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Prirodni lijekovi
Jeste li svjesni da su zrak, voda, hra-

na, tjelovjeæba, sunce, odmor i san, umje-

renost, povjerenje i mir u duπi — osam

prirodnih lijekova?

Svatko bi trebao imati potrebno zna-

nje o prirodnim ljekovitim sredstvima i

njihovoj primjeni. Upotreba prirodnih li-

jekova zahtijeva veliku briæljivost i napor

koji mnogi, naæalost, nisu voljni uËiniti.

Prirodni tijek lijeËenja i obnove je postu-

pan i stoga se nestrpljivom Ëovjeku Ëini

presporim. Ali dokazano je da priroda,

kad nije ometana, vrπi svoj posao mudro

i dobro. Oni koji ustraju u posluπnosti

njezinim zakonima, poæet Êe nagradu u

tjelesnom i duπevnom zdravlju.

Pogreπno je misliti da lijeËnici mogu

povratiti zdravlje bolesnima ako oni sami

ne æele odbaciti nezdrave navike. Oni mo-
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raju æivjeti u skladu s prirodnim zakoni-

tostima. Suzdræavanje od svih πtetnih jela,

piÊa i loπih navika vrlo je vaæno. Svatko

tko æeli imati dobro zdravlje, odbacit Êe

bilo koju πtetnu naviku i æelju. Mnogi æele

imati dobro zdravlje, ali nisu voljni mi-

jenjati svoje æivotne navike. Jedino po-

sluπnoπÊu prirodnim zdravstvenim zako-

nima i stalnim naporima i disciplinom

mogu se pobijediti sve πtetne navike. Va-

æna je umjerenost u svemu πto je dobro,

a potpuno odbacivanje svega πto je loπe.
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1. Zrak
»ist i svjeæ zrak svojim utjecajem u-

vjetuje zdravo strujanje krvi u tijelu. Ako

toga nema, velike koliËine otrovnih tvari

koje treba izbaciti izdisanjem iz pluÊa za-

dræavaju se u organizmu, a tijelo postaje

podloæno bolestima. Zrak sadræi kisik koji

je od æivotne vaænosti za svaku stanicu

organizma. Crvena krvna zrnca prenose

kisik iz pluÊa do svake stanice naπeg tije-

la. Stoga je vaæno ograniËavanje πtetnih

plinova u zraku.
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Nemojte dopustiti puπenje u domu.

Plinske peÊi trebaju imati ventilaciju pre-

ma van. Ispravnost dimnjaka treba biti

besprijekorna. Kod spavanja poæeljan je

dotok svjeæeg zraka u sobu. Vaæno je i

pravilno dræanje tijela pri sjedenju. Svima

je potrebna aktivnost na svjeæem zraku.

Prostorije u kojima boravimo moramo Ëe-

sto prozraËivati. Ustajali zrak Ëini da tijelo

postane preosjetljivo na hladnoÊu, pa i

mala prehlada uzrokuje bolest. Ne tre-

ba dopustiti da se blizu kuÊe nalaze ot-

padci koji oneËiπÊuju zrak. U unutraπ-

njosti kuÊe ne smije stajati niπta πto pre-

lazi u truleæ i neËistoÊu.

Da bismo imali dobro zdravlje, mora-

mo pravilno disati. Duboko udisanje Ëi-

stog zraka proËiπÊava krv. Ujedno joj daje

svijetlu boju i πalje je kao æivu rijeku u

sve dijelove tijela. Duboko udisanje zra-

ka umiruje æivce, poboljπava apetit, po-

maæe probavu, dovodi do boljeg, okrep-

ljujuÊeg sna. Sposobnost pluÊa da dublje

diπu razvija se slobodnim kretanjem. Ka-

da se u pluÊa ne unosi dovoljna koliËi-
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na kisika, krv se razilazi po æilama pola-

ko. Preraene otrovne tvari, koje bi se

preko pluÊa pravilnim disanjem trebale

otkloniti, ostaju u organizmu i kvare krv.

©tetu trpe ne samo pluÊa, nego i æeludac,

jetra i mozak. Koæa postaje blijeda, pro-

bava neuredna, sve æivotne funkcije os-

labljene, sposobnost za miπljenje umanje-

na, misli zamraËene. »itav je tjelesni su-

stav oslabljen, mlitav i sklon bolestima.

Rani znakovi manjka kisika su smetnje

u razmiπljanju i pamÊenju, gubitak kon-

centracije, nestrpljenje i razdraæljivost.

Æelimo li da nam zdravlje bude do-

bro, moramo imati dobru krv, jer je krv

æivotna rijeka. Ona nadoknauje ono πto

je radom istroπeno i hrani tijelo. Kada

se opskrbi hranjivim tvarima te se u do-

ticaju s Ëistim zrakom oæivi i proËisti,

tada doprinosi svim dijelovima æivotnog

sustava i daje æivot i snagu.

Navedimo i nekoliko preporuka za

odijevanje. Svaki dio odijela treba biti do-

voljno prostran, tako da ne ometa krvo-

tok niti disanje. Sve πto se nosi treba biti
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toliko komotno da se moæe podizati svaki

put kad ruke pruæamo uvis. Stopala, pot-

koljenice, πake i podlaktice treba pose-

bno zaπtititi protiv hladnoÊe buduÊi da

su najudaljeniji od æivotnih organa. Nije

moguÊe da netko bude zdrav ako su mu

udovi hladni, jer ako je u njima prema-

lo krvi, u drugim Êe je dijelovima tijela

biti previπe. Zbog toga najviπe trpe tjele-

sni organi u kojima se tada nalazi previπe

krvi pa zbog toga obolijevaju.

Potpuno zdravlje iziskuje savrπenu

cirkulaciju krvi, ali ovo se ne postiæe ti-

me da se na tijelu gdje su smjeπteni æi-

votni organi (grudi i trbuh) nosi tri ili

Ëetiri puta viπe odjeÊe nego na nogama

i rukama. Pri svakom otkucaju srca krv

bi se trebala razilaziti brzo i lako po svim

dijelovima tijela. Njezino strujanje ne tre-

ba spreËavati tijesnom odjeÊom ili nedo-

voljnim odijevanjem pojedinih dijelova

tijela.

Sve πto spreËava cirkulaciju krvi, po-

tiskuje krv natrag prema æivotnim orga-

nima te uzrokuje glavobolju, kaπalj,
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lupanje srca, loπu probavu i druge sme-

tnje.

Vaæno je da rublje bude Ëisto. Izno-

πeno rublje ispunjeno je izluËenim i znoj-

nim otpadnim tvarima iz koænih pora,

stoga ako ga Ëesto ne mijenjamo, ono Êe

spomenute tvari ponovno vraÊati u koæu

i tako πtetiti zdravlju.
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2. Voda
Sedamdeset posto Zemljine povrπine

je voda. Ona je potrebna svim æivim bi-

Êima. Ljudsko tijelo sadræi 45—75% vode,

a same kosti imaju Ëak 20—33% vode.

Voda je vaæna za disanje, probavu, cir-

kulaciju krvi, regulaciju tjelesne tempe-

rature, izluËivanje otpadnih tvari i za

funkcije svih organa. Izvana je korisna

za kupke, tuπiranje i hidroterapiju.

Pijte osam Ëaπa vode dnevno. Ne-

mojte se bojati piti vodu iz vodovoda,



13

Ëija se kakvoÊa redovito nadzire. Iako nije

idealna kao Ëista izvorska voda, bolje je

piti dovoljno vode iz vodovoda, nego je

uzimati premalo. Ako ste zabrinuti, pro-

filtrirajte je, ali pijte obilno.

»ista voda je najbolje piÊe jer udo-

voljava potrebama tijela i pomaæe mu da

se odupre bolestima. Voda se moæe isko-

ristiti na mnogo naËina u otklanjanju te-

goba. Pijenjem osam Ëaπa vode dnevno

smanjujete rizik od nastanka raka debe-

log crijeva, raka dojke, raka mokraÊnog

mjehura, srËano-æilnih bolesti, kroniËne

boli u kriæima i zglobovima (dobra hi-

dratacija Ëuva zglobnu hrskavicu), aler-

gijskih bolesti itd.

Znakovi dehidracije (manjka vode u

tijelu) jesu æe, suha usta, slabost, podoË-

njaci, smanjena elastiËnost koæe, zbunje-

nost, poviπena tjelesna temperatura, kon-

centrirani tamniji urin, poviπenje uree,

kreatinina i natrija u krvi, zguπnjavanje

krvi, zatvor (opstipacija), upala mokraÊ-

nih putova, moguÊ nastanak kamenaca

i sliËno. Kad Ëovjek izgubi 20% tjelesne
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tekuÊine, nastupa smrt! Æe nije najbo-

lji pokazatelj da dovoljno pijemo! NajËe-

πÊe trebamo viπe vode nego πto nas æe

upozorava. Æe je alarm koji nas upo-

zorava da je tijelu hitno potrebna voda,

a Ëovjek bi trebao piti vodu prije nego

πto oæedni kako bi tijelo moglo pravilno

funkcionirati.

Voda je najbolja tekuÊina koja Ëisti

tkiva. Dobri su i svjeæe napravljeni so-

kovi od voÊa (jabuka, kruπaka, marelica,

πljiva, bresaka ...) i povrÊa (mrkve, rajËice

...).

Zamjene za vodu — indijski Ëaj, crna

kava, kakao, gazirana, negazirana, bez-

alkoholna i alkoholna piÊa — nisu dobre.

OptereÊuju organizam raznim kemika-

lijama. »esto djeluju diuretski i tjeraju

vodu iz tijela, a zasiÊene su dodatnim ka-

lorijama i remete probavu. Hladni napitci

prebrzo smiruju æe tako da Ëovjek obi-

Ëno pije premalo Ëiste vode.

Mnogi Ëine pogreπku pijuÊi vodu za

vrijeme obroka. Kada se uzima istodob-

no s obrocima, voda smanjuje izluËiva-
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nje ælijezda slinovnica. ©to je voda hlad-

nija, to je πtetnija za æeludac. Hladna voda

zaustavlja probavu sve dok tijelo ne po-

stigne dovoljnu toplinu æeluca koja mu

omoguÊuje da ponovno preuzme svoj po-

sao. Bolje je vodu piti oko pola sata prije

obroka, jer Êe tako poboljπati rad proba-

vnih organa.
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3. Hrana
Najbolje je jesti dva obroka na dan,

najviπe tri, s razmakom najmanje od pet

sati izmeu obroka. Iznimke su neke bo-

lesti kada treba jesti viπe od triput dnevno

manje koliËine hrane, kao πto su dijabe-

tes, u sluËaju opasnosti od hipoglikemi-

je, malapsorpcijski sindrom, neke bole-

sti æeluca i sliËno. Ako se uzima treÊi

obrok, takoer oko pet sati nakon ruË-

ka, on treba biti lagan te ga treba uzeti

nekoliko sati prije spavanja. Æelucu je



17

potreban odmor nakon vrπenja probave

da bi ponovno mogao obaviti svoju funk-

ciju za sljedeÊi obrok. Æeludac mora imati

vremena za stvaranje dovoljne koliËine

novog æeluËanog soka kako bi probavio

hranu koja se unosi iduÊim obrokom. Pre-

poruËljivo je da proe oko pet sati izme-

u dvaju obroka (osim u navedenim slu-

Ëajevima).

Kada unesemo novu hranu u æeludac

u kojem joπ traje probava, probava se

prekida i poËinje nanovo, pri Ëemu na-

staje vrenje i truljenje u æelucu, a poslije

i u crijevima, πto dovodi do stvaranja

mnogih toksiËnih tvari i plinova.

»esto uzimanje hrane u veÊim koliËi-

nama optereÊuje probavne organe i tada

dolazi do raznih bolesti. Takvi bolesnici

trebaju poËeti s oslobaanjem tijela od

tereta koji su stavili na njega. Neuzima-

nje hrane jedan dan ili nekoliko dana,

uz obilno pijenje vode ili svjeæe iscijee-

nih voÊnih sokova, ili samo voÊni obroci

tijekom nekoliko dana, bit Êe od velike

koristi.
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©to jesti?

Naπa bi se hrana prvenstveno trebala

sastojati od raznovrsnog voÊa (jabuke,

kruπke, treπnje, jagode ....); æitarica (pπe-

nica, zob, raæ, proso, heljda); oraπastih

plodova (badem, ljeπnjak, orah); povrÊa

(perπin, celer, mrkva, cikla); mahunarki

(grah, graπak, leÊa) i sjemenki (lan, se-

zam i sliËno). Najbolja je hrana koja sa-

dræi raznovrsne cjelovite namirnice bilj-

nog podrijetla.

a) VoÊe i povrÊe

Svjeæe voÊe je najbolja hrana, koja

ujedno sluæi i kao lijek, jer njegov visok

sadræaj vode pomaæe ËiπÊenju tkiva, a uje-

dno sadræi i ljekovite spojeve kao πto su

vitamini i minerali. SliËno je i sa svje-

æim povrÊem. Napominjem da svaka ter-

miËka obrada voÊa i veÊine povrÊa (ku-

hanje, præenje i sliËno) smanjuje njiho-

vu energetsku i hranjivu korisnost za or-

ganizam te ako je ikako moguÊe, treba

koristiti svjeæe, sirovo (nekuhano). Iznim-
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ka su one vrste povrÊa koje naπ organi-

zam ne podnosi u sirovom, nekuhanom

stanju; takvo povrÊe moramo skuhati.

Nije dobro u istom obroku jesti viπe

od tri vrste voÊa ili povrÊa.

Takoer nije dobro u istom obroku

jesti voÊe s namirnicama koje sadræe pu-

no bjelanËevina (primjerice meso), jer

to izaziva probavne smetnje. Mnogi koji

u jednom obroku jedu meso, pa u tom

istom obroku uzmu jabuku, osjete pro-

bavne tegobe pa kaæu: “Ne podnosim ja-

buke.” Meutim, nije istina da ne pod-

nose jabuke, nego su ih jeli u neprikla-

dno vrijeme.

b) Æitarice

Æitarice i voÊe pripremljeni bez æi-

votinjske masti i u πto prirodnijem sta-

nju, najbolja su hrana. Kao zamjenu za

meso vegetarijanci u svojoj prehrani tre-

baju koristiti oraπaste plodove i masline.

Danas se u prehrambenoj industriji po-

ljoprivredni proizvodi rafiniraju, πto znaËi

da se iz njih odstranjuju minerali i bilj-
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na vlakna, a pritom nastaju proizvodi kao

πto su bijelo i polubijelo braπno, bijela

riæa, πeÊer i ulje. Takvi rafinirani proiz-

vodi su loπiji od onih iz cijelog zrna.

Ukratko, posljedice uzimanja rafinirane

hrane jesu neredovita stolica, zatvor, he-

moroidi, nagomilavanje toksiËnih tvari u

organizmu, razne vrste raka, srËano-æil-

ne bolesti, sklonost k anemiji, nedosta-

tak otpornosti organizma, slabost, umor,

æivËanost, slabokrvnost i mnoge druge

teπke posljedice.

Zobene, pπeniËne i raæene pahuljice

dobro se kombiniraju sa suhim voÊem

i usitnjenim oraπastim plodovima (badem,

ljeπnjak, orah, kokos i sliËno).

Treba upotrebljavati kruh od puno-

zrnog ili integralnog braπna. Ako je kruh

s kvascem, treba biti dobro peËen izvana

i iznutra. Topao kruh s kvascem, ili ne-

dovoljno peËen, teæak je i πtetan za pro-

bavu.
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c) Oraπasti plodovi i masline

Oraπaste plodove kao sastavni dio

prehrane treba koristiti umjereno, ali sva-

kodnevno. Najbolje ih je jesti sirove (mo-

æemo ih po æelji samljeti). Desetina do

πestina od ukupne dnevne koliËine hra-

ne treba otpadati na oraπaste plodove.

Dakle, ako dnevno jedemo ukupno 1000

g hrane, trebali bismo pojesti najmanje

oko 100 g oraπastih plodova. Meu ora-

πastim plodovima badem je najbolji, za-

tim ljeπnjak, domaÊi orah, indijski orah

i kokos. Sjemenke kao πto su kikiriki, sun-

cokret, sezam, lan ili sjemenke bundeve

isto se tako mogu upotrijebiti za pripre-

manje lako probavljive hrane velike vri-

jednosti koja sadræi, izmeu ostalog, i ra-

zne druge potrebne mikroelemente.

Masline se mogu Ëesto koristiti jer

su takoer vrlo korisne. Maslinovo ulje

(hladno tijeπteno) je lijek kod zatvora,

upale i nadraæenosti æeluca, a ima i mno-

ga druga blagotvorna svojstva. Ulje iz

maslina sluæi i kao sredstvo za ËiπÊenje

organizma.
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d) Meso, mlijeko, mlijeËni
proizvodi i jaja

Meso ne preporuËujem za prehranu,

a oni koji ga jedu neka pritom paze da

konzumiraju nemasno bijelo meso (crve-

no meso je joπ πtetnije), kuhano, ne pe-

Ëeno niti pohano, jer se tako smanje unos

masnoÊa. Mlijeko, mlijeËni proizvodi i jaja

su po kvaliteti slabiji od biljne hrane. Ako

ih se konzumira, treba ih πtedljivo upo-

trebljavati samo kao zaËin povrÊu ili dru-

goj hrani.

Tvrde (fermentirane) sireve ne tre-

ba koristiti jer sadræe dioksin, suviπne æi-

votinjske masnoÊe i razne πtetne tvari.

Teπko su probavljivi pa su jako πtetni za

naπ organizam.

Jaja valja upotrebljavati vrlo umje-

reno, svega dva do tri na tjedan.

Mesna hrana, mlijeËni proizvodi i jaja

bogati su bjelanËevinama pa treba paziti

da se ne unosi previπe bjelanËevina u pre-

hrani jer to πteti zdravlju. U pokusu na

æivotinjama koje su dobivale dosta ka-

zeina (bjelanËevina iz mlijeka) kod 40%
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æivotinja razvio se tumor na razliËitim di-

jelovima tijela: koæi, jetrima, crijevima,

bubrezima i sliËno. Osim tumora, brzo

su se razvili i drugi poremeÊaji: visok ko-

lesterol u krvi, ateroskleroza, bolesti srËa-

no-æilnog sustava, oËna mrena, bolesti æi-

vaca i sliËno. Zastupljenost masti i πeÊera

u prehrani ovih æivotinja bila je mala; sve

te bolesti nastale su samo zbog viπka bje-

lanËevina.

©vicarska liga za borbu protiv raka

preporuËuje devet zlatnih pravila, od ko-

jih se veÊina njih odnose na prehranu:

jesti malo masnoÊa i sprijeËiti pretilost;

svakodnevno jesti proizvode od cjelovi-

tog zrna; ne jesti vruÊu hranu — ne opeÊi

se; uzimati vitamine iz svjeæeg voÊa i po-

vrÊa, primjerice vitamin C (jagode, na-

ranËe i sliËno) i beta-karoten (marelice,

mrkva i sliËno); mnogo povrÊa s tvarima

koje spreËavaju nastanak raka (brokula,

blitva, cvjetaËa, kupus, koraba); puno se

kretati; biti oprezan sa sunËanjem; ne piti

alkohol, a oni koji piju konzumirati ga

umjereno; ne puπiti.



24

Meso, mlijeËni proizvodi i jaja bogati

su i masnoÊama pa i zbog toga treba stro-

go paziti koliko se unosi ove hrane.

Dr. James Anderson, prof. medicine

i kliniËke prehrane na Medicinskom fa-

kultetu u Kentuckyju u Sjedinjenim Ame-

riËkim Dræavama, pokazao je u jednom

istraæivanju da prehrana prezasiÊena ma-

snoÊama uzrokuje dijabetes. Mlade zdrave

ljude podijelio je u dvije skupine. Prva

skupina zdravih mladih ljudi uzimala je

65% dnevnih energetskih potreba iz ma-

snoÊa (dakle puno masnoÊa), a malo iz

πeÊera, i kod ove skupine je za dva tjedna

nastao blagi dijabetes.

Druga skupina mladih zdravih ljudi

dobivala je samo 10% dnevnih kalorija

iz masnoÊa (znaËi, malo masnoÊa), ali je

uzimala pola kilograma πeÊera dnevno

(dakle mnogo πeÊera), meutim, dijabetes

nije nastao ni nakon jedanaest tjedana,

iako su jeli puno πeÊera. ZakljuËak je da

nastanku dijabetesa (od zdravog do bo-

lesnog stanja) u najveÊoj mjeri doprino-

si prehrana s dosta masnoÊa.
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Joπ uvijek mnogi misle da πeÊerna bo-

lest nastaje samo zbog unosa dosta slat-

kiπa (πeÊera). Kad se ljudima dijagnosti-

cira πeÊerna bolest, oni s iznenaenjem

kaæu: “Pa kako sam ja obolio od πeÊerne

bolesti kad ne volim jesti slatkiπe?” A kad

ih se upita: “Volite li jesti slaninu, meso,

suhomesnate proizvode, punomasne sire-

ve i sliËnu hranu koja sadræi dosta ma-

snoÊa”, oni za neke od tih namirnica, ili

za sve zajedno, kaæu: “To je moja omi-

ljena hrana.”

Tako oni sami najËeπÊe daju odgovor

zaπto su oboljeli od πeÊerne bolesti. Na-

ravno, nije samo masna hrana uzrok na-

stanka πeÊerne bolesti. Uzrok moæe biti

i nedostatak tjelovjeæbe i stres, ali iz po-

kusa dr. Andersona vidjeli smo da je i

masna hrana vrlo vaæan Ëimbenik.

Meutim, kad veÊ nastane dijabetes,

unos hrane koja sadræi dosta πeÊera bræe

povisuje koncentraciju πeÊera u krvi, pa

tada treba paziti i ne jesti takvu hranu.

Mnogi kaæu: “PriËa o πtetnosti hrane

s puno kolesterola, i πtetnosti poveÊane
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koncentracije kolesterola u krvi nije to-

Ëna.” Neki navode primjer: “Moj djed je

jeo masnu hranu i doæivio osamdeset go-

dina.” To me podsjeÊa na iskaze nekih

koji govore: “Moj djed je puπio i doæivio

osamdeset godina.” Na taj naËin umanjuju

πtetnost premasne hrane, kao πto drugi

umanjuju πtetnost puπenja. Postoje mnoge

znanstvene studije koje dokazuju πtetnost

premasne hrane i πtetnost poveÊane kon-

centracije kolesterola u krvi, kao πto po-

stoje i mnoge znanstvene studije koje do-

kazuju πtetnost puπenja. To πto neka oso-

ba doæivi osamdeset godina unatoË ne-

koj loπoj navici, primjerice jedenju pre-

masne hrane ili puπenju, ne dokazuje da

ta navika nije πtetna. Neke osobe imaju

vrlo dobru genetsku podlogu pa unatoË

nekoj loπoj navici doæive starost. Ali da

ta osoba nije imala tu πtetnu naviku, si-

gurno bi æivjela joπ duæe. Tako bi neËiji

djed koji je æivio osamdeset godina uz

neku loπu naviku kao πto je jedenje pre-

masne hrane ili puπenje, moæda æivio sto-

tinu deset godina.
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S druge strane, kada se govori o uËin-

kovitosti odreenih lijekova za sniæava-

nje koncentracije kolesterola u krvi, ne-

ke farmaceutske tvrtke Ëesto preuveliËa-

vaju vrijednost tih lijekova. Mnogi to pre-

uveliËavanje vrijednosti lijekova za sniæe-

nje masnoÊa u krvi stavljaju u isti koπ s

priËom o kolesterolu. Tako odbacujuÊi

preuveliËanu vrijednost nekih lijekova za

sniæenje kolesterola u krvi odbacuju i do-

kaze o πtetnosti hrane bogate kolestero-

lom.

Za ilustraciju dobrobiti jedenja hra-

ne s vrlo malo kolesterola navest Êu pri-

mjer ameriËkih vojnika koji su bili za-

robljeni u Vijetnamu za vrijeme Ameri-

Ëko-vijetnamskog rata. Neki ameriËki voj-

nici proveli su kraÊe, a neki duæe vrije-

me (po viπe godina) kao zatoËenici u Vi-

jetnamu. Dok su bili u zatoËeniπtvu, jeli

su preteæito biljnu hranu koja ne sadræi

kolesterol, jer im Vijetnamci nisu mogli

ponuditi “bogatiju” hranu. Nijedna biljna

hrana ne sadræi kolesterol. Kolesterola

ima samo u hrani æivotinjskog podrijetla.



28

Kada je doπlo do razmjene zatvore-

nika s obje strane, ovi ameriËki vojnici

bili su osloboeni. Kada su se vratili u

Sjedinjene AmeriËke Dræave, lijeËnici su

temeljito preispitali njihovo zdravstveno

stanje. Ustvrdili su da su oni ameriËki

vojnici koji su bili najduæe u zatoËeni-

πtvu imali najzdravije krvne æile. Zaklju-

Ëak je bio da su krvne æile tih vojnika

bile u najzdravijem stanju jer su oni naj-

duæe jeli hranu koja uopÊe nije sadræavala

kolesterol, ili su vrlo rijetko dobivali hra-

nu koja je sadræavala minimalnu koliËi-

nu kolesterola.

e) Margarin

Brojna istraæivanja govore o πtetno-

sti margarina. On se sastoji od trans-ma-

snih kiselina koje nastaju hidrogenizi-

ranjem (skrutnjavanjem) biljnih masno-

Êa. Tim postupkom nastaju umjetne trans-

masti koje su Ëak gore od æivotinjskih

masnoÊa, te joπ jaËe doprinose stvaranju

naslaga u krvnim æilama. Time joπ viπe

doprinose nastajanju raznih bolesti krvo-



29

æilnog sustava. Osim toga, margarin sadræi

i slobodne radikale koji su karcinogeni,

to jest mogu prouzroËiti nastanak raka.

f) Sol i zaËini

Nemojte jesti mnogo soli, dovoljno

je oko 2,5 g dnevno. Kao zaËin moæe se

koristiti koncentrat rajËice, perπin, celer,

slatka paprika, kopar, origano, bosiljak,

kim i sliËno bilje. Nije preporuËljivo uzi-

mati umjetne zaËine.

g) Ocat

Ocat je πtetan za zdravlje. Limun je

najbolje sredstvo za kiseljenje salata.

h) Alkohol, kava i Ëaj

Meu nadraæujuÊim sredstvima nalazi

se mnoπtvo sastojaka koji kao hrana ili

piÊe πtete zdravlju. U takva πtetna sred-

stva spadaju alkohol i kava. Jaki Ëajevi

(engleski, crni, indijski, gruzijski, zele-

ni i sliËno) nisu dobri za zdravlje jer sa-

dræe nadraæujuÊu tvar tein. Tein ima sli-
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Ëno djelovanje kao i kofein iz crne kave.

ObiËan Ëaj bez teina (kamilica, kadulja

i sliËno) nisu πtetni za zdravlje.

i) Vitaminski dodatci prehrani

Neki vegani (ljudi koji se hrane sa-

mo biljnom hranom), koji imaju zdrave

probavne organe, uspijevaju iz biljne hra-

ne apsorbirati sve elemente koji su im

potrebni, pa i vitamin B
12

, te ne trpe ni-

kakvu πtetu za zdravlje. Meutim, po-

sebno je vaæno naglasiti da u hrani bilj-

nog podrijetla ima malo ili nimalo vita-

mina B
12

, pa nekim strogim veganima na-

kon viπegodiπnje prehrane zdravlje sla-

bi. Oni trebaju umjereno konzumirati

mlijeko i nemasne mlijeËne proizvode te

jaja, jer u ovim namirnicama ima dovolj-

no vitamina B12.

Neki strogi vegetarijanci, koji ne uzi-

maju dovoljno mlijeËnih proizvoda niti

jaja, i neki vegani, kada osjete da im zdra-

vlje slabi, u opasnosti su od nedostatka

vitamina B
12

 pa ga trebaju uzimati u ob-

liku tableta ili kapsula.
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Onima koji se nezdravo hrane kori-

sno je uzimati i multivitamine s mine-

ralima u tabletama, ali treba naglasiti da

to ne moæe zamijeniti zdrav naËin pre-

hrane.

Kako jesti?

Hrana se ne smije uzimati ni vrlo vru-

Êa ni vrlo hladna. Nije dobro trpati mno-

go razliËite hrane za jedan obrok. Hranu

treba ævakati polako i temeljito, da se lak-

πe probavi. Oni koji su uzbueni, zabri-

nuti ili uæurbani, uËinit Êe najbolje ako

ne jedu dok se ne odmore i opuste. Umni

radnici kojima nedostaje tjelovjeæba, Ëak

i jednostavnu hranu moraju umjereno ko-

ristiti. Ne jedite viπe nego πto je potrebno

da se utoli glad, jer suviπna hrana opte-

reÊuje organizam.

Nije zdravo jesti voÊe i povrÊe za isti

obrok jer mijeπanjem u æelucu izazivaju

vrenje i truljenje. VoÊe treba jesti za je-

dan obrok, a povrÊe za drugi. Æitarice i

oraπasti plodovi mogu se kombinirati s



32

voÊem u jednom obroku, a s povrÊem

u drugom obroku. S voÊem se ne smije

jesti kruh napravljen s kvascem, jer kva-

sac sa πeÊerom iz voÊa izaziva vrenje u

æelucu pa u probavi nastaje alkohol. Jed-

nostavni voÊni kolaËi trebali bi se jesti

u obroku s voÊem, a ne u obroku s povr-

Êem.

Kombinaciju mlijeka i πeÊera ili mli-

jeka, πeÊera i jaja trebalo bi odbaciti jer

je vrlo πtetna. Posebno su πtetni preljevi,

pudinzi, sladoled, Ëokolada i sliËni pro-

izvodi u kojima su glavni sastojci mlije-

ko i πeÊer ili mlijeko, πeÊer i jaja.

Ljetne vruÊine se lakπe podnose ako

se u hranu dodaje manje πeÊera i mas-

noÊa.

Sva mijeπana i sloæena hrana s dosta

masnoÊa i πeÊera πteti ljudskom zdrav-

lju. Mozak se neÊe toliko iscrpljivati niti

Êe oronuti od marljivog rada ili uËenja

kao od nepravilne prehrane u neprikla-

dno vrijeme i od ravnoduπnog nepoπti-

vanja zakona zdravlja. »esto prekomjer-

no uËenje nije glavni uzrok sloma umnih
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snaga. Glavni uzrok je nepravilna prehra-

na, neredovni obroci i nedostatak tjelo-

vjeæbe.

Treba Ëiniti postupne
promjene u prehrani

Organizam se mora privikavati na

promjene. Iskvareni apetit treba postu-

pno izmijeniti i dovesti u prirodan sklad.

Bolesti uzrokovane nekvalitetnom i ne-

umjerenom prehranom teπko se lijeËe.

Ustrajne promjene u jelu i piÊu uËinit

Êe da jednostavna, zdrava hrana postane

ukusna.

Ako netko uvidi prednost vegetari-

janske prehrane i æeli postati vegetarija-

nac, treba izvrπiti postupan prelazak na

vegetarijansku prehranu s postupnim uvo-

enjem promjena.

Prvo treba izbaciti najnezdravije me-

sne namirnice i uvesti voÊe, povrÊe, cje-

lovite æitarice i oraπaste plodove, a umje-

reno koristiti mlijeËne proizvode s malo

masnoÊa i jaja.
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AmeriËko dijetetsko druπtvo (Ame-

rican Dietetic Association) zakljuËuje:

“Dobro planirana prehrana koja sadræi ra-

znovrsne cjelovite namirnice biljnog po-

drijetla uz male koliËine mlijeka i jaja (lak-

to-ovo-vegetarijanska prehrana) zadovolja-

va unos svih potrebnih hranjivih tvari u

organizam. ©toviπe, potpuno vegetarijan-

ska prehrana moæe se primjenjivati uz

pomnjiv odabir namirnica uzimajuÊi u

obzir i posebne nutrijente koji su u toj

prehrani zastupljeni u neπto manjim koli-

Ëinama ili ih nema u biljkama. Sve veÊi

broj znanstvenih istraæivanja podupire za-

kljuËke o pozitivnom utjecaju vegetari-

janske prehrane na prevenciju mnogih

bolesti danaπnjice!”

Biljna hrana ima bolji omjer hranji-

vih sastojaka, bogata je sloæenim ugljiko-

hidratima, nema kolesterola, ima najbolji

sastav masnih kiselina, bogata je vla-

knima, mineralima i vitaminima.

Hrana æivotinjskog podrijetla ima lo-

πiji omjer hranjivih sastojaka, ima dosta

jednostavnih ugljikohidrata, dosta kole-
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sterola, loπiji sastav masnih kiselina, obi-

Ëno je siromaπnija vlaknima, mineralima

i vitaminima.

Da bi organizam vegetarijanaca mo-

gao izgraditi sve bjelanËevine, oni u svo-

joj prehrani kao zamjenu za meso trebaju

koristiti mahunarke, oraπaste plodove i

masline. Mahunarke sadræe dosta bjelan-

Ëevina, a oraπasti plodovi i masline sadræe

u obilju potrebne aminokiseline lizin, me-

tionin i triptofan (kao i sjemenke sunco-

kreta, sezama, lana, bundeve i kikiriki-

ja).

Vegetarijanska prehrana sniæenjem

energetskog unosa usporava proces sta-

renja organizma, a smanjuje i stvaranje

slobodnih radikala koji su vrlo πtetni.

Neki kaæu: “Danas je biljna hrana

oneËiπÊena pesticidima, pa zato najviπe

jedem meso.” Meutim, sva hrana je da-

nas manje ili viπe oneËiπÊena pesticidi-

ma, konzervansima i drugim kemikalija-

ma, ali treba birati onu hranu koja je ma-

nje zagaena. Na primjer: 1 kg mesa ima

toliko πtetnih tvari kao 20 kg povrÊa. »o-
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vjek koji jede meso moæe jedan kilogram

mesa pojesti za dva dana i tako za kratko

vrijeme unese veliku koliËinu πtetnih tva-

ri, a organizam nema vremena izluËiti

unesene πtetne tvari preko jetara i bu-

brega. Oni koji meso jedu svaki dan, stal-

no unose mnogo πtetnih tvari koje se ku-

muliraju u tijelu i s vremenom izazivaju

bolest. Naprotiv, da bi netko pojeo 20

kg povrÊa, treba mu puno viπe vremena

(moæda i mjesec dana, jer 20 kg povrÊa

ne moæe se pojesti za kratko vrijeme) da

bi u organizam unio istu koliËinu πtet-

nih tvari. BuduÊi da je u ovom sluËaju

ista koliËina πkodljivih tvari “rasporee-

na” na dulje vremensko razdoblje, orga-

nizam ima mnogo viπe vremena za od-

stranjivanje tih πtetnih tvari pa je rizik

za nastanak bolesti mnogo manji nego

kod onih koji jedu meso.

Poznato je da organizmi u viπim ka-

rikama hranidbenog lanca unose viπe

pesticida/insekticida i drugih πkodljivih

supstanci. Primjerice, u ribama mesoje-

dima koje se hrane drugim ribama ili æi-
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votinjama ima puno viπe πtetnih tvari, i

nekoliko tisuÊa puta viπe, nego u ribama

biljojedima. Moæete zamisliti koliko Êe

Ëovjek koji se nalazi u vrhu hranidbenog

lanca i jede takvu ribu ili drugo meso

æivotinja mesojeda viπe unositi raznih πte-

tnih supstanci. O svemu tome treba vo-

diti raËuna.

Pravila zdrave prehrane:

u birati raznoliku hranu

u jesti preteæito nerafinirane namirnice

(od cjelovitog zrna, voÊe, povrÊe, ora-

πaste plodove)

u  konzumirati umjerene koliËine za

odræanje idealne tjelesne teæine
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u jesti uvijek u odreeno vrijeme

u ne jesti brzo ni kada smo nervozni ili

ljuti

u ne jesti hranu koja u veÊoj mjeri sa-

dræi kombinaciju mlijeka i πeÊera

u uzeti obilan doruËak

u sljedeÊi obrok uzeti nakon pet sati

u uzimati dva do tri obroka dnevno

u ako uzimate i treÊi obrok, neka bu-

de lagan i bar dva sata prije spavanja

u meuobroci i prevelik broj dnevnih

obroka ometaju normalnu probavu

u za jedan obrok ne uzimati mnogo

razliËitih namirnica te izbjeÊi preje-

danje

u ne jesti voÊe i povrÊe za isti obrok

u nije dobro u istom obroku jesti voÊe

s namirnicama koje sadræe puno bje-

lanËevina, primjerice s mesom

u prednost dati lakto-ovo-vegetarijanskoj

ili vegetarijanskoj prehrani

u prijelaz na lakto-ovo-vegetarijansku ili

vegetarijansku prehranu treba biti po-

stupan
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4. Tjelovjeæba
Mnogi uzroci bolesti nalaze se u na-

kupljanju πtetnih tvari u organizmu. Ove

πtetne tvari ulaze u organizam preko za-

gaene hrane, prljavog zraka i neËiste vo-

de; osim toga, i tijekom rada samog orga-

nizma nastaju otpadne tvari. Sve ove tok-

siËne tvari odstranjuju se iz organizma

preko koæe, probave, jetara, bubrega i

pluÊa. Koæa, najveÊi tjelesni organ, u tom

procesu ËiπÊenja organizma igra vrlo va-

ænu ulogu. Kada se pomoÊu umjerenog
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kretanja ubrza krvotok, znojenjem se tok-

sini izbacuju na povrπinu te se kupanjem

odstranjuju. Osim toga, umjerena tjelo-

vjeæba poboljπava rad i svih ostalih tjele-

snih organa.

Odmah nakon jela probavni organi

trebaju izvrπiti svoj zadatak. Ozbiljno um-

no naprezanje ili intenzivna tjelovjeæba

neposredno nakon jela spreËavaju dotok

krvi u probavne organe i ometaju pro-

bavu, ali kratka πetnja ili umjerena tjele-

sna aktivnost od velike je koristi jer pot-

pomaæe probavu.

Postoje razni oblici tjelovjeæbe, a je-

dan od najzdravijih je æustro hodanje. Ho-

dajte najmanje pola sata dnevno, vani na

svjeæem zraku, joπ bolje je sat vremena

ili duæe.

Ekstremni nedostatak tjelovjeæbe mo-

æe biti vrlo opasan i poveÊati rizik od

srËanog i moædanog udara i do 50%, ri-

zik obolijevanja od visokog krvnog tla-

ka do 30%, rizik obolijevanja od πeÊerne

bolesti tipa 2 za 20—60%, rizik od preti-

losti do 50%, rizik od bolova u leima
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do 80%, rizik od osteoporoze za najma-

nje 33%. Osim toga, nedostatak tjelovje-

æbe uzrokuje poveÊanje masnoÊa u krvi,

smanjenje tjelesne snage, ubrzano stare-

nje, slabljenje imuniteta, ËeπÊe upale, us-

porenu probavu, ËeπÊi kroniËni umor i

emocionalni stres, depresiju, strah, loπ

san, uËestale glavobolje, ËeπÊu ovisnost

o drogama, trombozu vena nogu zbog

dugog sjedenja kod dugotrajnih putova-

nja i brojne druge bolesti.

Tjelovjeæba bilo koje vrste ravnomjer-

no troπi zalihe masnog tkiva. Trbuπnja-

cima ne moæete skinuti samo masno tki-

vo na trbuhu.

Hodanjem moæete potroπiti jednak

broj kalorija kao i trËanjem. TrËanjem sa-

mo uπtedite na vremenu.

Vjeæbajte toliko intenzivno da pritom

morate oteæano razgovarati; to je znak

da je intenzitet dovoljan za poboljπanje

kondicije krvoæilnog sustava.

Kondicija obuhvaÊa nekoliko sastav-

nih dijelova: izdræljivost, snagu i elastiË-

nost.
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Program treninga obuhvaÊa tri faze:

fazu “zagrijavanja” , fazu intenzivne tjelo-

vjeæbe i fazu “hlaenja”.

Srce utrenirane osobe radi sporije ali

snaænije nego kod onih koji nisu utreni-

rani. Osoba s dobrom kondicijom dnev-

no ima manje za oko 30.000 otkucaja sr-

ca, i to ga πtedi!

Tjelovjeæba ima brojne povoljne efek-

te na zdravlje: smanjuje kolesterol u krvi

i πtiti srce i krvne æile, regulira πeÊer u

krvi, prevenira dijabetes i nastanak ra-

ka, jaËa miπiÊno-koπtani sustav, prevenira

visoki krvni tlak i psihiËke bolesti, opuπta

i poboljπava san, poboljπava probavu i di-

sanje, poboljπava rad svih organa.

Netko je rekao: “Osobe koje ne mogu

naÊi vrijeme za tjelovjeæbu, kad-tad Êe

morati naÊi vrijeme za bolest.”
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5. Odmor i san
Æivot je u danaπnje vrijeme optere-

Êen ubrzanim tempom s puno obveza i

stresova. Zbog toga je potrebno imati do-

voljno odmora i sna. »ovjeku je potre-

ban dnevni i tjedni odmor (i u Bibliji —

knjizi koju je Stvoritelj dao ljudima kao

poseban priruËnik za duhovnost — zapo-

vijeda se Ëovjeku da svakog tjedna jedan

cijeli dan od dvadeset Ëetiri sata odvoji

za odmor). Takoer je vaæan i godiπnji

odmor za sve zaposlene osobe.
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Prvi preduvjet dobrog sna je svaki-

daπnja tjelovjeæba. Najzdravije je spavati

πest do devet sati tijekom noÊi. Procje-

njuje se da jedan sat sna prije ponoÊi

vrijedi kao dva sata sna iza ponoÊi. Pre-

viπe sna jednako je πtetno kao i prema-

lo, pokazalo je znanstveno istraæivanje ko-

je je provedeno na California University

u San Diegu.

U tom je istraæivanju otkriveno da

osobe koje spavaju devet do deset sati

teæe zaspu i ËeπÊe se noÊu bude od osoba

koje spavaju osam sati. Prijaπnje su stu-

dije upozorile na probleme koji se jav-

ljaju zbog kroniËnoga nedostatka sna, a

jedno je istraæivanje Ëak pokazalo da oso-

bama koje svake noÊi spavaju manje od

sedam sati prijeti veÊa opasnost od preu-

ranjene smrti.

U usporedbi s osobama koje dnevno

spavaju sedam do osam sati, osobe koje

dnevno spavaju otprilike πest sati imaju

1,7 puta, a osobe koje dnevno spavaju

manje od pet sati, 2,5 puta veÊu opasnost

od razvoja dijabetesa.
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Ali niti spavalice nisu sigurne. Oso-

be koje spavaju viπe od devet sati imaju

1,7 puta veÊu opasnost od razvoja dijabe-

tesa.

Znanstvenici sa sveuËiliπta u Tel Avi-

vu upozoravaju roditelje da ne popuπta-

ju Ëesto molbama djece da duæe ostanu

budna. U svojem istraæivanju oni su prou-

Ëavali navike spavanja kod 77 djece u do-

bi od devet do jedanaest godina. UoËili

su da veÊ jedan sat manje sna moæe kod

djece uzrokovati umor i smanjiti njihov

uspjeh na testiranjima pamÊenja i brzi-

ne reakcije.

Novije studije pokazuju da djeca sve

manje spavaju — spavaÊe sobe su Ëesto,

umjesto za mir i odmor, mjesta na koji-

ma se nalaze ureaji poput raËunala, mo-

bitela ili televizijskih prijamnika pa dje-

ca sve duæe ostaju budna.

Dvadeset Ëetiri sata uzastopnog ne-

spavanja dovodi nas u stanje kao da u

krvi imamo oko 1 promil alkohola.
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6. Sunce
SunËeve zrake djeluju antiseptiËno i

uniπtavaju bakterije, viruse, gljivice, pli-

jesni i grinje u zraku, vodi i na tlu. U

naπem organizmu pretvaraju kolesterol u

vitamin D koji πtiti od rahitisa. Smanju-

ju kolesterol u krvi i preveniraju nasta-

nak ateroskleroze. Sunce pomaæe u regu-

liranju mnogih tjelesnih funkcija. Ritam

svjetla i mraka djeluje na funkcije mozga

i ælijezda s unutarnjim izluËivanjem. Fre-

kvencija srca i disanja kao i krvni tlak
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smanjuju se nakon sunËanja, potiËe se

stvaranje eritrocita (bolja opskrba kisi-

kom) i leukocita (bolji imunitet), ubrza-

va metabolizam i izluËivanje nekih otpad-

nih tvari iz organizma.

Umjereno sunËanje korisno je kod ra-

znih koænih bolesti: gljiviËnih infekcija,

psorijaze, impetiga, akni i sliËno. Tople

infracrvene zrake mogu ublaæiti tegobe

kod neuralgija, neuritisa, artritisa, sinu-

itisa i sliËno. Zbog svega navedenog ne

bismo trebali propustiti umjereno izla-

ganje suncu tijekom cijele godine. To je

posebno vaæno u zimskom razdoblju kada

zbog oblaËnog vremena i po dva tjedna

ne vidimo sunca. Kada se sunce konaËno

pojavi, trebamo iskoristiti priliku i iziÊi

van i proπetati na suncu. Pri hladnom

zimskom vremenu trebamo biti toplo

odjeveni, a dovoljno je izloæiti lice i πake

suncu oko pola sata i sunce Êe izvrπiti

svoj blagotvorni uËinak na naπ organizam.

Hodanjem vani mi istodobno koristimo

nekoliko prirodnih lijekova: svjeæ zrak,

tjelovjeæbu, sunce, umjerenost, povjerenje
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i mir u duπi, jer Êe nas hodanje na svje-

æem zraku za sunËana dana i duπevno

smiriti i tjelesno osvjeæiti.

Dakako, kao i u svemu drugom πto

je korisno za Ëovjeka, i sa sunËanjem tre-

ba biti umjeren. Ni premalo ni previπe

sunËanja nije dobro. Premalo sunËanja

uzrokuje pojavu artritisa, rahitisa i dru-

gih bolesti kostiju, razliËitih upalnih sta-

nja, masnoÊa u krvi, ateroskleroze, ne-

kih vrsta tumora unutarnjih organa i tako

dalje. Previπe sunËanja uzrokuje opekli-

ne, eritem (crvenilo), alergije, sunËani-

cu, toplinski udar i rak koæe. Posebice

treba paziti ljeti i izbjegavati izlaganje sun-

Ëevim zrakama u vrijeme dana kada je

njihovo djelovanje najjaËe, od 10 do 16

sati.
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7. Umjerenost
Vaæna je umjerenost u svemu πto je

dobro, a potpuno odbacivanje svega πto

je loπe za zdravlje. Svi smo Ëuli uzreËicu:

“Budite umjereni u svemu!” Ova se izreka

svakako odnosi na sve πto je dobro. Ne

moæemo opravdati nikakvu umjerenost u

uæivanju heroina, u preljubu, u mrænji i

sliËno.

Neki kaæu: “Ja puπim umjereno.” Me-

utim, nakon jedne popuπene cigarete

postotak ugljikovog monoksida u krvi po-
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raste kao kod policajca nakon tri sata re-

guliranja gustog prometa na cesti (mje-

reno na Picadilly Circusu u Londonu).

Umjerenost je vaæna pri uzimanju

svih namirnica, pa Ëak i onih zdravih.

Jedite manje πeÊera i slatkiπa. Smanjite

unos masnoÊa i kolesterola. Koristite ma-

nje soli. PoveÊajte unos voÊa, povrÊa i

hrane od cjelovitog zrna. Odræavajte nor-

malnu tjelesnu teæinu.

Umjerenost u hrani i piÊu viπestruko

je vaæna. Od gladi se umire za oko dva

mjeseca, bez vode za oko tri dana. ©tetno

je piti premalo vode, ali Ëovjek moæe

umrijeti i ako popije previπe vode izazi-

vajuÊi time unutarnje “utapanje”, πto mo-

æe dovesti do naticanja mozga, kome i

smrti.

Uzmimo joπ jedan primjer neumje-

renosti. Eskimi uzimaju puno kalcija (ri-

ba, riblje kosti), ali i puno bjelanËevina

(riba, moræevi, kitovi) koje za svoj me-

tabolizam troπe kalcij, pa je gubitak kal-

cija veÊi nego nadoknada. Posljedica je

takve neumjerene prehrane da su Eski-
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mi vodeÊi u svijetu po obolijevanju od

osteoporoze.

Premalo tjelovjeæbe πtetno je za zdra-

vlje, ali je i previπe tjelovjeæbe takoer

πtetno. Znakovi pretreniranosti jesu sma-

njena koncentracija, nedostatak motiva-

cije, nesanica, funkcionalni poremeÊaji

obiljeæeni gubitkom apetita, sporijim opo-

ravkom od bolesti, pojaËanim znojenjem,

sklonoπÊu infekcijama, kroniËni umor i

sliËno.

Dr. Selye, koji je prouËavao reakcije

na stres, za osobe koje su imale previπe

stresnih aktivnosti kaæe: “Mnogi vjeruju

da ih odmor, poπto su se izloæili vrlo stre-

snim aktivnostima, moæe obnoviti do te

mjere kao πto su bili prije toga. To je

pogreπno. Pokusi izvrπeni na æivotinjama

jasno su pokazali da svako izlaganje (stre-

snim aktivnostima) ostavlja neizbrisivi oæi-

ljak time πto koristi rezerve prilagodlji-

vosti (æivotne energije) koje se ne mogu

nadoknaditi.”

Umjerenost je vaæna i u spolnosti.

Sredstva koja se danas Ëesto koriste za
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kontracepciju, osim πto su doprinijela da

su odrasli muπkarci i æene pa i malolje-

tne osobe obaju spolova postali joπ neu-

mjereniji u spolnosti jer se bez straha od

neæeljene trudnoÊe odaju spolnom pre-

tjerivanju, imaju i druga neæeljena djelo-

vanja na organizam. Primjerice, kontra-

cepcijske pilule poveÊavaju rizik od raka

vrata maternice pri HPV-infekciji, pove-

Êavaju rizik od raka dojke, kardiovasku-

larnih bolesti i sliËno. Pretjerivanje u spol-

nosti iscrpljuje organizam. LogiËno je da

se kod muπkaraca neumjerenim spolnim

opÊenjem bræe iscrpljuju neki vitamini

(provitamin A, vitamini skupine B ...) i

minerali (cink, selen ...) koje sadræi sper-

ma. Meutim, joπ nema pouzdanih znan-

stvenih studija koje bi dokazale kakve sve

πtetne promjene uzrokuje spolno pretje-

rivanje, razdraæivanje spolnosti preko me-

dija (razni erotski sadræaji), pornografija,

upotreba mnogih toksiËnih aditiva u hra-

ni i piÊu, droge i drugi stimulansi u spol-

nosti. Koliko se sve to dogaa kod mu-

πkaraca, a koliko kod æena?
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Posebice je vaæna umjerenost u spol-

nosti za vrijeme trudnoÊe. Ukoliko supru-

ænici tijekom trudnoÊe æive umjerenije

u spolnom pogledu, utoliko Êe se smanjiti

opasnost od infekcije majke i djeteta, pri-

jevremeni poroaj te druge opasne poslje-

dice. Tako Êe bolje saËuvati vlastito zdrav-

lje i zdravlje svojega potomstva.

NeumjerenoπÊu stvaramo i loπe na-

vike. Katkad je vrlo teπko pobijediti neku

loπu naviku. Mnogo je lakπe odmah se

navikavati na dobre stvari. Svaki put kad

neπto pomislimo ili uËinimo, u naπem

mozgu se, slikovito reËeno, aktivira toËno

odreena “staza” æivËanih impulsa. ©to

ËeπÊe ponavljamo te radnje, te su æivËane

“staze” sve jaËe i “utabanije”, tako da po-

staju gotovo neizbrisive. Tako se stvara

ovisnost. Kada æelimo odbaciti neku na-

viku, mi nastojimo inaktivirati, izbrisati

te “staze”. U trenutku kad kaæemo “ne”

loπoj navici, poËnu se stvarati inhibitorna

æivËana vlakna slabeÊi jaËinu navike. Na-

domjeπtanjem loπe navike neËim novim

i korisnim stvaraju se nove, zaobilazne
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“staze” æivËanih impulsa. Time se snaga

starih navika preusmjerava na nove pu-

tove. No iako smo uspavali i zaustavili

loπu naviku, stare “staze” su joπ uvijek

prisutne u naπem mozgu. Zbog toga se

uspavana navika vrlo lako reaktivira ako

joj se samo jedanput popusti. Stoga bi

neka druga dobra navika svojim inten-

zitetom trebala “nadvladati” staru loπu na-

viku, koja kao utabana staza ostaje u mo-

zgu “uspavana”. Vrlo je vaæno da pazi-

mo na svoje navike jer se lako naviknu-

ti, ali se je vrlo teπko odviknuti.

Umjerenost je vaæna i u radu. Oni

koji ulaæu mnogo napora da obave mnogo

posla za odreeno vrijeme i nastavljaju

raditi kad im njihovo prosuivanje kaæe

da se trebaju odmoriti, nisu nikad do-

bitnici. Oni æive od pozajmljenog kapi-

tala. Oni troπe æivotnu silu koja Êe im

biti potrebna u buduÊnosti. Ako nesmo-

treno crpimo ovu silu neprestanim pre-

optereÊivanjem, bit Êemo kad-tad gubit-

nici.
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8. Povjerenje i mir
u duπi

»ovjek je cjelovito biÊe, ali radi lak-

πeg razumijevanja mi govorimo o po-

jedinim dimenzijama Ëovjekova zdravlja

i moæemo ga podijeliti na pet podruË-

ja: 1) tjelesno, 2) umno (bistro razmi-

πljanje, pamÊenje, zakljuËivanje i druge

intelektualne funkcije), 3) druπtveno (kva-

litetan odnos s drugim ljudima, socijali-

ziranost, socioekonomski uvjeti æivota),
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4) emocionalna (uravnoteæeni i zreli osje-

Êaji), 5) duhovna (moralnost, osobni iz-

bor naËela za æivot, æivotni smjer). Ako

se oπteti bilo koja dimenzija Ëovjekova

zdravlja, to utjeËe na Ëovjeka kao cjeli-

nu.

Mentalno stanje suvremenog Ëovje-

ka vrlo je labilno. Sve je uËestalija pojava

depresije, strahova, tjeskobe, stresova, na-

petosti, ljutnje, osjeÊaja krivnje, ljubo-

more, apatije, mrænje itd.

Duπevne smetnje potiËu razvoj psi-

hosomatskih bolesti kao πto su astma,

alergije, artritis, bolovi u leima, proble-

mi s kosom, rak, glavobolje, srËane bo-

lesti, poviπeni krvni tlak, nesanica, im-

potencija, iritabilni kolon, razliËite pro-

mjene na koæi, Ëirevi na æelucu i dvana-

esniku.

Studije upozoravaju da je najmanje

75% svih bolesti na neki naËin poveza-

no sa stresom. Stres napada i duπevnu i

tjelesnu dimenziju Ëovjeka. PotiËu ga bri-

ga, strah, loπe misli, droge, mrænja, za-

vist, egoizam.
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Strah je poremeÊaj duπevne dimen-

zije Ëovjeka. Anksioznost je reakcija na

vanjsku i (ili) unutarnju opasnost. Vanj-

ska opasnost je primjerice moguÊi gu-

bitak bliske osobe, moguÊi gubitak ma-

terijalnih dobara, kuÊe, novca i sliËno;

a unutarnja opasnost (zamiπljena u umu

Ëovjeka) moguÊi gubitak Ëasti, slave, po-

nosa i sliËno. Dakle, strah se moæe javiti

puno prije nego πto doe do odvajanja

od visokovrijednog objekta, pa Ëak i onda

ako se takvo odvajanje nikad neÊe ostva-

riti.

Strah je negativan osjeÊaj koji Ëovjek

doæivljava kad vidi opasnost odvajanja od

visokovrijednog objekta (bliske osobe, ku-

Êe, novca, slave, Ëasti, ponosa i sliËno).

Depresija je poremeÊaj raspoloæenja

zbog odvajanja od visokovrijednog obje-

kta. Kod depresije se, dakle, odvajanje

od visokovrijednog objekta veÊ dogodilo.

Problem kod depresije je stanje osamlje-

nosti bez vanjskih i (ili) unutarnjih vri-

jednosti. To je poremeÊaj emocionalne

dimenzije Ëovjeka.
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TipiËni simptomi depresije prema

meunarodnoj klasifikaciji bolesti jesu

tjeskobno raspoloæenje, gubitak interesa

i uæivanja, smanjenje energije, poveÊani

umor i nakon najmanje aktivnosti. Drugi

uobiËajeni simptomi depresije jesu sma-

njena koncentracija i paænja, smanjeno

samopouzdanje i samopoπtovanje, osje-

Êaj krivnje i bezvrijednosti, sumorni i pe-

simistiËni pogledi na buduÊnost, ideje o

samoozljeivanju ili suicidu, poremeÊaj

spavanja, smanjeni apetit.

Depresija i strah Ëesto su udruæeni.

Odvajanje i prijetnja odvajanja od viso-

kovrijednog objekta su udruæeni, stoga

je i depresija povezana sa strahom.

Rizici za nastanak æivËanog sloma i

depresije jesu pretjeran rad, preveliki um-

ni napori, nespavanje, zabrinutost, strah,

osjeÊaj krivnje, sve veÊi materijalni, soci-

jalni i profesionalni izazovi, razni stresovi.

Naæalost, preËesto sve to prihvaÊamo kao

normalan dio æivota.

Tjelesna (materijalna) dimenzija Ëo-

vjeka tijesno je povezana s psihiËkom i
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duhovnom dimenzijom, pa jedno utjeËe

na drugo i obrnuto.

Primjer utjecaja kemijskih tvari na

psihiËke procese jesu psihofarmaci, koji

utjeËu na poveÊanje koncentracije sero-

tonina, noradrenalina i dopamina (neu-

rotransmitera — kemijskih tvari koje ima-

ju komunikacijsku ulogu izmeu æivËa-

nih stanica) u sinapsi — mjestu komu-

nikacije dviju æivËanih stanica u mozgu.

Kemijske tvari, dakle, mogu utjecati na

psihu i mijenjati raspoloæenje Ëovjeka.

Prema tom mehanizmu djeluju antide-

presivi i ovi psihifarmaci uravnoteæuju

neurotransmitersku aktivnost receptora.

Slikovito reËeno, tu je rijeË o mehaniz-

mima podraæaja i reakcije ili elektricite-

ta i kemije. Efekti mogu biti i pozitivni

i negativni. Tako moæe nastati i kemijski

stres — utjecaj kemije na psihiËke pro-

cese, πto ga mogu uzrokovati lijekovi, dro-

ge, alkohol, puπenje, aditivi u hrani i sli-

Ëno.

Uzmimo joπ jedan primjer utjecaja

kemije na psihiËke procese. Previπe hor-
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mona πtitnjaËe uzrokuje lupanje srca, ne-

podnoπenje vruÊine, uzrujavanje, ner-

vozu, nesanicu, strah, proljeve, poreme-

Êaj menstruacije, umor, drhtanje ruku,

mrπavljenje, slabost u miπiÊima i sliËno.

Razmotrimo i obrnuti utjecaj, to jest

utjecaj psihe na kemijske procese u orga-

nizmu. Pod utjecajem psihiËkih zbivanja

dolazi do stvaranja kemijskih spojeva u

mozgu (endorfini) koji dalje utjeËu na tje-

lesne procese.

Primjer utjecaja psihe na kemijske

procese u tijelu Ëovjeka jest kada depre-

sija smanjuje aktivnost stanica iz skupi-

ne limfocita koje se bore protiv stanica

raka. Dakle, zbog depresije ove stanice

smanje svoju aktivnost i Ëovjek moæe obo-

ljeti od raka. U krvi je oko 2—10% ovih

limfocita, vaænih za imunitet. Utjecaj

psihe na tijelo uzrokuje psihosomatske

bolesti, koje smo veÊ spomenuli.

U Bibliji piπe: “Veselo je srce izvr-

stan lijek, a neveseo duh suπi kosti.” (Iz-

reke 17,22) Zanimljivo je da se baπ u ko-

stima stvaraju prije spomenute obram-
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bene tjelesne stanice i druge stanice po-

trebne za imunitet Ëovjeka.

Uzmimo jednu ilustraciju da bolje

shvatimo utjecaj psihe na kemijske pro-

cese. Tako Êemo bolje uoËiti odnos izme-

u uzroka i posljedice (misao—reakcija).

Primjerice, nekog Ëovjeka zatekne noÊ

visoko u planini. OdluËi prespavati u vre-

Êi za spavanje koju je ponio sa sobom.

I baπ kad sve spremi i tone u san, u bli-

zini Ëuje πuπkanje. Pomisli: “To je opasna

divlja zvijer.” Njegove misli uzrokuju stre-

snu reakciju u njegovom organizmu: uz-

buenje, strah, izluËivanje adrenalina, lu-

panje srca, porast krvnog tlaka, porast

πeÊera u krvi. A da je taj Ëovjek pomislio:

“To je ptica”, izostala bi stresna reakcija

i on bi mirno spavao. Iz ovog primjera

vidimo koliko naπe misli mogu utjecati

na cijeli organizam.

Svaka nova misao ostavlja neizbrisiv

trag na naπ um, a naπe se misli “hrane”

onim πto Ëitamo, gledamo, sluπamo, svim

informacijama koje primamo na bilo koji

naËin. Zato je vrlo vaæno πto gledamo i
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sluπamo. Ako primamo dobre (konstruk-

tivne) informacije, i naπe Êe misli biti

pozitivne i efekt takvih misli bit Êe bla-

gotvoran za cijeli organizam prema prije

opisanom mehanizmu misao—reakcija.

U vezi s poboljπanjem naπih misli a

potom i blagotvornim efektom na cijeli

organizam, preporuËio bih jednu staru

knjigu koja se zove Biblija. Nijedna druga

knjiga, niti bilo πto drugo, ne moæe tako

blagotvorno djelovati na naπe misli i zdra-

vlje kao ova stara knjiga. Jedna od naj-

uËinkovitijih misli koja djeluje protivno

strahu, depresiji, i mnogim drugim pore-

meÊajima i bolestima jest jednostavno

spoznaja da vas Bog voli i da se skrbi

za vas te da Êe vas izvesti na pravi put.

U Bibliji piπe: “Svu svoju brigu bacite

na njega, jer se On brine za vas!” (1. Pe-

trova 5,7) “Ostavljam vam mir; mir, i to

svoj, dajem vam. Ja vam ga ne dajem ka-

kav svijet daje. Neka se ne uznemiruje

i ne plaπi vaπe srce!” (Ivan 14,27) “Napro-

tiv, plod su Duha: ljubav, radost, mir, str-

pljivost, blagost, dobrota, vjernost, krot-
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kost, uzdræljivost. Protiv ovih ne postoji

zakon.” (GalaÊanima 5,22-23) Ako netko

ima nabrojene plodove Duha, imat Êe do-

bro zdravlje. A ako umjesto ljubavi nje-

guje mrænju, umjesto radosti æalost, umje-

sto mira nemir, umjesto blagosti gnjev,

umjesto vjernosti nevjernost, umjesto kro-

tkosti bahatost, umjesto umjerenosti ne-

umjerenost, imat Êe loπe zdravlje.

Biblija potiËe vjeru u Boga, unosi lju-

bav u svakidaπnji æivot, donosi radost,

sigurnost, mir, strpljivost, ljubaznost, us-

trajnost u dobrim djelima, πto su sve ne-

pobitni temelji duπevnog zdravlja.

Bog nas preko Biblije potiËe i na ne-

sebiËnost — pomaganje drugima, πto ta-

koer poboljπava zdravlje. Poznati ameri-

Ëki psihijatar dr. Karl Menninger na upit:

“©to biste savjetovali Ëovjeku pred æivËa-

nim slomom?” rekao je da bi mu prepo-

ruËio: “Iziite iz kuÊe, pronaite neko-

ga u potrebi i pomozite mu.”

Svi koji su ovo pokuπali, uvidjeli su

da je tako. Kada pomaæemo drugima i

sami se bolje osjeÊamo.
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S druge strane, ako primamo loπe in-

formacije, i naπe Êe misli biti loπe i uz-

rokovat Êe πtetu cijelom organizmu, ta-

koer prema mehanizmu misao—reakcija.

Primjer za to su loπi televizijski pro-

grami. Televizija je moÊan medij koji utje-

Ëe na misli i mijenja Ëovjekove stavove.

Loπe, destruktivne informacije koje se

primaju preko televizije posebno πtete

djeci, ali i odraslima. To ostavlja neiz-

brisiv trag na njihovu psihu. Posebno je

vaæno ograniËiti gledanje televizije na ra-

zumnu mjeru i birati samo dobre pro-

grame.

Dakle, duhovna dimenzija Ëovjeka ne-

raskidivo je povezana sa zdravljem. Po-

zitivni stavovi i osjeÊaji, sreÊa, povjerenje

i mir u duπi potiËu zdravlje, dok nega-

tivni stavovi i osjeÊaji, strah, æalost, mr-

ænja, obeshrabrenje i nemir donose bo-

lest.

Duhovno stanje odreuje zdravstve-

no stanje i tjelesni izgled. Dr. Larry Dos-

sey je zapazio: “PosveÊenost i prihvaÊa-

nje u molitvi, a ne gruba agresivna mo-
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litva za odreeni ishod (ukljuËujuÊi uk-

lanjanje raka), Ëesto prethodi izljeËenju.”

On dalje naglaπava: “Svi bolesnici (koji

su doæivjeli spontanu regresiju raka) u

potpunosti su se predali Boæjoj volji na-

kon πto su saznali da imaju rak.”

Evo joπ nekoliko preporuka za uspje-

πno rjeπavanje stresa i zaπtitu zdravlja: mi-

jenjajmo ono πto moæemo, a prilagodimo

se onomu πto ne moæemo promijeniti;

prihvatimo zdrav naËin æivota u cijelo-

sti — zdravu prehranu, tjelovjeæbu i os-

tale prirodne lijekove, pozitivne misli, iz-

bjegavanje stimulansa (crna kava, kola-

piÊa i sliËno), izbjegavajmo alkohol; po-

maæimo drugima; planirajmo zadatke pre-

ma sposobnostima; postavljajmo ostvarive

ciljeve u æivotu; konstruktivno razmiπljaj-

mo; njegujmo molitvu i povjerenje u Bo-

ga.

Na kraju moæemo zakljuËiti da je

zdravlje uvjetovano zdravstvenim navi-

kama pojedinca, kulturom sredine u kojoj

æivi i osobnim izborom svih naËela za

æivot, πto je neraskidivo povezano s du-
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hovnom dimenzijom, tako da bez pre-

tjerivanja moæemo reÊi da duhovna di-

menzija vrlo snaæno utjeËe na zdravlje.
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Zrak, voda, hrana, tjelovjeæba,
sunce, odmor i san, umjerenost,
povjerenje i mir u duπi — osam
su prirodnih lijekova. Prirodni
tijek lijeËenja i obnove je postu-
pan, a dokazano je da priroda
svoj posao vrπi mudro i dobro.
Oni koji ustraju u posluπnosti
njezinim zakonima, poæet Êe
nagradu u tjelesnom i duπevnom
zdravlju.
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