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Bi¢u Vam zahvalan ako mi kazete da ovom knjigom nisam nista otkrio. Ono $to je
nekad postojalo, a i sad postoji, ne moze se nikad vise otkriti.

Ovom knjigom stajem u zastitu visoko vrijednih zaboravljenih, ali i nezaboravljenih
namirnica i jela uz pomo¢ kojih bi trebalo otpoceti odbranu protiv agresivnog nadiranja
Stetnih namirnica i nacina ishrane sa zapada. Kad bi se uspjeli vratiti tradicionalnoj ishrani,
gajedi nacela organske proizvodnje, mozda bismo uspjeli spasiti covjeka.

Ako, Citajuci ovu knjigu, prepoznate moju ljutnju na savremenu medicinu - u pravu
ste. Danasnja medicina gubi korak u borbi sa opakim bolestima. Obicni ljudi imaju pravo
na strah kad procitaju prognoze svjetskih stru¢njaka da ¢e do 2020.

godine svaki drugi covjek bolovati od nekog oblika raka. Danas ne postoji niko ko
bi ih mogao uvijeriti u suprotno. Predstavnici medicine su se predali trzistu zaboravivsi
Hipokratovu zakletvu, koju su glasno i javno izgovorili. Crna prognoza stize i od Pola Erliha
sa Stenforda. On tvrdi da od 7 milijardi ljudi na planeti, optimalno moze Zivjeti samo do 2
milijarde. Ispod granice apsolutnog siromastva zivi 1,3 milijarde.

Izgleda da je borba moguca jos samo na polju ishrane. Takva optimisticka poruka
poslata je i od strane Evropske komisije, koja je procijenila da bi se, samo mijenjanjem
ishrane, u 27 zemalja EU moglo spasiti ¢etvrt miliona Zivota godisnje.

Takode sam Zelio ukazati na potrebu da afirmisemo izvorne i tradicionalne principe
ishrane pomocu kojih se mozemo boriti za oc¢uvanje zdravlja i vitalnosti organizma.
Protivnik sam dijeta kao sredstva, jer su one samo od kratkotrajne pomodi, a Cesto i Stetne,
narocito one ,stroge” i bez nadzora ljekara. Snagu sam nasao crpedi moja sje¢anja iz
mladosti i pri¢a osoba, mnogo starijih od mene, medu kojima su bili i oni koji su dozivjeli
stotu. Mnoge price su potvrdene nau¢nim dokazima sa svih strana svijeta, modernog
zapada i tradicionalnog istoka. Za neke moje konstatacije i ocjene nadi cete potvrdu u
navedenim citatima ¢uvenih imena iz oblasti nutricionizma. | sva prisje¢anja i osjecajne
price predaka kao i mnogobrojna literatura koja mi je bila dostupna, ne bi bilo dovoljno
da napisem ovo sto vi ¢itate bez pomoci dragih prijatelja i saradnika.

Ovom prilikom se zahvaljujem doktorima medicine Gordani Grubor, Gordani Ljolji¢
Duli¢ i Milenku Krneti, koji su mi pomogli da izvedem istraZivanje

(anketa) na preko stotinu osoba zrelog doba, sa ciljem da se utvrdi koliko hrana utice
na njihovo zdravstveno stanje.

Takode se zahvaljujem mojim saradnicima Nadi, Nikolini, Milanu i Borisu na tehnickoj
pomodi.

Velitto hvala
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roz dugi niz godina bavljenja ishranom Zivotinja uocio sam povezanost i mno-

ge slicnosti sa Covjekom. Svaki lijek koji je dosao do nas prosao je mnoge testove

na Zivotinjama. Da nije njih, ne bismo znali korisne i stetne strane lijeka ili bi mi sami

bili eksperimenti. Ipak smo mi, ponekad, eksperimenti, jer kako drugacije objasniti da

su ljudi jedne zemlje sa visokim standardom, dvije godine jeli genetski modifikovane

proizvode, a da to nisu znali.

U veterini, kao i u humanoj medi-
cini, jasno se vide dva pravca djelova-
nja. Jedni se bore za 5to vecu upotre-
bu konvencionalnih lijekova i industrij-
skih suplemenata u obliku stimulatora
rasta, aroma, zasladivaca, pa ¢ak i hor-
monskih preparata, a drugi za uvode-
nje prirodnih sredstava protiv bolesti,
kao i stimulatora rasta. Vrijedno je spo-
menuti da drzaoci stoke, kako velikog
tako i malog broja Zivotinja, sve vise
upotrebljavaju razne probiotike, sir¢e
od jabuka, origano, bijeli luk i koprivu,
kao druga sredstva za stimulisanje ra-
sta i oCuvanje zdravlja. Uvidjevsi kori-
snost prirodnog lijecenja, koji dopu-
njuju savremenu medicinu, odlucio
sam se posvetiti nutricionizmu ljudi.

Zelio sam dati bar mali doprinos
da nutricionizam bude $to vise za-
stupljen u sistemskom pristupu lije-
Cenju Covjeka, $to sad nije dovoljno.

U to sam se uvjerio boraveci kao pa-
cijent u ambulantama i saradujudi sa
doktorima humane medicine, sto po-
tvrduju i rijeci Lejle Kazinic¢ Kreho: ,Kad
mi je, kao mladoj lijecnici, u ruke do-
spjelo jedno istraZivanje o uticaju pre-
hrane na bolesti srca, procitala sam ga
gotovo bez daha i ostala fascinirana
onime o ¢emu sam tako malo znala.
Pitala sam se zasto nas na studiju me-
dicine nisu vise ucili o zdravstvenom
uticaju onoga 5to unosimo u tijelo”.

U ovoj knjizi nece biti rijeci o bilj-
kama koje nisu sa naseg podneblja:
lumun, banana, narandZza mandari-
na, kasava, pitaja, pasionka, edo, man-
gostan, tamarinda, karambola, guava,
pepino i dr. Nece biti rijeci niti o kiviju,
kikirikiju, bademu, avokadu, papaji, ur-
mama. lako su to biljke sa veoma ko-
risnim plodovima, one ne rastu u na-
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sem podneblju i nisu bile hrana nasih
predaka.

Da li postoji sirotinjska hrana? Taj
izraz se danas Cesto upotrebljava, a
za neke namirnice kaze se da spadaju
u sirotinjsku hranu. Prije 80 do 100
godina hrana je moZda bila sirotinjska,
jer je narod bio siromasan, ali nije
nosila u sebi takve otrove kao danas.
Ne postoji racionalan odgovor na
pitanje da li su ¢ips, smoki, hamburger
i slicni proizvodi hrana siromasnih ili
bogatih. Spoj sa prirodom u dalekoj
proslosti ¢inio je da su sve namirnice
bile korisne i bogate sa svim $to
organizam treba. Kad ne bi bilo tako,
Cemu Covjecanstvo moze zahvaliti za
svoj opstanak i razvoj nekoliko hiljada
godina. Cesto se oni koji sebe nazivaju
,gradski ljudi” groze na pomisao da
bi trebalo rucati kiseli kupus i popiti
rasola. Cude se corbi od kopriva,
zelja ili jagorcevine, a prijedlog da bi
bilo dobro za salatu nabrati listova
mladog  maslacka,  proglasavaju
smijesnim. Neke mame se stide redi

da su im djeca juce jela poparuy, a
jutros umakacu od jaja i base, jer je
to sirotinjsko i trebalo bi da to jede
onaj koji nema gotovo nista. Nasuprot
tome rado ¢e se pohvaliti da joj dijete
rado jede mekane virsle i krem namaz,
a sve to zalije mlijekom iz tetrapaka.

Imao sam srecu razgovarati sa troje
dugovjecnih ljudi. To su bile price iz
njihovog djetinjstva. Spominjali su
neimastinu, $to je bio njihov izraz, ali
sve se vrtilo oko koli¢ina. Vecina ih
je imala malo, neko dovoljno, a neko
previse kao i danas.

Danas raznolikost i izmi-Sljanje
svakakvih dakonija raz-dvajaju bogate
od siromasnih samo kad je u pitanju
koli¢ina, ukus i raznolikost, a nikako
nutritivna vrijednost. | jedni i drugi se
nekvalitetno hrane, jerim se tako nudi.
Bogati su ugrozeni, jer previde unose
prazne energije iz, naizgled, vrijednih
namirnica. Siromasni su ugrozeni, jer
imaju malo, a to Sto kupuju jeftino je i
nekvalitetno, za $ta su najbolji primjer
jeftine kobasice.

13
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Gdje i
kako su
zivjeli..... ..
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ada se prvi Latinovi¢ doselio na Petrovacku visoravan, ne zna se tacno. Zapisani

podaci govore da je to bilo prije osamnaestog vijeka. Po neprovjerenim pricama
starijih Latinovica, prvi doseljenik je bio moj ASKUNBEL Savo Latinovi¢ (pocetak

osamnaestog vijeka) koji je ostavio mnogo potomaka. Jedan od najznacajnijih je

njegov unuk, a moj NAVRHDJED, Obrad. .

Vjerovatno je bio po ne¢emu po-
znat, jer se ,tocilo” iznad moje kuce i
sad zove ,Obradovica tocilo”. A nje-
gov ogranak Latinovi¢a nosi nadimak
Obradovici. Da li su se tako zvaliili neka-
ko drugacije, nije mi poznato, jer je mo-
guce da su na dugom putu od primorja
preko Like, kao i mnoga druga plemena,
promijenili prezime. To je jedno od ¢eti-
ri najstarija prezimena sela Kolunic.

Postoje zapisi koji moje selo opisu-
ju kao dar prirode sa posebnom ljepo-
tom. O tome prednjaci putopisac Ivan
Lovrenovi¢, koji kaze da je to topos ka-
kav ne postoji nigdje drugdje na ma-
pi kulturnoistorijskog nasljieda u Bosni
i Hercegovini. Uporiste za ovu tvrdnju,
Lovrenovi¢ nalazi u istorijskom bla-
gu kao 5to je zidina, ostatak crkve Sv.
Jurja (Sv. Burda) iz ¢etrnaestog vijeka,
oko koje se nalazi pedesetak stecaka.
Samo je jedan od ovih stecaka ispisan,

odnosno isklesan glagoljicom.

Rodna kuca autora

Lokalitet gdje se nalazi crkva i ne-
kropola sa pedesetak stecaka, pod na-
zivom Crkvina u Kolunicu, proglasen je
nacionalnim spomenikom 2007. godi-
ne. Ne postoji usaglaseno mislienje o
vremenu podizanja crkve Sv. Panadur.
Neki autori dostupnih tekstova tvr-
de da gradnja crkve datira iz 14. vije-
ka, dok drugi, poput I. Nikolajevic¢a i N.
Mileti¢a, za vrijeme gradnje crkve pro-
glasavaju 12. vijek.
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Izgradnja crkava na prostorima oko
stecaka bila je u proslosti vrlo cesta.
Jasno je da je crkva mlada od stec¢aka
i prema njima se ne moze odrediti
njena starost. U nekim crkvenim
izvorima stoji da je zidina ostatak
crkve Panadur iz dvanaestog vijeka.
U blizini zidine nalazi se izvor Klisina
Svetinja, a nedaleko i brdo Gradina,
koja je opasana sa nekoliko metara
sirokim i ravnim ,vijencem” .

Ovo je vjerovatno ostatak ravnog
puta, $to upucuje na tragove Japoda,
jednog od velikih ilirskih plemena, o
Cemu opsirnije pise DuSan Kovacevic¢
u knjizi ,Petrovac”. U Kolunicu je ob-
novljena najstarija pravoslavna crkva
u petrovackom kraju. Kada je prvi put
sagradena, ne zna se, ali je, prema cr-
kvenim izvorima, prvi put obnovljena
1879. godine, posto je drvena izgorje-
la 1876. za vrijeme ,Bosanske bune”.
Uz crkvu je i groblje, u kojem se nalazi
veliki broj spomenika nepoznate sta-
rosti. Dakle, sve ovo govori o postoja-
nju stare civilizacije na ovom prostoru.
Osim 5to je Koluni¢ staro mjesto koje
je zadrzalo prvobitno ime, prema na-
§im izvorima jos iz 12. vijeka, u njemu

Ostaci crkve Panadur

se spominje i prva pismenost, na $ta
upucuje i tekst u “Glasniku Zemaljskog
muzeja” iz 1889. godine, iz pera ucite-
lia Petra Mirkovica, ¢lana nekad velike
familije Mirkovic¢ iz Kolunica.

Da se Koluni¢, mozda, drugacije
zvao, saznajemo se iz teksta Todora
Sudcevica, srpskog ucitelja u Bihacy,
od 1865. do 1875. godine, koji govori
o Fermanu sultana Mahmuda | (1730-
1754), izdatom nakon prituzbi duhov-

nika srpskog kotara crkve “Svetog
Nikole” u kojem stoji: ,U poseb-
nom registru financa nahodi se upi-
sano od ruke istog kontrolera finan-
ca: Duhovnici crkve Sv. Nikole varosi-
ti mogu od njihovih crkvenih zemalja,
travnjaka, pase i mlina od inostra-
nih danke uzeti, u onom istom mje-
stu jest ubiljeZzeno da sela: Kosinj (sada
Koluni¢) i Hmoljnica (sada Smoljana) i
druga kao spahiji Hasanu posjedniku
timara imaju u sve 9190 aspri uzeti”.

U selu su nekad postojale samo
kuce napravljene od kamena ili drveta,
iznutra nabacene ili bez icega. Neke
kuce su bile bez bilo kakvog unutra-
snjeg uredenja, ali su sve imale dvo-
ja vrata. Ona mala su uvijek okrenuta
prema sumi - Sumi spasitelju. To je bi-
lo moguce, jer su kuce bile poredane
U nizu. Spavali su u drvenim kreveti-
ma u kojima je bila postavljena slama-
rica. Osim slame cesto je bila punje-
na kukuruznom komusom (onaj dio li-
stova $to obavija klip kukuruza). To bi
ru¢no prebrali, usitnili i sa tim napuni-
li strozu, otkanu od konoplje. Ovo pu-
njenje od kukuruzovine smatralo se ¢i-
stijim i lakSim materijalom za odrzava-

nje. Jastuk je bio od izdrndane vune.
Sve bi se to jednog sunc¢anog majskog
dana iznosilo u dvoriste na cjelodnev-
no suncanje. To je bila efikasna priro-
dna dezinfekcija i dezinsekcija materi-
jala. Sobe bi se okrecile, te je sve bilo
¢isto i mirisno, spremno za ponovnu
upotrebu. Ovo se slagalo sa isto¢njac-
kom tradicijom i misljenjem da zdra-
vlja uopste, a posebno zdravlja kicme,
misi¢a i kapilarnog sistema, nema bez
tvrde i ravne postelje.

Prije nekoliko godina bio sam na
velikom januarskom sajmu u Berlinu,
gdje je moju paznju privukla guzva na
jednom s$tandu. Radoznalost je pre-
vladala i ja sam priao da pogledam.

Jos malo, i jecam ce u varicak
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Ljudi su razgledali, pipali i ¢itali pro-
spekte o prostirci od slame. Naglasak
je bio na zdravom prirodnom materi-
jalu koji ne zadrzava bakterije i grinje i
ne izaziva alergije.

Slama brani od radijacije iz tla, pisa-
lo je negdje. Kad bi ovi ljudi znali koga
imaju tu neposredno pored sebe! Kad
bi znali da imaju covjeka koji je svoje
djetinjstvo proveo na slamnatoj po-
stelji i vunenom jastuku! Kad bih mo-
gao da im odrZim predavanje i kazem
kako je to nekad bilo i kako sam se ja
osjecao. Nisam otisao daleko, a ono,
opet guzva. Narod prisustvuje pre-
zentaciji vunenih pokrivaca. | opet na-
glasak na prirodne materijale i na an-
tialergijski efekat. U tom pokrivacu ne
stanuju grinje. Sve je to nekad bilo kod
mojih roditelja, a mnogo vise kod nji-
hovih.

Sjetio sam se moga ,biljca dugog
ki¢a", koji me je grijao za vrijeme pe-
trovackih ljutih zima. Nekada su zime
u petrovackom kraju trajale i vise od
pet mjesedi, ali su ih l[judi spremno do-
Cekivali sa vunenom odje¢om od gla-
ve do pete. Najznacajniji je bio kozun.
To je kraca ili duza bunda od ov¢ijeg

krzna, sa skra¢enom ili cijelom vu-
nom. Neki kozuni su imali vunu okre-
nutu unutra, a drugi prema van. Na ta-
vanu je visio posjek (suvo meso), a u
stali kaca puna kiselog kupusa i raso-
la. U zemljanom trapu je krompir, po-
jata puna sijena, za krave i ostalu sto-
ku. U kiljeru ima bar dvije kacice base,
kasun pasulja i podosta kukuruza ko-
ji ¢eka da se samelje kako bi se zami-
jesala pura. Zime su bile ponekad ta-
ko ,ljute” i nemilosrdne, sa snijegom
koji bi napadao do krovova malih dr-
venih kuca za samo jednu no¢. Pored
vunene odjece, toplih biljaca kojima
su se pokrivali u sobama gdje se vo-
da mrzla, trebalo je jos nesto za borbu
sa bolestima. To nesto je imunitet. Taj
narod je imao do vrha napunjene “ba-
terije imuniteta” koje su ga ¢uvale od
gripe, prehlade i drugih bolesti za vri-
jeme zimskog Zivota i rada. To su mo-
gli zahvaljujudi, prije svega, konzuma-
ciji namirnica kao $to su: kiseli kupus,
rasol, suve $ljive, zelene jabuke, orasi,
liesnici, bijeli i crveni luk uz slaninu, ¢a-
jevi od Sipka i smrekve. | zimi se na se-
lu radilo dosta. Trebalo je svakodnev-
no ocistiti $talu, na taj posao je anga-

Zovao uvijek dvije osobe, jer se dubar
iznosio traljama do dubranika, koji je
obi¢no bio udaljen od stale.

Trebalo je, takode, donijeti sijena
iz pojate u kro3nji koja je bila poteska,
pa je i mene ponekad zavalila u snijeg
na uskoj prtini. Ako bi se zakasnilo sa
hranom, jer je trebalo najprije napravi-
ti prtinu u bijelom snijegu koji je iskrio
toliko da se nije moglo gledati, ¢uo
bi se uporni zov Zivotinja, u ¢emu su
prednjacile krave. Ni svinje nisu Sutje-
le, a najdosadniji bi bio garov koji je la-
jao u jednakim razmacima, kao sa po-
kvarene ploce. Kokoske bi zimi presta-
le nositi jaja pa, izgleda, nisu ni marile
za hranu. Nekoliko sati se radilo u ko-
madu prije nego $to bi se uslo u kucu
na dorucak, ali se iz kuce nije izlazilo
prije nego $to se popije ¢asica rakije.

Zamislite, rakija na prazan Zeludac,
$to se kosi sa svim nacelima moderne
nauke koja predlaze ¢asu mlake vode
kao koristan gutljaj nakon ustajanja. A
kad je rije¢ o vodi, ali ne o onoj iz fri-
Zidera, evo nekoliko natuknica. Voda,
popijena pola sata prije jela, pomaze
probavu i smanjuje apetit, jaca imu-
nitet i pomaze izbacivanju otrova.

Podize energiju organizma, jer i ma-
li postotak dehidracije smanjuje ener-
giju. Poboljsava koncentraciju, jer mo-
zak ,ne voli ostati bez vode”, Cuva ko-
7u, a narocito ten lica. Sreca njihova,
reklo bi se, jer nisu imali frizider, pa ni-
su mogli piti hladnu vodu koja steti Ze-
lucu. Zamisljam kako bi izgledala reak-
cija jednog domacina kojemu bi neko
predloZio da u neko zimsko jutro po-
pije ¢asu mlake vode. Mozda bi rekao:
,Pa da se zaledimo i ja i voda. Ne ki-
da se snijeg od metra sa vodom ne-
go sa rakijom. Aj da mi popijemo pa
na pos'o!” | tako su se smjenjivali zim-
ski dani u borbi sa prirodom za prezi-
vljavanje, ali bi se sve zaboravilo ¢im
se smrkne i nastupi no¢, jer su se oce-
kivale preldzije sa novim 3alama i igra-
ma, ponekad i do zore. To su bila ne-
ka od zimskih dogadanja. Zimu za-
mjenjuje proljece, najliepse godidnje
doba, kad sam se budio uz cvrkut pti-
ca koji je ulazio kroz otvoren prozor.
Kao da je pojacavao svjezinu vazduha.
Zelio sam vidjeti koja to pjeva i obi¢no
bih ugledao kosa.

Ponekad bi uslijedilo i tr¢kara-
nje po rosi $to je bilo zapocinjanje
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dnevnog Zivota u spoju sa prirodom.
Danas se djeca bude uz napadnu sli-
ku i ton sa televizora, uz crti¢ vampi-
ra i Spajdermena, slike ubistva i mon-
struozne kreature. Crti¢ se, nakratko,
prekida samo agresivnom reklamom
kojom mu se nude kobasice i virsle ili
neki silni namazi sa aditivima i mnoge
druge slane ili slatke preradevine.

Sve se to dedava u zatvorenoj so-
bi koja se zbog smoga ne smije otvo-
riti. Pitam se: kakvo to djetinjstvo ima-
ju danas djeca moga grada?

Sta djeca na pocetku proslog vije-
ka nisu imala, a danas imaju, a bolje bi
bilo da mnogo toga nemaju, procitaj-
te u prilogu pod naslovom ,Moguci
faktori izazivanja raka”, $to su saopsti-
li Ceri Kalbom (Cherie Calbom), Dzon
Kalbom (John Calbom) i Majkl Mahafi
(Michael Mahaffey) u knjizi Potpuno
ocis¢enje od raka (,The complete
cancer cleanse”). Oni ujedno tvrde da
je genetski nasljeden udio karcinoma
relativno mali, a daju vaznost faktori-
ma koje su, izmedu ostalog, nabrojali.

Koji je to dnevni djeciji doZivljaj ko-
jem ¢e se obradovati, a da nije sa tele-
vizijske slike? Kojem dogadaju ¢e se ra-

dovati? Je li to Bozi¢, Uskrs, ili neki pra-
znik bilo koje vjere? Sve je presvuceno
reklamom i marketinskim trikovima.

Pokusavam otkriti zasto su nase
bake i djedovi bili zdravog tijela i ve-
drog duha i zasto su uz svaki posao
pjevali.

Danas se pjesma moze Cuti samo
sa estrade ili iz nekog svadbarskog $a-
tora. Svake dvije godine se Cuje gro-
moglasna muzika iz 3atora prilikom
politicke kampanje neke partije. Ima li
smisla zapitati se zasto obicni ljudi ne
mogu glasa pustiti? Da li misle da ne
znaju, ne smiju, ili zbog jada i cemera
u stresnom zivotu? U svakom slucaju
pjesme i smijeha je veoma malo.

Vjerovatno se danas, opravdano,
organizuju prinudne smejaonice, jer
koriste oslobadanju od stresa. Li¢no,
ne vjeruiem u njihov uspjeh. Bez
spontanog smijeha nema korisnog
smijeha.

U proslosti je fizicka aktivnost dje-
ce pocinjala jurenjem macke i koko-
ske u dvoristu. Kasnije je to bilo uz lop-
tu od krpe, a zatim uz palanje, keva-
nje, badlanje i igranje zmire. Vjerujem
da su poznati slikar, Jovan Bijeli¢ (1884)

i moj djed David (1882) igrali neku od
ovih starih igara, dok su ¢uvali ovce ili
koze na brdu Gradina, koje je razdvaja-
lo njihove kuce. To brdo je bilo popri-
Ste rivalstva Koluni¢ana i Revenicana
u raznom nadmetanju, bilo sporta ili
zabave druge vrste. To sam osjetio i ja
u mom djecackom dobu. Sigurno da
moj djed tad nije znao da pored se-
be ima djecaka koji ¢e postati slikar sv-
jetskog glasa i koji ce iza sebe ostavi-
ti 1734 djela, od ¢ega 981 sliku na ulju
(onoliko koliko se zna).

U to doba ishrana je bila veoma
oskudna, ali hrana nije stvarala uslove
za povecanje holesterola i drugih ma-
snoca u organizmu, kao i prekomjer-
ne tjelesne mase uopste. Cesto je ni-
su imali dovoljno, pa nije nista ostajalo
iza rucka, tako da nisu imali $ta pod-
grijavati.

Ukoliko hocete
da budete zdravi, ne jedite
podgrejanu kuvanu hranu.
Kacudzo Nisi

Nisu se trovali bijelim hljebom, ra-
finisanim Secerom, kafom, tableta-
ma poput sedativa i mnogih drugih.
Oskudijevali su u kolicini Zivotinjskih
masnoca, jer je u upotrebi bila samo
svinjska mast bez konzervansa, koje
nikad nije bilo dovoljno.

Nasuprot ,nemastini” u ishrani,
imali su Cistog vazduha i vode sasvim
dovoljno.

Kad spomenuh vodu, sjetih se pri-
¢a kakvu su vodu pili u Sumi kad su
¢uvali krave, brali maline ili sjekli drva.
Kad bi se najeli slanine sa crijemusom
i malo potegli rakije, a zatim to zatrpa-
li basom, slatko bi se napili vode iz pr-
ve ,Catrnje” ili panja. U Sumi crijemu-
33, a kod kuce bijeli i crveni luk, krom-
pir, pura, kupus, ¢aj od smrekve, kiselo
mlijeko i surutka mogu se smatrati pri-
rodnim statinima. Dakle, i da su imali
dovoljno ,mrsa’, nisu ga se morali bo-
jati.
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sim sto su se radovala svakom jutru, jer je dolazio dan za igru, tréanje, hvatanje

leptira i buba koje lete, djeca su se radovala jos mnogo ¢emu. Stariji su se cudili

djetetu koje je veci dio dana boravilo izvan kuce. Govorili su: “Kakvo je ovo dijete,

nikako da se savije u kucu.” Danas bi se mogli tome cuditi i zapitati: kako su se mogla

radovati svakom danu, a nista im se nije kupovalo? Djeca nisu mogla gledati televiziju

niti se igrati sa auticem na baterijski pogon. Nisu dobivala svake sedmice neku novu

krpicu da obuku. Nisu isla u igraonicu nekog velikog trgovackog centra, gdje se djeca

igraju a majke uz kafu sagorijevaju cigarete. | mnogo jos sta nisu imala kao danasnja

djeca, ali suimala crvene obraze kao znak zdravija i energije.

Djeca su se radovala Bozi¢u, Uskrsu,
porodi¢noj slavi. Bozi¢ su cekala jer je
donosio igru sa roditeljima u kojoj ni-
je bilo ¢okolada, nego oraha i ljesnika
koje je trebalo nadi u prostrtoj slami.
Ko vise nade taj je pobjednik i bice ci-
tavu godinu sre¢an i zadovoljan, a na-
rocito onaj ko nade novci¢ u ,cesnici”.
Oni ,jadni” nisu imali sre¢u da, kao da-
nasnja djeca, dobiju paketi¢ pun bom-
bona, keksa i ¢okolada kojima je rok
upotrebe istekao.

U jednom lokalnom listu procitah
tekst koji ocrtava silinu trZista i tuznu
realnost. Prenosim ga u cjelosti: ,Bozi¢
je oduvijek praznik ljubavi i mira.
Danas, kada nas razne reklame i mar-
ketinski trikovi napadaju sa svih stra-
na, samo kupuj i kupuj, kao da je taj

duh ljubavi is¢ezao iz nasih srca. Kao
da je BoZi¢ postao praznik kupovanja,
a ne praznik ljubavi i mira, praznik po-
rodice. Kupovine i pokloni tako su nas
zaokupili da bismo umjesto: ,Sretan
Bozi¢”, mogli reci: ,Sretno kupovanje”.

U mom selu slava je bila neto po-
sebno za djecu. Doci ¢e kumovi i roda-
ci, neki izdaleka, koji su bili tek prosle
slave. Sta ¢e donijeti? Kum Todor bi
donio pune dzepove velikih crvenih
jabuka koje su mirisale. Podijelio bi ja-
buke, a najvecu i najliepsu bi dao mo-
joj majci: ,Evo kumo ova najljep3a je za
tebe”. Slava je trajala dva dana i za to
vrijeme volio sam biti u kudi, jer je bi-
la zZima, pa je topao dom i prica stara-
ca punila moju dusu.
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lako ce danas vecina
reci da je hrana najvaznija, ako
bismo odrZanje Zivota podredili
hrani, ne posvecujuci paznju
umu i fizickoj aktivnosti, u krizu
bismo dosli kad-tad. Zasto?
Hrana je funkcionalna samo
ako je prati zdravo raspoloZenje,
dakle funkcionalan Zivot.

Stanisa Stojilikovi¢

Pretvarao sam se u uho. Price su te-
kle od turskog doba, preko austrou-
garskog Franje, pa sve do Tita. Dobro
sam zapamtio da je doba viadavine
Franje bilo hvaljeno. Vjerovatno da je
nakon turskog zuluma i bilo razloga
pohvaliti Franju. Nakon ukidanja kmet-
stva (1850. godina) pisani izvori nam
daju podatke da su Zitelji ,Vojne kraji-
ne” u ,krajiskim zadrugama” dobili pra-
VO na besplatno ogrevno i gradevno
drvo, pasu i zirovinu, sabiranje Zira, bu-
kvice, kestena i bujadi. Dakle, imali su
sve od ¢ega su sa svojim radom mogli
napraviti ,drvenu” ili ,kamenu” kucu.
Morali su ,jadni” kupiti samo eksere.

U to vrijeme (vrijeme austro-ugar-
ske vladavine) na Ostrelju iznad mog

Ostrelj sa el. rasvjetom iz
austrougarskog doba

sela potekla je i prva elektricna energi-
ja, i zapistala prva masina na Zeljeznic-
kim tracnicama.

Danasnji seljak, koji Zivi u dvade-
set prvom vijeku naglasene demokra-
tije, slavio bi takvu odluku vlasti. No,
necu se baviti danasnjom ,milom na-
rodnom” vlascu.

Na slavi su se prepricavali razni
dogadaji. Nisu preskoceni niti piro-
vi. Pricali su koliko je bilo naroda, ko
je ,uteko na peskir’, ¢iji su konji bi-
li najbolji i najbrZi i jos mnogo toga.
Slusanje tih prica bilo je ljepse od ¢ita-
nja bilo kojeg romana. Koliko je samo
dostojanstva bilo za vrijeme pripovije-
danja!l Koliko tolerancije i uvazavanja
sagovornika. Ovo se narocito primje-
¢ivalo kod starijih ljudi. Govorili su tiho
i polako, kao da su odmjeravali svaku
rije¢. Znali su govoriti i sluati. Gdje su

to naucili, ako u skolu nisu isli? Bila je to
Zivotna skola njihovih predaka, gdje se
kultura Zivljenja prenosila sa generaci-
je na generaciju.

Covjek se rada bez zuba,
kose i iluzija — isto tako i umire.
Aleksandar Dima

Nisam ¢uo da neko nekome upa-
da u rijec ili jos gore da neko kaze ono
- stani kad ja govorim, $to je odlika da-
nasnjeg dijaloga, ako se danasnje br-
bljanje moze nazvati dijalogom.

Danas je prava trka pred slavu, jer
je neophono nabaviti raznih dakonija
za pedeset do sto ljudi, od kojih ¢e ne-
ko nesto pojesti, a vecina e uzeti ve-
oma malo. A i kako bi kad bi trebalo
da pojedini ljudi stignu i na pet gozbi
u toku dana. Toliko su duzni i ne mo-
gu preskociti. Sto u tome nema nika-
kve ljepote, jer ¢e se zadrzati samo sat
do dva, vise i nije vazno.

Istinske liepote slave, topline po-
rodi¢nog doma i djecije radosti, ne-
ma vise.

Drugi dogadaj koji se razlikuje
mnogo od nekadasnjeg je svadba, ko-

ja je danas postala pravi biznis. Poziva
se petsto ljudi, podijele im se koverte,
dosta pica i gromoglasna muzika, pa
udri sto veselije, jer ¢e ,pasti” vise para
u kovertu. Na svadbi neko i zaradi, jer
se u ovom vijeku sve mijeri zaradom.
Zaradi domacin, muzicari, fotograf i
svi oni koji su nesto prodali. Svatovi
e se najesti masne krmetine, napuni-
ti stomak pivom, a sve to zaciniti veli-
kim komadom torte. Zadovoljstvu ni-
kad kraja.

Nekadasnja svadba je bio seoski
pir. Na njemu su se radovali mladen-
ci, roditelji, kumovi i gotovo Citavo se-
lo. To je bio dogadaj, jer se to cekalo.
Seoski momci i djevojke su se pripre-
mali za ovaj dogadaj podsticudi jedno
drugo pitanjem: “Oc¢emo li na pir?”
Dolazila je omladina ¢ak iz drugih se-
la. Sakupi se puno svijeta, a bogami
bude dosta i radoznale djece, koja su
obi¢no virila kroz plot zadirkujuci se ko
bi ¢iji momak ili djevojka izmedu njih
mogli biti.

Mozda i ne znamo jesu li danasnja
djeca nezadovoljna. Njima se zado-
voljstvo servira. Oni, danas, ne Zive u
prirodi da bi mogli sami traziti zado-
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voljstvo. Medutim, znamo da dana-

snji odrastao covjek nije zadovoljan.

Negdje sam procitao da samo tri pro-

centa stanovnistva smatra svoj zivot

uspjeSnim i sre¢no je $to ga Zivi.
Pojam bogat i siromasan se promi-

jenio. To nije kao nekad. Sit je bio bo-

gat, a gladan je bio siromasan. lako se

od doba kamena i strijele Zivot Covje-

ka stalno usavrsavao rasla je i Zelja za

bogatstvom drugog tipa. To bogat-

stvo se ogledalo u pojmu — imati. A

Sta imati i ko je danas bogat, mjeri se

uglavnom novcem. Izgleda da samo

oni koji imaju vise desetina miliona

dolara postaju uzor, a ostali ¢eznu

zatimiosjecaju se siromasno.

Tako, bar, govori svjetska

statistika o listi boga-

tih. Tu pojavu sam

shvatio jo$ davnih

osamdesetih

godina, bora-

vedi u SAD.

Priroda na dlanu

Predstavljajuc¢i mi neke licnosti, moj
domacin bi naglasio da je taj bogat,
dok za siromasne nisu ni marili. Danas
se sve vise osjeca i siromastvo duha.
Da li je tome svemu kriva agresija trzi-
Sta, Sto rece Kusturica, prosudite sami.
lako se stvaraju visemilionski gra-

dovi, ljudi postaju otudeni i
veci dio populacije osjeca
da im Zivotni vijek prola-
zi u samodi. Tome sigur-
no doprinosi i nezdra-
va is- hrana, jer

se lju-

di

polako truju, osjecaju umor i bez fi-

zickog napora. Kako drugacije obja-

sniti postapalicu: ,Kad sam ustao mo-

rao sam popiti kavu i malo odmoriti

da bih dosao sebi”. Od ¢ega? Od ka-

sne teske veclere pune bijelog brasna,

masnoce, slatkisa i kasnog odlaska u

krevet.

Smijemo li zakljuciti da je Covjek,

ili da ga nazovemo ljudsko bice, pri-

je stotinu godina Zivio ljepse? Po prici

moje majke, jedina borba je bila kako

obezbijediti $to vise hrane sebi i Zivo-

tinjama u $tali. Sve ostalo je bilo zado-

voljstvo u igrama mladih i rad uz pje-

smu zrelih osoba. Bez pjesme se ma-
lo $ta radilo.

Radilo se u mobama. To je

rad, druzenje, smjeh i pje-

sma. Samo su se si-

tni,  svako-

dnevni,

poslovi ra-

dili  samo-

stalno.  Mobe

su bi-

le za-

stu-

pljene

narocito kod kopanja kukuruza i kosid-
be trave.

U mnogim romanima je opisana
ljubav mladih od prije pedeset, sto, pa
i vise godina. Nisam siguran da moze-
mo opisati ljubavni Zivot bracnih paro-
va sa ove vremenske distance.

Zdrav san je ljudima isto
tako nuzan kao i disanje. U snu
se nase tijelo mora odmoriti i
skupiti snagu za sliedeci dan. San
prije ponoci je najdragocjeniji.
Ako idemo rano na pocinak,
trebamo manje sati sna i ujutro
nam nije tesko uraniti.

Marija Treben

Ipak nesto sam mogao i doznati,
jer sam kao mali volio slusati Sta stariji,
a pogotovo oni najstariji muskarci pri-
¢aju na prelu ili jos bolje uz pecenje ra-
kije. Sve su oni to, nekako uvijeno, kroz
salu ogovarali nekoga. Ko je iSao kod
koje udovice i slicno. Uglavhom su
seksualne teme u muskom drustvu bi-
le lako zapocinjane, pa sve dok se ne-
ko ko je u centru zadirkivanja ne bi na-
ljutio. Bili su i neki nadimci vezani za
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seksualne aktivnosti ili opisivanje li¢-
nosti. Drugi razlog zbog ¢ega zaklju-
¢ujem da je njihov seksualni Zivot bio
bogat, jeste ¢injenica da su u proslosti
bracni parovi imali mnogo djece, Ce-
sto vise od pet.

Samo je djelimi¢no istinita uzre-
Cica da je seks jedina radost sirotinje.
Znali su se oni radovati mnogo ¢emu.

Vjerujem da je, osim prirodnog na-
¢ina zivota, i hrana uticala na sve to.
Upotrebljavali su afrodizijake, ali ne
one farmaceutske u tabletama. SvjeZi
kiseli kupus je na prvom mijestu, ka-
ko su pokazala mnoga istrazivanja. O
ovom saopstava Lejla Kazini¢-Kreho,
dodajuci da je to afrodizijak broj jedan.

Drugi afrodizijak koji je bio dostu-
pan, bio je bijeli luk. Ova Cinjenica me
podsjeti na $panski film ,Sunka-sunka”
gdje djevojka zahtijeva miris bijelog
luka iz partnera da bi vodila ljubav.

lako film nije u sferi ove nauke,
stvaraoci filma su se posluzili sazna-
njem o bijelom luku. Naime, to je ali-
cin, bioaktivna materija u bijelom lu-
ku koja pojacava dotok krvi u polne
organe, sto pojacava libido. Sli¢no je i
sa orasima koji su se osuseni sluZili na

zimskim prelima. Tu su bile i siemenke
masirace koje su bile hrana i zabava.

Kolic¢ina cinka u nekim

namirnicama (u 100g)

Skoljke 27mg
Grah 4mg
Orasi 2,7 mg
Integral. kruh 2mg
Bijelo brasno 0,5mg

Spomenuti proizvodi su, uglav-
nom, zimska hrana i bogati su cinkom.
Cink popravlja nivo testosterona, hor-
mona koji upravlja muskim polnim or-
ganima. Integralni hljeb, kostunjavo
voce, siemenke i grah, obezbjedivali
su cinkom organizam cinkom tih lju-
di u toku cijele zime. To je jo$ jedan ra-
zlog zasto su imali mocan snazan imu-
ni sistem koji je prva odbrambena lini-
ja u borbi protiv raznih bolesti u toku
ljutih zima. Cink jo3 nazivaju Sefom
metabolizma, jer je on mineral od ko-
jeg zavisi vise enzima.

Cink ucestvuje u izgradnji genet-
skog materijala u svim ¢elijama.

Kad se tome doda malo rakije i do-
bre price u dugim zimskim nocima

pored vatre, sto doprinosi opustajucoj
atmosferi, eto uslova da ljubav procv-
jeta.

Ko bi rekao da je kiseli kupus
seksi! No kiseli kupus je, prema svim
istrazivanjima, afrodizijak broj jedan.

Lejla KaZini¢ Kreho

Na drugoj strani, Zene su se rela-
ksirale na prelima koja su se odrzava-
la u dugim zimskim noc¢ima. One su
upotrebljavale neku vrstu joge koja je
opustala i pomagala otklanjanju nesa-
nice.

To je bilo cjelovecernje pletenje
koje je trajalo, ponekad, vise od pet
sati. Danas to zovu ,nova joga” .

O pletenju danas, kao novoj jogi,
Lejla KazZini¢ pise: ,Radnje koje pona-
vljamo izrazito su djelotvorne za opu-
Stanje, te mogu biti izvrsne u tretma-
nu pojava vezanih uz stres, poput
uznemirenosti i nesanice, a pomaze
i u lijecenju alkoholizma, pa i neplo-
dnosti. U trenucima opustenosti na-
Se tijelo blokira adrenalin. Pokazalo se
da se isti uc¢inak moze postic¢i plete-
njem, upravo zahvaljujuci stalnim po-

kretima koji se ponavljaju te tijelo do-
vodi u stanje mira i opustenosti, ¢cime
se prekida dotok misli koje nas cine
uznemirenima”. Provjeravajuci datu-
me rodenja nekih, od mene, dosta sta-
rijih stanovnika sela uocio sam da su
ta rodenja bila u jesenjim mjesecima.
Dakle, zimsko uZivanje i jesenje radosti
bile su dosta realne slike Zivota mno-
go starijih ljudi od nas.

29



30

Hrana kao
potreba

ili uzitak
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Jetna uzina je obicno bila izmedu 5 i 6 sati poslije podne i nije bila ista za stare

i mlade. Stari su uglavnom preskakali taj mali obrok i zadovoljavali se kavom

i rakijom. Nekad je kava u nasem kraju bila iskljucivo od przenog jecma, kasnije se

dopunjavala sa cikorijom, a jos kasnije sa pravom kavom. Ona je bila poslastica,

docekusa i razgovorusa, kako su je zvali. Pravi uZitak i droga stigla je kad je popijen

prvi gutliaj prave kave. Majka ju je pila ¢itavog Zivota. U godinama starosti pila je, u

pravilu, dvije dnevno, a dok je bila mlada, govorila mi je da nije bilo kave svaki dan.

Danas se moze ¢uti kako kava ne-
gativno uti¢e na ten $to, izgleda, nije
bio slucaj kod nje, jer je bila mrsava, li-
ca bez bora i fleka sve do duboke sta-
rosti. Kad su je upitali kako je ocuvala
tako njezno lice, odgovor je bio jedno-
stavan. Svako jutro se umivala hla-
dnom vodom i klonila se jakog sunca.
Nikad gram kreme nije stavila na lice.

Sje¢am se iz djecijeg doba da je
moj djed, jedne prilike, rekao mojoj
majci u vrijeme kad je stigla prava ka-
va u nas kraj: ,Dajde snaso poprzi ma-
lo je¢ma i pomjesaj, jer mije liepsa ne-
go ova sama”. Ovo potvrduje da su
uzivali i u kavi od je¢ma.

O kavi, ovoj danasnjoj, nece biti ri-
jeci iz prostog razloga sto cete u ne-
koj literaturi procitati da je kava Ste-
tna, a u drugoj da umjereno pijenje
koristi. Ne¢u polemisati, jer su mozda

u pravu i jedni i drugi. Troje ljudi, koji-
ma je posvecena ova knjiga, svjedoce
suprotno. Smilja i Mara su sve do svo-
je zadnje, stote godine Zivota,S pile po
dvije kave dnevno. Da li je Jovo, koji ni-
kako nije pio kavu, a dozivio 110 go-
dina, vise u pravu, ostavljam vama za
odgjenu.

Secer nije jedini faktor koji
negativno utice na koncentraciju
glukoze u krvi. Slicno djeluju i
stimulansi, a kofein, kao jedan
od najjacih, moZe znacajno
poremetiti ravnotezu Secera u krvi.

Patrik Holford

Ja mislim da je, pored ove dvije
stvari, hrana imala znacajnu ulogu u
odrzanju zdravlja moje majke. Njeno
sporo i umjereno konzumiranje je
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klju¢ zdravog nacina ishrane, jer jesti
sporije daje priliku organizmu da od-
redi kad treba stati. To je pobjeda kva-
liteta nad kvantitetom. To je pobjeda
uzitka nad halapljivos¢u. Taj nacin da-
je organizmu Sansu da osjeti hranu u
njenoj punoj vrijednosti, jer rade sva
¢ula organizma, a ne samo ona sa jezi-
ka i nepca. Na ovaj nacin vrednovanje
hrane je istinito i duboko. To je, izgle-
da, izrazeno narocito kod seljaka, koji-
ma je i moja majka pripadala, jer du-
boko postuju svoj rad, svoje proizvo-
de, i to je nesvjesno odrzavanje spoja
sa prirodom u kojoj su bitisali.

Lagana pri¢a uz odredenu hranu je
vracanje misli na rad oko tog proizvo-
da. Pri¢a uz puru je bila prica o kuku-
ruzu i radu oko njega. Da li je bilo te-
sko orati zbog preobilnih kisa ili suve
zemlje? Kako je bilo kopati, opet zbog
nedaca — previse vlage ili suva zemlja.
Sve se radilo ru¢no. Na trenutak bi se
spomenula i najvrednija kopacica. Da
li je pura slatka ili neovisilo je od roda
kukuruza, a to znaci od ,Boga” koji je
odredivao vremenske prilike. Ovakve
prilike i razgovore ne moze imati ¢ov-
jek iz gradskog, ,kaveznog sistema” Zi-

vota. Po onome kako omladina ner-
vozno ¢eka u redu, hamburger je, iz-
gleda, savrsenstvo danasnjeg obroka.
Hamburger je, saopstava Majkl Polan
(Michael Pollan), fascinantno smisljen
da ponudi soc¢an i ukusan prvi zalo-
gaj. Zalogaj u kojem bi bilo nemoguce
uzivati kad bi koirisnik mogao ta¢no
da zamisli uzgajaliste, klaonicu i radni-
ke u njoj, ili da zna bilo $ta o ,vjestack-
om” rostiljskom ukusu koji zapravo taj
prvi zalogaj ¢ini tako ubjedljivim.

Najbolji prirodni tonik
za kozu je voda. Njezno rukama
desetak puta umijte se vodom.
Takvo jutarnje umivanje razbudit
Ce vas i potaknuti cirkulaciju.
Lejla KaZinic - Kreho

Neke kuhinje u svijetu se spominju
kao ,zdrave” i korisne za ljudsko zdra-
vlje, kao $to su francuska, primorska i
isto¢njacka. U prvom redu to se od-
nosi na sastav hrane, nacin priprema-
nja i brzinu konzumiranja. Da se pods-
jetimo kako se skoro svim organima u
tijelu komanduje iz centrale, gdje se
,donosi odluka” kad ¢emo postati si-

ti. Vrijeme koje je potrebno da mozak
dobije informaciju da je Zeludac pun
je oko 20 minuta. To se vrijeme ne mi-
jenja, bez obzira da li mi napunili Zelu-
dac za pet ili deset minuta. Zbog te fi-
zioloske pojave desava se da covjek ne
moze vise jesti, jer je napunio Zeludac
ali ne osjeca sitost. Dakle, postajemo
siti onda kad ,mozak kaze". Ako se me-
kani hamburger pojede za 2-3 minuta,
koliko ih se mozZe pojesti za 20 minuta
da bi se osjetila sitost. Nazalost, tad je
vec¢ kasno. Spominje se interesantno
saopStanje Brajana Vonsinka (Brian
Wansink) o odgovorima Francuza koji
jedu sporo i dugo, i Amerikanaca, ko-
ji jedu brzo, na pitanje: ,Kad prestajete
da jedete?”, Francuzi kazu: ,Kad osjeti-
mo da smo siti", a Amerikanci: ,Kad is-
praznimo tanjir”.

Kako da opisem Zivot i ishranu mo-
je majke koja je Zivjela 100 godina.
Generalno, Zivjela je polako. Polako
je hodala, radila, jela, pila, a polako je
i govorila. Cini mi se da je u svemu uzi-
vala. lako je Zivjela u mnogoljudnoj
porodici koju je gotovo sama opslu-
Zivala kao domacica, nisam je ¢uo da
se zalila. Na pitanje kako se Zivjelo od-

govarala bi, nekako, umirujuce : ,Bilo
je dosta tesko, nije se imalo. Najgore je
bilo za djecu jer im je trebalo svaki dan
nesto spremiti. Ali uvijek je nekako bi-
lo. Pa i za vrijeme Cetiri godine rata se
nekako dolazilo do hrane. Sje¢am se,
samo jedan dan nismo imali od ¢ega
napraviti kruh”. Jela je veoma sporo,
gotovo neprimjetno. Kad je ona jela,
gotovo se nista nije ¢ulo. Niti lupa po
tanjiru, srkanje ili mljackanje, kao kod
onih koji halapljivo jedu. Jela je sve $to
je bilo ponudeno, ali umjereno. Nikad
se nije prejedala. Voljela je masnu hra-
nu, iako je masne hrane bilo veoma
malo. Gledao sam je kako jede jagnje-
tinu bez ijednog zuba. To je bio pra-
vi ceremonijal, pun strpljenja i uzitka.
Uzela bi drvenu kuhinjsku dascicu i na
njoj usitnila komade mesa, ali je bira-
la one koji su na sebi imali dosta loja.
Izgleda da joj je meso, bila hrana, a loj
poslastica. Ovo je, naravno, bilo u nje-
nim poznim godinama jer u mladosti
je meso na njenom stolu bila prava ri-
jetkost. Pila je rakiju umjereno, ali stal-
no. PridrZavala se ku¢nog pravila da se
prije svakog rucka, bez obzira $ta se je-
lo, popije po ¢asica rakije. To je upra-
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Znjavala sve do nekoliko zadnjih godi-
na zivota, kad bi rekla da joj vise ne pri-
ja. O rakiji, njenoj koristi i ¢arima bice
rijeci na drugom mjestu u ovoj knjizi.
Vodu je pila, takode, polako, sa ma-
lim gutljajima, uglavnom sjedeci i ni-
kad za vrijeme rucka. Ko je koga nau-
¢io da se voda pije sjededi, otac maj-
ku ili obrnuto, ne znam, ali se sjecam
ocevih rijeci kako me je opominjao ri-
jecima: ,Pa sta je zdrkljas tako, Bog te
pomogo. Sjedi pa polako pi’, ode fti
sve u koljena”!

Meni je, danas, jasno koliko je to
upozorenje bilo korisno, $to miotac ni-
je znao objasniti. Nece voda u koljena,
ali nema koristi od brzog pijenja veli-
ke koli¢ine. Cak je i stetno ako je voda
hladna. Brzo pijenje vece koli¢ine vo-
de moze koristiti bubrezima, jer brzo

prolazi sto bubrezi ,vole”. Medutim,
nase celije, koje takode trebaju vodu,
takvim nacinom pijenja dobijaju veo-
ma malo. Dakle, ispravno je sjesti, pa
u nekoliko navrata popiti polako po
manju koli¢inu vode i na takav nacin
sti¢ci do onih preporucenih dvije litre
dnevno. | kod vode ima suprotstavlje-
nih mislienja. Ne misle svi tako kruto
kad je koli¢ina popijene vode u pita-
nju. Mnogi zastupaju misljenje da bi
trebalo uobziriti sve druge namirnice
bogate vodom, pojedene ili popijene
u toku dana - tanjir supe, $olja ¢aja, So-
lia mlijeka, ¢asa soka, mnogo voda, sa-
lata od krastavaca i paradajza. Uz sve
ovo dvije litre ¢iste vode, kazu

oni, nije neophodno.

Cest obrok mladih

Desert
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Moze li se danas zamisliti bilo ka-
kva proslava, svadba, rodendan, rode-
nje djeteta, Nova godina, slava, prosla-
va diplome ili bilo kakvo goséenje u
kuci ili u restoranu bez torte i drugih
kolaca? Na ovom polju se vodi prava
trka u umijecu rada, sastavu i veli¢ini.
Koja je torta najbolja? Da li ona sa vi-
Se spratova ili sa vise nadjeva - isto je.
Torta je torta.

To je slozeni proizvod za trovanje
organizma, kao droga, cigarete ili alko-
hol. Samo uZitak i ponovo uzitak, do
samounistenja. Sastavljena je od bije-
log brasna, bijelog Secera i bijele ma-
snoce uz dodatke ostalih sitnica (kre-
me, arome, boje, jestive dekoracije ili
one koje se ne jedu).

Kolaci, kao i ostali slatkisi, najcesce
sadrZe jake arome i boje sintetickog
porijekla. Arome putuju najbrze kroz
organizam i stizu prve do nasih nera-
va gdje, uticuci na osmotske procese,
pojacavaju glad. Ovo je provjereno u
ishrani Zivotinja, gdje se arome stavlja-
ju u hranu koje pojacavaju apetit, a zi-
votinje vide jedu i bolje napreduju, na-

Vidil Torta.

rocito one koje su u tovu. Ista je stvar
i kod ljudi.

Unos velikih koli¢ina prostih Sece-
ra onemogucava pravilno usmjerava-
nje metabolizma od strane pankrea-
sa i jetre. Na taj nacin odrzava se visak
Secera u probavnim organima, uti-
¢udi na promjenu mikroflore na nacin
da najvise koristi od toga ima kandi-
da. Spominju se slatki namazi u obliku
krema, kao ocit primjer stetnog spaja-
nja biljnih (rafinisanih) ulja sa Secerom
i konzervansima. Vjestacke boje, aro-
me i drugi pojacivaci ukusa dopunju-
ju Stetnost ovog proizvoda. Sje¢am se
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da su se ovi namazi najprije kupovali u
malim ¢asicama, a poslije u plasti¢nim
kanticama, $to govori da je on postao
hrana a ne poslastica.

Jetru zovu centralna labora-tori-
ja, @ moze se, slobodno, dodati i cen-
tralni precistac svih otpadnih materija.
Ona vrsi selekciju produkata sagorije-
vanja, sa zadatkom da krv bude cista

kako bi mogla prenositi kiseonik, bez
koga nema disanja niti zivota. Ona ima
svoje emulgatore (Zu¢ne kiseline) ko-
je imaju zadatak da sve masnoce ko-
je su udle u organizam pretvore u neki
oblik rastvorljiv u vodi (mokraca, znoj
i produkti disanja). Ako postoji visak
masnoca koje se pomocu zucnih soli
ne mogu preraditi, za njih ¢e se veza-
ti neki minerali kao $to je kalcijum, $to
je vjestacko stvaranje njegovog ne-
dostatka, a posljedice su daleko-
sezne, narocito za zene.

Sje¢am se da je nekad i u moje se-
lo neko donio ¢udesni konzervans —
vinobran. Bilo je re¢eno da se sa njim
sve konzervise i ¢uva od kvarenja duzi
period. Sa dolaskom vinobrana pocela
se spremati i cuvena tursija od povrca.
Preporuke su bile vise nego povoljne,
jer se narod domogao povrcéa da jede
gitavu zimu. Cak se i zeleni paradajz,
koji je inace Stetan u tom obliku, nasao
u tursiji. Da vidimo drugu stranu me-
dalje. Sta je vinobran? To je kalijum-
-metabisulfit ¢ije ime za mnoge nece
znaditi nista ali su neki osjetili posljedi-
ce. Naime, ovaj proizvod unistava fol-
nu kiselinu (jedan od bitnih vitami-
na) u organizmu. Stru¢njaci koji se ba-
ve prouc¢avanjem uloge vitamina kazu
da bez folata nema srece. To je najne-
stabilniji vitamin, i mnogo $ta ga uni-
$tava, a U namirnicama ga nema previ-
se. On ucestvuje u proizvodniji transe-
mitera srece serotonina, noradrenalina
i dopamina. Takozvani psihovitami-
ni B1, B6, B12 i folna kiselina dobro sa-
raduju. Folna kiselina je osnovno oruz-
je u borbi protiv homocisteina, o ¢e-
mu je rije¢ na drugom mjestu, a koji

je glavni uzro¢nik sr¢anih udara, defor-
miteta djece i preranog radanja.

Sedamdesetih godina (1977) prvi
put sam boravio u Francuskoj i upo-
znao se sa njihovom kuhinjom i ishra-
nom uopste. Sve do tad sam mislio da
su desert i slatko sinonimi. Nakon ruc-
ka, koji je trajao dva puta duze nego
u Italiji ili kod nas, na sto je donese-
no nekoliko vrsta kozijeg sira, a na kra-
ju malo konjaka u velikoj ¢asi. Kolace
ili bilo sta slatko niko nije spominjao, a
kamoli ponudio. Dakle, tada sam ste-
kao novo iskustvo da desert ne mora
biti slatkis. Sjetio sam se i mojih, majke,
oca i djeda, koji su, skoro svaki ru¢ak
zavrsavali sa kiselim mlijekom.

Da li su nasi stari u jelovniku ima-
li desert? Svakako. | to svaki dan. To je,
upravo, bilo kiselo mlijeko. Bez obzira
$ta je bilo osnovno (glavno i jedino) je-
lo, kiselo mlijeko je bilo na kraju. Cesto
je to bila Solja samog kiselog mlijeka,
ali je bilo i divnih kombinacija koje i
danas pamtim. Dvije naj¢esce su: kise-
lo mlijeko sa purom ili kuvanim krom-
pirom. Topao kromir zgnjecen u tanji-
ru prelije se sa kiselim mlijekom i dobi-
je se jelo zvano ,¢ocka”.
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Ne vjerujem da se moglo nesto
ukusnije i zdravije ponuditi kao desert.
To je proizvod koji regulise probavu sa
svojim acidofilnim bakterijama, veo-
ma vaznim za nas Zeludac.

Kad antibiotici uniste korisne bak-
terije Zeluca, jer antibiotik ne bira, on-
da nam je spas u kiselom mlijeku ili da
se obratimo farmaceutici. Nazalost. Da
li ¢e nam jednog dana, sva hrana biti
u kapsulama ili tabletama? Da li ¢emo
se jednog dana osloboditi dosadnog i
napornog zvakanja? Ipak ne.

Sve se vise govori i pise o korisno-
sti raznih fizioloskih operacija prilikom
jedenja. Mozda ¢e i ova knjiga nekog
osvijestiti koliko je Zvakanje korisno.
Ne samo da se zalogaj dobro usitni jer
Ce se bolje probaviti, nego se natopi
enzimima iz pljuvacke. Dobro sazva-
kan zalogaj sa preko 50 stiskanja zubi-
ma za koje se vrijeme zalogaj natopi
duplim enzimima pljuvacke, jeste pola
posla. Secer iz hljeba duze Zvakanog u
ustima brze stize u krv, nego iz bilo ko-
jeg slatkisa. Korica hljeba koja se dugo
i polako Zvace brzo otklanja hipogli-
kemiju (manjak Secera u krvi) i dnev-
ni umor.

Korisnost kiselog mlijeka je pozna-
ta odavnina, bar prema legendi koja
se prenosi. Evo price moje majke: ,13ao
sveti Petar sa svojim ucenicima preko
polja i naide na kosce u vrijeme rucka.
“Jeli su debelu bijelu slaninu.” Eh, rece
sveti Petar svojim ucenicima, “Zao mi
je ovih ljudi kad na ovakvoj vrudini je-
du slaninu, stradace.” Dok ih je posma-
trao jedan od kopaca dograbi raljiku
sa kiselim mlijekom pa je navi i napi
se. Sveti Petar odmahnu rukom i rece:
Dobro je. Ne bojte se za ove ljude, ni-
Sta im biti nece!”

Desert mladih je, moZe se slobo-
dno redi, po nepisanom pravilu bi-
la povelika kriska crnog (je¢menoq)
hljeba namazana pekmezom od $lji-
va ili svinjskom masti preko koje je po-
sut Secer. Kasnije je dosla zamjena, ko-
ju smo kao djeca rado prihvatili, bijeli
hljeb i marmelada. Oboje stiglo iz in-
dustrije. To su poceci kad je industrija
stavila svoje kandZe na djecu i kod nas.
To je bilo ve¢ moje vrijeme. Slavne pe-
desete. Danas je, vjerovatno, jos gore,
jer Cips, smoki i ostale grickalice, kojih
su pune trgovine uzimaju svoj danak

Poremecaj stanja ishranjenosti
adolescenata u dobi 15-18 godina is-
traZivala je Ljiliana Stanivuk u svom
magistarskom radu na ukupno 3.301
ucenika iz 12 srednjih skola banjalu¢-
ke regije. Utvrdila je da skoro 27% ove
populacije pati od poremecaja ishra-
ne.

Danasnji  prosje¢ni  ¢ovjek zna
mnogo vise medicinskih pojmova i
pojava nego ranije. O nekim bolesti-
ma se pri¢a skoro na svakom mjestu,
¢ita, gleda i sl. Nekadasnja nepisme-
nost i nepostojanje medijske informi-
sanosti su sprecavali povecanje znanja
pojedinca.

Mislim da prili¢i spomenuti osnov-
ne simptome povecane konzumaci-
je Secera koje mnogi znaju: debljanje,
tromost nakon ustajanja, apati¢nost,
dekoncentrisanost. Nista od ovoga
nasi prethodnici nisu imali. Nisu bi-
li debeli, a bili su motivisani za rad od
zore do mraka. Njihova veselost i pje-
sma uz posao je znak da je apati¢nost
bila daleko od njih. Naravno, da je ovo
bilo moguce, jer nisu jeli kolace i pi-
li sokove od Secera. Ono malo Secera

kojeg su konzumirali uz kavu nije mo-
glo napraviti problem.

Covjeciji organizam
dnevno luci oko litar i po
pliuvacke. To omogucava protok
i do Sest litara krvi kroz pljuvacne
Zlijezde za vrijeme Zvakanja.
Genadij Petrovi¢ Malahov
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a
prirodom
do zdravlja . .

ednu od najljepsih definicija zdravija dao je Cuveni istocnjak Kacudzo Nisi

(Katsuzo Nisi): ,U svom pravom smislu rije¢ ,zdravije, znaci savrsenost, idealnu

organizaciju, tj. Zivotnu nadu, slobodu djelovanja, harmonicne funkcije, energiju i
oslobodenost od svih napetostii okovanosti. U osnovi zdravija leZi princip uzajamnog

dejstva i medusobne zavisnosti organa. Zdravlje zavisi od harmonije ili ravnoteZe

izmedu sukobljenih, suprotstavijenih sila organizma: pokreta i mira, suprotnosti

dejstva, kiselosti i alkalnosti, toplote i hladnoce, apsorbovanja i izlucivanja’”.

Danas se za zdravlje borimo mno-
gim lijekovima, u prvom redu antibio-
ticima. Kad je pronaden prvi antibiotik
(penicilin) davne 1928. godine u labo-
ratoriji A. Flaminga, dogadaj je pro-
zvan revolucionarnim. Ta¢no. Mnogo
Zivota je spaseno penicilinom, a kasni-
je i ostalim antibioticima. Svijet im se
divio i zahvaljivao. Bakterijske bolesti
savladivane su za nekoliko dana. Nije
proslo mnogo, a nauka uz pomoc pra-
kse je pocela otkrivati i neZeljene po-
sliedice.

Kako je vrijeme odmicalo, broj ne-
Zeljenih posljedica je bio sve veci. Neki
antibiotici su dozivjeli zabranu, kao
hloramfenikol, jer je utvrdeno Stetno
djelovanje. Skidanje sa liste upotrebe
desilo se jos mnogima. Rezistencija
bakterija je postala sve veca, pa je rje-
senje za to bilo pronalaZzenje novih i

novih generacija. Da li ¢e tome doci
kraj? MoZda i hoce. Valjda su besko-
nacni samo vrijeme i prostor. U ¢emu
je nada? Sigurno nije u radikalnom od-
bacivanju antibiotika, nego u paralel-
nom uklju¢ivanju prirodnih faktora i
pomocnih sredstava. Pozivanje priro-
de u pomog, jer smo mi sastavni dio
iste, je neminovnost. Neki bi to nazvali
vracanje prirodi. Neka zovu kako hoce,
ali bez prirode nema nam budu¢nosti.

Pravo je ¢udo kako se danas ljud-
ski organizam bori protiv svih nedaca
koje su djelo vlastitih ruku. Svaki dan
unosimo vise od pola kilograma bije-
log hljeba, dosta industrijski rafinisa-
nih masnoca i bijelog Secera. Jedemo
svaki drugi dan zaledenu ili podgrija-
nu hranu, pijemo previse crne kave,
raznih industrijskih pic¢a i jos mnogo
toga nezdravog i u neumjerenim ko-
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licinama. Pusaci su posebna prica, ali
ostavimo ih na miru.

Sa ovakvom ishranom ne mozemo
ocekivati da Zivimo zdravo. Nasi preci
se nisu tako hranili. | pored siromastva
u kojem su se nalazili hranili su se is-
pravnije nego mi danas koji Zzivimo u
izobilju i bogatoj ponudi, ali nekvalite-
tne, pa Cak i nezdrave hrane.

Moj otac je umro u osamdesetoj
godini zivota. Za moju majku, koja je
Zivjela sto godina, on je ,otisao” ra-
no. Objasnjenje za kradi Zivot nalazim,
osim genetike, i u nac¢inu zivota, a po-
sebno ishrani. Kao mlad izdrzao je ce-
tiri godine rata u, gotovo, nemogudim
uslovima za Zivot. Poslije toga teski fi-
zicki rad u polju, stali i Sumi, bio je nje-
gov vrijedni pratilac skoro do kraja zi-
vota.

U svim tim uslovima priroda mu je
dala ¢ist vazduh, ishranu prvenstveno
zasnovanu na namirnicama biljnog
porijekla, suvu klimu i jednostavan, ali
prirodan nacin Zivota sa mnogo fizick-
og rada. Gotovo nista nije mogao bi-
rati. Jeo je premalo ili previse. Za vri-
jeme rata sigurno premalo, a kasnije u
radu vrlo jednoli¢no i ¢esto previse, jer

nije imao vise obroka, pa je valjalo na-
doknaditi. Nasuprot njemu, djed, maj-
ka i ostali ukucani, potrebu za hranom
namirivali su u kuci sa uobicajena tri
obroka, mirno i planski.

Zdravije zavisi od Cetri
primarna elementa: koZe, ishrane,
tielesnih organa i psihe.

Kacudzo Nisi (Katsuzo Nisi)
(1884 — 1959)

Kako su nekad izgledali obrocii sta
se jelo za dorucak, rucak, a sta za ve-
Ceru, istinski me je zanimalo. Za doru-
C¢ak je bila ustaljena praksa da se jedu
mlije¢ni proizvodi, jer njih je na selu
bilo dovoljno. To su varenika (kuvano
mlijeko) sa je¢menim ,kruhom”. Basa
je bila glavna energetska namirnica, a
ponekad je bilo i slanine.

Svaki dan su jeli vrucu udrobljenu
vareniku, pricao mi je moj otac. Miris
varenike je privlacio i opominjao da
bi mogla pokipiti. Za ¢uvanje vareni-
ke, da ne pokipi, bio je zaduzen djed,
kao dokon u kudi, jer je mati radila dru-
ge poslove. Varenika se ostavljala neko
vrijeme na kraju Sporeta da dovri, jer

bi tako postala jos ukusnija. Raljika vre-
le varenike se stavi na sto, a iz nje Se-
varkom u pladnjeve. Udrobi se je¢me-
nice, pa srci i srci.

Akako je bilo jos davnije. pitao sam
dalje. Sve isto, samo su pladnjevi i Zlice
bili drveni. A ru¢ak? | za rucak je uvijek
nesto bilo. Nije se spremalo vise jela
kao danas, pa ne znas $ta bi prije - go-
vorio je dalje otac. Jedno jelo, pa kad
se najedes bje7' za poslom. Najcesce
je to bila zacinjena pura, a poslije nje
pura sa kiselim mlijekom.

E druze, kad se ja
naijem vruce varenike i pure, na
vr' Male Osjecenice bi zavez'o
bubanj sijena brez rukavica.
Mile Latinovic - Druskan

U pravilu u toku sedmice su se
smjenjivala jela za rucak - zacinjena
pura, pita, grah, kiseli kupus, klin¢or-
ba, pecene kriske krompira u ,tevsiji”
sa ponekim komadi¢em slanine. Kad
bi se zaklala kokos, bilo je dobre ¢or-
be i kuvanog mesa. | eto sedam jela za
sedam dana. Pa ponovo. Naizgled je-

dnoli¢na hrana, ali nikad dva dana je-
dno jelo, jer za sutra nije ostajalo nista.

Stize noc i primice se vecera. | opet
najcesce varenika. Ali bilo je i slanih
poslastica, a na prvom mjestu pecene
police od krompira posoljene sa unu-
trasnje strane i ispecene u kutiji $po-
reta. One su sa basom, narocito ako je
malo starija (zrelija), bile pravi uZitak.

A i djed mi je govorio da je dugo
godina za veceru najvise volio vrucu
vareniku, ¢esto sasvim vrelu. To bi bi-
lo odmah s vecera, nakon sto se ,smi-
ri“ konak.

U zimskim danima, za vrijeme du-
gih nodi, odsjedilo bi se da se skra-
ti noc¢. Prije nego stigne vrijeme da se
ide u krevet, djed bi ustao navio ku¢ni
veker” i pojeo jednu jabuku ,cupu”
(malo meksa jabuka iz vlastitog voc-
njaka). Sam ¢in jedenja jabuke, s obzi-
rom na to da nije imao nijednog zu-
ba, bio je malo slozeniji. Izvadio bi
svoj nozi¢ kori¢njak” i poceo struga-
ti. Istrugao bi je iznutra, kao $to to str-
slien ¢ini. Mekana iznutrica u usta, a
kora u Sporet. To bi radio svako zimsko
vece. Ja tada nisam nista znao o nutri-
cionizmu, jer bi ga u protivnom sav-
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jetovao da je u kori mnogo vise hra-
njivih materija nego u unutrasnjem
dijelu jabuke. To, izgleda, nije vazno.
Jabuka mu je godila. Ko ga je na to na-
ucio? Ne znam. Uglavnom stomak ga
nije bolio nikad, iako nije imao, u po-
odmakloj starosti, niti jedan zub. Da li
mu je pomagala ta jedna jabuka (ni-
kad viSe od jedne) svaku vece ili mlije-
ko za miran san? MoZda mu je pomo-
gla i ¢asa rakije prije svakog rucka ili
samo jedno jelo za ru¢ak? Bilo je tu jos
dosta toga. Corba od kopriva u prolje-
ce. Kiselog kupusa za salatu sa zacinje-
nom purom i rasola punog vitamina C
zimi. Ljeti su Zitarice bile osnovna pre-
hrana, $to je ispravno po svim prepo-
rukama savremenog nutricionizma.
Nakon silnih pitanja sebi 5ta je to
bilo od koristi tim ljudima koji su ra-
dili po ¢itav dan i imali snage, spava-
[i mirno i nisu imali probavne smetnje,
odgovor mi je nekako dosao sam. To
je pravilno kombinovanje hrane ko-
je je doslo iskljuc¢ivo iz odnosa priro-
de i ¢ovjeka.. Priroda Zivota im nije do-
zvolila silne probe sa jelima kao danas.
Izgleda nisu imali ,razvijeno trziste”,
kako bi to danas nazvali. Danas sve

pocinje i zavrsava se razmisljanjem o
trzistu i to na svakom mjestu. Na po-
slu, u skoli, u kafani, kod kuce, ispred
televizora, u crkvi.

Da li cemo modi stvoriti trziSte za
preski kruh (kruh bez kvasca)? Sigurno
ne, ukoliko mu ne popravimo izgled
i ukus, a to je nemoguce bez aditiva.
Bez ona cetiri aditiva: za boju, ukus,
odrZivost svjeZine i rumenilo korice.
Ako se sve to doda, to nije preski kruh.
To nije onaj kruh iz biblijske price Rike
Zirai, kada je Bog poslao Mojsija da ih
oslobodi iz zemlje egipatske. Prica te-
Ce ovako: ,Jedne nodi, ljudi su kupili
svoja stada i uzeli djecu na leda; Zene
su ponijele nesto odjece, razne alatke i
tijesto za kruh pripremljeno za sljededi
dan. Zbog Zurbe oko odlaska tijesto
nije moglo narasti. Sutradan, u pusti-
nji, sinovi Izraela jeli su spljosten kruh
u obliku pogace, kruh koji nije imao
vremena narasti. Tako je stvorena pr-
va maca, pogaca bez kvasca, lagana i
sipkava. Od toga dana Zidovski narod
cijeloga svijeta slavi svoje oslobodenje
jedudi macu za Pesah”,

| ja se sjecam preskog kruha kojeg
je mati relativno cesto pravila. Cini mi

se da je brzina pripremanja tog kruha
bila osnovni razlog za njegovu cescu
upotrebu, jer nije trebalo ¢ekati kvasa-
nje. Bio je ukusan jedino topao. Prijale
su mi preske pogacise sa basom. Za
vrijeme posta, u kuci su postili samo
djed i majka.

Ujutro bi za dorucak, samo za njih
dvoje spremala isjeckani crveni luk u
ulju sa malo soli. To bi malo odstaja-
lo dok se ne bi ispekle preske pogaci-
ce. Dio toga bi meni, koji nisam postio,
posluzili kao salatu uz dobru basu i
malo pecenice, ako je jos bilo na tava-
nu. MoZemo li taj njihov doruc¢ak naz-
vati ¢is¢enjem organizma? Svakako.

Pravi post je dar za jetru i krvne su-
dove. Jetri, kao najve¢em filteru, ba-
rem u nasem organizmu trebalo bi da-
ti da se ponekad i odmori. Istrazivanja
ruskih nau¢nika A. Kacugina i A.
Bodarjeva dokazuju da kvasac u proi-
zvodima od brasna aktivira rast razlici-
tih vrsta tumora, a integralni kruh bez
njega moze posluziti kao sasvim soli-

dna preventiva, pa ¢ak i dio tretmana
kod onkoloskih oboljenja.

U ono vrijeme nije bilo torture tr-
Zista kao danas, $to nas zasipaju u ca-
sopisima, knjigama, TV informacija-
ma o raznim uspjesnim dijetama, $to
je potkrepljeno sarenim slikama, fal-
Siranim predstavnicima koji govore o
uspjehu ove ili one dijete. Dijetom lju-
di sami sebe varaju i nikog nije traj-
no rijesila debljine. Dijeta je korisna
samo na klinikama gdje se spadava
zdravlje. Poznate su kardioloske dije-
te, kao i one koje se propisuju za bo-
lesne bubrege, jetru i jo$ neke druge
koje postaju trajne. To je u stvari pro-
mjena ishrane zbog zdravlja a ne zbog
mrsavljenja. Propisuju je stru¢njaci nu-
tricionisti u saradnji sa drugim speci-
jalistima.

U stara, dobra vremena, Covjek je
svoj organizam odrzavao veoma je-
dnostavno. Cuvalo se 6 vitalnih orga-
na.
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- Plu¢ima su davali Cist vazduh.

- Srcu su davali korake koji su
sirili krvne sudove, topili salo.

- Jetri su davali prirodnu hranu bez
masnoca, preradevina, aditiva,
bijelog Secera, bijelog brasna..

- Bubrege nisu opterecivali
toksi¢nim namirnicama, solju,
sulfonamidima, antibioticima i
svim drugim otrovnim aditivima.

- Mozak su, osim kiseonikom,
hranili zadovoljstvom, pjesmom,
igrom i dobrim snom.

Na kozu nisu stavijali sintetiku,
plastiku i druge krpice farbane
otrovnim bojama. Kozu nisu prali
tekucim sapunima, niti stavljali
antiperspirante, a nisu je previse
izlagali suncevim zracima
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Nisu dali da se napadne ovih Sest
organa koji su branili ¢itavo tijelo od
svega.

Postoje stotine knjiga napisanih
pod raznim naslovima sa osnovnim
ciliem da nas nauce kako da Zivimo
zdravije. Medu njima se mogu nadi ja-
sne i nejasne, dobre i lose. Vecina njih
nam predlaze razne recepte zdravog
Zivota, a narocito kroz dijete.

Silne preporuke dijeta i nacina mr-
savljenja nedvosmisleno govore da je
bas po pitanju prekomjernog deblja-
nja ljudski rod i najvise ugrozen. Kao
da ce dijeta rijesiti sve. Naprotiv, nece
rijesiti niSta, a nekima ¢e donijeti i no-
vu bolest.

Sve dijete za mrsavijenje
imaju jednu manu: Ne odgovaraju
licnim potrebama za hranom.

Anita Hebman - Kosaris

Da podsjetim samo na jednu dije-
tu: to je proteinska ili tzv. mesna dije-
ta. Ona osim mesa ne dozvoljava nista
drugo. Ova dijeta ima visak bjelancevi-
na za konzumenta koje stvaraju visak
mokracne kiseline u krvi, koja se, pak,

kristaliSe odlazuci se u zglobovima. |
eto nacina da zaradite giht. Ova dije-
ta, zaista, brzo topi masti organizma,
ali Cesto i vlastite proteine za stvara-
nje energije. Proteinsku dijetu jo$ na-
zivaju i ketogenom, jer se za vrijeme
njene primjene stvaraju Stetni ketoge-
ni produkti. Ona opterecuje bubrege,
a organizam uzima povecanu koli¢inu
kalcijuma da bi razgradio proteine, pri-
likom cega se stvaraju uslovi za oste-
oporozu.

Tehnologija ide dalje, a nase znanje
zaostaje. TrZiste je sve organizovanije i
nudi sve vise artikala, a mi veoma ma-
lo znamo o onome $to je zapakovano,
ukraseno, a mirise nadaleko, te mu ne
mozemo odoljeti. Kod onih koji se po-
¢inju buditi i razmisljati o svom zdra-
vlju pocinje rasti strah od svega. Sta je-
sti? A narocito, Sta Ce jesti onaj koji o is-
hrani zna veoma malo? Jesce sve $to
mu trziste nudi, a njemu ostaje da se
brine samo o kolicini.

Postoji jedna lijepa narodna pje-
sma: ,Od izvora dva putica vode na
dvije strane... A da li moZemo odredi-
ti koliko puteva ima savremeni covjek,
gledano sa stanovista ishrane? TeSko

je dati precizan odgovor, ali me sve vi-
Se drzi uvjerenje da postoje Cetiri puta:
1. Put kojim idu bogati i

mogu sebi priustiti da biraju

,organsku”hranu i spremaju

Je na preporuceni nacin

za ocuvanje zdravija.

2. Na drugom putu su oni koji
nemaju bogatstvo, ali nesto
znaju, vrijedni su, pa imaju dio
hrane iz viastite proizvodnje ili
ulazu malo truda, pa veci dio
namirnica kupuju na selu.

3. Treci su oni koji su lijeni i
bez znanja, paim je jeftina
industrijska hrana najbolji izbor.

4. Nazalost, posliednju grupu
cine ljudi koji nemaju $ta da
Jjedu. To su oni gladni sirom
svijeta, kojih nije mali broj, a
Zive po sistemu - daj sto das.

Postoje li rjeSenja kad se svi ljudine
mogu obrazovati i i¢i u korak sa galo-
piraju¢om tehnologijom koja iza sebe
ima vidne posljedice? Svakako da po-
stoji, jer u suprotnom bi izumrla ljud-
ska vrsta.
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Sliedece preporuke bi mozda mo-
gle biti od koristi:

- Odbaciti industrijske proizvode
ili ih smanjiti na najmanju mjeru
(pastete, mesne nareske, kobasice,
namacze, prelive, sosove, razne
slatkise, kolace sa margarinom
i bijelim Secerom, industrijske
zacine, bijeli secer, ali i onaj
ofarbani, i jos mnogo toga.
Upitacete se Sta je onda ostalo?
Ostalo je i previse za danasnjeg
Covjeka bez fizicke aktivnosti.

- Bilo bi korisno peci kruh od
integralnog brasna, ali ne od
onog upakovanog u koga su
dodani aditivi za boju, ukus i
odrzivost. Na ovaj nacin cete
dobiti neku vrstu Graham kruha.
Odakle naziv Graham? Ovaj
kruh je dobio ime po mladom
prezbeterijanskom pastoru iz
Filadelfije, Silvesteru Grahamu,
koji je bio poznat po tome sto
Jje preporucivao brasno od
cijelog zrna pSenice, upravo
onako kako se proizvodio
kruh u nasim krajevima sve

do pedesetih godina proslog
vijeka. Na zapadu su poznati
graham biskviti, koji podsjecaju
na Silvestera Grahama.

- Praviti u svom domu sami
kobasice, ali bez nitrita i nitrata.

- Kiseliti mlijeko sa kvascem od
korisnih probiotickih bakterija
,acidofilusa”i,bifidusa”.

« Korisna poslastica je pita od
integralnog brasna i zelenih

jabuka, a sve zasladeno medom.

« Kupujte krompir od seljaka sa
visoravni, kao sto su petrovacka,
grahovska i glamocka.

« Kupuijte sir i basu sa podrucja
gdije se ovi proizvodi prave
samo od mlijeka i soli.

- [dite na jesenju pijacu i
pokupujte sve divlje plodove,

Jer se nude u izobilju.

- Kiselite sami kupus i
nazdravite rasolom.

Kad uspostavite ovaj sistem i pov-
jerujete da u ovom $to sam rekao ne-
$to vrijedi, usudujem se dati i svoju cr-
nu prognozu ljudske buducnosti: ipak
e ova civilizacija nestati jer hrana nije
sve. Nju ¢e unistiti, prije svega, razvoj
tehnike i prljavih tehnologija. Covjek
radedi, naizgled, za svoje dobro, ide ka
svom kraju. On je jedini visak na pla-
neti 5to je postao, a nije tako zapoceo,
jer sva druga Ziva bica Zive u skladu sa
prirodom. Izreka da je Covjek ,savrse-
no bi¢e” za mene nije prihvatljiva. On
je manje savrsen od mnogih zivotinja.
Prije svega, sjetimo se savrienih zaje-
dnica kakve su pcele i mravi o kojima
veoma malo znamo. Zasto covjek ne
zna ubrati i pojesti odgovarajucu bilj-
ku, kad mu nastupe probavne sme-
tnje, i rijesiti problem. Taj problem, pas
kao nesavrseno bice rijesi efikasno uz
pomo¢ prirode. Odgrize nekoliko li-
stova trave, za koju samo on zna da
je korisna, proguta je, povrati zeludac-
ni sadrZaj i nastavi Zivjeti bez smetnji.
Divlja svinja, ta ,ruzna” Zivotinja, koja
Cesto sluzi da bi se nagrdio neciji ka-
rakter ipak je savrsenija bar u necem.
Evo price jednog lovca ispod Ostrelja:

,Posijali smo dvije manje njive kuku-
ruza. Jednu smo posijali sa domacim
zrnom, a drugu odmah pored ove sa
nekim hibridom. Svinje su dosle i po-
jele sav domaci kukuruz, pa tek on-
da presle na njivu sa hibridom. Pojele
su ga, ali duplo sporije nego onaj do-
madi”.

Koje culo je upravijalo svinjom
kad je imala jasan izbor, jer bi ,savrse-
ni* Covjek, koristedi se svojim ,0s8trim”
okom, sigurno izabrao onaj dugac-
ki, priviacni klip hibridnog kukuruza?
Da li se svinja bori protiv GMO (gene-
ticki modifikovani organizmi) nece-
mo saznati. Da spomenem i moj pri-
mjer iz veterinarske prakse. Ja i moj
kolega pozvani smo sa jedne brojler-
ske farme. Re¢eno nam je da pili¢i jako
piste i nece da jedu. Slika je bila veo-
ma ruzna. Nakostrijeseni pilici, stari tek
desetak dana odbijali su hranu uz ¢u-
dne ,jauke”. Posumnjali smo na jedno
oboljenje, ali nismo imali laboratorij-
ski dokaz. Za nekoliko dana otkriven
je mikotoksin T2. Dakle, opet isto pita-
nje: koji mehanizam je dao znak pilici-
ma da ne jedu tu hrany, jer je hrana
zagadena toksinom? Kad je izvriena
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promjena hrane, pili¢i su poceli hala-
pljivo da jedu. Toksin (otrov) je poticao
iz kukuruza. Ne postoji poseban ku-
kuruz za djecu, a poseban za pilice, te
mozemo slobodno tvrditi da jedu isti.
Posto kontrola na mikotoksine kod nas
gotovo da i ne postoji, s pravom smo
zabrinuti sta nam djeca pojedu u ,do-
macoj palenti”. Ima jos mnogo primje-
ra koji potvrduju nesavrsenstvo ¢ovje-
ka. U svom nesavrsenstvu ¢ovjek je sa-
vISen samo U unistavanju svoje vrste.
Niti jedna Zivotinja ne unistava bez ra-
zloga druge jedinke svoje vrste.

Jos jedno zlo danasnjice je djelo
ljudskih ruku. To je bolest koja je velika
prijetnja ¢ojeku a zbog svog manife-
stnog oblika nazvana je ,Bolest ludih

Ovo nije iz prirode

krava“. Od onog trenutka kad je ¢ov-
jek, u svom nesavrsenstvu posegao
da krave, ovce i koze hrani mesno-ko-
Stanim brasnom, sve je krenulo nao-
pako. I po ko zna koji put se ¢ovjek ne-
ovlasteno umijesao u prirodne toko-
ve Zeledi sebi ,dobro”, ne razmisljajuci
da je priroda savrseni sklad u kojoj kra-
ve nisu nikad jele meso. Umiranja lju-
di od ove opake bolesti (BSE) desava-
ju se i oko nas.

Ako se Covjek hrani
nepravilno, od bolesti ga nece
spasiti ni planinska klima.
Genadij Petrovic Malahov

Origano, najbolji prirodni antibiotik

Lijekovi iz prirode
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Bio bi veliki spisak kad bismo na-
brojali sve liekovite biljke petrovack-
og podneblja. O tome se pobrinuo
Dragan Gacesa u knjizi ,Najvece bla-
go prirode”.

Nabrojati sve $to je priroda dala
Covjeku, gotovo je nemoguce.

Cini mi se da su najvrednije stvari
bas one koje su nam na dohvat ruke.
Najocitiji primjer je divlji Sipak.

Sje¢am se da samija u djecijem do-
bu mog seoskog odrastanja jeo ugnji-
le Sipke. Brali bi Sipke birajuci one crve-
ne, najvece, koji su se smeksali i iz kojih
bi isisavali kasasti sadrZaj. Tada nismo
znali da Sipak ima preko dvadeset puta
vise vitamina C od limuna. Zvuci nevje-
rovatno ali onaj mali plod Sipka ili njih
2-3 ima istu koli¢inu kao jedan limun.
Sje¢am se da bi u sluc¢aju da pretjera-
mo sa ugnjilim sipcima ¢esali malo po-
zadinu. Cesto se kuvao ¢aj od suvih $i-
paka zajedno sa smrekvinim bobica-
ma. Danas bi to narodna farmaceutika
nazvala ,ekstrakt Sipka“. Prema prepo-
ruci Alekseja Sinjakova, taj ekstrakt se
spravlja na sljededi nacin:

200 g suvih plodova (dnevna do-
za je 10 g) pere se u hladnoj vodi, pre-
livasa 0,5 | kljucale vode, poklapa i ku-
va 10 minuta, nakon ¢ega se ostavi da
stoji 4-6 sati na toplom mjestu, a po-
tom ocijedi. MoZe se po volji zasladi-
ti (najbolje medom) i piti po pola ¢a-
e 3 puta dnevno. Ekstrakt se cuva na
hladnom mjestu, ne duze od 2 dana.
Moja majka je jos prije 50 godina pri-
premala ¢aj od Sipka i smrekve na sli-
¢an nacin. Naime, kuvala ih je duze na
tihoj vatri i jo$ bi odstajali dok se ne
ohlade. Nakon cijedenja tekucine Sip-
ci biostalii za sliedece spremanje ¢aja,
$to znadi da iz njih nije sve izaslo.

Kad smo kod vitamina C, evo jo$
nekoliko interesantnih podataka. Kad
bih naveo sve $to je o njemu napisa-
no i mnogo od toga dokazano, shva-
tili bi zasto ga zovu broj jedan medu
vitaminima. Ako se upetljamo u pricu
oko zdravlja, ispada da kud god podes
nabasas na vitamin C. Metabolizam je
veoma sloZena radnja u ¢ovjeku u ko-
jem oko 15000 procesa, na neki nacin,
dotice vitamin C.
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Evo nekih nepreradenih namirnica
bogatih vitaminom C:

Namirnica Na 100g.
Acerola tresnja 1600 mg
Sipak 1000 mg
Vugji trn 450mg
Paprika 138 mg
Brokoli 115mg
Prokelj 105 mg
Kivi 71 mg
Jagoda 64mg
Narandza 49 mg
Limun 41 mg

Izvor: Vitaminska biblija Ulrih
Strunc, Andreas DZop.

Proces odrzavanja dobrog od-
brambenog sistema (imunitet) je
medu najvaznijim. Vitamin C u je-
dnom elementu dokazuje veliku sli¢-
nost ¢ovjeka i majmuna, jer ga obojica,
osim nekih rijetkih vrsta, ne proizvode.
Izgleda da je majmun u prednosti, jer
su mu biljke kao najveci deponenti vi-
tamina C na dohvat ,ruku”. Zasto su
bas ¢ovjek i majmun kaznjeni od maj-
ke prirode koja im je izmijenila genet-
sku formulu, vjerovatno jos dugo nece
biti poznato.

Ovo ¢emo ostaviti geneti¢arima na
brigu, a o vitaminu C trebalo bi jo3 reci
da kao vitamin broj jedan ¢uva i ne-
ke druge vitamine, jer je snazan antio-
ksidant i veliki borac u borbi sa slobo-
dnim radikalima. ,Savjetuje” hormone
kako ¢e se ponasati, a za Zeljezo je go-
tovo presudan, jer organizam veoma
tesko ili gotovo nikako ne usvaja une-
seno Zeljezo ako ima malo vitamina C.
Na jednoj strani pomaze usvajanje ze-
lieza od strane neSeg organizma, a na
drugoj se veze za neke teSke metale
(olovo) i na taj nacin pomaze detoksi-
kaciji. Suza nam je kiselkasta, jer sadr-
7i pedeset puta vise vitamina C nego
krv.To je prva odbrambena linija oka u
borbi za bistrinu sociva. Pusaci bi mu
trebali podignuti spomenik, pod uslo-
vom da ga unose bar tri puta vise od
nepusaca. Naime, da bi neutralisali ni-
trate i teSke metale (olovo) iz dima, po-
trebno je mnogo vitamina C koji ove
materije veze i snizava im koncentra-
ciju. Sli¢no je i sa konzumentima ve-
likih koli¢ina industrijskih kobasica u
koje se dodaju nitrati koji, kad predu
U nitrozamine, postaju kancerogeni.
Upravo taj prelazak nitrata u nitroza-

mine sprecava vitamin C. Prema naj-
novijim istraZivanjima izgleda da je vi-
tamin C pravi spasitelj danasnjeg ¢ov-
jeka, koji je napadnut elementima na
koje ne moZe uticati (razna zagadenja,
elektromagnetizam, stres) i onih na
koje moZe, kao $to su pusenje, upotre-
ba industrijskih proizvoda punih otro-
va i kancerogenih elemenata. Zbog
toga mnogi preporucuju upotrebu vi-
tamina C nekoliko puta ve¢u nego do
sada. To se posebno odnosi na pusa-
¢e i ljude u vrijeme ucestalih nazeba,
viroza ili pada imuniteta kao hroni¢ne
pojave.

Prirodna odbrana ima
tri linije. Prva je izbjegavanje
infekcija. Druga je koZa i sluzokoza,
a treca je imunoloski sistem.
Alojz Ihan

Do sada su preporuke mjerene u
miligramima, a danas se preporucuju
koli¢ine i po nekoliko grama. To smo,
izgleda, naucili prateci ponasanje 7i-
votinja koje u vrijeme neke infekcije
ucetvorostruce koli¢inu vitamina C u
organizmu. Ipak se ne mozZe govoriti

o nekontrolisanoj upotrebi ovog vita-
mina, bar iz dva razloga. Prvo $to vita-
min C ne spada u grupu vitamina ko-
ji se deponuju kao liposolubilni vita-
mini A, D, E i K, ve¢ organizam viskove
izbacije bar kad je rije¢ o ¢istom obli-
ku askorbinske kiseline sinteti¢ckog po-
rijekla, $to bi naizgled, znacilo da se ne
trebamo truditi, jer ne moZemo po-
vecati dozu u organizmu, 5to nije tac-
no. Naime, razlika je u upotrebi ove
supstance iz prirodnih izvora i sintetic-
kog materijala. Postoji vitamin C u dru-
gom obliku, gdje je askorbinska kise-
lina vezana za mineral kao $to je na-
trijum askorbat ili drugi spojevi. Ovi
oblici se duZe zadrzavaju i lakSe pod-
nose u organizmu. Druga bitna poja-
va je termicka obrada namirnica koje
bi trebalo da nas snabdiju ovim vita-
minom. Vitamin C je najnestabilniji vi-
tamin i kod visokih temperatura, pre-
ko pedeset posto ga se unisti ovom
obradom. Ne postoji namirnica ili pice
¢ija nekontrolisana upotreba nece iza-
zvati probleme.

Ko unese previse vode i kiseonika
u organizam, imace, takode, proble-
ma.
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Jesti sve, pod uslovom da je
prirodno, u umjerenim kolicinama,
ostaje trajna deviza zdravog Ziviljenja.

Autor

Tako je i sa vitaminom C. Prevelike
doze ovog vitamina mogu doprinije-
ti stvaranju bubreznih kamenaca, kao
i prekomjernoj apsorpciji Zeljeza sto,
svakako, ne Zelimo. Za to se opet po-
trudila priroda i zove nas da se vrati-
mo njoj i upotrebljavamo namirnice u
sirovom stanju, koje nam mnogo to-
ga nude u izobilju. Potvrdu da je vita-
min C potrebno traZiti u prirodnim na-
mirnicama pruza nam i G. P. Malahov:
,Najopasnija posledica maksimalne
doze vitamina C je povec¢ano zgrusa-
vanje krvi, a rezultat toga je stvaranje
tromba”.

Dejstvujuci razdrazujuce na slu-
zokoZu organa Zeludano-crijevnog
trakta, suvisne doze vitamina C izazi-
vaju bolove u podbratku, gorusicu,
mucninu, povracanje, proliv (velika ¢i-
nija salate od kupusa, Sargarepe, per-
suna itd., koja sadrzi mnogo vitami-
na C, ne izaziva nista sli¢no). Eto zasto
se kod ljudi koji su obozavaoci table-

tnih ,vitaminci¢a” moze javiti gastritis
sa povecanom kiselinom, kao i stvara-
nje Cira u Zelucu i dvanaestopalacnom
crijevu. Vitamin C, povecavajudi kolici-
nu mokrace (urina), ubrzava stvaranje
kamenca u bubrezima i mokra¢nom
mjehuru iz soli oksalne i urinske kise-
line.

Pacijente koji primaju injekciju B12,
liekari po pravilu upozoravaju da ne
treba da uzimaju sinteticki vitamin C,
posto on moze da neutraliSe vitamin
B12.

Oboljeli od dijabetesa treba da
znaju, da velike doze vitamina C sma-
njuju stvaranje insulina u gusteraci
(pankreas) i povecavaju sadrzaj Sece-
ra u mokraci i krvi.

U najnovije vrijeme je utvrdeno da
jake doze vitamina C usporavaju pre-
nos nervno-misi¢nih impulsa, zbog
Cega dolazi do povecanog zamora
misi¢a, a narusava se i koordinacija vi-
dnih i motornih reakcija.

Iz navedenog se moze zakljuciti da
za dobro zdravlje i njegovo oc¢uvanje
dobro je koristiti samo prirodne vita-
mine.

Kopriva
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Kopriva je korov, kojeg mnogi iz
nedovoljnog znanja, smatraju opa-
snom i Zele da je vide 5to dalje od se-
be. Donekle su u pravu, jer kopriva Za-
ri i izaziva jesenju alergiju uporedo sa
ambrozijom. Medutim, to je samo ma-
li dio u odnosu na onaj veci, korisni,
koji ucestvuje u Cuvanju naseg zdra-
vlja medu prvim biljkama u proljece.
Organizam se moze brzo oporaviti u
proljece zahvaljujudi koprivi i jagorce-
vini koje kao da pozure rasti da bi se
predale ¢ovjeku za okrepljenje od du-
ge zime, obi¢no sa insuficijentnom is-
hranom. Bere se &im se pojavi, jer je
mlada najukusnija i najkorisnija. Moze
se spremati na nekoliko nacina, kao
¢orbica, 5to je u mom selu najcesci
oblik, kao kasasti dodatak mesu i dru-
gim jelima ili u piti.

Razlog zasto bi je trebalo izdasno
koristiti bas u proljece je njen visoki sa-
drzaj Zeljeza koji se zbog zimske ma-
sne, a cesto i jednoli¢ne hrane, smanji
u organizmu.

Upotreba koprive je poznata iz pr-
vog vijeka, kada je Galen otkrio da je

Kopriva — ¢arobna formula

list koprive diuretik i laksativ. Koprivi se
pripisuju mnoge zasluge. Pospjesuje
probavu, smiruje upale, poboljsava
proizvodnju mlijeka, Siri krvne sudove
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i snizava krvni pritisak. Ona je dobra
za dijabeticare, jer u listovima ima ko-
risnu supstancu glikokinin. Popravlja
imunitet, a na americkom kontinen-
tu je koriste kao pomoc¢no sredstvo
u lije¢enju artritisa, reume, prostatiti-
sa. Kopriva sadrZi lecitine, pomocu ko-
jih unistava viruse koji napadaju gor-
nje disajne puteve. Neki autori navode
iskustvo da ljudi koji jedu dosta kopri-
ve ili piju ¢aj od koprive imaju sjajni-
ju i guscu kosu, a Cistiju i zdraviju ko-
7u. Mozda bi ovo iskustvo moglo da
se primijeni kod danasnje omladine sa
problemima koze. Sta je to $to iz kopri-
ve Zari? To je nekoliko supstanci, prije
svega mravlja kiselina uz pomoc hista-
mina i acetilholina. Kopriva se, osim u
ishrani, koristi i u povrtarstvu kao hra-
nivo i zastitno sredstvo. Ako se nabe-
re odredena koli¢ina koprive (cijela
stabljika), potopi u hladnu vodu i drZi
na suncu vise od deset dana, te¢nost
se koristi za zalijevanje povrca i cvije-
¢a. Ima dvostruku ulogu, jer preko li-
sta hrani biljku, a i unistava Stetocine,
kao $to je lisna us i jos neki drugi na-
metnici. U ovaj postupak sam se li¢no
uvjerio na uzgoju paradajza kod mog

rodaka. Sa konzumacijom koprive ne
bi trebalo pretjerivati, jer velike kolici-
ne imaju i negativno djelovanje. Uzeta
u velikim koli¢cinama kopriva snizava
pritisak i usporava sr¢ani ritam, te 0so-
be sa ovim problemima moraju biti
oprezne. S obzirom na to da je diure-
tik, ne preporucuje se za osobe koje
koriste lijekove za izbacivanje te¢nosti,
jer pojacava taj efekat. Efekat se ostva-
ruje preko odnosa kalijuma i natrijuma
u ovoj biljci, koji je 60:1 u korist kaliju-
ma. lako kopriva izaziva alergiju kod
nekih osoba koje su alergi¢ne na am-
broziju, pelin i umjet, ona se kod dru-
gih zbog prisustva kvercetina upotre-
bljava kao sredstvo koje ublazava aler-
giju. Kopriva je sluZila kao hrana i lijek
i kod Zivotinja. U tome su narocito bile
dosljedne bake koje su brale koprivu i
obarenu davale pilicima. Tome su ce-
sto dodavale i list bijelog luka, kao i su-
rutku. Citav radni vijek sam proveo ra-
decinaishraniZivine i priznajem da mi
je ovo bilo pozitivno iskustvo.

Smrekva - kleka
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Smrekva je biljka sSumskih pasnja-
ka sa plavim bobicama koje se koriste
za spravljanje ¢aja, ali i u druge svrhe.
Velika je paleta korisnih sastojaka ko-
ji smrekvu ¢ine, u prvom redu, efika-
snim antiseptikom. Pomaze i donekle
zamjenjuje antibioticku terapiju i pro-
dire duboko u organizam, $to je cini
efikasnom.

Bobice kleke se stavljaju u rakiju
(lokalni naziv ,Klekovaca“) od koje se
prave obloge protiv reume i nazeba.

Glog
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Djeca su o glogu pri¢ala, pomalo,
sa strahom, jer su ga se plasila. Govorili
su da, ako se neko dijete najede glogi-
nja, dobice gujane (gliste). To izgleda
nije vazilo za starije. Ima tu istine, jer
se radilo o djecijim glistama. To je, na-
ravno, bila zabluda. Zrele gloginje su
efikasno sredstvo za izbacivanje gli-
sta koje su se nakon defeciranja mo-

gle vidjeti u fecesu, od ¢ega bi se dje-

Smrekva lijeci

ca uplasila. Dakle, protiv glista je bilo
lijeka iz prirode. Gloginje, bijeli luk i ko-
$pice masirace (bundeve) bile su efi-
kasno sredstvo za izbacivanje glista.
Preporuka je da se ta sredstva uzima-
ju na prazan zeludac, jer bolje djelu-
ju. Danas mi imamo antiparazitike. To
su farmaceutska sredstva koja lijece i
truju.
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Sljive i rakija
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Poceo sam, kao mali, ¢uvati krave
u polju. Svi drugi bili su stariji i veci od
mene. Volio sam spavati, pa sam po
seoskom satu uvijek kasnio. Posto ni-
sam mogao doruckovati, prije izlaska
iz kuce bio bih natjeran da nesto po-
nesem i kasnije pojedem. Obi¢no bi
mi majka spremila dvije vece kriske
crnog kruha, namazane basom, ne-
sto kao danasdnji sendvi¢. Vecina dru-

gih, starijih mojih drugova, jednostav-
no bi u torbicu stavili komad je¢me-
nog kruha i desetak zrelih ljiva. Tada
sam im se cudio, razmisljajuci kako to
moze biti dorucak. Sada se divim toj
jednostavnosti i zdravom hranjenju ia-
ko spada u sirotinjsko.

MozZda volja prirode nije mogla na-
praviti bolji spoj od ovo dvoje. Uvjeren
sam da je spoj je¢menog hljeba i Sljiva

trajao vijekovima prije. Koji oblik pro-
izvoda od sljive bi trebalo vise hvali-
ti? Da li svjezu, suvu, preradenu u pek-
mez, sa vrlo malo Secera, ili pripremlje-
nu kao osep (kompot)? A i rakija ima
svoje mjesto, i to na sred stola. Sve je
za pohvalu osim slatkog od Sljiva, jer je
bijeli Secer unistio sve sto u Sljivi ima
korisno. Zasto Seceriti nesto $to je do-
voljno slatko?! Zrela Sljiva je puna ko-
risnog Secera za organizam. Ona nam
poklanja vitamine C, E, B1, B2, B6. Ima
u sebi beta karotina, organskih kiseli-
na. Od minerala ima dosta kalijuma.
Sljiva je puna fitonutrijenata iz reda fe-
nola - antioksidanata koji tite nervne
Celije. Cink i bakar stite organizam na
nacin da poboljsavaju imunitet, a ba-
kar djeluje pozitivno na raspolozenje.
Materije iz Sljive Ciste krvne sudove i
sprecavaju taloZenje holesterola.

Suva Sljiva je takode poZeljna za
nas organizam. Svima onima koji pate
od zadrzavanja stolice daje se, od dav-
nina, provjeren lijek, vrlo jednostavan,
ali efikasan. Desetak suvih sljiva poto-
piti navece u vodu, a sutradan pojesti
kao prvi obrok. Ova preporuka je po-
tvrdena od mnogih naucnika iz obla-

Ploska puna sljivovice

sti nutricionizma, kao i korist za gusti-
nu kostiju i snizavanje Stetne vrste LDL
holesterola. Medutim, ostaje i dalje
tajna $ta je to u suvim sljivama Sto dje-
luje pozitivno.

Sljiva je hrana i lijek za na$ organi-
zam. Sa konzumacijom $ljiva ne treba
pretjerati, jer one sadrze dosta oksala-
ta, koji u vecim kolicinama mogu bi-
ti Stetni. Kad se Sljivi pridruzi je¢meni
hlieb kao prvorazredno prebioticko
sredstvo, onda nasem tijelu ¢inimo vi-
Sestruku korist.

Jos udavna vremena se proizvodio
alkohol, a vjerovatno i rakija. Postoje
crtezi i zapisi jos od Egipcana i Grka.
Tu su i Kinezi iz VII, a Indijci iz IX vijeka.

59



60

Stari Slaveni su jo$ u V vijeku proizvo-
dili medovinu, a tehnologiju spravlja-
nja su donijeli i na Balkansko poluostr-
vo negdje u VIl vijeku. Zadovoljstvo je
saopstiti da i danas ima prijatne me-
dovace pod petrovackim nebom.

Kad se danas spomene rakija, mi-
sli se uglavnom na Sljivovicu kojoj se
ne zna tacan pocetak proizvodnje.
Spominje se u Dusanovom “Zakoniku”.
Za vrijeme vladavine Turaka omasovila
se proizvodnja i na rakiju se placala ta-
ksa po rakijskom kazanu.

Malo koja kuca u mom selu ni-
je imala flasu rakije na stolu, iz koje se
popila ¢asica prije rucka. Osim male
djece, svi su je pili. Za vrijeme teskih
poslova bila je stimulativni dodatak, a
narocito u vrijeme oranja, kopanja, ko-
sidbe i vridbe. Bila je svugdje prisu-
tna. U polju, na gradevini, u Sumi i na
svim drugim mjestima gdje se god ra-
dilo. Da li zbog rakije ili psihickog za-
dovoljstva (bez stresa), pjesma je pra-
tila povratak kudi, kako kopaca tako i
kosaca na kraju dana.

Rakiji su dodjeljivana mnoga lje-
kovita svojstva. Mnoga su i danas pri-
hvacena. Rekli bi da je dobra za dez-

infekciju izvana, ali i iznutra. Postoji je-
dna posalica za jutarnji eliksir: ,Uzmi
kasiku meda i progutaj da bakterije
skupi$ na ‘rpu, zatim popi crnu kavu
da im zamracis, a onda dobru ¢asu ra-
kije da ih potamanis”.

Bila je glavno sredstvo za otvara-
nje apetita, da se pobijedi strah, za zu-
bobolju i kad boli stomak. Od nje su
se pravile obloge za snizavanje tem-
perature. Posebno su bili cijenjeni pri-
pravci (alkoholne otopine) sa biljem.
Spomenucu samo jedan, za kog mi se
¢ini da bi mogao biti predstavnik. To
je pelin u rakiji, kojeg mi je majka spre-
mala kao malom djecaku kojem je tre-
balo popraviti apetit.

Dakle, rakija je nekad u mom kraju
bila jedino pice. Na svadbi, sahrani, sla-
vi, i na prelu. U pravom smislu sa raki-
jom je sve pocinjalo i zavrsavalo.

Nema nijednog drugog
lijeka koji je tako djelotvoran u
sprecavanju srcanog udara kao
umjereno konzumiranje alkohola
SerZ Reno, francuski istraz.

Maline
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Divlje voce koje je, bez sumnje, iz-
vor vitamina i minerala, osim za vla-
stitu upotrebu bio je jedan od izvo-
ra prihoda, jer su viskovi prodavani.
Neposredno poslije Drugog svjetskog
rata osnivane su zemljoradnicke za-
druge, koje su, izmedu ostalog, imale i
otkupne stanice za mnoge proizvode
sa sela pa tako i za divlje maline.

Kampanja branja malina nije du-
go trajala i valjalo je ubrati $to vise, jer
¢e mrki medo nesto pojesti a vise po-
gaziti, pa ¢e malo toga ostati. Bio je to
pravi izazov pomijesan sa strahom, jer
se ponekad moglo ¢uti, iz neke uva-
le u kojoj je obi¢no bilo dosta malina,
krckanje grana i brundanje, kao opo-
mena da mu se, na njegovoj teritoriji,
ne prilazi blizu.

Susretao se taj narod sa medvje-
dom, otimao i brao maline, ali nisam
mogao Cuti pricu da je neko od nje-
ga ,stradao”. Nemusti sporazum je iz-
gleda postojao. Za dnevne potrebe,
prilikom ¢uvanja krava u Sumi, ¢oba-
ni su se snalazili na drugi nacin. Pravili
su priviemeno sude za maline, jer

kuce nisu imale mnogo suda kao da-
nas. Pogotovo se oskudijevalo sa ma-
lim posudem, kao $to su loncici i ra-
ljice, koje bi se moglo nositi po Sumi.
Napravili bi sebi ,kuzov”, naj¢esce za-
premine oko pola litra. To bi radili tako
sto bi ogulili koru mladog jeli¢a (mla-
da jelka debljine kao ruka ¢ovjeka), iz-
rezali veoma pedantno da se dobi-
ju ravne linije radi spajanja i presavi-
li tako da unutrasnja strana kore ¢ini
i unutrasnju stranu posude. Spajanje
strana obavljalo se sa trnjem ili bi za-
Siljili grancice od tvrdog drveta veli-
¢ine cackalice. To je dosta ¢vrsto sta-
jalo i moglo je primiti maline. Ista po-
suda se pravila i za Sumske jagode i
kupine. Iz kuzova su maline bile, neka-
ko, slade, aromaticnije, pricali bi stari-
ji. Vjerovatno je tome doprinosio miris
smole koje je bilo sa unutrasnje (vla-
Zne) strane posude.
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Osnovnih

pet funkcija

organizma.

lusali smo od roditelja: ,Jedi sinko, snaga i zdravlje ulaze na usta”. Siguran sam

da to danas ne vaZi, ako se nece dodati da i bolest ulazi na usta. Oni su to,

moZda prije sto godina mogli govoriti, jer nisu imali ,industrijsko bogatstvo” koje mi
danas imamo. Nisu upotrebljavali bijelo brasno, vec integralno, niti krompir u obliku

¢ipsa i drugih preradevina. Nisu jeli kobasice prepune nitrita, nitrata i soli, niti bilo

koju drugu industijsku preradevinu na bazi mesa. Takode, nisu jeli ,trajno” mlijeko i

mlijecne preradevine sa rokom upotrebe od vise mjeseci koje se ne mogu pokvariti.

Nisu imali margarin koji nema vrijednosti sirovine iz koje je dobijen. Bili su siromasni,

pa nisu imali u izobilju raznih masnih proizvoda (slanina, puter ili slicno). Znali su za

svjeZe mlijeko, kiselo mlijeko, surutku, basu i sirac bez hemijskih dodataka. U proljece

nisu jeli prskanu salatu, $pinat i blitvu, vec¢ koprivu i jagorcevinu, onako, iz prirode.

Kod nas nije zazivila nova medi-
cinska disciplina - funkcionalna medi-
cina (naturopatija), ili je u povoju. Ova
disciplina pociva na nekoliko funkcija,
podsjeca nas Stevo Solaja, naturopat,
od kojih su, ¢ini se, najbitnija dva:

« Priroda lijeci

« Ne unosi Stetnu supstancu
u organizam.

Sta nam razvijeni svijet nudi?
Skupu hranu organskog porijekla ili
jeftinu koja truje. Za sve $to je nekad
bilo prirodno napravljena je industrij-
ska zamjena. Svi vitamini, minerali, sti-
mulatori rasta, aromati¢ne materije i

boje koje imitiraju prirodu. Tu su i sred-

stva za mrsavljenje, kao i ona za de-
bljanje. Kako napreduje genetski inze-
njering jednog dana ce se birati i boja
ociju. U jednoj prosje¢noj banjaluckoj
apoteci ima preko stotinu suplemena-
ta (vjeStacka sredstva koja zamjenjuju
prirodna). U publikaciji (katalogu) je-
dne firme navedeno je 150 preparata
kao pomo¢ ¢ovjeku u ocuvanju zdra-
vlja. Evo nekih grupa:

- Vitamini,

- Antioksidanti,

- Mineral,

« Multi grupe (vitamini i mineral),

- Sredstva za mrsavljenje,
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- Proteinski i energetski proizvodi,
- Proizvodi za povecanje
misi¢ne mase,
- Proizvodi za sportiste,
« Aminokiseline,
« Proizvodi za oporavak organizma,

- Proizvodi specijalne namjene (
sredstva za zastitu srca i dr,),

- Bilini ekstrati,
« Enzimi,
- Nezasi¢ene masne kiseline

Samo za vitamine od kojih su 14 bi-
tnih i nekoliko vaznih antioksidanata,
ponudena su 52 preparata, odnosno
kombinacije koje u sebi sadrze vitami-
ne i antioksidante posebno ili zajedno.
Ovoliko Siroka paleta je ponudena ,ra-
di 5to boljeg djelovanja” za odredene
poremecaje u organizmu. Dakle , go-
tovo sve.

Moja majka je do svoje stote godi-
ne popila lijekova koliko moze stati u
jednu pregrst.

Interesantna je posalica, a mozda je
i ozbiljna primjedba, kad je baba Mara
(umrla u stotoj godini), svojoj kéeri pri-

govorila 5to joj ne da nijednu tabletu.
Bilo je to jednog jutra kad je kéer uzi-
mala svoju redovnu terapiju (za priti-
sak, za zeludac) iz kutije za cipele koju
je drzala pod otomanom. Baba je gle-
dala i rekla otprilike ovako:” Vide ove
moje Dragice, kako nijednom nebi da-
la bar jednu tableticu meni”.

Mozda ce se neko sa pravom upi-
tati: ako je tako dobro bilo nekad za-
$to je na planeti, uglavnom u razvije-
nom svijetu, produzen zivotni vijek?
Odgovor bi mogao biti sasvim jedno-
stavan: zivotni vijek da, ali kvalitet zi-
vota ne. | ona kutija od cipela puna ta-
bleta za ljude poslije pedesete je slika
kvaliteta Zivota danas.

Ako bi se na normalan nacin zado-
voljavalo odvijanje pet osnovnih funk-
cija ili potreba organizma, suplemen-
ti nam ne bi trebali, kao $to nisu treba-
li ni- mojoj majci, babi Mari, babi Sari i
Vovi (Zivjeli od sto do sto deset godi-
na). Osnovnih pet funkcija ili potreba
organizma su:

- Disanje

- Unosenje tecnosti
« Uzimanje hrane

- Spavanje, i

- Fizicka aktivnost

Napraviti razliku u ostvarivanju
ovih funkcija kod ljudi od prije sto go-
dina i danas je veoma jednostavno.
Oni prije su: udisali ¢ist vazduh, pili is-
pravnu vodu, jeli prirodnu hranu, spa-
vali nocu, a ne danju (kao 5to vecinom
radi omladina danas), i radili fizicke po-
slove ¢itav dan.

Kad je rije¢ o fizickim poslovima
na selu, ¢ini mi se vrijednim spome-
nuti tri: oranje, kopanje i kosenje tra-
ve. Njihovu aktivhost mozZzemo izrazi-
ti u broju koraka ili udaraca motikom
za dan.

- Jedan orac za dan oranja sa
konjima uzore oko tri dunuma
zemlje i napravi do 30000 koraka.

- Jedan kopac okopa oko
pola dunuma njive pod
kukuruzom i napravi preko
30000 udaraca motikom.

- Jedan kosac pokosi oko tri
dunuma livade i napravi do
15000 mahova rukama.

Da bi se obavili ovi poslovi Cesto se
ide pjesice do polja i napravi jos oko
pet do sest kilometara hoda. Dakle,
kopanjem kukuruza motikom moze
se za jedan dan izgubiti oko 5000 kcal.
Kad bi se spomenuti poslovi izrazili u
broju potrosenih kalorija, lako bi bilo
objasniti zasto ljudi za vrijeme ovog
posla smrsaju. Razlog je vrlo jednosta-
van. U toku dana gube dva puta vise
kalorija nego sto unesu.

Danas smo daleko od nabrojanih
nacela za Zivot u skladu sa prirodom.
Bitno je da su nam koli¢ine obezbje-
dene, za $ta se pobrinula industrija uz
pomo¢ trZista. Imamo dovoljno vaz-
duha, vode i hrane, $to bi nas, ve¢ u
startu trebalo ¢initi sretnim kad to 5to
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jedemo ne bi bilo neispravno, a vo-
da zagadena. Izmijenili smo uloge da-
na i noci, pa smo izbacili onih nekoliko
najkvalitetnijih sati spavanja prije po-
nodi. O fizickoj aktivnosti bilo bi suvi-
$no pricati i tu vazi ona uzrecica - sve
je videno.

Ulje divijeg origana
(vranilovka) je najbolji
prirodni antibiotik.
Pozitivno iskustvo autora

Pored hrane, voda postaje jedna-
ko vazno pitanje. Gradski vodovodi
ne obezbjeduju ispravnu vodu o ce-
mu govore, ali ne tako ¢esto, mnogi
tekstovi pisanih ili elektronskih medi-
ja. Georgij Nazarov iznosi veoma in-
teresantan metod kako da otkrijemo
i precistimo vodu za pice: ,Ostavimo
vodu u posudi sa otvorenim poklop-
cem ili u otvorenoj flasi 12-24 sata ka-
ko bi se dehlorisala, a zatim sipajmo u
plasti¢ne flase i stavimo u zamrzivac.
Kada izvadimo flase sa potpuno za-
ledenom vodom, primijeti¢emo da je

u sredini led postao mutan, sa razlici-
tim nijansama bijele, Zute i sive boje, a
okolo je providan. U tom unutrasnjem
sloju koncentrovali su se viskovi soli iz
vode, veliki dio toksi¢nih jedinjenja, te-
ski metali... U spoljasnjem dijelu zamr-
znute vode , tik uz ivice flase, ostao je
deuterijum - teska voda, veoma po-
godna za pravljenje atomske bombe,
ali ne i za funkcionisanje naseg orga-
nizma. Ona u veoma malim koli¢ina-
ma razorno djeluje na nas organizam
i izaziva smrt.

Kada izvadimo flasu iz zamrzivaca,
preljemo je minut-dva toplom vo-
dom, onda pazljivo otvorimo poklo-
pac i pod pritiskom se izbaci voda bo-
gata deuterijumom. Nakon toga, flasu
zatvorimo i spustimo u neki vedi sud
napunjen toplom vodom, oko 40 ste-
peni C. Voda u flasi ¢e se brzo otopiti,
a na dnu ce ostati talog. Sada procije-
dite vodu kroz nekoliko puta ispresa-
vijanu gazu i dobicete vrlo kvalitetnu
precis¢enu vodu sa kojom mozete pri-
premati sve napitke i hranu za koju je
neophodna voda.”

Selo moje zavicaju mio.
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Zamisljeni jelovnik Jovana Bijeli¢a
i mog deda Davida (1895. godine)

Jelovnik
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SUPE I CORBE

KOKOSIJA SUPA

(kokos§ije meso sa malo povrca)
AMPREG SUPA

(prethodno uprzeno brasno
kuvano u vodi do ¢orbastog
oblika sa malo zacina)
BUNJGUR

(prelomljeno zrno pSenice
skuvano u vodi sa zacinima)
KLINCORBA

(krompir, mrkva, luk)
CORBA OD ZELJA

(zelje, krompir, luk)

CORBA 0D KOPRIVA
(koprive, krompir, luk)
CORBA OD KROMPIRA

SA SUVIM MESOM

(krompir, mrkva, luk, suvo meso)
CORBA OD GRAHA

(pasirani grah sa rezancima)
VARICA

(kuvano zrno kukuruza

sa grahom)

PITE I DRUGE TJESTENINE

PITA SA CRIJEVIMA

PITA SA BASOM

PITA SA JAGORCEVINOM
PITA SA ZELJEM

PITA SA KOPRIVOM

PITA SA KROMPIROM

PITA SA MASIRACOM

PITA SA KISELIM KUPUSOM
PITA SA GRUSALINOM
(pomuzeno mlijeko prvi i
drugi dan po telenju krave)
LJEVACA

(kukuruzno brasno sa

basom razliveno u tepsiji.
Prilog kiselo mlijeko)
KLJUKUSA

(strno brasSno, masnoca, preliv
od base sa bijelim lukom)
GLAMOCKI TITKUS

(strno brasno, kockice krompira,
masnoca,, preliv od base

sa bijelim lukom)

OMAC

(tijesto u obliku krupnih
makarona skuvano sa basom)

JELA OD MESA

JANJECE PECENJE
SVINJSKO PECENJE
DZIGERNJACA

(kuvana dzigerica, pluca,
srce, ¢varci i malo povréa)
KOKOSIJE MESO SA KROMPIROM
(kokosiji batak i karabatak
nakon kuvanja u supi pece
se na krompiru u rerni)
SUVO SVINJSKO MESO
SUVA SLANINA

POSEBNA JELA

KROMPIR U TEVSIJI
(peéene kriske krompira,

sa, lukom i slaninom)
POLICE OD KROMPIRA
(pecene polovine krompira u
ljusci — prilog zrela basa)
KOLAGICI - USTIPCI

(slani kolacici preliveni sa
rastopljenom basom)
POGACA OD PRESKOG KRUHA
(jede se za vrijeme posta sa
isitnjenim lukom u uljw

MLIJECNI PROIZVODI

SIRAC MLADI

(mladi sir do 3 dana — Skripavac)
SIRAC STARI

(zreo sir star nekoliko mjeseci)
SKORUP

(skorup — kajmak mladi ili stari)
BASA POMJESA

BASA POSNA

KISELO MLIJEKO

VARENIKA

TOPLA BRZA JELA

UMAKACA OD BASE
(rastopljena basa u koju

se umace kruh)

UMAKACA SA JAJIMA
(rastopljena basa sa jajima)
POPARA

(u kljucaloj vodi rastopljena,
basa u koju je dodana kasika,
masti i udrobljen stari kruh)
SKROB

(razmuceno brasno dokuvano
u vodi sa zacinima do
skrobastog oblika)
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JELA OD KUKURUZA

KURUZA

(kruh od kukuruznog brasna)
ZACINJENA PURA

(kukuruzno brasno koje se dugo
kuva (na tvrdo), a pred sluzenje
se prelije zaéinom od base)
CICVARA

(kuvano kukuruzno brasno

(na mekano) sa puno

masnoce i base)

SALENA PURA

(pura zalivena sa vrelom

masti i malo mesa). Jela se
samo za vrijeme svinjokolja.

VARIVA OD POVRCA

GRAH - PASULJ

(solo sa malo povréa ili onaj
pravi sa suvim mesom)
KUVANI KISELI KUPUS
(kuvan sa suvom

slaninom, suvim rebrima,
ili suvim crijevima)

MAUNE

(maune, krompir i zacini)

DESERTI I POSLASTICE

KOLAGICI (USTIPCD)

POSUTI SECEROM

PECENA MASIRACA (BUNDEVA)
KISELO MLIJEKO SA PUROM
KISELO MLIJEKO SA
KROMPIROM

RAZRIJEDENI PEKMEZ

OD SLJIVA SA PUROM
RAZRIJEDENI PEKMEZ OD
SLJIVA SA KROMPIROM
PITA OD JABUKA

SLATKA PITA OD MASIRACE
OSEP (kompot od &ljiva)
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Bioritam

i njegov

uticaj na
organizam........
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Jjudski organizam je veoma slozena kompozicija, kako u smislu grade, tako i u

sistemu funkcionisanja. U njemu se neprekidno odvijaju procesi sve do smrti,

odnosno do posliednjeg izdaha. Vjerodostojna je narodna izreka da Zivot traje od

udaha do izdaha. lako covjek za osamdeset godina napravi preko osam stotina

miliona uzdaha i izdaha, samo dva odreduju njegovu sudbinu. U organizmu se

odvijaju procesi i bez nase volje, ali Cesto sa uticajem prirode ili je moZda bolje re¢i

- sve se i u hama i oko nas odvija pod uticajem prirode. Vise je teorija kako je nastao

Zivotinjski svijet. Ne znam da li ¢e ikad biti prihvacena samo jedna teorija o nastanku.

Ono oko cega se naucnici ne spore jeste saznanje o razlikama medu vrstama, nacinu

Zivota i osobinama.

Detalji se svakim danom otkrivaju
i saznajemo sve vise. MNogo vise ne-
go prije nekoliko decenija. Ipak osta-
je mnogo pitanja na koje je tesko da-
ti odgovor. Izmedu ostalih danas se
pitamo zasto ¢ovjek uzima hranu ra-
sporedenu u toku dana kao dorucak,
rucak i vecCeru? Zasto mesozderi jedu
jednom dnevno i to u vecernjim sa-
tima ili zasto neka zmija uzima svoj
obrok samo dva do tri puta godisnje?

Interesantno je tumacenje istoc-
njaka koje je veoma staro, a govori
o ljudskom organizmu koji posjedu-
je energiju. U stvari energija ga od-
rzava. Ona ima svoj tok na koga uti-
¢u vise prirodne pojave nego mi sa-
mi. Osnovni uticaj dolazi od smjene

dana i noci, godisnjih doba, mjesece-
vih mijena, pojava na suncu, atmos-
ferskog pritiska, pa i u toku samog da-
na — jutro, podne i vele, vlaga, bura,
jugo... Ako ove uticaje prebacimo na
polje ishrane, onda nas drevna isto¢-
njacka teorija uci da svaki organ naseg
tijela ima svoje povoljno i nepovolj-
no vrijeme, odnosno vrijeme odmo-
ra i rada, vrijeme punjenja i praznje-
nja. Pripisujuci sve prirodnim uticaji-
ma dali su objasnjenje zasto je najvedi
nagon za praznjenje mokracne besi-
ke izmedu 5 i 7 sati u jutro. Zeludac,
po njima, radi najaktivnije izmedu 7 i
9 sati u jutro, $to je i najpovoljnije vri-
jeme za prvo uzimanje hrane. No¢na
promjena vremena, vlaga, smjena vje-
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trova i drugo utic¢e i na promjenu pro-
cesa u organizmu. Velika akumulacija
energije i radne sposobnosti presta-
je od 18 sati i procesi u organizmu se
smiruju, da bi oko 22 sata organizam
,Zatrazio" san. Poremecaj ovog ritma
odrazava se na organizam i on se zbu-
njuje. Lijeganje poslije pono¢i moze
izazvati aktiviranje apetita ve¢ do 2 sa-
ta kada se remeti bioenergija, pogre-
$no uzimanje hrane, nesanica i opsta
smetnja organizma koja, ako potraje,
dovodi do postepene, ali sigurne sla-
bosti organizma.

Zasto zadecerena kava godi kad
smo umorni? Bas mi pase ili sto sam
za nju - reklo bi se ¢esto. To je prividno
i kratkotrajno podizanje energije sece-
rom i kofeinom. Nakratko nam se vra-
tiraspoloZenje i vise energije i elana za
posao. Mozda se u ovom krije i formu-
la iz navike na selu da se kava i raki-
ja pila 2 do 3 sata poslije rucka ili 2 sa-
ta pred kraj radnog dana. To je ocito
bila stimulacija da se uspjesnije zavr-
Si teski fizicki rad. Kratkotrajni uspjeh je
postignut, ali da na duzi rok gube do-
sta kvalitetne energije nasi preci prije
100 godina nisu znali. To znamo da-

nas. Nacin njihovog opustanja li¢i na
danasnje vjeZzbe meditacije. Da i su
meditirali? Jesu, a da toga nisu bili sv-
jesni, niti su o tome nesto znali. Danas
je napisano mnogo knjiga o meditaci-
ji, koristi, radanju pozitivnih misli, pro-
juci pozitivnu, a izbacujuci negativnu
energiju. Zamislite jednog ¢ovjeka ko-
ji Cuva ovce i uz sebe ima samo stap.
Leze u hlad gloga i posmatra nebo, a
u glavi sto pitanja. Koliko je visoko i 5ta
je gore daleko? Od ¢ega su obladi, ka-
ko putuju? Moze li grom iz vedra neba
kako pise u narodnoj pjesmi? Nije mo-
gao traziti odgovor u knjizi, novinama,
¢uti na radiju ili viditi na ekranu televi-
zora, a pogotovo ne surfajuci po inter-
netu. On je odgovor davao sebi sam.
Siguran sam da je odgovor bio: ,Samo
dragi Bog to zna".

On je to radio satima pustajuci svo-
je misli da odlutaju i odnesu negativ-
nu energiju. Moleci se Bogu uz tono-
ve iz klepke sa ovaca i miris trave pri-
kupljao je pozitivhu energiju, zbog
¢ega je tiho pjevusio. Patrik Holford
(Patrick Holford) u svojoj knjizi Tajne
potpuno zdravih ljudi, iznosi zakljuc-

ke nakon sprovedene ankete: ,..Da je
vecina sa najboljim rezultatima sklona
duhovnosti i/ ili da su ¢vrsto poveza-
ni sa prirodom, kao i da se osjecaju is-
punjeno, s jasnim osjecajem smisla Zi-
vota“. Ocito da pastir iz nase price sto-

ji ¢vrsto u vezi sa prirodom. Narodna
pjesma i stara predanja su opisali pa-
stirsku pjesmu, mladalacku ljubav, a
ne masovnu suicidnost mladih, sto je
problem danasnjice.

Ljepotice poziraju
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Medicina i
Hnutricionizam......

noliko koliko ja poznajem humanu medicinsku djelatnost, a mislim da je

poznajem dovolino, mislim da je istinski nutricionizam veoma malo prisutan uz

ostale medicinske grane. Razlog tome je vjerovatno slabo poznavanje nutricionizma

pojedinih liekara primarne zastite.

Potvrda ovog moze se naci u an-
keti pacijenata nakon izlaska iz ambu-
lante. Pitanje je glasilo: Sta ti je rekao
doktor? Ako parafraziramo neki vecin-
ski odgovor, on glasi: ,Kaze mi da ni-
je bas dobro, ali da pijem ove lijeko-
ve i da dodem na kontrolu. Misli da ¢e
biti bolje, ali je moje zdravlje dosta za-
pusteno”. Na dodatno pitanje: ,Je i ti
jos sta rekao?”, odgovor u vecini gla-
si: ,Boga mi, nije niSta vise.” Dzejms
Gordon (James Gordon), psihijatar i
klinicki profesor na medicinskom fa-
kultetu
(Georgetown University), kaZe: ,Jedan

Univerziteta ~ DZordZtaun
od razloga zbog kojih se ljudi okrecu
alternativnoj medicini jeste i to $to nas
zvani¢ni medicinski sistem trpi neu-
spjehe. Cinjenica je da se nalazimo
usred epidemije neadekvatno lijece-
nih hroni¢nih bolesti. Sezdeset milio-
na Amerikanaca ima povisen krvni pri-
tisak, Cetrdeset miliona boluje od ar-
tritisa, a dvadeset tri miliona pati od

migrene. Svake godine se kod jednog
miliona Amerikanaca otkrije rak, a bli-
zu 40% ce prije ili kasnije oboljeti od
zastrasujuce bolesti. U porastu je obo-
lijevanje od astme, multiple skleroze,
hroni¢nog umora, sindroma nedo-
statka imuniteta (HIV) i mnostvo dru-
gih teskih stanja. Konvencionalna bio-
medicina, koja je izvanredno uspjesna
u lijecenju teskih infekcija i internistic-
kih hitnih stanja, nije u stanju da stane
na put ovim teskim bolestima.”

Nauka je u globalu postala rob trzi-
$ta u svim svojim granama, a najvise u
nutricionizmu.

Stru¢njacima se izbija iz ruku alat
koji se zove znanje. Moderna hirurgi-
ja je mozda najuspjesnija grana me-
dicine koja je mnogo zivota spasila
vracajuci organizam u zivot iz total-
ne beznadeznosti. Ali hirurzi ugradu-
juivjesStacke materijale, kako radi zdra-
vlja, tako i radi uljepsavanja, a da, po-
nekad, i ne znaju $ta ugraduju, jer im
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trziSte podvaljuje o ¢emu i sami sazna-
ju kasnije iz nekog naslova. | opet ona
Kusturi¢ina: ,Moral je unisten od trzi-
sta”. Vratimo se nutricionizmu, toj bi-
tnoj grani nauke koja je ,bukagijama”
sapeta od prehrambene industrije.
Kvazi nutricionizam se umijes$ao u Zzi-
vot ljudi odredujuci im pravila ishrane
na takozvanoj nauc¢noj osnovi. Svijet
(Citaj Amerika) je na osnovu ,naucnih
saznanja” pokrenuo poslije 1960. go-
dine &itavu kampanju protiv masnoca
Zivotinjskog porijekla. Ove masnoce
su ocijenjene ne samo kao stetne, vec¢
i smrtonosne.

Od tog vremena su nase majke i
bake krenule u ,nutricionisticku” skolu
mimo svoje volje. Dotadasnje znanje i
vjestine koje su se prenosile sa kolje-
na na koljeno i potvrdivale u praksi, za-
mijenjene su saopstenjima nas pisme-
nih potomaka, preko raznih Stampa-
nih tekstova u dnevnim, sedmi¢nim ili
drugim novinama prepunih savjeta o
koristi nekog, a Stetnosti drugog pro-
izvoda. Pocele su se redati dijete kao
spasioci gojaznih. Bukvalno je trebalo
samo Citati novine i znati $ta jesti, koli-
ko, $ta sa ¢im mijesati, kad jesti i kojim

redosljedom. Mnoge majke su to zna-
le i prije sto godina, jer su odgajale, u
pravilu, vise od petero djece uz ,blago-
slov prirode”. Nisu mogle koristiti nauc-
na saznanja, jer su bile nepismene.

Prehrambena industrija je posta-
la neumoljiva, jer joj je zarada osnovni
cilj, a hemija alat. Danas je ¢ovjek po-
trosa¢, a industrija sa mo¢nim masina-
ma proizvodac u ¢emu je sve manje
¢ovjekovog rada. Nekad je proizvodio
za sebe, a danas sluzi da trosi i ukljuci
poneku masinu da bi zaradio za ma-
lo namirnica.

Pojam ,hrana” se gubi i sve vise
se raspravlja i nau¢no razmatra po-
jam ,proizvodnja korisnih namirnica”.
Korisne namirnice se mijenjaju pod
budnim okom nutricionista i dobi-
ja se gotova hrana. Medu prvim vje-
Stackim obrocima kompletne hrane
je hrana za bebe. To se smatralo veli-
kim otkricem. Ova prica potice od nje-
mackog naucnika koji je smatran pro-
nalazacem organske hemije, koji je,
kako kaze Majkl Polan (Michael Pollan)
“Sutnuo hranu u ¢osak i natjerao je da
ustupi mjesto svojim hemijskim tajna-
ma”. lako je to bio naucnik svjetskog

glasa prevario se misle¢i da je otkrio
sve, jer prva hrana za bebe nije sadr-
Zavala najmanje tri bitna elementa -
vitamine kao i neke vazne masnoce i
aminokiseline. Bez obzira na to, nau-
ka nije isla unazad. Proizvodi su samo
donekle popravljani, otkriveni novi i
od prehrambene industrije preko me-
dicine stigla je poruka mladim majka-
ma da mogu odgojiti bebu i bez doje-
nja, ili da doje veoma kratko, i sacuvaju
svoje grudi i potrée na estradu. Danas
je medicina pod naslovom novog sa-
Znanja, a ne priznanja za raniju gresku,
izbacila novi slogan - dojite bebe $to
duze, jer nista ne moze zamijeniti maj-
¢ino mlijeko.

Ako ljekar danasnijice ne
postane nutricionista sutrasnjice,
onda Ce nutricionista danasnjice
postati ljekar sutrasnjice.

Tomas Edison

Citam novine i ne mogu se nacu-
diti naslovu: ,Heljda, je¢am i zob - po-
novo otkrivene namirnice”. Kako moze
biti otkriveno nesto sto postoji hiljada-
ma godina? Kome se naslov ruga? Da

li konzumentima ciji su preci othranje-
ni ovim namirnicama, ali koji bi treba-
lo da kupuju vise, ili stru¢noj javnosti
sa naglaskom da se danas o istima vi-
Se zna?

Sliedeca velika stvar u ,velikim no-
vinama” pod naslovom: ,Vracamo se
na prepovijanje novorodencadi”. Pod
ovim naslovom napisan je tekst u ko-
jem se naglasavaju tradicionalne vri-
jednosti u radu sa bebama, a kampa-
nja je povedena u Velikoj Britaniji. U
toj zemlji porasla je potrosnja pamuc-
nih pelena i tkanina za prepovijanje za
61% u posljednjih godinu dana.

Mediji nam svaki dan predstavljaju
po neko otkri¢e. Necu se baviti njima,
ali mi se ¢ini da je vrijedno spomenu-
ti jos jedno. Radi se 0 anatomskim ulo-
scima kod obuce za malu djecu, ko-
ji su sve do nedavno smatrani neizo-
stavnim u odgoju. Pricu mi je ispricala
rodaka koja nije mogla na¢i pomenu-
te uloSke za bebe. Na njeno pitanje o
ulodcima dobila je odgovor da ,to vise
zapad ne proizvodi, jer su nova sazna-
nja da bi trebalo da djeca hodaju u 5to
meksoj obudi kako bi se stopalo priro-
dno gibalo”. Sta je sliedece?
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premajuci se da ponudim ovo sto vi sad Citate, konsultovao sam preko 60 knjiga,

od kojih su neke tek izasle iz stampe, i jos mnogo strucnih pojedinacnih naslova,

Ako pokusamo danasnju kontra-
diktornost nauke predociti na holeste-
rolu i prije dublje analize evo nekoliko
pitanja:

« Dalli se preporuceni nivo

holesterola, koji je znacajno
smanjen u odnosu na prije
nekoliko godina, pripisuje
naucnim dokazima ili
pobjedi farmaceutike koja
na tom lijeku zgr¢e novac?

« Koji holesterol predskazuje

infarkt srca i mozdani udar?
Visoki ili onaj sasvim niski?

- Dalli statini ( lijekovi za

snizavanje holesterola u krvi
) smanjuju rizik samo kod
muskaraca koji su imali infarkt?

- Dalli protivupalno dejstvo statina

djeluje korisnije nego dejstvo
na snizavanje holesterola?

internet saopstenja, a i razgovarajuci sa ljudima starijim od mene, u mom selu, od
kojih sam Zelio da iscrpim sje¢anja na zivot i ishranu starijih.

- Da limasna hrana znacajno
povecava nivo holesterola u krvi?

Odgovori na ova pitanja sigurno
zbunjuju ljudsku populaciju. Mislim da
zbunjuju i ljekare koji donose odluke
ko ¢e, kad i koliko piti statina, jer su i
oni bombardovani reklamama i pre-
porukama farmaceutske industrije.

Ako prihvatimo misljenje Patrika
Holforda (Patrick Holford) onda ¢emo
promijeniti razmisljanje o holesterolu.
Evo $ta on kaze:

- Unosimo li holesterol, nece se

povecati njegov nivo u Krvi.

- Jedemo li masno,
holesterol ne raste.

- Holesterol i mast ne povecavaju
rizik od sr¢ane bolesti.

- Visok holesterol ne pretskazuje
ni sr¢ani infarkt ni mozdani
udar. Zapravo, previse nizak
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holesterol bolje upozorava
na rizik mozdanog udara.

- Previse nizak holesterol
(ispod 4mmol/l) jednako
Jje opasan kao i previsok
holesterol (iznad 6 mmol/l)

- Smjernice prema kojima
osoba s holesterolom visim
od 5 treba cijeli Zivot uzimati
statinske lijekove za njegovo
snizavanje imaju vise veze s
novcem nego sa naukom.

- Prosle su godine statini
prodani u vrijednosti od 20
milijardi dolara (2008)

- Statini ne smanjuju smrtnost
ako se daju zdravim ljudima.

- Smanjuju rizik kod muskaraca
koji su imali srcani infarkt.

- Ne smanjuju znatnije rizik
kod Zena koje nisu imale
kardiovaskularni incident.

Da li su ovi ljudi u pravu ili oni koji
kaZu da organizam koji ima nivo hole-
sterola iznad 5 trebalo bi obavezno li-
jediti statinima, ostaje vam da razjasni-

te sa vasim ljekarom specijalistom koji
brine o vasem zdravlju.

Moj djed, pa i oni prije njega, ni-
su imali Sanse da budu zbunjeni kao
ja, koji to upravo jesam procitavsi sve
navedene naslove u popisu literature.
Oni nisu znali, a niti imali gdje proditati
bilo Sta o tome, a kamoli svaki dan kao
mi danas gledati na televizijskom ekra-
nu ,strucne face” koje lazu o dobrobi-
ti pojedinih suplemenata. NajsvjeZija
laz, bar za mene, je preporuka ljeka-
ra (radi se o Zeni) da bi trebalo i djeca
da uzimaju Germanium 132 iz preven-
tivnih razloga. Ja sam, na sve to, rekao
onu staru isto¢njacku izreku: ,Oprosti
joj BoZze mozda ne ¢uju njene usi sta
joj usta govore”. Kad spomenuh pre-
ventivu moram izredi i svoj sud o tom
pojmu. Naime, to je izraz koji je izgu-
bio onaj pravi izvorni smisao. Danas
ga svako upotrebljava, pa i oni koji,
vjerovatno, o tome ne znaju MNogo.
Sa svih strana mogu se Cuti savjeti po-
put onog da bi trebalo jesti bijeli luk
kao preventivu, zatim puno vitamina i
minerala, ¢asu crnog vina dnevno, ra-
sola, jabuku, raznih ¢ajeva i jos mno-
go toga korisnog (preventivnog) sto

se nalazi u pojedinim namirnicama.
Ako se to vec nalazi u namirnicama i
iz njih bi to trebalo uzeti, onda to ni-
je preventiva. To su korisne namirnice
koje bi trebalo konzumirati svaki dan,
jer od toga nas organizam ima korist.

U 2008. godini statini —
lifekovi koji snizavaju holesterol
su prodani u vrijednosti
od 20 milijardi dolara.
Patrik Holford

Raznovrsna hrana je korist za orga-
nizam, a ne preventiva. Kao preventiv-
no sredstvo priznajem samo vakcine.
To nije bezazleno za organizam, ali je
sigurna zastita koja spasava ¢ovjecan-
stvo.

Na prelima uz igre ,kapanja“ i ,pr-
stena” nije bilo pri¢a o holesterolu, kao
$to to mi danas ¢inimo svaki dan i na
svakom mijestu. Imam osjecaj da ce-
mo se jednog dana pozdravljati umje-
sto: ,Dobar dan, kako si?* sa: ,Dobar
dan, kakva ti je masnoca?”

Da li bi trebalo da povecana proda-
ja statina za sobom vuce i povecanu
prodaju Q10, kojeg unistavaju statini?

Vjerovatno da, ali o tome se ne Cuje
mnogo. Podsjetimo se da je koencim
Q10 antioksidativni element koji djelu-
je povoljno na snagu sr¢anog misica.

Postoji jos mnogo dilema kad su
lijekovi u pitanju, a naroc¢ito u podru-
¢ju sintetickih vitamina ili onih 150 na-
brojanih suplimenata koji za nas ¢i-
ne ,spas”. Naucnici se dosta sukoblja-
vaju oko upotrebe vitamina C, kad su
u pitanju izvor i dnevna doza. Razlike
su toliko velike da stvarno zbunjuju,
jer preporuke od 100 mg do 6000 mg
dnevno izazivaju cudenje. Dok Vejl
preporuc¢uje dnevne doze od 2000
do 3000 mg u nekim slucajevima pa-
da imuniteta ili prijetnje raka i tvrdi da
nikad nije vidio bilo kakvo trovanje vi-
taminom C, osim problema stomac-
ne netolerancije u obliku muc¢nine i
dijareje, drugi, opet, tvrde da je dnev-
na doza od 500 mg vitamina C sasvim
dovoljna.

Da je opravdano 5to sumnjamo
u danasnju farmaceutiku potvrduje i
ovaj isjecak iz dijela saopstenja ame-
rickoj javnosti Dzefri Smita iz 2008.
godine o tome $ta su naucnici rekli
Odboru senata: ,Proizvodadi lijekova
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imaju prevelik uticaj na proces odo-
bravanja lijekova. Naucnici ¢esto ima-
ju osjecaj kako su im karijere ugrozene
ako stanu na put lijeku za koji smatraju
da nije siguran”.

Krajem 19. vijeka nauka je krenu-
la krupnim korakom naprijed. Patenti
i nau¢na dostignuca su se redali jedan
za drugim. Bilo je tu i revolucionarnih
otkri¢a kojima je i danas ¢ovjecanstvo
zahvalno. Mnoge bolesti su se zau-
stavile, a neke i iskorijenile. Sjetimo se
revolucionarnog otkri¢a penicilina i
mnogih drugih antibiotika, vakcina za
prevenciju nekih bolestiisl. | tu se ne-
gdje umijesala neman koja lebdi iznad
nasih Zivota — trZiSte. Ono ima uvijek
svoj zahtjev, a to je profit.

Jedan naucni pravac je bio pod
kontrolom trZista, odnosno novca, a
radio je na stvaranju hemikalija koje bi
donosile profit ugadajuci ljudskom za-
dovoljstvu. Drugom nau¢nom prav-
cu pripadaju ljudi koji su radili, a i da-
nas rade, na pronalazenju zastite od
stetnih hemikalija. Ko ide brze? Ko ce
pobijediti? Ve¢ sam se na prethodnim
stranicama izjasnio da pobjeduje nau-
ka koja je pod kapom nemilosrdnog

trziSta, koje ce upropastiti Covjeka i
Covjecanstvo. Nauka u ulozi spasa-
vanja ¢ovjeka gubi korak. Zbog toga
nam je ovako danas. Zbog toga su u
zadnjih deset godina napisane na sto-
tine knjiga o pogresnoj ishrani i ugro-
zenosti Covjeka. Pitanje je da li ¢e se
desiti ¢udo, a neko to naziva i revolu-
cija u nacinu ishrane? Da li ¢e se ¢ov-
jek osvijestiti i shvatiti kuda ga vodi da-
nasnji nacin ishrane. Ja se pridruzujem
tom pokretu i zelim dati mali doprinos
u razotkrivanju i razumijevanju, dana-
$njeg, pogubnog nacina ishrane.
Vjerovatno ¢e neki Citalac re¢i da
suvise pesimisticki gledam na bu-
du¢nost Covjecanstva. Ta¢no. Ima vi-
Se razloga za to. Jedan od razloga je i
u tome $to na planeti Zivi sedam mili-
jardi ljudi. Hrane je sve manje za siro-
masne, dok je sve vise bacaju bogati.
Javno je iznosena strepnja da se Covje-
¢anstvo za 50 godina nece modi pre-
hraniti. Sa druge strane, sve vise bole-
sti i umiranja izaziva trovanje hranom.
Milka Sibali¢ prenosi izjavu jednog na-
uc¢nika: ,Svejedno nam je da li ¢emo
umrijeti od gladi ili trovanja hranom!”.

Kad ljekar prati kovceg
pacijenta, onda ponekad,
uzrok ide iza posljedice.
Volter

Kada je Drago Plecko, ¢ovijek iz alter-
nativne medicine, na pitanje zasto ne-
ka, provjereno uspjesna, liekovita pri-
rodna sredstva nisu nasiroko poznata i
dostupna danas, okrivljujuci farmaceut-
sku industriju, odgovorio je da je to zato
jer su ,, dokazano uspjesna jedino u no-
vinama i na televiziji, a ne po kriterijima
koje bi postavila nauka, a ova to odbija
testirati, jer bi tome sredstvu dala legi-
timitet i ugrozila farmaceutsku industri-
ju koja je njihov finansijer. To je zatvore-
ni krug ovog svijeta u kojem gospodari
novac i interesi”.

Zastrasujucu informaciju ¢ete dobi-
ti ako procitate knjigu DZona Virapena
(John Virapen) Nuspojava: smrt, u kojoj
iznosi svoje kajanje zbog ucesca u pre-
varama sa lijekovima. On izmedu osta-
log kaze: ,Farmaceutske firme Zele da
ljudi ostanu bolesni. Takode Zele sva-

koga uvijeriti da je bolestan. A sve to ra-
de samo zbog jednog razloga: NOVAC!
Kako sve to znam? | sam sam bio kri-
vac”. | dalje nastavlja sa informacijama
pitajuci nas:
,Da li ste znali da:
- Farmaucetske firme ulazu vise
od 35.000 EUR svake godine po
lie¢niku kako bi ih privolili da
propisuju njihove proizvode?

- je vise od 75% vodecih naucnika
iz podrucja medicine placeno
od farmaceutske industrije?

- U pojedinim slucajevima kod
odobravanja i prodaje lijekova
prevladava korupcija?

- Farmaceutska industrija izmislja
bolesti i posebno obraduje
trzista da poveca prodaju i
trzisni udio odredene firme?

- su farmaceutske firme sve
vise orijentisane na djecu?

- Uzas, rekao bih!
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Stres
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Veoma cijenjeni patolog prof. Culjak,
na jednom mjestu je rekao otprilike ovako:
,Sta je to stres - ne znam, ali da svaki dan
gledam posliedice znam veoma dobro”.
Sta je Culjak htio re¢i, tek danas shvatam.

To ide toliko daleko da se u stru¢-
nim casopisima svaki dan moze procita-
ti da je stres osnovni ,okida¢” modernih
bolesti kardiovaskularnog sistema, dija-
betesa, raznih oblika karcinoma i sli¢no.
Tvrdim da je nepravilna ishrana i fizicka
neaktivnost vazniji uzrok mnogih bolesti,
a u prvom redu ovih $to su naprijed na-
vedene. Objasnjenje za tu tezu nalazim
u proucavanju Zivota pcela. Kako je mo-
guce da pcele iz istih jajnih Celija razlici-
tom hranom razviju dva razli¢ita organiz-
ma: maticu i radilicu? Ta ¢udesna matic-
na mlije¢ koja pretvara jedan organizam
u drugi jos nije do kraja proucena. Zar se
mozemo zadovoljiti objasnjenjem da ra-
dilice kad izgube maticu odvoje jednu
od njih, hrane je posebno i ova se pre-
tvori u oblik matice? Danas se, ve¢, mo-
gu procitati teze da bi se ljudski vijek mo-
gao produziti za nekoliko puta ako bi se

izdvojile posebne materije iz namirnica i

to upotrebljavalo kao hrana. To ostaje bu-
ducim generacijama da svjedoce, ukoli-
ko se do tog dana ¢ovjek sam ne unisti.
Medicinska nauka ide brzim korakom na-
prijed. To se narocito ocituje u domenu
dijagnostike pomocu savremenih sred-
stava, $to je za Covjecanstvo od izuze-
tne vaznosti, ali kvalitet ishrane ide una-
zad. Mom djedu nije kardiolog mogao
,Zaviriti” u srce i izmjeriti mu veli¢inu lije-
ve pretkomore, debljinu stijenke, kapaci-
tet protoka krvi i sli¢cno. Ali se, takode, sva-
ki dan, za neke bolesti kaze da je uzrok
stres. Ako prihvatimo stres kao poseban
izraz koji nesto oznacava ili zamjenjuje
odreden broj drugih izraza onda nam ne
ostaje nista osim da prihvatimo definiciju
moderne medicine da je stres neadekva-
tna reakcija organizma na razne psihicke
i fizicke "traume” koja se manifestuje na
razli¢ite nacine, a postaje problem kada
traje dugo jer tada imamo produzenu sti-
mulaciju od strane nadbubrega koja za
poslijedicu ima povecanje svih lipida i Se-
Cera. Oni sa fizitkom neaktivnos¢u i ne-
ispavnom ishranom eksponencijalno po-
vecavaju rizik od dijabetesa i hipertenzije.

Sjetih se jednog mog dozZivijaja iz
djetinjstva. Bio je topli lietni dan kad sam
posao da nadem ovce koje se u to do-
ba dana pritaje negdje u hladu. Na sebi
sam imao samo kratke hlace i opanke na
bosim nogama. Volio sam skakutati iduci
nizbrdo, ponekad sa kamena na kamen.
Tako je biloitog dana, ali sa drugacijim is-
hodom. Naime, skacuci sa noge na nogu
nisam vidio zmiju koja je leZala smotana
na suncu. Preskocio sam je i u tom mo-
mentu shvatio $ta sam ucinio. Okrenuo
sam se i vidio poveliku ,zmijsku pitu”. |
ona je osjetila mene, podigla glavu i za-
siktala. Tek tada me je obuzeo strah, kre-
nuo sam naprijed i morao preskociti po-
veliku smrekvu ne zaustavljajuci se. Ne
sjecam se kad sam odagnao strah, ali je
srce htjelo da iskoci. Osje¢ao sam ogro-
mnu snagu i pozelio da tr¢im dalje i da-
lie. Sutradan sam sa Stapom u ruci i bo-
lie obucen i obuven posao da se obracu-
nam sa zmijom, ako je nadem. Od zmije
ni traga, ali je smrekva jos tu. Izgledala mi
je ogromna i pitao sam se je li moguce
da sam je preskocio. Nisam mogao sebi
vjerovati, a kamoli da mi je to neko dru-
gi pri¢ao. Sjetio sam se price da su u stra-
hu velike oci i dug korak. Mogla se ¢uti i

ovakva recenica od covjeka koji je imao
susret sa medvjedom: ,Kad sam ga ugle-
dao korak mi je bio od tri metra, a srce si-
Slo u pete”. Izgleda da takve price slikovi-
to opisuju ono $to danas mozemo i ob-
jasniti. U nasem organizmu se odvijaju
gotovo munjevite reakcije. To su trenu-
tne reakcije na uznemirenje (strah) kad se
odvijaju brzi hemijski procesi. Ti munje-
viti signali stimuliSu nadbubreg da pro-
izvodi adrenalin koji za sekundu ili dvije
izaziva ubrzan rad srca (lupa ko u kaci),
mijenja se i ritam disanja, zenice se Si-
poa jetre i misica naglo prelazi u krv kad
postajemo spremni na ,korak od tri me-
tra" ili da preskocimo onu moju smrekvu.
Oporavak od toga traje duze nego do-
gadaj kad se ukljucuju mnoge Zlijezde
i organi da bi ispravili ,gresku’, jer svaku
nenormalnu situaciju mozemo smatra-
ti nekom greskom u organizmu. Za smi-
renje te greske, a to je nenormalna kolici-
na secera u organizmu, velikim naporom
moraju se pobrinuti hipofiza, nadbu-
breg, jetra, pankreas. Da bi oni to uspje-
i moraju biti zdravi. Ako je samo neki od
ovih organa bolestan, trpi svaki dio orga-
nizma.
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Vampiri
U nasem

tijelu..............

Holesterol
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To je za Covjeka vazna materija i
bez nje ne bi mogao da Zivi. U mlado-
sti ucestvuje U razvoju organizma, a Ci-
tavog Zivota Covjek ga ima u zidovi-
ma celija i membrana. Bez njega bi bio
onemogucen razvoj polnih hormona.
Ukljucen je u proizvodnju vitamina D i
Zucne kiseline koja pomaze metaboli-
zam masnoca. Holesterol je vrsta masti
(lipida). Proizvodi se u jetri od zasi¢enih
masnih kiselina (zasi¢cene masnoce).

Zbog njegove sve vece prisutno-
sti u organizmu i pretecih, prije svega,
kardiovaskularnih problema, farmace-
utska industrija je razvila nekoliko vr-
sta lijekova koji snizavaju nivo holeste-
rola preko mehanizma kocenja stvara-
nja istog u jetri.

Nekad se odredivao samo uku-
pni holesterol, pa je uo¢eno da to ni-
je dovoljno jer su opasniji neki hole-
steroli pojedina¢no. Glavni neprija-
telj je LDL (lipoprotein male gustine)
i na njega otpada oko 75% holestero-
la, a odgovoran je za stvaranje plako-
va, odnosno zacepljenja krvnih sudo-
va. Protuteza LDL-u je HDL (lipoprote-

in velike gustine) koji pripaja cesticu
LDL i vraca je iz krvnih sudova u jetru i
tako neutralnu jetra izbacuje van. Zato
se kaze da onaj ko ima vicok HDL ne
treba se bojati ostalih holesterola.

Nisu samo HDL i LDL vazni. Tu je
jos i VLD (lipoprotein veoma male gu-
stine) kao i trigliceridi koji sa pretho-
dnima ¢ine veliku “masnu” skupinu.
Nova teorija kontrolisanja holestero-
la pomocu hrane iznijeta je od strane
Stajnberga i saradnika, a to je zapravo
nova teorija zacepljenja arterija, u ko-
joj oni saopstavaju: ,Posebni oblici ki-
seonika, koji se nazivaju slobodnim ra-
dikalima, u krvi se sudaraju s masnim
molekulima LDL holesterola oksidiSuci
ih. LDL se poslije toga kvari slicno pu-
teru koji je ostavljen izvan frizidera. U
tom promijenjenom obliku brzo ga
prozdiru celije koje se zovu makrofa-
gi. Puni masnih globula, makrofagi ra-
stu u grozne ,pjenaste celije” koje se
uvlace u arterijske zidove ostecujuci
ih. Ako sprijecite ovaj Stetan preobra-
7aj, vas$ LDL holesterol bi mogao da
ostane relativno bezopasan.
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Dakle, teskoce se ne sastoje sa-
mo u tome koliko se u vasoj krvi nala-
zi holesterola, vec¢ i u tome koliko ima
,Stetnog oksidisanog LDL-a" koji mo-
7e da zalepi vase arterije”. Stajnberg
i mnogi drugi vjeruju da LDL holeste-
rol nije tako opasan za arterije, sve dok
ga slobodni molekuli kiseonika u vasoj
krvi ne pretvore u stetan oblik.

U borbi protiv toga, ishrana mo-
Ze biti moc¢no oruzje. Sve vise dokaza
pokazuje da se toksi¢na transformaci-
ja LDL-a moze zaustaviti. To se postize
konzumiranjem hrane koja obiluje za-
Stitnim sredstvima - antioksidantima.
Ovim se hoce reci da mozete djelovati
na sam nastanak arteroskleroze u sva-
kom razdoblju Zivota, zaustavljajudi
lanac dogadaja u arterijama koji dovo-
de do njihovog zacepljenja, odnosno
sr¢anog i mozdanog udara.

Nase tijelo proizvodi tri ili
Cetiri puta vise holesterola nego
Sto ga vecina nas unese hranom.
Dejvid L. Kac
Debra L. Gordon

Svaki dan slusamo o antioksidan-
tima. Preporuke dolaze sa svih strana:
uzmite ovo ili ono jer ima u sebi do-
sta antioksidanata. Da li su antioksidan-
ti korisni za organizam? Da. Da li ih or-
ganizam moze sam proizvoditi bez po-
sebnih dodataka? Moze pod uslovom
da se snabdjeva dovoljnim koli¢cinama
vitamina i drugih bitnih nutrijenata iz
hrane. Zasto su vazni? Zato jer neutrali-
$u slobodne radikale. A $ta su to slobo-
dni radikali? Da bismo to objasnili mo-
ramo se vratiti u vrijeme kad smo uci-
li o celiji, molekuli i atomu. Dakle, atomi
su sastavljeni od elemenata od kojih
su, U ovom slucaju, za nas vazni elek-
troni. Kad se pod odredenim (uglav-
nom nenormalnim) okolnostima po-

kidaju hemijske veze ostaju nespareni
elektroni. Kada jedan molekul, odno-
sno atom, ostane sa nesparenim ele-
ktronom postaje slobodan radikal koji
je veoma reaktivan i ,traZi” novu vezu.
Nakon toga se odvija proces oksidaci-
je koji ostecuje celije organizma. Moze
se otetiti i DNK, $to dovodi do razvoja
Celija raka. Ko pomaze stvaranje slobo-
dnih radikala? U prvom redu to su ra-
zni otrovi, industrijski gasovi, pesticidi,
herbicidi, duvanski dim, meso i druge
namirnice przene na visokim tempera-
turama u pregorelom ulju (rostilj i dr).

Antioksidanti su te dragocjene ma-
terije koje ,zgrabe” onaj slobodni ele-
ktron i na taj nac¢in neutralisu i slobo-
dni radikal u cjelini. Dakle, u organiz-
mu se odvija vjecna borba izmedu
slobodnih radikala i antioksidanata.
Najbolji antioksidanti su, izmedu osta-
lih, vitamin E, vitamih C, selen, cink, ka-
rotenoidi (izmrkve i dr.) i flavonoidi. To
su ohrabrujuca saznanja za alternativ-
nu borbu protiv Stetnog djelovanja
holesterola, u prvom redu LDL-a kao
jednog od najopasnijih neprijatelja u
nasem organizmu, koji je produkt po-
gresne oksidacije.

Lije¢enje povisenog holestero-
la nije tako jednostavno kako se ¢ini.
Naime, lijecenje statinima (sredstva
koja smanjuju holesterol u krvi) je sve
vise dubiozno, kako pokazuju mno-
ge studije, ali se malo toga predoca-
va Siroj javnosti. Saopstenje da lijeko-
vi za sniZzenje holesterola, koje danas
uzimaju vecina oboljelih od kardiova-
skularnih bolesti, pretvaraju vitamin
E kao zastitni antioksidant u potenci-
jalno Stetan oksidant. Zvuci zabrinja-
vajuce, narocito za one koji nekon-
trolisano koriste sinteticke vitamine.
Mehanizam ovog djelovanja je obja-
$njen kroz vezu koenzima Q10 o ko-
jem ovisi vitamin E. Dakle koenzim
Q10 pomaze da vitamin E djeluje an-
tioksidativno samo u uslovima kad ne
uzimamo statine koji to sve blokiraju.

Svi znamo da holesterol nije
ono sto nas ubija. To je krvni ugrusak
koji se stvara na vrhu holesterolom
ocvrslih naslaga na zidu arterije,

a to moZe da bude pogubno.
Dejvid Kricevski,
Institut, Filadelfija
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Ovaj i jos mnogo drugih stru¢nih
zaklju¢aka govore da je pravilno kom-
binovanje lijekova i dodataka (supli-
menata) od velike vaznosti. Sli¢no je
i sa beta-karotinom. Kad pusaci uzi-
maju ovaj supliment lagano poveca-
vaju rizik za rak za razliku od beta ka-
rotina iz prirodnih izvora (mrkva) koji i
kod pusaca smanjuje taj rizik. Ovaj efe-
kat se postize uzimanjem samo jedne,
srednje velike, mrkve na dan.

Da li su holesterol imale generaci-
je prije sto i vise godina, tesko je su-
diti, jer nije bilo mjerenja. Vjerovatno
ga nisu imali bar u tolikoj mjeri zbog
nacina zivota i ishrane. Ne mozemo is-
kljuciti genetiku kao faktor koji je ve-
oma vazan, mozda i najvazniji, ali koji
se vremenom moze mijenjati $to do-

kazuju naucna istraZivanja koja govore
da je DNK formula ipak ranjiva.

Ne ostaje nam nista drugo nego
da zaklju¢imo da je nacin Zivota od ra-
ne mladosti i ishrana presudna za $to
postoji mnogo razloga da povjeruje-
mo.

Djeca na selu mnogo vremena bo-
rave izvan zatvorenih prostorija, naro-
¢ito u ljetnom periodu. Igre na travna-
tom dvoristu trajale su po citav dan.
Nekad i po kisi. Na ,repertoaru” su
imali red prasine, red blata, red trave i
po koji kamen o kojeg se zapne i pra-
VO Na NosS.

Podsjetimo se izreke da je cistoca
pola zdravlja. A gdje je ona druga po-
lovina? Upravo u prasini, blatu i tra-
vi, gdje Cekaju elementi za stvaranje
imuniteta. Ovo je uklju¢ivanje u pri-
rodu i Zivot sa njom. Kacudzo Nisi re-
Ce: ,Priroda je Covjeku dala sve da bi
on mogao da zivi u harmoniji sa nje-
nim zakonima. Priroda je ¢ovjeku dala
mudro tijelo, unutar koga Zive iscjelju-
juce sile koje pocinju da djeluju uko-
liko im mi vjerujemo i ukoliko ih ne
ometamo. Mi pocinjemo da smetamo
mudrim iscjeljujucim silama onda ka-

da pokusavamo da se izborimo sa bo-
les¢u pomocu lijekova“lz tih rijeci ¢u-
venog Japanca izvucimo zakljucak da
skladan zivot sa prirodom, u prvom re-
du fizicka aktivnost, pravilna ishrana i
raspolozenje su glavni nosioci kvalite-
tnog i dugog Zivota.

Porededi danasnji Zivot ¢ovjeka sa
onim od prije 100 godina uo¢avamo
velike razlike, kako u dnevnim aktivno-
stima tako i u brizi o zdravlju. Nisu ima-
li danasnja tehnicka i tehnoloska do-
stignuca i dostupna pomocna sred-
stva. Sigurno nisu prali zube pastama i
nisu imali Stapice za usi. Nisu se kupali
samponima i stavljali antiperspirante
pod pazuh. Nisu imali Sampon za kosu
kao niti vjestacke boje. Nisu imali kre-
mu za dan, kremu za no¢, posebno za
ruke, posebno za laktove, posebno za
nanosenje oko ociju. Nisu imali razne
gelove i mnoga mlijeka za tijelo. Nisu
imali jos mnogo toga, ali su imali pri-
rodu koja im je, kako rece Nisi, dala sve,
odnosno prirodnu odbranu. O¢i ispi-
raju suze, uho se brani cerumenom, a
nos slinom i kihanjem kad u njega ude
neko strano tijelo.

Koza ima svoje odbrambene me-
hanizme u sastavu lojnih i znojnih Zli-
jezda. Umivali su se hladnom vodom
bez sapuna, a kosu su prali luksijom
(malo pepela, odnosno luga iz Spore-
ta u toploj vodi) koja je svojim blagim
mineralnim sastavom imala koristan
uc¢inak. Poneko je i tada htio ublazi-
ti bjelinu sijede kose, $to je ¢inio od-
varkom orahovog lista ili zelene ljustu-
re ploda.

Vecina ljudi moze da
snizi holesterol tako da svaki dan
pojede dvije trecine Solje zobenih
mekinja ili jednu Solju pasulja.
DzZejms Anderson
Kentaki

U proljece se oralo dok je bura ne-
milosrdno sibala nezasti¢eno lice i ru-
ke. Ispucale ruke bi mazali pavlakom
koju bi domacica pravila tako $to bi
skinula masnocu od nekuvanog mlije-
ka navece, kako bi bila sutra spremna
za upotrebu. Grube muske ruke bile
bi bogato namazane pred spavanje.
Ovo je bila prirodna krema za ruke.
Dakle, koza i sluznica imaju svoju efi-
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kasnu odbranu, ali je uslov da je orga-
nizam zdrav. Kada se jednom na tijelo
stave silne hemikalije nazad se ne mo-
Ze, jer se koza, priviemeno povoljnim
uc¢inkom hemijskih sredstava, zapra-
VO trajno ostecuje. Danasnji problem
sa ovim agresivnim sredstvima moze-
mo ublaziti upotrebom djecijeg sapu-
na, $ampona i kreme. Ovo prenosim
iz licnog iskustva i mojim dragim ¢ita-
ocima iskreno preporucujem.

Za kozu je vazno da i prima kise-
la ili bazna sredstva. Bazna sredstva,
kao $to su sapuni, ne ¢ine dobro na-
50j kozi, jer ¢e poslije dugotrajne upo-
trebe koza biti uvijek blijeda, odnosno
sa malo krvi, 5to je, naravno, nezdra-
vo. Tekudi sapuni su jos opasniji jer, ia-
ko bolje peru, teze se ispiraju pa du-
7e ostaju u kozi. Nasuprot baznim, ki-

Homocistein
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Homocistein  kao novootkriveni
uzro¢nik nekih bolesti ocit je primjer
da svaki dan medicina nesto otkriva,
ali i priznanje da covjek jos§ mnogo
stosta ne zna. Otkri¢ce da homociste-
in uzrokuje kardiovaskularne proble-

sela sredstva daju koZi Zivost, vracaju
joj sjaj i crvenilo, odnosno koza prima
vise krvi i ostaje mlada na prirodni na-
¢in. Umjesto sapuna i onih silnih pje-
na koje smo mogli gledati na film-
skim scenama u kojima je prikazivan
raskodni nacin uZivanja bogatog svije-
ta, priroda nudi svoje, $to nam preno-
si veliki pobornik i poznavalac ucinka
jabukovog sir¢eta D.K. DZervis koji sav-
jetuje da u kadu umjesto sapuna sipa-
mo oko cetvrt litre jabukovog sirceta
i odleZzimo u tome oko petnaest mi-
nuta. Na ovaj nacin ¢emo izaci iz kade
sasvim osvjezeni i koZza ¢e nam umje-
sto hroni¢nog umora vratiti snagu.
Sircetnu vodu sa tijela, savjetuje dalje
Dzervis, trebalo bi saprati samo cistom
vodom.
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me, nutricionista Patrik Holford smatra
najve¢im medicinskim dostignu¢em
vijeka.

Dokaz da se zacepljenje krvnih su-
dova, infarkt i mozdani udar desavaju
i kod ljudi sa normalnim vrijednostima

holesterola je upravo naden kod lju-
di sa povisenim nivoom homocistei-
na. On iznosi podatak, sa velikog uzor-
ka od preko 130000 hospitaliziranih
zbog sr¢anog udara, da je 75% srca-
nih bolesnika imalo sasvim normalne
vrijednosti holesterola. Homocistein
je bio u centru zbivanja.

Provjera homocisteina u svijetu
ulazi sve vise u rutinsko ispitivanje, kao
i holesterol. Sta je u nasem okruzenju?
Dok se u Njemackoj testiraju milioni
ljudi, a u Juznoafri¢koj Republici se to
radi u pokretnim laboratorijama, na-
$a medicinska praksa je daleko od to-
ga. Ako je za utjehu, ni sve evropske
zemlje nisu uvele redovnu laborato-
rijsku kontrolu nivoa homocisteina u
krvi.

Homocistein je aminokiselina koja
je sastavni dio naseg tijela, a nalazi se
u manjim koli¢inama, u celijama kao
produkt demetilacije metionina koji
je takode aminokiselina iz grupe esen-
cijalnih aminokiselina (kiseline koje se
isklju¢ivo unose hranom). Uz pomoc¢
vitamina folne kiseline, odvija se me-

tabolizam homocisteina i odrZava na
niskom nivou. Ako je nedostatak folne
kiseline, vitamina B6 i B12 ili iz nekih
drugih poremecaja u celiji, homoci-
stein se nagomilava i pravi problem u
krvnim Zilama, slicno uticaju holeste-
rola. Najnovija istrazivanja pokazuju
korisnost mjerenja nivoa homocistei-
na i kod pojave raka. Naime, pokazalo
se u tim istraZivanjima da je nivo ho-
mocisteina veoma dobar indikator pri-
sustva raka i (ne)uspjesnosti lijecenja.

U vlastitom istrazivanju dobiven
je odgovor koji upucuje na veliki po-
stotak onih koji vjerovatno imaju po-
visen homocistein, $to bi bilo pozeljno
laboratorijski utvrditi. Test pokazuje
da oko 70% ispitanika vjerovatno ima
povisen homocistein. Simptomi sla-
be metilacije, odnosno povisenog ho-
mocisteina su: brzo gubljenje strplje-
nja, malo energije, potistenost, slaba
koncentracija, slabo pamdcenje, cest
osjecaj preopterecenosti. Ovi ljudu su
ugrozeni pojavom koju medicina na-
Seg okruzenja ne ispituje.
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ZPG (zavrsni proizvodi glikolizacije)
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Koza i spoljasnji izgled ¢esto odra-
Zavaju unutrasnje stanje organizma.
Prirodnjaci sa istoka neke bolesti otkri-
vaju upravo na osnovu izgleda koze,
odnosno bora na licu. Kod nas vlada
mislienje da su duboke i mnogobroj-
ne bore na licu odraz teskog Zivota,
starosti ili mnogo provedenog vreme-
na na suncu. Poznato je i sivo izbora-
no lice pusaca — pusacko lice. Veliku
ulogu ima i genetika, pa se kaze da je
takvo lice imala i baba ili djed. Nikola
Perikone sve ovo prihvata, ali navo-
di da sve bore govore o glikolizaciji
kao djelomi¢no popratnom proizvo-
du procesa varenja u organizmu. On
glikolizaciju definiSe na sljededi nacin:
,Do glikolizacije dolazi kada se mole-
kul glukoze vezuje za molekul bjelan-
Cevina bez uticaja enzima bjelance-
vina koje ubrzavaju hemijsku reakci-
ju. Stru¢nim definisanjem to vezivanje
Secera i bjelancevina nazivamo ZGP,
s$to je akronim  za zavrsne proizvode
glikolizacije”.

U nasem tijelu su bjelancevine za-
stupljene u vecem procentu od osta-

lih materija, a one su i najodgovorni-
je za sve procese u njemu. Starenjem,
bjelancevine vise propadaju nego $to
se izgraduju a to je fizioloski proces
kojeg neurednim Zivotom, a naroci-
to pogresnom ishranom, ubrzavamo.
Proizvodi kao $to su Secer i aldehidi,
najvise doprinose Stetnom djelova-
nju, jer su to visoko reaktivne materi-
je. Alkohol, dim, cigarete, gasovi auto-
mobila i industrije, kao i hroni¢na glji-
vi¢na oboljenja smatraju se najces¢im
pomagacima stvaranja aldehida.

Mozemo i se zapitati da i ¢e lju-
di, prije nestanka, imati najvise nerv-
nih smetnji. Neki se nau¢nici priblizno
tako pitaju navodedi studiju C. P. Ferija

(C. P.Ferry) pod nazivom Globalni po-
rast demencije od gdje se navode
procjene da u svijetu oko 24 miliona
ljudi ima Alchajmerovu bolest ili ne-
ku drugu vrstu demencije. Ova bolest
danas uzima vise maha u zemljama u
razvoju zbog naglog i nekontrolisa-
nog prihvatanja zapadnog nacina hra-
njenja i Zivota uopste. Predvida se da
bi broj slu¢ajeva demencije u tim ze-
mljama do 2040. godine mogao pora-
sti 100% a na podrudju Indije i Kine i
do 300% u odnosu na sadasnje stanje.

Nekoliko starijih osoba iz mog se-
la koji su Zivjeli od 90, pa i do 110 go-
dina Zivota, bili su razboriti i bez ije-
dnog znaka demencije. Svega su se
sjecali, a najvise ratnih patnji i muka
koje su preZivjeli. Ni danas nije sasvim
jasno ¢emu su mogli zahvaliti za tako
dug, aktivan i vedar Zivot, sa puno op-
timizma u svakom razgovoru. | kad bi
se nasli u bezizlaznoj situaciji vodila ih
je jedna misao: dace Bog, bice nekako.
I uvijek je bilo nekako. Da li mozemo
potraziti odgovor analizirajuci ostvari-
vanja osnovnih Zivotnih radnji od ko-
jih je potrebno spomenuti pet najva-
Znijih:

- udisali su cist vazduh,

- pili &istu i ispravnu vodu,
- spavali ¢itavu noc,

- radili ¢itav dan

- jeli sto su sami proizvodili
daleko od industrije.

Mi danas od toga nemamo goto-
vo nista. Pijemo vodu sumnjivog kva-
liteta, spavamo vise danju nego nocu,
fizicki ne radimo gotovo nista, a udi-
semo zagaden vazduh. Kad svemu
tome dodamo da nam je industrij-
ska hrana osnov ishrane, sa pravom
mozemo povjerovati losoj progno-
zi da ¢e rasti hiperaktivnost kod dje-
ce, a sve vise demencije kod starijih.
Evo Perikonove liste naj¢esc¢ih izvora
ZPG-a u hrani.

- sve vrste hrane pripremljene
na visokoj temperaturi,

- hrana pripremljena na slabijoj
vatri, ali sa produzenim
vremenom pripreme
bez dodate te¢nosti

- nagorelo meso,
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- peceno meso,

- meso pilica pripremljeno u

pecenjari (pecena cureca ili pilec¢a

koza znacajan je izvor ZPG-a),
- przena hrana,
- przeniorasi bademi i siemenke,

- peciva u ambalaZi, ¢ija smeda
boja najcesce upucuje na
dodatak Secera ili karamele,
sto su izvori ZPG-a,

- preradena hrana u obliku
Cipsa, perecaisl.

- Brza hrana (vecina prodajnih
mjesta brze hrane u ponudiima
jela prepuna transmasnoca,
prepeceno meso, przenu
hranu i gazirana pica),

- Kafa (osim sto podize nivo
kortizola - hormona stresa,
zrna kafe su przena a taj
proces stvara ZPG),

- sve vrste gaziranih pica koja su
Stetna iz vise razloga, ukljucujuci
i sadrzaj secera, od ¢ega je
najgori visokofruktozni sirup.

Analizirajudi Perikoneovu listu, za-
kljuc¢io sam da ljudi prije sto godina ni-
su imali moguc¢nosti unositi ZPG, jer
nisu imali hranu niti nacin priprema-
nja kao danas. Nisu imali rostilj, fritezu
i toster. Nisu imali mikrovalnu pe¢ ni-
ti teflon tave. Nisu imali mnogo to-
ga od tehnike kojoj se danas divimo, a
koja nas skriveno truje. Kuvana hrana
je bila nekad dominantna a naziv ku-
varica potice, vjerovatno, od izvornog
i viekovnog nacina pripremanja hra-
ne kuvanjem.

Hocemo li se napuniti sa ZPG?

Sta su to E brojevi?
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Aditivi (dodaci) su materije koje
se dodaju namirnicama da bi se po-
boljsala odredena svojstva. To su, pri-
je svega, trajnost, ukus, odrZivost, sv-
jezina, miris i boja. Postoje prirodni i
sinteticki aditivi. Nekada su bili samo
prirodni aditivi. Med je, na primjer, pri-
rodni aditiv za ¢aj, ali je on i nutritiv-
no korisna namirnica, pa ga ne mo-
zemo svrstati u aditive. Mlije¢na i li-
munska kiselina su takode prirodni
aditivi iz grupe antioksidanata. Neki vi-
tamini su, takode, antioksidanti, ali ima
mnogo i sintetickih. Direktor britan-
ske nezavisne agencije za hranu Tim
Lobstajn (Tim Lobstein) je izjavio, ka-
ko saopStava LK. Kreho, da su aditivi
najveci problem sa kojim se suocava-
mo u prehrani, i koriste se samo zato
da bi nas potakli da jedemo lo3u hra-
nu, jer kad bi se vjestacke boje i poja-
¢ivaci ukusa uklonili, vecina rafiniranih
proizvoda i napitaka koje uzimamo iz-
gubila bi svoj izgled i ukus te bi nam
zdrava hrana izgledala mnogo bolje i
bez razmisljanja bi se okrenuli ka njoj.
Budu¢nost nam je, bar $to se hrane ti-

Ce, veoma siva, jer ¢e supermarket bi-
ti jedino mjesto gdje ¢e se moci kupo-
vati hrana, dok ¢e ona ,prava” ubrzano
nestajati sa njegovih polica i biti zami-
jenjena obiljem visokopreradenih na-
mirnica. One ¢e samo izgledom pods-
jecati na hranu. S obzirom na to da sin-
teticki aditivi mogu izazvati odredene
nezeljene posljedice nakon konzumi-
ranja, pozabavi¢emo se upravo njima.

Radi lakSeg pisanja na deklaracija-
ma i zbog medunarodnog oznacava-
nja aditivi se oznacavaju sa velikim slo-
vom E i brojem pored tog slova (na-
primjer E 300 — askorbinske kiseline ili
vitamin C). Evropska nomenkulatura E
brojeva sadrzi oko 300 imena svrsta-
nih u osam grupa (bojila, konzervan-
si, kiseline, antioksidansi, sredstva za
zgrusavanje i Zeliranje, emulgatori, sla-
dila i ostali aditivi). Pojavom E broje-
va na deklaracijama nekih proizvoda,
medu konzumentima je nastala pra-
va nevjerica u sve $to na sebi nosi E
broj. Misljenje da je sve 5to nosi E broj
Stetno, sasvim je pogresno. Da bi od
ove knjige ¢italac imao i prakti¢nu ko-
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- Crvena boja — izbjegavati

rist kada kupuje namirnice napravljen Kecap blagi: E-415, E-412, E-202

je spisak aditiva sa E-brojevima (vidi - Zuta boja - sumnjivo Kecap ljuti: E-415, E-412, E-211

prilog) . o . Tortilje: E-422, E-466, E-412, E-500, E-450, E-471, E-282
+ Plava boja - neskodljivo Vrsta tijesta: E-500, E-450, E- 575

Posjetivsi nase prodavnice sa pre- .
) P P Cokolada za kuvanje: E-476

Marmelada Sipak: £-330, E-440, E-220
Kompot od jagoda: E-129

hrambenom robom, moji saradni- Ovakvo svrstavanje prihvata vedi-
ci su napravili ,sliku” proizvoda sa  na struc¢njaka koji se bave ovom obla-

E-brojevima koju prikazujemo u na-  sti, ali nisu svi jedinstveni u misljenju. Pekmez od &ljiva: E-220
stavku. Pokusali smo sa tri boje odre-  Siguran sam da cete primijetiti da su nstant kava : E-340, E-331, E-452
diti njihov odnos prema organizmu  E-brojevi sa oznakom ,izbjegavati’, Keks 3: E-492, E-476, E-322
ovjeka. najvise zastupljeni u mesnim prerade- Keks 4: E-322, E-476, E-503
vinama. Napolitanke: E-500, E-322
Cokolada 1: E-322

o o . ) Keks 5: E-503, E-500, E-341
E-brojevi (namirnice u nasim prodavnicama) Keks Piskote: E-503
c e e s esesesescscs s s s s ssesesesesescscss s s 0s0ses 00 o Cokoladamlijeéna:Ef476
Cokolada sa rizom: E- 322 Cokolada sa keksom: E-500, E-503
Cokolada mlije¢na: E-966, E-1200, E-322, E-951 Cokoada sa ljesnjakom: E-476
Keks 1: E-503, E- 500 Strudle: E-500, E-503
Sok za mijeSanje: £- 160e, E-414 Medeno srce; E-501, E-476, E-492
Riblja pasteta: E-621, E-627/, E-631 Cokolada 2: E-442
Cili u prahu: E-551 Cokolada 3: E-442, E-500
Kokosija supa: E-621, E-635 Bombone 1: E-1501
Pileca supa sa tjesteninom: E-1507 Bombone 2: E- 153
Keks 2: E-503, E-500 Bombone sa ukusom koka-kole: E- 1507
Pasulj sa slaninom (gotovi): E-250 Coko-banana: E-100
Pile¢i narezak: E- 450, E-451, E-575, E- 316, E-621, E-250 Cokolada 4: E-442
Mesni narezak: E- 412, E- 450, E- 451, E-452, E-250 Gumene bombone: E-330, E-901, E-903
Pasteta jetrena: E-300, E-450, E-451, E-452, E-250 Marelica suva: E-220
Masline zelene: E-330, E-270, E-202, E-300 Sljiva suva: E-202
Masline crne: E-579, E-202 Mortadela: E-450, E-452, E-316, E-250

Cajna kobasica: E-300, E-250
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Virsle: E-450, E-451, E-316, E-250

Pile¢a kobasica 1: E-450, E-621, E-300, E-120, E-250
Pileca kobasica 2: E-450, E-301, E-250

Pariska kobasica: E-450, E-451, E-621, E- 300, E-250
Govedi prsut: E-250

Kobasica 1: E-407, E-450, E-451, E-452, E-316, E-250
Sunka: E-407, E-450, E-451, E-621, E-316, E-250, E-120
Slanina: E-250

Kulen: E-621, E-627 E- 631, E-301, E-250

Majoneza: E-200, E-385

Margarin: E-471, E- 202, E-200

Sir 1: £.450, E-452, E-339

Sir 2: E-452, E-450, E-202

Sir tost : E-452, E-450, E-407, E-202, E-160a, E-1601
Slag gotov: E-471, E-4726, E-472e, E-460, E-466, E-401, E-340, E-331
Mlijeko za kavu: E-471, E-472e, E-407, E-412, E-339
Puding ¢okoladni: E-407, E-412, E-4726, E-472u, E-48]
Mlije¢ni desert: E-407, E-410

Vrhnje za kuvanje: E-415, E-472¢e, E-339,

Sladoled (razni): E-422, E-471, E-412, E-410, E-461, E-440, E-415, E-466, E-330,
E-160a, E-162, E-4726

Cips: E-621, E-635, E-471, E-1501

M izbjegavajte

M sumnjivo
B neskodljivo

GMO - spas ili unistenje covjeka

© © ¢ 0 0 0000000000000 0000000 0000000000000 00000000000O0COC O

Zahvaljujudi slaboj obavjeste-nosti
siroke, a i nau¢ne javnosti, na Balkanu
Zivimo bez straha za buducnost. Tako
su i Amerikanci Zivjeli samo nekoli-
ko godina hraneci se genetski modi-
fikovanim krompirom, kukuruzom, so-
jom i paradajzom. Kad je americki se-
nat 1998. godine razmatrao frizirane
izvjestaje o rezultatima istrazivanja na
GMQO, vise od 58 miliona Engleza, pi-
e Dzefri Smit (Jeffrey Smith), nije zna-
lo da jede GM paradajz, soju i kuku-
ruz. Sto je jo$ interesantnije, dio ame-
rickin nauc¢nika, bas iz ove oblasti, ovo
nisu znali. Mislili su da je to, jo$ uvi-
jek, u okvirima nauc¢nih eksperime-
nata i da ¢e po ustaljenoj proceduri,
izdati zvani¢no saopstenje svojih ot-
krica. Nakon procitane knjige Dzefri
Smita Sjeme unistenja i mog malog
soka, postavio sam sebi pitanje u stilu
slavnog novinara: ,pa ljudi je li to mo-
guce”? Razmisljajuc¢i o toj pojavi pro-
lazim pored kucice za prodaju novi-
na izastadoh. Ogroman broj ¢asopi-
sa dnevnih i sedmicnih novina je tu.
MoZemo li na nekoj od stranica ne-

kog lista na¢i odgovor na prethodno
pitanje? Ne, sigurno nel Tamo ¢emo
naci odgovor na pitanje ko se kad za-
ljubio? Ko se razveo? Koja je boja vesa
neke velike” estradne zvijezde i sli¢no.
U jednom momentu se sjetih da sam
jednom vidio nekog Ekrema, pjeva-
¢a Balkanca, koji je otisao u Ameriku,
vidio stvarnost ,americkog sna” i za-
pjevao: ,Kuc¢a poso, poso kuca. Sta

|

znam? Nista ne znam!” Ima pravo on
da ne zna jer koji bi stru¢njak mogao
odgovoriti na novinarsko pitanje $ta
mi to jedemo. Ja ne znam odgovor,
a siguran sam, niti stru¢njaci u mom
blizem i Sirem okruzenju. Znamo ono
$to je negdje zapisano. A koliko toga
jo$ ima zatvorenog u laboratorijama,
vjerovatno nismo ni svjesni.

Proslog ljeta moja je komsinica is-
pricala interesantnu pricu o paradaj-
zu koga je, slu¢ajno zaboravila u Spajzi.
Nakon mjesec i viSe taj paradajz je iz-
gledao kao daje juce kupljen. Zapitala
nas je $ta je to? Odgovor na to pitanje
znam tek danas. Bio je to, vjerovatno,
genetski modifikovan paradajz.
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Njemu je ubacen gen za duZi rok
trajanja. Mozda se ba$ na taj para-
dajz odnosi neobjavljena studija ko-
ja je sprovedena na paradajzu nazva-
nom ,Flavr Savr”. Radovi su otkrili da
su pacovi koji su jeli taj paradajz imali
ostecenja Zeluca. Nastavak ispitivanja
je obustavljen. Objasnjenje o takvom
paradajzu daje izvjestaj sa jedne pro-
mocije novog paradajza. Evo izvjesta-
ja u izvornom obliku iz pera Dzefrija
Smita sa te promocije: ,lzlagac¢ o no-
vom paradajzu je predstavljanje po-
¢eo na sljededi nacin:

- Ovaj paradajz je ubran
prije sedam dana.

- Covjek je podigao jarko crveni
paradajz precnika oko 6
cm i pokazao ga publici:

- Ovaj paradajz je ubran prije
trideset dana. Privukao je
paznju gotovo petsto ucesnika
sastanka Biotehnoloskog

udruZenja Minesota. Paradajz
Jje bio identican prethodnom.

- Ovaj paradajz ubran
Je prije 90 dana.

- Ovaj paradajz je ubran
prije 120 dana.

- Ovaj paradajz ubran je prije 150
dana - nastavio je covjek i polozio
na sto svih Sest paradajza. Svi
su bili sviezi, crvenii zreli. Svi su
imali nove gene u svojoj DNK
kako bi izgledali svjezi. Govornik
Je zastao dopustivsi prisutnim
da se dive ovim besmrtnim
primjercima paradajza.

Nakon nekog vremena ustao je
Covjek Sezdesetih godina iz priblizno
dvadesetog reda gledalaca. Svi su se
okrenuli kako bi ga poslusali, jer pre-
kinuo je dugi muk rekavsi: ,Kao bio-
hemicar imam problem. Ako paradajz
nije istrunuo niti propao za 150 dana,

$ta ste ucinili s hranljivom vrijedno-
scu?”

Bio je to Bil Lashmet (Bill Lashmet).
Proveo je najveci dio svog Zivota pro-
ucavajuci poljoprivredu i nac¢in una-
predivanja produktivnosti, nutricio-
nizma i ekologije tla. A paradajz od
150 dana nije odgovarao njegovoj de-
finiciji unapredivanja.”

Jo$ malo zabave sa paradajzom.
Molekularna tehnologija je omoguci-
la da se u paradajz ugradi gen koji za-
ustavlja proizvodnju bjelancevine zre-
nja - paradajz se bere zelen i lakse se
transportuje. Ali, ne lezi vraze, kako
glasi narodna postapalica, isti taj pa-
radajz se prije prodaje obraduje etilen
gasom da bi otpoceo proces zrenja.

Jedan od vecih skandala, desio se
u svijetu sa konzumacijom proizvo-
da od kukuruza ,Star Link". Pocele su
se javljati anafilokticke reakcije velikog
intenziteta. Opisano je vise slu¢ajeva
jer se pojavilo na stotine ljudi sa simp-
tomima bolova u stomaku, povraca-
nje, osipi na kozi, pa ¢ak i problem sa

disanjem. Da zlo bude vece, stan-
dardni testovi na alergije nisu
mogli otkriti nista. Pokrenuta

je ¢itava nauc¢na masina da
pronade adekvatan test. Ovo

bi nas moglo podsjetiti na danasnje
alergije, narocito kod djece, koje osta-
ju neotkrivene. Cesto se kaze: “lzgleda
da je reagovao na nesto, a Sta - Boga
pitajl”

Ne zataskavaju se problemi sa
GMO samo na kukuruzu, soji, rizi, pa-
radajzu. Otkriva se i novi skandal sa
triptofanom. Triptofan je aminokise-
lina bitna za Zivotinjski i ljudski orga-
nizam. Osim metioniona i lizina i ona
se proizvodi sinteticki i dodaje u hra-
nu za ljude i Zivotinje. Kada je krenula
proizvodnja triptofana pomocu mo-
difikovane bakterije, nesto je krenulo
kako ne treba. Pojavile su se otrovne
supstance koristenih bakterija sa kob-
nim posljedicama. U roku od dvije go-
dine koristenja umrlo je 37 ljudi, 1500
je trajno onesposobljeno, a 5000 ljudi
imalo je sindrom triptofana - saopsta-
vaju VeladZi¢ i saradnici.

Uticaj na bolesti ljudi, zbog naglog
prodora GMO na trziste, narocito se
odrazio u Americi od 1994. do 1999.
godine. Povecanje bolesti od dva do
deset puta podudara se sa pojavom
GM hrane na trzistu, iako ta¢ni uzroci
nisu utvrdeni.
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Ljudski geni, takode, nisu postede-
ni, jer se i sa njima manipulisalo. Grupa
naucnika u Japanu je jedan ljudski gen
ugradili, u mrkvu sa kojim je mrkva
dobila sposobnost da proizvodi sup-
stancu koja nosi otpornost protiv je-
dnog gljivitcnog oboljenja. Kratki os-
vrt na genetski modifikovanu hranu
dao je 2008. godine Dzefri Smit (lista
se nalazi u prilozima).

Pricu’ o GM krompiru nece-
mo donositi.  Sve je uglavnom is-
to. Promijenjena struktura, povecani
ugljikohidrati i primjecene posljedi-
ce na zdravlje miSeva u eksperimen-
tu. Pred kraj dvadesetog vijeka vodio
se verbalni rat ameri¢kih korporaci-
ja i administracije sa jedne, i stru¢nja-
ka EU sa druge strane, jer Evropa nije
dozvoljavala ulaz ameri¢kim GM pro-
izvodima. Pritisak Amerike bio je ve-
lik. ZabiljeZzena je izjava Pola Nilsona,
predsjednika evropske komisije za ra-
zvoj (EDC), koja objasnjava taj odnos:
,Ako nas prestanu lagati, mi ¢emo im
prestati govoriti istinu u lice”. Danasnji
pojam razvoja drustva je veoma inte-
resantan, rekao bih neadekvatan. To
$to se brzo gotovo eksplodirajuce raz-

vija tehnika i tehnologija ne znacii ra-
zvoj drustva. Sve se navodno radi za
¢ovjeka. Tvrdim sasvim suprotno.
Ocito se presla granica kada se

drustvo prestalo razvijati u smislu do-
brobiti ¢ovjeka. Ako je dobrobit ¢ovje-
ka slika stadiona gdje na tako uskom
prostoru 80 hiljada njudi ima najma-
nje po jedan telefon ida svi u isto vri-
jeme mogu biti u funkciji a da ne zna-
mo posljedice za ¢ovjeka onda je taj
stepen razvoja sa jedne strane ogro-
man a sa druge vjerovatno Stetan za
Covjeka.

| nasi su preci Zivjeli sa devizom
,kruha iigara”. Ne samo oni nego, sje-
timo se, i Grci i Rimljni. Danasnja devi-
za bi mogla biti malo izmijenjena i gla-
siti: ,Bilo kakvog kruha (makar i onog
bijelog $to nas truje) i dosta nove teh-
nike”. Igre, uz to, dolaze same po sebi.

Unosom GMO u ljudsko tijelo na-
staje nova etapa u razvoju ¢ovjecan-
stva. Koja po redu? Usudujem se dati
moju globalnu podjelu odosa ¢ovjeka
i hrane kroz istoriju u tri etape:

- Prva etapa je, ujedno, i najduza

iona obuhvata period od
nastanka covjeka do prvog
industrijskog bijelog kruha. U
tom periodu Zivio je u skladu sa
prirodom. Imao je koliko mu je
priroda davala, a davala mu je
mnogo, jer je on nije unistavaco.
Da nije bilo tako, covjek bi
davno nestao, a on, nasuprot
tome, dostigao koncentraciju
koja se mjeri u milijardama.

« Druga etapa je period izlaska

iz sklada sa prirodom koji je
trajao oko stotinu godina. Za to
vrijeme se snazno razvila tehnika
i tehnologija u proizvodnji
industrijske hrane ali i u drugim
oblastima. Covjek je postao
zadovoljniji jer je mogao
koristiti razna dostignuca, kao
sto je avion, televizor, telefon,
automobil i jos mnogo toga.
Tehnika bi trebala sluziti covjeku
za njegov prosperitet i kvalitetniji
Zivot. Tehnologije i kvalitet Zivota
nisu napredovali istom brzinom.
Kvalitet Zivota je rastao sasvim
sporo dok nije dostigao svoj

zenit. To se desilo osamdesetih
godina proslog vijeka ( vrileme
uvodenja GMO ). Sve dotle je
mogao u nekoj mjeri odlucivati
0 svojoj sudbini, bar kad je

hrana u pitanju. Mogao je birati
izmedu bijelog i integralnog
kruha, industrijskog povrca ili
svog iz baste, mlijeko sa sela

ili iz mljekare. Kako je tehnika i
tehnologija napredovala najbolje
Jje spomenuti plug. Vukle su ga
krave, a bogatiji su imali i volove.
Kad su upregnuti konji to je bilo
brze i sa vecim dnevnim ucinkom.
Umovi su stvorili traktor i ponudili
ga zemljoradnicima za jos brzi

i savremeniji rad. Sve je bilo kao
prije, samo daleko produktivnije.

Kukuruz, psenica, raz, zob, krompir

i ostale poljoprivredne kulture
bile su iste. Nutritivha vrijednost,
odnosno korist za covjeka bila
jeista kao i ranije. Prirodnom

selekcijom dobiveni su novi hibridi

koji su davali jos vise prinosa.
Osamdesetih godina proslog

vijeka posijano je ,sjeme unistenja”

kako ga je nazvao DZefri Smit. Od
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tada vise nista nije isto i ulazimo u
trecu etapu ishrane ljudskog roda.

- Trecu etapu karakterise jos
brzi razvoj tehnologija sa
savremenijim tehnickim
sredstvima. Medutim, kako
tehnologija ide snazno naprijed,
kvalitet Zivota je krenuo nizbrdo.
GMO su okrenuli svijet naopacke.
Covjek ne moze uticati na svoje
proizvode. Ne vrijedi mu ni to Sto
ima traktor sa kabinom u kome
Jje klima uredaj kad ne moze
sijati kukuruz koji Zeli. U svoju
brazdu zaorava kukuruz genetski
modifikovan, adatoi nezna.
Sli¢no je i sa krompirom pa i sa
sojom. Pravo covjeka na izbor kao
i uticaj na viastiti Zivot i zdravlje
vise ne postoji. Demokratizacija
drustva, kao ,najveca tekovina”
savremenog covjeka, ima i svoje
skrivene negativnosti. Nije znao
da ¢e mu najvaznije pravo biti da
bude informisan kako bi mogao,
radi svog dobra, o nekim stvarima
sam odlucivati. Sav problem
Je od tog momenta prebacen
na pojedinca (Citaj kupca).

Odgovornost proizvodaca je
uklonjena ¢injenicom da je
ponudio informaciju da kupujes
genetski modifikovane proizvode.

Sta je geneticki modifikovan or-
ganizam? To je izmijenjeni organi-
zam, koji se razlikuje od prirodnih, a
dobiven je nekom od tehnika gene-
tickog inZenjeringa. Jedna od tehni-
ka je rekombinacija kojom se unutar
DNK vrsi manipulacija genima (trans-
fer gena) iz jednog organizma u dru-
gi. To nam li¢i na reprodukciju nesro-
dnih vrsta, Sto se u prirodi ne desava.
Ovo nam, bar zasad, opravdava strah
da se od svakog organizma moze na-
praviti ,cudo”. Nadam se da se to nece
desiti i sa ¢ovjekom. U tom poslu do-
sta daleko se otiSlo kod nekih biljnih
vrsta. Takve izmijenjene biljke koje no-
se nove gene predstavljaju nove ge-
notipove.

Da se podsjetimo na kloniranu ov-
cu i tom prilikom bombasti¢ne ¢lanke
o otkri¢u stoljeca i slicno. Ovca Doli se
rodila sa izmijenjenim hromozomima,
i imala je artritis. Nije samo ona ima-
la zdravstvene probleme. | kod ostalih
kloniranih ovaca, a i krava, primijeceni

su neki sli¢ni problemi. Prije svega bo-
lesti pluca i uopste veliki problemi sa
imunim sistemom.

Geneticko inZinjerstvo
bioloski je jednako cijepanju
atoma i ima jednak, ako ne i
pogubniji ucinak za covjecanstvo.
Robert Anderson (Robert Anderson),
geneticar
Novi Zeland, 2002.

Razvojem inZenjeringa stvoreno je
jos mnogo GM organizama, ali i otkri-
veno mnogo pratec¢ih problema.

Ljudski rod je danas podijeljen u
Cetiri velike grupe: bogate, siromasne
i one izmedu. Cetvrta grupa su oni ko-
ji umiru od gladi. Danas imaju zaje-

dni¢ko samo jedno - jednako ne zna-
ju sta jedu, ¢ak nioni $to skupo placa-
juijedu,samozvanu” organsku hranu.
NiSta oni ne znaju! Sta im znaci $to pi-
Se organski uzgojeno - kad ne zna-
ju sta je uzgojeno. Radi vlastitog zado-
voljstva covjek je danas podijelio Zivo-
tinje oko sebe u dvije grupe:
« Kucne ljubimce kao zasticene,
iako nisu zasticeni, jer su odvojeni
od prirode i pate zbog toga, i

- Sve one Zivotinje koje  uzgaja
radi licne mesoZderske
potrebe, koje takode Zive u
neprirodnim uslovima.

Milioni i milioni jedinki budu zakla-
ne godisnje, radi zadovoljenja ljudskih
prohtjeva za mesom.
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Genetski modifikovana hrana
(americka lista iz 2008. godine)
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GM usjevi

Soja (80%), pamuk (70%), uljana re-
pica — (kanola 60%), kukuruz (38%), ha-
vajska papaja (vise od 50%),

Drugi izvori GMO-a

tikvica i Zuta bundeva (male kolici-
ne), duvan (marka Quest)

© © ¢ 0 0000 0000000000000 0000 0000000000000 060000000000O0COC O

Mlije¢ni proizvodi od krava kojima
je ubrizgan rBGH.

Prehrambeni aditivi, enzimi, aro-
me i agensi za pospjesivanje obrade,
ukljucujuci i sladilo aspartam (Nutra
Sweet) i siriste himozin (labferment)

.

koji se koristi u proizvodnji tvrdih si-
reva.

Meso, jaja i mlije¢ni proizvodi Zivo-
tinja koje su jele GM hranu.

Med i cvijetni prah koji u sebi mo-
7e sadrzavati GM izvore.

Neki od sast;;mka koji mogu biti

genetski modifikovani

© © ¢ 0 0 0000000000000 0000000 0000000000000 060000000000O0OC o

Hrana za dojencad, prelivi za sala-
tu, hljeb, Zitarice, hamburgeri i hrenov-
ke u pecivu (hot-dog), margarin, ma-
jonez, krekeri, kolaci¢i, cokolada, slat-
kisi, przena hrana, Cips, vegetarijanski
burgeri, zamjene za meso, sladoled,
smrznuti jogurt, tofu, tamari, sos od
soje, sir od soje, sos od paradajza, pro-
tein u prahu, prasak za pecivo, alkohol,

vanila, secer u prahu, maslac od kiki-
rikija, obogaceno brasno i tjestenina.
Medu proizvodima, koji nisu prehram-
beni, GM sastojke moZe sadrzavati
kozmetika, sapuni, deterdzenti, Sam-
poni i pjenusave kupke.

Izvor originalnog teksta: Sjeme uni-
Stenja, 2008, autor Dzefri Smit.
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Kruh nas
nasusmi......_
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d Kineza se o hrani moze mnogo nauciti. Smatrali su pet biliaka gotovo svetim

— proso, riza, soja, psenica i jecam. Mi bismo, svakako, dodali i kukuruz koji je

othranio generacije i generacije prije nas. Savremeni nutricionisti uvrstavaju i zob kao

veoma korisnu namirnicu.

U veliku porodicu trava (preko
5000 vrsta) spadaju i zitarice. Nazivaju
se jos i cerealije, po rimskoj boginji Ze-
tve Cereri. One su predstavljale osnov-
nu namirnicu ljudima hiljadama godi-
na prije nas. Imaju dosta ravnomjerno
zastupliene bjelancevine, ugliene hi-
drate, masti i minerale. Sadrze i dosta
vitamina, narocito one iz grupe B. Neki
pojmovi se mozda mogu bolje pred-
staviti kroz mitska predstavljanja. Tako
se u nekoliko recenica iz Biblije vidi
sva ozbiljnost onoga o ¢emu mi pise-
mo stranice i stranice teksta boredi se
za pravilnu ishranu. Valter Pedrah nam
daje sljedei tekst iz Biblije u “Knjizi po-
stojanja” — prvoj iz zbirke tekstova o
istoriji jevrejskog naroda o bozijoj po-
ruci nakon $to je stvorio muskarca, i
Zenu: ,Dacu vam svaku travu koja rada
sieme i ima je na citavoj zemlji, svako
drvo na kojem je plod koji rada sjeme
i oni Ce biti vasa hrana”. Koliko je to li-
jepa poruka osje¢amo tek danas kad

nas trziste unistava, kad nam oko 1500
industrijskih proizvoda dobijenih he-
mijskim putem bez blagoslova prirode
unistava ne samo tijelo nego i psihu.

Bolesnih je sve vise a ku¢ne i jav-
ne apoteke pune su lijekova i suple-
menata. Ono $to je stvarano hiljada-
ma godina i hranilo ljudsku populaci-
ju na svim kontinentima unisteno je
za svega stotinu godina procvata he-
mijske industrije i rafinisanja svega $to
je bilointegralno i samo takvo korisno
organizmul.

Cini mi se vrijednim objasnje-
nje dvojice autora o koristi integral-
nih Zitarica. O tome Entoni Satilaro
(Anthony Satilaro) i Tom Monte (Tom
Monte) kazu:

,Mnogi ljudi se plase da ce je-
duci ugljene hidrate dobiti na tezini.
Ali ako hranjive sastojke crpite iz in-
tegralnih Zitarica i povrca, vi Cete vje-
rovatno smanjiti tezinu i dalje je lako
odrzavati” Ne zaboravite, prosti Sece-
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ri daju obilje praznih kalorija koje or-
ganizam najcesce skladisti kao ma-
snoc¢u. Tako kod pojedinih ljudi nasta-
je stanje u kome dobijaju na tezini, ali
su sve vrijeme Zeljni hrane. Ma koliko
to zvucalo paradoksalno, mnogi go-
jazni ljudi su upravo zbog toga gla-
dni. Oni u sebe unose malo $ta drugo
osim prostih Secera iz rafinisanih Zita-
rica, namirnica koje ne sadrze hranjive
sastojke za odrzavanje tjelesnih funk-
cija. Ovakve namirnice izazivaju samo
debljanje. Organizam ljudi koji Zive na
takvoj hranivapiza vitaminima, mine-
ralima i proteinima.

Rafinisano Zzitno zrno liseno je kli-
ce i mekinja, a u njemu su ostali samo
ugljeni hidrati. Proizvodaci hrane ¢esto
vjeStacki dodaju svojim proizvodima
neke hranjive sastojke i nazivaju svoje
proizvode ,obogacenim’, ali krajnji re-
zultat je gubitak vaznih vitamina, mi-
nerala, proteina i biljnih viakana.

Ista je stvar i sa rafinisanim Seceri-
ma. Prosti Secer ili saharoza vjestacki
je izdvojen iz Secerne trske ili Secerne
repe, pa su time iz Secera odstranje-
ni drugi hranjivi sastojci koji su prvobi-
tno bili prisutni u biljci.

Saharoza se ne rastvara u crijevi-
ma, kao $to se to dogada sa sloZzenim
uglienim hidratima, ve¢ odmah biva
resorbovana u krvotok. Kad sazvace-
te i progutate prvi komad slatkisa, od-
redena koli¢ina Sec¢era odmah pode u
krvotok, unoseci u krv preobilje gori-
va, koje ¢e organizam morati da sa-
gori, a istog trenutka izaziva i veliki pri-
liv energije. Ali, posto ova energija br-
zo sagori, pa malo ili nimalo Secera
ne ostane u krvi, osjecacete se uskoro
kao da ste ispraznjeni, umorni, a po-
nekad i emocionalno iscrpljeni. Ovo
stanje se naziva hipoglikemijom ili ni-
skim nivoom Secera u krvi. Kada ono
nastupi, u tijelu nema dovoljno goriva,
i ono vapi za energijom. Covjek sa ni-
skim nivoom Secera u krvi obi¢no za-
dovoljava ovu potrebu jedudi jos je-
dnu tablu cokolade ili nekim drugim
slatkisima, poslije ¢ega se nastavlja ci-
klus smjenjivanja uzleta i padova ni-
voa Secera u krvi.

Kola su krenula nizbrdo, izgleda, od
1873. godine, kada je ljudski rod prvi
put okusio bijelo brasno i odusevio se
koliko prija jeziku.

Te godine je u Parizu predstavljen
prvi veliki mlin za industrijsku proizvo-
dnju bijelog bradna, kako izvjestava-
ju Urlih Stunc i Andreas Jop. Oni nas
obavjestavaju da je bijelo brasno niz
molekula Secera, ali bez slatkog uku-
sa, sa mnogo kalorija koje ni¢emu ne
koriste. Industrijskom obradom zrna,
odvaja se od bijelog brasna sve 5to je
organizmu potrebno. Korisne materi-
je ostaju u mekinjama (ljuska zrna) ko-
je pojedu Zivotinje. Mekinje imaju 5-10
puta vise minerala nego bijelo bra-
$no. PSenica ima oko 28 znacajnih ele-
menata, a preradom u bijelo brasno 9
potpuno nestane, o ¢emu izvjeStava
Valentina Fedina.

Usta su mjesto gdje
viezbamo slobodu: kroz disanje,
govor, molitvu, jelo i pice.

Pravilno koristiti usta znaci
pravilno upravljati Zivotom.
Mishio Kushi

U mom kraju se bijelo brasno po-
Celo upotrebljavati tek pedesetih go-
dina proslog vijeka, kada se povecala
i potrosnja bijelog secera i rafinisanih

ulja. Od tada, a narocito danas, koristi
se sve vise namirnica koje su ukusne,
bez obzira koliko su bezvrijedne.

Kolicina vitamina E u nekim
namirnicama (u 100g ):

Ulje psen. klica 174 mg
Suncokret 62mg
Ljesnik 26 mg
Badem 26 mg
Maslinovo ulje 12mg
Riza 10 mg
Tuna u ulju 9mg
Orah 64mg
Bijeli kruh 0,59mg

Posto se pogorsava zdravlje ljudi i
pored poboljsanja standarda, farma-
ceutska industrija se razvija i nudi lije-
kove za sve probleme. Zarada postaje
jedini motiv pronalaZenja suplemena-
ta (zamjena za izvorne namirnice).

Danas unosimo oko 40% kalorija iz
masnoca koje nemaju u sebi vitamine
niti minerale, kao i iz ugljenih hidrata,
uglavnom iz bijelog brasna i bijelog
Secera. Zbog toga nastaju problemi, u
prvom redu, za debelo crijevo koje je
ostalo bez vlakana i mikroelemenata.
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Stomak se nadima, zaostaje pra-
Znjenje crijeva i jos mnogo toga Ste-
tnog. Ovo je problem danasnjice, a
ne davne proslosti. Tvrdnju nutricio-
nista da od prirodnih Zivotnih namir-
nica industrijskom preradom nastaju
bezvrijedne hranjive namirnice treba-
lo bi prihvatiti kao realnost danasnji-
ce. Prilikom proizvodnje bijelog bra-
$na gubi se oko tri Cetvrtine vitamina
i minerala.

Gubiciminerala (%)

Kalcijum do 60
Magnezijum do 85
Kalijum do 77
Cink do 78
GvoZde do 76
Hrom do 80
Mangan do 86
Selen do75

Ako se bijeli kruh pravi sa dodat-
kom kvasca dobije se jos bezvrijedni-
ji, a pomalo i Stetan proizvod. Naime,
kvasac Siri kuvane Zitarice, a samim
tim i crijeva. On sa svojom kiselinom
oduzima tijelu neke minerale, a naro-
¢ito kalcijum, sto Zene teze podnose
zbog sklonosti ka osteoporozi.

U krajevima koji su klimatski do-
zvoljavali gajenje psenice, $to ni-
je slucaj sa petrovackim poljem, lju-
di su imali zdravu i korisnu namirnicu.
Integralna pdenica nudi bjelancevi-
ne, korisne masti, vitamine, minera-
le i nekoliko enzima. Ona krijepi orga-
nizam, stiti od anemije, ¢uva srce i je-
tru. Veoma je korisna za djecu ako se
izostavi mogucnost alergije na gluten.
Neki pSenicu nazivaju ,biljino jaje”, jer
je kompletna namirnica. Da nije tako
zar bi se dijete u siromasnoj porodici
moglo odgojiti samo na brasnu i mli-
jeku? Savremena podvala se zove in-
tegralno brasno i integralni kruh. Ne
radi se o pravom integralnom bra-
$nu dobivenom od cijelog zrna p3e-
nice, koje se jo$ uvijek moze naci u
domacinstvima sa tradicionalnim na-
¢inom mljevenja zrna. Industrijsko in-
tegralno brasno je u stvari reintegrira-
no od rafinisanog brasna u koji se do-
daju mekinje kao pokusaj obnavljanja
onog $to je ve¢ unisteno. To nije isto
i na taj marketinski trik ne bi trebalo
nasjedati. Postoje dvije vrste psenice,
tvrda i meka, od kojih je prva bogatija
korisnim elementima.

Gubici minerala (%)

bijeli cijelo
Element kr. 100 zr. 100

grama grama
Magnezijum 05mg 133 mg
Kalcijum 14mg 45mg
Fosfor 86 mg 423 mg

Kad sam ja prvi put okusio carob-
ni bijeli hljeb? Sa ove distance to je bi-
lo davno. Jos u predskolskom dobu, ta-
mo nekih pedesetih. Moj djed je isao
svakog pazarnog dana u grad. Njemu
je to bio sistem informisanja, jer je sre-
tao mnogo ljudi iz svog i iz drugih se-
la. Rodaci bise nasliipopricali, a najvi-
Se o tome ko je bolestan, ko je umro, a
ko je dobio prinovu. Ne bi se puno po-
pilo, jer za to nije bilo para. Nesto bi
se prodalo od stoke, malo drva za ogri-
jev, od ¢ega bi se zaradilo malo para
da se nesto kupi. U prvom redu petro-
leja za lampu, soli, Secera, Sibica i moz-
dajo$ nesto. U njegovo vrijeme obuca
se ruc¢no izradivala. Sve do pojave gu-
menih opanaka. Njihova pojava je bila
Jrevolucionarna” za selo, jer su oputa-
$i (pleteni od svinjske koZe i ovcije ter-
kije) bili jedina obuca. Tu vrstu obuce
je moj djed znao vjesto praviti. Sje¢am

se da sam ija u ranoj mladosti ljeti no-
sio oputase. Svakog pazarnog dana
sam djeda sa nestrplienjem ¢&ekao jer
me je bio navikao da u vanjskom dze-
pu njegovog kaputa nadem bijelu me-
kusu (okrugla kifla). lako je bila hladna,
ali onako bijela, sa posebnim mirisom i
ukusom bila je za mene velika poslasti-
ca. I nikad dvije, samo jedna.

Sliededi moj susret sa bijelim kru-
hom se desio u mom petom razre-
du, jer sam preSao u Skolu koja je bi-
la u gradu. Bilo je to skoro svakog da-
na kod trgovkinje Anke. Cekali smo u
redu da kupimo cetvrt ,bijelog” koji
se pusio od vrucine. Ukus vruceg kru-
ha i glad organizma nas je tjerala da
gutamo gotovo nesazvakane zaloga-
je.Negdje u to vrijeme u kucu je stiglo
neko bijelo ili polubijelo brasno pod
nazivom dvica. Saznali smo da posto-
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jiinula, ali samo za kolace. Ta dvica je
brzo potiskivala je¢meno brasno i ubr-

Proso
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To je Zitarica koja je vijekovima hra-
nila ¢ovjecanstvo. Njegovo porijeklo
datira hiljade godina unazad, a potice
sa istoka, gdje je i danas veoma zastu-
plieno. Na zapadu je kukuruz istisnuo
proso iz upotrebe, odnosno, sveo ga
na najmanju mjeru, bukvalno ga osta-
vivsi samo kanarincima.

Proso je, vjerovatno, preteca
svih Zitarica: poZnjeveno u divijem
stanju, moguce je da je hranilo
Covjecanstvo do otkrica pluga.

Walter Pedrotti

Kad je, i kako doneseno u nase kra-
jeve, nisam nasao precizne podat-
ke, ali se moze vjerovati da je to bilo
iz Italije, pa preko Dalmacije, jer je na
sjeveru Italije to bila omiljena namirni-
ca. Iz tog kraja se spominje ,venecijan-
ska palenta” od prosa, nesto sli¢no kao
$to se spominje proja od prosa u na-
$im krajevima

zo postala sama. Bio je to ukusni po-
lubijeli kruh.
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Proso je veoma korisna namirni-
ca, jer ima oko 11% bjelancevina i oko
5% masti, zbog ¢ega se ubraja u ener-
getska hraniva. Sadrzi sve aminokise-
line potrebne organizmu, ali bogat-
stvo mineralima je njegova prednost.
Gvozde, magnezijum, fosfor i salicilna
kiselina su prava korist za organizam,
a narocito za kozu, kosu i zube. Korisno
je za ljude koji se malo krec¢u, a poseb-
no ga preporucuju Zenama u trudnodi.
Minerali  sa vitaminima iz ove biljke
obnavljaju Celije i Stite organizam od
prehlade i bronhitisa. Proso ne sadrZi
gluten i jednostavno je za pripremu.

Literatura nam pokazuje bar dva-
deset jela u kojima je proso osnov-
ni sastojak. Meni se najvise svida ku-
vano proso zacinjeno zagrijanom ba-
som, onako kako se i danas pravi pura
u petrovackim selima.

Proso sa bundevom je prava posla-
stica, a moze biti i kompletan rucak
koji ¢e okrijepiti i osvjeziti organizam

narocito za vrijeme psihickog napo-
ra jer djeluje smirujuce pomazuci va-
renje, kao i borbu sa ¢irom na Zelucu.

Jecam

Pomaze obnavljanju crijevne flore, pa
se preporucuje konzumiranje za vrije-
me upotrebe antibiotika.
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JeC¢am je jedna od najstarijih ako
ne i najstarija namirnica koja je hrani-
la Zivotinje i ¢ovjeka hiljadama godina
sirom planete. Stara namirnica oko 15
do 17 hiljada godina, koja se spominje
kao konkurent p3enici i kukuruzu od
Egipta i Greke. Jecam je potisla p3eni-
Ca, pa je on danas osnovna hrana vise
za Zivotinje nego za ljude.

Relativno mnogo se upotrebljava
u proizvodnji piva. Ipak se u odrede-
nim podru¢jima planete zadrzala tra-
dicionalna upotreba je¢ma u kruhu i
to bez kvasca, kao 5to je to na Tibetu i
u Nepalu. U hris¢anskoj tradiciji je bila
zastupljena proizvodnja bezkvasnog
kruha, narocito u vrijeme nekih svet-
kovina. | ja se sjecam toga iz mog dje-
tinjstva, kada je majka spremala cesni-
cu od samog je¢cmenog brasna bez
kvasca, kojeg su zvali ,preski kruh”.
Dok je bio topao i namazan basom
bio je prava poslastica. Kad bi se ohla-

dio i stvrdnuo trebalo je dobro ¢uva-
ti zube.

Majka i djed su jedini u ku¢i posti-
li i za dorucak bi majka ¢esto spremi-
la tople pogace od je¢ma bez kva-
sca. Glavnoijedino jelo uz pogacu je
bio crveni luk usitnjen i preliven uljem
sa dodatkom malo soli. Otkidali su ko-
mad po komad pogace i namakali u
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ulje sa lukom. U mislima sa Bogom i
zdjelom prirodne hrane zapoconja-
li su radni dan. Je¢am je mogao bi-
ti osnovna hrana narocito siroma-
$nih (ponekad pola kilograma kruha
kao jedina hrana za citav dan) jer sa-
drzi mnogo korisnih sastojaka. Skrob,
bjelancevine, Secer, minerali i neki vi-
tamini su njegova prednost. Je¢am
ima nizak glikemijski indeks, a takode
je bogat topivim i netopivim vlakni-
ma. Topiva vlakna pomazu metaboli-
zam masti, ugljenih hidrata i holeste-
rola. Netopiva pomazu rad debelih cri-
jeva. Vlakna je¢ma su pravi saveznik u
borbi protiv ZPG-a. Siromasan je natri-
jumom, pa je pogodan u kardioloskim
dijetama. On spada u prebiotike jer sa-
drZi nesvarljive sastojke hrane koji po-
voljno djeluju u probavnom traktu sti-
mulisuci rast korisnih bakterija sto po-
maze zdravstvenom stanju domacina.

Vidi ga kako se rumeni
kao da se jecmenice najeo.
P.P. Njegos

Lako se vari pa je pogodan za is-
hranu djece, starijih osoba i onih koji

se oporavljaju od bolesti. Takode ima
dosta i fosfora pa se preporucuje za
dake, studente i druge koji se bave
intelektualnim radom, jer je fosfor mi-
neral koji ¢uva nervne celije i pomaze
ocCuvanju pamcenja.

Ko loSe spava neka poveca unos
je¢ma u raznim oblicima, jer je upra-
vo je¢am koristan za miran san. Jedino
su raz i heljda bogatiji fosforom.

Osim u ishrani, je¢am se koristi i u
druge svrhe. Topli oblozi od je¢mene
kase lijecili su gnojne cireve i bubuljice.
Przeni je¢cam je priznat kao proizvod
koji zamjenjuje kavu, ali bez kofeina.

Ceka se pogaca

Zob
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Poznata je hiljadama godina kod
starih Kineza i Rimljana. Danas se ko-
risti mnogo u Rusiji i Irskoj, mnogo vise
nego kod nas. Kod nas je i ova cerealija
zastupljena vecinom u sto¢noj hrani.
Posjeduje veliku kalorijsku mo¢, te se
preporucuje konzumiranje u hladnim
vremenima i kod pojacanog rada. Ovo
iskustvo je ste¢eno kod ishrane Zivoti-
nja. Konji su sa privilegijom i ne mo-
Ze se zamisliti dan oranja ili rad u Su-
mi na izvlacenju balvana bez uZine ko-
ja se sastojala od pune zobnice zobi.
Sam naziv ,zobnica” za tu visecu torbi-
cu koja moZe da primi par kolograma
zobi, a natice se konjima na glavu ka-
ko bi mogli jesti u svim prilikama i na
svakom mjestu, govori o namjeni iste.

Kolic¢ina vit. B6 u nekim

namirnicama (u 100g)

Sardine 0,69 mg
Zob 0,96 mg
Piletina 053mg
Tikvice 0,46 mg
Banane 036 mg
RaZeno brasno 035mg
Pasulj 0,26 mg
Krompir 0,19 mg
Bijeli hljeb 0,02mg

Posto povoljno utice kod impoten-
cije, zastupljen je u velikom procentu
koncentrovanih smjesa u obroku ra-
splodnih Zivotinja, konja, ovnova, pa
¢ak i kod pijetlova. Ovi zadnji dobiva-
ju jedan meduobrok od zrna zobi da
pokljucaju.

Nije samo kalorijska vrijednost zo-
bi ta koja odlikuje zob, jer ona sadrzi
dosta bjelancevina, vitamina i mine-
rala. Zob, za razliku od drugih Zitarica,
posjeduje hormon rasta, te je poseb-
no vrijedno hranivo za vrijeme razvo-
ja organizma.
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Smanjuje Zeludacnu kiselinu i po-
maze kod probave, jer vlakna iz zo-
bi pomazu praznjenju crijeva. Naime,
u toku prolaza kroz crijeva vlakna zo-
bi vezu dosta vode i svara se neka vr-
sta gela koji povecava volumen crijev-
nog sadrZaja sprijecavajuci da se on
zbija i zadrzava. Pomaze rad Stitne Zli-
jezde. Takode sadrZi nezasi¢ene masti
i esencijalne masne kiseline kao i be-
ta-glukanska vlakna, te povoljno utice
na smanjenje Stetnih masnoca u krvi.

Redovno konzumiranje
zobi moZe smaniiti linije i bore na
licu. Ovaj ucinak se pripisuje beta
— glukanima koje sadrzi zob.
Lejla KaZini¢- Kreho

Koristi se u kozmeti¢kim prepara-
tima na prirodnoj osnovi narocito u
maskama jer oporavlja kozu lica kao
i u kadi punoj vode u koju se doda-
je zob koja je prethodno kuvana u vo-
di bar dvadeset minuta. Sipa se samo
procijedena voda.

Narodni ljekari su preporuciva-
li ugrijanu zob u lanenoj krpi za otkla-
njanje bolova u krstima.

Pripovijedanje sjevernjaka govori
da su Vikinzi imali Siroka ramena zbog
velike i stalne konzumacije zobi. Ako je
to ta¢no onda apelujem na majke da
uvrste zobenu i je¢menu kasu u jelov-
nik svojih malisana.

Ne smije se preskociti i losa strana
zobi, a to je negativan uticaj na osobe
sa gihtom, jer u sebi sadrZi purina koji
pomazu stvaranju mokra¢ne kiseline u
zglobovima zbog ¢ega bi trebalo da je
osoba sa gihtom svakako izbjegava.

Zob ima antioksidativna dejstva
zahvaljuju¢i posjedovanju beta-gluka-
na i fenolnih biljnih spojeva koji se zo-
vu avenantramidi.

M Ugljeni hidrati
M Masti
Proteini

Optimalni dnevni unos

Kukuruz
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O kukuruzu se zna mnogo vise
nego o drugim zitaricama. Zna se da
potiCe sa ameri¢kog kontinenta gd-
je su ga uzgajali stari narodi koji su
ga pretvatili u religiju, jer se kod ne-
kih Indijanaca tvrdilo da su od kuku-
ruznog brasna postali ljudi. Bilo kako
bilo, kukuruz je ¢udesna bilika koja i
danas hrani pola svijeta. On je i kod
nasih starih generacija, naravno po-
slije Kolumbovih putovanja (tada je
prenesen u Evropu) bio, pored je¢ma
i prosa, osnovna namirnica . Pri¢ala mi
je majka da je to bila glavna hrana, jer
$ta ima da ima, pure i kuruze je uvi-
jek bilo. I 'tu je trebalo umijece kod
pripremanja. Spominju se nekolika je-
la, od kojih se i danas neka pripremaju
na selu, ali i u gradovima, rukama  da-
ma koje gaje tradiciju i vrijednost iz-
vornog pripremanja hrane.

Kuruza je osnovni proizvod i pred-
stavlja kukuruzni kruh i ko nije probao
ovaj divni proizvod, neka ne ceka du-
go. Drugi proizvod po zastupljenosti
u proslosti je bila pura. To nije dana-
$nja instant palenta koju moZze spremi-

ti svaka osoba za pet minuta kuvanja.
To je proizvod kojeg je trebalo znati
skuvati i oplemeniti zaljevom (basa u
kljucaloj vodi) kojoj je ukus zavisio od
starosti same base. Sto starija, imala je
vecu cijenu. Cim se kaZe zacinjena pu-
ra odmah asocira na crveni luk koji je
neizostavni pratilac kao salata.

Pura

Ljevaca je takode veoma ukusno i
hranljivo jelo, dobiveno kad se razmu-
¢eno kukuruzno brasno sa malo ma-
snoce izaspe U tepsiju i ispece, a po-
tom zacini (opet otopljena basa ) i to-
plo posluZi.

Cicvara je nesto kao $lag na tor-
tu. Trebalo ju je znati pripremiti, a je-
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la se u svecanim prilikama, uglavnom
na Bozi¢ i Slavu. Bozi¢ni rucak koji je
bio ranije od ostalih ru¢kova pocinjao
bi cicvarom. Postojalo bi pravilo da je
dobra samo ona cicvara na kojoj se
moglo ogledati ( u masnodi na povr-
sini). Tu je svakako, kuvani i przeni ku-
kuruz u klipu, a zatim varica, $to je bi-
lo jelo od pasulja i kukuruza zajedno.
Majka je spremala i bulje (kokice) od
kukuruza u resetu koje se upotreblja-
valo za prosijavanje zrna poslije vrsid-
be. Bila je i to prava poslastica. Danas
ima mnogo sorti kukuruza koje se raz-
likuju po koli¢ini bjelancevina, a i dru-
gih sastavnih elemenata. Geneticari su
mnogo ucinili da prinos po jedinici za-
sijane povrsine bude $to veci. Naravno
kao i kod drugih poljoprivrednih pro-
izvoda kvantitet je bio na Stetu kvali-
teta. Stare sorte (seljacke sorte) su bile
mnogo kompleksnije i bogatije hran-
ljivim elementima.

VjeStacka gnojidba koja doprinosi
povecanju roda narusila je kvalitet ta-
ko da danas imamo sve vise kukuruza
,praznijeg sadrzaja”. Kad se tome do-
da upliv geneticke modifikacije onda
mozemo sa nutricionisticke tacke gle-

dista redi da je ova namirnica u velikoj
krizi ili, bolje receno, ¢ovjek sa ovom
namirnicom ulazu u prehrambenu kri-
zu §to se bar kvaliteta tice.

Kypysa

Da li se kukuruzu moze zahvali-
ti i to $to je prica moje majke u dese-
toj deceniji bila jasna i prijatna, puna
detalja kao da se desilo prije nekoliko
dana. Mozda je i tako jer kukuruz obi-
luje vitaminima B grupe - tiaminom i
pantotenskom kiselinom - koji su od-
govorni za ¢uvanje mozdanih celija i
nadbubrezne Zlijezde. Kukuruz, izgle-
da spasava i pusace od pojave raka
plu¢a zahvaljujudi beta-kriptokoksan-
tinu i karotenoidima.

Hemijska industrija je, takode, umi-
jesala svoje prste i ugrabila dio kolaca
od kukuruza. Od kukuruza se mnogo
Sta pravi pocevsi od alkohola, kozme-
tickih i farmaceutskih preparata, pa
sve do biodizela.

Kukuruz je neopravdano zanema-
ren. Prosto su nam ga otele domace
Zivotinje Ciji uzgoj bez kukuruza je ne-
zamisliv. Covjek je prepustio kukuruz
industriji koja bere profit stvarajudi

Raz

e e 0000000000000 0000000000 00

RaZ nije toliko koristena namirnica
kao $to su to bile je¢am, kukuruz, zob
ili pSenica. Ona je dosla tek pedesetih
godina proslog vijeka u obliku bijelog
brasna. Raz se pomalo mijesala u dru-
ge Zitarice, a odgajala se najvise, jer je
bolje uspijevala od drugih u surovoj
klimi planinskih visoravni.

Ona ima svojih prednosti, a najvi-
Se je hvale zbog povoljnog uticaja na
krvne sudove i preporucuje se osoba-
ma koje pate od lose cirkulacije, arte-
roskleroze i nenormalnog arterijskog
pritiska.

,razna ¢uda”. Medutim kukuruz je, ka-
ko istice Zoran Maksimovic sa Katedre
za farmakognoziju u Beogradu, moz-
da jedini predstavnik biljinog carstva
¢ija je evolucija bila toliko blisko veza-
na za evoluciju ¢ovjeka, da se proces
njegovog pripitomljavanja i kultivisa-
nja sa pravom moze smatrati pravim
primjerom zajednicke evolucije i ra-
zvoj ove kulture irazvoj ljudskog dru-
Stva su duboko i sustinski povezani.
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Bogata je lizinom, esencijalnim
aminokiselinama kojih nema znaca-
-jnije u drugim Zitaricama.

Vitamini grupe B cine snagu razi
a takode i vitamin E kao antioksidant.
RaZena kasa uspjesno pomaze boljem
praznjenju debelog crijeva.

RaZene mekinje upijaju
mnogo vode u Zelucu, a potom
i u crijevima, tako da stvaraju
osjecaj sitosti i olakSavaju
praznjenje debelog crijeva.
Walter Pedrotti
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Heljda
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Bijeli cvjetovi heljde sire se
petrovackim poljem

Da li je heljda Zitarica ili nesto dru-
go, nauka nije jedinstvena. Pomalo je
uvjerljivo mislienje koje govori da je
heljda voc¢na sjemenka koja je srodnik
rabarbare, a po svim karakteristikama,
nacinu upotrebe i uzgoju ide ruku
pod ruku sa ostalim Zitaricama.

Heljda je biljka visina i siromasnog
zemljista. Podnosi susu, ali ne pod-
nosi korove koje prosto zbrise. Zbog
svojih nutritivnih i pomalo ljekovitih
svojstava ponovo je nazivaju zitarica
buducnosti. Upravo se to i desava za-
dnjih godina i na petrovackoj visorav-
ni. Heljda se vratila i njeni bijelorume-

ni cvjetovi su zablistali poljem. Melju
je u vodenickom mlinu, a nove gene-
racije izucavaju recepte kako se koje
jelo od nje sprema.

Helida je nutritivno izbalansirana
namirnica vise nego druge Zitarice,
bogatija aminokiselinama i vitamini-
ma B grupe.

Bjelancevine heljde, po
hranjljivosti i lakoci usvajanja
su mnogo kvalitetnije od
bjelancevina svih drugih zrna.
S.K. Vranjkovic

Bogata je magnezijumom koji po-
maze cirkulaciju i popravlja srcani ri-
tam, a smatra se korisnom u ishrani,
jer smanjuje rizik od dijabetesa. Jedno
americko istraZivanje je pokazalo da
je redovna upotreba heljde dovoljno
dobro sredstvo da sprijeci stvaranje
kamena u Zucnoj kesi.

Kanadski istrazivaci su otkrili da
heljda sadrZi materiju kiro-inozitol ko-
ji je zasluzan za snizavanje Secera u kr-
vi. Za nju se kaze da grije organizam i
uklanja Stetne masti. Korisna je za tru-
dnice, rekonvalescente i djecu zbog
pozitivnog uticaja na rast. Ona ima
nizak glikemijski indeks, a sadrzi i fla-
vonoid rutin koji je snazan antioksi-
dant $to pomaze borbu protiv stvara-
nja ZPG-a, krivca za starenje i stvaranje
bora na licu.

Kolic¢ina vit. B1 u nekim
namirnicama (u100g)

Psen. klice 2mg
Sjeme sunckreta 2mg
Pile¢a prsa 07 mg
Je¢mene pahuljice 0,6 mg
Brasno heljde 0,6 mg
Psen. brasno int. 05mg
Psen. brasno bijelo 0,06 mg

Heljda ne sadrzi gluten, zbog ¢ega
ima prednost u odnosu na ostale Zita-
rice. Cvijet heljde se odavno koristi kao
lijek protiv kaslja i za izbacivanje sluza-
vog sekreta iz gornjih disajnih puteva.
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UVESTI UISHRANU
ILI JESTI VISE

Zitarice

- smeda riza

- jecam

* proso

- helida

- z0b

- psSenica

- raz

. pir

- pahuljice od Zitarica

- proizvodi od cjelovitog brasna

Voce i povrce
« svjeze voce i povrce
- ukiseljeno povrce
« sirovo voce i povrce

* suseno voce i povrce

Mahunarke
« kuvane mahunarke
- isklijale mahunarke
- zelene mahunarke i grasak

- S0jin griz i brasno
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Masti i ulia
- nerafinisano hladno presovano
ulje (kukururuzno, sezamovo,
suncokretovo, maslinovo)

- kvalitetni maslac

Mlijec¢ni proizvodi
- prirodno ukiseljeni mlijecni
proizvodi (kefiracidofil,
Jjogurt, kiselo mlijeko)

« prirodno kultivirani sir,
namaziod siraisl.

Meso, jaja i riba
- bijela riba, posebno mala
- prirodno hranjena perad

- ekoloska jaja

lzvor:
Jadranka Boban Peji¢ i Z. Peji¢

IZBACITI IZ ISHRANE
ILI JESTI MANjE

Zitarice
- bijela riza
- bijeli kruh

- peciva i tiestenine od
bijelog brasna

- industrijske preradevine
Zitarica i brasna.

Voceipovrce
- tropsko voce
- predugo kuvano povrcée
« Cips od povrcaisl.

« Zamrznuto voce i povrce.

Hrana i Zivot

Mahunarke
- teksturirani proizvodi od soje

« konzervirane mahunarke

Mastiiulia
- rafinisano ulje
- margarin
- svinjska mast
- procesirana bilina mast
- loj

Mlijecni proizvodi
« pasterizirano i
homogenizirano mlijeko

- mlijeko u prahu, paviaka

Meso, jaja i riba
- govedina, svinjeting,
- konjetina, zeceting,
- janjeting, jaja
- mesne preradevine

- ostale vrste mesa
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Krompir

Iz JuZne Amerike je prenesen u
Spaniju u VI vijeku. Evropljani nisu zna-
li nista o krompiru, pa su ¢esto koristi-
li i zelene krtole koje su zbog alkaloida
bile neukusne. Prijesni krompir je do-
bio naziv ,davolja jabuka”, jer su se od
njega trovali. Krompir se u Spaniji ni-
je rasirio sve dok nije dospio u Italiju,
¢iji stanovnici su se pokazali ve¢im
znalcima. U XVI vijeku prenesen je u
Englesku, a potom u ostale zemlje za-
padne Evrope.

Zahvaljuju¢i Dositeju Obradovicu
krompir je donesen iz Njemacke u
Srbiju, tacnije u Banat, 1759. godine.
U nasim podru¢jima krompir nazivaju
drugim kruhom, $to je moZda i oprav-
dano jer je pored kruha ¢esto spasa-
vao ljude od gladi i bolesti.
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Poznato je lije¢enje skorbuta krom-
pirom koji sadrzi dosta vitamina C.
Sadrzi i druge vitamine kao i mi-
nerale, a najbogatiji je ugljenim hidra-
tima. Ima u svom sastavu fermente i
neke ljiekovite supstance.
Krompir je namirnica koja se mo-
Ze pripremiti na mnogo nacina. On se
upotrebljava sirov (u ljekovite svrhe),
kuvan, pecen, pa ¢ak i onaj koji poze-
leni zbog svjetlosti, jer obloge od nje-
ga otklanjaju bol u zglobovima. Nase
su bake opelena mjesta manjeg in-
tenziteta zavijale izrendanim krompi-
rom ili jabukom, jer je to pomagalo da
bol $to prije nestane. To je veliki cuvar
naseg srca jer sadrzi flavonoide koji
su za to zaduZeni. Ima velike koli¢ine
vitamina C i B6. Vitamin B6 pomaze
borbi protiv stresa, pomaze rad srca i
pluca i pojacava imunitet i dobar san.
U krompiru ima kalijuma vise nego u
banani. Krompir je jedna od va-
Znih i najcescih sirovina za pri-
premanje kasica za bebe.
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Sadrzaj nekih elemenata
u krompiru (u 100 g)

Energija 116 kcal
Mast 05g
Vit. C 26 mg
Vit. BI 02mg
Vit. B2 0,6 mg
Folna kis. 03mg
Zeljezo 28mg
Kalijum 750 mg

Kombinacija sa mrkvom, graskom,
pavliakom i bijelim pile¢im mesom je
izvrstan izbor za djeciju hranu. Potvrda
za ovo se moze naci i u ishrani djece u
proslosti kad nije bilo industrijske hra-
ne. Naime, krompir i proizvodi na ba-
zi kukuruza su bili osnovna hrana za
djecu. Nekad se nudio djeci na nekoli-
ko nacina: pire krompir, peceni, peceni
ili kuvani sa basom, kiselim mlijekom
ili sa pekmezom. Vjerovatno je bilo jo$
kombinacija.

Nema visoku energetsku vrije-
dnost. U poredenju sa Cipsom to je 6
puta manje (80 : 530). Na srecu nasih
baka, ¢ips im nije bio poznat. Kuvani
krompir u ljusci je prava riznica mine-
rala.

Jela sa krompirom bila su pravi uzi-
tak. Ocito da su i daleke generacije pri-
je nas znale uzivati u onome $to su
imali. Neka jela od krompira i danasnje
generacije rado konzumiraju.

Svakako su najinteresantnije krom-
pirove police. Krompir se dobro ope-
re, presijece na pola i posoli sa unutra-
$nje strane. Polovine se trljaju jedna
od drugu dok so ne zapjeni. Peku se
u rerni bez dodataka. Nakon pecenja,
dok su jos tople, jedu se sa basom. Bilo
je ukusnije ako je basa bila zrelija. To
jelo je bilo prava zimska poslastica.

Cesto jelo na selu je bilo od krom-
pira isje¢enog na tanke kriske koje se
veoma brzo ispeku u tepsiji koja je za-
mascena mascu. Dodatak krompiru je
bio luk, so, slatka paprika i nekoliko ko-
madica slanine. Za vrijeme konzumira-
nja kiselo mlijeko je bilo u prilogu, kao
i crni integralni kruh od je¢ma.

Jos jedno, veoma cesto, jelo sma-
tralo se jelom siromasnih. Bila je to
klin¢orba od kuvanog krompira uz
dodatak soli, luka i jo$ nesto od po-
vrca, ako bi ga bilo u kuci. Ko je imao,
stavio bi i mali komad susenog mesa.
Klin¢obra je Cesto bila jedino jelo za

rucak. Ocjene ovog jednostavnog je-
la iz oka gurmana koji u jelu vide sa-
mo ukus i raznovrsnost, bila bi nega-
tivna. Mozda bi se neko ¢ak i narugao,
rekavsi kako je to jadno jelo. Ocjena
nutricioniste bila bi visoka. Klin¢orba
sa jeCmenim hljebom je dar za orga-
nizam ili jo$ bolje, to je sredstvo za ¢i-
$¢enje organizma. Mozemo to nazvati
i dnevnim postom u kojem niste gla-
dni. Kad se spoje krompir kao diure-
tik, jer je pun kalijuma, sa malo ener-
gije je¢menog kruha kao prebiotika
koji pomaze varenju i odnosi toksine
i sve to zalije sa kiselim mlijekom kao
dobrim probiotikom, organizmu osta-
je da se raduje. Kad bi danasnji ljudi
koji se, uglavnom pogresno hrane, a u
tome prednjace debeli, znali kolika je
korist od ovog jela, konzumirali bi ga
bar jednom sedmicno. Krompir se jeo
i sa razrijedenim pekmezom od $ljiva.
O krompiru kao desertu sa kiselim mli-
jekom bice rijec¢i na drugom mijestu.
Danasnja tehnologija od krom-
pira pravi nekoliko ukusnih, ali opa-
snih preradevina. U prvom redu misli
se na Cips i pomfrit. Nacin priprema-
nja napravio je od krompira nekvalite-

tne, a po mnogima i Stetne proizvo-
de. Cips i pomfrit dobijamo przenjem
u ulju na visokoj temperaturi, $to do-
vodi do stvaranja ZPG-a i toksina ko-
ji mogu pomagati stvaranju mutacija,
a svrstavaju se u kancerogene mate-
rije. Naucnici su otkrili, kako saopsta-
va Perikone, da przeni krompir, poseb-
no tamnocrvene vrste, ima visok udio
akrilamida cija potrosnja ima veze sa
dobijanjem raka. Akrilamid ostecu-
je DNK $to je, najcesce, prvi korak ka
stvaranju raka. Za razliku od pecenja,
kuvanje ne dovodi do znatnijeg stva-
ranja akrilamida. Takode povoljniji na-
¢in pripremanja hrane je dinstanje na-
mirnica sa dosta teku¢ine na nizoj
temperaturi $to je kra¢e moguce.

Najbolje namirnice sa K

Susena kajsija 1850 mg
Soja 1680 mg
Grozde 746 mg
Kompir 421 mg
Banana 360 mg
Dinja 320mg
Brokula 316 mg
Grasak 244 mg
Paradajz 222 mg
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Dakle, potreban je samo mali, ali
pogresan korak, pa da od korisne na-
mirnice, kakav je kuvani krompir, na-
pravimo Stetnu.

Vracam se korisnoj strani krompi-
ra, jer se sjetih da mi je majka efika-
sno snizavala temperaturu sa kriskama
krompira stavljenim na tabane, celo i
grudi. Kad se osuse stavljaju se svje-
7e. U to doba mojoj maijci nije bio po-
znat paracetamol. Od specijaliteta sa
krompirom vrijedno je spomenuti pi-
tu kao i kuvani kiseli kupus uz koji se
kuvani krompir jeo umjesto kruha. Na
osnovu saznanja do kojeg sam dosao
U razgovoru sa mnogo starijim 0so-
bama zaklju¢ujem da je kuvanje bilo
osnovni nacin pripremanja hrane. Da
je krompir Stetan kad pozeleni i pro-
klija takode su znali i takav odbacivali.
Oni nisu znali da tu Stetnost izaziva so-
lanin, alkaloid koji je otrovan. Trovanja
nije bilo jer se solanin nalazi neposre-

dno ispod kore, te se debelim ljuste-
njem uspjesno odstranjuje. Potrebno
je naglasiti da je solanin stabilan na
povisenoj temperaturi, tako da ga ku-
vanje ne unistava, dok se pecenjem
na temperaturi od 170 do 200 stepeni
C najvedi dio deaktivira. Koncentracija
u proklijalom krompiru se povecava.
Nakon vadenja iz zemlje i skladiStenja
krompir gubi na hranjivosti. Kako na-
vodi G.P. Malahov, on u toku lagerova-
nja ima sljedece vrijednosti:
- Mladi krompir u septembru
ima 85% hranjive materije.

- Od septembra do januara
taj dio spada na 75%.

- Krompir od januara do marta
ima 70% hranjivog dijela.

- Od marta korisnost
spada na 60%.

Grah
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Savremeni ¢ovjek je ovu namir-
nicu potisnuo na marginu jelovni-
ka. Ovo je nepobitna Cinjenica bar za
podneblje u kojem i sam Zivim. Vecina
gradskih porodica grah jede dva pu-
ta mjesecno. Pozeljno bi bilo dva pu-
ta sedmicno.

Minimalizirana upotreba graha je
neopravdana i po ljudski organizam
Stetna. Kada bi se pokusali pjesnicki iz-
raziti onda bi mogli re¢i: ,Golema je
zal debelih crijeva za grahom”.

Zaista je neshvatljivo da se grah,
kojeg mnogi nazivaju superhrana, to-
liko zapostavlja.

Znacajan je hranljivi sastav graha, a
narocito bogatstvo mineralima (bakar,
fosfor, 'mangan, magnezijum, kalci-
jum i cink). Od vitamina grah, izmedu
ostalog, nudi folnu kiselinu, te vitami-
ne B1iB6. To je namirnica sa visokim
procentom bjelancevina.

Kombinacija graha i integralnih Zita-
rica u jednom obroku daje sastav bje-
lancevina uporediv sa onima iz mesa
i mlijeka. Izgleda da ne bi trebalo da
osudujemo one, u prvom redu vegeta-

rijance, koji ka-
7u da je uziva-
nje u jedenju me-
sa recidiv nekadasnjeg
primitivnog nacina Zivo-
ta. Grah, integralna Zitarica i mlijecni
proizvodi, mogu uciniti da se upotre-
ba mesa svede na veoma malu kolici-
nu. Kad se ovom doda crveni i bijeli luk,
onda su nasi preci, sa ovim izvorom
hrane, imali ¢arobnu formulu iz prirode.
Veoma je koristan ucinak biljnih
vlakana graha. Topiva vlakna apsor-
buju holesterol, trigliceride i otrove.
Netopiva pomazu boljem praznjenju
crijeva. Smatra se da je to jedina na-
mirnica koja smanjuje Zelju za velikom
konzumacijom mesa. Poznata nam je
svima mana graha koji stvara gaso-
ve, obi¢no 4 do 5 sati nakon jedenja.
Recept za sprecavanje stvaranja gaso-
va leZi u nacinu kuvanja. Potrebno je
visesatno namakanje graha prije ku-
vanja, a zatim bacanje prve provrele
vode. Dalje se nastavi kuvati u otvore-
nom loncu bez soli. Ako ovako postu-
pite rezultat nece izostati.
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Bijeli luk
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Nadeni su tragovi koji potvrduju
da se bijeli luk upotrebljavao prije ne-
koliko hiliada godina. Po nekim pisa-
nim tragovima porijeklo mu je srednja
Azija. Upotreba bijelog luka je opisana
u mnogim kulturama, pocevsi od egi-
patske, kineske, rimske, engleske, fran-
cuske ijos mnogih drugih.

Ipak se bijelom luku poklanja naj-
veca paznja u francuskom gradi¢u
Sen-Kleru. Svakog cetvrtka, kako iz-
nosi S.K. Vanjkevi¢, od jula do janua-
ra se uranim jutarnjim ¢asovima otva-
ra pijaca na kojoj se prodaje samo je-
dan proizvod - bijeli luk. U avgustu
se mijenja cijeli grad jer dolazi pra-
znik bijelog luka. U ovom gradu sva-
ko jede bijeli luk i to najradije na tradi-
cionalni nacin - prosto ga natrljaju na
kruh. To je ¢udesna biljka. Hrana i lijek,
otrov i magija kojom su ljudi jurili vje-
stice i vampire, ali i lijecili mnoge bo-
lesti. Najznacajnija zapisana korist bije-
log luka datira iz 1720. godine, kad se
pominje da je on u sprezi sa sircetom
spasio na hiljade stanovnika Marseja
od epidemije kuge. Uvjeren sam da

generacije ispred nas mogu zahvali-
ti upravo bijelom i crvenom luku, kao
i crijemusi za vitalnost, snagu i otpor-
nost prema bolestima.

Detaljnom nau¢nom ispitivanju bi-
jelog luka prislo se krajem 19. vijeka.
Otkrivene su aktivne supstance koje
pripadaju sumpornim jedinjenjima. To
je sloZzena biljka i sadrZi veliki broj he-
mijskih jedinjenja koja su aktivha na
razli¢ite nacine. Dostupni literalni po-
daci govore da ih ima preko trideset.
Simo Vulin navodi neke najbitnije:

- Alicin - kojem imamo

zahvaliti za antibakterijsko i

antiinflamatorno djelovanje.

- Alin - antibiotsko djelovanje

- Dialil - disulfid-oksid

esencijalno ulje bijelog luka
koje snizava nivo lipida, a
narocito holesterola u krvi.

- Germanijum - iako u tragovima

ipak djeluje antikancerogeno.

« Gurvicevi zraci - Zahvaljujuci

posjedovanju radijacije
djeluje podmladujuce
na tjelesne funkcije.

- Antiartritijski faktor - pomaze

izliecenju artritisa.

« Faktor za regulaciju Secera

- pomacze u lijecenju
problema sa secerom.

- Antioksidant - sprecava

peroksidaciju (uzeglost) i sluzi
kao prirodni konzervans.

- Antikoagulans - supstanca koja

sprecava zgrusavanje krvi,

- Selen - mineral kojeg ima u

bijelom luku, utice pozitivno na
mnoge procese u organizmu
(vidi poglavlje o selenu).

- Afrodizijacki faktor - zbog
ovog faktora neki autori ga
svrstavaju na prvo mjesto
prirodnih afrodizijaka.

Razni agregatski oblici bijelog lu-
ka cine ga takode tajanstvenim i ne-
stabilnim. Svaki nacin uzimanja luka
¢ini njegovo djelovanje drugacijim.
Dokazano je da jedna od najvrednijih
komponenti - alicin stvara se tek kad
se luk rasijece ili zgnjeci. Nisam pitao
majku od koga je naucila da je bijeli
luk najbolje zgnjeciti i ostaviti sasvim
kratko u ulju, ali je to ¢inila govoredi da
je tako najkorisniji. Taj alicin je bakte-
ricidan, ali nestabilan. Ako luk ostavi-
mo zgnjecen nekoliko sati on se pre-
tvara u drugo sumporno jedinjenje
koje nema svojstvo alicina. Raspada
se kuvanjem pretvarajudi se, takode u
drugo sumporno jedinjenje koje ne-
ma baktericidno, ali ima antikancero-
geno svojstvo.

Luk se upotrebljava i na nacin da
se mali oguljeni ¢en proguta. Tako dje-
luje na snizenje krvnog pritiska. Ako se
uzme sitan i svjeze izgnjeCen on po-
mocu alicina djeluje antibakterijski.
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JLuk bijeli sa
maslacem majskim
Sve bolesti lijeci
Uz to pijte
Kozje mljjeko
Bijelo”.
Piesmica iz 19. vijeka

Bijeli luk u prahu ima, po nekim au-
torima, veliki u¢inak na organizam i taj
oblik je nazvan ,odlezani luk”.

Naucnici nisu bas jedinstveni koji
oblik je najbolji za uzimanje kao i ko-
liko dnevno. Preovladava misljenje da
je dovoljno dnevno uzimati jedan do
tri ¢ena uz obrok. To bi, izrazeno te-
Zinski, bilo tri do Sest grama dnevno.

Nauka se potrudila da odredi nutri-
tivne komponente (voda, energetska
vrijednost, proteini, masti, minerali, vita-
miniidr) Sobzirom nato da veoma ma-
lu koli¢inu bijelog luka konzumiramo, svi
ti silni vitamini, minerali, proteini ne ¢ine
veliku korist nasem organizmu. Zbog to-
ga vitamine, minerale i druge nutrijente
treba traziti u drugim namirnicama.

Sve analize i nova saznanja o bije-
lom luku nisu izbrisali ocjenu da je on

nepoznati cudesniiscjeljitel]. Takav na-

ziv sam i ja ¢uo u zimskim pricama.
Govorili su da je dobar za sve, a naro-
¢ito za gripu i druge bolesti, krvni pri-
tisak, protiv parazita, Cisti krv i Citav or-
ganizam. Zvali su ga i eliksir mladosti,
lijecili bradavice i Zuljeve, bronhitis i
astmu, Stucanje i zubobolju, opadanje
kose i perut, lisajeve i Cireve.

Mnogo $ta je od toga tacno. Bio
sam maza u porodici i moji me nisu
mogli nagovoriti da jedem bijeli luk.
Dali zbog toga ili zbog jos necega, ali
sam bio osjetljiv na prehladu. Za raz-
liku od mene, moj drug Srele je cesto
mirisao na luk. Zimi na bijel, ljeti na cr-
veni. Odrastao je i otisao iz sela u svi-
jet, a nikad ga nisam vidio bolesnog.
Cak niti za vrijeme snaznih naleta vi-
roza. Odbrana od gripa bila je kuvana
rakija, slanina i bijeli luk. Ako se tome
doda i rasol iz kiselog kupusa, zastita
iz prirode je zaista moc¢na.

SvjeZi bijeli luk, kuvan ili sirov,
kao i bijeli luk u sircetu, mogu da
poboljaju stanje holesterola. Obican
mljeveni bijeli luk i zacin bijelog luka
koji se prodaju u prodavnicama
potpuno su terapijski bezvrijedni.

Dzin Karper (Jean Carper)

Evo price Dzina Karpera (Jean
Carper) o bijelom i crvenom luku:
,Bijeli i crveni luk su bogati sastojci-
ma koji snazno djeluju protiv stvaranja
ugrusaka. Istrazivac Erik Blog, sa uni-
verziteta u Njujorku, izdvojio je iz bi-
jelog luka sastojak nazvan ahoin (po
$panskoj rijeci za bijeli luk — ajo ) ko-

ji ima antitromboticka svojstva, ista ili
bolja od aspirina — opste priznatog in-
hibitora zgrusavanja krvi. | zaista aspi-
rin djeluje na samo jedan nacin kao
antikoagulans (sredstvo protiv zgrusa-
vanja krvi) tako $to smanjuje stvaranje
tromboksana. Ahoin takode djeluje na
taj nacin, ali osim toga i zaustavlja go-
milanje krvnih plocica na sedam dru-
gih nacina — koliko ih ukupno ima”.
Medicinski istrazivaci sa Univerziteta
DzZordz Vasington otkrili su tri dodatna
sastojka u bijelom i crvenom luku koji
djeluju protiv zgrusavanja, ukljucujucii
onaj glavni — adepozin.

BjeZi gripo, idu mrkva i bijeli luk!
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Crveni luk
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di u bas¢u i iscupaj dvije glavi-
ce luka, trebaju mi za salatu”, naredi-
la bi mi mati. Ako jo$ nije bilo glavica
onda bi trebao ubrati koje vece perce.
Tako je to bilo nekad ili tako je to bilo
kod onih koji suimali bas¢u. Na srecu i
danas su se mnogj, i poslije 20 godina
skolovanja ,da se ne bi morali hvatati
motike”, nasli u svojoj prelijepoj basti.

Zdravlju ljudi doprinosio je i crve-
ni luk jo$ prije 6000 godina. S obzi-
rom na to da djeluje pozitivno na ni-
vo Secera u krvi, uspjesan je borac pro-
tiv stvaranja ZPG-a. Koristi se sirov, ali i
pripremljen na razli¢ite nacine. Dobro
podnosi pripremanje na visokim tem-
peraturama. IstraZzivanja su pokazala
da crveni luk snizava nivo glukoze u
krvi pove¢anjem insulina u krvi i gliko-
gena u jetri, sto tijelu dopunjuje ener-
giju. Snizava holesterol pa ga svrstava-
ju, kao i bijeli, u prirodne statine.

Crveni luk je dobar izvor hro-
ma koji pomaze crijevima u pra-
vilnom reagovanju na insulin. On
smanjuje nivo Secera i poboljsa-
va toleranciju organizma na glukozu.

Crveni luk je snazno anti-
kancerogeno sredstvo koje Stiti orga-
nizam. Narocito je to izrazeno u pre-
venciji raka jednjaka, debelog crijeva,
glasnih Zica, jajnika i prostate.

Nedavno je otkriven sastojak u cr-
venom luku sa skracenim imenom
GPCS, kojem se pridaje sposobnost
da ko¢i aktivnost osteoklasta, ¢elija ko-
je uticu na krtost kostiju. Ovo otkrice
je vazno za Zene koje su ovom poja-
vom pogodene u vrijeme menopau-
ze. Ako se crveni luk konzumira svaki
drugi dan, znac¢ajno smanjuje rizik od
karcinoma debelog crijeva. Nivo hro-
ma se smanjuje, a samim tim i dejstvo
crvenog luka ako se uzima dosta bije-
log Secera i bijelog brasna. | ljudima
koji se manje krecu opada nivo hro-
ma u organizmu.

Evo nekoliko korisnih stvari koje,
prema Perikoneu, imamo od crvenog
luka:

- usporava razvoj arteroskleroze,
Jjer smanjuje formiranje ZPG-a

- snizava nivo holesterola
< Ukrvi,

« smanjuje rizik od
kardiovaskularnih bolesti i raka,

- podstice imunoloske funkcije,

- poboljsava sposobnost tijela
da eliminise strane supstance,

- obnavlja fizicku snagu,

« povecava otpornost na
vise uzrocnika stresa,

- ima povoljan uticaj protiv
procesa starenja,

- djeluje kao antioksidant,

- Stiti jetru.

Osnovna karakteristika luka (bez
obzira na boju) je bogatstvo organ-
skim spojevima sumpora. Kvercetin je
jedan od flavonoida, najvise zasluzan
za odbrambenu sposobnost luka od
sr¢anih oboljenja, jer ima antioksida-
tivni ucinak, a narocito kod oksidacije
loSeg holesterola. Luk, takode, poma-
Ze sprecavanju upalnih procesa.
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Crijemusa
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Sve §to se pripisuje bijelom luku
moze se staviti kao karakteristika i cri-
jemusi (crijemus, srijemus). U nekim
elementima koji su bitni za ¢ovjeka je i
bogatija, kao $to su: mangan - 15 puta,
adenozin - 20 puta, i magnezij - 2 puta.

Crijemusa je poznata kao divlji bi-
jeli luk ili medvjedi luk. Nije je trebalo
uzgajati u basti, jer je rasla po obronci-
ma Osjecenice i Klekovace gdje je bi-
la dostupna. To je bilika aprila i ma-
ja u Sumovitim predjelima u sjeni dr-
veca. Cobani i sumski radnici su je jeli
redovno uz slaninu koju bi ponijeli za
uzinu.

Predanja kazuju da je to prva bilj-
ka koju medvjed pojede poslije zim-
skog sna. Ubraja se u antioksidante, a
povoljno djeluje na snizavanje krvnog
pritiska i holesterola.

Narodno vjerovanje govori da je
veliko povjerenje prema  crijemusi
i da ona najbolje cisti krv i sistem za
varenje. Lis¢e je dobro protiv crijevnih
parazita, podize imunitet i pospjesuje
probavu.
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U stalu po
mlijeko,

u prodavnicu :
PO Margarin............
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liieko je bogato kalcijumom i ono samo moze zadovoljiti dnevne potrebe

organizma u ovom elementu sa svega pola litre dnevne potrosnje. Za

razliku od bogatstva kalcijumom, mlijeko je siromasno gvoZdem i organizam ga

nadoknaduje iz drugih izvora. Kopriva, zelje, meso i integralne Zitarice u stanju

su nadoknaditi Zeljezo Ciji nedostatak izaziva jednu vrstu anemije, jer je gradivni

elemenat B12 vitamina.

To je jedna od namirnica oko koje se
stru¢njaci ne slazu. Isto¢njaci zastupa-
ju misljenje da je mlijeko samo za djecu
dok sisaju, a kasnije kad odrastu gube
enzim laktazu koji razlaze mlijecni Secer,
zbog ¢ega je mlijeko kod odraslih ljudi
nepozeljino. Mlijeko je i na listi namirni-
ca koje ¢esto izaziva alergiju i nepodno-
Sljivost u organizmu. Preporuka je da se
slatko mlijeko zamijeni kiselim. Ovo je
moZda i opravdano iz ugla savremenog
Covjeka, jer danasnje mlijeko nije kao
nekad. Krave sve manje pasu travu a
mlijeko se preraduje u proizvode sa du-
gim trajanjem uz pomoc visokih tem-
paratura i aditiva. Dakle, odmakli smo se
od prirode ako ga kupujemo u prodav-
nici, ali zato ga na selu ima u izobilju od
krava sa pase, kao i prije sto godina.

Iz mlijeka su najznacajniji kalcijum
i vitamin D. | kod kalcija postoje kon-
traverze.

Naime, istrazivanja su pokazala
da je jedan broj Zena i pored znacaj-
ne koli¢ine konzumacije mlijeka imao
osteoporozu. Objasnjenje je dalo is-
trazivanje kod sjevernoamerickih zZe-
na koje unose dosta mlijeka, ali pate
od osteoporoze. Uzrok je pronaden
u prevelikoj konzumaciji mesa za cije
varenje je potrebna kisela sredina koja
uzima kalcijum za sebe i malo ga odla-
Zi u kosti.

Ono u ¢emu se slaze struka jeste
vrijeme uzimanja mlijeka za one koji
ga konzumiraju. Mlijeko, uzimati isklju-
¢ivo samo. Losa kombinacija je mlije-
ko sa kavom i mlijeko sa ¢ajem. Da je
mlijeko viSe korisno nego Stetno po-
tvrduje upotreba nasih starih kojima
je mlijeko, Cesto, bilo dorucak, a i ve-
Cera sa je¢menim ili kukuruznim kru-
hom, kao 3$to je to bilo i mom ocu i
djedu koji su poslije toga sasvim mir-
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no spavali. Danas se, izgleda, ne smi-
jemo osloniti na proslost i pustiti da
nas to iskustvo vodi. Mnoge studije
govore da mlijeko nije prijatelj odra-
slog ¢ovjeka. Vise od polovine ljudske
populacije na planeti ne pije mlijeko
(istok), a odgajaju zdrave bebe iima-
ju ¢vrste kosti. Sedamdeset procena-
ta ljudi (uglavnom starijih) nemaju en-
zime za varenje mlijeka zbog ¢ega se
ocekuju probavne smetnje.

Britanski naucnici su 2010. godine
napravili obimno ispitivanje i dosli do
zakljuc¢ka da osobe koje piju vise mlije-
ka imaju loije opste stanje, imuni sis-
tem i hormonski status.

Najveca vjerovatnoca smrti izazva-
ne rakom, kako izvjestava P. Holford,
zabiljezena je u Svajcarskoj, Norveskoj,
Islandu i Svedskoj, najvecim konzu-
mentima mlijeka u svijetu. Tesko je
nas, uzivaoce mlijeka, zaplasiti, ali upo-
zorenja struc¢njaka se nastavljaju. Evo
kako Holford objasnjava rizike od mli-
jeka:

,Zasto mlijeko povecava rizik? Ono
sadrzZi 38 hormona i promotera rasta.
Na kraju krajeva, to mu je funkcija: da
podstice rast celija.

Prosjecni vijek Hunza
naroda bio je 120 godina. Bili su
vegetarijanci sa velikom upotrebom
ovcijeg sira preko zime.
Genadij Petrovic Malahov

Jedan od hormona prisutnih u mli-
jeku priviaci posebnu paznju. Rije¢ je
o somatomedinu C ili insulinu slicnom
faktoru rasta (IGF-1). On se prirodno
nalazi u kravljem mlijeku, maj¢inom
mlijeku i krvi. Sto vise mlijeka pijete, to
je nivo ovog hormona visi. Uloga mu
je da pospjesuje rast. Nivo IGF-1 u kr-
vi vrhunac dostize u adolescenciji, ka-
da podstice rast grudi kod djevojcica
i prostate kod djecaka, a potom s go-
dinama drasti¢no opada. Ali ne i ako
nastavite da jedete dosta mlijeka i sira.
Mlijeko ne samo da sadrZi IGF-1 ¢iji se
mali dio resorbuje u krv, stimulise tije-
lo da proizvodi sopstvene zalihe. Ovaj
hormon, osim $to stimulise rast, spre-
Cava samoubistvo prekobrojnih celija
(proces poznat pod nazivom apopto-
za). To je dobro ako ste beba, koja tre-
ba brzo da raste, ali je lose kada su ce-
lije raka jedine celije u organizmu koje
se ubrzano umnozavaju. To nikako ne

valja, jer je ustanovljeno da IGF-1 di-
rektno podstice rast celija raka, pa se
poviseni nivo ovog hormona povezu-
je sa vecim rizikom od raka dojke, pro-
state, debelog crijeva i pluca.

Premenopauzalne Zene s visokim
vrijednostima IGF-1 izloZzene su dvostru-
ko vecem riziku da obole od raka dojke”.

| pored svega teSko nas je zastrasi-
tijer su pred nama slike nasih stogodi-
snjaka koji su popili litre i litre mlijeka
jer su ih, upravo mlijeko, kiselo mlije-
ko, sirac i basa othranili. Medutim, na-
mece nam se pitanje: da li je ono mli-
jeko i ovo danasnje iz tetrapaka isto,
bez obzira sto i jedno i drugo sadrzi
38 hormona i promotora rasta’

Kiselo mlijeko
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O kiselom mlijeku DZzon MekKin
(John McKehn), sa klinike prirodne
medicine u Bridztonu, kaze: ,Kad biste
znali koliko je vazno konzumirati svje-
Ze kiselo mlijeko jeli biste ga na tone
svaki dan. Zelite li izbje¢i probleme s
crijevima, od neredovne stolice do ra-
ka crijeva, popijte ¢asu svjezeg kise-
log mlijeka na dan”.

Koli¢inu kalcijuma u krvi
uvecajte jeduci med. Nakon dva i
po sata u krvi se uvecava kolicina
kalcijuma i ta veca koncentracija
se zadrZava Citav dan. Ako se med
Jjede svakog jutra, u krvi Ce se naci
uvijek potrebna kolicina kalcijuma

D. K. Dzervis

Necu davati svoj sud u vredi kon-
traverzi, jer bi trebalo ostaviti poneko
pitanje da i dalje lebdi nad nasim gla-
vama. U protivnom, ako bi nam danas
bilo sve jasno, $ta bi naucnici iz ove
oblasti imali dalje da rade?

Kiselo mlijeko je odavno pozna-
to, a smatra se da je nastalo u medite-
ranskim zemljama. Danas ga u velikoj
mjeri zamjenjuje jogurt $to je, zapravo,
turski naziv za kiselo mlijeko, kako sa-
opstavaju Stojanovic i Kati¢, a radi se o
istom proizvodu. Kiselo mlijeko se do-
bija fermentacijom uz pomo¢ nekoli-
ko korisnih bakterija. To su uglavhom
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Laktobacilus bulgarikus, Lactobacilus
acidofilus, Bifidobakterium bifidus i dr.
Acidofilus i Bifidus nose tajnu ljekovi-
tog dejstva. Zbog toga je danas vise
na cijeni acidofilno mlijeko. Acidofilno
mlijeko sadrzi manje laktoze, pa je
pogodniji, za ljude iji organizam ne
podnosi ovaj mlije¢ni Secer, $to se do-
kazuje testom intolerancije.

Medutim, trebalo bi razlikovati sv-
jeze kiselo mlijeko proizvedeno u do-
macinstvu od industrijskog. Svjeze
mlijeko, kako ga naziva MekKin, proi-
zvodi se na nacin da se ne dogrijava
poslije sipanja kulture. Na taj nacin ko-
risne bakterije, koje se razviju, mno-
go su stabilnije za dalje razmnoZava-
nje u nasem organizmu. Dogrijavanje
nakon sipanja kulture, a radi se zbog
ubrzavanja fermentacije, slabi bakte-
rijske kulture za nastavak Zivota u or-
ganizmu. Ovaj nacin proizvodnje kise-
log mlijeka je identi¢an nacinu kako
je to radila moja mati i ostale domaci-
ce moga sela. Mlijeko, poslije sipanja
bakterijske kulture, nije se dogrijavalo
nego se posuda sa mlijekom umota-
vala u debele krpe da se naglo ne hla-
di, a omogudi se fermentacija.

Kiselo mlijeko pomaze mrsavljenju,
jer ¢asa mlijeka ima oko 150 kalorija, a
¢asa kiselog mlijeka ima ispod 80. Ako
se pravi od djelimi¢no obranog mlije-
ka, ima jo$ manje. Osim $to poveca-
va apsorpciju kalcijuma pomocu svo-
je mlije¢ne kiseline i sam je veoma bo-
gat ovim vaznim mineralom. Korisno
ga je jesti ujutro, jer probioticke bakte-
rije imaju vecu sansu da ucestvuju u
varenju citav dan.

Kiselo mlijeko - na kraju rucka

Ako se ujutro popije ¢asa kiselog
mlijeka u kojeg je prethodne veceri
stavljena kasika samljevene mjesavi-
ne sjemena lana, suncokreta, bunde-
ve i susama, sa dodatkom rogaca i ci-
meta, snizava se holesterol i pojacava
otpornost organizma.

| jos malo o kiselom mlijeku.
Korisne bakterije kiselog mlijeka ula-
ze u veliku skupinu bakterija pod na-
zivom crijevna flora. Ima ih nekoliko
stotina vrsta. Kiselo mlijeko svojom ki-
selos¢u pomaze varenje, a debelom
crijevu pomaze praznjenje. Veoma je
korisno u snizavanju holesterola, pa
Cak djelujuci da onaj dobri (HDL) bu-
de vedi. Snazno pomaze odbrambeni
sistem organizma (imunostimulacija),
pa se uz njega lakse savladavaju bole-
sti. Kiselo mlijeko vraca poremecenu
floru Zzeluca u normalno stanje poslije
uzimanja antibiotika.

Jogurt je za Zene lijek
protiv svih bolesti. Jaca imunitet,
sadrzi vece kolicine kalcijuma i
utice na sprecavanje vaginitisa
Dzordz Halpern (George
Halpern)Univerzitet u Dejvisu

Jednom sam ¢uo od apotekara ka-
ko daje uputstvo pacijentu da ne pi-
je jogurt dok pije antibiotik koji mu je
izdao. Greska! Vjerovatno je htio reci
da ne pije zajedno antibiotik i jogurt.
Pijenje antibiotika na osam, odno-

sno dvanaest sati, omogucava da se
u meduvremenu popije ¢asa svjezeg
kiselog mlijeka. To pijenje pada u vrije-
me kada je antibiotik vec¢ neko vrije-
me u krvi, odnosno kad je ve¢ otisao
iz Zeluca. Bakterije Acidofilus i Bifidus
spasavaju zeludac.

Bolji i korisniji proizvod od kiselog
mlijeka krava je kiselo mlijeko koza i

ovaca.

Kolic¢ina vit. B2 u nekim

namirnicama (u100g)

Kukuruzne pahuljice 2mg
Pilec¢a prsa 09mg
Psen. klice 0,72 mg
Zob 052mg
Sampinjoni 04 mg
Posni sir 0,3 mg
Kiselo mlijeko 03mg
Milijeko 02 mg
Bijelo brasno 0,03 mg

Kozije mlijeko spada u masna mli-
jeka, ali je ta masnoca vrijednija i lakse
se probavlja, jer su masne Cestice si-
tnije. Dobar je izvor kalcijuma, fosfora,
kalijuma i vitamina B12. Ovcije mlijeko,
takode, ima bolje karakteristike od kra-
vljeg mlijeka:
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- Sadrzivise vitamina A, B, Ci E
- Ima dva puta vise kalcijuma
- Sadrzi manje natrijuma

- Lakse je probavljivo

Zamuza
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Ovaj, po svemu, poseban mlije¢ni
napitak otkrili su ¢obani. Oni su imali
uvijek mlijeka u vimenima koza ili ova-
ca. Ocito da su imali potrebu da kon-
zumiraju, osim kuvanog mlijeka, i kise-
lu mlijecnu preradevinu. Posto su bi-
li u pokretu, morali su biti spremni da
u hodu vrse preradu. Naime, svaki ¢o-
ban je imao kobicu (to je neka vrsta
drvenog loncica sa poklopcem) u ko-
joj je drzao kiselo mlijeko.Kad bi u ko-
bici ostalo sasvim malo toga mlijeka
hvatao bi kozu ili ovcu koja ima mlije-
ka i kobicu bi napunio svjeze pomu-
Zenim mlijekom. Napunjenu kobicu bi
ostavio na osuncano mjesto i za od-
redeno vrijeme, usljed mlije¢no-kise-
log vrenja, coban bi dobio pjenusav i
ukusan kiselo-mlije¢ni proizvod. A ka-
kav jogurt danas pijemo? Mozda i ne-
ki sa hormonskim dodatkom, kao $to

- Bogatije je bjelancevinama

- Sastoji se od kratkolancanih
masnih kiselina za koje se tvrdi
da nemaju gotovo nikakav uticaj
na nivo holesterola kod ljudi.

je ionajsa rBGH (rekombinovani go-
vedi somatotropni hormon).

Godine 1994. reagovali su americki
kongresmeni trazedi izvjestaje o rBGH.
Osim $to je objavljeno da rekombino-
vani hormon povecava proizvodnju
mlijeka kod krava, nidta vise nisu zna-
li. Nisu znali za eksperimente koji su iz-
vedeni na misevima, kao ni o poslje-
dicama.

Sir u listi¢cima, tost sir, kojeg je je-
dnostavno staviti na kruh i napraviti
sendvi¢, veoma je komplikovan proi-
zvod. Osim malo mlijeka i sirila, u nje-
mu ima vise drugih dodataka. Evo sa-
stava jednog takvog sira:

sir 17%, voda, biljna mast, mlije¢ne
bjelancevine, surutka u prahu, emul-
gatorske soli m (E341, E452, E339) i so.

Da li je umjesno pitati ko je sre¢niji
- Covjek koji u supermarketu stoji pred
vitrinom i gleda koliko vrsta sira mu se

Surutka
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Surutka je mlije¢ni proizvod ko-
ji se dobija prilikom proizvodnje sira.
Prakti¢no to je nusproizvod koji se da-
vao svinjama. Nisu je djeca rado pila
iako ih je mati nagovarala, kao i mene
moja. Nije znala zbog ¢ega, ali je go-
vorila da je to jako zdravo. Od tri boce
ili tegle poredane pored Sporeta, pilo
se iz posljednje, iz one u kojoj je su-
rutka bila svjeZija, odnosno blaza. To
je najvedi prijatelj nase jetre. Prava bla-
godat. Bogata je vitaminima B gru-
pe. Sadrzi malo proteina, mlije¢nu ki-
selinu i mlije¢ne enzime. Snazno po-
maze rad korisnih bakterija u Zelucu,
a takode pomaze detoksikaciju u jetri.
Ona je, zbog svoje kiselosti, i antisep-
tik. Gledao sam oca kako se, kad do-
bro ozedni, napije surutke ili razrijede-
nog kiselog mlijeka. To mu je vracalo
snagu i svjezinu. Trebalo bi je piti sva-
ki dan - govorio je nesto kao sam se-
bi. Bolje iskoristavanje (biodostupnost

nudi, ili neko na selu ko ima samo dile-
mu da li da uzme stariji ili mladi sir, onaj
od jutarnjeg pomuzenog mlijeka.

e e 0000000000000 000000000 o

organizmu ) vitamina surutka ostvaru-
je pomocu bjelancevine betalaktoglo-
bulin. Ova bjelan¢evina pomaZe ob-
navljanju ostecenih celija jetre. Alfa—
laktoalbumin je druga bjelancevina
po zastupljenosti, a ona je najvrijedni-
ja bjelancevina u mlijeku zene. Ljudi
koji piju surutku su boljeg raspoloze-
nja zbog ove bjelan¢evine koja poma-
Ze stvaranje seratonina (enzim raspo-
loZenja). Jos jedna osobina surutke je
i podizanje imuniteta kod ljudi, za $ta
su zaduzeni imunoglobulini kojih ima
oko 10% od ukupnih bjelanc¢evina. To
je bjelancevina grusaline (kolostrum)
koja je odgovorna za odbranu novo-
rodencadi od infekcija u prvih nekoli-
ko dana. Surutka bi danas, s obzirom
nato da nam je ishrana sasvim nepra-
vilna, trebala biti dio dnevnog meni-
ja. Ona je narocito korisna za djecu, te
bi ih trebalo navikavati da svakodnev-
no piju odredenu koli¢inu, jer je njena
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upotreba sasvim bezopasna. Ljudi koji
uzimaju statine (lijekovi za snizavanje
masnoca u krvi) , antibiotike i jos neke

Basa
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U petrovackom kraju se proizvode
tri vrste base.

Basa posna - proizvodi se od
obranog mlijeka.

Basa standardna - koja se proi-
zvodi od djelomi¢no obranog i puno-
masnog mlijeka.

Basa pomjesa - to je standardna
basa obogacena skorupom.

Posto se basa posna i standardna
proizvode i Sire od petrovackog kraja
- Lika i jos neka druga podrucja bivse
Jugoslavije - ovdje ¢e prostor biti po-
svecen basi pomjesi.

Laboratorijska ocjena base pomjese

Ispitiv. Mlijecna  Ml.mast
Karakteristika mast % u suvoj

Metoda ispitivanja  Po Gerberu  Racunski

Proizvodac 1. 20,00 5219
Proizvodac 2. 20,00 4791
Srednja vri. 20,00 5005
oba uzorka

otrove, ne mogu sacuvati svoju jetru
bez surutke ili svjezeg kiselog mlijeka.

Basa pomjesa je i skorup i sir. To je
najsavrseniji ,hibrid” ta dva proizvoda,
koji su u basu pomjesu unijeli ono svo-
je najliepse. Basa pomjesa je savrseni
mlije¢ni namaz ili sirni namaz bez bi-
lo kakvih nemlijec¢nih dodataka, koja
se proizvodi samo u petrovackom kra-
ju.Veoma je trazena, a proizvodaci ne-
maju problema u plasmanu.

Analizom  laboratorije  Veteri-
narskog instituta u Banjoj Luci, od-
redene su vrijednosti base pomjese
koje su prikazane u tabeli koja slijedi:

Cadpkaj lMpomeuHu Kucenocm

cyse % cx

mam. %

Susenje .

na 105C Po Kjeldahl.  Polumetr.
3832 14,30 38,20
41,74 16,00 32,80
40,03 15,15 35,50

Ovo su vrijednosti jedne karakteri-
sticne base pomjese koja je dvokom-
ponentna i sastoji se od standardne
base (veci dio) i 25% do 30% skorupa.
Sve ostale varijante koje imaju vise po-
sne base sumanje masne i manje uku-
sne od base sa vise skorupa.

Dosadasnjim  pravilnicima  ko-
ji ureduju ovu oblast na nivou bivse
SFRJ i koji su jo$ uvijek vazeci u BiH,
basa nije zastupljena. Ovo potvrduje
da je to specifi¢an proizvod ogranice-
nog geogorafskog porijekla, ograni-
Cene koli¢ine proizvoda, koji do sada
nije opisan, laboratorijski provjeravan,
niti standardiziran u literaturi ili u bi-
lo kakvim aktima drzave koji regulisu
oblast mlijeka i mlije¢nih proizvoda.

Kako se proizvodi basa pomijesa,
saznajemo iz price jedne mljekarice
koja se bavi proizvodnjom i preradom
mlijeka na domadi nacin.

Mlijeko se skuva, skine skorup i
ostavi na stranu. Obrano mlijeko (mli-
jeko poslije skidanja skorupa) se mije-
sa sa nekuvanim mlijekom, koje je pre-
thodno grijano do temperature da se
moze u njemu drzati prst, $to se mo-
Ze smatrati nekom vrstom tindalizaci-

je i traje od 20 do 30 minuta. Mijesa
se ona koli¢ina mlijeka sa koje je ski-
nut skorup i jednak dio ovog podgrija-
nog. U ta dva pomijesana mlijeka, ko-
jeg ima oko 20 litara dodaje se surut-
ka u kolicini od 2,5 litra. Nakon nekog
vremena grus se odvoji, skida i stavlja
u cjedilo. Ocjedenom grusu dodaje se
skorupa koliko se ubere od 5 litara mli-
jeka i sve se izmijesa, posoli po ukusu.
Soli se stavlja uglavnom manje nego
kad se soli skorup ili sirac. Ovo je mla-
da basa koja se moze odmah koristiti.

Ako se zeli dobiti zrela basa po-
mijesa, onda se stavlja u drvene kaci-
ce, malo se vise posoli i takva ,odle-
7ava" uz polagano cijedenje kroz ma-
li otvor koji se napravi pri samom dnu.
Nakon 15 do 20 dana dobije se suvlji
proizvod, promijenjenog ukusa, kojeg
mnogi vole vise od mlade base.

Zrela basa je narocito cijenjena uz
pecene ,police” krompira na vecer-
njim zimskim prelima i za priprema-
nje cicvare.

Na drugom kraju petrovackog
podneblja basa pomjesa se pravi na
malo drugaciji nacin.
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Ova druga pri¢a o pripremanju ba-
se pomjese izgleda ovako: ,Tek po-
muzeno mlijeko, nakon cijedenja se
stavlja na Sporet da se grije 15 do 20
minuta, a temperatura mlijeka bude
takva da se moze prst drzati. Potom se
skida sa Sporeta, malo ohladi i zalije sa
surutkom. Na osam litara mlijeka do-
dajemo oko 1,5 litara surutke, $to ovisi
0 njenoj kiselosti. Ako je kiselije, onda
moze i manje. Kada se gru$ odvoji ski-
da se i prebacuje u cjedilo da se ocije-
di. Poslije cijedenja ohladi se i dodaje
mu se skorup. Na svaka dva kilograma
ohladenog grusa dodaje se pola kilo-
grama skorupa. Sve se izmijesa i poso-
li”. Basa pomjesa pripremana na ovaj
nacin dobijala je nagrade na lokalnoj
izlozbi.

Basa pomijesa spada u punoma-
sne mlijecne proizvode, jer sadrZi vise
od 45% mlije¢ne masti u suvoj materi-
ji. Po konzistenciji spada u meke mli-
je¢ne proizvode prikladne za maza-
nje. To je proizvod ograni¢enog roka
trajanja, jer osim soli ne sadrzi niti je-
dan drugi sastojak kao $to ima sir tipa
Jfost-sendvic” (emulgator, stabilizator,
aroma, karotinoidi i dr). Interesantno

je pomenuti i cijenu ovog proizvoda,
koja je tri puta manja od cijene jednog
industrijskog sirnog namaza. Sliku o
basi pomjesi ¢emo upotpuniti ako je
uporedimo sa nekim mlije¢nim proi-
zvodima sa naseg trzista u okruzenju,
gdje se proizvodi basa pomjesa.

Kacica puna base pomjese

Uporedne vrijednosti base pomjese sa nekim mlijecnim proivodima.

Proizvod Suva MI. mast
mat % %

Mgtqda . Po Gerberu  Racunski

ispitivanja

Basa pomjesa 40,00 20,00

Tost sendvic 4700

Vajkrem ml. 40,00 3248

namaz

AEC ) 30,00 22,00

krem sir

Somborski sir 44,00

Po svim karakteristikama basa po-
mjeSa se moZe svrstati U proizvode
sa oznakom porijekla, kao i sa ozna-
kom geografskog porijekla, za $to su
pravila uspostavili EU (EZ) u regulati-
vi (EEC) br. 2081 jos 1992. godine pod
nazivom ,Protected denomination of
origins (PDO)". Ovo je oznaka porijekla
koju nosi proizvod sa imenom, kvalite-
tom i karakteristikama koje uglavnom ili
iskljucivo proizilaze iz posebnog geo-
grafskog okruZenja koje ima prepozna-
tljiv ,background” u smislu - nije od ju-
e, kao i nacin rada koji se odvija samo
u definisanom geografskom podru¢ju.
Geografske oznake porijekla prvi put

LGS Bjelancevine
u suvoj d % Kiselost SH
mat. % °
Susenje )
na 105 C Po Kjeldahl. Polumetr.
50,00 15,00 35,00
45,00
75,00 2,88
/0,00 6,40
53,00 18,00 35,00

su u bivsoj Jugoslaviji regulisane 1981.
godine, a dopunjene 1990. godine.
Precizniju koncepciju geografske ozna-
ke porijekla Jugoslavija je utvrdila 1995.
godine. Takvu oznaku nosi proizvod ¢ija
su svojstva uglavnom uslovljena podru-
¢jem na kojem je proizveden pod uti-
cajem podneblja ili zemljista ili uslovlje-
nim nacinom proizvodnje.

To geografko podru¢je u konkre-
tnom slucaju moze se definisati kao po-
dru¢je petrovacke visoravni omedene
planinama Osjecenicom, Klekovacom
i Grmecom. Dakle, samo na tom po-
dru¢ju se proizvodi petrovacka basa i
petrovacki sirac. Zbog toga Petrovéani
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imaju pravo da BASA POMJESA bude
proglasena regionalnim proizvodom
prepoznatljivih i ustaljenih karakteristi-
ka, ¢ije ime bi postalo zasticeno i uvrste-

no u katalog mlije¢nih proizvoda. Zbog
svoje originalnosti, ukusa, izgleda i sa-
stava, nije moguca zamjena sa nekim
drugim mlije¢nim proizvodom.

Margarin - prevara bez lazi
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Rezultat tehnoloskog dostignuca
u prehrambenoj industriji je i marga-
rin. To je namirnica koja je poslije bi-
jelog 3Secera, vjerovatno najbezvrje-
dnija i dosta Stetna po zdravlje ljudi.
Nakon kampanje protiv masnoca zZivo-
tinjskog porijekla nutricionisti su dobi-
li zadatak da nadu zamjenu. Ona je sti-
gla u obliku margarina. S obzirom na to
da je kod nas sve na srecu sa zakasnje-
njem stizalo, tako je i margarin tek za-
dnjih nekoliko desetina godina postao
pravi hit. Margarin je zamijenio puter, a
kod nas je trebao zamijeniti skorup i ba-
su. Ponosan sam sto mogu tvrditi da to
nikad nije uspio u selima petrovacke vi-
soravni. Danas se odigrava suprotan po-
kret, jer se povjerenje u basu i skorup
vraca na velika vrata.

Margarin je najveca prevara dana-
$njice od strane prehrambene indu-
strije koja vara konzumente, ali bez la-

Zi. Je lito moguce nekog varati bez lazi?
Izgleda da jeste. Upravo na nacin kako
se to radi sa margarinom na kojem pise
,bez holesterola”. Ta¢no. Margarin ne-
ma holesterol, ali ima nesto drugo. Ima
nezdrave trans-masnoce koje su opa-
snije od zasi¢enih masnoca iz slanine.
Lampice upozorenja vezane za trans—
masnoce, kako saopstava Majkl Polan
(Michael Pollan), bile su toliko jake da se
mogu vidjeti ¢ak iz 1956. godine. Te go-
dine je, naime, Ansel Kijs (Ancel Keys),
otac hipoteze lipida, upozorio da sve
vece konzumiranje hidrogenizovanih
bilinih ulja moZe biti uzrok za sve vei
porast sr¢anih oboljenja u 20. vijeku.
Trans-masti nisu dio normalne ishrane
i one u organizmu mogu izazvati bio-
hemijske promjene od kojih su najopa-
snije one koje uti¢u na promjene celij-
skih membrana i usputnog zakrecenja
arterija.

Margarin nije prirodni proizvod. To
je biljno ulje u ¢vrstom stanju dobiveno
pomocu ubacivanja vodonika. Negdje
Cete procitati da su to hidrogenizirane
masnoce, jer se proces odvija uz pomoc
vodonik-hidrogena koji se upotrebljava
u procesu proizvodnje.

Industrija je margarin oplemenila sa
sintetickim vitaminima A i D, pa je kao
takav postao jos traZeniji. Tehnologija
napreduje, pa je dosla do redukcije ne-
kih masnih sastojaka u njemu, ali itoje
nedovoljno jer je margarin proizvod da-
leko od prirode. Smatra se da poveca-
va los, a smanjuje dobri holesterol, 5to
je jos stetnije od ukupnog holestero-
la. Povecava i trigliceride. Ako se udru-
Ze hemocistein i hidrogenizovane ma-
snoce, to je dovoljno da se proglasi kar-
diovaskularni rizik ne obaziruci se na
normalne vrijednosti holesterola. Ovo,
svakako, potvrduje vec iznijetu ¢injeni-
cu da je broj sr¢anih udara jednako velik
i kod bolesnika sa normalnim holeste-
rolom. Pored margarina bilo bi dobro iz-
bjegavati i polinezasi¢ene masnoce ko-
je su zbog svoje hemijske strukture ne-
stabilne i lako oksidiraju, pa lako stvaraju
transmasne kiseline i slobodne radikale.

Neki od proizvoda koji sadrze ove ma-
sti, kako saopstava Ceri Kalbom (Cherie
Calbom) sa saradnicima, su: cCips, ke-
ks, krekeri i mnogi salatni prelivi. On, ta-
kode, navodi da bi samo hladno cijede-
no maslinovo i laneno ulje trebalo kori-
stiti za salate. Usput receno, laneno ulje
je veoma nestabilno i nikad ga ne bi tre-
balo zagrijavati niti dugo upotrebljavati
kad se jednom boca otvori. | ovdje sta-
jem u odbranu slanine, base, sirca i ki-
selog mlijeka kao prirodnih proizvoda
iz kojih su nasi preci izvlacili svu dobro-
bit za svoj organizam. To su, uz vecinsku
bilinu hranu, bili pravi ¢uvari zdravlja.
Dok sam bio mali, boravio sam u
kuc¢ama mojih drugara iz komsiluka i ni-
gdje, kao ni u mojoj kuci, nikad nisam
vidio industrijski margarin i maslac na
stolu za vrijeme rucka. Na nasu srecu za
te proizvode tada nismo ni culi, jer bi ih
inace traZili od roditelja. Basa, skorup, si-
rac i domaca pavlaka bili su osnovni mli-
jecni proizvodi i nikakva industrijska do-
puna nije bila potrebna. Najteze mi pa-
da kad danas odem u jednu kucu na
selu i vidim kako djeca mazu margarin
na bijeli kruh. To se desSava i u ku¢ama
koje imaju vise krava i mlijeka u izobilju,
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od kojeg ponekad i prasi¢i imaju rucak.
Zao mi je te djece, pa mi padne na pa-
met misao kako bih se trebao pretvori-
ti u misionara i i¢i po selima od kuce do
kuce i savjetovati ljude da pored svo-
jih mlije¢nih proizvoda ne kupuju indu-
strijski margarin i maslac. Zasto maslac?
Zato $to je pretrpio industrijsku obra-
du, homogenizaciju mlijeka, naknadnu
pasterizaciju i kao takav ¢eka u hladnoj
prostoriji vise mjeseci, pa i godina, kako
saopstava Rika Zirai (Rika Zarai), pa tek
onda stigne do nasih usta. Ali nema vi-
$e misionara niti misionarstva, jer je glo-
balizacija ucinila svoje. Sve je videno na
televiziji i to svaki dan po nekoliko puta.
Pohvalama o margarinu bez holestero-
la nikad kraja.

Ko je danas zbunjen, a ko ne, pita-
nje je sad? Nije zbunjen onaj ¢i¢a na se-
lu koji ne ¢ita novine i ne gleda televi-
zijske reklame. Takvih je sve manje i ma-
nje. On na sve odgovara: ,Bog dao, Bog
uzeo!’, ili: ,Dok je vijeka bice i lijeka”. Kao
i obi¢no, ti su ljudi velikog duha i uvi-
jek spremni na Salu makar i na svoj ra-
¢un, pa na pitanje ta mu je rekao dok-
tor, odgovara $aljivo, da ¢e mu raditi sr-
ce do kraja Zivota.

Zbunjen je onaj ko mnogo ¢ita novi-
ne i ¢asopise, ko mnogo slusa radio sav-
jete ili gleda televiziju u Zelji da $to vise
sazna. Kiosci su prepuni ¢asopisa sa sav-
jetima o ishrani, o hrani, dijetama, zdra-
vlju, bilju i sl. To je prava prasuma po-
dataka i savjeta kako zdravo Zivjeti. Nista
nije bolje ni sa zvani¢nom literaturom.

Ko procita vie od pedeset knji-
ga, kao ja, pripremajuci ovu koju Cita-
te, ostace zbunjen zbog nekih konstata-
Cija i izricitih preporuka koje dolaze od
dosta zvucnih imena na polju medicin-
sko-nutricionisticke nauke. Zabrinjava
me $to nisu umjereni, ve¢ krajnje isklju-
¢ivi, navodedi namirnice koje jesti ili ne
jesti. O vaZznosti umjerenosti u prehrani
Jadranka i Zlatko Peji¢ saopstavaju slje-
dece: ,Kada se upoznamo sa nekim ci-
njenicama, odjednom se po¢nemo bo-
jati odredenih namirnica, ili pak bezre-
zervno vjerujemo namirnicama koje
smo uveli u ishranu. Ni jedno ni drugo
nije dobro. Ne postoji nijedna namirni-
ca koja je potpuno lo3a, aisto tako ne
postoji  nijedna namirnica koju moze-
mo jesti u bilo kojim koli¢inama, a da i
dalje dobro djeluje. Svako pretjerivanje,
a upravo je to svojstveno ¢ovjeku dana-

$njice, s bilo kojom namirnicom ne mo-
Ze zavrsiti pozitivno za zdravlje”.

Umjerenost je klju¢ uspjeha. Koliko,
kada i kako ¢emo nesto jesti, podjedna-
ko je vazno kao i $to ¢emo pojesti.
Stvaranje zablude u vlastitoj glavi da ne-
$to ne smijemo, isto je kao i shvatanje
slobode kao anarhije. Sve smijemo i sve
mozemo. Pitanje je samo trebamo |, ili
zelimo li nesto, kako i kada.

Evo nekoliko proizvoda za koje jedni
kazu da ih nikako ne bi trebalo unositi
u organizam, dok ih drugi hvale sa de-
belim obrazlozenjem. To su meso, mli-
jeko, ugljeni hidrati, jaja, sinteticki
vitamini, suplementi, kava, crni ¢aj,
soja i jos neki.

Moja majka je bila sretna kad bih
je poslusao i uzeo mrkvu od onih ko-
je je ona tek donijela iz baste. Posto bi
ih oprala i pripremila za supu, jednu bi
odvojila govore¢i mi da bar jednu po-
jedem jer je zdrava. Kako je ona znala
da je zdrava kad u kuci nisu stizale no-
vine, nije bilo radija i TV-a, a ja sam bio
mali i nisam bio nutricionista? Znala je
jer je Zivjela ,narodski” sa prirodom ko-
ja je regulisala sve, pa ¢akito kad ce se
$ta prepricati da bi se zapamtilo i preni-

jelo sa ,koljena na koljeno”. Kad je i ko-
me pomogla mrkva, kome list kupusa,
krompir, bijeli luk ili med, dobro se zna-
lo u selu. Moglo bi se tu jo$ stosta re-
dati Sto su znali, a nisu naucili u skoli.
Nisu ucili da je mrkva puna beta-karo-
tina koji ¢e, nekako, postati vitamin i ko-
ristiti organizmu. Ljutim se na nutricio-
nizam kao nauka kojoj i sam pripadam
jer je indirektno odbacila savjet moje i
ostalih majki i ponudila nesto savreme-
nije u obliku tablete koja nosi beta ka-
rotin. Popijes tabletu bilo gdje i u hilo
koje doba dana i ne mora$ muciti zube
sa tvrdom mrkvom. Dugo je skrivano ili
se nije znalo da onaj ko pretjera sa ta-
bletama te vrste moZe imati i suprotan
efekat, pa i rizik od raka. Ta¢no je da su
organizmu potrebni antioksidanti, ali ih
raznovrsna prirodna hrana ima dovolj-
no. To je pravo bogatstvo koje bi tre-
balo koristiti Sto ¢ed¢e i u raznom obli-
cima. Postoje jo$ mnoge kontroverze u
ovoj nauci, ali se nadam da je otpocelo
vrijeme kada ¢e se mnogo 3ta uskladi-
ti na dobrobit covjeka, jer u protivnom
unistavanje ljudskog bi¢a od strane pre-
hrambene industrije se nastavlja.
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Mesa, mesa,
ne vidjesmo
davno mesa.........
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eso, svinjska mast, jaja, vegetarijanska hrana i mlijeko su proizvodi sa kojima

nutricionisti najvise zbunjuju konzumente, jer se oko njih najvise ,lome koplja”.

Kod mnogih stru¢nih saopstenja
naci ¢emo osudu upotrebe mesa jer
truje organizam. Tu moramo odmah
stati i zapitati se - kojeg mesa, koliko
mesa i na koji nacin pripremlienog?
Svakako ¢emo se sloZiti sa onima koji
tvrde da konzumiranje velikih koli¢ina
mesa punog masnoce svaki dan, i bez
dugog 7vakanja, truje na$ organizam.
Drugi upucuju na zivot Indijanaca i lju-
di iz doba luka i strijele koji su bili is-
kljucivo lovci i jeli meso i divlje plodo-
ve. Cemu Eskimi mogu zahvaliti svom
opstanku sa mesnim obrokom? Koju
tezu da prihvatimo? Da covjecanstvo
U svojoj pocetnoj fazi razvoja nije po-
Civalo na vegetarijanstvu, ili da je ¢ov-
jek bio iskljucivi biljojed?

Procitavsi mnogo saopstenja iz na-
uc¢nih radova sa raznih strana svijeta
zaklju¢ujem da su pripremanje i koli-
¢ina mesa presudniji faktori za rizik do-
bijanja raka pojedinih organa nego
sama vrsta mesa. Cak i kad je koli¢ina
masnoca i holesterola u pitanju, va-
Znija je priprema tog mesa zbog he-

mijskih reakcija koje se desavaju, a od-
govorne su za povecanje kanceroge-
nosti. Rostilj na kojem se pece meso,
pregorelo ulje u kojem se citav dan
sprema krompir i toster za hljeb, prave
od dobrih namirnica otrove za nas or-
ganizam. Neki optuzZuju samo crveno
meso ( goveda, ovce, koze, svinje) za
povecanje rizika dobijanja raka. Idu to-
liko daleko da iznose rezultate studija
koje povecanje tog rizika za 50%. Od
toga su, kako saopstava Patrik Holford
(Patrick Holford), gore preradevine od
crvenog mesa.

Ipak, ne potvrduju sve studije po-
vezanost izmedu upotrebe mesa i ra-
ka. Jedna studija iz Britanije, koja je
sprovedena na 3660 odraslih osoba u
periodu od sedam godina, zakljucu-
je da nije ustanovljena nikakva veza iz-
medu visokog unosa mesa i povecanja
rizika od pojave raka. | $ta ¢emo sad?
Vjerovatno nesto izmedu. Jesti sve, ali
umijereno i pripremano na ,zdrav” na-
¢in.Rije¢ umjereno zamijenimo sa rje-
¢ju malo, pa ¢emo biti sigurniji.
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Ishrana nasih baba idjedova se za-
snivala na proizvodima vlastitog rada
sa njive, iz baste, iz vo¢njaka, sa livade,
iz Sume, i iz Stale (meso, mlijeko, jaja).
Danas covjek djelimi¢no umanjuje vri-
jednost i nekim prirodnim proizvodi-
ma iz straha od neceg. Tako oljusti ja-
buku, krusku, i drugo voce iz straha od
pesticida. Ne kuva krompir u ljusci (ne-
znanje) i gubi skoro sve minerale. Kuva
oljusten krompir i drugo povrée, pa
baci vodu, itd.

Koliko je jedna sedmoclana po-
rodica, prije sto godina, godisnje jela
mesa mozemo sagledati iz sliedeceg
improvizovanog pregleda:

- Jedna uhranjena svinja
za zimsku prehranu,

- Jedno prase ili debela
ovca za BozZic,

- Jedno prase ili jagnje za slavu -
ako nije datumski blizu BoZica,

- Jedno jagnje uz kosidbu
trave koje pojedu kosci i
nesto malo domacini,

- Nekoliko starijih kokosaka ili
Jjedan pijetao u toku godine.

Mozemo zakljuciti da je jedan ¢lan
sedmoclane porodice u prosjeku jeo
manje od 150 grama mesa sedmi¢no,
$to je manje od jednog mesnog nare-
ska kojeg danas ¢ovjek pojede za do-
rucak. Prosjec¢an amerikanac danas je-
de preko 1,7 kg mesa sedmic¢no.

Da nije bila, relativno, velika po-
trosnja mlijeka i mlije¢nih proizvoda
i nesto jaja, mogli bi ih svrstati u ve-
getarijance. Posto nisu bili vegetarijan-
Ci po opredjeljenju, bili su im, po na-
¢inu ishrane, dosta blizu. Mnogo je
onih koji su tokom istorije birali vege-
tarijanski rezim ishrane, bilo zato $to je
blagotvoran po zdravlje ili iz filozof-
skih ili religioznih razloga, zaklju¢uje
Zorz Pomplona (Geprges Pamplona
— Roger) u svojoj knjizi: UzZivajte zdrav
Zivot, i nastavlja: “Hraniti se biljnim
namirnicama,  vocem,  zitaricama,
povréem i mahunarkama, nije pomo-
darstvo ni neka revolucionarna ide-
ja, vec stari princip koji potice jos od
stvaranja ljudske rase”. Ja bih, ipak, nji-
hov nacin ishrane primakao makro-
bioticarima. O makrobioti¢koj ishrani
Jadranka i Zlatko Peji¢ kazu:

,Organski uzgojene namirnice, $to
manje preradivane, bez aditiva, te pri-
marno biljnog porijekla, bit su makro-
bioticke ishrane. Ona sadrZi i vegetari-
janska nacela, no istovremeno ostavlja
mogucnost da sve populacije koje su
podnebljem ili pak hiljadugodinjim na-
¢inom Zivljenja upucene na ishranu me-
som i nadalje Cine u skladu sa zakonima
prirode i prema nacelu nuznog. Osim
toga, makrobioticka ishrana prati licne
potrebe, te stoga ne postavlja druga
nacela, nego razvija prilagodljivost ko-
ja ne moze prerasti u dogmu. Ekoloska
opravdanost u makrobiti¢koj ishrani se
ocituje kao naglasak na $to vecoj potro-
$nji namirnica iz blizeg okruzenja”.

Da li ¢emo uspjeti usporiti tocak
prehrambene industrije koji svaki dan
donosi nesto novo, jo$ privlacnije za
nasa cula, ali sa sve ve¢om prijetnjom
po zdravlje organizma, nisam siguran.
Nije mi poznato da se nesto u istoriji
razvoja civilizacije zaustavilo ili vratilo
unazad, pa tako i nacin i kvalitet ishra-
ne Covjeka. Medutim, sve je vise (za
sad malih) pokreta, grupa i pojedina-
ca koji pokusavaju ukazati na pogub-
no vrijeme ishrane koje dolazi. Covjek

je, prosto, opijen aromama i zasladi-
vac¢ima, hipnotisan reklamama i opci-
njen bojama iz izloga. On je izgubio
moc¢ vlastitog rasudivanja, a stihija ko-
ja ga vec snazno nosi ubrzava korak.
Pojedinci su, izgleda, izgubili svoje do-
stojanstvo, sistem upravljanja sobomi
vlastitu inicijativu za Zivot. Nema raz-
like izmedu alkoholicara, pusaca i de-
belog ¢ovjeka kojem je pun Zeludac
jedina mjera za zadovoljstvo. Cega je
pun? Oc¢ito ga nije briga, jer uspije za-
spati jedino sa punim Zelucem.

Ja se pridruzujem borcima za ocu-
vanje ili, mozda je bolje re¢i, vra¢anju
prirodnoj prehrani, kao $to su Jadranka
Boban Peji¢ i Zlatko Peji¢. Ovi istaknu-
ti stru¢njaci iz oblasti prirodne ishra-
ne svojim prijedlogom za postepeno
uvodenje u makrobiotiku, gotovo poi-
stovjecuju danasnji metod i sadrzaj sa
onim od prije 100 godina, kad nije bi-
lo zamrzivaca, friteze, tostera i sli¢nih
pomagala. lako taj nacin ishrane nije
imao naziv, bio je sasvim prirodan.

Dali je moguce da se na savremen
nacin predoci prehrambeni program
koji je vazio prije 100 godina? Izgleda
da jestel
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Ako pogledate, a jos bolje i ispro-
bate to sto predlazu ovo dvoje u smi-
slu — $ta uvesti u ishranu ili jesti vise,
i Sta izbaciti iz ishrane ili jesti manje -
uvjericete se da nije lode, a uz malo
truda nije ni tesko.

Ishrana sa malo mesa, puno kise-
log mlijeka, Zitarica, neprskanog voca
i povrca, predstavlja ogromnu razliku
od ishrane danasnjeg Covjeka koji se
neispravno hrani.

Moramo priznati da danas jede-
Mo MNogo mesa i to u raznim obli-
cima. Jedu ga i siromasni jer na trzi-
Stu ima mnogo jeftinih preradevina
od mesa. Konzumacija mesa svedena
na minimum (dva do tri puta sedmic-
no) popravlja stanje naseg organizma,
upozoravaju stru¢njaci iz ove oblasti i
izvjeStavaju kako se smanjuje hronic-
ni umor, manje se spava poslije rucka,
smanjuju se problemi sa Zeluda¢nom
kiselinom kao i sa reumatizmom.

Namirnica Proteina %
Pecurke-smrcak 35-36
Suvo povrce 20-25
Sirevi 23-29
Meso 15-20
Orah i ljesnik 16-17
Jaje-zumanjak 16
Zob 11-13
Psenica 10-12
Psen. mekinje 12-15

Organizmu su potrebni proteini, ali
se mogu dobiti i iz drugih namirnica.
Tabela koja slijedi nas upucuje na ne-
ke proteinski bogate namirnice.

Strogo nemasna hrana ipak nije po-
Zeljna, kako iznosi Nikolas Perikone. On
tvrdi da takva hrana doprinosi stvara-
nju suve koze, krhkih noktiju, depresije,
manjku energije i slabijem pamcenju.

Masti su gradivni materijal za ¢elij-
ske membrane i hormone, sto je izu-
zetno vazno za normalan razvoj orga-
nizma. Bez masti nema prenosa vita-
mina A, D, EiK

Jaja
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Pored mesa i mlijeka, jaja sa svo-
jim zumanjkom punim holesterola,
takode privlace paZnju nutricionista.
Nadi ¢ete negdje savjet da je dozvo-
lieno jedno do dva jaja sedmic¢no, do
onih koji zastupaju misljenje da je pri-
¢a oko jaja preuveli¢ana i da bi jaja tre-
balo jesti normalno.

Ovi drugi se zalazu za normalnu
potrosnju jaja, objasnjavajuci da me-
hanizam zdravog organizma reguli-
e nivo holesterola pomocu aktivnosti
jetre. Naime, kad se unosi vise holeste-
rola jetra automatski ubacuje manje
holesterola u krv tako da nivo holeste-
rola ostaje u krvi isti ili neznatno po-
vecan. Ovo tumacenje je sasvim pri-
hvatljivo i objasnjava zasto ljudi ko-
ji jedu mnogo hrane sa holesterolom
nemaju povisen holesterol u krvi.
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Brza
hrana
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a li je sve pocelo prije 250 godina u Engleskoj ili cak prije Hrista, kod Jevreja,

neka ostane nerazjasnjeno, ali su Englezi prvi sendvic prisvojili sebi. Naime,
Cetvrti grof od Sendvi¢a, DZon Montagju, koji je htio da jede dok barata kartama, a

da ne masti ruke, zatrazio je da mu se mekana snicla staviizmedu dva parceta kruha.

Dalje je sve islo ,kao po loju”. Ljudi su se zaljubili u mekani sendvic. On je postao toliko

popularan da u Engleskoj ima i svoju nedjelju sjecanja u mjesecu maju. Ljudima na

Ostrvu sendvic je postao gotovo najdrazi zalogaj. Koliko je sendvi¢ popularan govori

i podatak da je 1990. godine pokrenut i magazin ,International sandwich & snack

news”. Ja sam, ipak, uvjeren da sendvic od prije 250 godina nije isti kao danasniji. Prije

250 godina nije se mogao napraviti od hormonskog mesa punog masnoca i bijelog

kruha.

I dok iz daljine do mene dopire pre-
krasan glas Olivere Katarine iz pjesme:
,Sjedim u jednom pariskom lokalu..,
ja sjedim na posljednjem spratu je-
dnog velikog trgovackog centra gdje
su poredani restorani. Njih Sest, sve je-
dan do drugog, a pred prvim do me-
ne je mnogo ljudi. Ime mu necu navo-
diti jer ¢ete, veoma brzo, odgonetnu-
ti 0 kojem se restoranu radi. Vidim da
je guzva i pozelieh da prebrojim kon-
zumente koji ¢ekaju da kupe nesto za
jelo. U momentu mog brojanja bilo su
62 osobe u nekoliko redova. Primjetih
da nema ni jednog starijeg od 30 go-
dina, Stavise, uvjeren sam da ih bar se-
damdeset odsto ima manje od 20 go-

dina. Ispred drugih restorana nigd-
je nije bilo vise od petoro. Sta se ovo
zbiva, pitam se? Zasto je tolika guzva
samo na jednom mijestu? Hrana mi je
poznata, jer sam je i sam konzumirao.
Kvalitet sigurno nije to $to priviaci lju-
de koji ¢ekaju. Da li su oni svi tu prvi
put, pa ih vuce radoznalost da proba-
ju nesto novo? Ne moze se ni to pri-
hvatiti. Ipak mislim da su tu posrijedi
druge stvari: prva je, svakako, mekoca
zalogaja iz tog obroka, $to odgovara
danasnjoj omladini koja po nekim mi-
slienjima, ne voli da Zvace i dugo bo-
ravi za ruckom. ,Daj nesto na brzaka"
- rekli bi mnogi. Druga stvar je ukus.
Hrana je sastavljena tako da najvise
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odgovara ljudskim ¢ulima. Dakle, opet
trziste i dugogodisnje ispitivanje onih
koji bi trebali konzumirati ovu hranu.
Zadatak je udovoljiti konzumentu
da uZiva, a nije vazno da li se ispravno
hrani. Ako zadovoljis konzumenta ma-
kar to bilo i pomocu arome i raznih po-
boljSivaca ukusa, prodace se vise i za-
radice se vise. Na kraju to je i cilj, a cil;
opravdava sredstva. Zarada je vodilja
svega. Sirnice, bureci, $nicle, razne sala-
te, sarme, raznjici, ribe i mnogo toga Ce-
ka u kuhinjama ostalih restorana neke
druge konzumente koji, izgleda, jos za-
dugo nece navaliti i stvoriti guzvu kao
na broju jedan. Dok to sve posmatram,
sjetih se rije¢i Majkla Polana o hambur-
geru. Sad sam uvjeren da je u pravu.

Masirace

U pravu su oni koji kazu da danas
vlada kultura brze hrane. A o toj kultu-
ri Majkl Polan kaZe da je ta hrana brza,
jeftina i jednostavna, da je proizvod
industrije, a ne prirode, da je hrana go-
rivo, a ne nacin da se druzimo, kako sa
drugim ljudima, tako i sa drugim vrsta-
ma — sa prirodom.

Tu jednostavnost, brzinu i jeftinocu
obroka osjetio sam jo$ 1980. godine za
vrijeme boravka u Sjevernoj Karolini
(SAD). Bio sam na jednoj specijalistick-
0j obuci vise od mjesec dana sa ame-
rickim timom na jednoj farmi ¢urana.
Lunch (ru¢ak u podne) se odvijao u is-
to vrijeme, na istom mjestu i sa potpu-
no istom hranom. Bio je to pohovani
batak sa jednim pecenim krompirom u
staniolu i hladna koka kola. | tako 30 da-
na bez promjene, a sve za 1$. Kad sam
upitao mog partnera zasto ne promi-
jeni jelovnik, kao da se zacudio, odgo-
vorio je bez razmisljanja da je to naj-
bolje, najbrze i najjeftinije. Ako je su-
diti po debelim Amerikancima, mozda
smo dosli do odgovora Sta je to ame-
ricki san, bar kad je hrana u pitanju.

Moje selo je oskudijevalo sa pit-
kom vodom $to je bio jedan od naj-

vecih problema. Majka je ¢uvala svaku
kap ne bi li imala sa ¢im zaliti papri-
ku i paradajz. Osjetio sam koliko je Za-
lila zbog toga $to im ne moze dati do-
voljno. Govorila je da ce joj se ,oteti”, jer
lis¢e vec¢ pocinje venuti. A to bastensko
povrce je nagradivalo rad. Ono, izgle-
da, komunicira sa ¢ovjekom putem bo-
je, mirisa i ukusa. Majka bi se radova-
la svakoj ljetnoj kisi jer je mogla da se
,zaleti” u bastu da ubere koje perce lu-
ka, list ranog kupusa ili zelja za ¢orbicu.

Osim umjerenosti u svemu, za cje-
lovjekovni Zivot moje majke, drzim da
je zasluzan i taj prirodni nacin Zivota.
Taj spoj sa prirodom, narocito kroz ba-
Stovanstvo.

U razgovoru sa mojim prijateljima,
a razmisljajuci o tekstovima koje sam
prelistavao, postavio sam im pitanje o
tome $ta misle kako su se ljudi hrani-
li i Sta su jeli prije 100 ili jos bolje 200
godina? Ostali su zateceni, a svi za-
jedno smo priznali kako o tome ma-
lo znamo.

Jedno je sigurno, slozili smo se,
da danasnji ¢ovjek kome je kompjuter
i televizor osnovno sredstvo, a kon-
zervisana i brza hrana glavno jelo, ne

bi opstao kad bi ga vratili na nacin zi-
vota od prije 200 godina. Ipak, i to bi
bilo moguce uz pomo¢ priru¢nika ko-
jeg je priredila monahinja Atanasija
Rasi¢ pod nazivom ,Prehraniti se u pri-
rodi — kuvar samoniklog bilja“, u ko-
jem je dat i opis pripreme svakog jela.
Citajuci dalje naci ¢ete jelovnik mona-
hinje Anastasije Rasic.

Da li je krenula revolucija i borba
protiv ,zapadne hrane” iznikla iz svije-
sti o Stetnosti iste? Izgleda da jeste, ali
veoma tiho i stidljivo, $to je neoprav-
dano, jer ve¢ postoje na stotine knjiga
koje upozoravaju i zovu na bunt pro-
tiv brze hrane.

U Italiji je krajem osamdesetih na-
stao pokret za borbu protiv sve ja-
Ce nadolazece brze hrane iz Amerike.
Pokret vodi organizacija osnovana u
Rimu sa principom da je ,¢vrsta od-
brana zadovoljstva” jedini nac¢in da
se suprotstavimo univerzalnoj ludo-
sti brzog Zivota. Karlo Pertini, osni-
vac pokreta ,Spora hrana” (Slow food)
je na otvaranju manifestacije ,Majka
Zemlja" (Terra Madre ) izjavio da na-
sa civilizacija mora da se transformi-
Se i shvati da je dalji razvoj i izlazak iz
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ekonomske i drustvene krize moguc
samo u kombinaciji tradicionalnog i
modernog uz postovanje prava sla-
bih i uz insistiranje na zdravoj hrani. A
kvalitet hrane zavisi, iznosi on, od ko-

Restoran ,Cardaklije”

risnika koji postuju rad seljaka i koji su
spremni da obrazuju svoja Cula.

Jos jedan centar, stvoren ovaj put
pod zvjezdanim petrovackim nebom,
mozda je zacetnik nekog buduceg
pokreta protiv brze hrane u nasem
okruzenju. Naime u restoranu novoo-
tvorenog ugostiteljsko — rekreativnog
centra ,Cardaklije” ne mozete dobiti ni
jednu vrstu ,Cole”. Zato se tu jede do-
bra cicvara, slani kolacic¢i (ustipci), sla-
gana pita sa basom, pura sa za¢inom,

domace kiselo mlijeko i jos mnogo to-
ga domaceg. A piti mozete domace
rakije, domace sokove, vina i jo$ po
nesto. ,Svaka cast majstore” - rekli bi
na estradi.

Smatram da usta i
Zeludac donose vise Stete nego
koristi. Mislim da je priroda
pogrijesila kad nam ih je dala.
Liyu (1611-1680)

Harli Pasternak (Harley Pasternak),
stru¢njak poznat po publikaciji ,Dijeta
pet faktora®, proglasio je i listu deset
nacionalnih kuhinja zdrave hrane u
svijetu. Lista ,top deset” izgleda ova-
ko:

1. Japan. Stanovnici ove zemlje su
medu najzdravijim ljudima na plane-
ti. Smatra se da to mogu zahvaliti hra-
ni. To su ljudi koji znaju da osluskuju
prirodu ukljucujuci rituale koji su slu-
Zili smirivanju i izrazavanju ljubaznosti
i posvecenosti hrani odnosno harmo-
niji i spokojstvu za vrijeme jela. Riba,
riza i povrée su ,svetinja” japanske is-
hrane, a sve se sprema i servira u mini
porcijama raznolikog sadrzaja da bi se
jelo polako i sa uzitkom.

2. Singapur. Kuhinja koja nije
mnogo poznata u svijetu. Odlikuje se
velikom zastupljenosc¢u rize (gotovo
tri puta na dan) i mnogo voca.

3. Kina. Azijska zemlja sa najvi-
Se stanovnika na svijetu ima veoma
primamljivu kuhinju. U centru su ri-
ba, riza, povrce i raznoliki, ali veoma

primamljivi zacini u neobi¢noj kom-
binaciji slatko-slano. Kinezi ne broje
kalorije, ali zato jedu umjereno i sv-
jesno. Hrana je uzitak kojem se po-
svecuje.

4, Svedska. Ovo je zemlja ko-
ja prednja¢i sa zdravim prehram-
benim navikama. U tome je prema
Pasternakovoj ljestvici na prvom mje-
stu u Evropi. Duge zime savladuju sa
konzumacijom povréa. Smatra se da
su medu najvecim potrosacima jago-
da i borovnica. Iza ovih zemalja se re-
daju: Francuska, Italija, Spanija,
Juzna Koreja lIzrael, Gréka.

Dakle, da na ovu listu nije zalutala
Svedska sve pozicije bizauzele zemlje
istoka i mediterana. Ovu konstataciju
Cete na¢i kod mnogih nutricionista.
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1. SUPE | CORBE

Corba od ¢icka

Corba od povrca sa mati¢njakom
Corba od krompira sa sliezom
Corba od rogoza

Corba od livadske djeteline

2. GLAVNO JELO

Fasirane Snicle od koprive

Snicle od brasnjenika

Zapeceni kropmir sa zeleni

Fasirane snicle od sedmolista sa gri-
zom

Omlet od kiseljaka

Buvet od gljiva

Paprikas od gljiva

Musaka od gljava

3. DODACI JELIMA

Pire od kiselice (zeciji kupus)

Pire od koprive

Pire od ¢icka

Pire od troskata i bijelog luka

Dinstani krompir sa mecijom sapom
Dinstani krompir sa korijenjem rogoza

Przeni podanak lokvanja

4.SALATE
Mrtva kopriva
List cikorije
List maslacka
List nocurka
Kopriva
Djetelina

5. DESERTI

Pekmez od raznog voca

Pekmez od ¢icka

Pekmez od vodopije sa jabukama
Kompot od divlje treSnje i divlje ruze
Kompot od raznog voca

6. SOKOVI I SIRUPI

Sok od koprive

Sok od zove

Sok od gloga

Sok od divlje ruze i meda
Sok od breze

Sirup od borovnice

7. KAVA

Kava od korijena cicka
Kava od korijena maslacka
Kava od korijena cikorije
Kava od hrastovog Zira

8.CAJEVI
Razni Cajevi od divljeg voca
Razni ¢ajevi od ljekovitog bilja

173



174

Kombinovanje
namirnica...........
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riroda nas je nadarila jos jednim culom kojemu savremena medicina ne pridaje

vaznost. To je autonomno biranje hrane od strane organizma. Jednog dana

mati je spremila dobar kiseli kupus sa svinjskim drobom (osusena tanka crijeva ) i
pozvala komsiju koji se zatekao u kuc¢i da se pridruZi za trpezu. ,Neka, Smiljo”, rekao

bi komsija, ,primjecujem da mi dosta smeta vareni kupus pa bi preskocio”.

Neko bi se pozalio da mu smeta bi-
jeli luk, a neko na, sasvim trece. Mlada
snajka bi slu¢ajno izletila i pred svekr-
vom se glasno zacudila kako joj se je-
du kisele jabuke. Svekrva bi joj uz rado-
stan smijeSak dobacila: ,Neka, neka sa-
mo ti jedi. To je dobro. Znam ja sta je
tebi." Postoji, naravno, jo$ primjera ka-
ko organizam bira i odgovara na hranu.

Interesantno je spomenuti rasol
i surutku. Neko zbog prvog, a neko
zbog drugog u slu¢aju popijene vece
koli¢ine ,nadrljaju” ako se nadu daleko
od WGa. MoZzemo mi to tr¢anje naz-
vati raznim imenom i misliti kako ne-
$to znamo, ali priroda se ne osvrée na
nase znanje vec tjera po svome. Ljudi
su, dakle, od davnina mogli u dobroj
mjeri uskladiti svoju ishranu slusajuci
svoj organizam. | to je sve trajalo dok
se nisu pojavili industrijski proizvodi sa
mnogo aditiva koji su totalno zbunili
nasa cula.

Samo jedna
koncentrovana namirnica za
rucak je dobitna kombinacija
Evro Bunti
Danas su proizvodi sve ukusniji i
ukusniji. Otkrivanju novih izgleda i pri-
vla¢nosti pakovanja nikad kraja, a sve
u Zelji da se udovolji nasem nepcu, ka-
ko to kazu kinezi. Namirnice, ¢ak i naj-
privla¢nijeg ukusa i mirisa, kad stignu
u Zeludac uklju¢uju se u proces pro-
bave bez nadeg uticaja. Nasa volja vazi
samo do usta. Danas aditivi ¢ine takve
stvarida organizam ne prepoznaje ni-
Sta vise. Ko se ,navuce” na cips, smoki
i druge grickalice tesko ¢e se zaustavi-
ti. Ko zavoli pastetu sa Cetiri vrste adi-
tiva, od kojih je jedan proglasavan to-
talno losim ili pilecu virslu bez piletine,
teSko ¢e odustati.
Gastronomija (kulinarstvo) i nutrici-
onizam odavno ne idu zajedno. U ga-
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stronomiju je trziste umijesalo prste is-
kljucivo radi zarade. Svakim danom se
izmisljaju nove namirnice i nove kom-
binacije, ne vodedi racuna o ljudskom
zdravlju, ve¢ samo o Zeljama i ukusu.
Porededi $eme od nutricionista sta se
sa ¢im slaze ili ne, mora da ti ,mozak
stane”. Na jednom tanjiru mnogo ani-
malnih bjelancevina i ugljenih hidra-
ta koji se ne mogu ,vidjeti” zajedno u
Zelucu. Varenje takve mjesavine odvi-
ja se satima uz sve pratece muke pro-
bavnog sistema.

Sta bi nam na to rekao neki kardi-
olog. Ne bi mu bilo svejedno ako ga
ne poslusamo. Ali onaj debeli i jos sa
cigaretom u ustima ne bi nam trebao
recinista. Takav se ni sebe ne stidi.

Trecina crijevnog sadrZaja
koji nastaje kao produkt razlaganja
jednog obroka izbacuje se nakon
24 sata, dvije trecine nakon 48
sati, a sve ostalo nakon 96 sati.

Evro Bunti
Kombinovanje u ishrani

Zato nam jedna starija konobarica
poznatog beogradskog restorana da-
je savjet koji sam procitao u jednim
dnevnim novinama, dok sam ispijao
svoj jutarnji ¢aj. Prenosim dio teksta,
jer mi se cini interesantnim: ,Prije ne-
go 5to navalite na ovu hranu, naste
srca odmah uzmite ranisan. Uradite i
vi tako, pa porucite”, iznosi dalje novi-
nar u svom clanku. ,Mi smo krenuli s
pihtijama i zlatarskim sirom, pa sa te-
le¢om Corbom, a nastavili smo sa te-
lecom glavom u Skembetu i vode-
nicarskom muckalicom u lepinji i je-
dino u ¢emu smo pogrijesili je to sto
nismo na vrijeme uzeli ranisan (lijek za
poboljsanje probave i smanjenje Zelu-
dacne kiseline). lako su jela spravljena
od vrhunskih sastojaka, srpska kuhinja
je holesterolska bomba, pa treba biti
oprezan. Malo mjesta u stomaku tre-
ba ostaviti i za pravu tursku, pardon,
srpsku kafu, koja se sluzi na tucanim
tacnama, u dzezvicama, s ratlukom i
kockom Secera”. Da je pravilno kom-
binovanje hrane od posebne vazno-
sti za organizam najbolje se vidi kod
onih ljudi koji nekontrolisano uzima-
ju mineralne dodatke. U mnogo pre-

poruka stoji da magnezijum pomaze
pravilnom radu srca, $to je i potvrde-
no od strane ljekara cijih se uputstava
Cesto ne pridrzavamo. Ako se pretje-
ra sa koli¢inom ovog minerala, smanji-
¢emo iskoristavanje kalcijuma, pa ce-
mo, lijecedi srce, oslabiti kosti i pomodi
napredovanju osteoporoze. Ishrana sa
ravnomjernim unosom razli¢itih na-

mirnica bogatim mineralima je bo-
lje rjesenje, jer se priroda pobrinula za
ranvnotezu.

| opet trziste. Ta mo¢na masina slo-
mila je Covjeka, podarila mu hranu da
uziva i izvla¢i mu pare za nesto cemu
je sa zdravstvenog stanovista mjesto
na smecu. Jedna od $ema pravilnog
kombinovanja nalazi se u prilogu.
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Intolerancija
na hranu ...

.
.
.
.
.
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d danasnjih metoda spasavanja organizma od totalnog sloma zbog pogresne

ishrane, priznajem slusanje i postovanje viastitog organizma i test intolerancije

na hranu.

O prvom sam slusao od mnogih
ljudi koji su se odrzavali vitalno slu-
sajuci i postuju¢i autonomnu volju
svoga tijela. Medutim, Zivot ne bi bio
toliko komplikovan kad se ne bi desa-
valo i suprotno. Ceste probleme, na-
rocito alergijske vrste, stvaraju bas na-
mirnice koje organizam najvise ,trazi".

O drugoj metodi sam se osvjedo-
¢io i sam. Nisam vjerovao da se moze
nesto tako korisno desiti organizmu,
nego odrediti $ta mu smeta i protiv
¢ega se stalno bori. | sam sam pripa-
dao toj grupi. Naime, posto sam se
posvetio nutricionizmu, smatrao sam
da, upravo ja moram naci odgovor za
vlastite probleme probave. Imao sam
Cesto nadutost, Zgaravicu, hronicni
umor i opste simptome lose proba-
ve. Svako drugo vee morao sam uze-
ti rupurut ili nesto sli¢no. Sve $to sam
mogao procitati u zvani¢nim medicin-
skim knjigama i dobiti u razgovoru sa
liekarima bilo je nedovoljno za jedno
cjelovito rjeSenje. Upucivan sam cak i

na ishranu prema krvnim grupama u
Sta, usput re¢eno, ne vjerujem, jer li¢-
no nisam nista pozitivho osjetio, Ni-
ti bilo $ta procitao od svjetskih imena
koji se bave nutricionizmom. Ovom
nacinu ishrane ne pridajem vaznost
iz jo$ jednog razloga. Naime, anketi-
rajuci osobe sa istim krvnim grupama,
a imali su znatno razli¢ite probleme
shvatio sam da se takve osobe ne mo-
gu hraniti na isti nacin i istim namirni-
cama. Namece se jo$ jedan zakljucak
kako bi sve ljude na ovoj planeti mo-
gli svrstati u 4 grupe i rijesiti problem
ishrane. To je suvise pojednostavljeno
i neuvjerljivo. To mi li¢i na horoskop-
ske znakove. Postoje sli¢nosti izmedu
ljudi u istom znaku 5to, li¢cno, prihva-
tam kao realnost jer smo svi nastali
na planeti jednog kosmickog sistema
gdje smo podvrgnuti raznim uticaj-
ima prirode, ¢ega smo i sami sastav-
ni dio. Ovo je samo globalno odredi-
vanje nasih osobina od strane prirode.
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Vratimo se testu intolerancije na
hranu. Dok sam se vracao iz ordinaci-
je nakon zavrienog testiranja uhvatila
me “nevjerica”. Nisam mogao vjerova-
ti da mi organizam ne podnosi pseni-
cu. Dakle, ne bih trebao jesti nista sto
je od psenice. Gotovo da sam se upla-
sio, jer sam se sjetio svih onih lijepih
namirnica. To je prije svega kruh nas
nasusni sa kojim svaki obrok pocinje i
zavrsava, a narocito kod mene jer sam
najvise volio zavrsiti obrok sa kriskom
kruha namazanom domacim pek-
mezom od Sljiva. PoCeh se prisjeca-
ti svega onog $to sam volio od tijesta.
Sve vrste slanih pita koje sam oboza-
vao, a tu su i pice, talijanske tjesteni-
ne u kojima sam uZivao, slatke pite i
tako redom. Od kolaca oblatne, sape
i jos neke, osim torti koje sam odav-
no smatrao neda¢om za organizam.
Analizirao sam $ta mi smeta za vece-
ru. Mlijeko sa kruhom, pekmez sa kru-
hom, sir i basa kao i sve suhomesna-
to sa kruhom. Prakti¢no nisam bio ni
za kakvu veceru. Prihvatio sam sav-
jet medicine da ne veceram poslije
sedam sati, odnosno Cetiri sata pred
moj odlazak u krevet. Sve je bilo uza-

lud. Rupurut je postao moj vjerni pra-
tilac. Stalno sam provjeravao da li ga
ima dovoljno uz krevet i u torbi za pu-
tovanje.

Poslije testa uslijedilo je dosljedno
postovanje preporuke. Supruga se ak-
tivno ukljucila i pocela tragati za rje-
senjem. Zadatak je bio napraviti kruh
bez pseni¢nog brasna i bez kvasca,
jer je test kod nje pokazao intoleranci-
ju na kvasac. Uspjela je proizvesti no-
vipreski” kruh (raz, heljda, proso, zob)
visoke organske vrijednosti jer je u se-
bi sadrzavao sjemenke. Bio je vema
ukusan i primamljiv. Ja sam ga zbog
posebnog ukusa i izgleda nazvao sla-
ni kolac.

Nakon mjesec dana sve se kod me-
ne promijenilo. Mogao sam odmah
dati odgovor koji i sad vazi. Nestalo je
poteskoca, nadutosti, Zgaravice, hro-
nicnog umora, a imuni sistem je zna-
¢ajno osnazio. Rupurut je postado mo-
ja, nadam se do kraja Zivota, proslost. |
sad mi stoji pored kreveta kao kod pu-
saca kad ostavi cigarete, pa kaze ,ne-
ka kutije tamo gdje sam je zadnji put
uzeo”. Prosto receno, opste stanje or-
ganizma se podiglo na visi nivo zado-

voljstva. A $ta je to test intolerancije?
O tome direktno iz pera bikom terape-
uta Gordane Ljolji¢ Doli¢: ,Danas sva-
ki covjek u toku godine unese u svoj
organizam desetine kilograma aditi-
va sa hranom. Takva situacija dovodi
do toga da sve viSe osoba pati od raz-
licitih vrsta alergija i drugih hroni¢nih
bolesti, a da ne znaju i ne mogu naci
uzrok svojim tegobama. Da bi konzu-
miranje svakodnevnih namirnica mo-
glo biti uzrok velikom broju zdravstve-
nih problema, rijetko bi ko pomislio, a
jos vise da to mogu biti i ,zdrave na-
mirnice” koje su pozeljne za ishranu.
Ali, ukoliko imate neke od sljedecih
problema, tada bi sigurno trebalo da
razmislite o ispravnosti vase ishrane:
umor, vrtoglavicu, osip, crvenilo, ek-
cem, psorijazu, nadutost, proliv, irita-
bilna crijeva, gastritis, neraspolozenje,
depresiju, hiperaktivnost kod djece,
migrene i glavobolje, variranje tjele-
sne tezine...

Dr Sumaher u svojoj knjizi
Biofizikalna terapija alergija piSe da
glavne alergije pretezno nastaju jo$
u ranom djetinjstvu i to usljed senzi-
bilizacije na jednu — po pravilu svako-

dnevno unosenu - osnovnu Zivotnu
namirnicu ili na jednu supstancu ko-
ja je stalno prisutna u tijelu (npr. kan-
dida kod hroni¢ne crijevne mikoze).
Cestim i stalnim kontaktom sa alerge-
nom manifestacije su skoro uvijek ma-
skirane, a najvazniji izazivaC glavnih,
maskiranih alergija u nasem stepenu
geografske Sirine, trenutno su kravlje
mlijeko i pSenica. To su prakti¢no na-
mirnice koje svako od nas od najrani-
jeg djetinjstva u bilo kojoj formi svako-
dnevno unosi u sebe. Na osnovu to-
ga, ove namirnice su Cesto izazivadi
simptoma bolesti. Ali, usljed maskira-
nja alergija, pravi uzrok pojave obolje-
nja ostaje nepoznat. Pod tim mislimo
da neposredno ne dolazi do pogorsa-
nja simptoma bolesti (na primjer, do
osipa i drugih pojava na kozi kod oso-
ba koje boluju od neurodermatitisa),
kada, na primjer, osoba alergi¢na na
mlijeko posebno mnogo jede siri dru-
ge mlije¢ne proizvode, ili kada osoba
alergi¢na na psenicu na odmoru Zzi-
vi od tjestenine. Zbog toga se ovdje
govori o maskiranju alergije. Glavna,
maskirana alergija je stalno tesko op-
terecenje, konstantni stres za imuni
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sistem. TeZina pojave oboljenja zavisi
od toga koliko dugo organizam uspi-
jeva da kompenzuje stalni stres. U bi-
lo kom momentu ¢e kompenzacioni
mehanizam biti preopterecen i srusic¢e
se i to prije svega kada se na postoje-
¢a dodaju neke druga, nova tjelesna
ili dusevna opterecenja. Tako je glav-
na, maskirana alergija cesto baza za
razvijanje sliedecih akutnih formi aler-
gija. I upravo kod multialergicara (lju-
di koji imaju brojne alergije na razlicite
supstance) iskustvo je pokazalo, da se
u osnovi ovih akutnih alegija nalazi je-
dna glavna alergija — na jednu osnov-
nu zivotnu namirnicu. Navedeno se
moze uz pomoc¢ biorezonantne me-
tode, tj. BIKOM aparata, brzo i bezbol-
no testirati. Sve se temelji na najnovi-
jim dostignu¢ima biofizike, odnosno
kvantne medicine. Sve je bazirano na
rezonanci, patentu Nikole Tesle.
Bikom metoda biorezonance ra-
di na istom principu. Kada nasem tije-
lu putem aparata Saljemo fre-kvenci-
je italasne duzine alergena, bilo nutri-
tivnih ili inhalatornih, tijelo prima sve
frekven-cije i odgovara na one fre-
kvencije koje su memorisane u na-

30j celiji da nam smetaju. Tijelo pam-
ti sve $to mu smeta i rezonira sa
alergenima koji mu usporavaju meta-
bolizam, stvaraju alergiju ili slabe imu-
nitet. Izbjegavanjem, tj. ne konzumira-
njem tih alergena rasterecujemo tije-
lo i imunitet, a tijelo se bolje osjeca i
mi imamo vise energije. Najc¢esc¢i nu-
tritivni alergeni koji smetaju nasem ti-
jelu su psenica, gluten, kravlje mlijeko,
mlijecni Secer, jaja, bijeli Secer, citrusno
voce, soja. Ishrane po testu intoleran-
Cije se pacijent pridrzava 3-6 mjeseci,
a nakon toga se te namirnice polako
postepeno unose u ishranu’”.

Nakon godinu dana od testiranja
i zaborava na probavne smetnje, je-
dnom do dva puta mjesec¢no se poca-
stim pitom, picom, pitom od jabuka i
sa svim onim $to mi nije preporuceno
da jedem svaki dan. To mi je pravi uzi-
tak. Covjek, kad hoce, brzo se navikne
i na promjene. A da je danasnji, veoma
dinamicni i gotovo turbulentni nacin
Zivota, brzog jedenja nekvalitetnih na-
mirnica, doprinio stvaranju intoleran-
Cije organizma na odredene namirni-
ce, potvrduje i Lejla Kazini¢ Kreho ko-
ja iznosi: ,Smatra se da preosjetljivost

na odredenu vrstu hrane nastaje na-
kon $to smo tu vrstu hrane prekomjer-
no jeli, $to dovodi do preopterecenja
odbrambenog sistema. Sve to je kom-

binirano s povecanim stresom, jede-
njem na brzinu i stalnom uzurbano-
$¢u - a kad smo pod stresom tijelo ne
moze pravilno probaviti hranu”.
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Uticaj hrane

na zdravlje
(vlastito

istrazivamnje)........................
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ahvaljujuci nesebicnoj pomoci doktora medicine i mojih dragih prijatelia

Gordane Grubor, Gordane Ljolji¢ Dolic¢ i Milenka Krnete, izvrsen je test provjera

odnosa prema hrani na uzorku od 110 pacijenata, uglavnom onih koji su medicinsku

pomoc trazili u internistickoj, kardioloskoj i ambulanti za odredivanje intolerancije

na hranu.

Za odredivanje sadrzaja testnih
pitanja posluzio je metod Patrika
Holforda ( Patrick Holford )

Zelja je bila da se testom (anketira-
njem) dobije odgovor kako bi proci-
jenili zdravstveno stanje pacijenta po
osnovu:

- Test 1. Opste stanje probave
- Test 2. Stanje secera u krvi

- Test 3. Metilacija organizma
- nivo homocisteina u krvi

- Test4. Da li se unosi
dovolino antioksidanata

- Test 5. Da li se unosi dovoljno
esencijalnih masti

- Test 6. Da li je organizam

dovolino snabdjeven vodom.

Ovim testom je potvrdeno mislje-
nje medicinskih stru¢njaka, bar onih sa

kojima saradujem, da se ljudi u naSem
okruzenju neispravno hrane.

Na samom pocetku moglo se kon-
statovati da su Zene ugroZenije nego
muskarci, jer imaju za 20% losije rezul-
tate. Analiza testova pokazuje poraza-
vajuce rezultate i sliku ugrozenosti or-
ganizma testiranih ljudi po osnovu is-
pravnog hranjenja. Najlosije rezultate
pokazuje test koji odreduje unos an-
tioksidanata u organizam (nalaze se u
vocu, povréu, kostunjavim plodovima,
siemenkama, mahunarkama, crnom
vinu). Procenat onih koji nedovoljno
unose antioksidante veci je od 95%.

Nestabilan 3$ecer u organizmu
ima preko 60% ispitanika. Potreban
unos esencijalnih masnoca (korisne
masnoce) ne postize vise od 53%.
Zednih, a da to ne osjecaju, ima 52%
testiranih. Ovaj procenat upucuje na
zaklju¢ak da je organizam ovih ljudi
pod stalnim pritiskom (danas bi rekli
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- stresom) koji ¢e, uz druge nedostat-
ke, jednoga dana taj organizam uve-
sti u bolesno stanje. Metilni Q ili meti-
lacija, odnosno vjerovatnoca da orga-
nizam ima povisen homocistein, ima
preko 70% ispitanika. U kojoj se opa-
snosti nalazi  kardiovaskularni sistem
ovih ljudi, najbolje znaju kardiolozi koji
se sa tim problemima srecu svaki dan.
Slika stanja dopunjena je sumiranjem
odgovora na pojedinacna pitanja:
- Jedete limanje od dva komada
voca na dan? - da 44%

- Osjecate li se nakon jela
losije? - da 40%

- Jeste li posljednjih sest mjeseci
pili antibiotike? - da 40%

- Jedete li pSeni¢ne
proizvode? - da 81%

- Dodajete li jelu so? - da 50%

- Jeste li rijetko potpuno
razbudeni 15 min. nakon
ustajanja? - da 40%

- Jelivam koza suva i
gruba? - da 49%

- Jedete i rijetko svjeZe orasasto
voce i siemenke, npr. riede nego
svaki drugi dan? - da 53%

Generalno se moze zakljuciti da je
vecini ispitanika potrebna pomo¢ nu-
tricioniste uz prethodno proveden
test intolerancije na hranu.

Jedna jabuka na dan cuva vase zdravije
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Meso:
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- riba dva puta sedmicno, - suhomesnate proizvode uzimati
bar iz konzerve, u malim kolicinama radi uZitka

o L i to samo ako ste ih vi pravili,
- piletina jednom sedmicno,

N I ’
4 « crveno meso ( svinjsko, govede - ne jedite zajedno velike koli¢ine
n e (0 l (0 . ovéijie) do dva puta se<,jmicvno/ mesa i kruha ili mesa i krompira.
: Mlijeko i mlijecni proizvodi:
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- jedite acidofilno kiselo mlijeko - oprezno sa skorupom (kajmak)
svaki dan. Korisno je zapoceti Jjer je to punomasni proizvod,

dan sa kiselim mlijekom. . . )
- sir star do tri dana je veoma

« posni sir ili basa mogu koristan za razliku od zrelih i
biti cesce na trpezi, starih sireva koji su uZitak ali
ne i korist za organizam
Zitarice:
- izbaciti bijelo pseni¢no brasno i « smanjiti potrosnju svih vrsta
bijelu rizu, integralno je pravo, psenicnih proizvoda, a ustupiti
malo mjesta je¢mu, razi, zobi,
prosu i helidi. Ova promjena ¢e
dobro docivasem organizmu.
Povrée:
- $to vise raznovrsnog povréa - Mahunarke bi trebale biti
unesite u jelovnik. Neka zastupliene dva puta sedmicno,

to bude najvise sirovo ili
kratkotrajno spusteno u vrelu
vodu, osim krompira kojeg
treba kuvati neoguljenog.
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- Salate u svjeZem stanju
ponudite sebi za svaki obrok.



190

Voce
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- Sto vise raznovrsnog voca svaki - Zapocnite dan sa deset suvih
dan izmedu obroka. Korisnije sliiva koje ste potopili u vodu
Je ono koje raste oko nas. predhodne veceri. To ce pomoci

redovnom praznjenju crijeva.

Odrekunite se:
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- Previse slane hrane - Kave i alkohola u prekomjernim
w . "y kolicinama. Jedna kava
- Teskih kolaca sa secerom,

) . . dnevno ijedna casa vina ili
maslacem, margarinom i raznim

kremama. To se nista ne moze rakije pred rucak su korisni
porediti sa jednom pitom koja - Slanih i slatkih grickalica.
Jje napravliena od integralnog

brasna i jabuka sa sela.

Nemojte zaboraviti:
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- Bar sest ¢asa vode dnevno nana). Ovo bilje je lako prepoznati
s tim da prva bude nakon a imajte povjerenje samo u ono
ustajanja i to mlaka. sto sami uberete, ali ne pored

) . saobracajnica i deponija smeca
- Med u raznim oblicima. Y pony

) odakle biljke crpe teske metale.
- Cajevi od raznog bilja . Ako

pripremate ¢aj samo od jedne

bilike, onda mijenjajte vrste svakih

7 dana. Koristite biljike iz svog

okruzenja (lipa, zova, hajducica,

majcina dusica, origano, kopriva,

smrekva, suseno voce, kantarion,

UZivajte jos dok ne udemo u tu, ta-
ko ocekivanu Evropu u kojoj krave ne
pasu travu, GMO proizvoda je sve vi-
Se, prasi¢i se ne hrane sa koprivama,
krompirom i bundevama. Pilic¢i ne je-
du bijeli luk i crvice.

Sojino mlijeko uc¢vrs¢eno sa gelan
gumom je zamijenilo ono kravlje ko-
je je bilo vijekovno korisno. Zabranice
nam prodaju rakije i divljih jabuka, jer
nisu adekvatno upakovani i jos mno-
go toga.

T ne zaboravite ovo ot g’eo{etef
;Drijatyw.
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1. labelarni prikaz nutritivnih

o o L az,
r l o z l vrijednosti namirnica

(Svi podaci u tabelama su preneseni iz literature koja je u popisu)

2. E- brojevi

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(Ibrahim Elmadfa, Erich muskati Doris Fritzche. Mozaik knjiga)

3. Moguci faktori izazivanja raka

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(Cherie Calbom i sar, Potpuno ocis¢enje od raka)
4. Deset minerala u nasem organizmu

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(Erl Mindel, Vitaminska biblija)
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1. Tabelarni prikaz nutritivnih
vrijednosti namirnica
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1112 65-70
10-13 40-60

con | 20 | as | 3 | w

Grikwh | M0 | 89 | 13 | @8
P | 0 |8 | 05 | M

Suve Sljive 255 22-3 05-1 371-75

330-340 22-24 50-55
10-14 02-03
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Luk 40 1-14 01-03 6-10 Posni sir 100 33-35 7-9 4

Kis paviaka | 200-300 20-30

Kozije mlijeko /0 32-36 3,8-42 48

Jaje - bjelanjak

Guscije 200-300

200-300 18-30

Konjsko 120- 150 18-22 2-3

oke | 6 | om | oo | om |40

Ljesnik

Obrano mijeko 48-52

Suva sljiva 40 013 0,05 0,06 040
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1986

ety ] 010 010 005 | 004
(peceni)

Obrano

. 14 0,04 0,03 0,04 0,18 35
mlijeko

Jogurt 32 0,09 0,06 0,04 018 35

Posni sir 68 0,10 015 0,03 028 6,48

Prekrupa prosa 233 211

Heljda (prekrupa 220-

heljde) 400

Mladisir,

mastan*** 7 Ll g
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Kupus**

Paradajz

Celer *

Orasi *

Cvekla **

Praziluk **

* odgovarajuci proizvod;

200

48

63

124

37

31

31

26

27

564

43

58

16 185

20 290

33 393

198 664

43 288

14 175

** veoma dobar;

1.0,7

11,8

1:04

11,8

**¥* jzvanredan

1.0,3

1:14

1:0,5

1:04

1:20

Zeleni grasak

Krompir

Krastavci

Sliva

Kruske

Mrkva

Paradajz

28

18

14

21

285

568

141

214

155

200

290

1:142

1:20

117

1:12

111

1.7
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SvjeZe mlijeko

Surutka

Mladi sir40 % m.s.t.

Jaja (1 kom.58.g)

Svinjska mast

Margarin

Osli¢

Skusa

Tuna u ulju

35

10,3

6,2

997

11,9

209

38

230

86

60

69

32

66

24

153

898

720

102

180

303

Svinjski but

Teleca jetra

Perad jetra

Mozak jagnjeci

Krofne

Pita sa sirom

Kikiriki przeni

Ljesnjaci

Sjemenke bundeve

41

91

11,8

3

49

49

360

550

2200

125

108

124

136

128

334

260

586

643

610
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e} o
O O
[N O
~ N oy
)
Slatke
grickalice XXX XXX XXX XXX XXX XX XXX XXX o
S N =
N ~N N
Rafinirana o o« )
XXX XXX XX XXX XX XX XXX XX = = s
hrana
o~ Y
. — 2l
Tvornicki
preradene XXX | XXX XX XX XX XX XXX XX =2 = 2
namirnice
1
S 83
S S
(=) = (=)
o O
<
o~
= S
S S
N
- 2 3 S
Syezepowce | 00 | 000 | 00 | 000 | 00 | 00 | 000 | 00 S S
o <
. o~ S X5
Orasi/
g 000 000 00 000 00 000 00 000
sjemenke
o i )
P L . . ! A
Napomena: Ova tabela pokazuje jasan uticaj povecane konzumacije ™ "
svake namirnice na kljucne faktore zdravlja
X = Umjereno negativan uticaj xx = vrlo negativan uticaj xxx = krajnje negativan uticaj
0 =umjereno pozitivan uticaj 0o = vrlo pozitivan uticaj 0oo = krajnje pozitivan uticaj S
Izvor: Holford, P.: Tajne potpuno zdravih ljudi. ~ hs] 2
S 3 Q
(&S T Qc
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2. E-brojevi (dio ukupne liste)

© © ¢ 0 0000 0000000000000 0000 0000000000000 060000000000O0COC O

Sumecdi proizvodi,
Kinolinska Sinteticki prasak za puding,
Zuta proizveden dimljena riba, boja
za uskrsna jaja

Alergijske reakcije

Boja
karminske
stitaste usi

Pravi karmin
(kosenil)

Alkoholni napici,

dzemovi Alergijske reakcije

Najbolje Neutra- | Neutra- Ne Ne
samo Ino Ino

Lo . Alergijske reakcije
. o Sumeci proizvodi,
Kosenil crvena | Sinteticki NS .| posebno kod
512 A (azo bajilo) roizveden Vol el ey reosjetljivosti
) P losos, slatkisi preosjety
na aspirin

1
S
S 0 (9]
s < =
=
N5}
=
N5}
.
S
E 2
5=
=
S
a ES)
S S
S A
S [}
) =
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E160b | Biksin

E 951 Aspartam

Vodeni
ekstrakt
sjemenka
tropskog

drveta Bixa

orellana

Sinteticki
proizveden

Bomboni, sir, margarin = Alergijske reakcije

Deserti, poslastice,
dodaci prehrani

Problematic¢an kod
osjetljivih osoba i
fenilketonurije

Benzojeva
kiselina i
benzoati

Sinteticki
Dproizveden

Konzervirano povrce,
marinade, majoneza,

voce, salate

Alergijske reakcije

E 249
E 250

E310

E311

E312

E421

Kalajev nitrit

Natrijev nitrit

Propil galat
Oktil galat
Dodecil galat

Manitol

Sinteticki
proizveden

Sinteticki
proizveden

Alge, mana
(slatki i
biljni sok)

Salamureno meso,
riblji porizvodi, sir

Pahuljice za
dorucak, guma
za Zvakanje,
instant proizvodi
od krompira,
biline masnoce i
ulja, grickalice

Krem sladoled,
slatkisi

Stvara kancerogene
nitrozamine

Zelu¢ane tegobe

i komplikacije,

kod astmaticara i
osoba preosjetljivih
na aspirnn;

ne smije se
dodavati hrani

za malu djecu

Povremeno reakcije
preosjetljivosti;
mantol moze
uzrokovati
povracanje i proljev
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Ostali aditivi

E-broj Ime

£620 G/utqminska
kiselina

621 Natrijev
glutamat

£622 Kalijev
glutamat

£623 Kalcijev
glutamat

£624 Amonijev
glutamat

£625 Magnezijev
glutamat

Porijeklo

Prirodne
aminokiseline
i njihove solj,
industrijski
procesi
proizvodnje
secera

Tipicna namirnica

Pojacivaci okusa
mesnih, povrtnih i
gotovih jela, kao i
sitnih kolaca; najveca
dopustena kolicina
glutaminske kiseline,
natrijeva i kalijeva
glutamata, iznosi

10 g/kg namirnice

Moguce
nuspojave

Kod preosjetljivih
moze uzrokovati
sindrom kineskog
restorana” pritisak
u sliepoocnicama
i ukocenost vrata;
ne preporucuje

se maloj djeci

3. Mogudi faktori izazivanja raka
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IzloZenost hemikalijama od:

Industrijskog zagadenja

Dima cigareta, lule i cigara

Izduvnih gasova automobila, autobusa, vozova i aviona

Razrjedivaca, ljepila i farbi koje se koriste u domovima i
kancelarijama (formaldehid, toluen i benzen)

Proizvoda za licnu higijenu: kozmetika, lakovi za kosu i Samponi

Pesticida, herbicida, fungicida, i hemijskih dubriva

IzloZenost teskim metalima od:

Duvanskog dima: nikl, olovo, kadmijum i arsenik

Posuda: nerdajuci celik, nikl, aluminijum

Nakita: jeftine Zice mindusa ili drugi nakit pravlien od nikla ili pozlaceni nakit na bazi nikla
Hidrogenisanih masti i ulja: nikl

Prehrambenih preradevina: nikl

Zubarskih materijala: porcelanske krunice i restorativni
materijal (nikl), amalgamske plombe (Ziva)

Vode iz esme: olovo, kadmijum i plutonijum

IzloZenost zagadenju ekstremno niske frekvencije od:
Mikrotalasnih rerni

Mobilnih telefona

Elektricne cebadi

Elektricnih budilnika i satova sa radijima

Duseka sa metalnim federima

Vodenih kreveta sa grejacima

Televizora, lampi i kompjutera (Cak i iskljucenih)

Jonizatorskih detektora dima i uglien-monoksida
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Hormona i antibiotika u Zivotinjskim proizvodima

Konzervansa u hrani

Zivotinjskih proizvoda i nedovoljno povréa, voca i integralnih Zitarica

Proizvoda koji sadrze kofein

4. 10 minerala u nasem organizmu
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1 Kalcijum

3 Magnezijum

- razvoj i odrZavanje kosti snaznim.

- utice na ritam srcd,
- pomaze metabolizam gvoZda

- pomaZe pretvaranju
Secera u energiju,
- sprecava taloZenje kalcijuma
u bubrezima i Zu¢noj kesi,
- smatra se antistresnim
mineralom,
- pomaZe u popravijanju
sréane aritmije,

Mlijeko, sirevi, soja,
ribe, kostunjavo voce,
spanac, kopriva, grah.

Sjeme suncokreta, kakao,
Zitarice, kostunjavo
voce, zeleno povrce,

pivski kvasac, soja
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5 Cink

7 Mangan

- pojacava imunitet,
- ubrzava zarastanje rana,

- pomaze smanjenju holesterola,

- poboljsava plodnost,
-znacajan je za sintezu
bjelancevina,

- Uklanja bijele pjege sa noktiju,
- pomaze prostatu,

- ucestvuje u gradi kostiju,
- poboljsava reflekse misica,
- prevenira 0steoporozu,

- smanjuje razdrazljivost
organizma.

Dzigerica, crveno meso,
zumance, grah, zob,
kostunjavo voce.

Zitarice, zeleno
povrce, grasak, repa,
kostunjavo voce.

9 Selen

- Snazan antioksidant,
- Cuva elasti¢nost tkiva
(podmladivanje),
- pojacava imunitet,
- pomaze otklanjanju peruti,
- stiti od nekih vrsta raka.

DZigerica, mekinje, riba,
crveni luk paradajz, kvasac
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