi, kao i dati
vam osecaj sitosti. To mogu da budu jaja sa povréem, parce
slanine, puter, beli sir, Solja jogurta. Zdravija varijanta do-
rucka su vlakna koja pokrecu creva, proja, palenta, ovsena
kaSa, musli sa raznim semenkama i malo suvog i jezgrastog
voca, kuvana pSenica, mekinje, jeCam ili zob uz obaveznu
Solju jogurta. Proteini su umereno potrebni tokom celog dana
osim uvece, ali pravilno rasporedeni. Za ru¢ak mozete pripre-
miti kuvano belo meso ili ribu kombinovano sa povréem uz
obaveznu supu 1 salatu od svezeg meSanog povrc¢a. Od mesa
koristite pretezno krta mesa. Uz obroke uzimajte odredenu
koli¢inu ugljenih hidrata odnosno zdraviju varijantu hleba da
bi ih uspeli svariti do uvece. Preko dana koristite sveze voce
1 povrce. Poslednji obrok, vecera treba da bude do 19 sati.
Za veceru ne jedite nikakve masnoce i ugljene hidrate, hleb,
krompir, picu, mle¢ne proizvode, suhomesnate proizvode.
Vecera neka bude lagana, uz salatu od povrca, pirinac, ribu,
kriSka mladog sira, med, Caj, jogurt. Hrana bogata proteinima
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pomaze u izgradnji svih celija pa i imunih, ali koliko proteini
podstiCu snagu organizma, toliko masna hrana smanjuje ot-
pornost na bolesti ¢ime sprec¢ava dobro, dugoroc¢no funkcio-
nisanje imunog sistema.

Za one koji treniraju pre treninga treba da obezbede telu
nesto viSe ugljenih hidrata u odnosu na masnoce i vlakna,
¢ime obezbeduju potrebnu energiju. Po zavrSenom trenin-
gu treba obnoviti potroSene zalihe u svom telu kombinujuci
ugljene hidrate koji ¢e nadoknaditi zalihe glikogena i protei-
ne koji ¢e nadoknaditi aminokiseline potrebne radi obnove i
oporavka miSica.

ZDRAVLJE

Sami ste sebi najbolji lekar pa svoje telo treba stalno da
sluSate, jer zdravlje je prirodno stanje. Bol ima fizicku, psihic-
ku i emocionalnu komponentu u sebi. Sve je energija i mnoge
frekvencije se ispreplicu u vasem organizmu, pa kako emitu-
jete tako i primate mnoge energetske impulse. Fizicka udalje-
nost nema uticaja na prenos informacija, svetlosti i strujanja
sa jednog na drugo mesto. Ljudi su slicne grade, izloZeni istim
spoljnim uticajima, dok pokreti i radnje sluze da sacuvate Zi-
vot, iako izgleda da uopSte nezavisite jedni o drugima, spojeni
ste nevidljivim vezama. Dok vam je organizam u odlicnom sta-
nju i formi, reaguje na sile koje ga pokrecu, ¢im nastane neki
poremecaj njegova snaga za samoodrzanjem slabi. N.Tesla.

Bol moze da bude fizicka, psihicka ili emotivna, uvek je
izazvana zapamcenom psihickom traumom pre nego Sto se
bolest fizicki manifestuje. Vizualizacija moze pomoci da se
vas organizam efikasnije bori sa boleS¢u, bolest treba da tre-
tirate kao prolazno stanje sa sretnim ishodom i uvek se foku-
sirajte na dobro. Vas organizam svaki dan kreira 40000 novih
stanica od sastojaka koje unosite ishranom. Svaka vaSa misao
i emocija stvara hemijsku promenu na mozgu i svaka stani-
ca u vasem telu reaguje na njih. Ako ste nezadovoljni, ljuti,
tuzni, takvi ¢e vam biti koza, kosa, srce, jetra, pluca i drugo.
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