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Ljudsko bice -
cudesan dizajn

U sportu, kao 1 u zivotu, postoje “igraci” i
“posmatraci”. Igraci uvek ostvaruju pozi-
tivan rezultat, pa 1 onda kada rezultatski
gube na terenu. Sa druge strane, posmatra-
¢i uglavnom zavise od drugih - oni veruju
da su pobedili ako neko za njih pobeduje,
1 od te pobede nemaju veliku korist.

Vazno je znati da je svako od nas stvoren
da bude igrac, i da bude pobednik u Zivotu,
bez obzira kojim se poslom bavio. Dobro
je biti i igra¢ 1 posmatrac, pa se nadahnjivati
pobedama drugih igraca. Kosarkasa moze
da nadahne i fudbaler, a arhitektu moze da
nadahne i lekar. Biti samo posmatrac u Zi-
votu je losa opcija, jer na taj nacin se dru-
gima prepusta da aktivno odlucuju o po-
bedi ili porazu u nasem zivotu. Takode,
time se ne ostvaruje smisao 1 svrha cove-
kovog postojanja, a bez ostvarenja smisla
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Ishrana za sportiste

covek neminovno pada u depresiju i ra-
zocaranje. Smisao zivota je, kao $to ¢emo
videti, biti igra¢ - dobar igrac, i to ¢e biti
centralno pitanje kojim ¢emo se baviti u
ovoj knjizi.

Ono §$to zapazamo jeste da ljudsko bice
predstavlja izuzetno slozen sistem. Auto-
mobil je mnogo prostiji sistem od ljudskog
bica, ali moze posluziti kao analogija da
bismo bolje razumeli kako funkcionise
covekov organizam.

Glavni deo automobila je motor. Da bi
motor mogao da radi potrebno je da u
njega stignu gorivo, kiseonik i varnica. Ako
jedno od ovo troje nedostaje, motor ne
moze da radi, niti auto da se krece.

Covek se sastoji iz vise miliona ¢elija. Rad
svake celije mozemo posmatrati kao rad
automobila. Motor nasih celija predstav-
ljaju mitohondrije (slika 1). U mitohondrije
ulazi gorivo (hrana u obliku Secera), kise-
onik i varnica. Ako nema goriva (hrane)
covek se onesvesti (domacica u kuéi od-
mah vice: “Dajte mu Secer i vodu!”). Ako
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CELIJA

Mitohondrija /38 - Mitohondrije
(uvecéana) L

Mitohondrijski

o geni

Slika 1. Celija 1 mitohondrije. Kao sto motor au-
tomobila moze da ima Cetiti, osam i vise cilindara,
tako 1 nase celije mogu da imaju vise mitohondrija.

nema kiseonika, takode dolazi do toga da
se covek onesvesti. I ono sto je podjednako
vazno, i mozda najvaznije, ako nema var-
nice - ¢ovek pada u nesvest. To se desava
kada covek cuje losu vest i pretrpi Sok, ili
dozivi veliki stres iz nekog razloga.

Kao i kod automobilskog motora, i kod
coveka varnica dolazi iz spoljnog izvora.

Kod motora je potrebno klju¢em izazvati
varnicu, koja se kasnije odrzava radom mo-
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tora. Ali, $ta predstavlja varnicu u cove-
kovom bicu?

Da bismo razumeli odgovor na ovo pitanje
potrebno je da se upoznamo sa osnovnom

strukturom grade ¢oveka. Covek se sastoji
iz tela i duha (slika 2). Grada tela je defini-
sana veoma slozenom informacijom koja
je zapisana u genima. Da bi geni mogli da
se pokrenu, kao i informacija koja je na
njima, potrebno je da se na njih “klikne”.
Pokretanje gena vrsi se preko duha koji je
sastavni deo svakog ¢oveka. Covekov duh
je stalno u funkciji i automatski pokrece ve-
liki broj gena, ali dodatno moze da pokrece
odredene gene u zavisnosti od spoljnog
uticaja. Na primer, ako se veoma obradu-
jemo ili ¢ujemo neku lepu pricu, to nas
moze podstac¢i da zaplacemo, odnosno
biva pokrenut gen koji izaziva lucenje suza.

Ovde je vazno zapaziti da geni reaguju na
znacenje koje dolazi iz spoljnog izvora, 1
preko naseg duha deluje na njih. Dakle, in-
formacija koja deluje na nas duh, a preko
duha na gene, predstavlja varnicu koja mo-
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TELO DUH

BICE

Slika 2. Grada coveka.

ze biti u vidu motivacije ili u vidu stresa.
Stres predstavlja negativnu varnicu i moze
izazvati velika ostecenja na nasim genima,
a time 1 na nasem telu, i uc¢initi da nas duh
bude slab. Sa druge strane, motivacija mo-
ze predstavljati veliki pokreta¢ naseg duha
1 podstaci rad velikog broja gena sto nas
moze osposobiti za rezultate neslucenih
razmera. Zato je vazno da se bavimo ne
samo ishranom naseg tela, ve¢ i ishranom
naseg duha, da bismo bili osposobljeni za
najvise domene.
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Strukturu grade coveka koju smo izneli -
na telo 1 duh - zastupali su skoro svi na-
ucnici do pre oko sto godina, ali je pod uti-
cajem Darvinove teorije evolucije dosta
naucnika danas prihvatilo da covekov duh
ne postoji, ve¢ da je covek samo “visoko-
organizovana materija”’, tako da kada se
govori o duhovnim terminima ovi naucnici
misle na odredene biohemijske procese u
nasem telu koji su materijalne prirode.

Citalac moze da prihvati i darvinisti¢ko ob-
jasnjenje, pa da u velikoj meri razume po-
ruku ove knjige, ali mi ¢emo izneti ¢inje-
nice koje podupiru objasnjenje koje je to-
kom istorije bilo dominantno i za koje
smatramo da na najbolji nacin objasnjava
procese u ljudskom bicu.

Biblijsko objasnjenje takode kaze da je ¢o-
vekovo bice spoj tela i duha (videti 1. Knji-
gu Mojsijevu 2. poglavlje 7. stih i dr).

Sportisti, narocito oni koji se profesionalno
bave sportom, izlozeni su velikim fizickim

i duhovnim naprezanjima 1 da bi razumeli
kako od svog tela i duha mogu da izvuku
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maksimum, potrebno je da krenu korak
dalje 1 da se detaljnije upoznaju sa zakoni-
ma funkcionisanja ljudskog bica. U tom
smeru, veoma je vazno razumevanje pi-
tanja svrhe i smisla ljudskog zivota jer ¢e
nam ono otvoriti velike moguénosti u pos-
tizanju vrhunskih rezultata. Za razumeva-
nje ovog pitanja ponovo ¢emo se posluziti
analogijom.

Automobil je stvoren od strane ¢oveka koji
je definisao svrhu i smisao postojanja au-
tomobila. Automobil ¢e dobro funkcio-
nisati samo ukoliko sluzi svrsi za koju je
stvoren, 1 to u skladu sa tacno utvrdenim
zakonima po kojima ga je njegov tvorac
(konstruktor) stvorio da funkcionise. Ako
se automobil koristi za nesto drugo, na
primer kao podloga za cepanje drva, ili kao
skladiste zamrznutog voca, nece biti ispu-
njena svrha 1 smisao njegovog postojanja 1
brzo ¢e do¢i do propadanja. Dakle, tvorac
automobila zadaje svrhu i smisao pos-
tojanja onoga Sto stvara - u ovom
slucaju - automobila.
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Isti je slucaj 1 sa covekom. Kada razumemo
da je ¢ovek stvoreno bice, lako ¢emo ra-
zumeti da je njegov Tvorac odredio svrhu
1 smisao njegovog zivota. Samo ukoliko ¢o-
vek ispuni tu svrhu, ili tezi da je ispuni,
uspece da postigne najbolje rezultate u
svom zivotu. Pitanje svrhe ¢ovekovog Zivo-
ta je direktno povezano sa zdravom mo-
tivacijom koja nas moze podstaéi na ne-
verovatno velike rezultate u sportu, ili ne-
kom drugom poslu.

Mnogi ljudi, a narocito oni koji su reli-
giozni, lako ¢e razumeti da su nase najvece
bogatstvo nasi prijatelji, osobe koje nas
iskreno vole i zbog kojih vredi Ziveti. Zivot
bez ljubavi je prazan i besmislen, a osnovni
princip ljubavi je davanje. Ako covek nema
kome da pruzi ljubav onda njegovo posto-
janje gubi smisao. Zato ¢ovek ne moze da
egzistira sam. Mi smo stvoreni da budemo
sre¢ni samo kad dajemo.

I onda lako mozemo da razumemo kako
postoje ljudi koji puno rade i treniraju, 1
puno postizu, a uvek su svezi, kao da se
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nikada ne umaraju. Sa druge strane, postoje
oni koji malo postizu i brzo se umaraju, pa
¢ak 1 kad malo rade. Oni koji imaju zasto
da rade i njihov Zivot ima smisao, jer su
pokrenuti ljubavlju prema nekome za koga
zive, mogu puno da postignu, a da ne ose-
¢aju umor.

Dakle, svrha i smisao zivota koju je Tvorac
zadao svim ljudima jeste davanje - davanje
ljubavi. Suprotno od davanja je sebicnost.
Osobe koje su pokrenute sebicnim mo-
tivima nikada ne mogu da ostvare visoke
rezultate kao oni koji su pokrenuti ljubav-
lju.

Istrazivanja pokazuju kako bi¢a pokrenuta
ljubavlju na odredeni nacin prelaze iz do-
mena “prirodnog” u domen “natprirod-
nog”, odnosno kako se kod njih pokrecu
posebni genetski mehanizmi koji su zadiv-
ljujuci, 1 mnogima nepoznati.

Ovi mehanizmi su najbolje uoceni kod zi-
votinja, jer se nad njima sprovodi najvise
istrazivanja. Jedan od poznatijih primera je
slucaj zenke tekunice (vrsta malog glodara)
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koja je ¢esto plen pustinjskih zmija. Nauc-
nici su zapazili da tekunica bezi ¢im ugleda
zmiju, ali ukoliko zmija uspe da je ugrize,
ona ostaje ukocena, posto zmija ubrizgava
nervni otrov koji paraliSe tekunicu 1 na taj
nacin biva lakse progutana.

Medutim, u slucaju zenke tekunice desilo
se nesto $to su naucnici objavili na nas-
lovnoj strani svog magazina (slika 3). U
tekstu pod naslovom “Zveci na zvecarku”
opisan je neverovatan fenomen da je zenka
tekunice ne samo prezivela ugriz otrovne
zmije, vec je izvrsila napad na zmiju i nate-
rala je u bekstvo. Sta se desilo?

Naucnici su zapazili da je pomenuta teku-
nica pre samo sedam dana bezala pred
zmijom, ali je nekoliko dana nakon toga
donela na svet mladunce 1 kod nje su se ak-
tivirali posebni genetski mehanizmi koji su
zapanjili nauc¢nike. Pod novim okolnosti-
ma, pokrenuta brigom i ljubavlju prema
svojim mladima, organizam tekunice je
poceo da proizvodi protivotrov koji je neu-
tralisao izuzetno jak zmijski nervni otrov, i
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Slika 3. “Zveci na zvecarku”. Naslovna strana
magazina “Naucne vesti” (Science News) od 9.
oktobra 1999.

dodatno je pokrenuo mehanizme koji su
osposobili tekunicu za napad na mnogo
jaceg neprijatelja.

Slicni mehanizmi postoje i kod ljudi, i pos-
toje brojni primeri u istoriji kada su poje-
dinci i grupe, podstaknute uzvisenim cilje-
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vima, postizali neverovatno velike, i za ve-
¢inu neocekivane rezultate.

Istrazivanja pokazuju da oni koji pobeduju
izgledaju snazno, hrabro, moc¢no i dosto-
janstveno. Uvek imaju lep i sjajan izgled
koze. Naucnici su analizirali krv muskaraca
koji pobeduju i otkrili da oni imaju visi nivo
hormona rasta. To znaci da je njthov gen
za hormon rasta aktivniji. Oni imaju po-
viSen nivo testosterona - imaju vise polnih
hormona. Zato izgledaju mladoliko i snaz-
no. Ocigledno da njihov pobednicki duh
na poseban nacin deluje na njihove gene. I
ako je taj duh pokrenut uzvisenim ciljem -
ljubavlju, onda je aktivhost gena i potenci-
jal kompletnog organizma podignut na naj-
vi$i moguci nivo.

Drevna biblijska izreka kaze kako mozemo
biti prvi i najbolji u svemu: “Ko hoce da
bude prvi, neka sluzi bliznjima.” Drugim
re¢ima, oni koji su pokrenuti ljubavlju
prema svojim bliznjima, i ¢ije su aktivhosti
u funkciji te ljubavi, sticu potencijale da
budu nepobedivi i uvek prvi.
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I kao $to nasuprot ljubavi stoji sebicnost,
tako nasuprot “sluzbe bliznjima” stoji “ro-
bovanje neprijatelju”. Na zalost, mnogi lju-
di i sportisti postali su danas robovi onih
koiji sa njima manipulisu, tako da su njihovi
potencijali da pobede drasticno umanjeni.

Da bismo mogli da dajemo, potrebno je da
primamo. Jos jedno istrazivanje je pokazalo
da je davanje ljubavi proces koji se odvija
u oba smera:

Naucnici su u laboratorijskim uslovima uz-
gajali miSeve, 1 nakon $to je zenka donela
na svet desetoro mladunaca, petoro od njih
je bilo odvojeno od majke u poseban kavez
gde su bili hranjeni. Mladunci koji su ostali
kod majke su svakodnevno bili lizani od
strane majke, $to je jedan od nacina iskazi-
vanja ljubavi kod ovih zivotinja. Ovi mla-
dunci su mnogo brze rasli i u njithovoj krvi
je uocen mnogo Vvisi nivo hormona rasta
nego kod mladunaca koji su bili odvojeni
od majke.

Naucnici su onda izolovane mladunce po-
celi da trljaju cetkama i1 na taj nacin su
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simulirali lizanje majke. To je izazvalo po-
jacano lucenje hormona rasta, ali samo pri-
vremeno, pa je za nekoliko dana trljanje
cetkom izgubilo svako znacenje 1 lucenje
hormona rasta je ponovo palo na mini-
mum.

Naucnici su zakljucili da geni itekako raz-
likuju istinu od lazi, 1 pravi podsticaj od
laznog, odnosno da geni reaguju u skladu
sa adekvatnim znacenjem.

Slican primer se desio sa zenom iz Koreje
koja je pala u tesku depresiju kada je saz-
nala da njen muz zeli da je ostavi zato $to
je sa njom imao samo cerke, a nijednog
sina. U stanju velikog stresa i depresije ¢o-
vekov organizam bukvalno biva paralisan i
aktivnost brojnih gena ne postoji. Gen za
lucenje melatonina - koji nas podmladuje 1
regenerise - nije u funkciji, a slicno je i sa
genima koji luce endorfin (hormon sre¢nih
emocija) i serotonin (koji nas smiruje). Ta-
kode, postoji gen koji luci NPY (neuropep-
tid ipsilon) koji mozgu $alje signal da smo
gladni, a na slican nacin deluje gen koji ¢ini
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da osecamo zed. Medutim, kod ove zene
pomenuti geni nisu bili u funkciji - ona
nista nije jela ni pila, 1 pala je u komu.

Ova Zena je bila bolesna 1966. kada se dos-
ta manje znalo o genima. Onda su lekari
odlucili da primene EST tretman, odnosno
da joj daju elektro-§ok. Zena je bila vezana
za krevet, stavljene su joj elektrode na gla-
vu 1 ukljucena je struja. Ona se tresla kao
da je imala epilepti¢ni napad. Zatim se
onesvestila i spavala Sest sati. Kada se pro-
budila trazila je da jede. Osecala se rela-
tivno dobro deset dana, jer su odredeni
geni vestacki bili pokrenuti, a onda je po-
cela ponovo da tone u depresiju. Usledio
je novi elektro-Sok, ali je pozitivha prome-
na bila manje vidljiva i ona je pocela pono-
vo da tone posle sedam dana. Dali su joj
cetiri elektro-soka, a ona je posle svakog
gubila sve vise pamcenja. Posle petog elek-
tro-Soka je umrla.

Ono $to je trebao da bude pravi pokretac
njenih gena bila je ljubaw.
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Dakle, da bismo mogli normalno da fun-
kcionisemo i da dajemo ljubav, potrebno je
1 da je primamo. U ovom slucaju su elek-
tro-sokovi bili zamena za istinsku ljubav
koju je ona trebala da primi od svog sup-
ruga. Danas imamo da su mnoga deca us-
kracena za ljubav svojih roditelja, a kao
zamenu dobijaju “ljubav” u vrti¢ima i ob-
danistima. Mnogi medu odraslima pokusa-
vaju da ljubav dobiju u bordelima ili na
nekim slicnim mestima.

Kao §to ¢emo videti, ttljanje cetkom mla-
dunaca miseva, i davanje elektro-Sokova
obolelim od depresije, predstavlja ono §to
danas mnogi koriste u sportu 1 izvan njega,
a to je doping. Doping je lazno podsticanje
nasih gena koje moze privremeno da de-
luje, ali koje dramati¢no narusava ljudsko
zdravlje. Takode, dopingovane osobe nika-
da ne mogu da ostvare tako dobre rezultate
kao oni koji su pokrenuti zdravom pokre-
tackom snagom.

Jedna od najdramaticnijih karakteristika
savremenog covecanstva je raspad poro-
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dice, tako da je skoro izumrla ta najvaznija
institucija za pruzanje ljubavi. Savremeni
covek je izabrao doping umesto ljubavi, a
za to mu je potrebno mnogo novca. Da bi
ga stekao potrebno je da po ceo dan radi i
bude odsutan od svojih bliznjih tako da je
uskracen i za primanje i za davanje ljubavi.

Sa druge strane, oni koji izaberu zdrav put
imaju pred sobom ogromno polje velikih
mogucnosti. Adekvatnom fizickom i du-
hovnom ishranom, pokrenuti pravim cilje-
vima, oni se mogu osposobiti za najvise
domete.

Na narednim stranicama otkricemo tajne
adekvatne ishrane. Doéi ¢emo u posed
znanja koje nam moze biti od velike koristi.
Ali, zapazimo da postoji nesto §to je vaz-
nije od znanja - a to je mudrost - kada se
steceno znanje primenjuje u funkciji svrhe
covekovog zivota.
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) =
snazno telo 0%

Do pre oko sto godina rak je bio skoro
nepoznata bolest. A onda je u 20. veku ova
bolest poprimila razmere epidemije.

Godine 1931. dr Oto Varburg dobio je
Nobelovu nagradu za otkric¢e uzroka raka.
U svom delu “Metabolizam tumora”, dr
Varburg je pokazao da zbog nezdrave is-
hrane i nedovoljne fizicke aktivnosti telo
stvara kiselu sredinu slabo snabdevenu ki-
seonikom.

“Oduzmete li zdravoj celiji 35% njenog
kiseonika, mozete je pretvoriti u ¢eliju raka
za samo dva dana”, kaze dr Varburg,

Celijska kiselost istiskuje kiseonik, a ne-
dostatak kiseonika u ¢elijama stvara kiselu
sredinu. Ako imate previsoku kiselost, au-
tomatski ¢e vam nedostajati kiseonik u or-
ganizmu; ako vam nedostaje kiseonik ima-
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Cete zakiseljen organizam. Kisela sredina je
sredina bez kiseonika.

“Nedostatak kiseonika i kiselost su dve
strane iste medalje: ako neko ima jedno,
ima i drugo”, kaze dr Varburg,

Kiselo ili alkalno stanje meri se PH skalom
od 0 do 14, gde je 7 neutralna vrednost. Od
0 do 7 je kiselo, a od 7 do 14 je alkalno.

Da bi nase ¢elije mogle uspesno da funkci-
onisu zahtevaju blago alkalan pH, malo
iznad 7. Kod zdravog coveka pH krvi na-
lazi se izmedu 7,351 7,45.

Dr Varburg je otkrio da celije raka ne udisu
kiseonik 1 ne mogu preziveti u prisutnosti
visokih koncentracija kiseonika. Drugim
recima, rak nije niSta drugo nego od-
brambeni mehanizam koji nase celije ko-
riste da bi prezivele u kiseloj sredini bez
prisustva kiseonika.

Zdrave celije zive u alkalnoj sredini punoj
kiseonika, koja omogucava njihovo not-
malno funkcionisanje.
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Zakiseljen organizam i nedostatak kiseoni-
ka uzrokuju ne samo rak, nego i mnoge
druge bolesti, slabljenje organizma i sklo-
nost ka povredama. Da li ¢e nas organizam
biti kiseo ili alkalan prevashodno zavisi od
toga Sta jedemo.

Namirnice koje dramati¢no zakiseljavaju
na$ organizam jesu: meso i mesni proiz-
vodi, mleko i mlecni proizvodi, preradeni
biljni proizvodi, alkohol, kafa, kakao (co-
kolada), generalno svi lekovi (farmaceutski
proizvodi) 1 narocito rafinisani (beli) Secer.

Namirnice koje ¢ine nas organizam alkal-
nim jesu: sirovo voce, povrée, zitarice 1
orasasti plodovi. Treba reéi da su neke zi-
tarice blago kisele, ali idealna ishrana zah-
teva 1 odredeni procenat kiselosti tako da
su zitarice u kombinaciji sa drugim sirovim
biljnim namirnicama najbolji izvor ishrane.

Konzumiranje ciste negazirane vode je
vazno za proizvodnju kiseonika, dok fizic-
ka aktivhost odrzava alkalnost organizma
dajuci kiseonik celom telu.
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Istrazivanje dr Varburga samo je potvrdilo
ono $to se znalo i upraznjavalo tokom cele
ljudske istorije - ljudi su biljojedi po svo-
joj anatomiji 1 fiziologiji.

Brojna istrazivanja pokazuju da su spor-
tisti, koji konzumiraju iskljucivo biljnu hra-
najpoznatijih istrazivanja na tu temu izvrsio
je skandinavski naucnik dr Per-Olaf As-
trand. On je proucavao devet visoko istre-
niranih sportista i menjao im je ishranu na
svaka tri dana. Na kraju svakog perioda od
tri dana, svaki sportista je vozio bicikl ve-
likom brzinom do iscrpljenosti.

Njegove rezultate mozemo videti u tabeli
na sledecoj strani. Moze se videti da sa
ishranom bogatom mesom sportisti posta-
ju iscrpljeni nakon oko jednog casa. Kada
su bili na mesanoj ishrani sa manje mesa,
masti 1 belancevina, a vise biljne hrane,
mogli su da voze bicikl velikom brzinom
skoro dva puta duze. Medutim, na biljnoj
ishrani vorzili su skoro tri puta duze pre
nego sto je doslo do iscrpljenosti.
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SPORTISTI, ISHRANA | IZDRZLJIVOST

Ishrana Maksimalna izdrzljivost
(vreme do iscrpljenosti)
- Ishrana sa mnogo
belanCevina i mnogo 57 min
masti (bogata mesom)

- MeSana ishrana (manje
mesa, masti i belancevina) 1 Cas 54 min

- Biljna ishrana
(bogata ugljenim hidratima) 2 ¢asa 47 min

Ovo veliko poboljsanje izdrzljivosti je poz-
nata osobina biljojeda. Konji satima mogu
da trce velikom brzinom. Zabelezeno je da
su neki slonovi tr¢ali 10 do 12 sati velikom
brzinom.

Sa druge strane mesojedi, kao §to su gepar-
di, tigrovi 1 druge zivotinje imaju dobru
brzinu na pocetku, ali se zamaraju za krat-
ko vreme, Cesto za manje od pet minuta.

Do pocetka 20. veka ogromna vecina co-
vecanstva pretezno se hranila neprerade-
nim biljnim namirnicama i zivela je u
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prirodi, a vec¢ina savremenih bolesti, kao
sto su rak, dijabetes, bolesti srca, propada-
nje kostiju, depresija i dr, bile su nepoznate.
Pocetak Zivota u gradovima, sa dramatic-
nim smanjenjem fizicke aktivnosti i pre-
laskom na pretezno preradenu ishranu bo-
gatu namirnicama zivotinjskog porekla oz-
nacili su pojavu mnogih degenerativnih
oboljenja koja su do tada bila nepoznata.

Ne treba biti veliki poznavalac nauke o Zi-
votu (biologije) pa znati da su sirove i ne-
preradene biljne namirnice najbolji izvori
svih hranljivih sastojaka za coveka. U tabe-
lama na narednim stranama moze se pogle-
dati koje su namirnice najbogatije minera-
lima, vitaminima 1 proteinima, 1 1zvrsiti
uporedenje biljnih i Zivotinjskih namirnica.
Superiornost biljnih namirnica u svakom

pogledu je ocigledna.

To ne treba da cudi, jer je poznato da su
biljke jedini proizvodaci hrane na Zemlji -
samo one mogu da uzimaju minerale iz
zemlje 1 da koriste suncevu energiju u pro-
cesu fotosinteze za proizvodnju hrane.
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PROTEINI

Namirnica - Koli¢ina u gramima na 100 g

Biljne namirnice

Zivotinjske namirnice

Soja 38 Tunjevina 21
Suncokret 27  Piletina 20
Socivo 24 Teletina 20
Leblebije 23  Prasetina 19
Badem 18,3 Jagnjetina 19
Kikiriki 16,5 Jaja 13
JeCam 14  Beli sir 8,7
PSenica 13  Kravlje mleko 3,5
VITAMIN A

Namirnica - Koli¢ina u miligramima na 100 g

Biljne namirnice

Zivotinjske namirnice

Lucerka 5300 Teleta dzigerica 6060
Sargarepa 4500 Tunjevina 970
Spanaé 4300 Bakalar 939
Repa 3000 Maslac 181
Mango 1600 Kravlje mleko 10
Persun 1200 TeleCe meso 6

Kajsija 933

Dinja 866

VITAMIN B,

Namirnica - Koli¢ina u miligramima na 100 g

Biljne namirnice

PSenicne klice 2

PSenica 0,7
Badem 0,7
Soja 0,63
Socivo 0,5
Leblebije 0,4
Kupine 0,3
GraSak 0,28
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Zivotinjske namirnice

Goveda dzigerica 0,3
Zumance 0,2
TeleCe meso 0,15
Svezi losos 0,1
JagnjeCi kotleti 0,1
Kravlje mleko 0,04
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VITAMIN B,

Namirnica - Koli¢ina u miligramima na 100 g

Biljne namirnice

Zivotinjske namirnice

Orasi 1 TeleCe meso 0,3
PSenicne klice 0,8 Sunka 0,2
Badem 0,6 Jaja 0,2
Avokado 0,2 Kravlje mleko 0,2
Breskve 0,05 Tunjevina 0,19
Piletina 0,17

VITAMIN Bg

Namirnica - Koli¢ina u miligramima na 100 g

Biljne namirnice

Zivotinjske namirnice

PSenicne klice 4 Sardine 0,97
Orasi 0,87 Svinjsko meso 0,5
Integralni pirinac 0,67 TeleCe meso 0,4
Soja 0,6

Avokado 0,5

Banane 0,37

Paprike 0,27

Belo brasno 0,18

VITAMIN C

Namirnica - Koli¢ina u miligramima na 100 g

Biljne namirnice

Sipak 600
Kivi 300
Lucerka 183
Paprike 131
Kupus 105
Pomorandze 59
Jagode 58
Limun 51

Zivotinjske namirnice

Kravlje mleko 2
Losos 0,9
Meso 0
Jaja 0
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VITAMIN E

Namirnica - Koli¢ina u miligramima na 100 g

Biljne namirnice

Zivotinjske namirnice

Badem 25,2 Kirnja (riba) 0,9
Soja 13,3 Maslac 2,2
Orasi 12,3 Jaja 0,8
Suncokret 10  Goveda dzigerica 0,7
PSenicne klice 8  OvCiji but 0,5
Masline 6 Belo pileée meso 0,3
Maline 4,5 Kravlje mleko 0,1
Paprike 3,1 Svinjsko meso 0,1
VITAMIN K

Namirnica - Koli¢ina u mikrogramima na 100 g

Biljne namirnice

Zivotinjske namirnice

Listovi repe 470 Tele€a dzigerica 86
Kelj 360 Sir 33
Kupus 90 Mileko 3,5
Zelena salata 35
Spanaé 25
Grasak 15

KALCIJUM

Namirnica - Koli¢ina u miligramima na 100 g

Biljne namirnice

Susam 783
Soja 260
Badem 252
LeSnik 225
Spanac 126
Orasi 87
Kikiriki 74
Ovas 70
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Zivotinjske namirnice

Kackavalj 810
Beli sir 300
Kravlje mleko 120
Jaja 58
Losos 14
Piletina 12
Jagnjetina 12
Govedina 4
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GVOZDE

Namirnica - Koli¢ina u miligramima na 100 g

Biljne namirnice

Zivotinjske namirnice

Soja 12 Goveda dzigerica 11
Susam 10 Govedina 3
Pasulj 7,6 Jagnjetina 2
Pistaci 7,3 Svinjetina 1,5
Socivo 7 Jaja 1,3
Suncokret 7 Tunjevina 1,2
Leblebije 4.8 Plletlpa 1
PSenica 4,3 Kravlie mleko 0,2
MAGNEZIJUM

Namirnica - Koli¢ina u miligramima na 100 g

Biljne namirnice

Suncokret 420
Kakao 420
Badem 252
Soja 242
Orasi 185
Bob 164
Integralno brasno 109
Spanac 55

Zivotinjske namirnice
Ovcetina 24
Kirnja (vrsta ribe) 24

Osli¢ 21,3
Svinjetina 15,7
Jaja 14

Kravlje mleko 14,5

Neko ¢e mozda prigovoriti da vitamina By,
nema u biljkama i da smo zato prinudeni

da konzumiramo namirnice zivotinjskog

porekla. Takav prigovor nema osnove, jer

je poznato da pomenuti vitamin stvaraju

bakterije koje se nalaze u ustima i crevima

coveka. Narodi Afrike 1 Azije koiji se isklju-

¢ivo hrane biljkama nikada ne oboljevaju
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od anemije i drugih bolesti koje nastaju kao
posledica nedostatka ovog vitamina. Pored
ovog zapazanja, postoje 1 brojna druga is-
trazivanja koja govore o superiornosti bilj-
ne ishrane.

Dr Rasel Citenden sa Univerziteta Jejl radio
je nekoliko istrazivanja kojima je zeleo da
utvrdi da li hrana zasnovana na velikoj ko-
licini zivotinjskih proteina podstice dobi-
janje snage i energije zajedno sa unaprede-
njem mentalnih 1 fizickih sposobnosti ¢o-
veka. Temelj njegovog istrazivanja je bilo
proucavanje dobro uvezbanih sportista.

Na pocetku svog istrazivanja, svi sportisti
su bili na tipi¢noj ishrani bogatoj mesom.
Zatim su bili prebaceni na ishranu zasno-
vanu na biljkama u toku pet meseci. Na
kraju perioda istrazivanja, kada je njihov
nivo fizicke sposobnosti ponovo analizi-
ran, sportisti su je poboljsali za zapanju-
jucih 35%.

Pomenuta saznanja bila su poznata nekim
od najboljih svetskih sportista koji su to i
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primenjivali u zivotu - bili su iskljucivo na
biljnoj ishrani. Da spomenemo neke:

- Edvin Mozes - visestruki olimpijski i
svetski prvak u tréanju na 400 metara sa
preponama koiji je u periodu od deset go-
dina (1977-1987) u neprekidnom nizu po-
bedio na 107 finalnih takmicenja i na 122
uzastopne trke.

- Karl Luis - najbolji atleticar 20. veka, 1
po mnogima svih vremena, osmostruki
svetski prvak koji je bio neprikosnoven u
trkama na 100 1 200 metara, 1 u skoku u

dalj.

- Martina Navratilova - najuspesnija teni-
serka svih vremena, osvaja¢ 58 gren slem
turnira (18 pojedinacno i 40 u paru), od
kojih Vimbldon rekordnih devet puta.

- Majk Tajson - najmladi profesionalni
bokserski Sampion u istoriji superteske ka-
tegorije. Ostvario je 37 uzastopnih pobeda,
a od ukupno 50 pobeda - 44 je bilo nokau-

tom.
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Anatomija Coveka

Oblik ¢ovekovih zuba jasno ukazuje da su
oni dizajnirani za zvakanje i mlevenje bilja-
ka, a ne za kidanje mesa. Zeluda¢na kise-
lina ¢oveka je vrlo blaga, i namenjena je za
varenje biljaka, za razliku od one kod me-
sojeda koja je veoma jaka. Covekova creva
su veoma dugacka, jer su namenjena za
varenje biljaka, u poredenju sa kratkim cre-
vima kod mesojeda. Drugim recima, ana-
tomija coveka je veoma slicna onoj kod
drugih biljojeda - krave, koze, ovce, jelena...
- a upadljivo razli¢ita od one kod mesojeda.

Dizajn ljudske sake jasno ukazuje da je ona
namenjena branju plodova - suprotno od
kandzi mesojeda koja sluzi hvatanju plena.

Cinjenica je da ¢ovek ima sposobnost da
umereno konzumira i1 vari meso, kao 1
druge namirnice zivotinjskog porekla, ali
ocigledno je da one mogu biti samo za-
mena za osnovnu hranu - biljnu, 1 da se
mogu uzimati u manjim kolicinama u ne-
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dostatku biljaka. U slucaju da biljojedi pre-
du na mesnu ishranu, kao §to je to slucaj
sa zivotinjama na farmama, posledice su
teska oboljenja, kao sto je BSE - bolest
ludih krava. U ovom slucaju, krave se hrane
preradenim ostacima uginulih Zivotinja
poznatim pod nazivom “kostano brasno”
ili “koncentrat”.

Istrazivanja pokazuju da ako se biljojedi
hrane mesnom ishranom dolazi do njiho-
vog privtemenog 1 ubrzanog rasta, koji za-
tim biva pra¢en raznim oboljenjima. Na
zalost, proizvodacima mesa je najvaznije da
zivotinja §to brze poraste i da se njeno
meso §to pre ponudi na trzistu, dok je
zdravlje Zivotinja i potrosaca u drugom
planu. Tako imamo da se preko 55% svih
antibiotika proizvedenih u Americi koristi
za lecenje zivotinja na farmama.

Sli¢no je 1u sportu. Mnogi vlasnici klubova
1 treneri zainteresovani su za uspeh “po
svaku cenu” 1 spremni su da primene na
sportistima (Cesto nesvesno 1 iz neznanja)
sve zakonski dozvoljene metode “jacanja
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organizma” koji Cesto predstavljaju nez-
drave namirnice 1 dodatke ishrani, o cemu
¢emo u nastavku reci nesto vise.

Proteinski mit

Ocigledno je da su ljudi anatomski i fizi-
oloski sli¢niji zivotinjama nego biljkama.
Ako uporedimo gradu nasih misi¢a i misica
zivotinja, sa gradom biljaka, vide¢emo da
smo mnogo sli¢niji zivotinjama. Zbog to-
ga su mnogi netacno pretpostavljali da je
ishrana zasnovana na zivotinjskim proiz-
vodima, kao $to je meso, nadmocnija od
ishrane zasnovane na biljnim proizvodima.

Mnogi sportisti, pored velikog unosa mesa
i drugih zivotinjskih proizvoda, u svojoj
ishrani koriste i posebne “proteinske do-
datke”. Oni veruju da ¢e veéi unos proteina
omoguciti brzi rast jakih misi¢a i povecanje
izdrzljivosti. Alj, istina je suprotna - za krat-
ko vreme ¢e se dobiti velika masa slabih
misica, a izdrzljivost ¢e biti dramati¢no
smanjena, dok ce kosti postati slabije i
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sklonost ka povredama i1 oboljenjima dra-
maticno povecana.

Kada govorimo o proteinima (ili belance-
vinama) treba znati da su u pitanju slozeni
molekuli koji su sacinjeni od aminokiselina.
Postoji dvadeset aminokiselina koje ljudsko
telo koristi za izgradnju proteina. Osam
ovih aminokiselina se nazivaju “esencijal-
ne”, jer moraju da se unose ishranom. Os-
talih 12 aminokiselina ljudsko telo moze da
proizvodi.

U tabeli na sledec¢oj strani prikazane su ko-
licine ovih osam esencijalnih aminokiselina
u biljnim namirnicama koje najcescée ko-
riste osobe koje su na potpuno biljnoj is-
hrani. Radi uporedenja, u desnom donjem
delu tabele nalaze se preporuceni dnevni
1znosi ovih aminokiselina. Mozemo zapazi-
ti da su iznosi kod svih ovih namirnica
daleko visi od preporucenih Sto jasno uka-
zuje da raznovrsna i uravnotezena biljna
ishrana zadovoljava ¢ovekove potrebe za
esencijalnim aminokiselinama.
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Sadrzaj osam esencijalnih aminokiselina u biljnim
namirnicama koje najcesée konzumiraju osobe ko-
je su na biljnoj ishrani. S desna u levo: izoleucin,
leucin, lizin, metionin, feninalanin, treonin, tripto-
fan i valin.

Drugim re¢ima, nije potrebno da konzu-
miramo proteine zivotinjskog porekla da
bismo imali jake misice. Svi proteini koje
konzumiramo moraju da se u nasem orga-
nizmu razloze na aminokiseline, pa da se
njthovim kombinovanjem stvaraju potreb-
ni proteini. Najbolja opcija za coveka su
definitivho aminokiseline 1 proteini iz bilja-

ka.
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Jednu od najboljih izjava o ovoj temi dao
je ugledni naucnik i nutricionista dr Mark
Mesina sa Univerziteta Micigen koiji je ra-
dio na americkom Nacionalnom institutu
za proucavanje raka u Odseku za ishranu i
rak. Posto je detaljno govorio o ravnotezi
aminokiselina u biljnim proizvodima, dao
je slededi zakljucak: “Kada ljudi jedu do-
voljno zitarica, mahunarki i povréa tokom
dana, i kada unose dovoljno kalorija, prak-
ticno je nemoguce da im nedostaju pro-
teini.”

Savremeni covek se u velikoj meri hrani
mesom i unosi u organizam velike kolicine
proteina Sto izaziva velike probleme i to
tamo gde se najmanje ocekuje - u slabljenju
kostiju. Vise istrazivanja je potvrdilo da
prekomerno konzumiranje proteina izaziva
gubitak kalcijuma iz naseg tela, koji je 99%
uskladisten u kostima, $to dovodi do nji-
hovog slabljenja i sklonosti ka lomu.

U jednom od brojnih istrazivanja, zdravim
mladim odraslim muskarcima pazljivo je
kontrolisana ishrana u periodu od cetiri
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meseca, a narocito unos kalcijuma i pro-
teina. Tokom tog perioda svi oni su konzu-
mirali 1400 mg kalcijuma dnevno, sto
predstavlja iznos koji danas preporucuje
veéina savremenih nutricionista, a Sto je
dosta vise od americke preporucene dnev-
ne doze koja iznosi 1000 mg. Ispitanici su
bili podeljeni u tri grupe - prva je preko
ishrane unosila 48 grama proteina dnevno,
druga 95 grama (tadasnji americki prosecni
unos je bio 99 grama), a treca 141 gram. A
zatim je mereno povecanje ili gubitak kalci-
juma u telu svakog od ispitanika analizom
koli¢ine kalcijuma koji se izbacivao preko
urina i stolice.

Kao sto se vidi na grafikonu na sledecoj
strani, oni koji su unosili malo proteina (48
grama dnevno) imali su povecanje kalci-
juma od 20 mg dnevno, Sto je uticalo na
jacanje njthovih kostiju. Sa druge strane,
oni koji su konzumirali previse proteina
imali su veliki gubitak kalcijuma - treca gru-
pa je gubila ¢ak 70 mg kalcijuma dnevno
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Ishrana bogata proteinima oduzima telu
kalcijum

KALCIJUM (mg)

dobitak Unos 140 g
0 profeina dnsvno

Unos 48 g

-2 proteina drnevno

4l Urrzs B5 g
&0 profeina dmnevnae
T -

gubitak

zbog unosa 140 grama proteina u dnevnim
obrocima.

Kao $to smo videli na pocetku ovog pog-
lavlja, postoji hrana koja ¢ini da sredina u
nasem organizmu bude kisela, §to pred-
stavlja nepovoljan ambijent za nase celije.
Da bi sredinu ucinio alkalnom, organizam
mora da izvlaci alkalne elemente (kalcijum,
magnezijum, kalijum) iz kostiju, zuba, nok-
tiju i kose, 1 tako oni propadaju.

Postavlja se pitanje: Odakle dolaze snazni
misicéi zivotinjama biljojedima kao $to su
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nosorog, bik, bizon ili slon? Sta oni jedu?
Odgovor je: “Uglavnom jedu travu.”

Ono $to je od nedavno postao hit u ljud-
skoj ishrani jeste upravo trava. Trava od
mlade psenice 1 mladog je¢ma pokazale su
se kao veoma moc¢no sredstvo za jacanje
organizma i nadvladavanje bolesti. Prodav-
nice su zatrpane proizvodima pod nazivi-
ma “Zelena magma”, “Sok od mladog
je¢cma” 1 dr, koji u razlicitim oblicima kup-
cima nude travu. Istrazivanja pokazuju da
je hranljiva vrednost trave neverovatno ve-
lika. Trava od mladog je¢ma, na primer, sa-
drzi:

- preko 250 puta vise vitamina A od zelene
salate;

- preko 25 puta vise kalijuma od banane;

- preko 11 puta vise kalcijuma od mleka;

- preko 11 puta vise gvozda od celera;

- preko 2,5 puta vise proteina od mesa i 15
puta vise od mleka;

- preko 7 puta vise vitamina C od pomo-
randze;
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- preko 10 puta vise vitamina By od spana-
¢a.

U tabeli na sledecoj strani moze se pogle-
dati uporedenje hranljivih vrednosti soka
od trave mladog je¢ma sa drugim namir-
nicama.

Poznato je da je zeleno lisnato bilje 1 po-
vrée izuzetan izvor hranljivih sastojaka. Na
zalost, ljudi ga slabo jedu, a Zivotinje biljo-
jedi u izobilju. To je jedan od razloga zasto
je covek jedini bolestan organizam u pri-
rodi.

Najvece medicinsko istrazivanje obavljeno
je 70-ih godina 20. veka kada je kineski pre-
mijer Cuo En Laj oboleo od raka. On je
zeleo da utvrdi uzroke raka i narucio je
medicinsko istrazivanje na celokupnoj ki-
neskoj populaciji od 890 miliona ljudi. Is-
trazivanje je sprovodilo 65.000 medicinskih
radnika i pomagaca, a bilo je vodeno od
strane dr Kolina Kembela sa Univerziteta
Kornel u Americi. Dr Kembel je izneo
rezultate ovog istrazivanja u svojoj knjizi
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“China Study” (kod nas je objavljena pod

nazivom “Mo¢ ishrane”).

Sadrzaj soka od trave mladog je€ma
uporeden sa ostalim namirnicama
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Medu brojnim korisnim rezultatima i ek-
sperimentima 1z ovog istrazivanja navesce-
mo jedan koji je veoma ilustrativan za nasu
analizu. Grupi pacova je ubrizgan afla-
toksin - najmoc¢niji poznati kancerogen
(izazivac raka). Onda je grupa podeljena u
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dva dela. Prva je dobijala ishranu sa 20%
proteina zivotinjskog porekla, a druga sa
20% proteina biljnog porekla (koriscen je
biljni protein gluten). Svi pacovi koji su
hranjeni proteinima zivotinjskog porekla su
uginuli od raka, dok se to nije desilo nijed-
nom pacovu hranjenom biljnim proteini-
ma. Onda je prva grupa pacova pocela da
dobija biljne proteine, a druga zivotinjske,
1 odmah se uocilo kako broj obolelih i ugi-
nulih u prvoj grupi opada, a u drugoj raste.

Ovo i druga istrazivanja su potvrdila supe-
riornost biljnih proteina.

Sto se tice jaja i pecurki, kao potencijalnih
izvora proteina, treba reci da su jaja veliki
izvor loseg holesterola i da zbog nehigijen-
skih uslova na farmama pilica i neadek-
vatnog tretiranja ovih Zzivotinja, ukljucujuci
ishranu zasnovanu na koncentratima, veliki
procenat jaja na trzistu predstavlja poten-
cijalni izvor zaraze, narocito bakterijom sal-
monelom koja izaziva velike stomacne te-

gobe.
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Pecurke su saprofitski organizmi koji zive
na uginulim ostacima i klasifikuju se kao
organizmi izmedu biljaka 1 zivotinja. Kod
njih se ne odvija proces fotosinteze kao
kod biljaka, i zato nisu proizvodaci hrane.
Predstavljaju slabiji izvor hranljivih sasto-
jaka u odnosu na biljke. Mnoge vrste pe-
curaka su otrovne i njihovo konzumiranje
je pod velikim znakom pitanja.

U najkracem, covek je jedini biljojed u
prirodi koji se hrani mesom i namirnicama
zivotinjskog porekla. Takode, covek je je-
dini sisar u prirodi koji pije mleko nakon
perioda dojenja.

Mlecni mit

Da 1i ste nekada videli odraslu zivotinju
medu sisarima (vuka, medveda, lisicu, kra-
vu, psa...) da pije mleko? Naravno da ne.
Kravlje mleko je namirnica namenjena te-
letu, a ov¢ije i kozije mleko jagnjetu i jaretu.
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Sta se desava kada ¢ovek (nakon perioda
dojenja i najranijeg detinjstva) konzumira
kravlje ili neko drugo mleko?

Podaci pokazuju da preko 50% svetske
populacije ne moze da pije kravlje mleko
jer nisu u stanju da vare mlecni Secer (lak-
tozu) zbog cega imaju grceve u stomaku,
gasove i dijareju (proliv). U pitanju su ug-
lavhom narodi “treceg sveta” koji vecinski
zive u prirodnom ambijentu i jo§ se nisu
adaptirali na nove trendove u ishrani.

Americka zdravstvena fondacija je u svom
istrazivanju zabelezila da konzumiranje
jedne do dve c¢ase mleka dnevno povecava
rizik od dobijanja raka prostate za 20%,
dok se unosom vise od dve case mleka
dnevno rizik povecava na 400%.

Istrazivanje u gpaniji je pokazalo da konzu-
miranje mlecnih proizvoda tezi da utros-
truci rizik od raka debelog creva.

Mnogi veruju da se pasterizacijom mleka
eliminiSu svi potencijalni nosioci bolesti.
To je daleko od istine, iako je bezbednije
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piti pasterizovano mleko od sirovog. Me-
dutim, pasterizacija ne steriliSe mleko. Za
sterilizaciju bi bilo potrebno kuvanje na
najmanje 100°C tokom duzeg perioda vre-
mena. Pasterizacija zagreva mleko na samo
71,5°C u roku od 15 sekundi. Prema tome,
to samo umanjuje broj potencijalno infek-
tivnih klica, ali ih ne eliminise. Tako regu-
lativa Americke sluzbe zdravstvene zastite
po pitanju mleka glasi:

“Mleko, posle pasterizacije, ne sme da sa-
drzi visSe od 20.000 bakterija po mililitru
mleka i ne vise od 10 koliformnih bakterija
po mililitru.”

Drugim recima, ta regulativa znaci da casa
mleka moze da sadrzi priblizno 5 miliona

bakterija i da dalje bude prihvatljiva.

Koliformne bakterije predstavljaju razlog
za jos vecu zabrinutost. Ove bakterije su
klice koje dolaze iz kravlje stolice. Muza
krava, narocito automatizovana, moze da
bude nehigijenska uprkos preduzetim me-
rama 1 nije neobi¢no da se mleko zagadi.
Vidimo da americka vlada (a taj obrazac

51



Ishrana za sportiste

uglavnom prati ceo svet) dozvoljava i do
10 koliformnih bakterija iz stolice po mili-
litru posle pasterizacije. Nekome 10 bak-
terija ne zvuci mnogo. Medutim, 10 bak-
terija po mililitru predstavlja priblizno
2.500 po casi od 200 grama.

Kao sto bakterije prezivljavaju proces pas-
terizacije, isto tako ¢ine i virusi. Tu spadaju
virus maloni leukemije, raus sarkoma virus,
virus rauser leukemije i govedi papiloma
virus. Ti1 virusi koji izazivaju bolesti se
mogu unistiti prokuvavanjem, ali ne jed-
nostavno pasterizacijom.

Medutim, ¢ak i kuvanje ne moze u pot-
punosti da spreci rizik. Jedna od najstrasni-
jih bolesti povezanih sa Zivotinjama je
Krojcfeld-Jakobova bolest (CJD). Nacin na
koji se ova bolest prenosi na ljude jeste
preko priona iz stoke. Ti prioni nisu zivi
organizmi i mogu da izdrze daleko vece
temperature nego $to je tacka kljucanja
vode.

Poznate su brojne epidemije koje su se javi-
le u svetu kao posledica konzumiranja za-
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razenog sladoleda, mleka, sira, mocarele 1
drugih mle¢nih proizvoda.

Prilikom uzgoja zivotinja postalo je nor-
malno da im se ubrizgavaju antibiotici 1
hormoni, tako da se moze zakljuciti da se
pored mleka koje pijemo u ¢asi nalaze i:
bakterije, virusi, prioni, antibiotici, hor-
moni i pesticidi.

Mnogi su zabrinuti da nece imati dovoljno
kalcijuma u telu ako ne budu pili mleko.
Istina je upravno suprotna - covekov orga-
nizam teSko upija kalcijum iz namirnica
zivotinjskog porekla, a veoma lako iz bilja-
ka. Ako Zelimo da imamo dovoljno kalci-
juma potrebno je da konzumiramo susam,
soju, badem, lesnik, spana¢ i drugo bilje
bogato kalcijumom. Takode, videli smo da
mleko zakiseljuje nas organizam 1 time
podstice izvlacenje kalcijuma iz kostiju.
Drugim rec¢ima, konzumiranjem mleka 1
mlecnih proizvoda smanjicemo kolicine
kalcijuma u nasim telima.

U ¢uvenom kineskom medicinskom istra-
zivanju (videti stranu 46) ustanovljeno je
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da zivotinjski protein koji najmoc¢nije pod-
stice sve oblike raka jeste protein kazein,
koji ¢ini 87% proteina kravljeg mleka.

U najkracem, mleko i mlecni proizvodi
mogu da se konzumiraju vrlo umereno u
nedostatku biljne ishrane, ali oni koji zele
da imaju zdravo i snazno telo trebaju da
budu na prvostepenoj hrani, a to je biljna.

Riblji mit
“Ja jedem samo posno meso 1 ribu”, kazu

mnogi. Pod “posnim mesom” podrazume-
vaju meso koje “nije mnogo masno”.

Cinjenica je da riba (meso od ribe), kao -
votinjski proizvod, sadrzi holesterol, i ne-
ma mnogo razlike izmedu sadrzaja holeste-
rola kod ribe i drugih Zivotinjskih proiz-
voda kao §to su piletina, ¢uretina ili ¢ak svi-
njetina 1 govedina, dok riblja ulja sadrze jos
viSe holesterola. Sa druge strane, biljne na-
mirnice ne sadrze holesterol. Covekov or-
ganizam proizvodi holesterol koji mu je
potreban i upravo unos holesterola preko
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ishrane povecava rizik od oboljenja srca i
krvnih sudova.

Odredene vrste ribe predstavljaju bogat
izvor omega-3 masnih kiselina koje su se
pokazale korisnim kod sr¢anih oboljenja.
Istrazivanja pokazuju da se broj obolelih
od sr¢anih udara smanjuje za 50% ukoliko
oni svakoga dana jedu ribu, a ne neko
drugo meso. Medutim, ukoliko se osobe
hrane iskljucivo biljnom hranom, rizik od
dobijanja sr¢anog udara se smanjuje za cak
86% jer su biljne namirnice, izmedu osta-
log, veoma bogate omega-3 masnim kiseli-
nama.

Eskimi, ¢ija je ishrana veoma bogata ribom
1 ribljim uljem, imaju manje sr¢anih obolje-
nja od zapadnjackih naroda cija je ishrana
veoma bogata drugim mesom, ali imaju vi-
se hemoragi¢nih slogova (usled krvarenja)
jer njihova ishrana prouzrokuje nesklad
tunkcije krvnih plocica koje opasno pove-
¢ava vreme zgruSavanja krvi tako da oni
lakse iskrvare.
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Poseban problem vezano za ribu pred-
stavlja zagadenje voda usled kanalizacije
koja se ispusta u reke i mora, neodgova-
rajucih septickih sistema, otpada sa brodo-
va 1 otrovnih otpadnih voda sa farmi 1
gradskih ulica. Na zalost, blago zagadena
voda prouzrokuje veoma zagadenu ribu
zbog fenomena da se otrovi nagomilavaju
u odredenim organima kod organizama, a
kako se krecemo prema vrhu lanca ishrane
oni postaju sve vise koncentrisani (feno-
men poznat pod imenom “biomagnifika-
ctja”).

Dobar primer ovog fenomena prikazuje is-
trazivanje jezera Klir u Kaliforniji. Ovo
jezero je nekoliko puta prskano insekti-
cidom zvanim DDD za kontrolu popula-
cije insekata (DDD je manje mocan srod-
nik ¢uvenog DDT-a). Koncentracija ovog
otrova u vodi 1 organizmima prikazana je
u tabeli na sledecoj strani. Vidimo da je je-
zerska voda imala jedva primetne nivoe
ovog otrova, sa 0,02 ppm (2 kapi DDD-a
na svakih 100 miliona kapi jezerske vode).
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Povecanje koncentracije otrova DDD u
vodi i organizmima jezera Klir, Kalifornija

Mesto uzimanja uzorka DDD (ppm)
Jezerska voda 0,02
Fitoplankton (koji ziviu DDD

kontaminiranoj vodi) 5

Biljojedne ribe (jedu plankton) 40-300

Ribe mesozderi (jedu biljojedne
ribe) viSe od 2500

Medutim, biomagnifikacija je prouzroko-
vala drasticni porast nivoa u tkivima orga-
nizama koji su ziveli u jezeru. Koncen-
tracija DDD-a u fitoplanktonu u jezeru je
bila 5 ppm, sto predstavlja 500 puta vecu
koncentraciju od one u jezerskoj vodi. Na-
predovanjem ka vrhu lanca ishrane, kon-
centracija DDD-a je dostigla 2.500 ppm —
neverovatnih 125.000 puta vise od koncen-
tracije u vodi.

Takvi primeri biomagnifikacije nisu izuze-
tak, oni su pravilo. Oni su prisutni i kod
ljudi 1 nastaju izlaganjem raznim otrovima,
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teskim metalima i dr. Postoje brojne studije
koje povezuju konzumiranje zagadene ribe
sa nizom bolesti kao sto su rak, bolesti
srca, oSteCenje razvoja fetusa i dece, 1 dr.

U najkra¢em, postoje brojni rizici konzu-
miranja ribe kojih kod biljaka nema.

Kofeinski mit

“Ne mogu ujutru da ustanem ako ne popi-
jem kafu”, glasi izjava koju mnogi izgova-
raju kao posledica kofeinske zavisnosti.

Ono $to je zajednicko za sve “crne napit-
ke”, kao §to su kafa, crni ¢aj (ruski, gruzij-
ski1i sl), kola 1 energetski napitci, 1 ¢okolada,
jeste da sadrze najmanje 100 hemijskih sas-
tojaka koji Stetno deluju na covekovo
zdravlje ukljucujuéi acetaldehid, siréetnu
kiselinu, amonijak, ugljenik-disulfid, kate-
hol, etanol, metanol, naftalin, fenol i vo-

donik-sulfid.

Kofein stimulise sve delove kore mozga.
Smrtonosna doza je 10 grama, sto pred-
stavlja kolic¢inu koja se nalazi u oko 70 Solja
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kafe. Mnogi ljudi svakog dana uzimaju
10% smrtonosne doze, a ¢ak i jedna Solja
kafe sadrzi supstance koje ozbiljno naru-
$avaju zdravlje. Zene koje piju samo jednu
solju kafe dnevno izloZzene su skoro tri
puta vecem riziku od dobijanja raka besike
u odnosu na zene koje ne piju kafu. Kod
trinaest od Cetrnaest zena koje su pile se-
dam ili vise $olja kafe dnevno tokom trud-
noce, dolazilo je do pobacaja, fetalnih smrti
ili mrtvorodenih beba. Povecan rizik se
javlja i kod muskaraca.

Kofein deluje kao direktni stimulans srca-
nog misica, tezi da poveca tok urina reme-
¢enjem funkcije bubrega i direktno izaziva
sirenje krvnih sudova u kozi. Kada dode
do srca, umesto Sirenja, izaziva suzavanje
arterija, sto je vrlo nepozeljno. Kofein ta-
kode stimulise produzenu mozdinu ¢ime
pogada centar za disanje, povecava optere-
¢enje srca ubrzavajuci stopu rada i otezava
rad srca povecanjem krvnog pritiska, dok
istovremeno smanjuje ishranu srca krvlju.
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Kada osoba pije crni ¢aj, kafu, koka kolu
ili jede cokoladu, celokupno tanko crevo
moze 1200% efikasnije da apsorbuje sup-
stancu, zvanu ciklicni AMP, koja proizvodi
energiju. Nekome ¢e to zvucati odli¢no, ali
to je donekle kao da sipate benzin u vatru.
Za kratko vreme se moze dobiti mnogo
vie energije, ali ¢e zdravlje biti naruseno.

Nemir i nesposobnost osobe da se kon-
centrise jesu neki od simptoma koiji se jav-
ljaju samo nekoliko sati nakon prestanka
unosenja kofeina. Kofein samo privreme-
no povecava koncentraciju, dok je ukupni
efekat smanjenje sposobnosti koncentra-
cije zbog ometanja mozga i telesnih ener-
getskih sistema, i kratkog trajanja stimula-
tornog efekta. Takode, dolazi do slabljenja
pamcenja, dok se radna sposobnost takode
smanjuje.

Cokolada podjednako $tetno deluje na ¢o-
vekovo zdravlje kao 1 drugi “crni napitci” i
proizvodi, jer je prepuna stetnih hemijskih
supstanci od kojih se narocito istice teo-
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bromin, koji pripada istoj familiji metil-
ksantina u koje spada i kofein.

Kakao je biljka od koje se pravi ¢okolada,
koja je po svom ukusu veoma gorka i u
¢ijoj se preradi koriste velike koli¢ine adi-
tiva, izmenjivaca ukusa i belog Secera. Pre
toga, plodovi ove biljke se ostavljaju na li-
vadama velikih farmi u zemljama “treceg
sveta” gde se odvija proces fermentacije,
ali i zagadenja od strane glodara 1 insekata
kojima je izlozen ceo ovaj proces.

Americka drzavna Agencija za hranu i
lekove (FDA) napominje koliko ¢okolada
sme da bude zagadena: “U cokoladi i ¢o-
koladnim tecnostima koje se koriste za
proizvodnju takvih proizvoda kao §to su
Hersijeva (Hershey’s) cokolada dozvoljeno
je do 120 fragmenata insekata po solji (227
grama) ili dve dlake glodara po solji.”

Obic¢na Hersijeva cokolada je teska 20 gra-
ma, $to znaci da svaki put kada jedete tablu
cokolade, ona moze da sadrzi dlaku glo-
dara 1 16 delova insekata, a da i dalje ima
dozvolu FDA.
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Mnogi ljudi veruju da su alergicni na co-
koladu, a ustvari su alergicni na zivotinjske
delove koiji se nalaze u njoj.

Dodaci ishrani (suplementi)

Hrana koju jedemo trebala bi da bude u
onom obliku u kojem postoji u prirodi. U
tom slucaju, svi hranljivi sastojci iz hrane
bice uravnotezeni i delovace pozitivho na
na$ organizam. U slucaju da konzumiramo
dodatke (suplemente) u obliku vitaminskih
i mineralnih tableta, napravicemo velike
probleme svom organizmu jer su vitamini
1 minerali u takvom obliku neuravnotezeni
1 na$ organizam reaguje na njih na razlicite
nepovoljne nacine u vidu bolesti.

Na primer, vitamin B (niacin) deluje kao
vitamin u kolicinama koje postoje u bilj-
kama. Ako ga uzimamo u ve¢im dozama
preko tableta, nas organizam ne moze da
koristi visak tog vitamina koji onda snizava
nivo holesterola 1 triglicerida, a moguce do-
datne komplikacije su ¢ir zeluca, dijareja
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(proliv), izmenjene stope srcanog rada,
oboljenje jetre i giht.

Uzimanje vitamina C preko tableta moze
da izazove kamen u bubregu, dijareju i
stomacne gréeve. Oni koji naglo prestanu
sa uzimanjem tableta vitamina C u dozama
vecim od 500 mg dnevno rizikuju od razvi-
janja nedostatka vitamina C jer telo postaje
zavisno od vecih doza vitamina, Sto se
cesto uocava prilikom pranja zuba kada
desni krvare.

Vitamine A, D, E 1 K je teze odstraniti iz
tela. Cak i oni koji su uzimali veoma male
koli¢ine vitamina A u dodacima postali su
bolesni. Doza od 25.000 jedinica vitamina
A na dan (oko 5 puta veca od potrebne)
moze da prouzrokuje raznovrsne proble-
me kao $to su problemi sa jetrom, gla-
vobolje, gubitak kose, suva koza, bol u
kostima 1 zglobovima.

Visak vitamina D moze da proizvede oz-
biljne probleme ometajuci ravnotezu kalci-
juma u telu, i moze da dovede do nagomi-
lavanja kalcijuma u krvi §to se moze mani-
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testovati od blagih simptoma do onih koji
ugrozavaju zivot - od mucnine, povracanja,
zamora, zbunjenosti do povisenog krvnog
pritiska, otkazivanja rada bubrega 1 kome.

Vitamin E moze da bude otrovan u velikim
kolicinama, prouzrokujuci probleme sa sla-
boscu i zamorom, kao i mucninu i dijareju.

Takode, uzimanje vecih kolic¢ina jednog vi-
tamina ili minerala dovodi do poremecaja
ravnoteze uzimanja i koris¢enja drugth vi-
tamina i minerala. Na primer, ako uzima-
mo velike koli¢ine vitamina C dan za da-
nom, nase telo ¢e povecati upijanje gvozda,
sto bi moglo da prouzrokuje druge prob-
leme. Medudejstva drugih minerala 1 vita-
mina mogu da izazovu smanjenje upijanja
ovih supstanci. Na grafikonu na sledecoj
strani moze se pogledati 11 odvojenih me-
dudejstava koje postoje izmedu minerala i
vitamina. Na sli¢an nac¢in minerali mogu da
reaguju sa drugim mineralima, i vitamini sa
drugim vitaminima.

Ukoliko vitamine i minerale unosimo pre-
ko svezih biljaka, u kojima su oni urav-
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MEDUDEJSTVA IZMEDU VITAMINA | MINERALA

Fiplnn kiseling

Vitamin B,

notezeni, do ovakvih problema ne moze
dodi.

Pored vitaminskih i mineralnih tableta naj-
cesc¢i dodaci hrani su aditivi, konzervansi i
drugi pojacivaci 1 izmenjivaci ukusa, kao i
beli Secet. Svi oni su veoma Stetni 1 lako
¢emo ih izbeci ako konzumiramo sveze i
sirove biljke.
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Posebno su Stetni vestacki zasladivaci,
“poboljsivac” ukusa MSG (monosodijum
glutamat) 1 beli Secer.

Vestacki zasladivaci izazivaju pravi sok u
organizmu, jer kada dospeju u usta, jezik
oseca slatko 1 javlja mozgu da ulazi Secer u
organizam. Mozak odmah javlja pankreasu
da luci insulin, ali pankreas ubrzo uocava
da u krvi nema novog Secera i $alje poruku
mozgu da je dobio laznu informaciju. Mo-
zak komunicira sa jezikom i javlja mu
poruku od pankreasa, a jezik uporno Salje
signal mozgu da je Secer usao u organizam.
Pored ovog, postoje 1 drugi brojni Stetni
efekti konzumiranja vestackih zasladivaca
koji se nalaze u skoro svim rafinisanim, ob-
radenim 1 pakovanim proizvodima.

Monosodijum glutamat (MSG) je supstan-
ca koja ¢ini da proizvod ima bolji ukus i
dodaje se skoro svim rafinisanim proiz-
vodima na trzi$tu. U pitanju je ekscitoksin
- otrov koiji preterano nadrazuje i stimulise
nervnu Celiju sve dok ona ne umre. MSG
probija krvno-mozdanu barijeru i pocinje
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da razara mozdane ¢eljje, tako da ¢e mnoge
od njih umreti pre nego $to se pojave simp-
tomi bolesti. MSG daje “lep ukus” keksu,
brzoj hrani, gotovim supama i sosovima,
dodacima jelima i drugim rafinisanim pro-
izvodima tako da osoba “ne moze da pres-
tane da ih jede”. Ako bismo ga stavili u
dubre, ono bi bilo ukusno. Izaziva naj-
razlicitija oboljenja - od multipla skleroze 1
hiperaktivnosti kod dece, do epilepsije, 0s-
tecenja sluha 1 tumora na mozgu.

Beli Secer je preradeni secer koji je po
strukturi prost 1 nakon konzumiranja brzo
ulazi u krvotok i daje odmah energiju or-
ganizmu, ali na podjednako Stetan nacin
kao proizvodi na bazi kofeina. Najbolji
Secer za ¢oveka je slozeni Secer koji se na-
lazi u biljkama i koji se polako razgraduje
u telu 1 ulazi u krvotok dajuci energiju or-
ganizmu tokom duzeg perioda.

Stetnost konzumiranja belog Secera je vi-
Sestruka, a mi ¢emo napomenuti samo nje-
govo negativno dejstvo na imuni sistem.

Studije pokazuju kako sposobnost belih
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krvnih zrnaca slabi kako koris¢enje belog
secera raste. U donjoj tabeli mozemo videti
kako kod osoba, koje nisu uzimale beli
secer tokom perioda od 12 sati, svako belo
krvno zrnce bi moglo u proseku da unisti
14 bakterija. Ako je ista osoba jela koli¢inu
secera u iznosu od 6 c¢ajnih kasicica (pola
solje pudinga), svako belo krvno zrnce bi
moglo da unisti samo 10 bakterija, a kada
je uzeto 24 kasicica Secera (srednji komad
torte ili milk Sejk), bela krvna zrnca su bila
toliko pogodena da su mogla u proseku da
uniste samo po jednu bakteriju. Na sva-
kome od nas je da odluci u kakvom ce
stanju drzati svoj imuni sistem.

Konzumiranje belog Secera i slabljenje
imunog sistema

Broj kagifica Broj uniitenih
federa bakterija
0 14.0
b 10.0
12 5.5
18 20
24 1.0
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Zdrava ishrana

Kao sto smo rekli, covek je po svojoj ana-
tomiji 1 fiziologiji biljojed i hrana koja mu
najviSe odgovara je ona koju konzumiraju
1 drugi biljojedi. Raznovrsno sveze voce,
povrce, zitarice 1 orasasti plodovi, pred-
stavljaju najbolji izvor hranljivih sastojaka
za ¢oveka.

Problem koji neki ljudi imaju sa konzumi-
ranjem biljaka jesu razvijene loSe navike u
ishrani, kao 1 nepoznavanje jednostavnih
tehnika pripremanja ukusnih i zdravih bilj-
nih obroka.

Biljke je najbolje jesti u njihovom izvor-
nom prirodnom obliku. Da bi bile ukus-
nije, neke biljke je potrebno potopiti u
vodu, pustiti da isklijaju ili narendati. Na
primer, zitarice su mnogo ukusnije ako se
potope u vodu da nabubre. Ovsu i jecmu
je dovoljno nekoliko sati da omeksaju i
postanu veoma ukusni, dok je psenici
potrebno vise od 15 sati da bude meka 1
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ukusna. U slucaju pSenice, potrebno je os-
taviti je u vodi preko noci, a onda ujutru is-
prati vodom tri puta i ostaviti u poklop-
lienoj posudi vlaznu i iscedenu, a zatim na
svaka 3 do 4 sata ponovo ispirati vodom i
ostaviti da odstoji dok ne omeksa.

Ukoliko zelimo da nabubrimo ili klijamo
zitarice ili mahunarke (grasak, pasulj...) pri-
menjujemo gornji postupak dok biljka ne
nabubri ili ne isklija. U slucaju klijanja pot-
rebno je i nekoliko dana kod nekih biljaka.

Kombinacija biljaka u obroku je vtlo vazna
da bismo zadovoljili sve potrebe sa hran-
ljitvim sastojcima. Salata od povréa ili voca
nece biti dovoljna da nas zasiti 1 da dovolj-
no energije tokom nekoliko sati, ali ako u
te salate stavimo zitarice i orasaste plodove
onda ¢e nam biti dovoljna i dva obroka
dnevno, maksimalno tri, da zadovolje sve
nase potrebe za hranom, ukljucujuci i oso-
be koje su podvrgnute najtezim fizickim
aktivnostima.

Zitarice su nesumnjivo glavna namirnica u
ishrani. Ako jedemo samo zitarice zadovo-
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ljicemo skoro sve potrebe za hranljivim
sastojcima. Protein gluten, koji se nalazi u
vecini zitarica, predstavlja jedan od najbo-
ljih proteina u prirodi kojeg covek moze da
konzumira (na narednim stranama dac¢emo
detaljno objasnjenje tzv. “bezglutenske di-
jete” 1 njenog delovanja).

Sli¢no je 1 sa konzumiranjem orasastih plo-
dova koji mogu da zadovolje nase energet-
ske potrebe vise od pet sati.

Najbolji obroci su oni koji su jednostavni.
Primer jednostavnog obroka je onaj sas-
tavljen od nabubrelih Zitarica i voca. Uvece
se potopi 300-500 grama ovsa ili je¢ma koji
se ujutru isperu ili procede (ovas i je¢am su
vrlo prakti¢ni jer brzo nabubre). U tanjir se
sipa 4-6 supenih kasika ovih Zitarica 1 preko
toga se naseckaju dva ploda voca po zelji
(na primer, jabuka i kruska, ili banana 1
breskva, ili neka druga kombinacija). I
obrok je spremljen.

Naravno, u ovaj obrok se mogu dodati
samleveni orasasti plodovi, na primer dve
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supene kasike mlevenih oraha, kao i neki
zacini po zelji, kao §to su rogac ili cimet.
Obrok se moze povecavati ili smanjivati po
zelji i potrebi osobe. Moze se dodati vise
kasika zitarica i mlevenih orasastih plodo-
va, kao 1 voca i raznih zacina.

Na isti nacin se pravi obrok sa povréem.
Umesto voca u gornjem receptu, ubacuje
se povrce po zelji. Na primer, paradajz i
krastavac, ili zelena salata i paprika. Pravilo
je da se voce 1 povrée ne mesa u istom ob-
roku posto zajedno mogu da izazovu nadi-
manje, dijareju (proliv) 1 druge stomacne
tegobe. Izuzetak je zeleno povrée, kao sto
su spanac, blitva, zelena salata, kopriva i dr,
koje moze da se kombinuje sa vocem, kao
1 kisela jabuka koja moze da se kombinuje
sa povréem.

Na primer, ko Zeli moze da napravi “obrok
u ¢asi” tako Sto e sve navedene sastojke iz
prethodnih recepata staviti u blender 1 iz-
miksati, 1 ako je potrebno dodati malo
vode, i tako piti. U obroku u ¢asi se moze
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naci voce zajedno sa listovima zelenog
povrca, 1 ostalim sastojcima.

Oni koji zele da prave sokove, mogu da
kombinuju jabuku sa Sargarepom, koji ¢ine
jedan od najboljih sokova. Pet do Sest sar-
garepa se iscedi u sokovniku zajedno sa
jednom kiselom jabukom. Dobra kombi-
nacija za sok je 50% Sargarepe, 30% cvekle
1 20% jabuke.

Ukoliko se piju sokovi, oni se koriste kao
“predjelo”. Sok na bazi vo¢a moze biti
uvod za obrok na bazi voca, a isto vazii sa
povréem. Tokom konzumiranja ¢vrstog
obroka ili obroka u ¢asi nije preporucljivo
piti sok ili vodu, kao ni sat vremena nakon
obroka, da se ne bi remetio proces varenja.
Zato se sok 1 voda piju uvek oko 15 minuta
pre jela, dok se voda moze piti najranije sat
vremena posle jela. Ukoliko se tecnost
unosi za vreme obroka, zeludac mora naj-
pre da upije tecnost, pa onda da nastavi
proces varenja.

Veoma je pozeljno da pauza izmedu ob-
roka bude bar pet sati i da se izmedu ob-
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roka konzumira samo voda, i to sat vre-
mena nakon obroka do 15 minuta pre ob-
roka. Kao sto se sr¢ani misi¢ odmara iz-
medu svakog otkucaja, tako je potrebno i
da se misic¢i zeluca odmaraju u periodu od
najmanje pet sati izmedu obroka.

Vecernji obrok bi trebao da bude lagan, u
vidu nekog voca ili cedenog soka, tako da
bi se obrok brzo svario i da bi organizam
mogao da se adekvatno odmori. Neki u
potpunosti izbacuju vecernji obrok i sa
praznim stomakom idu na spavanje, §to je
jo§ bolja kombinacija ukoliko prija coveku.

Ovakvim rezimom ishrane osoba ¢e brzo
izgubiti visak kilograma i uz adekvatan tre-
ning dobiti veoma snazne i izdrzljive mi-
sice. Treba imati na umu da su napumpani
misi¢i nastali konzumiranjem zivotinjskih
proteina u svakom aspektu slabiji, manje
izdrzljiviji 1 manje zdravi u poredenju sa
misi¢ima ishranjenim namirnicama biljnog
porekla.

Preporucujemo da se nakon obroka obavi
lagana Setnja, a da se trening ili me¢ (utak-
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mica) upraznjava najranije dva sata nakon
obroka, i da se u skladu sa vtemenom utak-
mice (meca) tempira obrok. Na ovaj nacin
¢e se dopustiti organizmu bar dva sata da
svari hranu i da se energija potrebna za tre-
ning ili utakmicu ne trosi za varenje hrane.
U pauzi meca ili utakmice preporucuje se
konzumiranje cedenih sokova jer se oni
prakticno ne vare i ne zahtevaju energiju za
varenje, tako da se sva energija moze ko-
ristiti za aktivnosti tokom meca, a preko
soka ¢e se dobiti dovoljno energije i hran-
ljtvih sastojaka za dodatni napor.

Svaka osoba moze da napravi jednostavan
eksperiment od samo tri dana i da se uveri
u superiornost ishrane zasnovane na siro-
vim biljkama. Nepotrebno je da naglasava-
mo da se termickom obradom (kuvanjem,
przenjem, pecenjem) gubi veliki procenat
hranljivih sastojaka iz biljaka. Zato prepo-
rucujemo konzumiranje sirovih biljaka.

Naravno, covek ima mogucnost da konzu-
mira 1 termicki obradenu hranu, kao i na-
mirnice zivotinjskog porekla. Veliki napre-

75



Ishrana za sportiste

dak e se ostvariti ako se sa mesne ishrane
prede na 50% sirovu biljnu 1 50% termicki
obradenu biljnu ishranu. Ukoliko se neko-
liko puta sedmicno konzumiraju mlecni
proizvodi u manjim koli¢inama, a ishrana
ostane pretezno biljna, takode ce se ostva-
riti vidljiv napredak u odnosu na ishranu
dominantnu Zivotinjskim namirnicama.
Napredak ¢e se ostvariti 1 ako se konzumi-
ranje mesa svede na jednom sedmicno, ali
ubedljivo najbolji rezultati ¢e se ostvariti
prelaskom na 100% sirovu biljnu hranu po
ugledu na druge snazne biljojede u prirodi.

Oni koji izaberu da povremeno konzumi-
raju meso, bilo bi vtlo pozeljno da biraju
meso samo od biljojeda, kao i od riba koje
nisu svastojedi. Na sledecoj strani je prika-
zana troficka piramida (piramida ishrane)
u kojoj vidimo da prvu stepenicu pred-
stavljaju biljke, kao jedini proizvodaci hra-
ne na planeti Zemlji. Zivotinje koje se
hrane samo biljkama (biljojedi) su na dru-
goj stepenici, i predstavljaju alternativni iz-
vor hrane za ¢oveka u nedostatku biljaka.
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Piramida ishrane

SVASTOJEDI
MESOJEDI
BILJOJEDI

BILJKE

Mesojedi i svastojedi su na visim stepeni-
cama i konzumiranje njihovog mesa se ne
preporucuje. Po slichom obrascu treba iz-
begavati ribe svastojede, kao §to je som,
kao i rakove (koji predstavljaju cistace mor-
skog dna) i takozvane “plodove mora”.
Ribe kao $to su pastrmka, $aran, smud,
stuka, osli¢ 1 sl, mogu biti alternativni izvor
hrane za coveka. Od ptica, na slican nacin
mogu se koristiti ptice koje nisu grabljivice,
kao Sto su kokoska, ¢urka, patka, guska 1 sl.

Za one koji ne mogu da se odreknu pica,
lazanja, cipsa, koktela i dr, preporucujemo
recepte u dodatku ove knjige gde se svi
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gore navedeni “specijaliteti” 1 mnogi drugi
mogu pripremiti od sirovih i svezih biljaka,
bez termicke obrade.

Takozvana “bezglutenska dijeta”

Pre 3500 godina Egipat je zauzimao vo-
dece mesto u svetu medicine. Cuveni Eber-
sov papirus - egipatska medicinska knjiga
tog vremena, otkriva nam brojne tehnike 1
metode lecenja koje su se u to vreme ko-
ristile. Pogledajmo neke.

“Da bi se sprecila pojava sede kose, treba
je premazati krvlju crnog teleta prokuva-
nom u ulju ili loju zmije cegrtuse.”

Recept za ¢elavost glasi: “Ako kosa opada,
dobar lek je mesavina od Sest vrsta loja: ko-
nja, vodenog konja, krokodila, macke, zmi-
je 1 kozoroga. Da se kosa ojaca, treba je na-
mazati mesavinom magareceg zuba smrv-
lienog u medu.”

Ovaj dokument belezi da se sredstvo za
ulepsavanje kose egipatske kraljice Sese
sastojalo od “jednakih delova sape abe-
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sinskog hrta, cveta palme i magareceg ko-
pita, sve prokuvano u ulju.”

Da bi pomogli Zrtvama zmijskog ujeda,
lekari onoga doba davali suim da piju “cu-
dotvornu vodu” - vodu koja je bila prelive-
na preko odredenog idola.

Pri povredama krhotinama kamena ili de-
lovima drveta koji su usli duboko pod kozu
stavljali su na rane krv crva i magareci iz-
met.

U Ebersovom papirusu nalazi se na stotine
drugih “lekova” koji se dobijaju od “krvi
gustera, zuba svinje, trulog mesa, cedenog
svinjskoga uva, guscije masti, magareceg
kopita, zivotinjskog loja razlicitog porekla,
zivotinjskih izluc¢evina, kao 1 ljudskih, zatim
izmeta magaraca, antilopa, pasa, macaka,
pa ¢ak i muva”.

Primena ovakve “medicine” dovodila je do
velike smrtnosti ljudi onog vremena. Pos-
tavlja se pitanje: Da li se nesto sli¢no 1 da-
nas desava?
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Amerika je zemlja koja ulaze najvise novca
u medicinu. Ali, u kakvu medicinu? Podaci
pokazuju da je neadekvatna medicinska us-
luga postala treéi vodeci uzrok smrtnosti
medu Amerikancima. Svake godine preko
220.000 ljudi u Americi umire zbog ne-
adekvatno prepisanih lekova, Stetnog dej-
stva lekova, nepotrebnih operacija, infek-
cija dobijenih u bolnicama, pogresnog tret-
mana u bolnicama i dr. Ovaj obrazac prate
1druge “razvijene” zemlje. Nikada se toliko
novca nije ulagalo u medicinu, nikada nije
bilo toliko razli¢itih lekova i usavrsene me-
dicinske opreme, ali u isto vreme nikada
nije bilo toliko bolesnih ljudi, dok se sva-
koga dana pojavljuju neke nove bolesti,
ocigledno izazvane sve destruktivnijim na-
¢inima zivota savremenih ljudi.

Sa druge strane, neki narodi Azije 1 Afrike,
oznaceni kao “primitivni”, koji Zive u pri-
rodnom ambijentu i hrane se jednostav-
nom prirodnom hranom, uspevaju da bez
bolesti zive preko 100 godina.
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Kao da je savremena medicina, zasnovana
na biznisu prodaje skupih lekova i primeni
skupih i neuspesnih operacija, postala to-
liko nemocna da se Sirom otvaraju vrata
razno-raznim tehnikama “lecenja” koje po
mnogo cemu podsecaju na one iz drevhog
Egipta. Ono sto je zajednicko svim ovim,
danas veoma popularnim tehnikama lece-
nja jeste vrlo problemati¢na i nau¢no ne-
utemeljena ideologija koja dolazi sa Istoka,
koja govori o postojanju dve bezlicne en-
ergije u svemiru, koje su medusobno sup-
rotstavljene, ali su uvek povezane 1 medu-
sobno se dopunjuju. Navodno, potrebno
je voditi racuna da ove energije budu us-
kladene u zivotu 1 u samoj ishrani, tako da
nijedna ne prevagne, a sve u cilju postizanja
idealne ravnoteze istih. Visak ili manjak
jedne ili obe od ovih energija u organizmu
izaziva poremecaje.

Navodno, svaka pojava u prirodi, kao 1 sa-
ma hrana, karakteriSe se vecim ili manjim
prisustvom ovih dveju energija (jin i jang,
kako ih oni nazivaju). Tako se, na primer,
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toplota 1 leto posmatraju kao jang, pa se
radi energetskog balansa tokom ovog go-
disnjeg doba, kao 1 u toplijim krajevima,
preporucuje vise jin hrana poput svezeg 1
barenog povréa sa manje soli, sezonsko
voce 1 viSe tecnosti. S druge strane, hlad-
noca i zima se posmatraju kao jin, pa se u
ovo doba i u hladnijim krajevima prepo-
rucuje hrana koja je vise jang 1 koja samim
tim zagreva telo: pecena, przena, duze ku-
vana i viSe slana hrana, kao i viSe ribe i ma-
hunarki. Pored kuvanja u skladu sa godis-
njim dobom, u ovim tehnikama ishrane 1
le¢enja obraca se paznja i na druge faktore,
poput telesne konstitucije ili pola (zene su
navodno vise jin, a muskarci vise jang).

Jedna od takvih tehnika je “ishrana po krv-
nim grupama’ prema kojoj je krvna grupa
coveka “kljuc¢ za otvaranje mnogih prikri-
venih isceliteljskih snaga i energija u orga-
nizmu’”.

Jos jedna slicna nenaucna 1 iracionalna teh-
nika lecenja jeste homeopatija, koja se zas-
niva na principu “slicno se slicnim leci”.
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Drugim recima, ako covek povraca, “struc-
njak” iz homeopatije bi mu preporucio
biljku ili hemijsku supstancu koja izaziva
povracanje, s tim da je dejstvo homeopat-
skog leka jace, ukoliko je supstanca koja se
daje pacijentu u manjoj dozi. To je kao kad
bismo rekli da §to manje soli sipamo u
corbu ona ¢e biti slanija. “Strucnjaci” iz
homeopatije ovaj navodni fenomen ob-
jasnjavaju jednim misticnim principom koji
se zove “sukusija’” tokom kojeg se vrsi pre-
nos energije u homeopatski rastvor.

Po slicnom principu deluju 1 druge slicne
tehnike, kao §to su akupunktura, akupre-
sura, iridologija, refleksologija i dr, po ko-
jima svaki predmet u prirodi, kao i svako
bice, ima svoje energetsko polje (nazivaju
ga “aura”), a do oboljenja dolazi kada nas-
tane poremecaj tog polja. I zato je, opet,
potrebno dovesti do balansa tog energet-
skog polja da bismo bili zdravi, cemu sluze
gore navedene tehnike.

“Strucnjaci za energiju” cesto koriste po-
magala kao $to su klatno, raslje i visak da
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bi navodno utvrdili gde se nalaze izvori ne-
gativne energije, pa onda ljudima savetuju
da pomeraju krevete na mesta sa “pozi-
tivnom energijom” da bi bolje spavali ili da
konzumiraju onu hranu koju im pomenuta
pomagala navodno sugerisu.

Jedna od danas najpoznatijih 1 najpopular-
nijih tehnika uskladivanja energije, koja je
povezana sa posebnim rezimom ishrane,
jeste “bezglutenska dijeta”. Kao $to smo
rekli, gluten je jedan od najboljih biljnih
proteina koji postoji u prirodi za ljudsku
ishranu. Najvise ga ima u plodu pSenice,
raza i jeCma, a manje u Ovsu.

“Strucnjaci” sa Istoka koriste primitivne i
neozbiljne tehnike za utvrdivanje da li ne-
kome smeta gluten u ishrani. Dovoljno je
da osoba uzme u jednu ruku proizvod koji
sadrzi gluten (na primer, komad pSeni¢nog
hleba), da ga stavi ispred stomaka, i da na-
vodno oseti gubitak energije i slabost pri-
likom vrsenja jednostavnih pokreta dru-
gom rukom.
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Ceo ovaj cirkus dobio je i “naucnu pot-
vrdu” tako Sto se neupucenima nudi testi-
ranje preko analize krvi ¢cime bi se utvrdilo
da li je osoba navodno “netolerantna” na
gluten ili neku drugu namirnicu. Da bi ube-
dili neupucene, “strucnjaci” za bezgluten-
sku dijetu navode primer netolerancije na
mleko, koji postoji kod vise od 50% svet-
ske populacije, 1 tim primerom zele da
opravdaju objasnjenje vezano za navodnu
netolerantnost na gluten. Da podsetimo, u
slucaju netolerancije na mleko organizam
coveka nije u stanju da luci dovoljno enz-
ima laktaze koji je potreban za varenje
mlecnog Secera laktoze iz kravljeg mleka.
Na taj nacin nesvareni mlecni Secer izaziva
probleme u crevima kao §to su gasovi,
gréevi i dijareja.

Tako nesto je 1 ocekivano jer je covek po
svojoj anatomiji 1 fiziologiji biljojed, a hra-
na za telad - kravlje mleko, nije hrana za
koju je njegovo telo dizajnirano.

Sa druge strane, nije ocekivano da covek
bude netolerantan na konzumiranje nekog
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biljnog proizvoda jer je on biljojed. To je
kao kad bismo kravama zabranjivali da pa-
su na odredenom delu livade jer “tamo ras-
te posebna trava na koju su neke krave ne-
tolerantne”. Takode, ne postoji nijedno
naucno objasnjenje koje bi moglo da op-
ravda izbacivanje najboljeg biljnog proteina
- glutena iz ljudske ishrane.

Postoje odredeni filozofski koncepti, nicim
potvrdeni, koje navode promoteri bezglu-
tenske dijete. Jedan od njih kaze da usled
ostecenja sluzokoze zeluca ili creva imuni
sistem coveka nedovoljno svarenu hranu
prepoznaje kao strano telo 1 stvara antitela
(antitela su etikete koje imuni sistem pos-
tavlja na strana tela i tako ih prepoznaje
kao metu za borbu protiv njih). Kada se
radi analiza krvi koris¢enjem ELISA testa
navodno se otkrivaju odredena antitela ko-
ja ukazuju da je osoba netolerantna na glu-
ten ili neku drugu biljnu namirnicu.

Cinjenica je da ELISA test moze da otkrije
antitela za, na primer, HIV virus, kojeg
imuni sistem prepoznaje kao strano telo,
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ali je potpuno nenaucno, nelogic¢no i nicim
potvrdeno da organizam stvara antitela na
gluten, odnosno otpornost na isti, ili bilo
koju drugu biljnu namirnicu.

Promoteri bezglutenske dijete navode pri-
mere osoba koje su alergicne na neke ora-
saste plodove (kao $to je badem) ili na neke
plodove voca (kao $to su jagode). Praksa je
pokazala da su takve osobe narusile svoje
zdravlje, poremetile crevnu floru i izazvale
ostecenja na organima za varenje, i da je to
uzrok zasto im ne prijaju odredene biljke.
Kada u svom zivotu primene dobre navike
1 predu na zdravu ishranu zasnovanu na
biljkama, ove osobe ubrzo prestaju da bu-
du alergicne na pomenute biljke - mogu da
ih konzumiraju bez ikakvih problema.

Na slican nacin osobe koje ostete sluzo-
kozu zeluca gaziranim pi¢ima, kofeinom,
alkoholom 1 masnom hranom mogu da
osecaju tegobe ako piju sokove na bazi
kiselog voca kao sto su limun, grejpfrut i
pomorandza. Ali, kada poc¢nu zdravo da se
hrane i kada se Zeludac oporavi, oni bez
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problema mogu da konzumiraju ove cit-
rusne sokove.

Cinjenica je da mnogima pomogne izbaci-
vanje zitarica iz ishrane zato §to su do tada
konzumirali samo preradene zitarice pre-
pune hemijskih dodataka. Takvi proizvodi
zakiseljavaju organizam i zaista ih treba iz-
begavati. Ali, to ne znaci da treba izbega-
vati integralne Zitarice koje nisu preradene
i kontaminirane raznim pojacivacima uku-
sa, konzervansima i vestackim bojama.

Podsetimo da je beli hleb zaista “prazan”
jer se u njemu nalazi samo 7% hranljivih
sastojaka u odnosu na one koje postoje u
neprosejanom brasnu nastalom mlevenjem
celog zrna zita. I kada se takvom brasnu
(odnosno testu) dodaju konzervansi, MSG,
aditivi 1 drugi hemijski dodaci, dobijamo
proizvod koji zaista nije za ljudsku upot-
rebu.

Cinjenica je da postoji i placebo efekat - ka-
da covek radi nesto $to je pogresno, a uve-
ren je da radi dobru stvar, pa geni priv-
remeno reaguju na pozitivno znacenje koje
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necemu dodeljujemo pa osoba oseti po-
boljsanje, ali zapazimo da placebo ili lazni
lek moze samo kratkotrajno da deluje.

Postoji i poseban duhovni momenat veza-
no za upraznjavanje zablude o kojem ¢emo
detaljnije govoriti u narednom poglavlju.

U najkracem, takozvana “bezglutenska di-
jeta” je jedna od brojnih dijeta koja ce, kao
i mnoge pre nje, samo povecati broj bo-
lesnih ljudi na nasoj planeti.

Zdrave navike i podmladivanje

Vrlo je vazno znati da se konzumiranjem
zdrave hrane i upraznjavanjem zdravih na-
vika covek podmladuje - odnosno proces
starenja se usporava i osoba izgleda mlade
od svojih vrinjaka koji nedovoljno upraz-
njavaju zdrave navike.

Najpoznatije istrazivanje na ovu temu jeste
ono iz Kalifornije kada je u periodu od
devet godina analizirano 7.000 ljudi u od-
nosu na sedam zdravih navika koje ovde
navodimo:
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1. San sedam do osam casova

2. Bez jela izmedu obroka

3. Redovno doruckovanje

4. Odrzavanje pravilne tezine

5. Redovno vezbanje

0. Izbegavanje ili umerena upotreba alko-
hola

7. Ne pusiti

Dakle, u periodu devet godina ovi ljudi su
praceni vezano za upraznjavanje ovih se-
dam zdravih navika. Nakon tog perioda,
uoceno je da je smrtnost medu onima koji
su upraznjavali tri zdrave navike ili manje
bila ¢ak 20%, dok je medu onima koji su
upraznjavali svih sedam navika bila samo

5%.

Drugi aspekt koji je pracen jeste “zdrav-
stvena starost”. U tabeli na sledecoj strani
mozemo videti rezultate ovog istrazivanja
vezano za zdravstvenu starost. Na primer,
osoba stara 30 godina koja upraznjava do-
voljno zdravih faktora nacina Zivota moze
da ima isto zdravlje ili fiziolosku starost
kao prosecna osoba od 19 godina, $to se
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Zdravstvena starost u vezi sa
zivotnim navikama
Za mpskarce § fene
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primecuje 1 na njegovom izgledu (izgleda
11,1 godina mlade). Onda kazemo da ta
osoba ima “zdravstvenu starost” od 19 go-
dina. Sa druge strane, druga osoba stara 30
godina, koja nije vodila zdrav zivot, moze
da ima daleko vecu zdravstvenu starost, i
da ima izgled i zdravlje kao da joj je 37 go-
dina (izgleda starije 16,9 godina). Drugim
re¢ima, zdravstvena starost coveka moze
da bude manja ili veca u zavisnosti od broja
taktora nacina zivota koje je usvojila.
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U nastavku ¢emo nesto vise reci o pome-
nutim zdravim navikama koje su bile pre-
porucene ljudima u ovom istrazivanju.

1. San sedam do osam Casova. Nase
zdravlje je povezano sa prirodom koja nas
okruzuje. Ako zelimo da dostignhemo opti-
malno zdravlje treba da pratimo prirodni
ritam koji je uspostavljen. U nasem orga-
nizmu postoje razni bioritmovi, kao na
primer mesecni (kod Zena), a najvazniji je
cirkadijalni ili dnevni ritam koji prati izlazak
1 zalazak sunca.

Obnavljanje i lecenje organizma se naro-
¢ito odvija dok se odmaramo. Za umnoza-
vanje celija je takode vazan odmor, a na-
rocito za Celije imunog sistema. Za rast je
takode vazno umnozavanje celija, a da bi
doslo do umnozavanja potreban je hor-
mon rasta.

Zalaskom sunca u organizmu se pojacano
luc¢i hormon rasta, kao i hormon melatonin
koji coveka podmladuje i regenerise. Za-
lazak sunca ujedno predstavlja trenutak ka-
da bi covekov organizam trebao da pocne
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da se odmara, da bi njegova regeneracija
bila kvalitetna i uspesna.

Ako je autu potrebna popravka, a mi ga i
dalje vozimo, on ¢e jos vise da se ruinira.
Tako i ako covek treba da se odmara, a to
ne radi, onda ruinira svoje zdravlje.

Na grafikonu na sledecoj strani moze se
videti variranje lucenja melatonina (hormo-
na koji nas podmladuje i regenerise) u na-
sem organizmu tokom dana. Zapazamo da
njegovo pojacano lucenje pocinje zalaskom
sunca, a da se vrhunac dostize u 2 sata ujut-
ru. Pojacano lucenje traje sve do jutra - do
izlaska sunca. Zakljucak je jednostavan:
Idealno je da se ljudi odmaraju po obrascu
koiji je bio dominantan kod vecine ljudi do
pre oko 100 godina kada se odlazilo na
spavanje izmedu 20 i 21 sat uvece, a usta-
jalo izmedu 5 1 6 sati ujutru. To je bio ob-
razac odmaranja dok su ljudi vecinski Ziveli
u prirodi i radili poljoprivredne poslove.

Ali, kao 1 druge lose navike koje upraznjava
savremeni covek, tako je 1 pitanje odmora
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Variranje nivoa melatonina tokom dana
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aspekt o kojem mnogi jako malo znaju i
primenjuju.

Pored dnevnog (cirkadijalnog) ritma pos-
toji 1 sedmicni (cirkaseptanski) ritam. Bilo
bi veoma dobro da svaki ¢ovek odmara
jednog dana u sedmici.

Pored sna ili no¢nog odmora, i jednog
dana u sedmici, potrebno je da se odma-
ramo 1 tokom svakog dana - jedan odredent
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vremenski period. Odmarati se preko dana
ne znaci “nista ne raditi”, ve¢ zaposliti um
lepim stvarima koje ¢e duhovno da nas
ohrabre i1 preporode. To moze biti dru-
zenje sa dobrim ljudima, ¢itanje dobre lit-
erature, slusanje duhovne muzike ili neka
slicna aktivnost.

Iskustvo brojnih sportista je da kada odu
ranije na spavanje, mnogo lakse podnesu
sutrasnje treninge 1 mnogo se svezije i
snaznije osecaju. Ovaj model odmaranja se
vtlo lako moze testirati, bas kao i pitanje
ishrane, 1 vtlo brzo uociti velike koristi od
njega.

2. Bez jela izmedu obroka. Ve¢ smo na-
pomenuli da je sistem za varenje sastavljen
od brojnih misi¢a kojima je potreban od-
mor. I kao $to se srce odmara u kratkom
periodu izmedu dva otkucaja, tako je 1
nasem zelucu i kompletnom sistemu za
varenje potreban odmor izmedu dva ob-
roka koji ne bi trebalo da bude manji od
pet sati.
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3. Redovno doruckovanje. Navika mno-
gih savremenih ljudi je da imaju obilan ve-
cernji obrok, a vrlo slab dorucak. Posledica
je neadekvatan no¢ni odmor, jer organizam
umesto da se odmara treba da vari. Takode,
nakon obilne vecere, organizam nema pot-
rebu za obilnim doruckom, a mnogi ga u
potpunosti 1 preskacu.

Istrazivanja pokazuju da je dorucak naj-
vazniji obrok u covekovoj ishrani i da re-
dovno doruckovanje pomaze nasim men-
talnim sposobnostima, pomaze u spreca-
vanju dobijanja na tezini i preventivno de-
luje protiv sréanih oboljenja.

U jednom istrazivanju, najbolji rezultati u
skidanju viska kilograma bili su kod go-
jaznih pacijenata koji su poslednji obrok
uzimali osam i po sati pre odlaska na spa-
vanje. Na taj nacin su stekli naviku uzi-
manja obilnog dorucka i rucka, bez pot-
rebe za vecerom, §to se pokazalo veoma
korisnim.

Statistike pokazuju da se najveci broj st-
canih udara desava ujutru u periodu iz-
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medu 7 1 12 ¢asova. Krvne plocice, telesne
c¢elije za zgrusavanje krvi, postaju “lep-
ljiivije” ujutru pre dorucka. To povecava
teznju ka formiranju krvnog ugruska, koji
ako se javi u sréanim krvnim sudovima
dovodi do sré¢anog udara. Doruckovanje
pomaze da krvne plocice postanu manje
lepljivije i da se na taj nacin umanji rizik od
sr¢anog udara.

Doruckovanje je takode vazno za ucenje,
memortiju i dobro fizicko stanje i dece i od-
raslih. Takode, doruckovanje je od velike
vaznosti za maksimalnu efikasnost, i men-
talnu i fizicku. Studije pokazuju da osobe
koje doruckuju ispoljavaju bolja raspolo-
zenja 1 poboljsane naucne sposobnosti.

4. OdrZavanje pravilne teZine. Za svaki
visak kilograma organizam mora da stvori
cetiri kilometra krvnih sudova koje srce
mora da hrani. Dakle, ne samo da viskom
kilograma vr§imo dodatno optereéenje na
nase misice 1 kosti, vec¢ vr§imo opterecenje
1 na nase srce. Visak kilograma je povezan
sa nizom degenerativnih oboljenja. Ali,
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ukoliko jedemo zdravu hranu u izobilju, 1
u pravilno vreme, i ako smo fizicki aktivni,
onda ne postoji mogucnost da budemo go-
jazni. Obilan dorucak i rucak, kao 1 blaga
vecera, sa pauzama od najmanje pet sati
izmedu obroka, praceno adekvatnom fizic-
kom aktivhoscu, predstavlja najbolji model
za dobru telesnu tezinu.

5. Redovno veZbanje. Ova zdrava navika
je deo aktivnosti svakog sportiste, ali kao 1
sve drugo, ako se neadekvatno upraznjava,
moze da predstavlja problem. Iscrpljivanje
na treninzima moze da narusi covekovo
tizicko 1 mentalno zdravlje, i ako je praceno
neadekvatnom ishranom i odmorom, mo-
ze da ima fatalne posledice.

6. Izbegavanje ili umerena upotreba al-
kohola. Alkohol je u najmanjim kolici-
nama Stetan 1 mi ga ne preporucujemo.
Studije pokazuju da samo dva alkoholna
pi¢a sedmicno izazivaju vidljive negativne
promene u zdravlju coveka. Alkohol je na-
kon nezdrave ishrane, neadekvatne fizicke
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aktivnosti 1 pusenja duvana, vodeéi uzroc-
nik smrti u savremenom svetu.

7. Ne pusiti. Ne samo da je veoma vazno
izbegavati pusenje duvana, ve¢ je potrebno
izbegavati “pasivno pusenje” - boravak u
prostorijama gde drugi puse, jer pasivho
pusenje moze da izazove dramati¢ne posle-
dice po covekovo zdravlje.

Zakljucak

Medicinska praksa belezi slucaj coveka koiji
je oboleo od raka i koji je odbio da se leci
na klasican medicinski nacin jer je izgubio
poverenje u zvanicnu medicinu. Posto je
znao da je koza Cista zivotinja koja bira sta
jede 1 pije, odlucio je da prati $ta radi ova
zivotinja i da je oponasa - jeo je i pio ono
Sto je koza jela 1 pila, bio je fizicki aktivan
kao koza, provodio vreme na suncu, od-
lazio na vreme na spavanje, izbacio sve
otrove iz upotrebe - i ozdravio je.

Biblijski tekst kaze: “Zapitaj stoku - nauci-
Ce te, ili ptice nebeske - kazace ti, ili se zani-
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maj za zemlju - naucice te, 1 ribe ¢e ti mor-

ske pripovediti” (Jov 12,7-8).

Jednostavnim priblizavanjem prirodi i upo-
znavanjem sa prirodnim zakonima pred
nama se otvaraju neslu¢ene mogucénosti u
domenu zdravlja, snage 1 izdrzljivosti. Do-
voljno je samo nekoliko dana primenjivati
dobre navike i doziveti velika pozitivna is-
kustva. Ukoliko su te navike pokrenute
zdravom i jakom motivacijom, dobijeni
rezultati dobijaju karakteristike natprirod-
nog.
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Motivacija za
najveli uspeh

Onima koji su rekreativci, glavni motiv
bavljenja sportom jesu zdravlje i razonoda.
Medutim, onima koji su profesionalci,
glavni motiv bavljenja sportom je nesto
drugo. To je pre svega novac, a zatim slava.

Treba reci da iskljuc¢ivom teznjom za nov-
cem sportista u velikoj meri gubi slobodu,
jer menadzerske agencije i klubovi odlu-
cuju o vaznim pitanjima kao sto su: Gde ¢e
sportista igrati 1 ziveti? Da li e biti prodat
nekom klubu ili nece?

Nekada menadzeri i klubovi odreduju i
kakvu ¢e garderobu sportista nositi van
sportskog terena, koju ¢e hranu jesti 1 koji
automobil voziti, jer je klub napravio takav
ugovor sa sponzorom. Za sve to sportista
dobija novac.
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Postavlja se pitanje: Da li novac 1 slava mo-
gu da motivisu osobu da pruzi svoj maksi-
mum na sportskom terenu? I pitanje po-
vezano sa ovim: Da li motivacija novcem 1
slavom moze da narusi zdravlje sportiste?

Doktor Harlou sa Univerziteta Viskonsin
radio je eksperimente koji mogu da daju
odgovore na gornja pitanja. On je analizi-
rao ponasanje mladunca majmuna kojeg je
odvojio od majke. U kavez je stavio dve
lutke, od kojih je jedna bila plisana i lepa, 1
podsecala je na majku majmuna, dok je
druga bila Zicana i ruzna, dosta manje je
licila na majku majmuna, ali je u predelu
grudi imala flasicu sa mlekom. Dr Harlou
je posmatrao kojoj lutki ¢e mladunac prici.
Prisao je plisanoj lutki (slika 3 levo).

Kada je ogladneo, mladunac se 1 dalje pri-
drzavao za plisanu lutku koja je podsecala
na njegovu majku, i ispruzio se do susedne
ruzne lutke da popije mleko (slika 3 desno),
a onda se ponovo vratio kod lutke koja je
licila na majku.
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Na osnovu ovog ponasanja dr Harlou je
zakljucio da je potreba za ljubavlju jaca od
potrebe za hranom. Zapazimo da je potre-
ba za hranom jedna od najvecih, najjacih 1
najvaznijih potreba svih organizama u pri-
rodi, ukljucujuéi i coveka. Ali, ima nesto
$to je jo$ vaznije od hrane, a to je ljubav.
To je narocito slucaj sa covekom.

Velika veéina sportista potpisuje unosne
ugovore 1 igra za veliki novac ne zato $to
nemaju Sta da jedu, vec¢ da bi sa zaradenim
novcem mogli sebi da priuste neke druge
stvari za koje smatraju da ¢e podici kvalitet

Shka 3. Eksperiment sa mladuncem majmuna koji
je izveo dr Harlou.
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njihovog zivota. Dobar auto, kuc¢a oprem-
liena sa svim potrebnim tehnickim ureda-
jima, novac koji omogucava putovanje po
svetu, aplauzi i postovanje velikog mnos-
tva, 1 slicne stvari mogu predstavljati jak
motiv da se neko bavi sportom.

Ali, zamislimo osobu koja se bavi sportom
da bi se prehranila, kao sto je to slucaj sa
mnogim sportistima iz zemalja “treceg sve-
ta”. U njihovim drzavama mnogi umiru od
gladi ili zive na ivici siromastva. Motiv
takvih osoba da se bave sportom je da se
prehrane 1 prezive, i on je mnogo jaci od
motiva onih koji igraju zbog dobrog auto-
mobila, luksuzne kuce, slave 1 provoda. Jer
potreba za hranom je jaca od potrebe za
luksuznim stvarima 1 provodom. Dakle,
sportista koji dolazi iz zemlje u kojoj vlada
glad je motivisaniji da pobedi u sportskom
takmicenju nego onaj koji tezi provodu,
luksuzu 1 slavi.

Naravno da nije potrebno da se rodimo 1
odrastamo u zemlji u kojoj vlada glad da
bismo bili narocito motivisani da se bavi-
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mo sportom. Novac je sam po sebi neut-
ralan, pa ¢ak i kada je u pitanju veliki novac,
1 od karaktera osobe zavisi da li ¢e novac
biti upotrebljen na dobar ili lo§ nacin.

Kao $to smo videli, potreba za ljubavlju je
jaca od potrebe za hranom, tako da je ma-
nje vazno da li sportista potice iz ekonom-
ski bogatije ili siroma$nije zemlje. Ako je
sportista iz ekonomski bogatog drustva
pokrenut ljubavlju, njegov motiv za bav-
lienje sportom ¢e biti jaci od motiva onog
koiji zeli samo da se prehrani.

Videli smo da covek nije stvoren da zivi
sam. Ukoliko nema prijatelje i nije deo po-
rodice, ukoliko nema za koga da zivi, on
mora da bude bolestan, mora da dode u
stanje depresije koje nastaje kao posledica
besmisla.

Zamislimo osobu koja sport dozivljava kao
1 svaki drugi posao, i koji preko sporta zeli
da omoguci osobama koje voli da budu jos
bolje i da krug svojih voljenih sto vise pro-
sirl. Kao 1 svaki lekar, inzenjer, proizvodac
hrane ili obucar, 1 ovaj sportista ima ro-
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ditelje, prijatelje, porodicu, suprugu i decu,
1 zeli da brine o njima na isti nacin kao i
drugi uz pomo¢ posla kojim se bavi. Dok
trenira ili igra mec, ovaj sportista razmislja
o svojim roditeljima kojima ¢e omoguditi
adekvatnu brigu i lecenje, o svojoj supruzi
kojoj ¢e olaksati poslove oko dece, o stva-
ranju ambijenta za prosirenje porodice sa
jos vise dece, o pomodi svojim rodacima i
prijateljima da budu jo§ uspesniji u poslu
kojim se bave i dr.

Drugim recima, on je pokrenut i motivisan
ljubavlju. Naravno da je njegova motivi-
sanost jaca od one koju ima sportista koji
se bavi sportom da bi se samo prehranio, i
mnogo je jaca od one koju imaju sportisti
koji sanjaju o “ludom provodu” u kazinu,
diskoteci, bordelu ili nekom slichom mes-
tu.

Postoji jos jedan nacin kako sportista moze
da bude pokrenut i motivisan ljubavlju. To
je ljubav prema otadzbini. Svi sportisti ima-
ju utisnutu tu ljubav u svojim bic¢ima, a ve-
¢ina tu ljubav nije potisnula i sa velikim
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angazovanjem vole da kao pojedinct ili ¢la-
novi reprezentacije predstavljaju svoju
zemlju i svoj narod. Oni igranje za repre-
zentaciju Cesto dozivljavaju kao borbu na
bojnom polju i zele da se istaknu kao naj-
veci junaci koji se bore za svoj narod.

U eksperimentu koiji je izvrsio dr Harlou
majmun je odlicno znao da lutka koju grli
nije prava majka, kao $to i devojcica koja
se igra sa lutkom zna da to nije prava beba.
Ali, u nedostatku stvarne majke i bebe, mo-
guce je dodeliti znaCenje majke i bebe ne-
cemu $to nas veoma podseca na njih, pa da
se pokrenu geni i da se stvori osecaj koji
podseca na ono sto je stvarno, jer kao $to
smo videli - geni reaguju na znacenje koje
necemu dodelimo.

Na slican nacin, sportista moze da mecu 1
utakmici dodeli znacenje bitke za svoju po-
rodicu 1 otadzbinu, i da na taj nacin bude
narocito motivisan - motivisan ljubavlju -
najja¢im motivom kojim neko moze da bu-

de pokrenut.
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Videli smo da ukoliko ¢ovek ostvaruje svt-
hu i smisao svog postojanja njegovi poten-
cijali dolaze do izrazaja mnogo vise 1 snaz-
nije. Ljudi cesto odaberu da rade ono Sto
drugi smatraju da ima smisla, a $to ustvari
nema smisla. Onda je covek pod stresom.
Ali, vecina tvrdi da to ima smisla i1 da tako
treba raditi. I onda se covek nepotrebno
trosi da bi stekao naklonost vecine koja
tvrdi da to §to on radi ima smisla. U tom
slucaju ne dolazi prava varnica do coveka,
odnosno ne dolazi pravo nadahnuce i mo-
tivacija.

Kada se ¢ovek premori od bavljenja necim
$to nema smisla, pocne da razmislja da to
napusti 1 da uzme da radi nesto Sto ima
smisla. Pre ili kasnije covek dolazi do toga
da bude iskren i da prizna zablude.

Poznate su reci tenisera Borisa Bekera koji
je priznao da njegovo bavljenje sportom
nije imalo smisla iako je imao sve $to bi
vecina savremenih sportista zelela. Priznao
je da je bio na ivici samoubistva.
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Jedan drugi uspesan sportista je priznao:
“Kada dodete na vrh, tamo necete naci nis-

2

ta.

Sportista koji ne zivi za nesto uzviseno, koji
promasi smisao svog zivota, mora da bude
nezadovoljan i pod stresom. Zato je vazno
da se svakom poslu, u ovom slucaju sportu,
dodeli pravo znacenje, da dobar rezultat u
sportu bude sredstvo za ostvarivanje viseg
cilja - pruzanja ljubavi onima koje volimo 1
koji nas vole.

Sportista moze i da izgubi me¢, a da opet
bude pobednik - da obraduje one koje voli.
Majci sportiste je najvaznije da njen sin os-
tane nepovreden i da se ne obruka na te-
renu svojim nezalaganjem, a pobeda nje-
nog sina joj je u drugom planu. Na slican
nacin ¢e mec posmatrati svaki onaj kojt
iskreno voli osobu koja se takmici. I za
takve vredi ziveti 1 boriti se, ne samo na
sportskom terenu, nego i izvan njega.

Sa druge strane, oni koji nas vole sebi¢nom
ljubavlju posmatraju nas kao sredstvo za
ostvarivanje svojih sebi¢nih ciljeva. Mno-
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gim vlasnicima klubova, menadzerima, kao
1 mnogim navijacima najvaznija je pobeda
njihovog tima, a zdravlje sportiste je isklju-
¢ivo u funkciji pobede na terenu.

Nekada bavljenje sportom moze da bude
veoma tesko i naporno, kao i druge stvari
u zivotu, ali ako smo pokrenuti pravim mo-
tivom onda i najteza prepreka moze sa la-
kocom da se savlada. Dobar primer bio bi
medicinski slu¢aj devojcice koja je pala u
tesku depresiju, 1 kojoj su bubrezi poceli da
otkazuju kao posledica velikog stresa, zato
$to je od strane roditelja bila terana da svira
klavir, $§to je ona prezirala. Ona je vezbala
na silu, a zbog losih ocena iz klavira rodi-
telji su je stalno kritikovali 1 omalovazavali,
dok je njen brat dobijao svu roditeljsku
paznju, ljubav i1 pohvale jer je bio uspesan
u istom poslu. Devojcica je ponasanju svo-
jih roditelja dodelila znacenje da je oni ne
vole, §to je veoma negativno delovalo na
njen duh, 1 njeno zdravlje je bilo veoma na-
ruseno.
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Njen otac se posavetovao sa lekarom 1 ovaj
mu je objasnio da je on uzrok bolesti nje-
gove cerke, §to je oca tesko pogodilo.
Odmah je otisao kod cerke, izvinio joj se,
zagrlio je 1 rekao da vise nikada ne mora da
svira klavir, i da moze da izabere ¢ime god
zeli da se bavi u zivotu, a da ¢e je on u tome
podrzati. Devoijcica je na akt oceve ljubavi
reagovala veoma pozitivho, i za nekoliko
dana se potpuno oporavila. I onda, kao re-
akcija na roditeljsku ljubav, odlucila je da
ucini nesto §to ¢e njih najvise obradovati -
nastavice da svira klavir, ali ovoga puta sa
velikim entuzijazmom, jer je procenila da
¢e tim ¢inom najvise obradovati roditelje i
tako uzvratiti na pruzenu ljubav.

Treba zapaziti da je pruzanje ljubavi u isto
vreme 1 veoma lekovito, kao i veoma ko-
risno. Korisno - jer se pruzanjem ljubavi
bogatimo - sti¢emo najvece bogatstvo -
iskrene prijatelje koji prepoznaju prave
vrednosti u zivotu i koji nasem Zivotu daju
smisao jer imamo za koga zivimo i koga da
obradujemo. Lekovito - jer se pruzanjem
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ljubavi pokrecu posebni genetski meha-
nizmi koji nas ¢ine narocito otpornim, iz-
drzljivim 1 jac¢im.

Nametnuti sistem vrednosti ubedio je ve-
liki broj ljudi da kada napune 30 godina
nalaze se na zalasku sportske karijere. A sa
50 godina vecina smatra da im zdravlje
krec¢e nizbrdo, dok oni sa 70 smatraju da
im se blizi kraj zivota. Na taj nacin ljudi
daju pogresno znacenje svojim godinama
$to se automatski negativno odrazava na
rad njihovih gena.

Studije pokazuju da ako covek zivi zdravo,
iu prirodnim uslovima, bez problema mo-
ze da dozivi 120 godina. Videli smo kako
upraznjavanje zdravih navika podmladuje
coveka, 1 to najviSe one koji imaju najvise
godina.

Poznato je da se mnoge osobe cesto raz-
bole kad odu u penziju jer nemaju za §ta da
zive. Najbolesniji su oni koji ne moraju nis-
ta da rade, 1 to je najvedi stres, a ljudi negi-
raju takvu vrstu stresa. Zapazimo da je
besmisao najgori oblik stresa. Ali, kada ¢o-
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vek otkrije Sta ¢e da radi, a Sto ima smisla,
onda postaje srecan covek.

Na slican nac¢in mnogi sportisti odu u
“penziju” sa oko 30 godina, sa zaradenim
novcem, i pocnu da propadaju jer nista ko-
risno ne rade. Upravo bi sa prestankom
igracke karijere mogli da ostvare jos vece
uspehe u sportu prenose¢i mladim sportis-
tima svoja iskustva 1 podsti¢uci ih na jos
vece uspehe od onih koje su oni ostvarili.
Sa svojim zivotnim i sportskim iskustvom
oni to itekako mogu.

Takode, mogu svoje iskustvo u sportu i
zivotu da primene na neki drugi oblik ak-
tivnosti i rada, i da u njemu budu jos uspes-
niji, jer sada su zreliji 1 mudriji. Naravno,
ako pomenute aktivnosti nisu u funkciji uz-
viSenog cilja, pravi uspeh ¢e izostati Sto ce
se manifestovati nezadovoljstvom i razo-
caranjem, depresijom i stresom.

U eksperimentu sa majmunom dr Harlou
je u drugom koraku izvadio lutku majke iz
kaveza i ostavio majmuna samog. Zapazio
je da je majmun otiSao na mesto na kojem
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se nalazila lutka “majke”. Ocigledno da je
mesto na kojem se nalazila lutka majke
imalo znacCenje za majmuna, i da su nje-
govi geni na poseban pozitivan nacin re-
agovali kada se nalazio na tom mestu.

Ovakav fenomen je poznat i kod drugih
organizama, a narocito kod ljudi. Mnogi
radnici na privremenom radu u inostran-
stvu “zive” za dve sedmice koje ¢e godisnje
provesti kod kuce, u svojoj domovini, sa
onima koji ih vole. Nekada covek nema
nikog od rodbine u rodnom mestu, jer su
svi pomrli ili su se raselili, ali on voli da
dolazi u kucu gde je odrastao i gde je do-
bijao ljubayv, jer ta prazna kuca ima zna-
cenje za njega, odnosno za njegove gene
koji pokrecu posebne pozitivhe mehaniz-
me u njegovom organizmu.

Slican je slucaj sa mnogim sportistima koji
su nezadovoljni zato $to nisu sa svojim
milim 1 dragim, ali nemaju karakter da nes-
to promene - da uloze novac u svoje ok-
ruzenje, da omoguce svojim rodacima i
prijateljima da budu sa njim u tudini. Zbog
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toga je kvalitet njthovog zivota dosta nizak,
a njihova motivisanost dosta niza od one
koja bi mogla da bude. Ali, raditi nesto sto
“niko ne radi”, i biti “mimo celog sveta”, i
u tako malim stvarima, je preveliki teret za
mnoge.

Dr Harlou je u tre¢em koraku u kavez
uneo neobican predmet od kojeg se maj-
mun uplasio 1 sklupcan lezao na mestu gde
je bila lutka “majke” (slika 4 levo). A onda
je u kavez uneo lutku “majke” sto je naro-
¢ito ohrabrilo majmuna koji je krenuo pre-
ma “neprijateljskom predmetu” da ga na-

padne (slika 4 desno).

Ovakav obrazac ponasanja je isti kod svih
organizama. U prisustvu nekoga ko nas vo-

Slika 4. Majmun bez “majke” 1 sa njom.
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li dobijamo posebno ohrabrenje i stimu-
lans - posebnu motivaciju da delujemo.
Cak i kada smo duZe vreme bez prijatelja
ili onih koje volimo, uvek nam je na raspo-
laganju Knjiga Ljubavi, koju smo dobili od
naseg Nebeskog Oca, preko koje mozemo
da se nadahnjujemo i da prepoznajemo
Bozje prisustvo u nasim zivotima. U pi-
tanju je Sveto Pismo ili Biblija.

Studije pokazuju da su religiozni ljudi mno-
go zdraviji od onih koiji to nisu, da proces
oporavka kod njih traje brze, kao 1 da ko-
riste manje analgetika, antibiotika i drugih
lekova u procesu izlecenja.

Biti religiozan je veoma dobra stvar u pro-
cesu motivacije. Ljudi koji ne znaju za Bo-
ga limitirani su jer smatraju da mnoge stva-
ri nisu moguce, posto baratuju samo ovo-
zemaljskim kategorijama. Oni koji znaju za
Boga znaju da su mnoge stvari moguce, 1
da je sve moguce ako je ugodno pred Bo-
gom. Kada covek veruje da je nesto nemo-
guce, onda on nece ni raditi u tom smeru
da se to desi, 1 tu su Bogu ruke veoma “ve-
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zane”. Ali kad veruje da je nesto moguce, 1
radi u tom smeru, onda je sve moguce. Za-
to je vazno da se covek upozna sa istinom
1 da zna $ta je moguce, a $ta ne.

Stanje u sportu

Stanje u sportu se ne razlikuje mnogo od
stanja u politici, nauci, medicini, kulturi, re-
ligiji ili nekoj drugoj oblasti ljudskog Zivota.
Osobe koje vode sve glavne tokove ljud-
skog drustva prihvatile su materijalisticki
sistem vrednosti, tako da se sve gleda kroz
novac, a ne kroz uzvisene stvari. Ipak, bib-
lijski gledano, oni koji vode glavne tokove
drustva su “najmanje losi” u poredenju sa
moralnim stanjem naroda. Na taj nacin
mozemo videti Bozje delovanje kojim se
stanje u drustvu drzi “maksimalno dob-
rim”, tako da ne treba da cudi Bozja zapo-
vest koja kaze da “trebamo postovati svaku
vlast”. To ne znaci da treba da budemo kao
oni, ve¢ da trebamo funkcionisati u skladu
sa okruzenjem u kojem zivimo na najbolji
moguci nacin.
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Postavlja se pitanje: Kako ostvariti sportski
uspeh u situaciji kada deSavanja u sportu i
oko njega izgledaju kao jezero gladnih kro-
kodila koji se bore oko parceta mesa?

Cinjenica je da ukoliko sportista nema ne-
koga ko bi ga “gurao” - tesko moze doci u
prvi plan. Takvima je potrebno da budu za
nekoliko klasa bolji od drugih igraca (koje
ima ko da “gura”) da bi dobili ponudu da
igraju za neki bolji klub 1 da ostvare neki
zapazeniji rezultat. Nekada je potrebno
krenuti sa igranjem u nizem rangu takmi-
cenja, pa svojim rezultatima skrenuti paz-
nju onima koji vode sportske tokove.

Mozda je malo laksa situacija kod sportista
u pojedinac¢nim sportovima, kao $to su te-
nis ili atletika, jer je moguce individualno
trenirati, ali 1 tu je jako tesko ucestvovati na
takmicenjima ukoliko neki klub ne stane
iza sportiste. I onda se opet postavlja pi-
tanje: Pod kojim uslovima?

Kada se dobije prilika da se zaigra na ve-
likoj sceni igrac¢ najcesce nema priliku da
mnogo bira - nude mu se ugovori pod od-
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redenim uslovima koje on najces¢e mora
da prihvati. I to je u velikom broju slu-
¢ajeva jedini nacin da se ostvari rezultat koiji
¢e igraca dovesti u situaciju da moze da
postavlja neke uslove. Ti uslovi su prevas-
hodno u domenu duhovnosti, privatnog
zivota i motivacije. Tada igra¢ moze da bira
u kojoj ¢e zemlji igrati - pa da izabere onu
zemlju u kojoj se vise cene duhovne stvari,
porodi¢ne vrednosti i sve drugo §to je po-
vezano sa moralom, pozrtvovanoscu 1 lju-
bavlju. Takode, igrac¢ koji ostvaruje dovolj-
na novcana primanja moze da finansira
dolazak svoje porodice i jednog broja pri-
jatelja u grad i1 zemlju u kojoj nastupa, i da
stalno bude okruzen onima koji ga vole, pa
da na taj nacin bude dodatno motivisan da
se bavi poslom koji je izabrao, u ovom
slucaju sportom, i da uziva u tome.

Drevna izreka kaze: “Dzabe ¢oveku da ceo
svet zadobije, ako dusi svojoj naudi.”” Tako
i u sportu, veoma je vazno da covek pre-
pozna prave vrednosti, da nauci sta je svrha
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1 smisao zivota, i da to sto radi bude u fun-
kciji njegove srece, zdravlja i napretka.

Duhovno i moralno stanje medu onima
koji vode sport nije sjajno. Takvo stanje se
preslikava i1 na sportiste, kao 1 na one koji
prate sport. Studije su pokazale da $to su
deca bila duze ukljucena u takmicarski
sport, to su razvijala negativnije karakterne
crte. Deca su smatrala da je varanje vazno,
da je nasilno ponasanje opravdano 1 oceki-
vano, zelela su da kopiraju nedozvoljene
taktike koje koriste profesionalci na tele-
viziji. Takode, studije su pokazale da su se
tokom sportskog takmicenja medu decom
redovno desavale svade; cak je izbijala 1
tuca, nekoliko puta je doslo do plakanja,
uglavnom u kontekstu osecaja neuspeha ili
nanete nepravde, a pozrtvovanost se zna-
¢ajno smanjila.

Studija kod sportista na americkim kole-
dzima razmatrala je preko sto slucajeva si-
lovanja, pokusaja silovanja i seksualnog
zlostavljanja na ovim koledzima. Na deset
ispitanih koledza, 19% napada su izvrsili
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muski sportisti iako su sacinjavali samo
3,3% ukupnog broja studenata. To je uka-
zivalo da su sportisti bili izlozeni preko pet
puta vecem riziku od upraznjavanja nasil-
nog ponasanja. Naucnik koji je vodio is-
trazivanje je zakljucio: “Kada ste istrenirani
da budete nasilni, to se moze preliti i na vas
privatni zivot.”

Naravno da postoje izuzeci od pravila. Jed-
na od svrha ove knjige je da pokaze da
adekvatnim pristupom sportu i brigom o
svom duhovnom zdravlju mozemo postati
dvostruki pobednici - na sportskom terenu
1izvan njega - u svakodnevnom zivotu.

Kvalitetnim treningom i upraznjavanjem
dobrih zivotnih navika, koje ukljucuju
zdravu i kvalitetnu motivaciju zasnovanu
na uzvisenom cilju, sportista stice sve pre-
dispozicije da bude nepobediv na takmicar-
skom planu. Ali, postoji jo§ nesto sto je
veoma vazno. Covek se od Zivotinje raz-
likuje po tome $to ima dostojanstvo, §to
predstavlja obli¢je Onoga koji mu je dao
zivot. Vise od pobede na sportskom terenu
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jeste ocuvanje dostojanstva. Time osoba
stvara sve preduslove da pobedi svoje ne-
prijatelje tako Sto ¢e ih pridobiti za pri-
jatelje. Briga o svom dostojanstvu je naj-
uzviseniji oblik brige o svom zdravlju. Kod
osoba koje drze do dostojanstva i morala
pokrenuti su posebni genetski mehanizmi
koji ith ¢ine smirenijim, jac¢im, koncen-
trisanijim 1 generalno zdravijim. Ali, dosto-
janstvo nije moguce sacuvati ako se izabere
pogresan sistem vrednosti.

Onima kojima je stalo do uzviSenih stvari
vaznije je da dostojanstveno izgube mec,
nego da pomocu mahinacija i zakulisanih
radnji pobede. Ali, oni koji se drze devize
da “istorija pamti samo pobednike” nece
birati sredstva da pobede. Ovde treba reci
da postoji i ona druga istorija koju pamte
ljudi kojima je stalo do morala. Kao sto
smo videli, jedino takvi ljudi mogu biti is-
tinski sreéni 1 zadovoljni, 1 biti nasi pravi
prijatelji. Postoji 1 ona lazna sreca koja se
stice dopingom.
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Duhovni doping

Do lazne srece je lako doéi. Uzme se droga
1 covek se oseca sre¢nim. Uzimanje droge,
naravno, uzrokuje bolest. Takode, jedna
droga brzo zadovolji coveka i organizam
trazi jacu koja jo§ teze oStecuje organizam.

Osobina droge je da kratkotrajno deluje i
da daje lazan osecaj snage i zadovoljstva.
Ono $to predstavlja poseban problem je to
§to su mnoge droge danas legalizovane i
sportisti su uvereni da one nisu stetne po
zdravlje jer su dozvoljene. Ve¢ smo spo-
menuli kofein, energetska pica, alkohol 1
druge proizvode koji su veoma Stetni, a
svakoga dana se na trzistu pojavljuju novi
proizvodi za koje sportisti veruju da su
mineralni i vitaminski dodaci ishrani, a u
stvari su sinteticki proizvodi koji trenutno
daju snagu, a ustvari narusavaju zdravlje. O
njima necemo trositi reci, jer smo o tome
ve¢ govorili u ovoj knjizi, ve¢ ¢emo se
tfokusirati na jedan mnogo ozbiljniji prob-
lem. U pitanju je duhovni doping.
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Da bismo bolje razumeli ovaj problem ana-
liziraéemo dogadaj koji je pre jednog i po
veka potresao svet medicinske nauke. 13.
septembra 1848. godine nadzornik Zelez-
nicke kompanije 25-godisnji Fineas Gejdz
bio je zaduzen za postavljanje eksploziva
na nepristupacnom terenu u drzavi Ver-
mont u Americi gde je trebala da prode
pruga. U posebno iskopane rupe u steni
postavljao se eksploziv, a preko njega pe-
sak, da bi se sve to gvozdenom Sipkom
sabijalo u stenu. Zatim se palio fitiljom, i
uz pomo¢ dinamita i eksplozije otklanjale
su se velike neravnine na terenu.

Ovoga dana, rutinski posao se pretvorio u
nesrecu. Ocigledno da Fineasov pomo¢nik
nije stavio pesak preko eksploziva, tako da
je Fineas udario Sipkom direktno po ek-
splozivu 1 doslo je do neplanirane eksplozi-
je. Gvozdena sipka teska 6 kilograma, du-
gacka 90 cm 1 §iroka 2,5 cm velikom brzi-
nom krenula je prema licu Fineasa Gejdza,
prosla ispod njegove leve jagodice, iza le-
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vog oka, kroz prednji deo mozga i izletela

nekoliko metara dalje (slika 5).

Ovaj mladi ¢ovek je uz mnogo srece prezi-
veo. Bio je nakratko oSamucen, ali je brzo
povratio svest 1 poceo da govori, a uz po-
moc¢ prijatelja 1 da hoda. Nije doslo do in-
tekcije 1 posle par sedmica Fineas se vratio
na posao. Jedini fizicki tragovi povrede bili
su gubitak vida levog oka, oziljak ispod
leve jagodice na mestu gde je Sipka usla, 1
oziljak na vrhu glave gde je izasla. Postojao
je samo jedan veliki problem: to viSe nije

bio Fineas Gejdz.

Slika 5. Povreda Fineasa Gejdza.
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Pre nesrece Fineas je bio poznat kao do-
bar, odgovoran 1 inteligentan radnik 1 sup-
rug. Bio je vtlo pobozan, a izvestaji njegove
kompanije su ga opisivali kao “najefikasni-
jeg 1 najsposobnijeg nadzornika” kojeg je
kompanija zaposlila. Nakon povrede, Fine-
as je izgledao podjednako fizicki sposoban
1 mentalno inteligentan. Mogao je da radi i
govori podjednako dobro kao i pre nesre-
¢e, njegovo pamcenje je bilo neizmenjeno.

Ali, neke velike stvari su bile drugacije.
Njegov moralni pad je bio trenutno vidljiv.
Izgubio je svako postovanje prema kolega-
ma, vtlo brzo bi dolazio u stanje da se raz-
besni i morao je ubrzo da bude otpusten
sa posla jer viSe nije mogao odgovorno da
obavlja svoje duznosti. Prestao je da se in-
teresuje za religiju, a ubrzo je napustio
suprugu 1 porodicu i pridruzio se putu-
juc¢em cirkusu. Nakon 13 godina je umro.
Ovaj dogadaj je podstakao naucnike da
narocito obrate paznju na funkcije mozga

u domenu duhovnosti. Kao sto je poznato,
mozak se sastoji iz nekoliko delova ili rez-
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njeva, a iznad cela se nalazi najveci rezanj -
ceoni, koji ¢ini 33-38% naseg mozga. U
njemu se nalaze centri za procenjivanje,
razmisljanje, intelekt i volju. To je kontrolni
centar celog naseg bica i zbog toga ga neki
naucnici nazivaju “krunom mozga” (slika

6).

Dakle, covekov karakter, duhovnost, mo-
ralnost i volja direktno su zavisni od stanja
ceonog reznja. Upravo je ovaj deo naseg
tela ono $to nas cini superiornijim u od-
nosu na Zivotinje. Zivotinje imaju bolji
sluh, vid, koordinaciju i dr, jer su stvorene

— ceoni rezanj

Slika 6. Ceoni rezanj covekovog mozga.
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sa posebnom svrhom, ali po pitanju ceo-
nog reznja ¢ovek je superiorniji.

Kod macaka ¢eoni rezanj ¢ini samo 3,5%
mozga, dok kod pasa on iznosi 7%, i zato
pse mozemo lakse dresirati. Od Zivotinja,
Simpanze imaju najveci procenat ceonog
reznja u mozgu - 17%.

Do ostecenja ¢eonog reznja ne dolazi samo
usled fizickih povreda, kao u slucaju Fine-
asa Gejdza. Ostecenje moze da izazove
konzumiranje alkohola, duvana, kofeina,
kao 1 nezdrava ishrana, a da i ne govorimo
o Stetnom uticaju zabranjenih droga (mari-
huane, heroina, kokaina i dr). Podsetimo
da mozak ¢ini samo 2% nase telesne mase,
ali u njemu se odvija 15% celokupnog me-
tabolizma.

Ono §to narocito Stetno deluje na ceoni
rezanj, i generalno na mozak, jesu duhovni
narkotici koje nazivamo “duhovnim dopin-
gom”. Svi oni su zakonski dozvoljeni i ma-
sovno se upraznjavaju. Najpoznatije medu
njima jesu posebne tehnike za “opustanje
i smirenje” kao sto su joga i meditacija,
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zatim gledanje destruktivnih televizijskih
programa, slusanje destruktivnhe muzike 1

sl.

Ono $to je zajednicko za sve ove aktivnosti
jeste dovodenje coveka u stanje hipnoze 1
transa. Profesor medicinske psihologije sa
Univerziteta Kalifornija dr Frida Moris,
koja je napisala nekoliko knjiga na ovu te-
mu, opisuje stanje hipnoze 1 transa kao
“koncentrisanje uma na samo jednu stvar,
kao ptica koja posmatra zmiju”. Dok je
pod hipnozom, osoba ne obraca paznju na
druge sredinske dogadaje. Izvor hipnoze
cesto moze da proizvede takvo stanje po-
mazuci najpre osobama da ostanu tihe i
mirne, oslobodene od svih spoljnih ome-
tanja. Zatim im se preko izvora hipnoze ili
transa pomaze da razviju novu koncen-
traciju “na odredenu tacku”. Kada jednom
udu u hipnoticko stanje, ohrabruju se da
slede ono $to im izvor hipnoze kaze.

Kada je vr§eno merenje mozdanih talasa
pomocu EEG-a (elektroencefalograma)
tokom ovog procesa, uoceno je da osoba
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pod hipnozom gubi beta talase iz mozga.
Beta aktivnost ukazuje na kriticko i budno
razmisljanje kada je ¢eoni rezanj aktivan. U
stanju hipnoze aktivan je alfa mozdani ob-
razac, tokom koga osoba kriticki ne anali-
zira nadolazece informacije (beta talasi se
prepoznaju po svojoj visoj frekvenciji u
odnosu na alfa talase). U tom stanju, osoba
¢e primati informacije 1 sugestije bez kri-
tickog analiziranja, tumacenja 1 filtriranja
kroz ¢eoni rezanj. Dr Frida Moris opisuje
jogu 1 meditaciju kao tehnike “samohipno-
ze” i kao vrlo Stetne u pokusaju otklanjanja
stresa i drugih zdravstvenih tegoba.

Da bi ostvarivali najbolje rezultate u poslu
kojim se bavimo potrebno je da na§ mozak
bude aktivan, odnosno da bude u beta
mozdanom ritmu. Kada se osoba prepusti
ritmovima muzike koja ga dovodi u stanje
transa, ili ga opsedne televizijski program
koji prati iz dana u dan (serije, pornografija,
horor, nasilje 1 sl), ili upraznjava “tehnike
opustanja” kao Sto su joga 1 meditacija,
moze do¢i do privremenog olaksanja i
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opustanja sklanjajuci fokusiranje uma sa
odredenih izvora stresa, ali time se nece
resiti problem stresa, niti poboljsati zdrav-
stveno stanje. Studije pokazuju da osobe
koje upraznjavaju jogu i meditaciju, 1 druge
tehnike “bezanja od problema”, izazivaju
pojacanu aktivnost nervnog sistema i lu-
cenja adrenalina, kao i povecanu sréanu
aktivnost, sto veoma podseca na dejstvo
narkotika koji daju kratkotrajan osecaj za-
dovoljstva pracen slabljenjem zdravstve-
nog stanja osobe i povecanim stresom.

To je takode moguce lako izmeriti mere-
njem elektricne otpornosti koze. Kada je
osoba emocionalno napeta, javlja se pad
otpornosti i koza lakse provodi elektricnu
struju. Poznati “detektor lazi” radi na tom
principu.

Ovakvim merenjem lako je uociti veliku
razliku izmedu zdrave 1 nezdrave duhov-
nosti. Kada osoba cita Bozije reci zapisane
u Bibliji, i upucuje molitve tacno odre-
denom Bicu (Bogu) mozak aktivno funkci-
oniSe u beta rezimu, $to instrument poka-
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zuje povecanom otpornoscu koze. Medu-
tim, ukoliko se upraznjava “istocnjacka
molitva”; poznata kao “mantra”, u kojoj se
odredena recenica bez razmisljanja ponav-
lja veliki broj puta, i kada se duhovnost
svodi na tehnike bezanja od realnosti (fo-
kusiranjem na imaginarnu tacku) - navod-
nim pokusajem povezivanja sa bezlicnom
energijom u svemiru umesto komunikacije
sa Zivim Bi¢em (Bogom), instrument jas-
no pokazuje pojacanu nervnu i sréanu ak-
tivnost, kao 1 niske frekvencije alfa stanja
mozga.

Zbog alfa stanja mozga koje nastaje upraz-
njavanjem ovih tehnika, kada mozak kri-
ticki ne analizira informacije koje do njega
dolaze, naucnici su skrenuli paznju na po-
tencijalnu kontrolu uma onih kojima se jo-
ga 1 meditacija preporucuju, a slicna ma-
nipulacija preko muzike i filma je uveliko
poznata.
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Korak dalje

Osobe koje su religiozne mogu da naprave
korak dalje u pravilnom razumevanju opas-
nosti 1 Stetnosti duhovnog dopinga. Ovde
treba ista¢i da mnogi danasnji naucnici
imaju ateisticki stav, $to znaci da se ne bave
fenomenima o kojima religija govori. Oni
¢e reci da je lepo biti religiozan i da su re-
ligiozni ljudi zdraviji od onih koiji nisu reli-
glozni, 1 to je sve.

Zbog ovakvog pasivhog pristupa religiji
sportistima je prepusteno da sami izaberu
da li ¢e biti ateisti ili religiozni, odnosno ko-
ji ¢e religijski koncept prihvatiti. Praksa je
pokazala da je najveci broj sportista prih-
vatio hinduisticki religijski koncept, u nekoj
od njegovih mnogobrojnih oblika, iako ¢e
mnogi od njih reéi da su po veroispovesti
nesto drugo.

Joga, meditacija i druge “religiozne tehni-
ke” koje dolaze iz hinduizma postale su
praksa velikog broja sportista, kao i1 brojnih
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drugih ljudi sirom sveta, a pohvale na ra-
cun ovih tehnika stizu sa mnogih medija
od strane poznatih licnosti.

Mnogi sportisti ove tehnike ne povezuju sa
religijom ve¢ veruju da u svemiru postoji
energija koju mozemo koristiti i do koje
mozemo doc¢i uz pomo¢ pomenutih teh-
nika.

Za razliku od mnogih savremenih naucni-
ka, naucnici koji su postavili temelje nauci,
kao sto su bili Njutn, Kepler, Maksvel, Fa-
radej, Paskal 1 drugi, imali su veoma dru-
gaciji stav po pitanju religije. Naime, oni su
tvrdili da nauka jasno potvrduje da postoji
Tvorac (Bog), 1 da je On ljudima napisao
jednostavno uputstvo kako bi trebali da
zive - u formi knjige koja je postala najveci
svetski bestseler.

Nauka je potvrdila tacnost informacija o
ishrani i drugim dobrim navikama koje bi
covek trebao da upraznjava, a koje su zapi-
sane u Bibliji. Medutim, Bog nam preko
Biblije daje instrukcije vezano 1 za nase du-
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hovno zdravlje i obavestava nas o posto-
janju duhovnog sveta.

Na slici 2 (str. 11) prikazana je grada cove-
kovog bic¢a. Dobrim aktivhostima mozemo
pozitivno da delujemo na nas duh, dok lo-
$im aktivhostima mozemo da ga povredi-
mo. Govoreci biblijskim re¢nikom, ukoliko
radimo dobre stvari u zivotu, koje su u
tunkciji svrhe 1 smisla naseg zivota, dolazi
do delovanja Bozjeg Duha na nas duh sto
deluje veoma okrepljujuce, ohrabrujuce 1
nadahnjujuée za coveka, sa veoma pozi-
tivhim uticajem na nase zdravlje. Ali, ako
se upraznjavaju loSe aktivnosti, suprotne
svrsi 1 smislu covekovog Zivota, sto moze
biti nezdrava ishrana, upraznjavanje tehni-
ka samohipnoze ili nesto trece, osoba biva
opsednuta demonskim duhom.

Biblija nam daje informacije o postojanju
duhovnih bica ili andela, koja su stvorena
zajedno sa ¢ovekom. I kao $to medu lju-
dima postoje oni koji su protiv Boga, tako
1 medu andelima postoje demoni - andeli
koji su mnogo opasniji od najopasnijih
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ljudi. Oni su uglavnom nevidljivi za ljudsko
oko, ali mogu da se materijalizuju ili da se
u formi svetlecih bic¢a prikazuju ljudima.
Njihovo najopasnije dejstvo je kada ljudi
nisu svesni njihovog postojanja, a bivaju
opsednuti njima.

Ako bismo govorili pravnickim jezikom,
demoni polaZzu pravo na osobe koje nez-
dravo 1 nemoralno zive, dok osobe koje
postuju zakone fizickog i duhovnog zdrav-
lja na poseban nacin bivaju nadahnute 1
zasti¢ene od strane Boga.

Dakle, postoji nadahnutost (Bozjim Du-
hom) i opsednutost (demonima). Najvisi
oblik motivacije predstavlja nadahnutost
Bozjim Duhom, ali to se mozZe postici sa-
mo adekvatnim zdravim aktivhostima koje
su u funkciji ostvarivanja svrhe i smisla
covekovog Zivota.

Sa druge strane, osoba moze svesno ili nes-
vesno da priziva demone i da bude op-
sednuta njima §to ¢e joj omoguditi priv-
remeni uspeh na terenu ili osecaj zadovolj-
stva, ali posledice ¢e biti jako lose bas kao
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u slucaju konzumiranja bilo koje droge.
Studije pokazuju da oni koji upraznjavaju
jogu 1 meditaciju cesto dozivljavaju iskustva
koja su ista kao iskustva narkomana koji
upraznjavaju halucinogene droge, kao $to
je LSD. Oni opisuju svoja iskustva kao
“putovanje po svemiru, posecivanje drugih
svetova”, a tokom tih putovanja imaju
“vodica” koji sa njima komunicira. U pi-
tanju su klasicni susreti sa demonima koji
osobama stvaraju predivne vizije za koje
ovi veruju da zaista postoje.

Treba istaci da najteza stvar koja moze da
zadesi ¢oveka jeste da poludi. Stanja kao
$to su paranoja, depresija, panicni napadi i
drugi oblici psihijatrijskih oboljenja su dru-
gl nazivi za stanja opsednutosti demonima.
Posto su mnogi lekari prihvatili ateizam,
ovakva vrsta dijagnoze je nepoznata i ne-
prihvatljiva za njih, a jedina terapija koju
mogu da ponude jesu tablete koje ovakve
pacijente mogu samo da drze u polusves-
nom ili uspavanom stanju tako da ne mogu
da osete delovanje demona na svoj duh.
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Problem se resava adekvatnim zdravim na-
¢inom zivota i molitvom.

Droga nad drogama

Studije pokazuju da jedna od stvari koja
najvise pogada ljude jeste raskid sa part-
nerom. U najvecem broju slucajeva ljudi
lakse podnose smrt bliznjih, nego raskid sa
partnerom. Drugim recima, droga koju up-
raznjava najveci broj ljudi u savremenom
svetu 1 koja veoma mocno razara ¢covekovo
tizicko, a narocito duhovno zdravlje, jeste
predbracni 1 vanbracni polni odnos, koji
najces¢e podrazumeva seksualni odnos.

Stanje zaljubljenosti u koje ljudi dolaze (a
mnogi su stalno u tom stanju) i predbracni
1 vanbrac¢ni odnosi u koje ulaze, moze se
uporediti sa stanjem transa i hipnoze koje
smo ve¢ opisali. Kod zaljubljenih osoba
mozak funkcionise u alfa rezimu 1 oni kri-
ticki ne analiziraju ono §to im se desava.
Posledice su dramati¢ne, a manifestuju se
raskidom veza 1 razvodom brakova, koji su
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cesto praceni prekidom veza sa najblizom
rodbinom i prijateljima, velikim duhovnim
traumama, pa ¢ak i samoubistvom.

I kao $to postoji zdrav i1 nezdrav nacin ka-
ko bi trebali da se hranimo, treniramo i
odmaramo, tako postoji zdrav 1 nezdrav
nacin za upraznjavanje polnih i seksualnih
odnosa. Nije neophodno da osoba ude u
nezdrav seksualni odnos da bi bila povre-
dena. Dovoljno je da postoji bolestan od-
nos na nivou stvaranja simpatije i zaljub-
ljitvanja, pa da osoba dode u stanje da bude
povredena.

Zdrav polni odnos podrazumeva aktivnost
mozga u beta rezimu, kada se osoba sup-
rotnog pola kriticki analizira 1 procenjuje
njena sposobnost kroz prizmu ostvarivanja
svrhe 1 smisla zivota, a koji se odnosi na
koncept stvaranja moralnih ljudi i prijatelja,
u ovom slucaju fizicki i duhovno zdrave
dece. Do pre sto godina bilo je normalno
da mladi ljudi dobro razmisljaju o ovim
stvarima i1 da konsultuju starije i iskusnije,
pre nego Sto donesu odluku da stupe u
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brak. To je bilo vreme mnogo zdravijih
ljudi - narocito u duhovnom smislu.

Ne treba zaobici ni fizicki aspekt zloupot-
rebe covekovih polnih potencijala. Poznat
je medicinski slucaj devojke koja je imala
seksualni odnos samo sa jednim mladi¢em
1 mislila je da je na taj nacin sigurna. Bila je
sokirana kada joj je lekar otkrio da je za-
razena teskom polnom bolescu. Kada je
izvriena istraga o poreklu zaraze otkriveno
je da je momak imao, osim odnosa sa
njom, vezu samo sa jos$ jednom devojkom,
koja je pre njega imala odnos sa jo§ pet
muskaraca, koji su, pak, imali odnos s
drugih devetnaest zena, od kojih su neke
bile prostitutke. Tako je devojka, koja je
bila uverena da je njen odnos bio ogra-
ni¢en samo na jednog mladica, ustvari bila
u kontaktu, preko njega, sa najmanje deve-
deset i dve osobe.

Cinjenica je da su brojne polne bolesti ek-
splodirale sirom sveta kao posledica nepos-
tovanja zakona zdravlja vezano za polni
odnos, 1 to je dodatni razlog, pored du-
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hovnog, zasto bi na ovaj aspekt zdravlja
trebali da obratimo narocitu paznju. U isto
vreme, zdrav polni odnos moze da bude
snazan izvor motivacije ako se adekvatno
koristi. Biti supruznik moralne osobe koja
tezi uzvisenim vrednostima, 1 roditelj zdra-
ve dece koja iz takvog braka proizilaze,
predstavljaju najdivnija iskustva koja covek
moze da dozivi 1 jedan od najjacih motiva
kojim moze da bude pokrenut bez obzira
kojim se poslom bavi.

Sigurno da i oni koji nisu u braku mogu da
budu snazno motivisani za ostvarenje vit-
hunskih rezultata, ukoliko onome $to rade
dodele pravi smisao. Posledica ¢e takode
biti dobro zdravlje i zadovoljstvo i sreca u
zivotu.

Mogli bi da navedemo brojne druge medi-
cinske primere na osnovu kojih se vidi vaz-
nost dodeljivanja pravog znacenja onome
sto radimo. Na primer, medicinske sestre
koje svoj posao brige o pacijentima rade
savesno i sa ljubavlju generalno su mnogo
zdravije 1 duze zive u odnosu na svoje ko-
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leginice koje isti posao dozivljavaju kao ve-
liki teret i ne rade ga sa ljubavlju.

Jedno sli¢no istrazivanje je pokazalo kako
vaspitacice iz vrtica, koje udu u 40-te ili 50-
te godine, ne osecaju nikakve simptome
menopauze ukoliko svoj rad sa decom
obavljaju sa ljubavlju, za razliku od kolegi-
nica koje to rade samo zbog novca i bez
ljubavi, koje menopauzu prozivljavaju ve-
oma bolno.

Na slican nacin mozemo analizirati i spor-
tiste. Oni koji sportu dodele pravo zna-
cenje 1 zauzmu pravilan pristup, ostvarivace
najbolje rezultate jer ¢e biti motivisani na
najbolji moguci nacin. Drugim rec¢ima, nji-
hov duh ¢e na poseban nacin pokrenuti
njthove gene 1 dovesti do ostvarivanja naj-
boljih mogucih rezultata.

Zakljucak

Na trkackoj stazi nalaze se razli¢iti automo-
bili. Medu njima je i bolid formule 1, kao 1
putnicki automobil marke mercedes, fica 1
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jos neki modeli. Trka uskoro pocinje. Koji
¢e auto prvi sti¢i do cilja zavisi od vise fak-
tora. Sigurno da formula 1 ima najveci po-
tencijal, ali ako se u nju sipa lose gorivo, ili
ako njom upravlja los vozac, moguce je da
nece ni stici do cilja.

Covek je bi¢e neverovatno velikih potenci-
jala i svakoga dana nauka otkriva neki novi
detalj koji to potvrduje. Problem je sto
mnogi nisu upoznati sa postojanjem tih ve-
likih potencijala i §to ne znaju kako da ih
upotrebe. Oni koji su iskreni u traganju za
pravim informacijama sigurno ¢e doc¢i do
njih, i moci ¢e da ih primene. Jacina nji-
hovog motora i varnice koje ga pokrecu
bice tada superiornije od onih koje postoje
kod formule 1.
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Prirodno

le€enje povreda

Glavni uzroci povreda u sportu su nezdrav
nacin zivota sportista (narocito nezdrava
ishrana) i neadekvatan trening, Prelaskom
na zdravu ishranu, upraznjavanjem adek-
vatnog odmora, kontrolom stresa 1 kvalitet-
nim treningom, kao i odgovarajuéim pris-
tupom zivotu 1 sportu, prakticno je nemo-
guce da dode do povrede.

U nastavku ¢emo nesto viSe reci o prirod-
nim tehnikama saniranja povreda, ukljucu-
ju¢iione najteze. U pitanju su neinvazivne
tehnike (koje ne ukljucuju operacije 1 koris-
¢enje hirurske opreme) zasnovane na teh-
nikama masaze i koris¢enja mehanickih po-
magala, kao 1 posebnih prirodnih melema.
Svi melemi koijt se koriste prilikom lecenja
su 100% prirodni i bezbedni za bilo koji
antidoping test.
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Povrede stopala

Pod ovom vrstom povrede podrazumeva-
mo povrede kostanog sistema i ligamenata,
tetiva, zuljeve 1 urastanje noktiju.

Povrede kostanog sistema su uganuca, lo-
movi i deformiteti (ravna stopala i cuklje-
vi). Ukoliko se kod uganuca reaguje u pr-
va dva do tri dana nakon povredivanja, sto-
palo se namesta na poseban nacin, stavlja
se poseban melem koji stoji sedam dana i
osoba je spremna za trenazni proces. Uko-
liko se ne reaguje sa tretmanom na vreme
potrebno je izvrsiti posebnu pripremu sto-
pala tokom perioda od 24 sata, nakon cega
se stopalo namesta na poseban nacin i
stavlja se posebno pripremljeni melem koji
sluzi za regeneraciju ligamenata.

Proces oporavka traje u zavisnosti od os-
tecenja ligamenata. Postoji istegnuce liga-
menata prvog i drugog stepena, kao i tre-
¢eg stepena, odnosno kidanje ligamenata.
Proces oporavka pokidanog ligamenta traje
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6 do 7 sedmica bez operacije i post-ope-
rativnog procesa, tako da povredena osoba
moze odmah nakon toga da krene u tre-
nazni proces.

Kod lomova se posebnom metodom na-
mestaju povredene kosti, stavljaju se po-
sebne longete 1 melemi koji se menjaju na
svaka tri dana, 7 do 10 puta, nakon cega
povredena osoba moze da ude u trenazni
proces.

Kod ravnih stopala razlikujemo stecena i
urodena. Kod stecenih ravnih stopala se
obic¢no daje preporuka za posebne vezbe 1
adekvatnu ishranu, i vtlo cesto je uzrok u
povredi kicme i neadekvatnoj inervaciji, $to
se otklanja posebnim tehnikama masaze.

Kod urodenih ravnih stopala glezanjska
kost potiskuje petnu kost i gura je unazad.
Posebnom metodom se kosti vracaju na
svoja mesta, stavlja se poseban melem i
longeta ispod 1 sa strane stopala, koji se
menjaju na svakih sedam dana, 1 u zavis-
nosti od vrste deformiteta oporavak traje
3 do 7 sedmica.
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Uzrok pojave ¢ukljeva moze biti nepravil-
na ishrana i problem u ki¢mi (vezano za
inervaciju). Proces oporavka se izvodi tako
Sto se najpre reSava problem inervacije, a
zatim se obolelo mesto priprema u periodu
od 24 sata. Posebnom metodom se vrsi
namestanje cuklja i postavlja se poseban
melem i longeta koji ¢e otkloniti zglobne
deformitete i zategnuti opusteni ligament
koji je doveo do problema sa cukljem.
Melemi se menjaju na svakih 7 dana, a pro-
ces oporavka traje 6 do 7 sedmica.

Tetive povezuju misice sa kostima. Postoje
povrede tetiva prvog, drugog i treceg ste-
pena. Najcesc¢a povreda je povreda Ahilove
tetive. U zavisnosti od tezine povrede,
problem sa Ahilovom tetivom se resava u
periodu od 6 do 7 sedmica, ¢ak i u slucaju
kada je tetiva pokidana (treci stepen) 1 kada
razmak izmedu pokidanih delova iznosi 1
preko 5 cm.

Tredi stepen povrede se resava tako Sto se
noga pripremi u periodu od 24 sata, a na-
kon toga se posebnom metodom (ru¢nom
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tehnikom) tetiva spaja, stavlja se poseban
melem i longete koji se menjaju na svakih
sedam dana, tokom perioda od 6 do 7 sed-
mica. Nakon toga osoba je spremna za
normalan trening,

Problem sa Zuljevima se resava tako sto
se nose tanke sportske vunene carape koje
nece dovesti do pojave zuljeva. Preporu-
cujemo da se ovakve carape nabave kod lo-
kalnih proizvodaca.

Glavni uzrok urastanja noktiju je nepra-
vilno secenje noktiju. Nokti trebaju da se
seku ravno, a ne u polukrugu. Ukoliko je
doslo do urastanja potrebno je da se po
sredini nokta, turpijom, izbrusi nokat §to
Sire, od vrha prsta do mesta izrastanja nok-
ta. Turpijanje treba izvrsiti vrlo pazljivo da
se ne povredi zivac, ali dovoljno duboko da
bi se nokat na prirodan nacin suzio 1 izras-
tao pravilno. Ovaj tretman se moze obaviti
samostalno ili kod lokalnog pedikira. De-
lovi nokta koji su urasli su obi¢no zagno-
jeni 1 potrebno je da se dezinfikuju nekim
prirodnim sredstvom, kao i da se prove-
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travaju da bi bili suvi (moze hladnim fe-
nom). Nakon turpijanja nokta i njegove
dezinfekcije vise nema pritiska na bolno
mesto 1 osoba moze odmah da trenira.

Povreda skocnog zgloba

Postoje povrede prvog, drugog i treéeg ste-
pena. Problem moze biti u vidu istegnuca
ligamenata ili pucanja ligamenata 1 kostiju.
Zvanicni metod lecenja istegnutog liga-
menta je njegovo zalecenje, ali on i dalje
ostaje istegnut 1 njegov oporavak na takav
nacin ne moze da se postigne ni putem tre-
ninga, tako da je sklonost ka ponovnoj
povredi veoma velika, sto predstavlja 1 ve-
liki psiholoski problem za osobu jer ima
stalan strah od povrede.

Nasa metoda resavanja ovog problema
drugog i treceg stepena sastoji se u pripre-
manju noge u periodu od 24 sata, ukoliko
povreda dugo traje. Nakon toga se vrsi na-
mestanje zgloba, postavljaju se posebni
melemi i longete, i osoba ne sme da staje
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na povredenu nogu ve¢ mora da se krece
uz pomo¢ staka u periodu od 6 do 7 sed-
mica. Melemi se menjaju na svakih sedam
dana. Nakon perioda od 6 do 7 sedmica
osoba je spremna da ude u trenazni pro-
ces.

Povrede kolena

Najcesée povrede kolena su: povrede me-
niskusa, povrede ukrstenih ligamenata,
povrede ostalih ligamenata, oStecenje hrs-
kavice kolena, pucanje ligamenata i lom
kolena. Kod svih ovih povreda dolazi do
stvaranja vode 1 ciste u kolenu.

U procesu lecenja, koleno se najpre prip-
remi u periodu od 24 sata. Nakon toga se
namesta u pravilan polozaj, stavljaju se po-
sebni melemi u zavisnosti od tezine pov-
rede. Ako je u pitanju povreda meniskusa
onda se melemi fokusiraju na meniskus ili
ako je povreda ligamenata, narocito pu-
canje ukrstenih ligamenata (povreda treceg
stepena), onda se melemi fokusiraju na li-
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gamente. Nakon toga se stavljaju longete.
Povredena osoba ne sme da se oslanja na
koleno i mora da hoda uz pomo¢ staka u
periodu od 6 do 7 sedmica. Nakon tog pe-
rioda moze odmah da ude u trenazni pro-
ces. Na slican nacin se resavaju sve povrede
kolena, ukljucujuci i one najteze.

Povrede prepona i kuka

Kod povrede prepona povredena osoba
mora da lezi u krevetu neprekidno tri do
cetiri sedmice u zavisnosti od tezine pov-
rede. Najpre se namesta zglob kuka, a za-
tim se osoba stavlja u lezeci polozaj za
regeneraciju prepona. Kolena se fiksiraju
posebnom metodom i stavljaju se posebni
melemi koji se menjaju na svakih 5 dana.
Nakon ovog perioda lecenja osoba moze
da ude u trenazni proces. Na ovaj nacin se
u potpunosti resavaju najtezi oblici pov-
reda prepona, kao i povrede koje je osoba
dugo vukla. Kod laksih povreda prepona,

izlecenje traje od jednog do sedam dana.

151



Ishrana za sportiste

U slucaju iscasenja ili loma kuka, ili oSte-
¢enja glave kuka, najpre se vrsi namestanje
zgloba kuka i povredene kosti, a nakon
toga se stavljaju posebni melemi i kolena
se fiksiraju na poseban nacin, dok pacijent
mora da bude u leze¢em polozaju. Melemi
se menjaju na svaka tri dana, a pacijent
mora da lezi mesec, do mesec i po dana u
zavisnosti od povrede. Nakon toga, paci-
jent je spreman da ude u trenazni proces.

Trbusna kila (bruh)

Problem se resava tako Sto se na povre-
deno tkivo postave posebni melemi koji
vrse regeneraciju pokidanih misica. Melemi
se menjaju na tri dana. Oporavak traje
jednu do tri sedmice.

Povrede sake

Najcesce dolazi do is¢asenja ili loma zgloba
sake. Takode, ceste povrede Sake su povre-
de ligamenata (prvi, drugi i treéi stepen) 1
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povreda nerava (koji su najcesée povezani
sa problemom u ki¢mi).

Lecenje se vrsi namestanjem povredenog
zgloba, postavljanjem posebnih melema, a
zatim posebnih longeta. Melemi se menjaju
na 5 do 7 dana, a proces izlecenja traje 5
do 7 sedmica u zavisnosti od tezine povre-

de.

Problemi sa nervima (trnjenje prstiju) se
resavaju otklanjanjem uzroka problema ko-
ji su najcesce u Saci, laktu, ramenu ili ki¢mi.

Povrede lakta

Postoje razne povrede lakta, a najcesée su
povrede ligamenata (prvi, drugi i treci ste-
pen) i problemi sa nervima koji najcesce
dovode do takozvanog “teniskog lakta”.

Povrede ligamenata, ukljucujudi 1 kidanje
istih, reSavaju se tako $to se najpre namesti
povredeni deo, a zatim se stavljaju posebni
melemi i1 longete. Melemi se menjaju na
svakih sedam dana, a proces lecenja traje 6
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do 7 sedmica, u zavisnosti od tezine povre-

de.

Kod “teniskog lakta” najpre se namesta
vratni deo ki¢me koji inervise lakat, a zatim
se reSava problem obolelog lakta njegovim
namestanjem posebnom metodom i stav-
ljanjem posebnog melema. Osoba nakon
sedam dana moze da ude u trenazni pro-
ces.

Povrede ramena

cesto povreduje. Najcesée su povrede liga-
menata (prvog, drugog i treceg stepena) i
problemi sa nervima. Povrede ligamenata
se resavaju namestanjem povredenog dela,
postavljanje specijalnih longeta i melema.
Melemi se menjaju na svakih 6 do 7 dana,
u periodu od 5 do 7 sedmica. Nakon toga,
osoba je spremna za trening.

U slucaju problema sa nervima, vrsi se le-
cenje vratnog dela kicme 1 oporavak nerava
ramena.
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Povrede misica

Sve povrede misica, kao Sto su istegnuce,
pucanje, hematomi, stari 1 novi oziljci, lece
se utrljavanjem posebnih melema za svaku
vrstu povrede. Lecenje traje od jednog do
sedam dana.

Povrede ki¢me

Najcesce povrede kicme su ukljestenje ne-
rava, povrede diska i deformiteti kicme.
Cesto su problemi sa drugim organima po-
vezani sa problemima ki¢me. Svi problemi
sa kicmom se uspesno resavaju posebnim
tehnikama, a proces izlecenja traje od jedne
do sedam sedmica u zavisnosti od tezine
povrede.

Sportska oprema

Da bi se povecala izdrzljivost 1 sprecile
povrede preporucujemo: sportske vunene
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carape, pamucne majice i steznike za tes-
tise.

Kao $to smo napomenuli, sportske vunene
carape stite od pojave zuljeva. U pitanju su
carape od tanke vune, koje izgledom i deb-
liinom u potpunosti podsecaju na pamucne
carape koje sportisti nose.

Pamucne majice je potrebno nositi uz telo,
ispod dresa, da bi se znoj upijao 1 zatim is-
paravao, a ne slivao niz telo. Na taj nacin
se usporava proces dehidracije tela.

Steznici za testise su predstavljeni elastic-
nim donjim vesom nalik biciklistickom Sor-
cu, koijt sprecavaju spadanje testisa.
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Dodatak

Jelovnik za
sportiste®

Predlog jelovnika za sedam dana

PRVI DAN
Dorucak
Musli br. 1
Sastojei:
- 3 banane
- 2 kivija

- 2 narandze

- 3 supene kasike jecma

- 3 supene kasike ovsa

- 2 supene kasike mlevenog lanenog se-
mena

- 2 kasike kokosovog brasna

- 3 supene kasike sirovog mlevenog sun-
cokreta

* Ovo poglavlje predstavlja deo knjige “Najbolji
recepti iz prirode” dr Jovana Zivanovica.
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- 3 supene kasike sirovog mlevenog ba-
dema

- 3 supene kasike mlevenog oraha

- 1 supena kasika suvog grozda

- 1 supena kasika sirovog mlevenog susama

Priprema:

Je¢am i ovas isprati u tri vode, a nakon toga
sastojke staviti u posudu sa vodom da od-
stoji preko nod¢i. Ujutru isprati zitarice u tri
vode i procediti. Voce iseci na kockice,
staviti u posudu, dodati sve sastojke 1 po-
mesatt.

Napomena:

- Koli¢ine navedene u receptu nisu strik-
tne.

- Pozeljno je praviti pauze izmedu obroka
5 satt.

Rucak
Salata od oraSastih plodova
Sastoyci:
- 2 paradajza

- 2 3olje (2,5 dl) iseckane zelene salate

-1/2 crnog luka

158



Jelovnik za sportiste

-1/2 avokada

- 4 kasike mlevenih oraha

- 6 supene kasike jecma

Priprema:

Je¢am potopiti u vodi preko noci. Sve sas-
tojke oprati, iseckati, pomesati. Preko sa-
late dodati po zelji limunov sok, maslinovo
ulje 1 morsku so. Sve pomesati.

Vecera
Vo¢ni raj
Sastojci:
- 3 solje lubenice
- 1 solja ananasa
Priprema:
Iscediti u sokovniku.

DRUGI DAN
Dorucak
Super Sejk
Sastojci:
- 2 banane
- 2 jabuke

- 2 narandze
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- 4 supene kasike je¢ma

- 4 supene kasike ovsenih pahuljica
- 2 supene kasike lanenog semena
- 3 supene kasike sirovog kikirikija
- 3 supene kasike sirovog lesnika

- 1 supena kasika susama

- 500 ml vode

Priprema:

Jecam i ovas potopiti u vodi preko nodi.
Sve sastojke staviti u blender i blendati je-

dan minut.
Rucak
Musli br. 2
Sastojci:
- 4 supene kasike heljde

- 4 supene kasike kinoe

- 4 supene kasike indijskog oraha
- 2 krastavca

- 1 praziluk

- 1 paprika

- 2-3 c¢ena belog luka

- 3 supene kasike maslinovog ulja
- sok od jednog limuna
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- 1/2 cajne kasicice morske soli

- 1/2 cajne kasicice suvog bosiljka

- 1/2 cajne kasike aleve paprike (moze i
ljute)

Priprema:

Heljdu i kinou potopiti u vodi preko noci.
Sve sastojke oprati, iseckati i pomesati.

Vecera

Zuta snaga

Sastojci:

- 1 solja ananasa

- 1 solja jagoda

- 3 jabuke

- 2 narandze

Priprema:

Narandze iscediti, potom sve sastojke sta-
vitiu blender i blendati jedan minut (u za-
visnosti od jacine blendera).
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TRECI DAN
Dorucdak

Zeleni dorucak

Sastojei:

- 3 banane

- 1 solja kelja (3 stabljike)

- 1 mango

- 2 oljustene narandze

- 2 supene kasike lanenog semena
- 1 Solja vode

-4 urme

- 3 supene kasike sirovog suncokreta
- 3 supene kasike sirovog badema

Priprema:
Sve sastojke staviti u blender 1 blendati je-
dan minut

Rucak

Proteinska salata

Sastoyci:

- 2 Solje zelene salate

- 2 Solje spanaca

- 2 supene kasike indijskog oraha
- 1 Sargarepa
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- 3 supene kasike iseckanog oraha

- 1/2 sake persuna

- 2 supene kasike sirovog suncokreta

- 3 supene kasike jecma

- 1 avokado

- 1 paradajz

- 1 praziluk

- 2 supene kasike maslinovog ulja

- 1/2 ¢ajne kasicice morske soli

- 1 isceden limun

Priprema:

Jecam potopiti u vodi i ostaviti preko noci
da nabubri. Sve sastojke oprati, iseckati,
izrendati 1 pomesati.

Vecera

Vocna salata

Sastojci:

- 3 jabuke

- 3 sake grozda (sveze ili suvo)

- 1/2 iscedenog limuna

Priprema:

Jabuke iseckati i pomesati sa ostalim sastoj-
cima.
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CETVRTI DAN
Dorucak

Voc¢ni dorucak

Sastojei:

- 100 g indijskog oraha

- 4 supene kasike javorovog sirupa

- 50 g suvih kajsija

- 1 Stapi¢ vanile

- 1/2 ¢ajne kasicice cimeta

- 2 supene kasike kokosovog brasna
Priprema:

Indijski orah 1 kajsije potopiti u vodi dva
sata. Ostale sastojke staviti u blender i blen-
dati jedan minut. Jesti sa vocnom salatom:

Voéna salata

Sastojei:

- 2 nektarine

- 2 jabuke

- 2 breskve

- 1 banana

- 1 solja jagoda

Priprema:

Sve sastojke oprati, oljustiti, ocistiti 1 isec-
kati. Staviti u posudu i dobro pomesati.
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Rucak
Salata od avokada
Sastojei:
- 2 avokada
- 2 paradajza

- 1 krastavac

- 1/2 glavice crnog luka

- 1/2 solje persuna

- 2 kasike bundevinog semena
Priprema:

Sve sastojke oprati, iseckati i pomesati.
Preporucujemo sledeci preliv:

Preliv

Sastoyci:

- 1/4 solje limunovog soka
- 2 kasike maslinovog ulja
- 1/2 kasic¢ice morske soli
- prstohvat aleve paprike

Priprema:
U posudu staviti sve sastojke 1 promesati
sa salatom.
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Vecera

Sok
- 3 pomorandze
-1/2 ananasa

Priprema:
Sastojke iscediti u sokovniku.

PETI DAN
Dorucak

Super dorucak

Sastojei:

- 2 banane

- 2 manga

- 50 g suvog grozda

- 1 $tapi¢ vanile

- 1/2 ¢ajne kasicice komoraca

- 100 g kinoe

- 50 g brazilskog oraha

Priprema:

Kinou i brazilski orah isprati u 3 vode i po-
topiti u vodi 6 do 8 sati. Ostale sastojke
staviti u blender i blendati jedan minut.
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Rucak

Vitaminska salata

Sastojei:

- 2 solje kupusa

- 1 Solja spanaca

- 1 Solja narendane Sargarepe

- 1 solja krastavaca

- 1/4 solje rotkvica

- 1/4 $olje bosiljka

- 1/2 $ake sveze ili suve nane

- 1/2 sake persuna

- 3 supene kasike pSenice

- 3 supene kasike suncokreta

Priprema:

Psenicu ostaviti preko noé¢i u vodi da
omeksa. Sve sastojke oprati, iseckati ili na-
rendati, i pomesati.

Preliv

Sastojei:

- 1/4 solje iscedenog limuna

- 2 kasike maslinovog ulja

- 1 kasika meda ili agave sirupa ili palminog
Secera

- 1 ¢en belog luka (sitno iseckanog)
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- malo morske soli

Priprema:
U posudu staviti sve sastojke i promesati
sa salatom.

Vecera
Voéna salata
Sastojei:
- 2 banane
- 2 pomorandze

Priprema:
Sve sastojke iseskati i pomesati.

SESTI DAN
Dorudak

Voc¢ni dorucak br. 2

Sastojei:

- 2 sake grozda (svezeg ili suvog)

- 3 banane

- 3 kivija

- 3 sake mlevenih oraha

- 3 sake mlevenih badema

- 3 sake sirovog mlevenog suncokreta
- 4 supene kasike jecma
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- 4 supene kasike ovsa

- 1 saka suvih §ljiva

- 2 supene kasike kokosovog brasna
Priprema:

Je¢am 1 ovas isprati u tri vode, nakon toga
sastojke staviti u posudu sa vodom da od-
stoje preko nodi. Ujutru isprati zitarice u
tri vode 1 procediti. Voce iseci na kockice,
staviti u posudu, dodati sve sastojke 1 po-
mesati.

Rucak

Sirova snaga

Sastojci:

- 2 Solje spanaca

- 2 Solje zelene salate

- 2 Solje kelja

- 1 avokado

- 1 solja sirovog suncokreta
- 2 Solje paradajza

- 1/2 solje mlevenog lanenog semena
- 1/2 solje je¢ma

- 1 Saka mlevenih oraha
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Priprema:

Jec¢am potopiti u vodi i sacekati par sati dok
ne nabubri. Ostale sastojke oprati, iseckati
1 pomesati. Preko salate dodati po zeljt li-
munov sok, maslinovo ulje i morsku so.
Sve pomesati.

Preliv

Sastojci:

- 3 kasike limunovog soka

- 3 kasike lanenog ili maslinovog ulja

- 1 ¢en belog luka

- morske soli po Zelji

Priprema:

U manju posudu pomesati sve sastojke 1
preliti preko salate.

Vecera

Voc¢na salata

Sastojei:

- 2 jabuke

- 2 pomorandze

Priprema:

Sve sastojke iseskati 1 pomesati.
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SEDMI DAN
Dorucak

Voc¢na salata

Sastoyci:

- 2 breskve

- 2 jabuke

- 2 banane

- 1 saka mlevenih oraha

- 2 sake sirovog suncokreta

- 2 supene kasike mlevenog lanenog seme-
na

- 3 supene kasike jecma

Priprema:

Je¢am ostaviti preko noéi da nabubri. Sve
sastojke dobro oprati oljustiti, ocistiti i
iseckati. Staviti u posudu 1 dobro pomesati.

Rucak

Salata od Sargarepe

Sastoyci:

- 2 Solje izrendanih Sargarepa
- 3 praziluka sitno iseckana

- 1 saka persuna

- 6 listova zelene salate
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- 2 paradajza

- 8 maslina

- 4 supene kasike Zita

Priprema:

Zito isprati u tri vode, nakon toga staviti u
posudu sa vodom da ostoji preko noéi. Sve
sastojke oprati, iseckati, izrendati 1 pome-
sati.

Preliv

Sastojci:

- 2 kasike maslinovog ulja

- prstohvat bibera

- 1/4 kasike morske soli

- 2 kasike soja sosa

- 1/4 kasike limunovog soka

Priprema:
Sastojke mesati dok se neujednace, preliti
preko salate.

Vecera
Vo¢ni obrok
Sastojci:
- 4 kocke lubenice
- Saka jagoda
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- 1 solja grozda

Priprema:

Sve sastojke oprati oljustiti, ocistiti 1 isecka-
ti. Staviti u posudu 1 dobro pomesati.

Preliv

Sastojci:

- 1 kasika meda
- 1 isceden limun

Priprema:

Iscediti limun 1 sipati u blender, dodati med
1 blendati dok se ne dobije ujednacena
smesa. Preliti preko salate.

SOKOVI I SEJKOVI TOKOM
MECA ILI U PAUZI MECA

Crvena snaga
Sastoyci:

-1 cvekla

- 2 Sargarepe

- 2 jabuke

- 1 narandza

- 1/4 ananasa

173



Ishrana za sportiste

Priprema:
Sve sastojke oprati, iseckati i iscediti u so-
kovniku.

SavrSen napitak

Sastojei:

- 2 jabuke

- 1 limun

- 4 sargarepe

Priprema:

Sve sastojke dobro oprati, iseckati i iscediti
u sokovniku.

Sok od anansa i sveZe nane
Sastojei:

- 4 Sargarepe

- 1 jabuka

- 1 narandza

-1/4 ananasa

- 1 saka sveze nane

Priprema:
Sve sastojke oprati, iseckati i iscediti u
sokovniku.
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Sok za snagu

Sastoyci:

- 4 stabljike celera

- 3 stabljike persuna

- 4 Sargarepe

- 4 jabuke

Priprema:

Sve sastojke iscediti u sokovniku.

Energetski sok

Sastoyci:

- 3 pomorandze

- 5 sargarepa

- 1 cvekla

Priprema:

Sve sastojke iscediti u sokovniku.

Energetski eliksir
Sastojci:

- 2 Sargarepe

- 2 paradajza

- 2 jabuke

- 1 krastavac

-1/4 ananasa
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- 4 manje cvekle (ili 2 vece)

- 1 parce dumbira (oko 2,5 cm)

- 1 limun

- 2 paprike

Priprema:

Sve sastojke oprati, iseckati i iscediti u so-
kovniku.

Energetska bomba

Sastojci:

- 1,5 Solje iseckanog ananasa

- 1,5 Solje iseckane papaje

- 2 Solje spanaca

- 1 Solja kokosove vode ili mleka od bilo
kog orasastog ploda.

Priprema:
Sve sastojke staviti u blender i blendati je-
dan minut.

Sejk za snagu
Sastojei:

-1/3 3olje suvih $ljiva
- 2 banane

- 1 solja jagoda
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- 1 Solja borovnica

- 2 Solje spanaca

- 3 supene kasike konoplje u prahu

- 2 supene kasike meda

- 1 supena kasika susama

- 1 supena kasika mlevenog lanenog se-
mena

- 2 supene kasike sirovog suncokreta

- 1,5 solja vode

Priprema:

Sve sastojke staviti u blender 1 blendati je-
dan minut.

Visoko-proteinski Sejk

Sastojei:

- 2 supene kasike sirovog suncokreta

- 2 supene kasike badema

- 2 supene kasike oraha

- 2 supene kasike mlevenog lanenog se-
mena

- 4 solje vode

- 1 Solja jagoda (ili malina, kupina)

- 2 zamrznute sveze banane

- 2 supene kasike meda ili agave ili melasa
sirupa

177



Ishrana za sportiste

Priprema:
Sve sastojke staviti u blender i blenati jedan
minut.

Sejk za sportiste

Sastojei:

- 2 pomorandze

- 2 banane

- 1 breskva

- 6 urmi

- Saka indijskog oraha

Priprema:

Sve sastojke staviti u blender i blendati
jedan minut.

Sejk za jake miSice

Sastoyci:

- 2 banane

- 2 sake iseckanog ananasa

- 1 mango

-5 urmi

- Saka indijskog oraha

Priprema:

Sve sastojke staviti u blender i blendirati
jedan minut
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Sportski Sejk
Sastoyci:

- 1 avokado

- Saka jagoda
- Saka manga
- Saka persuna
- Saka badema
- 1 solja vode
Priprema:

Sve sastojke staviti u blender 1 blendati je-
dan minut.

RAZNA JELA

Sirova pica

Kora za picu

Sastoyci:

- 500 g kamuta (vrsta zitarice, moze se ko-
ristiti 1 heljda)

- 1/2 kasike morske soli

- 120 ml (1/2 $olje) vode

- 2 supene kasike maslinovog ulja

- 120 g (1,5 Solje) mlevevenog lanenog se-
mena
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Priprema:

Kamut isprati u tri vode 1 potopiti ga u
vodi 8-12 sati. Potom ga isprati i ostaviti ga
u tegli jos 12 do 24 sata. Pozeljno je teglu
staviti na sunce zbog brzeg klijanja. (Uko-
liko se koristi heljda, oprati je u tri vode 1
potopiti 8 sati u vodi). Nakon toga kamut
(ili heljdu) staviti u elektri¢ni secko (fud
procesor), blendati dok smesa ne postane
kao pire. Zatim dodati vodu i maslinovo
ulje, 1 nastaviti sa blendiranjem dok masa
ne postane kao testo. Dobijenu masu pre-
baciti u posudu za mesanje, dodati mle-
veno laneno seme i dobro promesati.

Maslinovo ulje namazati na nelepljiv papir
od dehidratora, ravhomerno po svim de-
lovima papira. Dobijenu smesu preneti na
papir i oblikovati po Zelji pomocu oklagije
(napravite krug i savijte krajeve da bi iz-
gledala kao tradicionalna pica). Debljina
kore iznosi oko 6 mm.

Ubaciti u dehidrator 1 susiti 2 sata na tem-
peraturi od 38°C. Okrenuti na suprotnu
stranu i susiti jo§ 2 sata.
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Napomena:

Kora od pice moze stajati u frizideru 5
dana. Bilo bi dobro umotati je u plasticni
celofan da bi se sprecilo dalje susenje.

Sos za picu

Sastojci:

- 15 ml maslinovog ulja

- 15 ml soka od limuna

- 1 srednji paradaiz

- 56 g (1 Solja) susenog paradajza (moze da
se osusi u dehidratoru, na suncu ili da se
kupi u prodavnici)

- 1 ¢en belog luka

- 1T urma

- 1 supena kasika origana

- 1 supena kasika bosiljka

- 1 supena kasika majc¢ine dusice

- 1/4 supene kasike morske soli

- prstohvat aleve paprike

Priprema:

Suseni paradajz potopiti 1-2 sata u vodi.
Sve sastojke staviti u blender i blendati.
Dodati suseni paradajz i blendati dok masa
ne postane ujednacena.
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Sir za picu

Sastojci:

- 1/4 supene kasike morske soli

- 15 ml soka od limuna

- 25 g jestivog kvasca

- 60 ml vode

- 120 g indijskog oraha

Priprema:

Indijski orah potopiti 2 sata u vodi. Sve sas-
tojke staviti u blender, blendati dok ne pos-
tane ujednaceno.

Marinada za picu

Sastojei:

- 55 g crnog luka

- 1 ¢en belog luka

- 2 supene kasike soja sosa

- 1 supena kasika maslinovog ulja
Priprema:

Beli 1 crni luk iseckati na kocke. Sve sastoj-
ke staviti u teglu i dobro promesati, sace-
kati 15 minuta da odstoje u tegli.
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Preliv za picu

Sastoyci:

- sirov parmezan sir (za recept pogledati u
knjizi “Najbolji recepti iz prirode”)

- 25 g maslina bez kospica

- 1 manja crvena paprika

- 45 g spanaca

Priprema:

Masline iseckati na pola, crvenu papriku
1seckati na krugove, spanac sitno iseckati.

Uredenje pice

Izvadite koru iz frizidera i premazati sosom
od suSenog paradajza. Uz pomo¢ kasike
naneti sir preko sosa. Naneti iseckani spa-
nac, crvenu papriku, masline, parmezan sir
(po zelji) i marinadu. Staviti picu u dehidra-
tor na 46°C tokom 3 sata.

Biljna pljeskavica

Sastopci:

- 220 g (1,5 solje) sirovog badema
- 115 g (3/4 $olje) crvene paprike
- 120 g (3/4 solje) crnog luka

- 90 g (3/4 solje) celera
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- 1 ¢en belog luka

- 2 supene kasike persuna

- 3 supene kasike soja sosa

- 1/2 ¢ajne kasicice bibera

- 110 g (1 solja) mlevenog lanenog semena
Priprema:

Badem potopiti u vodu 8-12 sati, zatim sta-
viti u dehidtator 8 sati. Potom badem sta-
viti u elektri¢ni secko (fud procesor) ili neki
drugi mlin i samleti ga. Papriku, luk, celer,
beli luk i persun iseckati sitno i dodati u
elektri¢ni secko, a preko toga staviti ostale
sastojke (biber i soja sos). Blendati dok se
masa ne sjedini. Izvaditi smesu i staviti je u
¢iniju sa mlevenim lanenim semenom. Me-
sati kasikom dok smesa ne pokupi svo la-
neno seme. Praviti oblike po Zelji (u obliku
pljeskavica). Poredati na policu od dehidra-
tora. Susiti na 43°C oko 5 sati.

Lepinje za pljeskavicu

Sastojei:

- 1/2 supene kasike susama

- 150 g mlevenog lanenog semena

- 80 ml vode
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- 2 supene kasike maslinovog ulja

- prstohvat morske soli

- 400 g (2 Solje) kamuta

Priprema:

Kamut isprati u tri vode i potopiti u vodi
8-12 sati, potom ga isprati 1 ostaviti ga u
tegli jos 12 do 24 sata. Pozeljno je teglu
staviti na sunce zbog brzeg klijanja.
Napomena:

vise minerala, i 65% vise aminokiselina, a
nivo proteina je za 40% visi nego kod
obicne pSenice. Kamut je zato visoko-ener-
getska Zitarica, odlicna hrana za sportiste 1
one koji se bave fizickim radom.

Isklijali kamut staviti u elektri¢ni secko (fud
procesor), blendati dok se seme ne razbije.
Zatim dodati maslinovo ulje i vodu, 1 po-
novo blendati.

Dobijenu smesu prebaciti u posudu, po
zelji dodati malo mlevenog lanenog se-
mena.

Nauljiti ruke maslinovim uljem i od smese
napraviti 12 diskova. Poloziti diskove na
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nauljeni papir za dehidrator. Preko diskova
stavitl susamovo seme 1 utisnuti u smesu.
Staviti u dehidrator i susiti na 43°C oko 3
sata. Okrenuti strane i susiti jos 3 sata. Tre-
balo bi da budu suve spolja, a mekane iz-
nutra.

Servirati sa crnim lukom, paradajzom, ze-
lenom salatom, lucerkom i sosom po zelji.

Predlog:
Mozete umesto lepinje koristiti listove ze-
lene salate ili listove kupusa.

Sirova pasta sa paradajzom

Pasta

Sastojci:

- 6 srednjih tikvica

Priprema:

Koristiti mandolina noz za dobijanje traka
ili pruga od tikvica, ili neki drugi noz.

Sos

Sastojei:

- 1/4 cajne kasicice mlevenog bibera

- 1,5 ¢ajne kasicice morske soli
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- 1 ¢en belog luka

- 1 supena kasika agave sirupa ili meda

- 1 supena kasika maslinovog ulja

- 1 supena kasika soka od limuna

- 1,5 supena kasika susenog paradajza

- 180 ml vode

- 100 g indijskog oraha

Priprema:

Indijski orah potopiti 2 sata u vodi. Nakon
toga sve sastojke staviti u blender 1 blenda-
t.

Uredenje

U vecu posudu veoma lagano pomesati
pastu i jednu koli¢inu sosa. Posuti sa isec-
kanim paradajzom, iseckanom majc¢inom
dusicom i mlevenim biberom.

Predlog:

Ako koristite blender visoke snage mozete
blendati sos dok se ne zagreje. Ne mesati
sos sa pastom ukoliko niste spremni da
jedete. U suprotnom moze do¢i do razvod-
njavanja sosa.
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Napomena:
Sos moze stajati u frizideru 2 dana, a pasta
7 dana.

Lazanje

Pasta

Sastojei:

- 3 tikvice

Priprema:

Koristiti mandolina noz za dobijanje traka
ili pruga, ili neki drugi noz.
Marinada

Sastojei:

- 2 Solje paradajza

- 1 ¢en belog luka

- Saka svezeg bosiljka

- 2 supene kasike maslinovog ulja

- 1/2 iscedenog limuna

-1 urma

- 1 ¢ajna kasika suvog origana

- 1/2 ¢ajne kasisi¢ice ruzmarina

- 1 cajna kasicica morske soli

- 3 supene kasike susenog paradajza
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Priprema:

Sve sastojke staviti u blender, osim susenog
paradajza, i blendati dok ne postane ujed-
naceno. Dodati suseni paradjz i blendati
dok se ne ujednaci masa. Suseni paradajz
¢e smesi dati lepu gustinu.

Napomena:

Marinada moze stajati u frizideru 2 dana.
Sir

Sastoyci:

- 2 solje indijskog oraha

- 1 sok iscedenog limuna

- 1 saka bosiljka (svezeg)

- 1 cajna kaSicica morske soli

- 2/3 solje vode, koristiti samo po potrebi
Priprema:

Sve sastojke staviti u blender 1 blendati dok
smesa ne postane ujednacena. Dodati vodu
po potrebi 1 napraviti kremastu smesu.

Napomena:

Navedeni recept moze stajati 4 dana u fri-
zideru.

Ostali sastojei:

- 1 paradajz

189



Ishrana za sportiste

- 1/4 solje crnog luka

- 1/2 solje maslina (crnih)

- 1/2 solje susenog paradajza

- 1 supena kasika origana

- 1 supena kasika majcine dusice

Uredenje lazanje

Na dno posude poredati trecinu tikvica.
Preko tikvica poredjati polovinu sira, po-
lovinu sadrzaja paradajza (iseckanog na
krugove), polovinu luka (iseckanog na kru-
gove) 1 pola marinade od susenog paradaj-
za. Postupak ponoviti istim redosledom.
Zadnii sloj zavrsiti sa preostalom tre¢inom
tikvica. Preko dodati origano, majcinu du-
Sicu 1 suseni paradajz.

Napomena:

Lazanje mogu stajati do 2 dana u frizideru.

Energetski bar

Sastojei:

- 1/3 solje bundevinog semena
- 3/4 solje susenih brusnica

- 3/4 solje ovsenih pahuljica

- 3/4 $olje kokosovog brasna
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- 1 $tapi¢ vanile

- 2 kasike meda

- 3/4 solje urmi

- 2/3 solje susenih kajsija (potopljenih 30
minuta u vodi)

- 1,25 Solje badema (potopljenih u vodi 30

minuta u vodi)

Priprema:

Staviti kajsije, urme 1 vanilu u elektri¢ni
secko (fud procesor) i miksati sve dok ne
postane smesa kao testo. Dodati bademe,
kokos, ovas, brusnice, bundevino seme i
so, 1 pulsirati nekoliko puta dok se masa ne
sjedini (fud procesor ima opciju “puls”).
(Ukoloko imate manji elektricni secko ili
fud procesor postupak ponoviti vise puta.)
Napravljenu smesu oblikovati po zelji (ide-
alna dimenzija je 20 x 20 cm) i staviti u de-
hidrator. Drzati u dehidratoru 6 sati na
43°C. Posle 6 sati okrenuti barove i susiti
jos 6 sati. Izvaditi 1 isec¢i na manje kocke.
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Sladoled

(Za pripremnje sladoleda potrebno je da
imate sokovnik Champion Juicer, Omega ili
neki slicni model.)

Sladoled od banana

Sastoyci:

- 3 zamrznute banane

Priprema:

Zamrznute banane propustiti kroz sokov-
nik Champion Juicer sa postavljenim pok-
lopcem za sladoled. Po Zelji, moze se zajed-
no sa bananama propustiti kroz sokovnik
pola Sake oraha 1 dobiti energetski obrok.

Sladoled od banana i jagoda

Sastojci:

- 3 zamrznute banane

- 1 Solja zamrznutih jagoda

- 3 urme

Ako vam nije dovoljno slatko mozete do-
dati jednu kasiku meda.

Priprema:
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Ljudsko bice - savrsen dizajn

Zamrznute banane i jagode propustiti kroz
sokovnik Champion juicer, staviti u posudu i
preko toga poredati iseckane urme.

Sladoled od banana i smokvi

Sastopci:

- 3 zamrznute banane

- 6 zamrznutih smokvi

- Saka indijskog oraha

- kasika meda

Priprema:

Banane i smokve propustiti kroz Champion
Juzcer, staviti u posudu. Indijski orah samleti
1 pomesati sa medom. Dobijenu smesu po-
novo propustiti kroz sokovnik 1 staviti u
zamrzivac ili konzumirati.

Sladoled od vanile i banane

Sastojei:

- 3 zamrznute banane

- 5urmi

- 1-2 stapica od vanile

- pola litre vode od kokosa ili obi¢ne vode
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Priprema:

Zamrznute banane propustiti kroz Chan-
pion _juicer 1 servirati u posudu. U elektricni
secko (fud procesor) staviti urme, Stapice
vanile 1 kokosovu vodu. Dobijenu smesu
preliti preko banana.

Sladoled od lubenice i ananasa

Sastojei:

- 2 Solje iseckane lubenice

- 1 Solja iseckanog ananasa

- 1/2 solje iseckanog manga

Priprema:

U sokovnik iscediti ananas i lubenicu. U
plasticni kalup (za sladoled) staviti mango
1 preko preliti sokom od ananasa 1 lubenice.
Staviti u zamrzivac da se smesa zaledi.
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U periodu od 12 godina vodio je privatnu
ordinaciju u Cacku. Najvece rezultate u
medicini ostvario je na slede¢im poljima:

Izlecenje kicme neinvazivnom terapijom:
- protruzija diska

- prolaps diska

- ekstruzija diska

- deformiteti

Izlecenje sportskih povreda neinvazivhom
terapijom:

- ukrsteni ligament kolena
- meniskus

- sko¢ni zglob

- prepona

- teniski lakat

- rame

- Saka

- ravno stopalo

- tetive

- ligamenti

- misici

www.drmilisavnikolic.com
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Preporucujemo

Preporucujemo najbolje biljne preparate i
tinkture prema oroginalnim receptima dr
Milisava Nikolica: za jacanje imuniteta, po-
boljsanje cirkulacije, jacanje srca i mozga,
hormonalne probleme, probleme sa vi-

dom, kozne probleme, ¢is¢enje organizma

idr.

www.drmilisavnikolic.com
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