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( N a v o d i i z H a l l e y e v a b i b l i j s k o g p r i r u č n i k a , str. 
2 6 9 - 2 7 0 , i z d a n j e 1 9 6 5 . ) 
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Prvo poglavlje 

TVOJE TIJELO IMA PRIRODNI PLAN 
ZA GUBLJENJE TEŽINE 

Neka ti priroda bude učiteljem 
A k o n a s t o j i š i m a t i p r i r o d n u i d e a l n u t e ž i n u 

s v o g a t i j e la , m o r a š o d g o j i t i s a m a s e b e d o t e m j e r e d a 
s h v a t i š sve p o s l j e d i c e u z i m a n j a p o g r e š n e h r a n e . 

P o d o d g o j e m j a n e m i s l i m o u p u t a m a š t o s e 
č e s t o n a l a z e u p r i r u č n i c i m a z a m r š a v l j e n j e . N e k i o d 
t i h « d i j e t n i h » p r o g r a m a m o g u t i z a g o r č i t i ž i v o t s v o j i m 
z a m r š e n i m u p u t a m a i p o s t u p c i m a . N a k o n d u g o 
g o d i š n j e g p r o u č a v a n j a d j e l o v a n j a t i j e l a , j a s a m u v i j e k 
i z n o v a o t k r i v a o d a j e p r i r o d n i p u t n a j b o l j i . Č o v j e k o v a 
t u m a č e n j a i l i j e k o v i s u z a m r š e n i , p r i r o d a i m a 
j e d n o s t a v n i j a r j e š e n j a . 

A k o n o s i š v i š a k s a l a n a s v o m e t i j e l u , t i u s tvar i 
n o s i š t e š k i t e r e t , k o j i t i u s p o r a v a t j e l e s n o d j e l o v a n j e i 
t iš t i t i d u h . A k o s i v e ć p r o š a o n e k o l i k o p r o g r a m a z a 
m r š a v l j e n j e , a d a t i n i s u k o r i s t i l i u s p r k o s p a ž l j i v o m 
č i t a n j u u p u t a i o b d r ž a v a n j u p l a n a , j e d i n o t i p r e o s t a j e 
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t o d a m o ž e š u č i t i n a p r o š l i m p o g r e š k a m a , t a k o d a t i 
s e n e d o g o d e u b u d u ć e . 

O s t v a r i t i p r i r o d n i p l a n z a s v o j e t i j e l o j e 
j e d n o s t a v n o , t r e b a u z e t i u o b z i r s a m o j e d a n s m j e r 
u č e n j a i z a n e m a r i t i s v e o n o š t o s e n e s laže s t r o g o s 
n a č e l i m a p r i r o d n i h z a k o n a . A k o u s p i j e š shvat i t i i 
i s k u s i t i š t o z n a č i j e s t i h r a n u š t o j u j e p r i r o d a 
p r e d v i d j e l a z a n a j v e ć u u č i n k o v i t o s t t v o g a t i j e la b e z 
t o v a r a v i ška s a l a , o n d a n e ć e š v i š e n i k a d d o p u s t i t i d a t i 
n e p r i r o d n a i š t e t n a h r a n a u đ e u u s t a . 

O v a k v a š k o l a , o v o s h v a ć a n j e k a k o t i j e l o 
d j e l u j e , p o m a l o n a l i k u j e n a b o r b u p u š a č a d a s e 
o s l o b o d i n a v i k e p u š e n j a . A k o p u š a č i d e n a 
p r e d a v a n j e g d j e s e u ž i v o p o k a z u j u p o g u b n i u č i n c i 
p u š e n j a , t o ć e g a s e t o l i k o d o j m i t i , d a ć e s e z a u v i j e k 
o s l o b o d i t i s v o j e l o š e n a v i k e . 

Neka ti priroda pokaže svoj plan 
K r o z o v o t u m a č e n j e o t o m e k a k o p o s t i ć i 

i d e a l n u p r i r o d n u t e ž i n u , j a t i m o r a m p r e p o r u č i t i d a 
me s l i j e d i š u j e d n o s t a v n o s t i m i s l i i c i l j a . P o d t i m 
m i s l i m , d a t r e b a p r o u č i t i s v a k u r i j e č , s v a k u r e č e n i c u i 
s v a k u č i n j e n i c u , n e u z i m a j u ć i u o b z i r d r u g a m i š l j e n j a 
i t u m a č e n j a , k o j a t i ili n e t k o d r u g i z a s t u p a t e . B e z 
o b z i r a n a p r i h v a t l j i v o s t d r u g i h t u m a č e n j a o g o r n j e m 
s u b j e k t u , o d b a c i i h p o t p u n o d o k p r o u č a v a š o v u 
k n j i g u . 

S j e t i s e d a i m a m n o g o p o z n a t i h p i s a c a i u č i t e l j a 
o m r š a v l j e n j u i o b r i z i za z d r a v l j e , k o j i su č e s t o 
p o t p u n o o p r e č n i m e đ u s o b o m , a svaki tvrdi d a j e 
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glavni a u t o r i t e t z a t u t e m u . N e z b u n j u j s e , k u š a j u ć i 
o v a j ili o n a j n a č i n , sve d o k n e o t k r i j e š o n a j š t o ć e 
u i s t i n u p r o i z v e s t i n a j p o t p u n i j e i n a j t r a j n i j e u č i n k e . 

Ova knjiga je tvoja učionica 

Tvoje tijelo je tvoj laboratorij 
J a s a m o s o b n o m o r a o k r o z t e š k u š k o l u d o ć i d o 

i s t i n e ( a i s t o v r i j e d i z a v e ć i n u o d n a s ! ) . J a n i s a m 
z a d o v o l j a n n i č i j i m p o k u s i m a ili p r e p o r u k a m a d o k i h 
j a s a m n e i s k u š a m i o s o b n o s e u v j e r i m d a 
z a d o v o l j a v a j u . O n d a z n a m d a s a m u p r a v u . N i j e m e 
b r i g a , š t o d r u g i o t o m e m i s l e . D o t l e d o k z n a m i s t i n u , 
i s t i n a ć e m e o s l o b o d i t i ! 

S v a t k o b i h t i o i m a t i t e ž i n u k o j a m u j e p o 
p r i r o d i o d r e đ e n a , al i m n o g i n e ž e l e u č i n i t i n i š t a , o s i m 
d o b r i h ž e l j a i m l a k i h p o k u š a j a « d i j e t e » . J a t i 
p r e p o r u č a m , d a s h v a t i š o v u k n j i g u k a o s v o j u 
u č i o n i c u , u k o j o j ć e š p r o n i k n u t i n a j d u b l j e z n a č e n j e 
p r i r o d n i h z a k o n a . A k o t a k o p o s t u p i š , t v o j e t i j e l o ć e t i 
p o s t a t i l a b o r a t o r i j e m , u k o j e m ć e š d o k a z a t i d a 
p r i r o d n i d i j e t n i p l a n d o v o d i d o s a v r š e n i h i t r a j n i h 
r e z u l t a t a . 

Nemoj da priroda čeka! 
N a s l i j e d e ć i m s t r a n i c a m a ć u p o k u š a t i iz lož i t i 

p l a n , k o j i ć e o m o g u ć i t i s a m o j p r i r o d i d a o b l i k u j e 
t v o j e t i j e l u o n a k o k a k o b i t r e b a l o b i t i . S a v j e t u j e m v e ć 
s a d a , p r i j e n e g o s e u p u s t i m o u p r u č a v a n j e p r i r o d n i h 
z a k o n a , d a z a u z m e š p o z i t i v n o s t a j a l i š t e s o b z i r o m n a 
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k o n a č n i u s p j e h , t a k o d a o v a j p r o g r a m b u d e 
u č i n k o v i t . I m a d o s t a i s t i n e u i z r e c i , d a b o r a c m o ž e b i t i 
o b o r e n p r o t i v s v o j e v o l j e , al i n e p o b i j e đ e n d o k s e s a m 
n e p r e d a . N e p o s t o j e b e z n a d n e s i t u a c i j e , v e ć 
p o j e d i n c i k o j i s u s e o d r e k l i n a d e . J a t i p r e p o r u č a m d a 
i m a š p o v j e r e n j a u p r i r o d n e n a č i n e , j e r t e p r i r o d a 
n e ć e n i k a d a i z n e v j e r i t i . 
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Drugo poglavlje 

ČINJENICE I BAJKE 
O TVOME TIJELU 

Kako biti na dijeti a debljati 
D a s m o o d d j e t i n j s t v a bi l i u p u ć i v a n i u 

d j e l o v a n j e t i j e la , z n a l i b i s m o d a s e t i j e l o s a s t o j i o d 
m i l i j a r d i m i k r o s k o p s k i h s t a n i c a . 

I a k o m i k r o s k o p s k i s i t n e , s t a n i c e n a š e g a t i j e l a 
s u o b d a r e n e ž i v o t o m i i n t e l i g e n c i j o m . R e a g i r a j u n a 
p o d r a ž a j e p a m e t i , b i l i m i i l i n e bi l i s v j e s n i t o g a . O n e 
s u n a š e s l u ž a v k e u s v a k o m p o g l e d u . N o , d a b i u t i j e l u 
m o g l e o b a v l j a t i s v o j e m n o g o v r s n e z a d a ć e , m o r a j u 
i m a t i h r a n u z a s v o j e u z d r ž a v a n j e . 

K a d s e r a d i o n a š i m t i j e l i m a , n a r a v j e 
š i r o k o g r u d n a i t o l e r a n t n a s o b z i r o m na n a š u s k r b o 
t i m m a l i m s l u ž a v k a m a . M e đ u t i m , k a d s e p r i j e đ u 
g r a n i c e d o p u s t i v o s t i u n a č i n u p r e h r a n e , d o l a z e n a m 
n e i z r a v n e o p o m e n e . M o ž e m o bi t i u m o r n i i i s c r p l j e n i . 
M o ž e m o o s j e ć a t i b o l o v e u l e đ i m a ili g l a v o b o l j u . A š t o 
j e j o š n e u g o d n i j e , o t k r i t ć e m o , d a s e u s a l j e n o t k i v o 
s t v a r a n a d i j e l o v i m a t i j e l a g d j e d e b l j i n a n i j e p o t r e b n a 
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n i p o ž e l j n a . T i s i m p t o m i u k a z u j u , d a s m o j e l i 
n e p o ž e l j n e s tvar i , u s p r k o s r e k l a m i o « d i j e t a l n o j » 
h r a n i . 

U m j e s t o d a o b n a v l j a s t a n i c e t i j e la , d e s t r u k t i v n a 
h r a n a u b r z a v a o š t e ć e n j e tkiva i u z r o k u j e g o m i l a n j e 
sa la . 

Stara poslovica u novom izdanju 
U o p ć e n e d o l a z i u p i t a n j e č i n j e n i c a d a s m o 

o n o š t o j e d e m o . N e m a d r u g o g n a č i n a d a s e s t a n i c e i 
t k i v o n a š e g t i j e l a o b n o v e o s i m h r a n o m k o j u j e d e m o i 
p i ć e m k o j e p i j e m o . I r o n i j a t e , i n a č e i s t i n i t e p o s l o v i c e 
j e u t o m e , š t o d a n a s , u o v o m p r o s v i j e t l j e n o m 
v r e m e n u , m n o g i p r u ž a j u s v o m e t i j e l u o n o š t o i m 
i z g l e d a k a o z d r a v a , o k r e p l j u j u ć a h r a n a . S i š u 
b o m b o n e , p i j u u m j e t n e s o k o v e , j e d u s l a d o l e d , 
i z b j e g a v a j u h r a n u s v i s o k o m m a s n o ć o m ( p o n a p u t k u 
s v o j i h l i j e č n i k a ) i s m a n j u j u b j e l a n č e v i n e . K a k o j e 
n e u g o d n o r e ć i t a k v i m a , d a n e p r u ž a j u s v o j i m t i j e l i m a 
n i š t a b o l j u p r e h r a n u o d o n i h , k o j i u t a ž u j u s v o j t e k 
s v i m i s v a č i m . 

D a l i t e t o i z n e n a đ u j e ? A k o n e b i i z n e n a d i l o 
t e b e , o n d a b i s i g u r n o i z n e n a d i l o m e n e ! Č i n j e n i c a j e -
a j a ć u j e p o s l i j e p r o t u m a č i t i - d a ž ive s t a n i c e n a š e g a 
t i j e l a t r e b a j u t a k o đ e r ž ivu h r a n u . 

N e m o ž e m o i s t o v r e m e n o i m a t i s m r t i ž iv o t . 
S a v e z n i z a k o n i z a b r a n j u j u p r o d a j u k o n z e r v i r a n e il i 
f l a š i r a n e h r a n e u k o j i m a n i j e u n i š t e n ž ivo t . K a d j e d e š 
b i l o k o j u h r a n u p r e r a đ e n u ili k u h a n u n a vatr i , j e d e š 
h r a n u u k o j o j n e m a n i n a j m a n j e g t r a g a ž i v o t a . T o t i 

m o ž e i z g l e d a t i č u d n o , a k o n i s i n i k a d p r i j e o t o m e 
m i s l i o , al i č i t a j u ć i o v u k n j i g u p o s t a t ć e t i j a s n o z a š t o 
sva o n a h r a n a š t o s i p r i j e j e o n i j e p o m o g l a n i m a l o u 
s k i d a n j u v i ška k i l a , n i t i t i j e p o b o l j š a l a z d r a v l j e . 

Č i n j e n i c a d a s u k r o z n a r a š t a j e m i l i j u n i i 
m i l i j u n i l j u d i ž iv je l i i ž ive j e d u ć i i s k l j u č i v o k u h a n u 
h r a n u , n e z n a č i d a s u živi z a h v a l j u j u ć i s v o j i m 
p r e h r a m b e n i m n a v i k a m a . O n i su u s tvar i u 
d e k a d e n t n o m s t a n j u , š t o p o t v r đ u j e z a t r o v a n o s t 
n j i h o v i h t i j e la . 

Z a š t o b i i n a č e b o l n i c e b i l e p r e t r p a n e ? 

Z a š t o s e g o d i š n j e p r o d a j u n a t i s u ć e k i l o g r a m a 

a n a l g e t i k a ? 

Z a š t o i m a t a k o m n o g o s r č a n i h t e g o b a , š e ć e r n e 
b o l e s t i , r a k a , e m f i z e m a , p r e r a n e s e n i l n o s t i i r a n e 
s m r t i ? 

Z a š t o j e t o l i k o p r e d e b e l i h s t a n o v n i k a u n a š o j 

z e m l j i ? 

Z a š t o s e u z i m a j u t o l i k e t a b l e t e z a m r š a v l j e n j e ? 
( D o p u s t i d a t i k a ž e m , n e m o j n i k a d a u z i m a t i t i h 
t a b l e t a , j e r s u o p a s n e p o t i j e l o i p r o u z r o k o v a t ć e 
n e s a g l e d i v e š t e t e . O s i m š t o s u š t e t n e p o 
m e t a b o l i z a m , t e t a b l e t e n e u t j e č u n a s a m u z r o k 
d e b l j i n e , u n a j b o l j e m s l u č a j u m o g u bi t i p r i v r e m e n i 
l i j e k . ) 

Svi o v i s l u č a j e v i p r o i z l a z e i z r a v n o iz s t a n j a u 
o k r u ž j u n a š i h t j e l e s n i h s t a n i c a . A k o n e j e d e m o j e l o 
š t o ć e h r a n i t i t e s t a n i c e , n e s a m o š t o ć e m o i h 
i z g l a d n i t i , v e ć ć e m o i h u g r o z i t i o t r o v i m a , š t o i h t i j e l o 
u p i j a i z n a g o m i l a n i h o t p a d a k u u o r g a n i z m u . 
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T o č n o j e , d a s m o o n o š t o j e d e m o . N o , z n a m o l i 
za i s ta , k o j u h r a n u b i s m o t r e b a l i u z i m a t i , d a b i s m o bi l i 
o n o š t o p r i r o d a o č e k u j e o d n a s ? 

I m a j u ć i t o n a p a m e t i zavir i t ć e m o s a d a u n a š e 
t i j e l o , k a k o b i s m o b o l j e r a z u m j e l i k o j i n a č i n p r e h r a n e 
n a m o d g o v a r a , d a b i s m o u s k l a d i l i h r a n u s n a š i m 
t i j e l o m . 

U tvome tijelu je bomba! 
U s p r k o s t o m u š t o s u t j e l e s n e s t a n i c e n e 

i z m j e r n o s i t n e , s v a k a o d n j i h j e s a s t a v l j e n a o d a t o m a i 
m o l e k u l a . Z a i z g r a d n j u s v a k e p o j e d i n e s t a n i c e 
p o t r e b n i s u m i l i j u n i a t o m s k i h č e s t i c a . 

Svaki a t o m u n u t a r s t a n i c e j e s t v o r e n n a l i k 
s v e m i r u , s a s t r a h o v i t o m s n a g o m u j e z g r i . T o j e j a s n o 
d o k a z a n o r a z b i j a n j e m a t o m a u e k s p l o z i j i a t o m s k e 
b o m b e u J a p a n u , n a d H i r o š i m o m , 6 . k o l o v o z a 1 9 4 5 . i 
n a d N a g a s a k i j e m 9 . k o l o v o z a i s t e g o d i n e . O d o n d a s u 
i z u m l j e n e j o š s n a ž n i j e b o m b e u p o r a b o m v o d i k o v i h 
a t o m a . 

A t o m i u t v o m e t i j e l u su ist i k a o i o n i š t o su 
e k s p l o d i r a l i u a t o m s k i m b o m b a m a . R a z u m i j e s e , 
a t o m i u t e b i n e ć e n i k a d a e k s p l o d i r a t i n a isti n a č i n , al i 
i p a k o n i s a d r ž e i s tu s n a g u k a o i o n i i z a t o m s k e 
b o m b e . 

N i j e m o g u ć e i z b r o j i t i a t o m e u t i j e l u , a i p a k j e 
svaki o d n j i h sv i je t u m a l o m , i s p u n j e n s t r a h o v i t o m 
s n a g o m i e n e r g i j o m . A u t i m m i k r o s k o p s k i m a t o m i m a 
j e u g r a đ e n o ž i v o t n o p o č e l o , š t o t e č i n i o n i m š t o j e s i . 
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A t o m i i m o l e k u l e su n a j s i t n i j e č e s t i c e u k o j e se 
m a t e r i j a m o ž e razb i t i u p r a k t i č n e s v r h e . K a d s e dva ili 
t r i a t o m a s p o j e , n a s t a j e m o l e k u l a . N a p r i m j e r , 
k e m i j s k a f o r m u l a v o d e j e H 2 0 , š t o z n a č i d a j e 
n a j m a n j a č e s t i c a v o d e s a s t a v l j e n a o d d v a a t o m a 
v o d i k a i j e d n o g a t o m a k i s i k a . F o r m u l a m o l e k u l e 
š k r o b a j e C 6 H 1 0 O 6 , š t o z n a č i d a j e s a s t a v l j e n a o d 6 
a t o m a u g l j i k a , 1 0 a t o m a v o d i k a i 6 a t o m a k i s i k a . 

U s k l a d u s m o j i m , i ne s a m o m o j i m i s k u s t v o m , 
t j e l e s n e s t a n i c e , ž ive i p u n e s n a g e i e n e r g i j e , t r e b a j u 
b i t i o p s k r b l j e n e h r a n o m š t o i m a is tu ž i v u , o s n a ž u j u ć u 
e n e r g i j u . N a d a l j e , t a h r a n a m o r a b i t i takva , d a 
p r o b a v n i p o s t u p a k m o ž e r a z l u č i t i i razvrs ta t i n j e z i n e 
a t o m s k e i m o l e k u l a r n e s a s t o j k e , t a k o da ih k r v n i t o k i 
ž l i j e z d e m o g u r a z n i j e t i p o t j e l e s n i m s t a n i c a m a . 

Tvoje stanice su izgladnjele 
A k o s i i m a l o u p u ć e n u v r t l a r s t v o , r a z u m j e t ć e š 

v a ž n o s t s k r b i i p a ž n j e k o j u z a h t i j e v a n a s a d z a d o b a r 
ras t . A k o j e n a s a d z a n e m a r e n i n e p r u ž a m u s e 
p o t r e b n a s k r b , g n o j i v o i v o d a , suš i s e i u m i r e . T v o j e 
t i j e l o j e u i s t o t a k v o m p o l o ž a j u . 

O d ž i v o t n e j e v a ž n o s t i d a z n a š , k o j u i k a k v u 
v r s t u h r a n e z a h t i j e v a t v o j e t i j e l o . A k o j e h r a n a 
i s p r a v n a , s t a n i c e t v o g a t i j e l a o d g o v o r i t ć e t a k o d a ć e 
t e i s p u n i t i s n a g o m i ž i v a h n o š ć u . K a d s u t v o j e t j e l e s n e 
s t a n i c e i s p r a v n o h r a n j e n e , o t k r i t ć e š , d a t e v i š e n e 
pr iv lač i h r a n a š t o d e b l j a i n e g a t i v n o d j e l u j e n a t i j e l o . 
A k o s l u č a j n o o p e t p o č m e š j e s t i n e z d r a v u h r a n u , t v o j e 
ć e t e t i j e l o o d m a h u p o z o r i t i , d a v iše n e m a p o t r e b n e 
s n a g e z a v r h u n s k u u č i n k o v i t o s t i z a k o n t r o l u t e ž i n e . 



T e m e l j n i r a z l o g j e d e n j a j e n a d o k n a d i t i 
p o t r o š e n e k e m i j s k e e l e m e n t e o d k o j i h s e s a s t o j e 
t j e l e s n e s t a n i c e . N a d o k n a d a j e j e d a n o d o s n o v n i h 
p r i r o d n i h z a k o n a u o r g a n s k o j k e m i j i . N a š a t i j e l a s u 
l a b o r a t o r i j i , k o j i d j e l u j u p o z a k o n i m n a o r g a n s k e 
k e m i j e . 

M i n e h r a n i m o i s p r a v n o t j e l e s n e s t a n i c e , z b o g t o g a 
š t o j e d e m o p r e v i š e a n o r g a n s k e h r a n e . N a n e s r e ć u , 
n a r a v n a m j e d a l a p r i l a g o d l j i v o t i j e l o , š t o m o ž e 
p o d n o s i t i z l o p o r a b e g o d i n a m a , p a t a k o č o v j e k , b i l o 
z b o g n e z n a n j a , b i l o z b o g n e m a r a , g o d i n a m a živi n a 
h r a n i k o j a g o d i n j e g o v u t e k u , al i j e š t e t n a n j e g o v u 
t i j e l u . 

G l a d n e s t a n i c e n a š e g a t i j e l a t r e b a j u h r a n u u 
s k l a d u s a z a k o n o m n a d o m j e s t k a . T o j e t e m e l j n i 
p r i r o d n i z a k o n l j u d s k o g ž i v o t a . Z a k o n n a d o m j e s t k a 
p r o p i s u j e , d a s v a k a s t a n i c a , n a k o n š t o s e i s t r o š i d a j u ć i 
n a m s n a g u i e n e r g i j u , t r e b a b i t i z a m i j e n j e n a n o v o m . 

C i m s e a t o m i i m o l e k u l e u s t a n i c i i s t r o š e , 
n a d o m j e š t a j u s e o d g o v a r a j u ć i m a t o m i m a i z h r a n e 
k o j u j e d e m o . T o j e p r o c e s š t o u n a š e m t i j e lu t r a j e 
n e p r e s t a n o k r o z c i j e l i ž ivo t . U p r a v o o k v a l i t e n o j 
z a m j e n i zavis i n a š e z d r a v l j e i i z l u č i v a n j e s u v i š n e 
m a s n o ć e i z n a š i h t i j e la . 

I s p r a v n a h r a n a j e , d a k l e , s r e d s t v o p o m o ć u 
k o j e g a p o s t i ž e m o p u n i n u d j e l o v a n j a s v o j e g a t i j e la . 
D o p u s t i m i r e ć i o v d j e - a p o n o v i t ć u t o o p e t - d a 
p r e d e b e l e o s o b e n i n e z n a j u š t o j e p r a v o z d r a v l j e . A 
k a k o ć e i z n a t i ? O n i h r a n e s v o j e t j e l e s n e s t a n i c e 
h r a n o m k o j a s a m o m o ž e p o r e m e t i t i d j e l o v a n j e 
n j i h o v a t i j e l a . O n i m o r a j u shvat i t i , d a j e p r e h r a n a 
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ž i v o m h r a n o m j e d i n i n a č i n z a p o s t i z a n j e p r i r o d n e 

t e ž i n e . 

Kako se može jesti živa hrana? 
Ž i v o t ! Š t o č o v j e k c i j e n i i z n a d svega? Ž i v o t , z a r 

n e ? 

N i j e d a n z n a n s t v e n i k , k e m i č a r ili p r o n a l a z a č 
n i j e u s p i o s t v o r i t i ž iv o t . Ž i v o t p r i p a d a i s k l j u č i v o 
n a š e m S t v o r i t e l j u . I p a k , B o g j e d a o l j u d s k o m s t v o r u 
p o v l a s t i c u s l o b o d n e v o l j e . 

N a g o n s a m o o d r ž a n j a j e c i l j s v a k o g č o v j e k a , 
ž e n e ili d j e t e t a . A m o ž d a i n i j e ? 

Z n a š li , z a š t o j e d e š i p i j e š n e k u h r a n u i p i ć e ? 
Z n a š l i r a z l i k u i z m e đ u h r a n e i h r a n e ? 

Z n a š l i , š t o s e z b i v a u t v o m e t i j e l u d o k j e d e š , ili 
s a t i m a n a k o n t o g a ? 

T a i m n o g a s l i č n a p i t a n j a o d n o s e s e i z r a v n o n a 
t j e l e s n e p o t e š k o ć e s d e b l j i n o m , t r o m o š ć u i 
n a r u š e n i m z d r a v l j e m . S v e s u t o p i t a n j a k o j a 
z a h t i j e v a j u i s t in i t i t e m e l j i t o d g o v o r . T e k n a k o n t o g a 
b i t ć e m o u s t a n j u z a c r t a t i r a z u m a n i u s p j e š a n p l a n 
j e d e n j a i ž i v l j e n j a . 

P r e m a t o m e n i j e U m u d r o , r a z b o r i t o i l o g i č n o 
z a k l j u č i t i , d a o b n o v a i o k r e p a ž i v o t a u t v o m e t i j e l u 
m o r a b i t n o d o ć i o d ž i v o t a s a d r ž a n o g u h r a n i k o j u 
j e d e š ? Ž i v o t u t a k v o j h r a n i j e s p o s o b a n o b n o v i t i ž ivot i 
s t a n i č j u i tkivu t v o g a t i j e la . 

A k a k o se m o ž e j e s t i ž ivot? P r i r o d n a h r a n a , u 
s v o m e i z v o r n o m , s i r o v o m s t a n j u , s a d r ž i ž i v o t u 
a t o m i m a i m o l e k u l a m a o d k o j i h s e s a s t o j i . Taj a t o m s k i 
ž i v o t s e n a z i v a e n z i m i m a . 



Enzimi: tajanstveni kao sam život 
S v a k a b i l j k a , p o v r ć e , v o ć e , k o š t i c a i s j e m e , u 

s v o m n a r a v n o m s i r o v u s t a n j u , s a s t o j i s e o d a t o m a i 
m o l e k u l a . U n u t a r t ih a t o m a n a l a z e s e ž i v o t n i 
e l e m e n t i p o z n a t i k a o e n z i m i . E n z i m i n i s u s tvar i ili 
m a t e r i j a ! To su ž i v o t n a p o č e l a u a t o m i m a i 
m o l e k u l a m a s v a k e ž i v e s t a n i c e . 

E n z i m i s t a n i č j a l j u d s k o g t i j e l a s u p o t p u n o 
j e d n a k i o n i m a u b i l j k a m a , a a t o m i u l j u d s k o m t i j e l u 
o d g o v a r a j u s l i č n i m a t o m i m a u b i l j k a m a . P r e m a t o m e , 
k a d n e k i a t o m i t r e b a j u o b n o v i t i ili z a m i j e n i t i s t a n i c u 
u t i j e l u , p o k r e ć e s e m a g n e t s k i p r o c e s , k o j i p r i v l a č i 
t o č n o o d g o v a r a j u ć e v r s t e a t o m s k i h e l e m e n t a i z s i r o v e 
h r a n e k o j u j e d e m o . 

U s k l a d u s t i m e s v a k a s t a n i c a u s k l o p u n a š e g a 
t i j e l a i s v a k a s t a n i c a u p r i r o d n o j h r a n i o b d a r e n a je i 
o ž i v l j e n a s k r o v i t i m ž i v o t o m z v a n i m e n z i m i . 

M e đ u t i m , t o m a g n e t s k o p r i v l a č e n j e p o s t o j i 
s a m o u ž i v i m m o l e k u l a m a ! E n z i m i s u os j e t l j iv i n a 
s v a k u t e m p e r a t u r u i z n a d 5 5 s t u p n j e v a . N a 5 5 
s t u p n j e v a e n z i m i u m i r u . S v a k a h r a n a p r i p r e m a n a n a 
t e m p e r a t u r i v e ć o j o d 5 5 s t u p n j e v a p o t p i s a l a j e s m r t u 
o s u d u e n z i m i m a i p o s t a l a m r t v a h r a n a . 

M r t v a stvar, j a s n o , n e m o ž e d j e l o v a t i u ž i v i m 
o r g a n i z m i m a , p a h r a n a i z l o ž e n a t e m p e r a t u r i v i š o j o d 
5 5 s t u p n j e v a g u b i s v o j u živu p r e h r a m b e n u 
v r i j e d n o s t . I a k o takva h r a n a m o ž e p o d r ž a v a t i , i u 
s tvar i p o d r ž a v a ž i v o t l j u d s k o g s u s t a v a , č i n i t o p o d 
c i j e n u p o s t u p n o g p r o p a d a n j a z d r a v l j a , s n a g e i 
ž i v o t n o s t i . 
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T o j e d o k a z a n o u p r a k s i , k a d j e n e k i r a t a r 
p o k u š a o h r a n i t i t e l a d p a s t e r i z i r a n i m m l i j e k o m . 
M l i j e k o s e p a s t e r i z i r a t a k o d a g a s e z a g r i j e d o 
t e m p e r a t u r e k o j a ć e , t a k o s e p r e t p o s t a v l j a , u n i š t i t i s v e 
š t e t n e b a k t e r i j e , a l i g r i j a n j e u j e d n o u n i š t a v a sve 
e n z i m e . R e z u l t a t t o g a p o k u s a j e z a v r š i o t a k o d a s u sva 
t e l a d , k o j a s u h r a n j e n a p a s t e r i z i r a n i m m l i j e k o m , 
u g i n u l a u r o k u o d š e s t m j e s e c i ! 

Predebeo u četrdesetoj: Nemoj to dopustiti! 
P i t a n j e i s p r a v n e p r e h r a n e j e t o l i k o v a ž n o , d a s e 

s v a k a n e m a r n o s t o k o t o g a j a s n o vidi n a o b l i c i m a i 
t j e l e s n i m k r i v u l j a m a s v a k o g m u š k a r c a , ž e n e i d j e t e t a . 
O b o j e p o k a z u j u , d a p o j e d e n a h r a n a n i j e b i l a 
p o t r e b n e k a k v o ć e z a o b n o v u t j e l e s n i h s t a n i c a . 
U m j e s t o o b n o v e s t a n i c a d o š l o j e d o d e g e n e r a c i j e . 

U d j e t i n j s t v u j e d o p u s t i v i z v j e s n i v i š a k t e ž i n e , 

a k o p r o i z l a z i i z z d r a v e i s h r a n e , al i n a k o n p u b e r t e t a 

v i š a k s a l a i b o l e s t z n a č e z a p r a v o i s t o . 

D o s e g n u v š i z r e l o s t t r i d e s e t i h g o d i n a t r e b a 

s t r e m i t i p r e m a v i t k o s t i . Ta j c i l j s e m o ž e p o s t i ć i 

s v l a d a v a n j e m p r o ž d r l j i v o s t i i l i j e n o s t i . B i t n o j e 

v j e ž b a n j e i k o n t r o l a n a d o n i m š t o i k o l i k o j e d e m o . 

O n a j t k o d o đ e d o č e t r d e s e t i h s f i g u r o m š t o 

p o k a z u j e n e m a r p r e m a o n o m e š t o j e d e , ta j j e 

k a n d i d a t z a r e d o v e 1 5 m i l i j u n a p r e d e b e l i h 

A m e r i k a n a c a . 

Z a i s t a j e ž a l o s n o g l e d a t i , k a k o s e t i s l u č a j e v i 

u p o r n o p o n a v l j a j u t o l i k o d a n e u p u ć e n i o t o m e v i š e i 



n e m i s l e , s m a t r a j u ć i d a s e r a d i o n a r a v n o m p r o c e s u 
s t a r e n j a . 

I m a j u ć i p r e d o č i m a t e č i n j e n i c e - č i n j e n i c e š t o 
s e u o v o n a š e p r o s v i j e ć e n o v r i j e m e n e m o g u 
z a n i j e k a t i - l a k o j e r a z u m j e t i o d k o l i k e j e v a ž n o s t i 
u p o z n a t i p r i r o d n e n a č i n e . 

T e š k o j e u s t i sc i n a ć i pravi izlaz. N o , n a š 
n e b e s k i O t a c k o j i n a s j e s t v o r i o , n i k a d n a m n e z a t v a r a 
p u t s p o z n a j e . P r i r o d a n e u s p o s t a v l j a n i j e d n o g z a k o n a 
b e z s r e d s t a v a z a n j e g o v o i s p u n j e n j e . R j e š e n j e z a k o n a 
o b n o v e n a l a z i se u s t a n i č j u n a š e g a t i j e la i u ž i v i m 
e n z i m i m a , š t o o b i l u j u u p r i r o d n o j ž ivo j h r a n i . 
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Treće poglavlje 

SVJEDOČENJE UČENIKA PRIRODE 

Ja sam svoj vlastiti pokusni kunić 
T i j e k o m s k o r o p o l a s t o l j e ć a m o j e g o p s e ž n o g 

p r o u č a v a n j a p o s t u p a k a l i j e č e n j a n a s t o j a o s a m o t k r i t i 
s t v a r n i u z r o k l j u d s k i h b o l e s t i i p r o n a ć i k a k o i h l i j eč i t i , 
i š t o j e p u n o v a ž n i j e , k a k o i h s p r i j e č i t i . 

M o j a o b i t e l j i p r i j a t e l j i m n o g o p u t a s u m e 
s v j e t o v a l i d o s l o v n o « d a s e m a n i m ć o r a v a p o s l a » , d a s e 
p o s v e t i m n e č e m k o r i s n i j e m o d g u b l j e n j a v r e m e n a n a 
s t v a r i m a za č i j e i s t r a ž i v a n j e b o l n i c e i z a k l a d e r a s i p a j u 
m i l i j u n e d o l a r a . P r o r i c a l i s u c r n e d a n e p o m o j u 
p a m e t , u k o l i k o u s t r a j e m n a s t a j a l i š t i m a k o j a s e 
p r o t i v e z n a n s t v e n i m i m e d i c i n s k i m m o z g o v i m a . 

Pokusni kunić je zamalo uginuo 
K a d s a m o k o s e b e v i d i o l j u d e , ž e n e i d j e c u k a k o 

s l u ž e k a o p o k u s n i k u n i ć i , š t o j e m o j e m z d r a v o m 
r a z u m u i z g l e d a l o p o t p u n o n e n a r a v n o , p a k a d s a m 
n a k o n m a l o g o d i n a g l e d a o t e i s te o s o b e d o s l o v n o 
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p o k o š e n e r a z n i m « z n a n s t v e n o p r m v a ć e n i m z a h v a -
t i m a » u o b l i k u r e n t g e n s k i h z r a č e n j a , c i j e p l j e n j a i 
p r e s a đ i v a n j a , o d l u č i o s a m s v i m s i l a m a n a s t o j a t i 
o t k r i t i k o r i j e n n a š i h z a l a , m a k a r m i t o u z e l o c i j e l i 
ž ivot . 

O d d a n a t e m o j e o d l u k e p o s t a o s a m svo j 
v last i t i p o k u s n i k u n i ć b r . 1 . O d l u č i o s a m živ je t i 
u g l a v n o m n a h r a n i o d ž i t a r i c a u z r n u , ž i t n i h p a h u l j i c a 
i b r a š n a , t e p i t i m n o g o m l i j e k a . T a j e h r a n a o p ć e n i t o i 
« a u t o r i t a t i v n o » b i l a p r o g l a š e n a k a o s r ž s a m o g a ž i v o t a 
- p o t p u n a h r a n a , o k r e p l j u j u ć a h r a n a ! H r a n a š t o 
s a d r ž i sve b i t n e s a s t o j k e z a z d r a v l j e , s n a g u i š t o g o d 
h o ć e š . 

T i j e k o m d v i j e g o d i n e j a s a m p r i v i d n o n a 
p r e d o v a o n a t o j h r a n i , sve d o k i z n e n a d a j e d n o g j u t r a 
n i s a m m o g a o us ta t i i z p o s t e l j e . D o b i o s a m n a t e ž i n i , 
s a 7 7 k i l o g r a m a s k o č i o s a m n a 9 8 . N a p r v i p o g l e d i 
p r e m a u v r i j e ž e n i m m j e r i l i m a j a s a m b i o u r e d u , sve 
d o k m e n i j e u d a r i o g r o m i z v e d r a n e b a . L i j e č n i k z a 
l i j e č n i k o m n i j e m i d a v a o v i š e o d n e k o l i k o t j e d a n a , j e r 
j e c i r o z a j e t r e , s p o j e n a s n e s n o s i v o m b o l i o d u p a l e 
ž i v a c a , s m a t r a n a n e i z b j e ž i v o s m r t n o m . 

Spasio me prijatelj koji je poznavao prirodne 
načine 

O d b i o s a m n j i h o v e l i j e k o v e i s a v j e t e . S j e t i o s a m 
s e r a z g o v o r a o d p r i j e n e k o l i k o g o d i n a s p r i j a t e l j e m , 
č i j a m e s e m u d r o s t v e o m a d o j m i l a . B i o j e s t r o g i 
v e g e t a r i j a n a c . R e k a o m i j e : «Ako s e r a z b o l i š t a k o d a n e 
m o g n e š u s t a t i , n i p o d k o j i m u v j e t i m a n e u z i m a j 

n i k a k v i h l i j e k o v a , j e r s u t o o t r o v i . N e m o j j e s t i t r i 
d a n a , b u d u ć i d a j e b o l e s t p r o u z r o k o v a n a g o m i l a n j e m 
o t p a d n i h tvari u t v o m e t i j e l u . S v a k o d n e v n o pi j s a m o 
č a š u č i s t e v o d e m a n j e - v i š e s v a k i h p o l a s a t a , z a tr i d a n a 
b i t ć e š zdrav.» 

N j e g o v e r i j e č i s u m e s e d u b o k o d o j m i l e , t e d o k 
s a m b e s p o m o ć n o l e ž a o n a l e đ i m a , m i s l i o s a m d a 
n e m a m š t o i z g u b i t i , v e ć s a m o m o g u d o b i t i a k o t a k o i 
p o s t u p i m . B i o j e u p r a v u . 

Taj m o j p r i j a t e l j j e b i o z d r a v k a o d a živi u 
p r i r o d i . J e o j e s a m o v o ć e i s i r o v o p o v r ć e . Z a š t o n e b i h 
i j a p o k u š a o i s to? K a k o n i s a m i m a o š t o i z g u b i t i , p o č e o 
s a m d i j e t u o d n a j b o l j e g s i r o v a v o ć a i p o v r ć a d o k o j e g 
s a m m o g a o d o ć i . Z a š e s t m j e s e c i s a m b i o p u n s n a g e i 
ž i v o t a , b e z i j e d n e o d p r i j a š n j i h b o l j k i š t o s u 
n a g o v j e š ć i v a l e m o j k r a j . 

T o i s k u s t v o m e j e n a d a h n u l o d a i s t r a ž u j e m 
v r i j e d n o s t s v j e ž e s i r o v e h r a n e u o d n o s u n a k u h a n u . 
P o n o v n o s a m b i o vlast i t i p o k u s n i k u n i ć . K a d g o d s a m 
j e o s i r o v o p o v r ć e , o s j e ć a o s a m s e d o b r o , a i m o j a s u 
c r i j e v a r a d i l a d o b r o . Ali k a d g o d s a m j e o t o i s t o 
p o v r ć e k u h a n o , i d u ć i d a n s a m s e o s j e ć a o o s j e t n o 
u s p o r e n i m . M o j u m n i j e b i o t a k o o š t a r , a m o j a c r i j e v a 
s u r a d i l a l o š i j e . 

«Egipćanin» i mrkve 
P o n o v n o s a m b i o n a č u d u . Š t o t o i m a u s i r o v u 

p o v r ć u , d a j e u z r o k o v a l o m o j t a k o b r z i o p o r a v a k ? 
U z e o s a m n e k o l i k o m r k a v a , n a r i b a o i h i i s c i j e d i o , 
i z n e n a đ e n k o l i č i n o m s o k a u n j i m a . S k o r o j e d a n c i j e l i 
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t j e d a n « p o i g r a v a o » s a m s e r i b a j u ć i i c i j e d e ć i p o v r ć e . 
U s k o r o s a m p o č e o d n e v n o pit i v i še l i tara s v j e ž e g , 
s i r o v a m r k v i n a s o k a , s k o j i m s a m s e « p o i g r a v a o » . 

L i j e č n i c i s u g o v o r i l i n e k i m o d m o j i h p r i j a t e l j a , 
d a n e ć u ž iv je t i v i š e o d m o ž d a n e k o l i k o t j e d a n a , a j a 
s a m s e v r t i o o k o l o , k o ž e ž u t e k a o E g i p ć a n i n , al i 
p o t p u n o zdrav. N i k o g a o d m o j i h p r i j a t e l j a n i s a m 
m o g a o n a g o v o r i t i d a o k u š a m o j n a p i t a k ! N i j e p r o š l o 
d u g o i m o j e k o ž n o ž u t i l o j e n e s t a l o , č i m s u m o j a j e t r a 
i ž u č d o š l i k s e b i . U v i d i o s a m , da j e p r o c e s č i š ć e n j a i 
d j e l o v a n j a j e t r e s t v a r a o d o j a m k a o d a i m a m ž u t i c u . U 
stvari o t p a d , n a g o m i l a n u j e t r i m a , i z l u č i v a o s e u z 
p o m o ć m r k v i n a s o k a . N e š t o o d t o g a o t p a d a s e 
i z l u č i v a l o n a k o ž n e p o r e . 

M a n j e v i š e t i j e k o m c i j e l o g j e d n o g m j e s e c a j a 
s a m o d u š e v l j e n o ( i n a vlast i t i t r o š a k ) o p s k r b l j i v a o 
n e p o k r e t n e b o l e s n i k e s o k o v i m a , i t o p o d n a d z o r o m 
p r i j a t e l j a l i j e č n i k a , k o j i j e , b e z m n o g o o d u š e v l j e n j a , 
b i o t o l e r a n t a n p r e m a m o j i m t e o r i j a m a . I s h o d j e b i o 
i z v a n r e d a n , o s o b i t o k a d s u b o l e s n i c i u z i m a l i s a m o 
s v j e ž e v o ć e i s i r o v o p o v r ć e . 

Opet sve po starom 
R a z u m i j e s e , j a s a m t a d a b i o v r l o m l a d i z n a o 

o d g o v o r e n a sva p i t a n j a . ( I m a l i k o g a d a n i j e m i s l i o 
i s t o ? ) T r e b a o m i j e n o v a c , p a s a m s e p o s v e t i o 
b o g a ć e n j u , š t o m e p o t p u n o o p s j e l o , k a k o s e t o 
d o g a đ a s v a k o m s m r t n i k u , p a n e s a m o š t o s a m z a 
g o d i n u - d v i j e p o t p u n o s m e t n u o s u m a m o j a 
o d u š e v l j e n a i s t r a ž i v a n j a i n j i h o v i s h o d , v e ć j e d o š l o 
d o t o g a , d a m i s e n a k o n p e t - š e s t g o d i n a č i n i l o , d a s e 
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s a v ta j s l u č a j o p o r a v k a n i k a d a n i j e n i d o g o d i o . K r a t k o 
j e s j e ć a n j e m l a d a , a m b i c i o z n a č o v j e k a , k a d s e u p u t i 
s t a z o m s t j e c a n j a n o v c a . 

Dvaput ista pogreška 
I s h o d ? L o g i č a n , a š t o s t e d r u g o o č e k i v a l i ? 

Ž i v č a n i s l o m n a s a m o m p r a g u o s t v a r e n j a m o j i h 
a m b i c i j a . L i j e č n i k u L o n d o n u , g d j e s a m u t o v r i j e m e 
p o s l o v a o , d o š a o m i j e u s t a n i r e k a o d a i m a m d v o j e n a 
i z b o r u . U p o z o r i o m e , d a a k o n a s t a v i m s p o s l o m , d a 
ć e t o b i t i k r a j m o j e n a d o b u d n e k a r i j e r e . U d r u g u 
r u k u , a k o o s t a v i m s v e , o d e m n a p u t o v a n j e i p o t p u n o 
s e o d m o r i m , z a d e s e t d o d v a n a e s t m j e s e c i m o g a o b i h 
o p e t d o ć i k s e b i . 

D o k j e b i o u m o j o j s o b i , u g l e d a o j e s l i k u 
š u m s k o g k r a j o l i k a n a m o j e m s t o l u . U p i t a o m e , o 
č e m u s e rad i . O b j a s n i o s a m m u , d a j e t o r u č n o 
o l o v k o m i t i n t o m u v e ć e n a k o p i j a 3 5 m i l i m e t a r s k e 
s l i k e , k o j u s a m p r i j e g o d i n u d a n a s n i m i o u 
B r u x e l l e s u . Z a t i m s a m m u p r i z n a o , d a s a m u 
p o s l j e d n j i h d e v e t ili d e s e t m j e s e c i i z č i s t o g 
z a d o v o l j s t v a r a d i o n a t o m c r t e ž u , k a t k a d a i d o tr i s a t a 
u j u t r o . «Ah,» - r e č e o n - «Vaš p r o b l e m n i j e s a m o 
p r e z a p o s l e n o s t i n e p r a v i l n a i s h r a n a , v e ć i n e d o s t a t a k 
s n a k r o z v e o m a d u g o v r i j e m e . » 

Z n a j u ć i d a g o v o r i m f r a n c u s k i , s a v j e t o v a o m e 
j e , d a s e r i j e š i m o b v e z a u L o n d o n u , t e u m j e s t o 
k r u ž n o g p u t o v a n j a k a k o j e p o č e t n o p r e d l a g a o , d a 
o d e m u B r e t a n j u , n a s j e v e r u F r a n c u s k e i n a đ e m 
s m j e š t a j u k a k v e s e l j a č k e o b i t e l j i , k a k o b i h m o g a o 
j e s t i h r a n u k o j u o n i u z g a j a j u i k u h a j u . 
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Vive La Carotte - Živjela mrkva! 
O d l u č i o s a m p o s l u š a t i l i j e č n i k o v s a v j e t . 

U s k l a d i š t i o s a m s v o j e p o k u ć s t v o i s p a k i r a o stvari z a 
p o d u ž i b o r a v a k u F r a n c u s k o j . 

P o d o l a s k u s a m p o t r o š i o n e k o l i k o d a n a t r a ž e ć i 
o k o D i n a n a i St . B r i e u c - a , a l i s u b i l i p r e v e l i k i z a m o j 
p l a n . Taksist m e j e v o z a o u o k o l o i t a k o s m o d o s p j e l i 
d o r u b a s e l a Pontivy, g d j e s a m n a š a o s i m p a t i č a n s tar i 
p a r n a o b i t e l j s k o m i m a n j u , k o j i m i r e k o š e , d a b i m e 
r a d o p r i m i l i p o c i j e n i o d d v a d o l a r a n a t j e d a n 
( r a z u m i j e s e , u f r a n c i m a ) . O d n j i h d o s a m o g s e l a 
Pont ivy m o g l o s e d o ć i k r a t k o m š e t n j o m . S e l o j e i m a l o 
k o j i h 4 0 0 d o 5 0 0 s t a n o v n i k a - n a d a m s e d a j e n a r a s l o 
i s a d a p o s t a l o g r a d - a b i l o j e b l i z u r i j e k e A u l n e , g d j e 
s a m k a n i o ići n a p e c a n j e . 

Ovi d v o j e d r a ž e s n i h s t a r a c a j e l i s u u g l a v n o m 
s i r o v o p o v r ć e i v o ć e i z v l a s t i t o g vr ta , š t o j e m e n i 
s a v r š e n o o d g o v a r a l o . N e d j e l j o m b i o b i č a v a h z a k l a t i 
p a t k u ili p i j e t l a , tu i t a m o b i j e l i r i b u iz r i j e k e . 

Nevjerojatna mrkva 
J a s a m u ž i v a o u „ d o l c e far n i e n t e " d a n g u b n o m 

ž i v o t u i p o č e o o p a ž a t i d a m i s e p o č e l a vraća t i s n a g a . 
J e d n o g j u t r a M a d a m e j e k u h i n j i p r i p r e m a l a p o v r ć e i 
s t r u g a l a m r k v u . D o k s a m j e p r o m a t r a o p r i m i j e t i o s a m 
d a s u m r k v e b i l e v l a ž n e , i a k o n i s u b i l e k v a š e n e u v o d i . 
N e š t o m i j e s i j e v n u l o u p o d s v i j e s t i , p a s a m t i j e k o m 
p o p o d n e v a z a m o l i o M a d a m e d a m i d o p u s t i i š č u p a t i i 
o s t r u g a t i n e k o l i k o m r k a v a . I s m i j e m l i rab i t i Vaš 

M) 

s t r u g a č ? O n a j e b e z s u m n j e m i s l i l a d a s e r a d i o 

b r i t a n s k o m č u d a š t v u , a l i j e r a d o u d o v o l j i l a m o j o j 

m o l b i . 

Odgonetnuta mrkvina šifra 
T o p o p o d n e s a m o s t r u g a o o k o p o l a t u c e t a 

o v e ć i h m r k v i . P o t o m s a m i h r i b a o i c i j e d i o k r o z j e d n u 
o d l i j e p i h i č i s t i h M a d a m i n i h k u h i n j s k i h k r p a . 
P o s t u p a k j e b i o v e o m a j e d n o s t a v a n , t a k o d a s a m , 
z a b o r a v i v š i v las t i ta i s k u s t v a o d p r i j e n e k o l i k o g o d i n a , 
d o b i o n e š t o š t o b i s e m o g l o zvat i m o j o m p r v o m 
č a š o m i z v r s n o g m r k v i n a s o k a , p r o i z v e d e n a u 
n e k o l i k o s e k u n d i . 

N a k o n t o g a s v a k o d n e v n o s a m s e p o s v e ć i v a o 
p o s l u p r a v l j e n j a s o k a z a s e b e i z a s v o j i h d v o j e 
d o m a ć i n a , k o j i su užival i u n j e m u k a o i j a . 

D n e v n o u z i m a n j e s o k a z a m j e t n o j e u b r z a l o 
m o j t j e l e s n i o p o r a v a k . K a k o s u d a n i p r o l a z i l i o s j e ć a o 
s a m s e z d r a v i m i s n a ž n i m . N e s t a o j e n e n a r a v a n i i 
n e p o t r e b n i v i šak t e ž i n e š t o s a m g a s o b o m v u k a o , t e 
m i s e v r a t i l a f i g u r a k o j a j e z r a č i l a p o v r a t a k z d r a v l j a i 
ž i v a h n o s t i . I s p a l o j e d a s a m s e v r a t i o u L o n d o n n a k o n 
s a m o o s a m t j e d a n a , a n e n a k o n d e v e t m j e s e c i k a k o m i 
j e b i o p r o p i s a o l i j e č n i k . D a s e i n e g o v o r i , k o l i k o j e 
b i o i z n e n a đ e n m o j i m p o v r a t k o m i s j a j n i m i z g l e d o m . 
J o š v i š e j e b i o i z n e n a đ e n k a d j e č u o n a k o j i s a m s e 
n a č i n o p o r a v i o . M o j o p o r a v a k u o s a m t j e d a n a 
s m a t r a o j e č u d e s n i m . 
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Priroda je potvrdila moju dijetu 
N a k o n t ih z g o d a i z m o j e m l a d o s t i j a s a m b i o 

p o b o r n i k d i j e t e o d s i r o v a p o v r ć a i v o ć a s o b i l a t i m 
s v j e ž i m s o k o m i s c i j e đ e n i m i z i s t o t a k o s i r o v a v o ć a i 
p o v r ć a . U z t o , m o j a d u g o g o d i š n j a i s t r a ž i v a n j a s u m e 
u v j e r i l a u v a ž n o s t o d r ž a v a n j a n u t a r n j e t j e l e s n e 
č i s t o ć e i s p i r a n j e m d e b e l o g c r i j e v a k l i s t i r o m . 

A k o nis i u p u ć e n u t e n a č i n e n u t a r n j e g č i š ć e n j a 
t i j e l a i u k l a n j a n j a n e č i s t o ć e i o t r o v n i h tvari , n e k a te to 
n e z b u n j u j e n i u z n e m i r u j e . D a t ć u t i p o d r o b n i j e 
u p u t e m a l o k a s n i j e . A k o n a k o n t o g a z a ž e l i š z n a t i v i š e 
o d e b e l o m c r i j e v u i k a k o n j e g o v o s t a n j e u t j e č e n a 
svaki d i o t i j e l a , p o t r a ž i m o j u k n j i g u „Zdrava p r o b a v a 
b e z z a č e p l j e n j a " T a m o s a m t o p i t a n j e p o d r o b n o 
r a z r a d i o . 

M o g u i s k r e n o r e ć i o v o : b e z i z n i m n o s v a k a 
o s o b a z a k o j u z n a m d a j e u z a d n j i h t r i d e s e t i p e t ili 
č e t r d e s t g o d i n a p r o š l a k r o z m o j p r o g r a m , n e s a m o d a 
j e u s p j e l a p r e v l a d a t i p o t e š k o ć e s t e ž i n o m i b o l j k e 
u z r o k o v a n e z a n e m a r i v a n j e m t i j e la , n e g o j e b i l a u 
s t a n j u s p r i j e č i t i g o r e n e s r e ć e , č a k i o n d a k a d j o j j e b i o 
p r e p o r u č e n k i r u r š k i z a h v a t . 

M n o g i š t o o v o č i t a j u p o prvi p u t s i g u r n o ć e s e 
z a p i t a t i : „ A k o j e o v o i s t i n a , i t o t a k o v a ž n a i s t i n a , z a š t o 
o s t a l i sv i j e t o t o m e n e z n a i n e p r i m j e n j u j e ? " 

O d g o v o r j e z a i s t a j e d n o s t a v a n . R a z l o g z a š t o t o 
n i j e o p ć e n i t o p r i h v a ć e n o leži u n e s t r p l j i v o s t i v e l i k e 
v e ć i n e o n i h š t o ž e l e i zgubi t i v i š a k ki la . Takvi o d 
t a b l e t a i i n j e k c i j a p r i ž e l j k u j u i o č e k u j u č a r o l i j u ili 
č u d o p r e k o n o ć i , a n e m i s l e k o l i k o d u g o j e t r e b a l o d a 
s e n a đ u u t e š k o j s i t u a c i j i . K a d n e k o l i k o p r v i h 
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p o k u š a j a n e d o n e s e n a j a v l j e n e i „ g a r a n t i r a n e " u č i n k e , 
o n i p o l e t e n a b i l o k o j u s t r a n u , n a s j e d a j u ć i s l i j e p o s 
d r u g i m b i j e d n i c i m a n a s l i č n a ili g o r a o b e ć a n j a i 
k u š a j u ć i b i l o k o j i p o m o d n i l i j e k . 

N e s t r p l j i v o o č e k u j u ć i r e z u l t a t e b e z m u k e i 
n a p o r a , n i s m o v o l j n i d a t i p r i r o d i d o v o l j n o v r e m e n a 
d a o n a u m j e s t o n a s u s p j e š n o i p o t p u n o p o s a o 
p r i v e d e k r a j u . 

P r i r o d a u z i m a v r e m e n a z a l i j e č e n j e i o z 
d r a v l j e n j e , a l i u č i n c i s u t r a j n i . K a d t o l j u d i c i j e n e , k a d 
t o r a z u m i j u , k a d t a k o p o s t u p a j u , o n d a s h v a t e d a 
p r i r o d a že l i d a č o v j e k živi j e d n o s t a v n i m ž i v o t o m . 
Č o v j e k a n e p r i r o d a č i n e ž i v o t k o m p l i c i r a n i m . 
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Četvrto poglavlje 

ŠTO PRIRODA KAŽE O ISHRANI? 

Tisuću mrtvih obroka godišnje 
Misl iš l i s t v a r n o d a m o ž e š p o s t i ć i t e ž i n u k o j u t i 

j e p r i r o d a n a m i j e n i l a ? A k o j e t a k o , h a j d e d a z a j e d n o 

r a z m o t r i m o p o t e š k o ć e s k o j i m a s e s u o č a v a š . 

U p r v o m r e d u , b i l i t i h t i o d o p r i r o d n e s a v r š e n e 

t e ž i n e d o ć i p r e k o n o ć i ? T o j e n e o s t v a r i v o , o s i m u z 

c i j e n u k a s n i j i h p o t e š k o ć a . S h v a t i d a s e k u ć a o d 

o p e k e , k a m e n a ili d r v e t a m o ž e r a z r u š i t i i n a d o m j e s t i t i 

d r u g o m , ali t o n e v r i j e d i z a t v o j e t i j e l o ! A k o z a n e m a r i š 

s v o j e t i j e l o d o n e p o v r a t n e t o č k e , n e m o ž e š g a 

o d b a c i t i i k u p i t i n o v o . 

A k o s i v o l j a n n a u č i t i n a k o j i n a č i n p r i r o d a 

m o ž e s k i n u t i s u v i š n o s a l o s t v o g a t i j e l a , o n d a i m a m z a 

t e b e d r u g o p i t a n j e . J e s i l i v o l j a n č i n i t i š t o j e p o t r e b n o 

z a s t a l n o o d r ž a v a n j e p r i r o d n e t e ž i n e ? A k o j e s i , m o r a t 

ć e š n a t o m e r a d i t i s u s t a v n o , p o p r o g r a m u u s k l a d u s 

t v o j i m g o d i n a m a , t v o j e m o k r u ž e n j u i z d r a v s t v e n o m 

s t a n j u t v o g a t i j e la . 
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Z a p o č e t a k p r o m i s l i , k o l i k o j e r o đ e n d a n a 

p r o š l o o t k a d s i u g l e d a o s v j e t l o d a n a . D a l i 3 0 , 5 0 , 7 0 , 

9 0 ? 

Z a t i m i z r a č u n a j k o l i k o t i j e g o d i n a t r e b a l o d a 
d o s p i j e š u s t a n j e g d j e s e s a d a n a l a z i š i k o l i k o d u g o 
živiš u d a n a š n j o j s i t u a c i j i . Nisi d o s p i o u o v o s t a n j e 
o d j e d n o m , p r e k o n o ć i . N i p o š t o ! T i s i d a n a s z b i r s v e 
o n e h r a n e š t o s i j e p o j e o t i j e k o m c i j e l o g ž i v o t a i 
m a n j k a b r i g e i p a ž n j e š t o s i b i o d u ž a n p o s v e t i t i s v o m e 
t i j e l u s v a k o g d a n a s v o g a p o s t o j a n j a . 

T i s i v j e r o j a t n o u p r o s j e k u j e o t r i o b r o k a 
d n e v n o , k a o s t v a r n a v i k e . T o i z n o s i u p r o s j e k u 
p r i b l i ž n o 1 0 0 0 o b r o k a g o d i š n j e . A k o i m a š č e t r d e s e t 
ili v i še g o d i n a , u ž i v o t u s i d o s a d a p o j e o p r e k o 4 0 0 0 0 
o b r o k a . 

I sva ta skupa hrana upropaštena! 
P r e t p o s t a v i t ć e m o , d a j e sva h r a n a š t o s i j e 

p o j e o , o p ć e n i t o u z e v š i , b i l a i s t a k a o š t o j e d u i d r u g i . 
Sva h r a n a š t o s i j e p o j e o n a j č e š ć e j e b i l a k o n z e r v i r a n a , 
z a m r z n u t a ili j e d n o s t a v n o k u h a n a ili p e č e n a , n i s i 
g o t o v o n i k a d a i m a o d o v o l j n o s v j e ž e , s i r o v e h r a n e , a 
p o g o t o v o n e c i j e l i o b r o k o d i s k l j u č i v o s i r o v a v o ć a i 
p o v r ć a . T v o j e j e l o j e b i l o o n o š t o j e s t a j a l o n a 
p o l i c a m a u t r g o v i n i - h r a n a n a š i r o k o r e k l a m i r a n a i 
z a t o s k u p a . 

S a d a s e z a p i t a j , k o l i k o j e t i h o b r o k a s t v a r n o 
b i l o u s t a n j u o p s k r b i t i s t a n i c e i tk iva t v o g a t i j e l a 
s t v a r n o m , ž i v o t n o m h r a n o m , š t o j e t e s t a n i c e i tkiva 
t r e b a j u z a p r e h r a n u ili o b n o v u ? A k o s e p o g l e d a š u 



v e l i k o m o g l e d a l u , n a ć i ć e š o d g o v o r u p i s a n u s v a k o j 
b o r i na l i c u i v r a t u , u s v a k o j k o ž n o j p o r i i u s v a k o j c r t i 
i o b l i c i m a s v o g a t i j e l a , š t o s e u s p u t r e č e n o p o k a z u j u 
n a k r i v i m m j e s t i m a . 

N e m o g u ć e j e o b n o v i t i ž ive t j e l e s n e s t a n i c e 
a n o r g a n s k o m (ili m r t v o m ) tvari . U s t a n o v i t ć e m o d a j e 
t ih 4 0 0 0 0 o b r o k a d o d u š e s l u ž i l o z a o d r ž a n j e ž i v o t a , 
ali d a m o g u ć e n i j e b i l o n i j e d n o g j e l a u o r g a n s k o m 
o b l i k u k o j e b i b i l o u s t a n j u o b n o v i t i s t a n i č j e t v o g a 
t i j e l a ili g a o p s k r b i t i o d g o v a r a j u ć i m k e m i j s k i m 
e l e m e n t i m a . 

Hrana: gorivo potrebno za rad tvoga tijela 
D a b i s m o shvat i l i p r a v o z n a č e n j e h r a n e , 

m o r a m o i m a t i n a p a m e t i d a m r t v a t v a r n e m o ž e č i n i t i 
o n o š t o č i n e živi o r g a n i z m i . H r a n a k o j u j e d e m o n e 
s m i j e b i t i p o d v r g n u t a t e m p e r a t u r a m a i z n a d 5 0 
s t u p n j e v a , j e r ć e u t o m s l u č a j u i z g u b i t i s v o j u ž i v u , 
p r e h r a m b e n u v r i j e d n o s t b u d u ć i d a ć e j o j e n z i m i b i t i 
u n i š t e n i . 

K a k o e n z i m i t v o r e t e m e l j n u p o d l o g u p r e 
h r a n e , t r e b a i m p o s v e t i t i o b z i r u i z b o r u h r a n e . Val ja 
p o n o v i t i d a e n z i m i n i s u s a s t o j c i k o j e č o v j e k m o ž e 
n a č i n i t i , ni t i m o g u bi t i p r i m i j e š a n i k a o d o d a c i z a 
t j e l e s n u u p o r a b u . E n z i m i s u ž i v o t n a p o č e l a u s v a k o m 
ž i v o m a t o m u i m o l e k u l i , b i l o d a s e n a l a z e u t i j e l u , b i l o 
u p r i r o d n i m b i l j k a m a . 

T i j e k o m v o l j n i h i n e v o l j n i h d j e l a t n o s t i t i j e la , 
t r o š i m o m n o g o e n e r g i j e a d a t o g a n i s m o n i s v j e s n i . 

Tu e n e r g i j u p r o i z v o d e e n z i m i u a t o m i m a s t a n i č j a i 
tk iva . T i j e k o m t o g a p r o c e s a , n a k o n š t o e n z i m i o b a v e 
s v o j u f u n k c i j u , r a b l j e n i a t o m i s e o d b a c u j u , p r e l a z e 
a u t o m a t s k i u k r v i l i m f n e t o k o v e , t e s e s k u p l j a j u z a 
o t p a d u d e b e l o m c r i j e v u . 

C i l j j e p r e h r a n e , d a k l e , n a d o m j e s t i t i i o b n o v i t i 
a t o m e i m o l e k u l e š t o s a č i n j a v a j u t j e l e s n o s t a n i č j e i 
tk iva . P r a v o h r a n j i v o j e l o m o r a bit i p u n o e n z i m a . 
E n z i m i u t i j e l u , d o k l e g o d j e ž i v o , p a l e i s k r e 
d j e l o v a n j a s v a k e s t a n i c e i tkiva. U t r e n u t k u k a d t i j e l o 
u m r e , ž i v o t p r e d s t a v l j e n e n z i m i m a s e u g a s i , n a k o n 
č e g a a t o m i m o l e k u l e , s t a n i c e i tkiva š t o č i n e t i j e l o , 
g u b e s p o s o b n o s t r e g e n e r i r a n j a i p o č i n j u s e r a s p a d a t i . 

K a d s e sve z b r o j i i s p a d a d a j e s t i d o b r o z n a č i 

j e s t i o n o š t o i m a ž iv o t . 

Čovjekov pristup: radikalan -
pristup prirode: realističan 

D a b i s e p o s t i g l a i d e a l n a p r i r o d n a t e ž i n a , 
m o r a j u s e p r o m i j e n i t i m n o g e n a v i k e . A d a b i s e t o 
m o g l o izvest i u s p j e š n o , t r e b a p o s t u p a t i p r o m i š l j e n o i 
s p r a v o m ž e l j o m z a s t v a r n i m u s p j e h o m . J a z n a m d a t e 
p r i r o d a n e ć e n i k a d a i z n e v j e r i t i , a l i t i t o m o r a š i s k u š a t i 
s a m n a s e b i . 

N a j v e ć a z a p r e k a n a p r i r o d n o m p u t u p r e m a 
s a v r š e n o m z d r a v l j u j e s k u č e n a p a m e t , k o j a s e m r š t i 
n a s v a k u p o m i s a o o k o r j e n i t o j p r o m j e n i m i š l j e n j a , 
n a v i k a i p o s t u p a k a . 

U k o l i k o n e t k o n i j e s p r e m a n b e z r e z e r v n o 
u č i n i t i b a r e m j e d a n p o k u š a j , k o j i ć e v e ć i n a s v i j e t a 
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s m a t r a t i n e p r o v j e r e n i m ili č a k č u d a č k i m , o n d a b o l j e 
n e k a n a s t a v i t a k o k a k o i d e , t r o š e ć i o s t a t a k s v o g a 
ž i v o t a u k o l o t e č i n i p r e t j e r a n e t e ž i n e i p r e ž d e r a v a n j a . 

D o k o v o č i t a š m o ž e t i i z g l e d a t i k a o d a s u m o j i 
z a h t j e v i p r e t j e r a n i i n e r a z b o r i t i . M o r a m t i r e ć i d a j e 
p o t r e b n a o g r o m n a h r a b r o s t d a s e o d l u č i š n a t e 
k o r a k e k a k o b i s e o s l o b o d i o v i š k a d e b l j i n e . 

S a m o k u k a v i c a s j e d i n a u g n u t o j s t o l i c i p r e d 
s t o l o m p u n i m h r a n e , k o j a n e s a m o š t o ć e m u j o š v i š e 
usal i t i t i j e l o , v e ć ć e g a n a k r a j u i u n i š t i t i . 

A k o s i t i j e d a n o d o n i h s m j e l i h š t o b e z u s p j e š n o 
t r a ž e n a č i n k a k o s e r i j e š i t i v i ška s a l a , n e z a s l u ž u j e š b i t i 
žr tva k o j e k a k v i h r e k l a m a o m r š a v l j e n j u i tvrdn j i š t o se 
s a s t o j e od p o l u i s t i n a i p r i g o d n i h laži . A da i ne 
g o v o r i m o o b o m b a r d i r a n j u r e k l a m a m a o d i j e t a l n o j 
h r a n i , š t o g l e d a t e l j e u l j u l j k a v a u z a b l u d u d a j e h r a n a 
na p o l i c a m a i u h l a d n j a c i m a v e l e t r g o v i n a z d r a v a i 
h r a n j i v a , j e r j e „ n i s k o k a l o r i č n a i b e z š e ć e r a . " 

Tvoje tijelo se može preporoditi - Stvarno! 
N a k o n š t o s i j e d n o m o t k r i o n a r a v n a s r e d s t v a z a 

p o s t i z a n j e i o d r ž a v a n j e t e ž i n e k o j u t i j e p r i r o d a 
n a m i j e n i l a , o s j e t i t ć e š v i t a l n o s t k o j a ć e t i b i t i 
v j e r o j a t n o p o t p u n o n o v a . T u p o j a č a n u e n e r g i j u i 
v o l j u z a ž i v o t o m o b e ć a j e t i p r i r o d a , u k o l i k o j e b u d e š 
s l i j e d i o . 1 k a d a o k u s i š s r e ć u p r i m j e n j u j u ć i u 
s v a k o d n e v n i ž ivot o n o š t o s i o t k r i o , č i n i t ć e t i s e 
č u d n i m i s a ž a l j e n j a v r i j e d n i m š t o o s t a l i o t o m e n i n e 
m i s l e . K a d j e d n o m p r i h v a t i š ta j n a č i n j e d e n j a i ž i v o t a , 
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i z g l e d a t ć e š r a d i k a l n i m u l j u d s k o m , a r e l i s t i č n i m u 

p r i r o d n o m p o g l e d u . 

Š t o t o z n a č i z a d i j e t n i p l a n o n o m u k o j i h o ć e 
p r i r o d n i p r o g r a m m r š a v l j e n j a ? T o j e o h r a b r e n j e i 
p o t v r d a d a l j u d s k o t i j e l o j o š u v i j e k p o s j e d u j e 
s p o s o b n o s t u s k l a đ e n j a m e n t a l n o g s t a v a p r e m a t e k u i 
n a v i k a m a . 



Peto poglavlje 

TIJELO, SAVRŠEN STROJ 
SVE DOK SE NE POKVARI 

Što tvoje tijelo želi da znaš o probavi 
D a b i s m o r a z u m j e l i z a š t o p r i r o d a d a j e p r e d 

n o s t j e d n o j h r a n i p r e d d r u g o m , m o r a m o u k r a t k o 
is traži t i p r o c e s k r o z k o j i p r o l a z i h r a n a š t o j e j e d e m o , 
b i l o d a b i b i l a p r o b a v l j e n a i p o s t a l a h r a n j i v a 
t j e l e s n o m s t a n i č j u i tk ivu, b i l o d a p o s t a n e o t r o v o m 
p r o t i v k o j e g a s e t i j e l o m o r a b o r i t i . 

P r o b a v a j e b i t n i p r o c e s k o j i m t i j e l o a s i m i l i r a 
h r a n j i v e tvari u p o j e d e n o j h r a n i . N a r a v n o , a k o h r a n a 
n i j e u r e d n o p r o b a v l j e n a n e m o ž e bi t i p o t p u n o 
a s i m i l i r a n a , p a j e t i j e l u u s k r a ć e n a p o t r e b n a p r e h r a n a , 
a h r a n a j e b a r e m d i j e l o m n e i s k o r i š t e n a . 

P r o b a v a p o č i n j e u t r e n u t k u k a d s l ika ili m i r i s 
h r a n e p o d s j e t e e n d o k r i n e ž l i j e z d e d a j e l u č e n j e 
n j i h o v i h p r o b a v n i h s o k o v a n e p o s r e d n o p o t r e b n o . 

P r e d o k u s h r a n e , v i d n i i m i r i s n i p o d r a ž a j i ( o č i i 
n o s ) v r š e u l o g u p o d r a ž i v a n j a e n d o k r i n i h ž l i j e z d a , 
k a k o b i p o k r e n u l e p r o b a v n e o r g a n e p o č e v š i o d 
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l u č e n j a s luz i iz p o d u š n e i d r u g i h p l j u v a č n i h ž l i j e z d a u 

u s t i m a . 

P r o b a v a j e b o l j a k a d j e h r a n a u g o d n o 
p r i p r e m l j e n a i l i j e p a z a o k o . A k o j e l o n e i z g l e d a 
p r i v l a č n o , m o ž e d o ć i d o s m a n j e n j a l u č e n j a p r o b a v n i h 
s o k o v a . 

Ž v a k a n j e j e v e o m a v a ž n o , j e r sva k r u t a h r a n a 
t r e b a b i t i r a z d r o b l j e n a i p r e t v o r e n a u k a š u , a u tu 
s v r h u s m o i d o b i l i z u b e . 

Ž v a k a n j e z u b i m a i m i j e š a n j e s p l j u v a č k o m 
p r e t v a r a j u h r a n u u , m a n j e - v i š e o k r u g l i , k a š a s t i 
g r u m e n s a m l j e v e n e h r a n e p r o ž e t e p l j u v a č k o m i 
s p r e m n e z a g u t a n j e . 

Pri g u t a n j u g r u m e n j e p r o t i s n u t n i z j e d n j a k d o 
u ž e l u d a c . Z a t o v r i j e m e ž e l u č a n e ž l i j e z d e s u v e ć 
p o č e l e luč i t i h i d r o k i o r n u k i s e l i n u z a d e z i n f e k c i j u 
s v e g a š t o s e n a l a z i u g r u m e n u , k o j i o n d a u r a n j a u 
k u p k u t e k i s e l i n e , t e t i m e p o č i n j e p r o c e s r a z l a g a n j a 
h r a n e u j e d n o s t a v n i j e k e m i j s k e s p o j e v e . 

Želučana propusnica: čuvar vrata tvoga tijela 
N a iz lasku i z ž e l u c a p o s t o j i č v o r n a p r o p u s n i c a , 

z v a n a i v r a t a r n i c a , k o j a o b l i k u j e p r o l a z u t a n k o 
c r i j e v o . V r a t a r n i c a k o n t r o l i r a k o l i č i n u p o l u r a z -
r i j e đ e n e tvar i , k o j a izlazi i z ž e l u c a , n a k o n š t o s u 
ž e l u č a n i s o k o v i o b a v i l i s v o j p o s a o . Z n a č a j n o j e , a k o 
s a m o t e k u ć i n a u đ e u ž e l u d a c , v r a t a r n i c a s e s m j e s t a 
o t v o r i i p u š t a t e k u ć i n u i z r a v n o u t a n k o c r i j e v o , a l i 
o s t a j e z a t v o r e n a d o k l e g o d j e h r a n a u ž e l u c u u 
k r u t o m s t a n j u . O b i č n o u z m e tri d o č e t i r i i p o l s a t a d a 
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s e ž e l u d a c p o t p u n o i s p r a z n i i p r e b a c i u t a n k o c r i j e v o 
u o b i č a j e n a j e l a o d m e s a , t i j e s t a i z e l e n i . C j e l o k u p n i 
p r o l a z h r a n e k r o z p r o b a v n i t r a k t t r a j e d v a d e s e t i č e t i r i 
d o d v a d e s e t i o s a m sat i . 

S v e š t o p r o đ e k r o z g r l o , b i l o h r a n a b i l o p i ć e , u 
t a n k o m c r i j e v u s e r a s t a v l j a u s v o j e a t o m s k e s a s t o j k e . 
T a n k o c r i j e v o j e p r e k r i v e n o m i l i j u n i m a s i ć u š n i h 
o r g a n a u o b l i k u u s i s a v a j u ć i h c j e v č i c a , k o j e l a k o m o 
g r a b e s v a k u m o l e k u l u š t o s e m o ž e i skor i s t i t i i z m a s e 
š t o s e n a l a z i u c r i j e v u , p a t e m o l e k u l e p r o s l j e đ u j u u 
k r v n e s u d o v e . 

N e m o g u ć e j e u m a š t i p r e d o č i t i k a k o s e m i l i j u n i 
i m i l i j u n i a t o m a o d v a j a j u j u i z v l a k n a s t i h s a s t o j a k a 
z b r d a - z d o l a s m i j e š a n e h r a n e , p a k r o z b e s k r a j n o 
m a l e n e m i k r o s k o p s k e c j e v č i c e u l a z e u s t i j e n k e 
c r i j e v a , d a b i k o n a č n o st igl i d o j e t a r a . 

Debelo crijevo: skromna domaćica 
N a k o n š t o s e a t o m s k i e l e m e n t i o s l o b o d e 

ž e l u č a n e k a š e i o s m o z o m p r o đ u s t i j e n k e t a n k o g a 
c r i j e v a , k r v i h p r e n e s e , n a j p r i j e k r o z j e t r e n u k r v n u 
ž i lu u j e t r a , a p o t o m iz j e t a r a u s r c e , o d a k l e se r a z i l a z e 
p o t i j e l u o n a k o k a k o r a s p o r e đ u j u j e t r a . 

U t i m t r e n u c i m a t a n k o c r i j e v o p r o p u š t a 
o s t a t k e p r o b a v e u d e b e l o c r i j e v o . P r o p u š t a i h č v o r š t o 
s p a j a t a n k o i d e b e l o c r i j e v o . A k o j e d e b e l o c r i j e v o 
č i s t o i d j e l u j e u r e d n o , t r e b a t ć e m u j o š sa t -dva d a 
p r i p r e m i i z m e t z a i z b a c i v a n j e . 

I a k o h r a n a m o r a p r o ć i n e k i h s e d a m m e t a r a t a n k o g 
c r i j e v a p r i j e n e g o n j e z i n e h r a n j i v e tvar i d o s e g n u j e t r a , 
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r e d o v i t o o s t a j e n e š t o h r a n j i v o s t i u o s t a t k u š t o p r o đ e 
i z t a n k o g u d e b e l o c r i j e v o . I a k o j e d u ž n o s t d e b e l o g 
c r i j e v a s a m o i z b a c i t i tvar i z k o j e j e t a n k o v e ć i z v u k l o 
h r a n j i v o s t , i p a k u v i j e k o s t a n e p o k o j a h r a n j i v a č e s t i c a 
u o t p a t k u . S t o g a j e f u n k c i j a g o r n j e g d i j e l a d e b e l o g 
c r i j e v a i z v uć i s v a k u m o g u ć u u p o r a b i v u č e s t i c u i 
p r o s l i j e d i t i j e o s m o z o m u k r v t e n a k o n t o g a u j e t r a . 

Znaš li koliko su važne žlijezde? 
Tri e n d o k r i n e ž l i j e z d e s u d j e l u j u u p r o b a v i : 

j e t r a , g u š t e r a č a i ž u č . I n a č e u t i j e l u d j e l u j e o s a m 
e n d o k r i n i h ž l i j e z d a . 

V a ž n o s t t i h ž l i j e z d a m o ž e š u v i d j e t i t e k n a k o n 

š t o s h v a t i š d a s u u k l j u č e n e u s v a k o d j e l o v a n j e t v o g a 

t i j e l a . 

K a d s a m o p o m i s l i š n a t o l i k i b r o j b o l e s t i s a m o 
j e t a r a - z a č e p l j e n j e , p r o l j e v , š u l j e v i , ž u č n i k a m e n a c , 
ž u t i c a , č e ć e r n a b o l e s t , p o t i š t e n o s t , m u č n i n a , č i r e v i , 
b r a d a v i c e i s k l e r o z a - i m a s m i s l a z n a t i m a l o v i š e o t i m 
ž l i j e z d a m a , o k o j i m a , n a ž a l o s t , v e ć i n a s v i j e t a n e m a 
p o j m a . 

T o j e p o s e b n o v a ž n o z a o n o g a k o j i že l i s l i j e d i t i 
p r i r o d n u d i j e t u , j e r e n d o k r i n e ž l i j e z d e z a h t i j e v a j u 
r a v n o m j e r n e u v j e t e p r e h r a n e , r a v n o t e ž u u 
m e đ u d j e l o v a n j u i č i s t o ć u , i n a č e n e ć e i s p r a v n o 
d j e l o v a t i . E n e r g i j a š t o i m o m o g u ć u j e d j e l o v a t i 
p r o i z l a z i i z a t o m a o d k o j i h s u g r a đ e n e , t e i z a t o m a 
h r a n e k o j u j e d e m o . 

A k o ž e l i š v i š e z n a t i o t j e l e s n i m ž l i j e z d a m a , š t o 
č i n e i k a k o ih m o ž e š o d r ž a v a t i u d o b r o m s t a n j u i 
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z d r a v l j u , p r e p o r u č a m t i s v o j u k n j i g u „ S j a j n o 
z d r a v l j e " , b u d u ć i d a b i b i l o n e m o g u ć e razradi t i o v d j e 
c i j e l u t e m u . 

P r o u č a v a j u ć i „ S j a j n o z d r a v l j e " i u p o z n a j u ć i 
e n d o k r i n e ž l i j e z d e , o t k r i t ć e š s i z n e n a đ e n j e m , d a j e 
m e d n a j b o l j a h r a n a j e t a r a , a m j e š a v i n a s v j e ž e g s o k a 
o d m r k v e , r e p e i k r a s t a v a c a o d g o v a r a j e t r i . T o s u 
g l a v n i s a s t o j c i h r a n e z a j e t r a ! 

Č u d e s n i p r o c e s p r o b a v e j e m o g u ć , j e r g a 
n a d z i r e s u s t a v e n d o k r i n i h ž l i j e z d a . S v a k a ž l i j e z d a , u 
d o m e n i s v o g a d j e l o v a n j a , u t j e č e n a p r o c e s e š t o s e 
o d v i j a j u u j e t r a m a . 

S a d a m o r a m o b a c i t i p o g l e d n a u č i n a k š t o g a 
h r a n a k o j u s t a v l j a m o u u s t a i m a n a t e ž l i j e z d e z a 
v r i j e m e p r o b a v e . N a k o n š t o s h v a t i m o š t o s e d o g a đ a 
k a d m e t n e m o „ o b i č n u " h r a n u u s v o j a t i j e la , p i t a t 
ć e m o s e , k a k o d a t o n i s m o č u l i v e ć p r i j e . 

M u d r o j e n e t e m e l j i t i u v i j e k n a š e z n a n j e n a 
n a v i k a m a ili t rad ic i j i . U p o z n a j i s t i n u p r i j e n e g o s t v o r i š 
z a k l j u č a k . L j u d s k a p a m e t n i j e i s ta n a k o n š t o j e 
s hvat i l a i s t i n u . 

Upropaštena hrana - upropašteno tijelo 
J e t r a s u j e d a n o d n a j v a ž n i j i h l a b o r a t o r i j a u 

t i j e l u . S v a k a č e s t i c a h r a n e k o j u p o j e d e m o , sve š t o 
p o p i j e m o - s v e se to r a z l a ž e u s v o j e s a s t a v n e d i j e l o v e i 
p u t e m k r v o t o k a d o s p i j e v a u j e t r a . T u , u 
m i k r o s k o p s k i m s t a n i c a m a , a t o m e i m o l e k u l e p o 
j e d e n e h r a n e p r e r a đ u j u s e u tvar k o j u t i j e l o k o r i s t i z a 
o b n o v u , i z g r a d n j u i p o p r a v a k s t a n i č j a i tkiva. 
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K u h a n a i p r e r a đ e n a h r a n a n a g o n e j e t r a n a 
p o v e ć a n i n a p o r . Z b o g t e m p e r a t u r e k u h a n j a i 
p r e r a đ i v a n j a a t o m i i m o l e k u l e t a k v e h r a n e s u p o s t a l i 
a n o r g a n s k i . O b r o k t a k v e a n o r g a n s k e , b e ž i v o t n e tvar i 
n e p o s j e d u j e m a g n e t i z m a k o j i b i i z h r a n e p r i v u k a o 
a t o m e p o t r e b n e t j e l e s n o m s t a n i č j u . 

K a d d n e v n o j e d e m o s i r o v o p o v r ć e i v o ć e i 
p i j e m o s v j e ž e s o k o v e , n a š a j e t r a d j e l u j u n o r m a l n o . 
O b a v l j a j u u r e d n o i d o b r o r e g u l i r a n o s v o j u z a d a ć u 
č i š ć e n j a i p o p r a v a k a . P r e o b l i č e n i i p r e u r e đ e n i a t o m i i 
m o l e k u l e š a l j u s e k r v o t o k o m u ž l i j e z d e i sve d r u g e 
d i j e l o v e t i j e la . N u z p r o i z v o d t o g p r o c e s a t a k o đ e r s e 
i s k o r i š t a v a . S k u p a s r a b l j e n i m s t a n i c a m a krvi i d r u g i h 
o r g a n a j e t r a p r e t v a r a j u o t p a t k e u ž u č . Ž u č s e 
u s k l a d i š t a v a u ž u č n u k e s i c u , o d a k l e s e k o r i s t i k a d g o d 
j e p o t r e b n a u b r o j n i m a k t i v n o s t i m a t i j e la . 

Tvoja jetra su svoj vlastiti gazda 
M a l o k a s n i j e r a s p r a v l j a t ć e m o o i z v o r i m a 

b j e l a n č e v i n a u p r i r o d n o m n a č i n u i s h r a n e , al i z a s a d a 

ć u t e u p o z o r i t i , d a j e b e s k o r i s n o j e s t i „ s t o p o s t o t n u 

b j e l a n č e v i n u . " 

Š t o j e c j e l o k u p n a b j e l a n č e v i n a ? C j e l o k u p n a 

b j e l a n č e v i n a se n a l a z i u m e s u ž i v o t i n j a , r i b a i p t i c a , a 

s a d r ž i svih d v a d e s t i t r i a m i n i o k i s e l i n e . 

Š t o s u a m i n o k i s e l i n e ? T o s u a t o m s k i l a n c i , k o j i 
n e s a m o š t o s l u ž e z a g r a d n j u b j e l a n č e v i n s k i h 
m o l e k u l a , v e ć a k t i v n o d j e l u j u u i z v j e s n i m f u n k c i j a m a , 
u k o l i k o i m a ž i v o t a u a t o m i m a b j e l a n č e v i n a . 
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D r u g i m r i j e č i m a , a m i n o k i s e l i n e n i s u s a m o 
g r a đ e v n i m a t e r i j a l b j e l a n č e v i n a , v e ć a k o i h 
u s p o r e d i m o s u r e d o m ili b i l o k o j o m d r u g o m 
z g r a d o m , o n e , s i m b o l i č k i r e č e n o , p r e d s t a v l j a j u s v e 
a k t i v n o s t i š t o s e o d v i j a j u u t i m z g r a d a m a . 

Cjelokupne bjelančevine 
nisu u skladu s našim tijelima 

B i t n o j e z a s v a k o g a t k o ž e l i s l i j e d i t i p r i r o d n u 
d i j e t u shvat i t i , d a c j e l o k u p n a b j e l a n č e v i n a n e m o ž e 
bit i p r o b a v l j e n a i a s i m i l i r a n a u l j u d s k i o r g a n i z a m k a o 
takva , b i l o t o m e s o ili r i b a , b e z o b z i r a n a b r o j 
s a d r ž a n i h a m i n o k i s e l i n a . 

B j e l a n č e v i n e u m e s u s i s a v a c a , r i b a ili p e r a d i 
n a s t a l e s u o d živih, o r g a n s k i h a t o m a i z ž i v o g r a s l i n j a 
š t o s u g a t e ž i v o t i n j e j e l e . M e s o u t a k v o m i z v o r n o m 
s t a n j u j e p o t p u n a b j e l a n č e v i n a . M e đ u t i m , j e d u ć i 
m e s o n e m o ž e m o i skor i s t i t i n i k o n c e n t r i r a n u 
b j e l a n č e v i n u , n i k i s e l i n e o d k o j i h s e s a s t o j i . 
B j e l a n č e v i n e m o r a j u b i t i s v e d e n e n a a t o m e o d k o j i h 
s e s a s t o j e , d a b i o n d a t i j e l o m o g l o p r e p o z n a t i t e 
a t o m e i s tvarat i od n j i h s v o j e v las t i te a m i n o k i s e l i n e i 
b j e l a n č e v i n e . 

Prirodna hrana je uvijek potpuna 
B i l o b i m n o g o l a k š e i u č i n k o v i t i j e kor i s t i t i 

s v j e ž e , s i r o v o v o ć e i p o v r ć e š t o n a m g a p r i r o d a n u d i ! 
S a m a s v r h a s t v a r a n j a b i l j n o g c a r s t v a b i l a j e i o s t a j e -
d a t i ž i v o t a t o m i m a . S v a k o v o ć e i p o v r ć e s a d r ž i 
p o t r e b n e a t o m e , o d k o j i h s e o b l i k u j u b j e l a n č e v i n e u 
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l j u d s k o m o r g a n i z m u . L j u d s k o t i j e l o n e m o ž e 
s v r s i s h o d n o kor i s t i t i n i j e d a n m e s n i p r o i z v o d u o b l i k u 
p o t p u n e b j e l a n č e v i n e , m e đ u t i m , a k o j e d e m o s i r o v o 
v o ć e i p o v r ć e , p r o b a v n i o r g a n i n e m a j u p o t r e b e z a 
r a z b i j a n j e m m o l u k u l a . O n i j e d n o s t a v n o p o m a ž u 
a t o m i m a i m o l e k u l a m a d a s e o d v o j e , d a b i i h t a k o 
k r v n i i l i m f n i s u d o v i m o g l i l a k o p o k u p i t i i p r e n i j e t i u 
ž l i j e z d e , s t a n i c e i tkiva c i j e l o g t i j e la . 

J e t r a s e n e o b a z i r u n a t r g o v a č k e r e k l a m e o 
„ b j e l a n č e v i n s k i m p r o i z v o d i m a . " J e t r a n i s u i š la u 
š k o l u p a n e m o g u č i ta t i u p u t e i o b e ć a n j a p r o d a v a č a 
„ c j e l o k u p n i h b j e l a n č e v i n a " . 

N e t r o š i s v o g a v r e m e n a n i n o v c a n a c j e l o k u p n e 
b j e l a n č e v i n e . P r i r o d n i izvor i b j e l a n č e v i n a su j e f t i n i j i i 
u č i n k o v i t i j i . 

Tvoj probavni sustav odbacuje škrob, 
mrzi šećer i prezire masno kuhanje 

Zašto škrob? 
S a m o s e d a m p o s t o o d svih e l e m e n a t a o d k o j i h 

s e s a s t o j i t v o j e t i j e l o s p a d a j u u k a t e g o r i j u u g l j i č n i h 
h i d r a t a . Š k r o b i š e ć e r k e m i j s k i p r i p a d a j u u g l j i č n i m 
h i d r a t i m a . 

U t v o j e m t i j e l u n e m a n i j e d n e j e d i n e m r v i c e 
š k r o b a , a n e m o ž e j e n i b i t i , j e r š k r o b n i j e r a s t o p i v u 
v o d i , p a p r e m a t o m e k a o š k r o b n e m o ž e p o s t a t i 
t e k u ć i n o m . P r o b a v n i t r a k t t r e b a u l o ž i t i m n o g o 
e n e r g i j e i n a p o r a u p r e t v a r a n j u š k r o b a u p r i r o d n i 
š e ć e r , d a b i g a t i j e l o m o g l o k o r i s t i t i . 
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N a g o m i l a n e m o l e k u l e š k r o b a m o g u t e š k o 
o š t e t i t i p r o b a v n i sustav. P r o l a z e ć i k r o z j e t r a m o g u 
o s t a t i u k l i j e š t e n e i z m e đ u s t a n i c a j e t r e . A k o s e t o č e s t o 
d o g a đ a , d o l a z i d o z a č e p l j e n j a , i z k o j e g s e l a k o m o ž e 
razvit i o t v r d n u ć e j e t a r a , o d n o s n o c i r o z a . 

K a d s a m j a prvi p u t s h v a t i o d a s e š k r o b n e 
m o l e k u l e ne r a s t a p a j u n i u v o d i , n i u a l k o h o l u il i 
e t e r u , s m j e s t a s a m r a z u m i o , z a š t o s u ž i t a r i c e i h r a n a 
p u n a š k r o b a š t o s a m i h u s v o j e v r i j e m e t o l i k o j e o 
t o l i k o s m e t a l i j e t r a m a , t a k o d a s u b i l a tvrda p o p u t 
k o m a d a d a s k e . I s t o t a k o s a m n a š a o o d g o v o r , z a š t o s e 
s t v a r a j u p i j e s a k i k a m e n u ž u č n o m m j e h u r u i 
b u b r e z i m a , a i z a š t o se krv n e n a r a v n o g r u š a u ž i l a m a i 
k a p i l a r i m a , s t v a r a j u ć i š u l j e v e , t u m o r e , rale i d r u g e 
p o r e m e ć a j e u o r g a n i z m u . 

Č e m u o n d a i d a l j e j e s t i k o n c e n t r i r a n i š k r o b , 
k o j i j e p r o t u p r i r o d a n s a m o m t i j e l u , a u z t o d o d a j e 
p r o t u p r i r o d n u i n e p o t r e b n u t e ž i n u t v o m e t i j e l u ! 

Zašto šećer? 
D a b i s e shvat i l a o p a s n o s t o d u p o r a b e b i j e l o g 

š e ć e r a , t r e b a s e s j e t i t i d a h r a n i u z m e tr i d o čet i r i s a t a 
d a p r o đ e k o j i h s e d a m m e t a r a , o d u s t a d o k r a j a t a n k o g 
c r i j e v a . T o s p o r o , p u ž e v o k r e t a n j e j e p o t r e b n o 
p r o b a v n i m p r o c e s i m a u c r i j e v i m a d a b i s e s v a k a 
č e s t i c a p o j e d e n e h r a n e r a z g r a d i l a i p r e š l a u t e k u ć e 
s t a n j e , d a b i a t o m i o d k o j i h s e s a s t o j i h r a n a m o g l i 
o s m o z o m p r o ć i k r o z s t i j e n k e c r i j e v a , t e p o k u p l j e n i u 
k r v n i t o k d o š l i d o j e t a r a . 
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B i j e l i š e ć e r n e m a s t r p l j i v o s t i č e k a t i sve t o 
v r i j e m e da b i se n a š a o u j e t r a m a . U s tvar i , p o s t a j e 
t e k u ć i n o m i p r i j e n e g o p r o đ e k r o z ž e l u d a c , p a s e s a m 
p r e l i j e p r e k o d v a n a e s t e r c a u t a n k o c r i j e v o . U 
t r e n u t k u k a d t a k o n a b r z o d o đ e u t a n k o c r i j e v o , v e ć j e 
p r e t v o r e n u a l k o h o l i g l u k o z u . U t o m s t a n j u t e č e u 
j e t r a , p r e p l a v l j u j u ć i i h p r e t j e r a n o m k o l i č i n o m 
g l u k o z e . G l u k o z a j e t a d a i s p u š t e n a u krv, č i n e ć i j e 
p r e z a s i ć e n o m š e ć e r o m . I s h o d j e š e ć e r n a b o l e s t 
p o z n a t a k a o d i j a b e t e s . 

Što biva sa stanicama masnoće? 
K a d k o l i č i n a g l u k o z e u j e t r a m a p r i j e đ e g r a n i c u 

p o d n o s i v o s t i , j e t r a p r e t v o r e g l u k o z u u k u g l i c e 
m a s n o ć e , p a i h i z b a c e , j e r s u n e u p o t r e b l j i v e u 
j e t r a m a . Š t o o n d a b u d e s t o m m a s n o ć o m ? U p r a v o 
o n o š t o n i t k o n e ž e l i . T e k u g l i c e m a s n o ć e z a u s t a v e s e 
u o n i m m i š i ć i m a k o j i s u n a j m a n j e u p o k r e t u , t o j e s t 
n a k u k o v i m a i t r b u h u , a p o s e b n o i s p o d b r a d e . 

U p r o s j e k u m a s n o s t a n i č j e t r e b a o b i č n o p r v i h 
t r i d e s e t g o d i n a ž i v o t a l j u b i t e l j a š e ć e r a d a b i m u 
p r o m i j e n i l o i u v e ć a l o o b u j a m i a n a t o m i j u , a o n d a j o š 
t r i d e s e t d o č e t r d e s e t g o d i n a d a s e r i j e š i d e b l j i n e - u 
g r o b u ! 

Zašto masno kuhanje? 
U o s n o v i m a s n o ć a j e k o m b i n a c i j a k i s e l i n a , č i j e 

s e m o l e k u l e s a s t o j e o d a t o m s k i h e l e m e n a t a u g l j i k a , 
k i s ika i v o d i k a . V e l i č i n a i n a č i n m o l e k u l a r n o g 
k o m b i n i r a n j a s v a k o g o d o v a tr i e l e m e n t a č i n e n e k e 
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m a s n o ć e l a g a n i m a , k a o š t o s u b i l j n a u l j a , ili t e š k i m i 

k r u t i m a , k a o š t o s u m a s n o ć e ž i v o t i n j s k o g p o r i j e k l a . 

L i m f n i č v o r o v i i z v l a č e m a s n o ć u i z c r i j e v a , n e 
d i r a j u ć i b j e l a n č e v i n a n i u g l j i k o h i d r a t a n a n j i h o v u 
p r o l a z u k r o z c r i j e v a . L i m f n i č v o r o v i p r i k u p l j a j u 
m a s n o ć u i p o t o m j e p r e t v a r a j u u k r a j n j e f i n u 
e m u l z i j u . U t o m s t a n j u j e s p r o v o d e l i m f n i m k a n a l i m a 
d o p r s n e ž i l e , k o j a j e g l a v n i l i m f n i v o d u g r l u , t e j e 
o n d a p u š t a j u u k r v o t o k . 

K a d j e m a s n o ć a k u h a n a , k a o u p r ž e n o j h r a n i , 
k u k u r u z n i m k o k i c a m a s m a s l o m i u š t i p c i m a , 
m a s n o ć a s e p r e t v a r a u a n o r g a n s k i p r o i z v o d , k o j i 
z a t i j e v a d a l e k o z a m r š e n i j i p o s t u p a k p r e t v a r a n j a u 
e m u l z i j u . P o s l j e d i c a t o g a j e d a m a s n o ć a , š t o k a t k a d 
s a t i m a n a k o n j e d e n j a o s t a j e u krvi n i j e u p o r a b i v a , 
k o č e ć i s u s t a v u m j e s t o d a b u d e r a s p o l o ž i v a u k o r i s n e 
s v r h e . 

Svi p r ž e n i b r a š n e n i p r o i z v o d i , n a r o č i t o o n i 
p r ž e n i u p r e g r i j a n u u l j u , o č a j n o s u n e p r o b a v l j i v i . 
S k o r o j e n e m o g u ć e p r e t v o r i t i m a s n o ć o m z a s i ć e n i 
š k r o b u b i l o k o j u v r s t u š e ć e r a . 

T a o g a v n a k o m b i n a c i j a d o v o d i d o s t v a r a n j a 
n e z d r a v o g , a da i ne k a ž e m o n e u g o d n o g p l i n a u 
o r g a n i z m u , s t v a r a j u ć i i s t o v r e m e n o č u d a n o s j e ć a j 
z a s i ć e n o s t i i z a d o v o l j s t v a . K r a j n j i p r o i z v o d h r a n e 
p r ž e n e u m a s n o ć i j e g n j i l j e n j e i f e r m e n t i r a n j e i z m e t a 
p r i k r a j u d e b e l o g c r i j e v a . R u ž a n s m r a d , z a č e p l j e n o s t , 
n e u g o d a n z a d a h i d e b e l e n a s l a g e o k o s t r u k a r e d o v n e 
s u p o s l j e d i c e u ž i v a n j a u p a l a č i n k a m a , p o m f r i t u , 
p o g a č i c a m a u t i g n j u i s l i č n o . J e l i i s h o d v r i j e d a n 
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t r e n u t n o g , č a k b i h r e k a o s u m n j i v o g u ž i v a n j a u t a k v o j 

h r a n i ? 

Pokušaj i ti s prirodnom prehranom 
J e s i l i p r i m i j e t i o , k a k o t v o j i p r i j a t e l j i š t o v o l e 

m a s n o p r ž e n u h r a n u s v a k e g o d i n e i z g l e d a j u sve 
d e b l j i , i z g l e d a j u ć i k t o m u m n o g o , m n o g o s tar i j i n e g o 
š t o u s tvar i j e s u ? N o , a k o o n i v o l e j e s t i t a k v u h r a n u , 
n e m a s m i s l a p o u č a v a t i i h k a k a o d a b u d u vitki i zdrav i . 
M e đ u t i m , t o n e b i t r e b a l o s p r i j e č i t i t e b e d a s a m 
s l i j e d i š s a v j e t e k o j e b i h t i o d a t i n j i m a , n a k o n š t o s e 
o s o b n o u v j e r i š u s a v r š e n o s t p r i r o d n e d i j e t e . 

M a s n o ć e s u i p a k p o t r e b n e z a u r a v n o t e ž e n o 

u z d r ž a v a n j e t j e l e s n i h f u n k c i j a . M a s n o ć e s u n a š a 

n a j v r e d n i j a r e z e r v a e n e r g i j e , b a š k a o š t o a u t o m o b i l s k i 

a k u m u l a t o r s a d r ž i e l e m e n t e z a u s k l a d i š t e n j e e l e k 

t r i č n e e n e r g i j e , p o t r e b n e z a p a l j e n j e m o t o r a . 

I m a m n o g o v r s t a p r i r o d n e h r a n e , k o j e n a m 

d a j u p o t r e b n u m a s n o ć u , k a o š t o ć u t o r a z l o ž i t i 

p o s l i j e . 

P o p u t s v e o s t a l e h r a n e , n i j e d n a m a s n o ć a n e 

m o ž e b i t i u p o t r i j e b l j e n a d o k j o j s e m o l e k u l e n e 

r a s t a v e u a t o m e o d g o v a r a j u ć i h k e m i j s k i h e l e m e n a t a . 

K a d s e p o r e m e t i r a v n o t e ž a t i h e l e m e n a t a , m a s n o ć a ć e 

s e n a t a l o ž i t i u d e b e l i m s l o j e v i m a n a n d i j e l o v i m a t i j e l a 

g d j e i h s e n a j m a n j e ž e l i . 

Z n a t i k a k o t i j e l o r a d i i š t o t r e b a z a o b n o v u v e ć 

j e k o r a k u p r a v o m s m j e r u . Ali m u d r o s t s e s t j e č e 

p r i m j e n o m z n a n j a u p r a k s u . 



N e m o j s u d i t i o v u k n j i g u s a s t a n o v i š t a v l a s t i t o g 
s h v a ć a n j a š t o j e s t i i š t o p i t i . J a s a m t i n a o v i m 
s t r a n i c a m a d a o t u m a č e n j e p r i r o d n i h z a k o n a . M o j e 
i s t r a ž i v a n j e d o v e l o m e j e d o s h v a ć a n j a , d a j e sve š t o j e 
t o m u p r o t i v n o p l o d l j u d s k e b u d a l a š t i n e i s l a b o s t i . 
P o z n a v a n j e p r i r o d n i h z a k o n a , o d č e g a j e o v d j e 
m o g u ć e p r i k a z a t i s a m o j e d a n d j e l i ć , o s t a j e 
n e p r o p a d l j i v o . 

Šesto poglavlje 

ČOVJEKOVA UMJETNA HRANA -
ŠEĆER 

Čovjekova lažna hrana... 
P r i j e n e g o t i p r e d s t a v i m p r v e k o r a k e k o j e 

m o r a š u č i n i t i u s v r h u g u b l j e n j a s u v i š n e t e ž i n e , t e 
n a k o n š t o t i o c r t a m p r i r o d n i p l a n p r e h r a n e z a o s t a t a k 
t v o g a ž i v o t a , m o r a m o s k u p a i sp i ta t i j e l o v n i k p r i r o d e 
u o d n o s u n a č o v j e k o v j e l o v n i k . N e m o j s e 
o b e s h r a b r i t i ! Z a svaki n e p r i r o d n i , o d l j u d i n a p r a v l j e n i 
o b r o k š t o j e d e š , p r i r o d a b i t i m o g l a p o n u d i t i i z v o r n o 
j e l o . S p r i r o d n o m h r a n o m n e ć e š s e n i k a d a v i š e 
b r i n u t i o t e ž i n i , j e r ć e p r i r o d a v o d i t i b r i g u o t v o j e m 
t i j e l u , č u v a j u ć i ga v i t k i m i z d r a v i m . 

M n o g e o s o b e , z a i n t e r e s i r a n e z a z d r a v l j e i o b l i k 
s v o g a t i j e la , p o č i n j u s h v a ć a t i š t e t n e u č i n k e š e ć e r a . 
Š e ć e r n a b o l e s t j e r a z o r n o p r o d r l a n e s a m o u z d r a v l j e 
o d r a s l i h v e ć i d j e c e , t a k o d a s v a z v o n a z v o n e n a 
u z b u n u . U s p r k o s t o m u m n o g i i m a j u l a ž a n d o j a m o 
u č i n k u r a z n i h v r s t a č e ć e r a , d o s t u p n i h n a t rž i š tu . 

53 



Od čega se pravi šećer? 
Š e ć e r i s e k e m i j s k i s v r s t a v a j u p r e m a b i l j k a m a 

o d k o j i h s e p r a v e , a t o s u š e ć e r n a t r s k a , š e ć e r n a r e p a i 
k u k u r u z . T o s u u m j e t n i , t v o r n i č k i p r o i z v o d i , š t o z n a č i 
d a s u p r e r a đ e n i v i s o k o m t e m p e r a t u r o m , t e s u l i š e n i 
e n z i m a i d o s l j e d n o t o m u š t e t n i z a i s h r a n u . 

Secer, šećer na sve strane, ali ne jedi ni zrna! 
Pri k o n c u o v o g a i z l a g a n j a u p o z n a t ć u t e s a 

s a d r ž a j e m d o d a t n i h u m j e t n i h v r s t a š e ć e r a , š t o ć e š i h 
s k o r o u v i j e k n a ć i n a l i s t a m a n a l j e p n i c a v e ć i n e 
k o n z e r v i , g a z i r a n i i h p i ć a , s i r e v a , m e s a , j u h a , s l a n i n e , 
p o g a č i c a , k r u h a , ž i t n e k a š e i z a č i n a . Š t o j e j o š v a ž n i j e , 
t i š e ć e r i se r a b e i u p r i p r e m a n j u „ d i j e t a l n e " h r a n e . 

T r e b a š p o z n a v a t i v r s t e š e ć e r a i n j i h o v u s v r h u , 
j e r n e š k o d l j i v i „ p r i r o d n i š e ć e r i " , o d n o s n o s l a d o r i 
s a s t a v n i s u d i j e l o v i svih b i l j a k a . N a d a l j e , s l a đ e n j e 
h r a n e j e p o s t a l o n e o p h o d n o z a n e k e v r s t e h r a n e , d a 
b i p o s t a l a u k u s n i j a i j e s t i v a . 

Cisti bijeli kristali droge u tvojoj šećernici 
rasli su kao šećerna trska u prirodi 

K a d l j u d i p r a v e š e ć e r o d t r s k e , s t a b l j i k e s e 
d r o b e i p r e š a j u d a b i s e i z n j i h i s c i j e d i o s o k . T i s i rovi 
s o k o v i s e p r e r a đ u j u n e k o l i k o p u t a , d o k s e n e s v e d u 
n a „ č i s t e " b i j e l e k r i s t a l e , k o j i ć e e v e n t u a l n o završi t i n a 
s t o l u u t v o j o j b l a g o v a o n i c i . 

U p r v o m p o s t u p k u r a f n i r a n j a s o k s e 
p r o c j e đ u j e i t r e t i r a k e m i j s k i d a b i s e „ o d s t r a n i l e 
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n e č i s t o ć e " . K r u t i d i j e l o v i s e u k l a n j a j u i o s t a j e s a m o 
ž i t k a m a s a , z v a n a m e l a s a , k o j a n a k o n t o g a p r o l a z i 
k r o z n e k o l i k o „ p r o č i š ć u j u ć i h " p r o c e s a i p o s t u p n o 
p o p r i m a s v j e t l i j u b o j u . Prvi s t u p a n j j e t a m n o s m e đ i 
v l a ž n i š e ć e r , š t o s t u p n j e v i t o p o s t a j e sve sv je t l i j i i s u š i , 
sve d o k n a k r a j u n e o s t a n u f i n a z r n c a č i s t i h , b i j e l i h 
k r i s t a l a . 

Z n a š l i k a k o s e p r a v i k e m i j s k i h e r o i n ? L j u d i 
p r a v e s o k o d m a k o v a z r n j a p a g a r a f i n i r a j u . S o k s e 
n a j p r i j e p r e r a đ u j e u o p i j u m , n a k o n t o g a u m o r f i j , t e 
k o n a č n o u h e r o i n . 

K a k a v o g a v a n z l o č i n č o v j e k č i n i p r o t i v s e b e i 

p r o t i v p r i r o d e ! 

Šećer: otvorena Pandorina zdjela 
T v o r n i č k i b i j e l i š e ć e r d j e l u j e š t e t n o i p o g u b n o 

n a z u b e , j e d n j a k i p r o b a v n i t rak t . T a k o đ e r izaziva 
n u t a r n j e p o r e m e ć a j e , k a o š t o j e d i j a b e t e s , rak , o č n e 
s m e t n j e , g n o j n e u p a l e d e s n i , p r o p a d a n j e o k o z u b n o g 
tk iva i g u b i t a k z u b i . 

B i j e l i š e ć e r j e p o s e b n o š t e t a n p o ž e n e . 
P r o d u l j u j e i p o o š t r a v a b o l o v e z a v r i j e m e 
m e n s t r u a c i j e , p o v e ć a v a j u ć i n e r v o z u i o p ć u s l a b o s t . 
I a k o s e t e p o j a v e o p ć e n i t o s m a t r a j u n e č i m p r i r o d n i m , 
u s tvar i su k r a j n j e n e p r i r o d n e i n e p o t r e b n e . 
N e u z i m a t i b i j e l i š e ć e r v e ć g a z a m i j e n i t i m e d o m 
r e d o v i t o p r e d u s r e ć e ili u k l a n j a t e n e u g o d n o s t i . 

Š e ć e r n e s a m o š t o j e š t e t a n s a m p o s e b i , v e ć 
t a k o đ e r u n i š t a v a v r i j e d n o s t b i l o k o j e g v o ć a , a k o m u 
s e d o d a j e . V o ć e j e č i s t a č t i j e l a , č a k i o n o k i s e l a o k u s a 
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d j e l u j e k a o l u ž i n a u p r o b a v n o m s u s t a v u ( p o d 
u v j e t o m d a j e z r e l o , r a z u m i j e s e ! ) . N o , a k o m u s e 
d o d a š e ć e r , p o t p u n o m u s e m i j e n j a p r o b a v n a 
r e a k c i j a , pa p r o i z v o d i v i šak k i s e l i n e u t i j e l u . 

Jesi li znao, da se šećer u tebi pretvara u 
kiseline i u alkohol? 

K a d ga j e d e m o u b i l o k o j e m o b l i k u i n a č i n u , u 

h r a n i , s l a t k i š i m a ili n a p i t c i m a , š e ć e r f e r m e n t i r a u 

p r o b a v n o m s u s t a v u , u z r o k u j u ć i s t v a r a n j e o c t e n e 

k i s e l i n e , u g l j i č n e k i s e l i n e i a l k o h o l a . 

O c t e n a k i s e l i n a j e v e o m a r a z o r n a , k a k o 

s v j e d o č i n j e z i n a u p o r a b a u u k l a n j a n j u k o ž n i h 

b r a d a v i c a . A k o m o ž e t a k o s p r ž i t i b r a d a v i c u n a 

p o v r š i n i k o ž e , z a m i s l i k a k v o o š t e ć e n j e s tvara n a 

o s j e t l j i v i m s t j e n k a m a c r i j e v a . Z a p r a v o n j e z i n u č i n a k 

j e v e o m a n a g l a š e n , j e r b r z o u l a z i u o r g a n i z a m . 

B u d u ć i d a j e s r o d n a s m a s n o ć a m a u ž i v č a n i m 

v l a k n i m a , n j e z i n u č i n a k n a ž i v c e j e p a r a l i z i r a j u ć i . 

A l k o h o l i z š e ć e r a j e i s t o t a k o š t e t a n , č a k i v i š e 

r a z o r a n , j e r s luž i k a o o t a p a l o z a o n e e l e m e n t e u t i j e lu 

k o j i su ras tvor iv i s a m o u a l k o h o l u i k a s n i j e se t e š k o 

o b n a v l j a j u . P o s t u p n o r a z a r a b u b r e ž n o t k i v o . T a k o đ e r 

d j e l u j e n a ž i v c e p o v e z a n e s m o z g o m t e u m a n j u j e 

s p o s o b n o s t p r o m a t r a n j a , k o n c e n t r a c i j e i k r e t a n j a , 

u p r a v o n a ist i n a č i n k a o i a l k o h o l n o p i ć e , j e d i n o š t o 

t o č i n i p o l a g a n i j e . 
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Kad Pandora podiže pokolopac, izletješe 
tuge i nevolje ljudskog roda! 

K a d j e d e m o š e ć e r ili p i j e m o z a š e ć e r e n a p i ć a , 
k a o n a p r i m j e r u m j e t n e s o k o v e , g u š t e r a č a t rp i k r a j n j e 
š t e t n e p o s l j e d i c e . G u š t e r a č a , u g n i j e ž d e n a u 
d v a n a e s t e r a c ( t a k o z v a n i d r u g i ž e l u d a c ) , n a š a j e 
n a j a k t i v n i j a p r o b a v n a ž l i j e z d a . 

K r o z s v o j k a n a l g u š t e r a č a u b r i z g a v a p r o b a v n e 
s o k o v e u d v a n a e s t e r a c , č i n e ć i t a k o m o g u ć o m 
i s t o v r e m e n u p r o b a v u n e k o l i k o r a z n i h v r s t a h r a n e . 

K a d š e ć e r u đ e u g u š t e r a č u , g o n i j e n a p r e t j e r a n 
i n e p r a v i l a n r a d . B u d u ć i d a j e š e ć e r „ m r t v i " p r e r a đ e n i 
p r o i z v o d , p o r e m e ć a j i u g u š t e r a č i u z r o k u j u m n o g e 
t e g o b e i b o l e s t i . 

U j e t r a m a š e ć e r se t a l o ž i u o b l i k u g l i k o g e n a . 
A k o š e ć e r n e p r e s t a n o p r i t j e č e u j e t r a p r e k o n j i h o v a 
k a p a c i t e t a , v i šak g l i k o g e n a se i s p u š t a u k r v o t o k u 
o b l i k u m a s n i h k i s e l i n a . N a r a v n o , t e m a s n e k i s e l i n e s e 
n a s l a ž u n a s v i m m o g u ć i m n e p o ž e l j n i m m j e s t i m a 
n a š e g t i j e la . 

Ovisnici o šećeru: općesvjetska pojava 
I a k o j e i s p r a v n o zvat i š e ć e r d r o g o m , o n j e u 

s tvar i u m j e t n i k e m i j s k i s p o j . O s o b e k o j e g a p r e v i š e 
t r o š e ( a v e l i k a v e ć i n a t o t e š k o m o ž e i z b j e ć i ) , p r i j e ili 
k a s n i j e p o č m u isti p r o c e s p r o p a d a n j a k a o i o v i s n i c i o 
d r o g a m a . 
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Kad je Pandora zaklopila zdjelu, ostala je 
jedna dobra stvar: nada 

A k o s i u v j e r e n u s t r a h o v i t u p o š a s t š t o j e u t i j e l u 
s tvara u ž i v a n j e u u m j e t n o m š e ć e r u , t e o d l u č i š 
u k l o n i t i š e ć e r s a s v o g a j e l o v n i k a , p o s e b n o j e v a ž n o , 
d a , z b o g č i n j e n i c e d a j e š e ć e r d r o g a , m o r a š b i t i 
o p r e z a n i n e p r e n a g l i t i s e . 

T v o j e t i j e l o ć e n e k o l i k o d a n a z a h t i j e v a t i š e ć e r , 
m o ž d a c i j e l i t j e d a n , al i a k o p o p i j e š m a l u č a š u 
n a r a n č i n a s o k a svaki p u t k a d p o t r a ž n j a z a š e ć e r o m 
p o s t a n e n e i z d r ž i v a , t v o j a ć e s e ž u d n j a s m i r i t i . U s tvar i , 
n a k o n š t o izdržiš n e k o l i k o t j e d a n a b e z š e ć e r a , 
i z g l e d a t ć e t i o d b o j n o , t e ć e š s e s a m s e b i č u d i t i , k a k o 
s i i k a k o m o g a o j e s t i t u o d u r n u s l a t k u h r a n u ! 

K a d g o v o r i m o r a z o r n i m u č i n c i m a š e ć e r a , 
o d n o s i m s e n a t v o r n i č k i p r o i z v o d . T u u k l j u č u j e m 
b i j e l i , s m e đ i , n e p r e r a d e n i i svak i d r u g i š e ć e r , 
u k l j u č u j u ć i m e l a s u i j a v o r o v s i r u p . S v e j e t o r a đ e n o 
p o d v i s o k i m t e m p e r a t u r a m a . I p a k j e b i j e l i š e ć e r 
n a j r a z o r n i j i i n a j o p a s n i j i , j e r j e r e d o v i t o „ r a f i n i r a n " 
s u m p o r n o m k i s e l i n o m . 

B e z o b z i r a n a s v e , č i n j e n i c a j e d a t i j e lu t r e b a 
š e ć e r , al i m u n e t r e b a p r e r a đ e n i o d t r s k e , r e p e ili 
k u k u r u z a . T i j e l o z a h t i j e v a i k o r i s t i š e ć e r š t o g a n u d i 
p r i r o d a , a n a l a z i se u s i r o v u v o ć u i p o v r ć u , te p o s e b n o 
u m e d u . 

Med: dar prirode 
K a d n a m t r e b a n e š t o zas lad i t i , r a b i m o m e d , 

d o b i v e n i z s a ć a , b e z u p o r a b e v i s o k i h t e m p e r a t u r a . 
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M e d j e p o l u p r o b a v l j e n s l a d o r , o d n o s n o u g l j i k o -
h i d r a t , k o j i i d e u z s v a k o v o ć e ili d r u g u h r a n u . 

K a d o s j e ć a m o p o t r e b u z a n e č i m s l a t k i m , 
j e d i m o d a t u l j e , s m o k v e , g r o ž đ i c e i d r u g o v o ć e b o g a t o 
p r i r o d n i m š e ć e r o m . P r i r o d n i š e ć e r n e d e b l j a ! 

Provjeri da tvoj med nije 
slučajno doživio šok! 

I z g l e d a n e v j e r o j a t n o , al i z n a š l i t i da i a k o 
n a l j e p n i c a n a p o s u d i s m e d o m k a ž e „ n e k u h a n " , m e d 
j e u s tvar i b i o p r e g r i j a n ? Z a k o n d o p u š t a 
p r o i z v o đ a č i m a gr i j a t i m e d d o p r e k o 6 0 s t u p n j i v a u 
t r a j a n j u o d t r i d e s e t m i n u t a , k a k o b i s e u n i š t i l e k v a s n e 
g l j i v i c e , u s p o r i l o o g r u m e n j a v a n j e , t e d a b i s e , 
j e d n o s t a v n o r e č e n o , o l a k š a l o f l a š i r a n j e m e d a . Taj 
l j u p k i , k r i s t a l n i b i s t r i m e d b i o j e p r e g r i j a n i p r e r a đ e n , 
l i š e n o s n o v n i h ž i v o t n i h e l e m e n a t a u k l j u č u j u ć i p e l u d . 
Z a p r e t p o s t a v i t i j e , d a j e t a k a v m e d p r e t r p i o t e š k u 
t r a u m u o t k a d s u g a p č e l e z a d n j i p u t v i d j e l e . V i t a m i n i , 
m i n e r a l i i e n z i m i u ž i v o m , n e g r i j a n o m m e d u - to j e 
o n o š t o m i h o ć e m o ! 

R a š č l a n j u j u ć i p a ž l j i v o o v o g r a d i v o š t o s a m t i g a 
d a o n a p r o u č a v a n j e , s h v a t i t ć e š z a š t o m i s a s v i m 
i z b j e g a v a m o t v o r n i č k i š e ć e r , h r a n u i p i ć e k o j i g a 
s a d r ž e i sve b o m b o n e i s l a s t i c e . 

Prirodna dijeta pomaže ti reći „Ne!" 
slatkišima 

K a d n a m n e t k o p o n u d i k a k a v s la tk i š o d š e ć e r a , 
m i g a o d l u č n o o t k l o n i m o , j e r z n a m o d a b i s m o š te t i l i 
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s a m i s e b i a k o b i s m o g a p o j e l i . O s i m t o g a , a k o g a 
p o j e d e m o , s v r e m e n o m b i s e d o k a z a l o d a 
u d o v o l j a v a j u ć i ž e l j i z a s l a t k i m n i j e p r a v a s u r a d n j a s 
p r i r o d o m u o d r ž a n j u n a š e g a t i j e la z d r a v i m i v i t k i m . 

Č e s t o č u j e m o k a k o t r e n e r i p r i j e n e k o g n a 
t j e c a n j a d a j u a t l e t i č a r i m a š e ć e r . Ci l j j e d a t i p o j e d i n c u 
d o d a t n u i n j e k c i j u e n e r g i j e . N i t r e n e r n i a t l e t i č a r n i s u 
s v j e s n i o n o g a š t o s e d o g a đ a n a k o n š t o u č i n a k t e 
„ e n e r g i j e " i s h l a p i . U p r a v i l u n a t j e c a t e l j b u d e p o s v e 
i s c r p l j e n i n e r i j e t k o s e s r u š i n a k o n c u n a t j e c a n j a . 
N j e g o v o j e t i j e l o b i l o n a g l o u b a č e n o u b r z i n u l a ž n i m 
p o d r a ž a j e m n a l i k e k s p l o z i j i . T o j e k a o ul i t i b e n z i n u 
p e t r o l e j s k u p e ć , j e r b e n z i n i m a v iše j e d i n i c a g o r e n j a , 
o d n o s n o k a l o r i j a . I s h o d j e r a z o r n a e k s p l o z i j a . 

P r i j e n e k o l i k o g o d i n a p o s j e t i o s a m n a I s t o k u 
p r i j a t e l j e č i j a j e k u ć a b i l a n a o b a l i r i j e k e , n a m j e s t u 
g d j e s u s t u d e n t i t r e n i r a l i v e s l a n j e . U p o z n a o s a m s e s 
j e d n i m o d t r e n e r a i p r e d l o ž i o m u , d a p r i j e s a m e u t r k e 
d a d n e s v a k o m e o d s v o j e m o m č a d i p o ž l i c u m e d a . O n 
j e t a k o i u č i n i o . U t r k a j e b i l a r a v n o p r a v n a , al i i a k o j e 
p r o t i v n i č k a m o m č a d o d n i j e l a t i j e s n u p o b j e d u , svi s u 
n j e z i n i v e s l a č i p o p a d a l i o d i s c r p l j e n o s t i , d o č i m s u 
č l a n o v i m o m č a d i k o j a j e p r i j e u t r k e u z e l a m e d bi l i u 
s t a n j u v e s l a t i n a z a d d o k l u p s k o g d o m a . T r e n e r 
p r o t i v n i č k e m o m č a d i b i o j e d a o s v o j i m v e s l a č i m a tri 
k o c k e b i j e l o g š e ć e r a u o č i u t r k e ! 

Kome treba šećer? Trgovcima! 
A s a d a e v o o s t a t k a m o j e l i s t e s p o p i s o m 

t v o r n i č k i h vrs ta š e ć e r a . N a k o n š t o p o s t a n e š s v j e s t a n 
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s a d r ž a j a t ih š e ć e r a , m o ž d a ć e t i d o ć i d a i h n i k a d n e 

p o ž e l i š v i d j e t i u s v o j o j k u ć i . 

Kukuruzni sirup: P r o z i r n a , g u s t a g l u k o z a , 
d o b i v e n a j a k i m z a g r i j a v a n j e m š k r o b a , u z u p o r a b u 
k i s e l i n a d a b i s e s p r i j e č i l o k r i s t a l i z i r a n j e . R a b i s e k a o 
j e f t i n o s r e d s t v o z a z a s l a đ i v a n j e . U p r o b a v n o m t r a k t u 
se b r z o p r e t v a r a u a l k o h o l i r a z a r a v i t a m i n e , k o j i i n a č e 
r a s t v a r a j u m a s n o ć u . V e o m a č e s t o r e m e t i f u n k c i j e 
g u š t e r a č e , n a r o č i t o a k o p o s t o j i s k l o n o s t k š e ć e r n o j 
b o l e s t i . 

Dekstroza: T o j e p r i r o d n i s l a d o r , p r i s u t a n u tk ivu 
b i l j a k a i ž i v o t i n j a , ali d e k s t r i n j e u m j e t n o i z r a đ e n 
r a s p a d a n j e m š k r o b a p o d u t j e c a j e m k i s e l i n a . M i j e š a n s 
j o d o m d o b i v a c r v e n u b o j u . R a b i s e u p r o i z v o d n j i 
l j e p i l a , s luži k a o s u r o g a t za g u m u , a k o r i s t i se i u 
p r a v l j e n j u u m j e t n i h s o k o v a i p iva . O č i t o j e d a t a k a v 
p r o d u k t m o ž e izazvat i svu s i lu b o l e s t i . K a d n a k o n c u 
p r o b a v e ta j p r o i z v o d d o s e g n e p o d r u č j e m o z g a , m o ž e 
izazvati d u š e v n e p o r e m e ć a j e , o m e t a j u ć i n o r m a l n o 
d j e l o v a n j e ž i v a c a i m i š i ć a , k a o i m o ž d i n e u h r p t e n j a č i . 

Glukoza: U p r i r o d i g l u k o z a s e s tvara p r i p r o b a v i 

u g l j i k o h i d r a t a , al i i n d u s t r i j s k i s e pravi g r i j u ć i š k r o b 

k i s e l i n a m a , p o s e b n o k u k u r u z n i š k r o b , o d k o j e g a s e 

d o b i v a j e f t i n s i r u p z a i z r a d u u m j e t n i h s o k o v a . 

S a h a r i u : P r o i z v o d i s e u v e l i k i m k o l i č i n a m a . Pravi 

s e o d u g l j e n e s m o l e i d e h i d r i r a n e s a h a r i n s k e k i s e l i n e . 

I a k o j e 3 0 0 d o 5 0 0 p u t a s l a đ i o d š e ć e r a , n e m a n i k a v e 

p r e h r a m b e n e v r i j e d n o s t i . N a p r o t i v , k a o i svaki 

p r o i z v o d o d u g l j e n e s m o l e izaziva k i s e l i n s k u r e a k c i j u 

u t i j e l u . 
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Kukuruzni škrob: P r o i z v o d i s e m l j e v e n j e m z r n j a 
i n a k n a d n i m m o č e n j e m u k a u s t i č n o j s o d i . T i j e k o m 
p o s t u p k a u k l a n j a j u s e k l i c e i l j u s k a ( k l i c a j e živa tvar, 
z a m e t a k ž i v o t a u b i l j n o m s j e m e n u ) . T a d a s e s m j e s a 
u m o č i u r a s t o p i n u s u m p o r n o g d i o k s i d a d a b i s e 
s p r i j e č i l a f e r m e n t a c i j a . 

P o t o m s e i s c i j e d i u l j e , a o d o s t a t k a s e p r a v e k o l a č i 
z a g o v e d s k u i o v č j u i s h r a n u . G r u b i g r u m e n i š k r o b a s e 
d a j u g o v e d i m a , d o k s e b i j e l i š k r o b p r o č i š ć a v a 
k a u s t i č n o m s o d o m i p r o d a j e z a l j u d s k u i s h r a n u ! 

D a k l e , p a h u l j i c e š k r o b a , t a k o p a p e r j a s t e i b i j e l e , 
n o s e u s e b i d a h k a u s t i č n e s o d e . K a o š t o v a l j d a z n a š , 
k a u s t i č n a s o d a s e o b i č n o k o r i s t i k a o b j e l i l o , t e u i z r a d i 
s a p u n a i i n d u s t r i j s k i h u l ja . P r o b a v a t o g a š k r o b a n i j e 
s v r s i s h o d n a . B i l o da j e u o b l i k u p a h u l j i c a , ili u p i ć i m a , 
z a č e p l j u j e f i n a p r o p u s n a tk iva v e n a i a r t e r i j a . 

Priroda može zadovoljiti tvoju 
žudnju za slatkim 

Š e ć e r j e n e u p i t n o p o t r e b a n u p r o c e s u 
m e t a b o l i z m a . U k r v o t o k u i m a u v i j e k š e ć e r a , p o z n a t o g 
k a o k r v n i š e ć e r , a t o j e j e d a n o d b i t n i h s a s t o j a k a 
l j u d s k o g t i j e l a . M e đ u t i m , b i j e l i š e ć e r i k r v n i š e ć e r n i s u 
i s t o , k a o š t o n i k e s t e n j a s t k o n j n i j e k o n j s k i k e s t e n . T o 
i s t o v r i j e d i z a u s p o r e d b u b i j e l o g i s m e đ e g š e ć e r a s 
m e d o m i s l a d o r i m a u s v j e ž e m v o ć u . 

N e k a t e n e p r e v a r i r e k l a m a o č i s t o m š e ć e r u o d 
š e ć e r n e t r s k e . Taj izraz „čist i š e ć e r " u o v o m s l u č a j u 
z n a č i , d a j e s v e š t o j e h r a n j i v o v r i j e d n o u k l o n j e n o i z 
p r o i z v o d a , os tav ivš i b e ž i v o t n u tvar , k o j a k a d j e 
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p o j e d e n a , ž u r i k r o z ž e l u d a c d a b i p o s t a l a a l k o h o l o m 
p r i j e n e g o j e t r a m o g u i n t e r v e n i r a t i . 

K a d p o č m e š k u š a t i s v j e ž e s o k o v e o d v o ć a i 
p o v r ć a ( k o j i su p o p i s a n i u r a z n i m k o m b i n a c i j a m a u 
o d s j e k u z a r e c e p t e ) , o t k r i t ć e š d a i h i m a m n o g o k o j i 
ć e u t a ž i t i t v o j u ž u d n j u z a s l a t k i m . 
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Sedmo poglavlje 

ČOVJEKOVA UMJETNA HRANA -
ŠKROB 

„Brza hrana" je lažna hrana 
U o v e d a n e i v r e m e n a š k r o b j e p o s t a o s a s t a v n i 

d i o s v a k o g j e l a . T o l i k o s m o s e nav ik l i n a n j e g o v o 
d o s t u p n o i z o b i l j e , d a v iše n i s m o n i s v j e s n i o g r o m n i h 
k o l i č i n a š t o i h j e d e m o . 

B u d u ć i d a j e o v o d o b a „ b r z e h r a n e " , b r z i n a 
k o j o m m o ž e m o d o ć i d a g o t o v i h j e l a h r a n e u z i m a s e 
k a o n e š t o s a s v i m n o r m a l n o , t a k o d a r i j e t k o k a d 
p o m i s l i m o n a s a s t o j k e t e h r a n e . Č i n j e n i c a d a m l a d i 
k o n z u m i r a j u v e l i k e k o l i č i n e s l a t k i h i p r e š e ć e r e n i h 
š k r o b n i h p r o i z v o d a u k a z u j e n a n a š n e h a j ili n a š e 
n e z n a n j e . 

J e s i l i k a d p r o m a t r a o k a k o sv i j e t o d a b i r e 
n a m i r n i c e u t r g o v i n i ? O d p r o l a z a d o p r o l a z a , u z i m u j u 
m a l o o d a v d e , m a l o o d a n d e , n e g l e d a j u ć i n i 
p r e m i š l j a j u ć i , t r p a j u n a m i r n i c e u p r e t o v a r e n a k o l i c a i 
ž u r e n a b l a g a j n u . N e m a j u n i p o j m a o s a s t o j c i m a 
h r a n e k o j u k u p u j u . K o l i c a s u i m p u n a k u t i j a i v r e ć i c a 

š k r o b a , k o j i j e u g l a v n o m p r i k r i v e n u o p i s i m a s a d r ž a j a 
n a n a l j e p n i c a m a . K a d b i s tal i č i ta t i o n o š t o p i š e n a 
k u p l j e n i m b o c a m a , k o n z e r v a m a i o m o t i m a , m o ž d a b i 
ih o t r i j e z n i l o i n a t j e r a l o na u č e n j e o s u p e r i o r n o s t i 
p r i r o d n e h r a n e . 

Koncentrirani škrob će te udebljati, 
prirodni neće 

A k o k a n i m o j e s t i s a m o p r i r o d n i š k r o b , o d 
i z n i m n e j e v a ž n o s t i n a u č i t i r a z l i k o v a t i k o n c e n t r i r a n i 
š k r o b o d p r i r o d n o g a . T a k o ć e m o u v i j e k b i t i s i g u r n i d a 
j e d e m o p r i r o d n u s a v r š e n u h r a n u , a n e u m j e t n i 
n a d o m j e s t a k . 

U m j e t n i , p r e r a đ e n i š k r o b j e o s u š e n d o t e 
m j e r e d a j e n j e g o v v o d e n i s a s t o j a k p o t p u n o 
u k l o n j e n . T a k a v k o n c e n t r i r a n i š k r o b j e p r e r a đ i v a n , d a 
b i s e , p o l j u d s k o m m i š l j e n j u , u k l o n i l o sve š t o „ n i j e 
b i t n o " . P r e m a t o m e svi b r a š n e n i p r o i z v o d i , k a o k r u h , 
k o l a č i , k e k s i , r e z a n c i i d r u g e t j e s t e n i n e s p a d a j u u 
k a t e g o r i j u k o n c e n t r i r a n i h š k r o b o v a . N i s u s a s v i m 
l i š e n i v o d e , a l i s u t i j e k o m p r e r a d e b i l i k u h a n i i h 
p e č e n i i p r e g r i j a v a n i , š t o j e u n i š t i l o e n z i m e , k o j i b i p o 
p r i r o d i t r e b a l i o b n a v l j a t i t v o j e t j e l e s n o s t a n i č j e . 

Znaš li da možda jedeš 
dehidriranu tjesteninu? 

N e m o g u ć e d a b i č o v j e k p o b o l j š a o p r i r o d u 
u k l a n j a n j e m v i ta ln ih s a s t o j a k a i z h r a n e n a d o 
m j e š t a j u ć i i h t v o r n i č k i m p r o i z v o d i m a . A k o n i s i 
u p o z n a t s p o s t u p k o m p o k o j e m s e p r a v e š k r o b n i 
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p r o i z v o d i , m o l i m t e , p o g l e d a j o b j e k t i v o k a k o s e p r a v e 
m a k a r o n i ili t j e s t e n i n e . U z t o i m a j n a u m u , d a 
k o l i k o g o d n e k a h r a n a i z g l e d a l a s a v r š e n o n o r m a l n a i 
p r i h v a ć e n a o d sv i ju , t o j e j o š u v i j e k n e č i n i h r a n o m 
k o j u j e p r i r o d a p r e d v i d j e l a d a j e d e š . 

U p r e r a d i m a k a r o n a i d r u g i h t j e s t e n i n a , ž i t o se 
n a j p r i j e s a m e l j e u b r a š n o , a m e k i n j e se o d s t r a n j u j u 
( m e k i n j e s u l j u s k e z r n a , b o g a t e v i t a m i n i m a i 
m i n e r a l i m a ) . I d u ć i s a s t o j a k j e v o d a , k o j a s e d o d a j e 
b r a š n u te se m i j e s i u t i j e s t o . (Ta dva s a s t o j k a , b r a š n o i 
v o d u , m a m e s u k r o z n a r a š t a j e k o r i s t i l e z a p r a v l j e n j e 
„ d o m a ć e g " l j e p i l a z a š k o l s k e r u č n e r a d o v e s v o j e 
d j e c e ! ) 

Izrada tjestenina: dječja igra s tijestom 
T a n k a i d u g a č k a t j e s t e n i n a o b l i k u j e s e 

p r o t i s k i v a n j e m k r o z k a l u p c j e v a s t a o b l i k a . O s t a l e 
v r s t e se p r a v e z b i j a n j e m t i j e s t a u k a l u p e u o b l i k u 
z v i j e z d a , k r u g o v a , š u p l j i h k o l u t a i s l i č n o . T a k o 
p r e š a n o t i j e s t o s e s u š i u p o s e b n i m k o m o r a m a s 
k o n t r o l i r a n o m t e m p e r a t u r a m u s v r h u u b r z a v a n j a 
s u š e n j a . Š t o o d s v e g a o s t a j e k a d j e d n o m t i p r o i z v o d i 
d o s p i j u n a p o l i c e u t r g o v i n a m a ? P a k e t i s a s u š e n o g , 
k o n c e n t r i r a n o g š k r o b a . 

Tvornički škrob ima svoju 
uporabljivost, ali... 

L j u d i r a b e Š k r o b u m n o g o b r o j n e s v r h e . K o r i s t i 
s e u t e k s t i l n o j i n d u s t r i j i z a č v r s t o ć u t k a n i n a . D o d a j e 
s e k a o z g u š n j i v a č u izradi b o j a , t a k o đ e k a o d o d a t a k 
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s m j e s i z a i z r a d u p a p i r a , l i j e k o v a , h i g i j e n s k i h p u d e r a , 
p a i p o r c u l a n a . M o ž e s e r e ć i , d a j e š k r o b s a s v i m u 
r e d u i v e o m a k o r i s t a n , al i - z a š t o ga j e d e m o ? 

N a š e t i j e l o n a m n a s t o j i r e ć i , d a t a u m j e t n a 
h r a n a n i j e n o r m a l n a , ali m i s m o t o l i k o z a u z e t i o k o 
n a š i h b o l j k i i v iška t e ž i n e , d a n e s h a v a ć a m o k a k o s u t o 
u p r a v o z n a c i z a u z b u n u , k o j i m a n a s p r i r o d a 
o p o m i n j e , d a j e u m j e t n a h r a n a p o g u b n a p o n a š e 
z d r a v l j e i p o n a š u f i g u r u . 

Priroda se ne igra sakrivača 
N a k o j i n a č i n n a s p r i r o d a o b s k r b l j u j e š k r o 

b o m ? U g l j i č n i h i d r a t i ( š e ć e r i š k r o b ) su h r a n j i v i i 
pr ihvat l j iv i j e d i n o a k o s u p l o d d a r e ž l j i v o s t i p r i r o d e . I 
š e ć e r i š k r o b p r i r o d n o s e s t v a r a j u u z e l e n i m b i l j k a m a . 
U g l j i č n i h i d r a t i k o j e p r i r o d a s m a t r a h r a n j i v i m a s u 
v o ć e i p o v r ć e , k r u m p i r i , g r a h , l e ć a , z e l e n , g r a š a k , 
ž i t a r i c e - u k o l i k o s e j e d u u s i r o v o m s t a n j u . K a d 
p r o k l i j a j u , g r a h , g r a š a k , l e ć a i ž i t a r i c e s u v r h u n s k i 
u g l j i č n i h i d r a t i . 

A k o s i u n e d o u m i c i o k o p r i p r e m a n j a t e h r a n u 
u s i r o v u s t a n j u , n e k a t e t o n e z a p l a š i n i o b e s h r a b r i . 
V e o m a j e j e d n o s t a v n o s v e s t i o v e v r s t e h r a n e n a 
n j i h o v e s o k o v e , p a ć e š už ivat i u n j i m a n a k o n š t o 
o k u š a š n e k e o d s a l a t a i s o k o v a s k r a j a o v e k n j i g e . 
O t k r i t ć e š d a t v o j a p o t r a ž n j a z a u m j e t n i m s l a t k i m i 
š k r o b n i m j e l o m , o d k o j e g a s i s e d e b l j a o , m o ž e bi t i 
p o t p u n o u d o v o l j e n a p r i r o d n o m h r a n o m . 

U p r i l a g o đ i v a n j u t o m n o v o m n a č i n u m i š l j e n j a i 
j e d e n j a , s j e t i s e d a t r e b a p r o m i j e n i t i m n o g e n a v i k e . 
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D a b i s e t o i s p r a v n o u č i n i l o , t r e b a p o s t u p a t i o t v o r e n e 
p a m e t i i i s k r e n o h t j e t i p r o v j e r i t i , h o ć e l i ta j n a č i n 
d o n i j e t i p l o d a . 

U s k o g r u d n o m i š l j e n j e k o j e s e o d u p i r e p l i m i 
r a z u m n i h d o k a z a , m i š l j e n j e n a v i k l o p o d o z r i j e v a t i n a 
s v a k u r a d i k a l n u p r o m j e n u i d e j a , n a v i k a i d j e l o v a n j a , 
n a j v e ć i j e k a m e n s p o t i c a n j a n a p u t u p r i r o d n o g 
n a p r e d o v a n j a . 

Surađuj s prirodom odričući se stvari 
koje si držao ispravnima 

L a k o j e u p a m t i t i r a z l i k u i z m e đ u p r i r o d n e i 
p r e r a đ e n e h r a n e , a k o s m o t i j e k o m o v i h i z l a g a n j a 
shvat i l i , d a p r i r o d n o v o ć e i p o v r ć e s a d r ž i š e ć e r i 
š k r o b , k a o i b j e l a n č e v i n e ! I da su p r i r o d n i p r o i z v o d i 
s t o p o s t o b o l j i ! 

D a l i t e t o i z n e n a đ u j e ? A k o j e t a k o , o n d a s i i t i u 
d r u š t v u t o l i k i h k o j i m i s l e , d a s e b j e l a n č e v i n e d o b i v a j u 
i s k l j u č i v o i z ž i v o t i n j s k o g m e s a , n a r o č i t o a k o s u p r o š l i 
p o s e b n u d i j e t u z a m r š a v l j e n j e k o j a s e s a s t o j i s a m o o d 
b j e l a n č e v i n a . V e ć i n a d i j e t a š a n e m o g u i z d i z a t i b e z 
s l a t k o g a v e ć d r u g i d a n d i j e t e , j e r t r p e p o s l j e d i c e 
u s k r a ć i v a n j a š e ć e r a . A š k r o b j e d o t e m j e r e d i o n a š e 
p r e h r a n e , d a g a j e n e m o g u ć e i z b j e ć i u o b i č a j e n o m 
d i j e t o m . 

Z a r n e b i b i l o l a k š e , k a d b i t i „ d i j e t a š i " z n a l i , d a 
i h p r i r o d a m o ž e o p s k r b i t i i z v o r i m a š e ć e r a , š k r o b a i 
b j e l a n č e v i n a , k o j i s a d r ž e n a j f i n i j u h r a n u n a s v i j e t u , a 
k t o m u , j e d u ć i t u h r a n u d o p u s t i l i b i p r i r o d i d a 
a u t o m a t s k i k o n t r o l i r a n j i h o v u t e ž i n u ? 

m 

S a d a b i b i l a d o b r a i d e j a d a n a z a v r š n i m 
s t r a n i c a m a o v e k n j i g e p o g l e d a š p o g l a v l j e p o d 
n a s l o v o m „Tablica p r e h r a m b e n e v r i j e d n o s t i p o v r ć a " . 
Č i t a j u ć i t e s t r a n i c e v i d j e t ć e š s a s t o j k e ( b j e l a n č e v i n e , 
š e ć e r i š k r o b ) , v i t a m i n e i m i n e r a l e u s v a k o m v o ć u i 
p o v r ć u . D o k p o č i m a š d i j e t u p r i r o d n o m h r a n o m , 
p o m o ć i ć e t i s a z n a n j e , d a ć e š d o b i t i sve s a s t o j k e 
h r a n e k o j i s u t i p o t r e b n i . 

N u ž n o j e d a z n a m o r a z l i k u i z m e đ u p r i r o d n e i 
p r e r a đ e n e h r a n e . A k o s m o s v j e s n i t o g a o d a k l e n e k o 
j e l o d o l a z i i k a k o g a t i j e l o p r o b a v l j a , b i t ć e m o v e o m a 
o d l u č n i d a n i k a d v iše n e m e t n e m o u u s t a u m j e t n u , 
p r e r a đ e n u h r a n u . 

Kamo to ode sva prava hrana? 
K a d p o d u z m e š o z b i l j n e k o r a k e , p o t r e b n e z a 

r e g e n e r i r a n j e t i j e l a , s h v a t i š k a k o j e l a k o p r i j e ć i 
n e g a t i v n u c r t u l a k š e g o t p o r a u vez i s p r e h r a n o m i 
n e o b a z i r a t i s e n a v r s t u i k a k v o ć u o n o g a š t o j e d e š . 
J e d n o g d a n a p o g l e d a š o k o s e b e i n a g l o s e z a č u d i š , 
k a k o j e sv i je t ( a m o ž d a i t i ! ) u s p i o p r e ž i v j e t i u z t o l i k o 
r a z o r a n n a č i n p r e h r a n e i t o l i k e , b e z i k a k v e s u m n j e 
š t e t n e v r s t e h r a n e i p i ć a , č i j a j e s v r h a u g o d i t i a p e t i t u . 
Pi taš s e , k a k o svi je t m o ž e ž iv je t i n a u m j e t n o j h r a n i , 
š t o j e č o v j e k i z m i š l j a s a m o m s e b i . 

Bijelo brašno - smrtni prah 
J e s i ili i k a d r a z m i š l j a o o k r u h u š t o g a j e d e š ? 

M n o g i o d v a s n e z n a j u , k a k o j e d o š l o d o b i j e l o g 
k r u h a , a b u d u ć i d a j e z a t e b e o d i z n i m n e v a ž n o s t i 



z n a t i z a š t o g a u o p ć e n e s m i j e š j e s t i , n a d a m s e d a ć u t e 
uv jer i t i u n j e g o v u š t e t n o s t . 

P r o b l e m leži u č i n j e n i c i , d a ž i t a r i c e s a d r ž e 
v i s o k u k o n c e n t r a c i j u š k r o b a . D o p r i j e k o j i h 1 5 0 
g o d i n a n i j e p o s t o j a l o t o š t o s e d a n a s z o v e „ b i j e l o 
b r a š n o " . S v e b r a š n o j e u m l i n o v i m a r a đ e n o k a o 
„ i n t e g r a l n o " , z a d r ž a v a j u ć i sve s v o j e p r i r o d n e h r a n j i v e 
s a s t o j k e . 

T a d a s u s e u U g a r s k o j , g l a v n o m p r o i z v o đ a č u 
ž i ta u E u r o p i t o g a v r e m e n a , p o č e l i r a b i t i s t r o j e v i s 
v a l j c i m a , k o j i s u d r o b e ć i z r n a r a z b i j a l i i m o l e k u l a r n u 
s t r u k t u r u s t a n i c a . S l i j e d i l a j e p r o i z v o d n j a f i n o g , 
b i j e l o g b r a š n a , p o k o j e m s u b e č k i p e k a r i p o s t a l i i 
o s t a l i p o z n a t i p r a v e ć i č u v e n e b e č k e k i f l i c e . 

A m e r i k a n c i s u , p o o b i č a j u , p o d h i t n o i skor i s t i l i 
e u r o p s k u l j u b a v p r e m a b e č k i m k i f l a m a . O k o 1 8 8 0 . 
g o d i n e m l i n a r s k i p o g o n i u M i n n e s o t i p o č e l i s u 
p r o i z v o d i t i b i j e l o b r a š n o , k o j e j e i z g o d i n e u g o d i n u 
p o s t a j a l o sve b e ž i v o t n i j e . 

P a r a d o k s a l n o j e , n a k o n 4 0 0 0 g o d i n a u p o r a b e 
ž i ta , i t o k a d j e l j u d s k o d r u š t v o u š l o u r a z d o b l j e 
t a k o z v a n o g n a p r e t k a , d a j e k r u h u š t o s e d a n a s j e d e 
o d u z e t svaki t r a g ž i v o t a ! 

Sylvester Graham - čovjek ispred 
svoga vremena 

J e d a n o d n a j i s t a k n u t i j i h b o r a c a p r o t i v o p a s 
n o s t i s k o j o m s e s u o č a v a c iv i l izac i ja u p o r a b o m 
b e ž i v o t n o g b i j e l o g b r a š n a b i o j e S y l v e s t e r G r a h a m , 
z a g o v o r n i k u m j e r e n o s t i i z d r a v e h r a n e , r o đ e n 1 7 9 4 . , 
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u m r o 1 8 5 1 . Z a g o v a r a o j e p r a v l j e n j e k r u h a i d r u g i h 
p e c i v a o d c i j e l o g ž i ta , n e p r o s i j a n o g i g r u b o 
s a m l j e v e n o g . N j e g o v s p e c i j a l i t e t „ G r a h a m o v k r u h " j o š 
i d a n a s se p r o i z v o d i i k o n z u m i r a . 

U t o v r i j e m e j a s a m u č u d u č i t a o n a r u č e n e 
č l a n k e , u k o j i m a s u l i j e č n i c i razg lašava l i v r i j e d n o s t i 
„ p r o f i n j e n i h " p r o i z v o d a o d b i j e l o g b r a š n a , p r o 
g l a š a v a j u ć i i h h r a n j i v i m a u s p r k o s s v i m s u p r o t n i m 
d o k a z i m a . S d r u g e s t r a n e , b i l o j e i m n g o p o z n a t i h 
l i j e č n i k a , k o j i s u o d u z i m a n j e ž i v o t n e s n a g e b r a š n u 
s m a t r a l i p r v i m k o r a k o m u p o g o r š a n j u o p ć e g s t a n j a 
z d r a v l j a . K a k o s u s a m o bi l i d a l e k o v i d n i i k a k o s u s e 
s a m o p o k a z a l i i s t i n i t i m a ! 

Pročišćeno, elegantno mrtvo tijelo 
D a n a s s e u t r g o v i n a m a u g l a v n o m p r o d a j e 

š k r o b n a h r a n a o d „ r a f i n i r a n o g " , p r e č i š ć e n o g i 
p r o č i š ć e n o g b r a š n a . Z a m n o g e r i j e č „ r a f i n i r a n o " 
p o d s j e ć a n a e l e g a n c i j u , l j u p k o s t , p r o f i n j e n o s t , 
č i s t o ć u i s l i č n e p o j m o v e . Z a o n e k o j i s e b r i n u o s v o j o j 
p r e h r a n i , r i j e č „ r a f i n i r a n o " r a b l j e n a u vez i s b r a š n o m 
z n a č i d a j e h r a n a p o s v e l i š e n a s v o j e i z v o r n e 
v r i j e d n o s t i . 

Za s m i r e n j e v las t i te s a v j e s t i m l i n a r i i 
p r o i z v o đ a č i d o d a j u b e s k o r i s n e p r o i z v o d e i 
k e m i k a l i j e , d a b i t o b o ž e „ o j a č a l i " b r a š n o i n j e g o v e 
p r o i z v o d e . „ R a f i n i r a n o " b r a š n o j e m r t v o . J a j o š n i s a m 
č u o , d a b i s e l e š i n a m o g l a n e č i m o j a č a t i p a p o s t a t i 
n e š t o d r u g o n e g o l e š i n a . 



Prepečeni kruh: baci ga, ne jedi ga! 
N a j e d n o m o d m o j i h p r e d a v a n j a p r o t i v š k r o b a 

i p o s e b n o k r u h a b i l a j e i j e d n a s i m p a t i č n a s tar i j a 
g o s p o d a . Z a v r i j e m e p i t a n j a i o d g o v o r a o n a u s t a d e p a 
ć e s a m o u v j e r e n o : „ J a p r ž i m k r u h u p e ć i sve d o k s e 
p o t p u n o n e o s u š i i o t v r d n e . N e m i s l i t e l i , d a j e t a k o 
p u n o b o l j i ? " 

„ D r a g a g o s p o d o , " - n i s a m m o g a o a d a n e 
o d g o v o r i m - „n i p e č e n n i p r e p e č e n k r u h n i j e z a vas 
d o b a r . M e đ u t i m , a k o p r e p e č e t e k o m a d k r u h a p a g a 
b a c i t e k r o z p r o z o r , o d l e t j e t ć e d a l j e n e g o 
n e p r e p e č e n i . " 

Učenje je majka znanja - mudrost je plod 
iskustva 

B u d u ć i d a t a k o m n o g o s v i j e t a j o č u v i j e k 
o b i č a v a j e s t i b i j e l i k r u h i d r u g e p r o i z v o d e o d b i j e l o g 
b r a š n a ( i a k o s e z a m j e ć u j e o h r a b r u j u ć e z a n i m a n j e z a 
i n t e g r a l n i m b r a š n o m ) , p o s v e t i t ć u o v d j e m a l o 
v r e m e n a o b j a š n j e n j u , z a š t o b i t i t r e b a o p o g l e d a t i 
m a l o b o l j e u ta j b i j e l i , m e k a n i , z a p r e h r a n u p o t p u n o 
b e s k o r i s n i k r u h . 

Z a n e k e b o l e s t i j e s a s i g u r n o š ć u d o k a z a n o , d a 
n a s t a j u z b o g p r e t j e r a n o g k o n z u m i r a n j a p r o i z v o d a o d 
u m r t v l j e n o g b r a š n a . S p o m e n i m o p r o š i r e n j e s r c a , 
a k u t n a a n e m i j a , o t e č e n e n o g e i u z e t o s t . 

N e m a d o v o l j n o r i j e č i z a o p i s a t i o z b i l j n o s t 
o p a s n o s t i o d j e d e n j a p e č e n e h r a n e , n a p r a v l j e n e o d 
u m r t v l j e n o g b i j e l o g b r a š n a . Takva h r a n a n e m a m j e s t a 
n a j e l o v n i k u o n i h k o j i ž e l e b i t i p r i r o d n o vi tki i zdravi . 
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Žitarice: kako da bude vuk sit i ovca cijela? 
Z a o n e k o j i j e d n o s t a v n o n e m o g u b e z ž i t a r i c a 

iz laz j e u n a č i n u p r i p r a v e , o s o b i t o a k o i h v o l e 
d o r u č k o v a t i . ( U o d j e l j k u z a r e c e p t e n a ć i ć e š i d r u g e 
s a v j e t e z a d o r u č a k . ) 

Z r n j e n e t r e b a k u h a t i , d o v o l j n o g a j e p r e k o 
n o ć i n a m o č i t i u t o p l o j v o d i ( o k o 4 5 s t u p n j e v a ) . (Mi 
r a b i m o t e r m o s i c u š i r o k a o t v o r a ) . Pazi d a n i u j e d n o m 
t r e n u t k u v o d a n e p r o v r i j e . K a d s e z r n j e d o v o l j n o 
s m e k š a z a ž v a k a n j e , m o ž e g a s e j e s t i z a s l a đ e n a 
m e d o m . N e z a s l a đ u j g a n i k a d š e ć e r o m ! J e s t i u z t o 
p o k o j e p r o k l i j a l o z r n o k o r i s n o j e i d o b r o . 

U z i m a j s a m o m a l e n e z a l o g a j e . S j e t i s e , d a 
p r o b a v a p o č i n j e u u s t i m a . D r ž i z r n j e u u s t i m a s v e d o k 
n e b u d e p r o ž e t o p l j u v a č k o m , z a t i m g a žvači d o k n e 
p r i j e đ e u t e k u ć e s t a n j e . N e m o j ž u r i t i . A k o t o n i s i 
d o s a d k u š a o , v j e r u j e m d a ć e b i t i o t k r i ć e z a t e b e . 

K a d s e n a k o n n e k o l i k o d a n a n a v i k n e š n a t u 
h r a n u , n a d a m s e d a ć e š s u ž i t k o m p o č e t i ili 
n a d o m j e s t i t i s v o j d o r u č a k t i m u k u s n i m j e l o m . 

O d ž i t a r i c a p r e p o r u č a m o z o b , r a ž i p š e n i c u , 
n a s t o j e ć i u k o l i k o j e m o g u ć e n a b a v i t i o r g a n s k i 
u z g o j e n o n e p r e r a đ e n o z r n j e , i z b j e g a v a j u ć i k o m e r 
c i j a l n a „ z a p r a š i v a n a " ž i ta , j e r z a p r a š i v a n j a i s l i č n i 
z a h v a t i se č i n e u s v r h u s p r e č a v a n j a i u n i š t a v a n j a 
o r g a n i z a m a b o l e s n i h b i l jk i . 

S t i m d a u s p i j e m o n a b a v i t i o r g a n s k i u z g a j a n u 
h r a n u b i l o b i p o g r e š n o bi t i p r e i z b i r l j i v i p u n 
p r i g o v o r a n a k a k v o ć u n a m i r n i c a n a t r ž n i c i . B u d i m o 
s r e t n i a k o u s p i j e m o k u p i t i o n o š t o j e o r g a n s k i 
u z g a j a n o , al i o p ć e n i t o g o v o r e ć i , a k o n e n a d e š b a š 
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o n o š t o t r a ž i š , t a d a a k o s i u p o t r e b i , u z m i n a j b o l j e o d 
o n o g a š t o i m a š n a r a s p o l a g a n j u i z a h v a l i G o s p o d i n u 
n a o n o m e š t o s i d o b i o . 

S a m o b u d i s i g u r a n d a s i i z a b r a o n a j s v j e ž i j e i 
n a j b o l j e š t o s i v i d i o . R a z u m i j e s e , t o s e n e o d n o s i 
s a m o n a ž i t a r i c e , v e ć i n a k u p o v i n u v o ć a i p o v r ć a z a 
s a l a t e ili z a c i j e đ e n j e s o k a . 

S i g u r a n s a m , d a ć e s a d r ž a j o v e k n j i g e , a k o s e 
d o b r o p r o u č i , u v j e r i t i i n a j v e ć e s k e p t i k e d a , u s k l a d u s 
p o t r e b o m l j u d s k o g o r g a n i z m a z a m i n e r a l i m a , 
n a g l a s a k t r e b a s tavi t i p r i j e s v e g a n a i z b o r p r e h r a n e u 
s k l a d u s p o t r e b a m a t i j e la . U d o v o l j i t i a p e t i t u j e n e š t o 
d r u g o . A p e t i t j e p o r i v svi jes t i , a g l a d j e z a h t j e v s t a n i c a 
t i j e l a z a h r a n o m . 

Ne daj apetitu da zvoni 
A k o h o ć e š m o ž e š u t a ž i t i a p e t i t č i m e g o d t i d u š a 

ž e l i . U t o m s l u č a j u n e m a n i k a k v e v a ž n o s t i š t o i k a k o 
j e d e š i p i j e š , j e r t i t o n i j e b r i g a . K a d s e a p e t i t u t a ž u j e 
j e d u ć i i p i j u ć i o n o š t o n e i d e u p r i l o g t v o m e t i j e l u , z a 
p o s l j e d i c e n e m o ž e š krivit i n i k o g a n e g o s a m a s e b e . 
Ž r t v a s i v l a s t i t e n e k o n t r o l i r a n e p r o ž d r l j i v o s t i . 

K a d n a u č i š k o n t r o l i r a t i s v o j a p e t i t i ž e l j e z a 
o d r e đ e n i m j e l i m a t e s e o p r e d j e l i š z a h r a n u k o j a ć e 
h r a n i t i i r e g e n e r i r a t i t v o j o r g a n i z a m , davat ć e š 
s t a n i č j u i tk ivu s v o g a t i j e l a ž ive e n z i m e k o j i s u i m 
p o t r e b n i . A o n i ć e t e z a u z v r a t b l a g o s l o v i t i z d r a v l j e m , 
e n e r g i j o m , s n a g o m , ž i v a h n o š ć u i d u l j i m ž i v o t o m . 

P r e t j e r a n o j d e b l j i n i n i j e u z r o k g l a d , v e ć j e 
n e s u m n j i v o p o v e z a n a s n e z a j a ž l j i v i m a p e t i t o m k o j i 
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u t j e č e n a m o z a k . J a s n o j e p r e m a t o m e d a s n a g a v o l j e 

m o ž e d r ž a t i a p e t i t p o d k o n t r o l o m . 

M o j e j e v i š e d e s e t l j e t n o i s k u s t v o , k a o i i s k u s t v o 
d r u g i h b r o j n i h i s t raž ivača , d a z a v e ć i n u n e v o l j a š t o 
t l a č e o v u c iv i l i zac i ju o d g o v o r n o s t s n o s e k r u h , k o l a č i , 
k a š e i d r u g a k u h a n a š k r o b n a h r a n a . N e m o g u 
d o v o l j n o n a g l a s i t i , d a j e z a n a j b o l j i d o k a z p o k u š a t i 
i z b a c i t i t a k v u h r a n a s a s v o g a j e l o v n i k a t i j e k o m dva-tr i 
t j e d n a i t a k o d a t i t i j e l u p r i l i k u d a s e o b n o v i . 
O b r a d o v a t ć e š s e v i d e ć i k a k o t v o j a k i l a ž a o p a d a a 
s n a g a s e p o v e ć a v a ! 



Osmo poglavlje 

Cak i kad si predebeo, masnoća ti treba 
M a s n o ć e s u p o t r e b n e z a u r a v n o t e ž e n o 

u z d r ž a v a n j e t j e l e s n i h f u n k c i j a . K e m i j s k i , m a s n o ć e s u 
s p o j g l i c e r i n a i j e d n e i h v iše m a s n i h k i s e l i n a . M a s n e 
k i s e l i n e s e s a s t o j e o d a t o m s k i h e l e m e n a t a u g l j i k a , 
v o d i k a i k i s i k a . 

Ali trebaš jesti samo prirodne masnoće! 
M a s n o ć e s e d i j e l e u tr i v r s t e : 

1 . L a k a ( b i l j n a ) u l j a , p r o i z v e d e n a o d s j e m e n a 
s u n c o k r e t a , s e z a m a i u l j a n e r e p i c e , o d r i ž i n i h 
m e k i n j a , o r a h a i m a s l i n a . 

2 . T e š k a , g u s t a u l j a , d o b i v e n a i z ž i v o t i n j s k o g 
sa la . 

3 . M a s t i , k a o s l a n i n a i k u h i n j s k e m a s t i . 
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Luk na masti - na što je čovjek spao! 
Č o v j e č a n s t v o s r l j a u p r o p a s t p r o ž d i r u ć i 

n e b r o j e n e m i l i j u n e u u l j u i l i m a s t i p r ž e n i h u š t i p a k a , 
p o m f r i t a , s a b l a s n o p o h o v a n i h k o l u t a l u k a , r i b e , 
p o k r i v e n i h t i j e s t o m i m r v a m a k r u h a . G u t a j u s e 
o g r o m n e k o l i č i n e m a s n o ć e u n a m a s t i p r ž e n i m 
h a m b u r g e r i m a , p a l a č i n k a m a , j a j i m a , s l a n i n i i 
b e s k r a j n o j listi d r u g i h s tvar i , z a č i j e n a b r a j a n j e 
n e m a m n i v r e m e n a n i v o l j e . 

Tvoje tijelo, baš kao i tvoj auto, 
treba podmazati 

J e d n a o d f u n k c i j a m a s n o ć e j e p o d m a z i v a n j e 
k o š t a n i h z g l o b o v a u t i j e l u . Z b o g n e v j e r o j a t n o g 
p o r a s t a k o n z u m i r a n j a h r a n e p r ž e n e u v r e l o m u l j u i 
m a s t i z a b r i n j a v a j u ć e j e p o r a s t a o b r o j o s o b a s 
o b o l j e n j i m a i b o l o v i m a u z g l o b o v i m a , u z r o k o v a n i h 
s u š e n j e m p o d m a z i v a č a p o z n a t o g k a o z g l o b n a 
t e k u ć i n a , k o j a s e i z l u č u j e u z g l o b o v e o d r ž a v a j u ć i i h 
g i p k i m a i s l o b o d n i m a . 

Trebaš znati kako držati masnoću u jetrama, 
a ne oko trbuha 

K e m i j s k i z a k o n i v a ž e z a h r a n u i s t o k a o i z a 
p r o b a v n e p r o c e s e . D a b i s e p o j e d e n a m a s n o ć a 
p r o b a v i l a , m o r a b i t i r a z g r a đ e n a u g l i c e r i n i a t o m s k e 
e l e m e n t e m a s n i h k i s e l i n a . R a š č l a m b a m a s n i h k i s e l i n a 
( e m u l g i r a n j e ) p o č i n j e k a d ž u č i g u š t e r a č i n i p r o b a v n i 
s o k o v i u n e s u p o t r e b n e a t o m s k e e l e m e n t e n a t r i j a i 
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d r u g i h s l o b o d n i h l u ž i n s k i h a t o m s k i h e l e m e n a t a . 
N a k o n t o g a e m u l s i r a n a s m j e s a s e s p r o v o d i u j e t r a , 
k o j a j u u p i j a j u i p r e t v a r a j u u p r i r o d n e m a s n o ć e . 
M e đ u t i m , a k o j e m a s n o ć a b i l a g r i j a n a n a t e m p e r a t u r i 
v i š o j o d 4 5 s t u p n j e v a , n e ć e m o ć i b i t i o d g o v a r a j u ć e 
p r e r a đ e n a g u š t e r a č i n i m s o k o v i m a , t e ć e b i t i 
n e u p o r a b i v a z a j e t r a . B i t ć e u p r o p a š t e n a . 

M a s t , m a r g a r i n i s l i č n i k u h i n j s k i p r o i z v o d i , 
m a s t i i u l j a , s v e j e p r i p r e r a d i b i l o p o d v r g n u t o v e o m a 
v i s o k i m t e m p e r a t u r a m a , t e j e n j i h o v a s t v a r n a 
p r e h r a m b e n a v r i j e d n o s t p o t p u n o u n i š t e n a . 

T e m p e r a t u r a u l j a i m a s t i p r i p r ž e n j u h r a n e 
var i ra i z m e đ u 1 7 0 i 2 2 0 s t u p n j e v a . M a s l i n o v o u l j e , n a 
p r i m j e r , u p o r a b l j e n o z a p r ž e n j e , g r i j e s e d o 1 7 0 
s t u p n j e v a , t o j e s t d o t e m p e r a t u r e d e k o m p o z i c i j e . I s t o 
je i s o s t a l i m s l i č n i m u l j i m a . 

G o r i v o š t o p o k r e ć e t i j e l o j e p r o i z v o d 
p r o b a v l j e n e h r a n e , k o j a u s p a j a n j u s k i s i k o m 
s a g o r i j e v a . T o p l i n a s t v o r e n a t i m s a g o r i j e v a n j e m 
s tvara e n e r g i j u . 

A t o m s k i e l e m e n t i ž e l j e z o i n a t r i j o s p o s o b 
l j ava ju k r v d a m o ž e v e z a t i d o v o l j n o k i s i k a z a p o t p u n o 
s a g o r i j e v a n j e u g l j i k a u m a s n i m k i s e l i n a m a . A k o j e 
s a g o r i j e v a n j e d j e l o m i č n o i n e p o t p u n o , d o l a z i d o 
s t v a r a n j a v i š k a s a l a n a d i j e l o v i m a t i j e l a g d j e g a s e 
n a j m a n j e ž e l i . T a k v o s t a n j e t a k o đ e r u t j e č e n a p r o b a v u 
i a s i m i l a c i j u b j e l a n č e v i n a i u g l j i č n i h h i d r a t a , od k o j i h 
s e o n d a o b l i k u j u u s o l j e n a tk iva . 

E v o t i l i s te a t o m s k i h k e m i j s k i h e l e m e n a t a i 
n j i h o v i h i z v o r i š t a , š t o ć e t i b i t i k o r i s n o u o d a b i r u 
h r a n e u s k l a d u s k e m i j s k i m z a h t j e v i m a t v o g a t i j e la . 
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Atomski elementi i njihova izvorišta 
Kisik: D i š i d u b o k o i d o b i t ć e š s l o b o d n i k i s i k . 

Pi j š t o v i še sv ježa , s i r o v a s o k a o d v o ć a i p o v r ć a d a b i 
d o b i o o r g a n s k i k i s i k . 

Ugljik: K o š t u n j a v o v o ć e , p o s e b n o n e s l a n i 
b a d e m i , a l i n e k ik i r ik i ( k i k i r i k i s t v a r a k i s e l i n e ) . 
M a s l a c i o d k o š t u n j v o g v o ć a s u j a k o d o b r i a k o s u 
s i r o v i , a l i g r i j a n i g u b e svu v r i j e d n o s t . M a s l i n e i 
a v o k a d o s i su o d l i č n i izvor i u g l j i k a . M a s l a c ( n e s l a n i ) i 
v r h n j e , a k o n i s u p a s t e r i z i r a n i , t a k o đ e r o b i l u j u 
u g l j i k o m . 

Vodik: M r k v a , c e l e r , š p i n a t , k u p u s , s a l a t a , 
r a j č i c e , g r o ž đ e , b o r o v n i c e i m a l i n e . 

Dušik: D iš i d u b o k o i r a v n o m j e r n o n a 
o t v o r e n u p r o s t o r u . L u c e r k a i d r u g a l i s n a t a z e l e n 
t a k o đ e r s a d r ž e d u š i k . 

Kalcij: ( N e p o s o l j e n i ) b a d e m i , m r k v a , m a s l a 
č a k , r e p a , š p i n a t , n a r a n č e , ( s i r o v o ) k o z j e m l i j e k o z a 
d j e c u , o k r a , k a r f i o l , r a j č i c e , č e š n j a k , p a s t r n j a k , s v e 
b o b i c e , sve k o š t u n j a č e ( o s i m k i k i r i k i j a ) , j a b u k e , 
( s i r o v ) k r u m p i r , k a j s i j e . 

Fosfor: C r v e n i k u p u s , p e r š i n , r o t k v a ( d u g a b i j e l a ) , 
š p a r o g e , k i s e l i c a , p o t o č a r k a , b r u s e l j k e , č e š n j a k , 
m r k v a , k a r f i o l , t i k v i c e , k r a s t a v c i , p o r i l u k , s a l a t a , r e p a , 
b r a z i l s k i o r a s i , o r a s i , p a s t r n j a k , k u p i n e , t r e š n j e , c r n e 
s m o k v e , n a r a n č e , l i m e . 

Kalij: M r k v a , c e l e r , p e r š i n , š p i n a t , š e ć e r n a 
r e p a , k a r f i o l , p o r i l u k , č e š n j a k , s i r o v k r u m p i r , k i s e l i c a , 
t i k v i c e , r a j č i c e , c i k l a , n a r a n č e , l i m u n i , k a j s i j e , b a n a n e , 
t r e š n j e , d a t u l j e , g r o ž đ e , b o r o v n i c e , s m o k v e , k r u š k e , 
b r e s k v e , š l j ive , m a l i n e , l u b e n i c e , š i p a k , m a s l i n e . 
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Sumpor: B r u s e l j k e , p a s t r n j a k , c r v e n i k u p u s , 
h r e n , k a r f i o l , k u p u s , l u k v l a s a c , č e š n j a k , m l a d i l u k , 
d r e n j i n e , m a l i n e , a n a n a s , r i b i z , j a b u k e , braz i l sk i o r a h , 
l j e š n j a c i . 

Natrij: C e l e r , m r k v a , š p i n a t , r a j č i c e , j a g o d e , 
r o t k v a , t ikv ice , sa la ta , m a s l a č a k , p o r i l u k , kras tavc i , 
r e p a , c i k l a , j a b u k e , k a j s i j e , l u b e n i c e , b o r o v n i c e , 
k r u š k e , n a r a n č e , t u r u n č e ( g r e j p f r u t ) , l i m u n , d a t u l j e , 
t r e š n j e , g r o ž đ e . 

Klor: Š e ć e r n a r e p a , k u p u s , c e l e r , č e š n j a k , 
h r e n , p a s t r n j a k , s la tk i k r u m p i r ( b a t a t a ) , r a j č i c e , 
a v o k a d o s i , d a t u l j e , š i p a k , k o s o s o v o r a h . 

Fluor: ( N e s o l j e n i ) b a d e m i , m r k v a , l i š će c i k l e i 
r e p e , m a s l a č a k , š p i n a t , c e l e r o v o l i š ć e , ( s v j e ž e ) k o z j e 
m l i j e k o , š v i c a r s k i sir, ž u m a n j a k ( u m u ć e n s i r o v s 
m e d o m u n a r a n č i n u s o k u ) , k a r f i o l , k u p u s , p o t o č a r k a , 
p e r š u n , k r a s t a v c i . 

Magnezij: M r k v a , c e l e r , k r a s t a v c i , ( n e s o l j e n i ) 
b a d e m i , m a s l a č a k , č e š n j a k , p o r i l u k , c r v e n i k u p u s , 
s a l a t a , r a j č i c e , š p i n a t , l i m u n , n a r a n č e , j a b u k e , k u p i n e , 
b a n a n e , s m o k v e , a n a n a s , b r a z i l s k i o r a h . 

Željezo: S a l a t a , p o r i l u k , m r k v a , m a s l a č a k , 
r o t k v a , š p a r o g a , r e p a , k r a s t a v c i , h r e n , r a j č i c e , 
( n e s o l j e n i ) b a d e m i , a v o k a d o s , j a g o d e , g r o ž đ i c e , 
s m o k v e , l u b e n i c e , k a j s i j e , t r e š n j e , b o r o v n i c e , o r a s i , 
b r a z i l s k i o r a h , j a b u k e , g r o ž đ e , a n a n a s , n a r a n č e . 

Mangan: P e r š u n , m r k v a , c e l e r , c i k l a , k r a s t a v c i , 
m l a d i l u k , p o t o č a r k a , ( n e s o l j e n i ) b a d e m i , j a b u k e , 
k a j s i j e , o r a s i . 

Silicij: K r a s t a v c i , sa la ta , p a s t r n j a k , š p a r o g i n e 
v r š i k e ( s i r o v e ) , r e p i n o l i š ć e , m a s l a č a k , h r e n , p o r i l u k , 
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o k r a , p e r š i n , z e l e n e p a p r i k e , r o t k v a , š p i n a t , 

p o t o č a r k a , j a g o d e , t r e š n j e , k a j s i j e , j a b u k e , l u b e n i c e , 

s m o k v e . 

Jod: M o r s k a m l a v a , m r k v a , i r ska m a h o v i n a , 

a n a n a s . ( P o z o r : b o l n i č k i j o d n i j e z a j e l o n i z a p i ć e ! ) 

Sva ta mast iz tignja ide u tvoje tijelo! 
Z a č e p l j e n j e j e j o š j e d n a o d p o s l j e d i c a 

k o n z u m i r a n j a h r a n e p r ž e n e u p r e g r i j a n o j m a s t i i h 
u l j u , p o g o t o v o u u l j u š t o s e v i š e p u t a p o d g r i j a v a , k a o 
u l j e u r e s t o r a n i m a za „ b r z u h r a n u " , a i d r u g d j e . 

A k o j e d e š p r ž e n u h r a n u , o n e m o g u ć u j e š 
p r a v i l n u p r e h r a n u s v o m e t i j e l u . P r e g r i j a v a n a 
m a s n o ć a o m e t a r a d j e t a r a n e d o p u š t a j u ć i p r a v i l n u 
u p o r a b u a t o m s k i h i m o l e k u l a r n i h č e s t i c a h r a n e . 

K a d s h v a t i š d a p r e v e l i k a t e m p e r a t u r a p o t p u n o 

u n i š t a v a p r e h r a m b e n u v r i j e d n o s t h r a n e , m o ž d a ć e š 

h t j e t i p o s t u p i t i k a o i m i , t o j e s t s m j e s t a i p o t p u n o 

i z b j e g a v a t i s v a k o p r ž e n o j e l o . 

M a s n o ć a j e b i t n i s a s t o j a k t j e l e s n i h s t a n i c a i 
tk iva , al i s a m o a k o j e p r i r o d n a i n i j e b i l a p o d v r g n u t a 
p r e t j e r a n o j t e m p e r a t u r i . N e g r i j a n a i n e p r e r a đ e n a 
m a s n o ć a u z a č i n i m a z a s a l a t u ( k o j e ć e š n a ć i pr i k o n c u 
o v e k n j i g e ) t i j e k o m p r o b a v e v e o m a s e b r z o r a s p r š a v a 
i o k s i d i r a , pa j e t i j e l o s l a k o ć o m a s i m i l i r a . 

P r i r o d n a m a s n o ć a j e p o t r e b n a z a p o d m a 

z i v a n j e c r i j e v a ( k a o i z a p o d m a z i v a n j e c i j e l o g t i j e l a ) . 

O s o b a č i j e t i j e l o o s k u d i j e v a u p o d m a z i v a č k o j 

m a s n o ć i i m a p o t e š k o ć a s a s t o l i c o m . 



Š t o s e e n e r g e t s k e v r i j e d n o s t i t i č e , m a s n o ć e 
p r o i z v o d e 1 2 5 % v i š e e n e r g i j e n e g o u g l j i č n i h i d r a t i ili 
b j e l a n č e v i n e . T a k o đ e r s u n e z a m j e n j i v e z a o d r ž a n j e 
v i t a m i n s k e r a v n o t e ž e t i j e l a , j e r s a d r ž e v i t a m i n e A , D , E 
i K , b u d u ć i da se t i v i t a m i n i o t a p a j u u m a s n o ć i . A k o 
ž e l i š p r a v i l n u i s h r a n u , u z m i to u o b z i r , pa u k l j u č i u 
j e l o v n i k m a s n o ć e š t o i h j e p r i r o d a z a n a s p r e d v i d j e l a . 

Med je sladi, ali masnoća bolje grije 
K a o i z v o r e n e r g i j e , n a p r i m j e r u g n j i č n i h i d r a t i 

u m e d u i m a j u p r e d n o s t , j e r s m j e s t a p r o i z v o d e 
e n e r g i j u . D o č i m e n e r g i j a n a t e m e l j u m a s n o ć e s e 
o č i t u j e s p o r i j e , al i j e e n e r g e t s k i p o t e n c i j a l m a s n o ć e 
d v o s t r u k o v e ć i o d u g l j i č n o - h i d r a t s k o g , t a k o d a 
m a s n o ć a p r o i z v o d i d v o s t r u k o v e ć u k o l i č i n u t o p l i n e , a 
u z t o s a g o r i j e v a p o l a k o . Z b o g t e o s o b i n e s p o r o g 
s a g o r i j e v a n j a m a s n o ć e s u p r i k l a d n i j i o b l i k 
u s k l a d i š t e n j a e n e r g e t s k i h r e z e r v i . 

N a k r a j u t r e b a shvat i t i , d a l j u d s k i o r g a n i z a m 
z a h t i j e v a i z v j e s n u k o l i č i n u m a s n o ć e z a s k l a d n o 
f u n k c i o n i r a n j e sv ih m e h a n i z a m a u t i j e l u . T i j e l o 
m u š k a r c a t e ž i n e , r e c i m o , i z m e đ u 6 0 i 6 5 k i l o g r a m a 
s a d r ž i o k o 6 d o 7 k i l o g r a m a m a s n o ć e , a k o j e u d o b r o j 
k o n d i c i j i , d o k ć e t i j e l o ž e n e p o d j e d n a k e t e ž i n e 
s a d r ž a v a t i i z m e đ u 1 5 i 1 7 k i l o g r a m a m a s n o ć e . 

T a m a s n o ć a j e n e o p h o d n a , j e r s luži k a o r e z e r v a 
h r a n e , u s k l a d i š t e n e n a n a j e f i k a s n i j i n a č i n , u s v r h u 
o d r a ž a n j a n o r m a l n e t j e l e s n e t e m p e r a t u r e i z a 
e n e r g i j u p o t r e b n u z a b i l o k o j u t j e l e s n u a k t i v n o s t . 
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Kušaj neke od prirodnih masnoća 
Z a p r e h r a n u j e v e o m a v a ž a n p r a v i l a n o d a b i r 

m a s n o ć a . M a s n e k i s e l i n e s e n a l a z e u s v a k o j h r a n i , a l i 
u n a j v e ć i m k o l i č i n a m a u m e s u i m l i j e č n i m 
p r o i z v o d i m a . M e đ u t i m , i m a u i z o b i l j u h r a n e s n i s k o 
z a s i ć e n i m m a s n i m k i s e l i n a m a . J e d i n o j e p o t r e b n o 
o d a b r a t i p r a v o p o v r ć e , v o ć e , s j e m e , o r a h e i u l j a , a 
i z b j e g a v a t i ili s m a n j i t i u p o r a b u h r a n e ž i v o t i n j s k o g 
p o r i j e k l a i t e š k e m a s n o ć e , n a r o č i t o t v o r n i č k e m a s n e 
p r e r a đ e v i n e . 

S l i j e d e ć i t e u p u t e m o ž e š p a m e t n o o d a b r a t i 
h r a n u , t e i z b j e ć i j e l a s p r e v i š e z a s i ć e n i h m a s n i h 
k i s e l i n a s n j i h o v i m o d g o v a r a j u ć i m p r e t j e r a n i m 
k o l e s t e r o l o m . 

B r o j e v i iza p l o d o v a n a l isti p o k a z u j u k o l i k o 
p u t a v i š e i m a u n e k o m p l o d u n e z a s i ć e n i h n e g o 
z a s i ć e n i h m a s n i h k i s e l i n a . T a k o n a p r i m j e r a v o k a d o 
i m a tri i p o l p u t a v i š e n e z a s i ć e n i h n e g o z a s i ć e n i h 
m a s n i h k i s e l i n a . 

a v o k a d o 3 i 1/2 b a d e m i 11 

b r a z i l s k i o r a š a c 1 5 g r a h s l a n u t a k 1 0 

o r a s i 15 p r o s o 2 

j a j a 2 m a s l i n o v o u l j e 8 

z o b 3 i 1/2 b u n d e v s k o s j e m e 4 i Vi 

p i s t a ć o ( t r i š l j a ) 8 i % n e o g u l j e n o ž i t o 5 

s u n c o k r e t o v o u l j e 8 l j e š n j a c i 1 8 

m a s l i n e 8 r i ža 4 i Vi 

s e z a m o v o s j e m e 7 i XU 
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Nekomu meso, nekomu otrov 
D o p u s t i t e m i d a i z l o ž i m s v o j s t a v o j e d e n j u 

m e s a . N i j a n i m o j a ž e n a n e j e d e m o m e s o . K r o z m o j a 
p r o u č a v a n j a z a k l j u č i o s a m o d a v n o d a , a k o ž e l i m i m a t i 
z d r a v i d u g ž i v o t u s k l a d u s p r i r o d o m , j e s t i m e s o b i l o 
b i t o m u o z b i l j n a z a p r e k a . 

H t i o b i h t a k o đ e r d o d a t i ( i o t o m e ć u g o v o r i t i 
k a s n i j e ) d a j a n i s a m o n o š t o svi je t z o v e 
v e g e t a r i j a n c e m . V e g e t a r i j a n c i k u h a j u s v o j e p o v r ć e , 
o b i č n o n e p i j u s v j e ž i h , s i r o v i h s o k o v a o d 
n e p r e r a đ e n a v o ć a i p o v r ć a , t e j e d u k u h a n i š k r o b . I a k o 
s a m s i g u r a n d a p o s t o j e m n o g i p r a v i , s t r o g i 
v e g e t a r i j a n c i š t o n e j e d u m e s a n i m l i j e č n i h p r o i z v o d a , 
v r l o i h m a l o s l i j e d i s a v r š e n u p r i r o d n u i s h r a n u . L j u d i 
j o š n i s u shvat i l i d a p r i r o d a n u d i i s h r a n u k o j a 
o s i g u r a v a n e v j e r o j a t n o d o b r o z d r a v l j e , t e ž i n u u 
s k l a d u s t i j e l o m i p e r s p e k t i v u d u l j e g ž i v o t a . 

Nevjerojatno je kako puno toga moraš 
naučiti prije nego vidiš kako malo znaš 

O t k r i o s a m d a o s o b a k o j a p r o u č i i s h v a t i 
r a z l o g e i z b j e g a v a n j a n e k e h r a n e , p o s t a n e v e o m a 
m o t i v i r a n a d a t u h r a n u n i k a d a v i š e n e j e d e . 

J e d e n j e m e s a j e o b i č a j p r e n e s e n n a o v a j 
n a r a š t a j n a k o n t i s u ć a g o d i n a s t v a r a n j a n a v i k e k o j a j e 
p r o t i v n a r a z u m u . Č o v j e k o v a p e t i t z a ž i v o t i n j s k i m 
m e s o m j e t r a d i c i j a , p a a k o s e č o v j e k n e p o č m e p i t a t i , 
d a U t o p o m a ž e ili o d m a ž e z d r a v l j u i d u g o m ž i v o t u , 
nas tav i t ć e j e s t i i s n o s i t i p o s l j e d i c e s v o g a p o s t u p k a . 
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P s i h o l o š k i , j e d e n j e m e s a p o d i ž e r a z i n u k i s e 
l i n e u t i j e l u . T i j e k o m p r o b a v e i r a g r a đ i v a n j a m e s a u 
i z v o r n e a m i n o k i s e l i n e u t i j e l u s e s t v a r a j u v e l i k e 
k o l i č i n e m o k r a ć n e k i s e l i n e . K a d b i j e t i j e l o m o g l o 
s m j e s t a i z b a c i t i , n e b i b i l o v e l i k e š t e t e . N o , k a k o j e 
p r o b a v a s p o r a , m i š i ć i u p i j a j u o g r o m n e k o l i č i n e 
m o k r a ć n e k i s e l i n e , s v r e m e n o m sve d o p o t p u n o g 
z a s i ć e n j a . T a k i s e l i n a s e p o s t u p n o o b l i k u j e u k r i s t a l e 
k a o ig la o š t r i h v r h o v a , š t o p r o u z r o k u j e t e g o b e i 
b o l e s t i k a o š t o s u r e u m a t i z a m , u p a l a ž ivaca , i š i j as , 
u p a l a b u b r e g a i n e k e b o l e s t i j e t a r a . 

J a u ž i v o t u n i s a m s r e o o s o b u k o j a b i j e l a s v j e ž e , 
s i r o v o v o ć e i p o v r ć e i p i l a r a z b o r i t e k o l i č i n e s v j e ž e g 
s o k a o d v o ć a i p o v r ć a t i j e k o m p e t , d e s e t i h v i š e 
g o d i n a , a d a b i z a t o v r i j e m e t r p j e l a o d i k a k v i h s m e t n j i 
p r o u z r o k o v a n i h m o k r a ć n o m k i s e l i n o m . 

O b r a t n o , b e z i z n i m n o svak i s l u č a j k o j i m i j e 
d o š a o p o d r u k u i k o j i s a m m o g a o p r o v j e r i t i , a k o j e 
n e k a o s o b a p a t i l a o d r e u m a t i z m a , u p a l e ž ivaca i h 
i š i j a sa , p o s r i j e d i j e b i l o r e d o v n o k o n z u m i r a n j e m e s a . 

T i j e k o m i s t r a ž i v a n j a n a p r a v i l i s m o t i s u ć e a n a l i z a 

m o k r a ć e i svaki p u t b e z i z u z e t k a u s t a n o v i l i , d a j e 

m o k r a ć a s a d r ž a v a l a s a m o o d j e d n e d e s e t i n e d o j e d n e 

p e t i n e o d k o l i č i n e m o k r a ć n e k i s e l i n e š t o b i t r e b a l a 

b i t i i z l u č e n a i z t i j e l a , u k a z u j u ć i n a t o d a s u m i š i ć i 

a b s o r b i r a l i m o k r a ć n u k i s e l i n u p e t d o d e s e t p u t a v i š e 

n e g o š t o j e t i j e l o t e b a l o i z luč i t i p u t e m b u b r e g a . 

A k o z b o g n i č e g d r u g o g , o n d a b i s e t r e b a l o 
u z d i z a t i o d j e d e n j a m e s a i m e s n i h p r o i z v o d a b a r e m i z 
ž e l j e d a b i s e i z b j e g l e b o l e s t i i t e g o b e , k o j e ć e s e p r i j e 



ili k a s n i j e p o j a v i t i z b o g n a g o m i l a v a n ) a m o k r a ć n e 
k i s e l i n e u o r g a n i z m u . 

Tvoj sočni mesni odrezak je otrovan 
adrenalinom, bakterijama i raspadanjem 

S v a k a ž i v o t i n j a j e p r e s t r a v l j e n a k a d j e v o d e n a 
k l a n j e , k a o š t o b i t o b i l o i s v a k o l j u d s k o b i ć e n a 
n j e z i n u m j e s t u . N a d b u b r e ž n e ž l i j e z d e p r o i z v e d u 
t o l i k o a d r e n a l i n a , d a j e m e s o ž i v o t i n j e n j i m e p o t p u n o 
n a t o p l j e n o , a t a k o o s t a j e i k a d g a s e j e d e . N e k o l i k o 
m i n u t a n a k o n k l a n j a s v a k a s e s t a n i c a u t i j e l u ž i v o t i n j e 
p o č i n j e r a s p a d a t i . 

K a d i h s e v o d i n a k l a n j e , ž i v o t i n j e n a g o n s k i 
z n a j u š t o i h č e k a . B e z n a d n o s u o b u z e t e n e o p i s i v i m 
s t r a h o m . U č i n a k t o g a j e , d a s u i m k r v i m i š i ć i , p u n i 
a d r e n a l i n s k o g o t r o v a , s m j e s t a n a p a d n u t i b a k t e r i j a m a 
r a s p a d a n j a . T k o b i h t i o j e s t i m r t v u s tvar p u n u 
b a k t e r i j a , š t o s e s v a k e s e k u n d e sve v i š e r a s p a d a , a sve 
s u j o j a m i n o k i s e l i n e u n i š t e n e k u h a n j e m ? 

K a p a d r e n a l i n a š t o j e ž l i j e z d e i z l u č e u k r v o t o k , 
o d m a h s e r a z r i j e đ u j e u m i l i j a r d n e d o d v o m i l i j a r d n e 
d i j e l o v e . T o b i s e m o g l o u s p o r e d i t i s k a p l j o m c r n i l a 
u k a p n u t o m u 2 0 m i l i j u n a l i ta ra v o d e . A k o t i j e t a 
u s p o r e d b a n e z a m i s l i v a , z a m i s l i o d n o s o d s t o j a n j a 
i z m e đ u d v i j e k i l o m e t a r s k e o z n a k e n a p u t u i o s a m 
t i s u ć a p u t o v a n j a d o m j e s e c a i n a t r a g . 

S a d a v a l j d a s h v a ć a š s n a g u a d r e n a l i n s k o g 
o t r o v a k a d s e o t m e k o n t r o l i . I s t o t a k o k a d s e i m i 
n a l j u t i m o ili u p l a š i m o , n a d b u b r e ž n a ž l i j e z d a p r o r a d i 

p u n o m p a r o m i i z l u č u j e v i še a d r e n a l i n a u krv, z a v i s n o 

o s t u p n j u s r d ž b e o d n o s n o s t r a h a . 

Navika je moćna, običaj može ubiti 
B u d u ć i d a s u l j u d i navik l i j e s t i u m r t v l j e n u 

h r a n u i u s p r k o s t o m u ž i v e , t e š k o j e u v j e r i t i sv i je t d a 
a t o m i u n a š o j h r a n i m o r a j u b i t i živi , o r g a n s k i a t o m i , 
a k o ž e l i m o ili o č e k u j e m o i m a t i v i t a l n o t i j e l o , b e z 
z a r a z a i b o l e s t i . B e ž i v o t n i , a n o r g a n s k i a t o m i u 
k u h a n o j i p r e r a đ e n o j h r a n i s a m i p o s e b i u z r o k u j u 
p r i j e v r e m e n u d e g e n e r a c i j u i p r o p a d a n j e t i j e la . 

N a s u p r o t ž i v o t u , k o j i j e p o k r e t a n , m a g n e t i č a n i 
o r g a n i č a n , s m r t j e n e p o k r e t n a , n e m a g n e t i č n a i 
a n o r g a n i č n a . Ž i v o t se s t v a r a ž i v o t o m , a to v r i j e d i i za 
a t o m e u h r a n i . K a d su a t o m i u a m i n o k i s e l i n a m a živi , 
o r g a n s k i a t o m i m o g u u č i n k o v i t o d j e l o v a t i . K a d s u 
u n i š t e n i u b i j a n j e m ž i v o t i n j e ili k u h a n j e m h r a n e , g u b e 
s e ž i v o t v o r n i č i m b e n i c i a m i n o k i s e l i n a . 

Ž i v o t i n j e g r a d e v e ć e , s n a ž n i j e i z d r a v i j e t i j e l o 

a m i n o k i s e l i n a m a i z b i l j a k a , n e g o š t o t o u s p i j e v a 

č o v j e k u j e d u ć i m e s o . 

A k o t r e b a j o š d o k a z a z a p o b i j a n j e s m i j e š n i h 
t v r d n j i u k o r i s t j e d e n j a m e s a , t r e b a l i b i s m o p o t r a ž i t i 
k o j e g m e s o ž d e r a k a o t o v a r n u ž i v o t i n j u , p a b i s m o 
v i d j e l i d a o d t o g a n e m a n i š t a , j e r m e s o ž d e r n e 
ž i v o t i n j e n e m a j u n i s n a g e n i izdrž l j ivos t i . D o č i m 
b i l j o ž d e r i , p o č e v š i o d k o n j a i v o l o v a p a sve d o 
s l o n o v a , p o s j e d u j u i z v a n r e d n u s n a g u i i zdrž l j ivos t , 
i z g r a đ e n u n a p r e h r a n i s i r o v i m b i l j e m . 



Deveto poglavlje 

ČOVJEKOVA UMJETNA PIĆA 

Pogledajmo najprije prirodne „napitke" 
L j u d s k o t i j e l o s a d r ž i o d 5 6 % d o 7 0 % v o d e . 

K o ž n i o t v o r i , b u b r e z i i d r u g i o d g o v a r a j u ć i o r g a n i 
i z l u č u j u i z t i j e l a o k o 4 l i t re v o d e d n e v n o . D a b i s e 
s a č u v a l a p o t r e b n a , z d r a v a k o l i č i n a v o d e , ta j s e 
g u b i t a k m o r a n a d o k n a d i t i . 

O k o č e t i r i l i t r e v o d e s u s a s t a v n i d i o krvi i 
c i r k u l i r a j u p o d t l a k o m š t o g a s r c e s t v a r a p u m p a n j e m . 
P o m o ć u t o g a t l a k a k r v p r o l a z i k r o z s i ć u š n e k a p i l a r e i 
n a t a p a p r o s t o r i z m e đ u s t a n i c a i tk iva , k u p a j u ć i 
v o d o m s v a k u s t a n i c u u o r g a n i z m u . T a k r v n a v o d a j e 
p o z n a t a p o d i m e n o m l i m f a , k o j a k r u ž i p o t i j e l u 
s v o j i m v l a s t i t i m k a n a l i m a , p o z n a t i m a k a o l i m f n e ž i l e . 

Priroda se brani... 
B i l o k o j a p o p i j e n a t e k u ć i n a p r v o o d l a z i u krv. 

Z a t i m l i m f n i s u s t a v p o k u p i m o g u ć e o t r o v n e tvari . 
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N a d a l j e , l i m f a k u p i š t e t n i m a t e r i j a l i b a k t e r i j e p o 
c i j e l o m t i j e l u , n e d p o š t a j u ć i i m d a u đ u u k r v o t o k . 

...ali katkada izgubi bitku 
K a d k o l i č i n a o t r o v a i š t e t n i h s a s t o j a k a u 

l i m f n o m s u s t a v u p r i j e đ e r a z i n u p o d n o s i v o s t i , l i m f n e 
ž l i j e z d e s e z a č e p e . K r a j n j i i s h o d t e z a č e p l j e n o s t i m o ž e 
b i t i t u m o r , rak , e l e f a n t i j a z a m , H o d g k i n o v a b o l e s t , 
l e u k e m i j a i d r u g e b o l e s t i k o j i m a j e z a č e p l j e n j e l i m f a 
d o d a t n i u z r o č n i k . P r e m a t o m e v e o m a j e k o r i s n o 
s p r i j e č i t i u l a z a k t o k s i č n i h p i ć a u t i j e l o . 

Umjetni sokovi su puni droge 
U m j e t n i s o k o v i i n a p i c i n i s u u s k l a d u sa 

z d r a v i m l j u d s k i m o r g a n i z m o m , p o g o t o v o n e s 
p r e t j e r a n o d e b e l i m t i j e l o m ! I m a š l i p o j m a o d č e g a s e 
sve p r a v e t a u m j e t n a p i ć a ? Š e ć e r , i z n a d s v e g a „čist i 
b i j e l i š e ć e r " k o j i j e u s tvar i u m j e t n a d r o g a , a t a k o b i g a 
t r e b a l o i zvat i . U p r e r a d i š e ć e r a r a b i se k o r o z i v n a 
f o s f o r n a k i s e l i n a , a u g l j i k o v d i o k s i d d o d a j e „ š u m " 
p r o i z v o d u , t a k o k a d g a p i j e š , d o d a j e š m a s u u g l j i č n o g 
d i o k s i d a s v o m e i o n a k o k a b a s t o m t i j e l u . (V išak 
u g l j i č n o g d i o k s i d a t a k o đ e r u b r z a v a rad s r c a , š t o j e 
p o s e b n o o p a s n o z a o s o b e s a s r č a n i m t e g o b a m a . ) I n a 
k o n c u s e d o d a j e b o j a - r e d o v i t o p r o i z v e d e n a o d 
u g l j e n e s m o l e ( p a k l i n e ) - d a u g o d i o č i m a i z a v e d e 
p a m e t . 
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Devet kemikalija i samo jedna kalorija 
M n o g i „ d i j e t a š i " k a o n a d o m j e s t a k z a p i ć a s 

b i j e l i m š e ć e r o m o d l u č e pi t i o n a „ b e z š e ć e r a " . N a 
n e s r e ć u „ n e š e ć e r e n i " u m j e t n i s o k o v i s u j e d n a k o 
o p a s n i p o t v o j e z d r a v l j e k a o i š e ć e r e n i , z a p r a v o j o š 
o p a s n i j i ! 

P r e t p o s t a v i m o d a z n a š d a u m j e t n a p i ć a m o g u 
p r o u z r o k o v a t i r a s p a d a n j e m o z g a , b i l i i h p i o ? 

K a d b i z n a o d a d a n a s p r e k o m i l i j u n d j e c e t rp i 
p o v r e d e m o z g a u z r o k o v a n e u m j e t n i m s o k o v i m a , b i l i 
s v o j o j d j e c i d o p u s t i o d a i h p i j u ? 

K a d b i n a l j e p n i c e na k o n z e r v a m a i b o c a m a s 
u m j e t n i m p i ć e m b i l e o z n a č e n e o p o m e n o m „ O t r o v ! " , 
z a r i h t i n e b i s m j e s t a p r e s t a o k u p o v a t i - z a r n e b i 
u p o z o r i o s v o j u d j e c u n a o p a s n o s t ? 

Što rječnik navodi pod pojmom „otrov"? 
H a j d e d a z a j e d n o a n a l i z i r a m o r i j e č „ o t r o v " . 

T u m a č e n j e u r j e č n i k u j e š i r o k o : „ B i l o k o j a tvar, k o j a 
u n e s e n a u t i j e l o , m o ž e k e m i j s k i p r o i z v e s t i š t e t n i ili 
s m r t n i u č i n a k . O n o š t o z a g a đ u j e ili u n i š t a v a z d r a v u 
o k o l i n u . O n o š t o i m a p o g u b a n u t j e c a j , š t o kvar i . " 

Umjetne boje i ukusi stvaraju umjetnu djecu 
N e p r e t j e r u j e m k a d k a ž e m , d a d a n a s m i l i j u n i 

d j e c e t r p e o z b i l j e b o l e s t i z b o g k o n z u m i r a n j a n a p i t a k a 
i j e l a k o j a s u u m j e t n o b o j a n a i z a č i n j e n a . 

T a d j e c a š t o j e d u „ n o r m a l n u " h r a n u , t r p e 
p o r e m e ć a j e k o j i d o v o d e d o p o t e š k o ć a u k o n -

90 

c e n t r a c i j i , p o s e b n o p r i č i t a n j u i p i s a n j u , a i v l a d a n j e 

i m j e č u d n o i n e k o n t r o l i r a n o . 

Od slatkog malog anđela do malog zločestog 
vraga 

I m a m p r i j a t e l j a č i j a n e ć a k i n j a p a t i o d t e b o l e s t i . 
K a d n j e z i n a m a j k a i u č i t e l j i u š k o l i b r i ž l j i v o 
n a d g l e d a j u š t o o n a j e d e , v o d e ć i b r i g u d a n e j e d e 
k o n c e n t r i r a n e s l a t k i š e i p o g o t o v o ne h r a n u s 
u m j e t n i m d o d a c i m a i b o j e n j i m a , d j e v o j č i c a j e pravi 
a n đ e o , t a k o d a j e b i t i s n j o m pravi u ž i t a k . ( D j e c a s t i m 
p o t e š k o ć a m a o b i č n o p o s t a n u n o r m a l n a dva d o tri 
t j e d n a n a k o n š t o p r o m i j e n e i s h r a n u . ) S d r u g e s t r a n e , 
k a d o v a j „mal i s la tk i a n đ e l a k " p o n o v n o p o č m e j e s t i 
k a o p r i j e , š t o s e o b i č n o d o g a đ a t i j e k o m l j e t n i h 
p r a z n i k a k a d j e k o n t r o l a j a k o o t e ž a n a , p o s t a n e t a k o 
b u č n a , n e s t a b i l n a i n e m i r n a , d a b u d e u p r a v o 
n e m o g u ć a . N e m o ž e s j e s t i n i t r e n u t a k d a b i s n e k i m 
p o r a z g o v o r i l a i o p ć e n i t o s e v l a d a k a o o p s j e d n u t a ! 

Gazirana pića, gazirane glave 
N e v j e r o j a t n o j e a l i i s t i n i t o , d a j e 8 0 5 , s l o v i m a : 

o s a m d e s e t p o s t o svih u m j e t n i h s o k o v a i j e l a š t o s e 
n u d e u v e l e t r g o v i n a m a i r e s t o r a n i m a z a „ b r z u h r a n u " 
n a p r a v l j e n o o d k e m i k a l i j a , u z p r i m j e n u u m j e t n i h 
b o j a i o k u s a z a b o l j u p r o d a j u . K a k o j e g l u p o pi t i 
t e k u ć i n u k o j a j e t a k o b l j u t a v a , d a j o j t r e b a j u b o j e i 
u m j e t n i o k u s n e b i l i p o s t a l a p r i v l a č n a . 

S t v a r n a o p a s n o s t o d t i h p i ć a j e m o g u ć n o s t 
k e m i j s k e r e a k c i j e , k o j a j e u s t a n j u u z r o k o v a t i o z b i l j n e 
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p o r e m e ć a j e u t i j e l u . N a j v e ć a j e o p a s n o s t k a d j e 
m o z a k i z l o ž e n d j e l o v a n j u k e m i j s k i h s a s t o j a k a 
g a z i r a n i h p i ć a . 

O d r a s l i š t o p o u r e d i m a i t v o r n i c a m a s u s t a v n o 
p i j u g a z i r a n a p i ć a , t a k o đ e r su , i a k o u m a n j o j m j e r i 
n e g o d j e c a , p o d l o ž n i p o v r e d a m a m o z g a . O n i d o k 
p i j u t a k v a p i ć a , i k o j i t r e n u t a k n a k o n t o g a , o s j e ć a j u 
o s v j e ž e n j e , al i j e t o k r a t k a v i j e k a , j e r r e d o v i t o s l i j ed i 
z a m o r , s l a b a k o n c e n t r a c i j a i č e s t o g l a v o b o l j a . 

Koji napitak želiš? Crveni, plavi ili zeleni? 
P o g l e d a j m o s a m o d i o d u g a č k e l i s t e b o j a i 

k o l o r a n a t a š t o s e k a o s a s t o j c i s p o m i n j u n a b o c a m a , 
k o n z e r v a m a i p a k o v a n j i m a u m j e t n i h „ g a z i r a n i h " 
s o k o v a n a t r g o v a č k i m p o l i c a m a : 

Anilinske boje: R i j e t k o ć e š n a ć i d a s e 
a n i l i n s k e b o j e i z r i j e k o m s p o m i n j u . O b i č n o s u 
s v r s t a n e p o d „ u m j e t n e b o j e " . N e k e o d t ih b o j a s u 
v e o m a k i s e l e i b i l o b i d o b r o d a u p o z n a š b a r e m o n e 
n a j g o r e . T e b o j e d j e l u j u n e g a t i v n o n a o r g a n i z a m , i a k o 
r e a k c i j a n i j e i s t o v j e t n a k o d svih o s o b a . 

Crvena, smeđa, žuta i purpurna: sve t e b o j e 
s e i z r a đ u j u s p o j e v i m a d u š i k a i b e n z o l a . B e n z o l s e 
d o b i v a d e s t i l a c i j o m u g l j e n a , s luž i k a o p o g o n s k o 
g o r i v o , r a z r j e đ i v a č z a s m o l u i g u m u , t e u p r o i z v o d n j i 
b o j a . J e d a n j e o d s a s t o j a k a u b o j e n j u n a p i t a k a . K a o 
k e m i j s k i s p o j e v i t e b o j e s u š k o d l j i v e , j e r n a p a d a j u 
ž i v č a n i s u s t a v i l e đ n u m o ž d i n u . 

Natrijev sulfat: N a t r i j e v s u l f a t s e m o ž e n a ć i u krvi 
i m o k r a ć i . S l u ž i u b o j a n j u i o b r a d i sv i le . T a k o đ e r s luži 
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k a o u m j e t n i k o l o r a n t u izradi u m j e t n i h n a p i t a k a . K a o 
s v a k a k e m i j s k i p r o i z v e d e n tvar, n a t r i j e v su l fa t o m e t a 
n o r m a l n o , u r e d n o d j e l o v a n j e e n d o k r i n i h ž l i j e z d a , 
i z b a c u j u ć i t i j e l o i z r a v n o t e ž e . 

Tamno zelena: O v a b o j a s e d o b i v a d j e l o 
v a n j e m k l o r o f o r m a n a b e n z o l i a l u m i n i j e v k l o r i d . 
K l o r o f o r m i m a s l a t k a s t o k u s , s luž i k a o a n e s t e t i k z a 
u s p a v l j i v a n j e . U z r o k u j e ž e s t o k ž e l u č a n i katar , t o j e s t 
u p a l u c r i j e v a i ž e l u c a . U đ e l i u o r g a n i z a m , d o v o d i d o 
p o t p u n e n e s v j e s t i c e . A l u m i n i j e v k l o r i d j e r e z u l t a t 
g r i j a n j a a l u m i n i j a k l o r o m . U r a f i n e r i j a m a s luž i z a 
„ r a z b i j a n j e " n a f t e . U t i j e l u p r o i z v o d i n e u r a l g i j u , 
m a l a k s a l o s t , z a č e p l j e n j e , k o ž n e b o l e s t i , m u č n i n u , 
g u b i t a k a p e t i t a i m n o g e d r u g e s m e t n j e . 

Žuta (benzolska): O v a b o j a s e s a s t o j i o d iz 
u g l j e n a p o l u č e n o g a b e n z o l a , p a s e r a d i o d e r i v a t u 
u g l j e n e s m o l e , o d n o s n o p a k l i n e . P r o i z v o d i t e v r s t e 
o s t a v l j a j u u t i j e l u v e o m a o z b i l j n e i t e š k e p o s l j e d i c e . 

Žuta (tartarzinska): P r o i z v o d i s e d j e l o v a n j e m 
a c e t i l e n a n a d i a z o m e t a n , p r i č e m u s e s t v a r a t a 
o t r o v n a k e m i k a l i j a , k o j a s e u s p r k o s t o m u k o r i s t i z a 
b o j a n j e p i ć a i h r a n e . R i j e č „ o t r o v n a " t r e b a l a b i t i b i t i 
p o z i v n a u z b u n u . 

K a d g o d vidiš „ u m j e t n o o b o j e n o " n a n a 
l j e p n i c i , s j e t i s e d a n e m a p o k a z a t e l j a o t o m e k o j e j e 
s r e d s t v o u p o t r i j e b l j e n o z a d a v a n j e b o j e r e č e n o m 
p r o i z v o d u . M o ž e b i t i b i l o k o j a ili k o m b i n a c i j a o d v iše 
n j i h . 
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„Za jedan kemijski okus, molim!" 
K a o i u s l u č a j u u p o r a b e u m j e t n i h b o j a , t a k o 

i m a b e z b r o j k e m i k a l i j a k o j e s e k o r i s t e u d a v a n j u p i ć u 
ili h r a n i o k u s a n e k e v o ć k e k o j u n a s t o j e o p o n a š a t i . 
Takvi p r o i z v o d i n e m a j u v e z e s i m i t i r a n i m v o ć e m , z a t o 
i m s e d o d a j e u m j e t n i o k u s d a b i s e m o g l i 
k o n z u m i r a t i . U n a s t a v k u s l i j ed i s a m o mal i d i o 
u m j e t n i h o k u s a š t o s e k o r i s t e u p r o i z v o d n j i u m j e t n i h 
s o k o v a . 

Karamela: P o s t i ž e s e g r i j u ć i š e ć e r d o p r e k o 
1 6 0 s t u p n j e v a , ili m i j e š a j u ć i a m o n i j a k s m e l a s o m ili 
g l u k o z o m . O s i m š t o s luži k a o c r v e n o - ž u t i k o l o r a n t , 
č i n i o k u s s l a t k a s t i m . U p o r a b a k a r a m e l e r e m e t i r a d 
krvi , š t o s tvara s m e t n j e n a s r c u , p o g o r š a n e 
p r i s u t n o š ć u a m o n i j a k a . P r e t j e r a n a u p o r a b a m o ž e 
u z r o k o v a t i d u š e v n e i d r u g e p o r e m e ć a j e , p o s e b n o u 
d j e c e . 

Limunova kiselina: U l i m u n u k i s e l i n a s e na laz i u 
ž i v o m , o r g a n s k o m o b l i k u , t e j e k a o t a k v a d o b r a z a 
s t v a r a n j e l u ž i n a u p i ć i m a . 

M e đ u t i m , k a d s e l i m u n o v a k i s e l i n a pravi 
k e m i j s k i m p u t e m d a b i s e k o r i s t i l a u u m j e t n i m 
s o k o v i m a , p o v e ć a v a n e g a t i v n u k i s e l o s t o r g a n i z m a . 
A k o b i s e u p r a v l j e n j u p i ć a r a b i l a o r g a n s k a l i m u n o v a 
k i s e l i n a , c i j e n e b i b i l e n e d o s t i ž n e , d o č i m j e k e m i j s k a 
v e o m a j e f t i n a . Takva k e m i j s k a k i s e l i n a m o ž e 
u z r o k o v a t i r a n e n a d e s n i m a , p a č a k i č i r n a 
d v a n a e s t e r c u . 

Kalijev fosfat: O v o k i s e l i n s k i s p o j s e k o r i s t i 
t a k o đ e r u p r o i z v o d n j i g n o j i v a . U u m j e t n i m s o k o v i m a 
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s e d o d a j e g a z i r a n o j v o d i d a b i s e p r o i z v e o š u m p r i 

o t v a r a n j u . 

Natrijev citrat: P r o p i s u j e s e z a i z v j e s n e b o l e s t i 
s p o l n i h o r g a n a . U m j e t n i m s o k o v i m a d a j e p o s e b a n 
„gust" l i m u n a . 

Biste li voljeli malo meksičkih štitastih ušiju 
u vašem piću? 

K o s i n i ! : O v a ( g r i m i z n a ) b o j a s u u s tvar i 
s a s u š e n e uš i š t o ž ive na k a k t u s i m a u M e k s i k u i 
d r u g i m d i j e l o v i m a S r e d n j e i J u ž n e A m e r i k e . P o s e b n a 
vrs ta k a k t u s a s e s a d i n a v e l i k i m p o v r š i n a m a z a u z g o j 
š t i t a s t e uš i . Ž e n k e s e k u p e , u b i j a j u v i s o k o m 
t e m p e r a t u r o m , s u š e s e i s t u p a j u u p r a h . D a j u s j a j n u 
g r i m i z n u b o j u . V e o m a s e r i j e t k o ili n i k a d s p o m i n j u 
k a o b i l j n e u š i , al i s e n a l a z e u g o t o v o s v a k o m 
p r o i z v o d u „ u m j e t n o o b o j e n o m " . 

Kola: J u ž n o a m e r i č k a i a f r i č k a vrsta o r a h a , 
s a d r ž i 2 % k o f e i n a , t e o b r o m i n a i t a n i n a . Nal ik j e kavi . 
U u m j e r e n i m k o l i č i n a m a s t i m u l i r a m o z a k , n a d r a ž u j e 
ž i v c e i i z o š t r a v a p o z o r n o s t . V e ć e d o z e u z r o k u j u 
b e s a n i c u , p a r a l i z u s r č a n o g m i š i ć a , g r č e v e , l u d i l o i 
d r u g e t e g o b e . 

Ko ka: U z g a j a se po J u ž n o j A m e r i c i i I n d i j i . Od 
n j e s e d o b i v a k o k a i n , k o j i n a d r a ž u j e m o z a k , z a t o 
r e z u l t i r a i n h i b i c i j o m n o r m a l n i h s e k s u a l n i h p o r i v a , 
p o j a č a v a r a d s r c a i r a z d r a ž l j i v o s t ž ivaca , n a k o n č e g a 
s l i j e d i d u š e v n o i t j e l e s n o u t o n u ć e . U p o č e t k u u k l a n j a 
o s j e ć a j g l a d i i ž e đ i , a l i i h p o v e ć a v a n a k o n š t o n a d r a ž a j 
i s h l a p i . D a j e p r i v r e m e n i o s j e ć a j v e s e l o s t i i za -



d o v o l j s t v a . O v i s n i c i o b i č n o i z g l e d a j u z a p u š t e n i i 
u m n o p o r e m e ć e n i . 

Čovjek sam protiv sebe 
D u g o v r e m e n a m e j e m u č i l o p i t a n j e , z a š t o 

l j u d i , z a k o j e s e p r e t p o s t a v l j a d a s u i n t e l i g e n t n i , p i j u 
u m j e t n e n a p i t k e . R a d i l i s e o n e k a k v o j n a s t r a n o s t i 
l j u d s k o g u m a , k o j a n e d o p u š t a o s o b i d a b u d e 
i z u z e t a k d o m j e r e d a p r e s t a n e u b a c i v a t i u s e n e š t o š t o 
ć e m u p r i j e ili k a s n i j e p r o u z r o k o v a t i m u k e ? Ili m o ž d a 
n i s u s v j e s n i d a u v l a s t i t i m t i j e l i m a p r i p r e m a j u k r a j n j u 
p r o p a s t ? 

Ž e l i š p r i r o d i d a t i š a n s u d a t i p o b o l j š a t i j e l o , 
k a k o i z n u t r a t a k o i z v a n a , s l i j e d i t ć e š n j e z i n e 
o p o m e n e s n a l j e p n i c a u m j e t n e h r a n e i p i ć a . A k o j o j 
p r u ž i m o o d g o v a r a j u ć a s r e d s t v a i b e z u v j e t n o s e 
p o d l o ž i m o n j e z i n u v o d s t v u , p r i r o d a n a s n e ć e 
i z n e v j e r i t i . M o ž d a ć e u n a š e m t i j e l u z a p o p r a v a k n a ć i 
v i š e s tvar i n e g o š t o z a m i š l j a m o , al i a k o i m a m o 
p o v j e r e n j a u n j u , p r i r o d a ć e sve d o v e s t i u r e d , u č i n i t 
će sve za n a s i o d r ž a v a t će n a š e t i j e l o z d r a v i m i v i t k i m . 
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Deseto poglavlje 

PIVO I OSTALA ALKOHOLNA PIĆA 

Pivo nedostojno kralja 
A r h e o l o š k a o t k r i ć a p o k a z u j u d a j e p i v o 

n a č i n j e n o o d ž i t a r i c a b i l o p o z n a t o p r i j e k o j i h š e s t 
t i s u ć a g o d i n a . P r a v l j e n o j e v r e n j e m ž i t a r i c a d a b i s e 
p r o i z v e o a l k o h o l n i u č i n a k . 

Z a b i l j e ž e n o j e , d a s u p r e d o k o p e t t i s u ć a 
g o d i n a , k o j i h 3 0 0 0 g o d i n a p r i j e Kr i s ta , u E g i p t u , o d 
ž i t a r i c a u z g a j a n i h u t o j z e m l j i , p r a v l j e n e č e t i r i v r s t e 
p i v a . U m j e s t o n o v a c f a r a o n i s u r a d n i c i m a k a o p l a ć u 
d a v a l i č e t i r i k r u h a i d v a v r č a p i v a . 

N e š t o k a s n i j e , 1 2 0 0 . g o d i n e p r i j e Kr is ta , f a r a o n 

R a m s e s s e h v a l i o , d a j e p r i n i o s v o j i m b o ž a n s t v i m a 

4 6 5 . 0 0 0 v r č e v a p iva . 

T i j e k o m s t o l j e ć a ž i t a r i c e s u s e u z g a j a l e z a 
p r o i z v o d n j u p iva v r e n j e m . N a j v i š e s u k o r i š t e n i j e č a m , 
p š e n i c a i z o b . H m e l j s e p o č e o d o d a v a t i o d p r i j e 
č e t r d e s e t ili p e d e s e t s t o l j e ć a . 



Pivo je velik posao - ali tko 
na njemu zarađuje? 

P r o i z v o d n j a p iva u S j e d i n j e n i m D r ž a v a m a 
p r e m a š u j e 1 2 . 0 0 0 . 0 0 0 . 0 0 0 l i tara ( s l o v i m a : d v a n a e s t 
m i l i j a r d i l i t a r a ! ) . B r i t a n c i i N i j e m c i s m a t r a j u p i v o 
s v o j i m k u l t u r n i m n a s l i j e đ e m . O d sv ih r a z v i j e n i h 
z e m a l j a Ve l ika B r i t a n i j a , n a k o n N j e m a č k e , i m a 
n a j v e ć u s t o p u b u b r e ž n i h o b o l j e n j a . S j e d i n j e n e 
D r ž a v e ih s l i j e d e u s t o p u . 

Pivo: privlačno ali smrtonosno 
Pivo p o s j e d u j e p o s e b n u d r a ž s k o r o s v a k o m e 

t k o g a r e d o v i t o p i j e . P r o s j e k a l k o h o l a u p i v u s e k r e ć e 
i z m e đ u 3 i 6 p o s t o . N i s k o a l k o h o l n o p i v o n e m a 
n e p o s r e d n o g u č i n k a k a o š t o j e t o s l u č a j s v i s k i j e m , 
v o t k o m , š a m p a n j c e m i s l i č n i m p i ć i m a . O p ć e n i t o s e 
d r ž i d a j e z b o g n i s k o g p o s t o t k a a l k o h o l a b e z o p a s n o . 
T o j e v e o m a var l j iva p r e t p o s t a v k a , j e r u ž i v a n j e u p i v u 
d o v o d i d o d a l e k o s e ž n i h d e g e n e r a t i v n i h p o s l j e d i c a . 

I z r a d a p iva z a h t i j e v a v e o m a t v r d u v o d u , t a k o 
d a p r o i z v o đ a č i t r e b a j u d o d a t i i d o t r i d e s t p u t a v i š e 
m i n e r a l a n e g o š t o i h i m a u o b i č n o j v o d i . T o s e p o s t i ž e 
d o d a v a n j e m v e l i k i h k o l i č i n a s a d r e ( g i p s a ) . S a d r a j e 
k a l c i j e v su l fa t , o b i č n o k o r i š t e n z a ž b u k a n j e . U 
p i v o v a r a m a s luži za p o v e ć a n j e k a l c i j a u v o d i . A svi je t 
p i j e p i v o i n e z n a j u ć i ili n e m i s l e ć i d a p i j e t e k u ć u 
ž b u k u . 

P i v o j e v j e r o j a t n o n a j š t e t n i j a t e k u ć i n a p o t i j e l o . 
Pri a u t o p s i j a m a s a m i s t r a ž i v a o b e z b r o j n e b u b r e g e i 
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b e z p o g r e š k e m o g a o t o č n o o d r e d i t i a l k o h o l n e n a v i k e 

p o k o j n i k a . 

Za vrućih dana nema ništa bolje od boce 
prokisla ječma začinjena hmeljem! 

Š t e t n i u č i n c i p i v a s u p o d m u k l i j i o d d r u g i h 

a l k o h o l n i h p i ć a . V r e m e n s k i r a z m a k i z m e đ u i s p i j a n j a 

č a š e p iva i n j e g o v a d j e l o v a n j a n a t i j e l o z n a t a n j e z b o g 

t r i ju p r o l a z n i h s t a n j a : 

P o č i n j e se s o s j e ć a j e m u g o d n o s t i i u s h i t a , 

z a m a m l j u j u ć i o s j e t i l a i n a d r a ž u j u ć i ž i v č a n a s r e d i š t a . 

I a k o n i s k a , k o l i č i n a a l k o h o l a j e d v o l j n a z a 
s t v a r a n j e s l i j e d e ć e g s t a n j a : p o j a č a n e a k t i v n o s t i i 
n e m i r a o š i t a i s p o d g r u d n o g k o š a , u s a m o m s r e d i š t u 
o r g a n i z m a . T a a k t i v n o s t j e p o s e b n o o p a s n a , j e r n e m a 
n i č e g a d a j o j s e s u p r o t s t a v i . 

U t r e ć o j fazi h m e l j iz p i v a s tvara n e z d r a v u 

r e a k c i j u u t i j e l u . H m e l j d a j e p i v u p o s e b a n o k u s i 

k a r a k t e r i s t i č n u g o r č i n u . O č i t o , v e o m a m a l o l j u d i z n a 

z a š t e t n e u t j e c a j e h m e l j a n a z d r a v l j e . Š t e t n a 

z a č e p l j e n j a , p r o u z r o k o v a n a k a l c i j e m i d r u g i m 

m i n e r a l i m a , o m e t a j u k r v o t o k , š t o u z t o p o g o r š a v a 

u t j e c a j a l k o h o l a , p r i k r i v e n n i s k i m p o s t o c i m a . 

S a z d r a v s t v e n o g g l e d i š t a h m e l j s e d o d u š e 

k o r i s t i u m e d i c i n i k a o s r e d s t v o z a s m i r e n j e i k a o 

s t i m u l a n t , al i j e š t e t a n j e r u m r t v l j u j e ž i v c e . H m e l j 

t a k o đ e r i m a i o m a m l j u j u ć a s v o j s t v a i m o ž e 

p r o u z r o k o v a t i d e l i r i u m t r e m e n s , i d e n t i č a n a l k o 

h o l n o m . O s t a l e s m e t n j e u z r o k o v a n e h m e l j o m 
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u k l j u č u j u h i s t e r i j u , n e s a n i c u , p r o b a v n e s m e t n j e , 
r e u m a t i z a m i n a d r a ž a j m o k r a ć n o g m j e h u r a . 

N a k o n n a b r a j a n j a svih t ih s k o r o j e z o v i t i h 
u č i n a k a p i v a u o r g a n i z m u č i n i s e s u v i š n i m d o d a t i , d a 
s e o d p iva d e b l j a ! 

Mozak - prva postaja alkoholu! 
P r o s j e k p o s t o t k a a l k o h o l a u v i n u s e vrti o k o 

1 5 % . Ž e s t o k a p i ć a s a d r ž e k a t a s t r o f a l n o v i s o k p o s t o t a k 
a l k o h o l a , š t o u z r o k u j e p o t p u n o n e n a r a v n o v l a d a n j e 
o s o b e p i j a n c a . 

A l k o h o l n a p o š a s t s e n a j v i š e o č i t u j e u š t e t n i m 
u č i n c i m a n a l j u s k o m m o z g u . A l k o h o l j e j e d i n a tvar 
s p o s o b n a p r o ć i k r o z ž e l u č a n u s t i j e n k u i z r a v n o u 
k r v o t o k . Krv g a p r e u z i m a i s m j e s t a n o s i u p o d r u č j e 
m o z g a . M o z a k j e s r e d i š t e n a j v a ž n i j i h o s j e t n i h 
p o d r a ž a j a i d j e l o v a n j a u c i j e l o m t i j e l u . Z b o g t o g a , 
n a k o n š t o m u j e a l k o h o l n o p i ć e p r o š l o k r o z g r l o , 
č o v j e k o v o v l a d a n j e p o s t a j e p o t p u n o n e p r e d v i d i v o . 

M n o g e s t a n i c e u l j u d s k o m t i j e l u s u s a s t a v l j e n e 
o d e l e m e n a t a k o j i ili s e t o p e u a l k o h o l u , ili a l k o h o l n a 
n j i h š t e t n o d j e l u j e . U z m i m o k a o p r i m j e r k r i s t a l n i 
š e ć e r , n a l i k g l u k o z i , k o j i j e p r i s u t a n u m o ž d a n o m 
tkivu i p o z n a t k a o c e r e b r o z a . A l k o h o l vr lo b r z o 
d j e l u j e n a t u tvar, k o j a j e u s k o p o v e z a n a s l e đ n o m 
m o ž d i n o m , k o j a k r o z p r i m o z a k i m a l i m o z a k u p r a v l j a 
o č i m a , u š i m a i r a v n o t e ž o m . (Već t i j e j a s n o z a š t o s u 
z a k r v a v l j e n e o č i , o g r a n i č e n s l u h i t e t u r a j u ć i h o d z n a k 
d a j e n e t k o p r e t j e r a o u p i ć u . ) K a d s e c e r e b r o z a 
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r a s t v o r i i p o j a v i u m o k r a ć i , t o j e z n a k o z b i l j n e b o l e s t i 
p o z a n t e k a o m o ž d a n a š e ć e r n a b o l e s t . 

N a p o p i s u p i ć a k o j a t r e b a i z b j e g a v a t i a l k o h o l n a 

s u n a p r v o m m j e s t u . 



Jedanaesto poglavlje 

MLIJEKO I MLIJEČNI PROIZVODI 

Neke zablude u vezi s mlijekom 
O p ć e j e m i š l j e n j e d a j e k r a v l j e m l i j e k o n a š a 

n a j s a v r š e n i j a h r a n a . 

T a p o l u i s t i n a zavarava v i š e o d o t v o r e n e laž i ! O d 
sve l j u d s k e h r a n e m l i j e k o n a j v i š e p r o i z v o d i s l u z i 
s l i n u , t e j e , p r e m a n a š e m i s k u s t v u , o d d j e t i n j s t v a d o 
s t a r o s t i n a j p o d m u k l i j i u z r o č n i k h u n j a v i c e , g r i p e , 
d i š n i h s m e t n j i , a s t m e , a l e r g i j e n a p e l u d , u p a l e p l u ć a , 
s u š i c e i u p a l e s i n u s a . S u v i š n o j e d o d a t i d a m l i j e k o 
d e b l j a i d j e c u i o d r a s l e . 

Kravlje mlijeko je za telad! 
M l i j e k o j e p r i r o d n a h r a n a m l a d u n č a d i , o d 

r o đ e n j a p a sve d o k i m s e k o s t i i d r u g i a n a t o m s k i 
d i j e l o v i n e razvi ju d o v o l j n o z a u z i m a n j e i p r o b a v u 
h r a n e k o j o m s e d o t i č n a ž i v o t i n j s k a vrs ta h r a n i . 
K r a v l j e m l i j e k o , d a k l e , n i j e n i k a d a b i l o p r e d v i đ e n o z a 
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l j u d s k u d j e c u . P r i r o d a g a j e o d p o č e t k a n a m i j e n i l a 

t e l e t u ! 

D j e t e t o v a p r e h r a n a j e p r i r o d n a u k o l i k o s e r a d i 
o m a j č i n u m l i j e k u . T o m l i j e k o s a d r ž i v o d u , p r i r o d n i 
s l a d o r , s o l i , a m i n o k i s e l i n e , h o r m o n e , v i t a m i n e , i 
a t o m e e l e m e n a t a p o t r e b n i h z a r a s t m a l o g a t i j e la . 
J e d a n o d n a j v a ž n i j i h s a s t o j a k a m l i j e k a j e tvar z v a n a 
k a z e i n , k o j a s a d r ž i ve l ik i b r o j a m i n o k i s e l i n a z a 
g r a d n j u b j e l a n č e v i n s k i h m o l e k u l a , k l j u č n i h z a ras t 
d j e t e t o v a t i j e la . 

K r a v i n o m l i j e k o j e p u n o g r u b l j e o d m a j č i n o g a i 
s a d r ž i 3 0 % v iše k a z e i n a . K r a v i n o m l i j e k o j e 
p r e d v i đ e n o d a z a š e s t d o o s a m t j e d a n a u d v o s t r u č i 
t e l e t o v u t e ž i n u , d o č i m d j e t e t o v u t i j e l u z a i s tu s v r h u 
t r e b a š e s t d o o s a m m j e s e c i . K r a v l j e m l i j e k o o b l i k u j e 
t e l e t o v u s t r u k t u r u z a o č e k i v a n u t e ž i n u o d r a s l e 
ž i v o t i n j e o d p e t s t o d o d e v e t s t o k i l o g r a m a . J a j o š 
n i s a m n a š a o m u š k a r c a ili ž e n u , č i j a ž e l j a b i b i l a i m a t i 
s a m o 1 2 0 ili 1 5 0 k i l o g r a m a ! 

M e đ u t i m , v e l i k d i o k a z e i n a i z k r a v l j e g m l i j e k a 

l j u d s k o t i j e l o n e p r o b a v l j a n i t i k o r i s n o a p s o r b i r a . 

O s i m r i j e t k i h s l u č a j e v a , k r a v l j e t i j e l o k a o l j u d s k a 

h r a n a j e b e s k o r i s n o . 

P o t r e b a z a k r a v l j i m m l i j e k o m k a o o b v e z a t n i m 

d i j e l o m l j u d s k e p r e h r a n e j e o b i č n i r e k l a m n i t r ik , b e z 

t e m e l j a n a č i n j e n i c a m a . P r e p o r u k a n j e g o v e u p o r a b e 

o d s t r a n e b i l o k o j e g z d r a v s t v e n o g s t r u č n j a k a u k a z u j e 

n a p o m a n j k a n j e p o z n a v a n j a o s n o v n i h p s i h o l o š k i h 

z a k o n a i s h r a n e , k a o i m a n j a k s h v a ć a n j a u z r o k a 

p o v e ć a n e k o l i č i n e s luz i i s l i n e u o r g a n i z m u . 
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U ž i v o t i n j s k o m c a r s t v u n e m a n i j e d n o g s l u č a j a 
d a b i m l a d u n č e t u t r e b a l o m l i j e k o n a k o n š t o j e 
o d b i j e n o o d s i s e . I s p a d a d a j e d i n o l j u d s k o b i ć e č i n i 
t a k v u g l u p o s t , n e v i d e ć i d a m l i j e k o u z r o k u j e m n o g e 
o d n j e g o v i h t e g o b a . 

P r i r o d a j e m l i j e k u svih ž i v o t i n j s k i h vrs ta d o d a l a 
s a s t o j k e k o j i n a j b o l j e o d g o v a r a j u r a s t u n j i h o v e 
m l a d u n č a d i . 

Pasterizacija - prijevara 
P a s t e r i z a c i j a m l i j e k a s e p r o š i r i l a s e k s p a n z i j o m 

m l i j e č n e i n d u s t r i j e . N e m o g u ć e j e r u k o v a t i o g r o m n i m 
k o l i č i n a m a m l i j e k a i m l i j e č n i h p r o i z v o d a i p r e v o z i t i ih 
n a v e l i k a o d s t o j a n j a o d m j e s t a i z r a d e d o p r o d a j n i h 
c e n t a r a , a d a s e p r i t o m d o b a r d i o n e p o k v a r i . T o 
k v a r e n j e , n a r a v n o , u z r o k u j e n o v č a n e g u b i t k e . P i t a n j e 
v r i j e d n o s t i h r a n e - ž iv ih , o r g a n s k i h a t o m a u h r a n i -
p o d r e đ e n o j e z a r a d i , p a s u s t v o r e n i z a k o n i z a z a š t i t u 
t e z a r a d e , b e z o b z i r a n a g u b i t a k p r e h r a m b e n e 
v r i j e d n o s t i h r a n e . 

N a n e s r e ć u p o l i t i č k a m a š i n e r i j a j o š u v i j e k s e 
p o d m a z u j e p l a ć e n i č k i m p o b u d a m a , a n e e t i č k i m 
p o š t e n j e m . K a d b i b i l o p o p o š t e n j u , o n d a b i s e 
p o s v e t i l a p o d r o b n i j a p o z o r n o s t p a s t e r i z a c i j i i 
u n i š t a v a n j u ž i v o t n i h e l e m e n a t a ili a t o m a u n a š o j 
h r a n i . N o , t o b i p r e p o s t a v l j a l o v i s o k e i i n t e l i g e n t n e 
o d g o j n e s t a n d a r d e , k o j i s u izvan d o m e t a d a n a š n j i h 
p o l i t i č a r a . 

B i t ć e d o v o l j n o r e ć i , d a p a s t e r i z a c i j a n i j e 
n i k a k v a o b r a n a z d r a v l j a p o j e d i n a c a i h z a j e d n i c e , v e ć 
d a j e d i n o s p r e č a v a d a s e m l i j e k o n e u k i s n e . 
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T v r d n j a d a s i r o v o m l i j e k o u z r o k u j e b r u c e l o z u i 
d r u g e b o l e s t i k o j e b i p a s t e r i z a c i j a s p r i j e č i l a j e o b i č n a 
g o l a laž . P a s t e r i z a c i j o m s e n e u b i j a j u k l i c e t i fusa , 
k o l e r e , k a o n i s u š i c e n i b r u c e l o z e . 

D a b i s e t e p a t o g e n e k l i c e u n i š t i l e , m l i j e k o b i s e 
t e b a l o gr i j a t i d o t e m p e r a t u r e i z m e đ u 7 0 i 1 0 0 
s t u p n j e v a ! 

R e k l a m e i n e z n a n j e d o v e l i s u d o t o g a , d a 
v e ć i n a l j u d i t r o š i p a s t e r i z i r a n o k r a v l j e m l i j e k o u 
u v j e r e n j u d a s e r a d i o s a v r š e n o j h r a n i z a s v a k o 
l j u d s k o b i ć e , o d k o l i j e v k e p a d o g r o b a . 

Vrhnje - odličan nadomjestak mlijeku 
D o k j e m l i j e k o c o n c e n t r i r a n a h r a n a j e r p o t j e č e 

od ž i v o t i n j e i s a d r ž i s v e p r o t e i n e i a m i n o k i s e l i n e 
p o t r e b n e k r a v l j e m o r g a n i z m u , v r h n j e j e m a s n o ć a , p a 
j e n j e g o v a p r o b a v a p o t p u n o d r u g a č i j a . I a k o d o n e k l e 
s t v a r a s l i n u , i p a k j e u b i t i p r i l i č n o d o b r a m a s n o ć a . 

V r h n j e t r e b a j e s t i s i r o v o , n e p a s t e r i z i r a n o , i u 
r a z b o r i t i m k o l i č i n a m a . P o s e b n o j e u k u s n o s 
b a n a n a m a z a s l a đ e n i m a m e d o m , o d č e g a n e m a b o l j e g 
d o r u č k a . M i g a t a k o đ e r r a b i m o z a r a z n e r e c e p t e z a 
s a l a t u , š t o ć e š n a ć i n a k r a j u o v e k n j i g e . 

Sir - to je prava stvar! 
S p o m i n j e m o v d j e sir , j e r i a k o n i j e p i ć e , i p a k s e 

p r a v i o d k r a v l j e g m l i j e k a , p a m n o g i „ d i j e t a š i " ž e l e 
z n a t i , m o ž e l i s i r b i t i d i o n j e i h o v e d i j e t e , b u d u ć i d a j e 
h r a n j i v i u k u s a n . 
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Š t o j e s i r m a s n i j i , t o v i še u t i j e l u s tvara u v j e t e z a 
k i s e l i n e , k a o š t o j e l u č e n j e s l u z i . B i j e l i m e k a n i s i r ( p o 
m o g u ć n o s t i d o m a ć i ) v j e r o j a t n o s t v a r a n a j m a n j e s luz i , 
d o č i m š v i c a r s k i sir, o n a j o k r u g l i , s k o r o m e t a r u 
p r o m j e r u i d o 2 5 c m d e b e o , p u n v e l i k i h r u p a - t o j e 
n a j b o l j i s i r a r s k i p r o i z v o d z a svak i j e l o v n i k . 

U napasti sjeti se gospođe Sirutke! 
K a o p i ć e s i r u t k a ( m l a ć e n i c a ) n e m a n i k a k v e 

n u t r i t i v n e v r i j e d n o s t i . J a u n j o j n i s a m o t k r i o n i š t a š t o 
b i b i l o p o s e b n o k o r i s n o l j u d s k o m t i j e l u . 

B i l o m i j e s m i j e š n o č u t i i v i d j e t i d o k a z e u p r i l o g 
s i r u t k e n a j e d n o m z d r a v s t v e n o m p r e d a v a n j u p r i j e 
n e k o l i k o g o d i n a . G o s p o đ a u p i t a n j u b i l a j e s v e p r i j e 
n e g o s r a m e ž l j i v a h v a l e ć i s e s v i m e š t o j e p o s t i g l a p i j u ć i 
s i r u t k u t r i p u t d n e v n o . P r e t p o s t a v l j a m d a sve t e 
g o d i n e o t k a k o vel i d a j e p i j e , n i j e o b r a t i l a p o z o r n o s t 
n a t o d a j e d o a l a r m a n t n e k o l i č i n e n a g o m i l a l a p o 
t i j e l u m l o h a v e , m a s n e n a b o r e . F i g u r a j o j j e n a l i k o v a l a 
v r e ć i b r a š n a v e z a n o j p o s r e d i n i , a n o s j o j n e p r e s t a n o 
z a h t i j e v a o z a h v a t e p o v e l i k o g r u p c a . T o j e o n o n a š t o 
m i s l i m o k a d t v r d i m o d a m l i j e č n i p r o i z v o d i s t v a r a j u 
s l u z . 

Travarsko umijeće oživljeno! 
T i s u ć e vrs ta t rava s t o j e č o v j e k u n a ras 

p o l a g a n j u . I z n o v a s e b u d i z a n i m a n j e z a t rave z b o g 
n j i h o v i h č a j n i h i l j e k o v i t i h s v o j s t a v a . I s h o d t o g a j e 
v e l i k o o b i l j e t rava n a t rž i š tu . V r i j e d n o s t i m j e 
n e p r o c j e n j i v a . 
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A k o vo l i š p i t i v r u ć č a j o d t rava , n e m o j i h k u h a t i 
v e ć i h n a m o č i u v o d i t o p l i n e d o 5 0 s t u p n j e v a , t a k o ć e š 
i h n a j b o l j e i skor i s t i t i . I s t o t a k o s e m o ž e š u v j e r i t i d a s u 
h l a d n i t ravni č a j e v i s a s v i m o s v j e ž a v a j u ć i u v r u ć i m 
d a n i m a . 

N a j b o l j i n a p i t c i s u o n i k o j i s u p u n i e n z i m a , a 
i m a i h u v e l i k o m i z b o r u m e đ u s o k o v i m a o d 
n e k u h a n a i n e p r e r a đ e n a s v j e ž e g v o ć a i p o v r ć a k a o i 
m e đ u č a j e v i m a o d t rava . R a z u m i j e s e d a j e i v o d a 
i z v r s n o p i ć e , a k o j e d e s t i l i r a n a . P i t a n j e v o d e t r e b a 
p r o u č i t i o z b i l j n o s v a t k o t k o s e o z b i l j n o b r i n e o 
o n o m u š t o p i j e . K a k o b i o v d j e o d u z e l o p r e v i š e 
p r o s t o r a r a s p r a v l j a t i o v o d i , u p u ć u j e m t e n a m o j u 
k n j i g u , V o d a i v a š e z d r a v l j e . " 

Dopusti prirodi da te riješi nedoumice! 
Z a k l j u č a k j e , d a s e m o ž e m o o b r a t i t i p r i r o d i z a 

svu o n u h r a n u , z a k o j u s m o m i s l i l i d a j e s a d r ž a n a u 
m l i j e k u . P r i r o d a ć e n a s o b s k r b i t i n a j h r a n j i v i j i m 
n a j o s v j e ž a v a j u ć i m p i ć i m a s v j e ž a , s i r o v a v o ć a i p o v r ć a , 
k o j a o b i l u j u s v i m p o t r e b n i m m i n e r a l n i m i k e m i j s k i m 
e l e m e n t i m a , v i t a m i n i m a , h o r m o n i m a i a m i n o 
k i s e l i n a m a . 

A k o s u s o k o v i n a p r a v l j e n i k a k o t r e b a , a k o s u 
sv jež i i o d k v a l i t e t n o g p o v r ć a , i z n j i h s e d o b i v a o b i l j e 
b j e l a n č e v i n a , u g l j i č n i h h i d r a t a i p r i r o d n o g s l a d o r a . K 
t o m u j e s v j e ž e v o ć e i p o v r ć e b o g a t o k a l c i j e m i s v i m 
o s t a l i m m i n e r a l i m a p o t r e b n i m a z a d o b r o z d r a v l j e . 
M e đ u n a j b o g a t i j e k a l c i j e m s p a d a j u m r k v a , r e p a , 
š p i n a t i d a t u l j e . 
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A k o j e t o p r v i p u t d a č i t a š o o n o m u š t o t i 
p r i r o d a n a m j e n j u j e z a h r a n u , z a p i t a t ć e š s e z a š t o 
o s t a l i sv i je t , a i t i s a m , ne j e d e na t a k a v n a č i n . 

N a u č i o s a m p r i j e d o s t a g o d i n a d a s v a t k o n i j e 
s p r e m a n z a p r i r o d n u d i j e t u . L j u d s k e n a v i k e s u j a č e 
o d d o b r o g z d r a v o g s m i s l a š t o s e n a l a z i u p r i r o d n i m 
z a k o n i m a . L j u d i b i r a j u h r a n u i u ž i t k e u s k l a d u sa 
s v o j o m s v i j e š ć u . O n i č i j u s a v j e s t o b l i k u j e n a g o n 
m n o š t v a , p r o g l a s i t ć e t u d i j e t u l u d o m . N a s v e š t o j e 
i z v a n u o b i č a j e n o g a i š t o i m j e t e š k o r a z u m j e t i , o n i 
u d a r a j u ž i g i d i o t s k o g a - u s p r k o s s v i m p r o t i v n i m 
d o k a z i m a . 

K a d s e n e t k o u z d i g n e n a v i šu r a z i n u svi jes t i , 
b i l o s l u č a j e m b i l o p r o v i d n o š ć u , s h v a t i d a m u t r e b a 
h r a n a p u n o ž i v o t n i j a o d m r t v o g , k u h a n o g i 
p r e r a đ e n o g j e l a š t o g a n a m e ć u l j u d s k i o b i č a j i . 

D o p u s t i m i u o v o m t r e n u t k u , d a t e u t v o m 
s t r e m l j e n j u z a b o l j i m z d r a v l j e m i p r i r o d n o m t e ž i n o m 
o h r a b r i m t v r d n j o m d a s i n a p r a v o m p u t u . A š t o s e t i č e 
p i t a n j a „ Š t o ć u ? " i „ K a k o ć u ? " u v e z i s p r a v l j e n j e m t ih 
s v j e ž i h s o k o v a od v o ć a i p o v r ć a u t v o j o j v l a s t i t o j 
k u h i n j i i g o t o v l j e n j a s o č n i h n e k u h a n i h j e l a z a t e b e i 
c i j e l u t v o j u o b i t e l j , j a m č i m t i d a ć u t i n a o v i m 
s t r a n i c a m a p r u ž i t i svu m o g u ć u p o m o ć . 

I m a j u ć i n a p a m e t i sve š t o s a m r a z l o ž i o u 
o v o m e p o g l a v l j u h t i o b i h d o d a t i j o š s a m o j e d n o : 
„ N a j p r i j e p r o m i s l i , p a o n d a p o p i j ! " 
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Dvanaesto poglavlje 

BJELANČEVINE 

Najprije malo o vegetarijancima 
K a d o s o b e k o j e n e p o z n a j u m o j n a č i n 

p r e h r a n e d o z n a j u d a j a n e j e d e m n i k a k v a m e s a n i r i b e 
n i p e r a d i , r e d o v i t o m e p i t a j u : ,,A o d a k l e d o b i v a š 
b j e l a n č e v i n e ? " 

M i s l i m d a j e o v o j e d n o o d n a j č e š ć i h p i t a n j a 
k a d g o d s e r a s p r a v l j a o v e g e t a r i j a n i z m u . P o k a z u j e 
r a s p r o s t r a n j e n o s t n e u p u ć e n o s t i o o b n o v i s t a n i c a i 
tk iva u t i j e l u . I s t o t a k o d o k a z u j e , d a sv i je t n e m a 
p o j m a o o n o m e š t o s m o v e ć r a s p r a v l j a h , n a i m e o 
p o s l j e d i c a m a p r o b a v e k o n c e n t r i r a n i h b j e l a n č e v i n a 
na z d r a v l j e i d u ž i n u ž i v o t a t i j e l a . 

V e o m a č e s t o s e k a ž e d a v e g e t a r i j a n c i n i s u b a š 
u z o r d o b r a z d r a v l j a i v i t a l n o s t i . I z n e n a đ u j e l i š t o se i 
j a s l a ž e m s t i m e ? A k o t e n e i z n e n a đ u j e , z n a č i d a 
s h v a ć a š z a š t o j e p r i r o d n a d i j e t a j e d i n s t v e n a ! 

V e g e t a r i j a n c i č i j a t i j e l a p o k a z u j u n i z a k s t u p a n j 
z d r a v l j a i ž i v o t n o s t i s u o n i š t o izbr i sa l i s u s a m o m e s o 
i z s v o g a j e l o v n i k a . O n i j e d u v e l i k e k o l i č i n e k u h a n e 
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š k r o b n e h r a n e . N e o d r i č u s e š e ć e r a i o b i č n o u v i j e k 
j e d u k u h a n o p o v r ć e ! N e p i j u d o v o l j o , i l i n i k a k o , 
s v j e ž i h s o k o v a o d v o ć a i p o v r ć a . S t a k v o m d i j e t o m j e 
n e m o g u ć e i m a t i z d r a v o t i j e l o , a o v i t k o m da i ne 
g o v o r i m o . 

Definicija pravog vegetarijanca 
U d a n i m o k o l n o s t i m a n i j e i s p r a v n o s m a t r a t i 

v e g e t a r i j a n c e z a s e b n o m v r s t o m , o s i m a k o j e 
k l a s i f i k a c i j a t o č n o o d r e đ e n a . S t r o g i v e g e t a r i j a n c i j e d u 
s i r o v u h r a n u , p i j u o b i l n o s v j e ž e s o k o v e o d p o v r ć a i 
v o ć a , i z b j e g a v a j u k u h a n j e ž i t a r i c a i d r u g e h r a n e i 
i z b j e g a v a j u s v a k o m e s o . Svi s u o n i b e z i z u z e t a k a 
i z n i m n e o s o b e , z d r a v a i s k l a d n a t i j e l a , u v i j e k d o b r o 
r a s p o l o ž e n i i v i ta ln i , p o s e b n o a k o s u o d d j e t i n j s t v a 
n a u č i l i i z b j e g a v a t i s p o m e n u t a j e l a . T o n i u k o j o j m j e r i 
n i j e n e k o f a n a t i č n o m i š l j e n j e , v e ć č i s ta , s a v r š e n o 
p r i r o d n a č i n j e n i c a , k o j u j e i s k u s t v o n e u p i t n o 
p o t v r d i l o . 

Ne jedi „umjetno" meso! 
R i j e č u p o z o r e n j a o n i m a š t o j e d u m e s n i 

n a d o m j e s t a k o d s o j e . K a d s e s o j i n n a d o m j e s t a k 
p o j e d e , n a d r a ž u j e s e l u č e n j e s o k o v a z a p r o b a v u 
k o n c e n t r i r a n i h b j e l a n č e v i n a , j e r o k u s m e s a b u d i u 
m o z g u o s j e ć a j u ž i t k a . A k a k o u stvari n e m a 
k o n c e n t r i r a n e b j e l a n č e v i n e , i z l u č e n i s o k o v i 
„ n a p a d a j u " n a d o m j e s t a k , k o j i s e o b i č n o s a s t o j i o d 
k u h a n a z r n j a , s o j e i š k r o b a . I s h o d j e n e p r o b a v l j i v o s t 
h r a n e k o j a v o d i k z a t r o v a n j u . 
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Bjelančevina ima u izobilju 
O d a k l e d o b i v a m b j e l a n č e v i n e ? N a j b o l j e b j e l a n 

č e v i n e s e n a l a z e u s v j e ž i m s o k o v i m a o d s i r o v a p o v r ć a . 
K o m b i n a c i j a s o k o v a o d m r k v e , c e l e r a , p e r š u n a i 
š p i n a t a , o z n a č e n a k a o „ k a l i j e v s o k " j e j e d a n o d 
n a j b o g a t i j i h i z v o r a b j e l a n č e v i n a . O d svih s o k o v a 
b i l j n o g p o r i j e k l a t a k o m b i n a c i j a s o k o v a s e n a j l a k š e 
p r o b a v l j a i a s i m i l i r a . 

S o k o v i o d b r u s e l j k i , k e l j a , m a s l a č k a , k e l e r a b e , 
z e l e n e s a l a t e , p e r š i n a , š p i n a t a , r e p e i j o š n e k i h v r s t a 
z e l e n i i m a j u svaki u s e b i v i s o k i s a d r ž a j b j e l a n č e v i n a . 
T e s o k o v e t r e b a u v i j e k p i t i p o m i j e š a n e s m a l o 
m r k v i n a s o k a . A k o t i k o j e o d o v o g p o v r ć a n i j e 
p o z n a t o , m o ž e b i t i d a g a n i s i z a m i j e t i o n a t r ž n i c i . 
V e ć i n u o d n j i h n i j e t e š k o n a b a v i t i , a r e c e p t i z a 
m i j e š a n e s o k o v e n a k r a j u o v e k n j i g e s k i n u t ć e s n j i h 
v e o t a j n o s t i . 

B j e l a n č e v i n e su g l a v n i s a s t o j c i s t a n i c a i tkviva u 
t i j e l u , a g r a đ e n e su od d v a d e s e t i t r i v r s t e 
a m i n o k i s e l i n a . N i j e d n a b j e l a n č e v i n a n i a m i n o k i s e l i n a 
n e m o g u k a o t a k v e u ć i u j e t r a , v e ć t r e b a j u b i t i 
p r o b a v o m r a z g r a đ e n e n a a t o m e i m o l e k u l e o d k o j i h 
s e s a s t o j e . T a d a j e t r a o d t i h a t o m a i m o l e k u l a g r a d e 
v r s t e a m i n o k i s e l i n a i b j e l a n č e v i n a k o j e s u p o t r e b n e 
z a o b n o v u t i j e la . 

Bjelančevine se pojavljuju gdje ih se 
najmanje očekuje 

P o s t o j e t r i i z v o r i š t a i z k o j i h j e t r a c r p e g r a đ u z a 
o b n o v u p o t r e b n i h a m i n o k i s e l i n a i b j e l a n č e v i n a : 
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1 . Iz b j e l a n č e v i n a u p o v r ć u , v o ć u , o r a s i m a i 
s j e m e n j u , t e u s o k o v i m a o d s v j e ž e g , s i r o v o g 
p o v r ć a i v o ć a . 

2 . I z k o n c e n t r i r a n i h b j e l a n č e v i n a u m e s u 
ž i v o t i n j a , r i b a i p t i c a , te iz k o n c e n t r a t a u 
d o d a c i m a z a h r a n u . 

3 . I z z r a k a k o j i u d i š e m o ! 

T r e ć i izvor , z r a k , o p ć e n i t o s e n e s m a t r a n u ž n i m 
i z v o r o m b j e l a n č e v i n a . Z r a k š t o g a u d i š e m o s a d r ž i 
7 9 % d u š i k a i 2 1 % k i s i k a . D u š i k j e b i t n i s a s t o j a k svih 
a m i n o k i s e l i n a i b j e l a n č e v i n a . 

D u š i k iz u d a h n u t o g z r a k a u p l u ć i m a p r e l a z i u k r v 
k o j a ga p r e n o s i u j e t r a . U j e t r i m a se p r e t v a r a u a t o s k e 
s a s t o j k e z a r e k o n s t r u k c i j u a m i n o k i s e l i n a o d k o j i h s e 
g r a d e b j e l a n č e v i n s k e s t a n i c e . 

T a k o j e p r i r o d a p r e d v i d j e l a j e d i n s t v e n i z v o r z a 
z a d o v o l j e n j e p o t r e b a t i j e la . N u d i n a m sve t e 
e l e m e n t e i z z r a k a š t o n a s o k r u ž u j e . A z a d o b i v a n j e t o g 
z r a k a d o v o l j n o j e izići v a n i p r o š e t a t i n a s v j e ž e m i 
č i s t o m z r a k u . Vra t i t ć e m o se o s v j e ž e n i u duš i i t i j e l u . 

Kratki tečaj kemije 

A m i n o k i s e l i n e s u s p o j e v i u g l j i k a , v o d i k a , k i s i k a 
i d u š i k a , u r a z l i č i t i m k o m b i n a c i j a m a i o d r e đ e n i m 
p r o p o r c i j a m a . 

P u č k i r e č e n o , a m i n o k i s e l i n e s e m o g u u s p o 
redi t i s r a z n o l i k i m v r s t a m a r u ž a . K a o š t o b o j e , l a t i c e i 
u z o r c i o d r e đ u j u t ip i v r s t u r u ž e , t a k o i t e g r u p e a t o m a 
o d r e đ u j u t ip i v r s t u a m i n o k i s e l i n e . A o n d a 
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a m i n o k i s e l i n e v e ž u s e p o u z o r c i m a k a r a k t e r i s t i č n i m a 
z a s v a k u v r s t u m e s n i h b j e l a n č e v i n a . 

A k o v a s z a n i m a j u d v a d e s e t i t r i a m i n o k i s e l i n e 
b e z k o j i h v a š e t i j e l o n e m o ž e , n a ć i ć e t e n j i h o v 
k o m p l e t a n p o p i s u m o j o j kn j iz i „ S v a k o d n e v n o s v j e ž e 
s a l a t e o d r ž a v a j u v a š e z d r a v l j e " . U o v o j k n j i z i 
j e d n o s t a v n o n e m a p r o s t o r a z a t u i n f o r m a c i j u , al i a k o 
n a b a v i š s p o m e n u t u k n j i g u , v i d j e t ć e š d a k o r i s n o 
t u m a č i š t o s v a k a a m i n o k i s e l i n a č i n i u t i j e l u , t e o d a k l e 
s e s v a k a o d n j i h d o b i v a . 

O v d j e d a j e m s a m o j e d a n p r i m j e r a k s m o g a 
p o p i s a a m i n o k i s e l i n a , k o j i ć e t i m o ž d a b i t i k o r i s t a n . 

1 . Alaninska aminokiselina: s a s t o j i s e o d 
4 0 % u g l j i k a , 8 % v o d i k a , 3 6 % k i s i k a i 1 6 % d u š i k a . 

A l a n i n o v a a t o m s k a t e ž i n a j e o k o 8 9 - D i o j e 
k a l c i j e v e p a n t o t e n i č n e k i s e l i n e ( iz r e d a v i t a m i n a ) o d 
k o j e zavis i z d r a v o s t a n j e k o ž e , n a r o č i t o t j e m e n a i 
k o s e . T a k o đ e r o d r ž a v a r a v n o t e ž u d j e l o v a n j a n a d 
b u b r e ž n i h ž l i j e z d a . 

S l i j e d e ć e s i r o v e v r s t e h r a n e s a d r ž e a l a n i n : 
l u c e r n a , s i rovi n e s o l j e n i b a d e m i , a v o k a d o , m a s l i n e , 
v r h n j e , m r k v a , c e l e r , m a s l a č a k , s a l a t a , k r a s t a v c i , r e p a , 
z e l e n a p a p r i k a , š p i n a t , j a b u k e , k a j s i j e , g r o ž đ e , 
n a r a n č e , j a g o d e , r a j č i c e . 

V e ć i n a l j u d i , n e s v j e s n i h r a n e k o j u j e d u , z a d i v e 
s e k a d v i d e k a k o s e p r i r o d n i z a k o n i p o n u d e i 
p o t r a ž n j e o s t v a r u j u u v o ć u i p o v r ć u ! 

K o l i k o b j e l a n č e v i n a t r e b a m o d n e v n o ? O d r a s l a 
o s o b a n e t r e b a ist i o m j e r s a s v o j o m t e ž i n o m k a o š t o 
to t r e b a d i j e t e . D j e t e t u u p r v o j i d r u g o j g o d i n i ž i v o t a 
t r e b a d a l e k o v iše b j e l a n č e v i n a . U p o r a b a b j e l a n -
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č e v i n s k i h b l o k o v a k o d d j e t e t a j e p r o - p o r c i o n a l n o 
v e ć a , j e r s e t i j e l o razvi ja i r a s t e . P o t r e b e z a 
b j e l a n č e v i n a m a k o d o d r a s l e o s o b e s u u r a v n o t e ž e n e i 
o g r a n i č a v a j u s e p r v e n s t v e n o n a o d r ž a v a n j e i 
z a m j e n u . 

Meso nam nanosi nepotrebnu štetu 
T i j e k o m m o j i h i s t r a ž i v a n j a o t k r i o s a m , i s t o k a o 

i m n o g i d r u g i i s t raž ivač i , d a j e d e n j e m e s a p o v e ć a v a 
k i s e l o s t u t i j e l u . K a d p r o b a v a r a z g r a d i m e s o u n j e g o v e 
i z v o r n e a m i n o k i s e l i n e , s tvara s e v e l i k a k o l i č i n a 
m o k r a ć n e k i s e l i n e . K a d b i j e t i j e l o m o g l o s m j e s t a 
i z b a c i t i , n e b i b i l o v e ć i h š t e t a . Ali t i j e l o n e m o ž e 
s m j e s t a e l i m i n i r a t i m o k r a ć n u k i s e l i n u , p a j e m i š i ć i 
u p i j u u o g r o m n i m k o l i č i n a m a ! 

S v r e m e n o m m i š i ć i p o s t a n u p u n i k r i s t a l a 
m o k r a ć n e k i s e l i n e k o j i i m a j u p o p u t igala o š t r e 
v r h o v e . N e t r e b a n i r e ć i d a s l i j e d e b o l o v i i 
n e l a g o d n o s t i . Kr is ta l i m o k r a ć n e k i s e l i n e u m i š i ć i m a 
u z r o k u j u r e u m a t i z a m , u p a l u ž i v a c a , i š i jas , u p a l u 
b u b r e g a i r a z n e b u b r e ž n e b o l e s t i . 

A k o z b o g n i č e g d r u g o g o n d a b i s m o s e t r e b a l i 
o d r e ć i j e d e n j a m e s a i m e s n i h p r o i z v o d a b a r e m d a 
i z b j e g n e m o b o l o v e i o b o l j e n j a , k o j a s e p r i j e ili k a s n i j e 
j a v l j a j u k a o p o s l j e d i c a n a g o m i l a v a n j a m o k r a ć n e 
k i s e l i n e u o r g a n i z m u . 

J e s t i m e s o j e d a k l e s tvar o s o b n o g i z b o r a , 
p r o h t j e v a i p r o s u d b e . U n i u k o j e m s l u č a j u n e m a v e z e 
s p o t r e b o m t i j e l a z a b j e l a n č e v i n a m a . 
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J e d e n j e m e s a j e n a v i k a š t o p r e l a z i s n a r a š t a j a 
n a n a r a š t a j t i s u ć a m a g o d i n a . K a o t a k v o n e m a u p o r i š t a 
u s t v a r n o j p o t r e b i . Č o v j e k o v a p e t i t z a ž i v o t i n j s k i m 
m e s o m j e n a s l i j e đ e n i o b i č a j i č o v j e k g a j e d e n i n e 
p o k u š a v a j u ć i p r o m i s l i t i j e l i r a z b o r i t o ili n i j e , a m o ž e 
g a s t i ć i k a z n a z b o g t o g a š t o č i n i . 
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Trinaesto poglavlje 

SOKOVI I APARATI ZA SOKOVE 

Ključ otkrivanja tajni prirode 
M o j a d u g o t r a j n a i s t r a ž i v a n j a z d r a v s t v e n o g 

u m i j e ć a d o v e l a s u m e , i t o p r i j e m n o g o g o d i n a , d o 
o t k r i ć a n a č i n a n a k o j i s e p o s t i ž e o n o z d r a v l j e , z a k o j e 
s a m z n a o d a j e t i j e l o b i l o u s t a n j u p o s t i ć i , k a o i 
j e d n o s t a v n o g , l a g a n o g p r i r o d n o g n a č i n a z a 
o d r ž a v a n j e o d g o v a r a j u ć e t e ž i n e t i j e l a . K l j u č o v o g a 
o t k r i ć a s u bi l i m o j i p o k u s i s a s v j e ž i m m r k v i n i m 
s o k o m , č i j a m e j e s p o s o b n o s t l i j e č e n j a i o b n a v l j a n j a 
t i j e l a p o t a k l a n a i s t r a ž i v a n j e t j e l e s n e p r o b a v e svih 
s o k o v a o d v o ć a i p o v r ć a . 

K a d j e d e m o k r u t u h r a n u , p r o b a v n i s u s t a v 
m o r a j e p r e t v o r i t i u t e k u ć i n u . T o j e n e o p h o d n o d a b i 
s e v l a k n a h r a n e r a z g r a d i l a n a a t o m e i m o l e k u l e , k o j i 
o n d a m o g u p r o ć i k r o z c r i j e v n e s t i j e n k e u k r v o t o k i 
b i t i p r e b a č e n i u j e t r a . 

T i j e k o m t ih p r o u č a v a n j a u s t a n o v i o s a m , d a 
s v j e ž i , s i r o v i s o k o v i u š t e d u j u t i j e l u m n o g o e n e r g i j e , 
k o j a j e i n a č e p o t r e b n a z a p r e t v a r a n j e k r u t e h r a n e u 
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t e k u ć i n u . A š t o j e j o š v a ž n i j e , d o k p r o b a v a k r u t e 
h r a n e u z m e tri d o p e t sa t i , s o k o v i s e p r o b a v e z a 
n e k o l i k o m i n u t a i m a l o z a t i m t i j e l o i h a s i m i l i r a . 

A h n e m o j ž u r i t i s a z a k l j u č k o m d a t r e b a m o 
živ je t i s a m o o d s o k o v a , b e z u z i m a n j a k r u t e h r a n e . 
T r e b a m o j e s t i d o v o l j n o k r u t e h r a n e u o b l i k u p o v r ć a , 
v o ć a , o r a h a , s j e m e n a i i s k l i j a n i h i z b o j a k a . G r u b a 
v l a k n a t e k r u t e h r a n e , g o v o r e ć i u u s p o r e d b a m a , s l u ž e 
k a o s v o j e v r s n a m e t l a , t a k o d a d e b e l o c r i j e v o k o r i s t i t u 
v l a k n a s t u tvar z a i z b a c i v a n j e i z m e t a i z t i j e l a . 

S d r u g e s t r a n e , r e ž i m i s h r a n e t e m e l j e n 
i s k l j u č i v o n a s i r o v o j h r a n i , b e z d o v o l j n e k o l i č i n e i 
r a z n o v r s n o s t i s v j e ž i h s i r o v i h s o k o v a , t a k o đ e r j e 
n e d o s t a t a n . R a z l o g t o m u lež i u č i n j e n i c i , d a p r o b a v n i 
o r g a n i i z n e n a đ u j u ć e v e l i k p o s t o t a k h r a n j i v i h a t o m a 
k r u t e h r a n e k o r i s t e k a o g o r i v o . A t o m i s i r o v o g v o ć a i 
p o v r ć a d o n e k l e p r i h r a n j u j u t i j e l o , al i n a j v e ć i m 
d i j e l o m s l u ž e k a o g o r i v o , p a s a m o m a l i p o s t o t a k s e 
k o r i s t i za p o m l a đ i v a n j e s t a n i c a i tk iva . 

Jabuka na dan, goni nečist van 
V o ć n i s o k o v i s u t j e l e s n i č i s t a č i . D o v o l j n a 

r a z n o v r s n o s t v o ć a o p s k r b i t ć e t i j e l o s v i m p o t r e b n i m 
u g l j i k o h i d r a t i m a i s l a d o r o m . 

Mrkva na dan ne da bolesti u stan 
S o k o v i i z p o v r ć a su g r a d i t e l j i i o b n o v i t e l j i t i j e l a . 

S a d r ž e sve a m i n o k i s e l i n e , m i n e r a l e , s o l i , e n z i m e i 
v i t a m i n e p o t r e b n e l j u d s k o m o r g a n i z m u , p o d 



u v j e t o m d a s u s i rovi , sv jež i i b e z k o n z e r v a n s a , t e d a s u 
i s p r a v n o i s c i j e đ e n i i z p o v r ć a . 

Ostvareni san: aparat za sokove 
K a k o s a m p r i j e s p o m e n u o , j a s a m p r v e 

m r k v i n e s o k o v e p r a v i o r i b a n j e m ili s t r u g a n j e m m r k v e 
b i l o č i m e š t o b i j e m o g l o p r e t v o r i t i u k a š u , k o j u b i h 
p o t o m c i j e d i o k r o z k r p u i t a k o d o b i v a o s o k . N a k o n 
o t k r i v a n j a č u d e s n i h u č i n a k a t o g a t a k o j e d n o s t a v n o 
n a p r a v l j e n a s o k a , k u š a o s a m i d r u g i m s r e d s t v i m a 
u s i t n j a v a t i m r k v u , n e b i h l i d o b i o v e ć u k o l i č i n u s o k a s 
m a n j e n a p o r a i v r e m e n a . 

K o n a č n o s a m p r o n a š a o n a č i n , k a k o p r e t v o r i t i 
t a k o r e ć i o d j e d n o m m r k v u u f i n u k a š u , n a l i k k u h a n o j 
j a b u c i , rasko l ivš i v l a k n a s t e č e s t i c e p o m j e s t u g d j e s u 
s p o j e n e , o s l o b a đ a j u ć i t a k o a t o m e i m o l e k u l e . 
D o b i v e n u k a š u b i h g n j e č i o u h i d r a u l i č n o j p r e š i i t a k o 
d o b i v a o c j e l o v i t i s c j e d a k - s o k n e n a d m a š n e k a k v o ć e ! 

Z a h v a l j u j u ć i B o ž j o j p o m o ć i i m o j e m z a n i 
m a n j u i s p r e t n o s t i u p r o n a l a ž e n j u n o v i h m e h a n i č k i h 
r j e š e n j a k o n a č n o s a m o s t v a r i o s v o j c i l j - k o m p l e t a n i 
u č i n k o v i t e k s t r a k t o r s o k o v a . 

T v o r n i č a r i s u h t j e l i o v j e k o v j e č i t i ta j i z u m d a j u ć i 
m u m o j e i m e , n a š t o j a n i s a m p r i s t a o , p a s m o 
n a p r a v i l i k o m p r o m i s t a k o d a s u nazval i a p a r a t 
N o r w a l k J u i c e r ( a p a r a t z a p r a v l j e n j e s o k a , , N o r w a l k " ) , 
n a i m e , u m e t n u l i s u u n a z i v p o č e t n a s l o v a m o j e g a 
i m e n a i p r e z i m e n a ( N O R m a n W A L K e r ) . 

T v o r n i c a j e d o b i l a p r a v o n a i m e i p r o i z v o d n j u 
t o g a p a r a t a , p o d u v j e t o m d a b u d e t r a j a n i t e h n i č k i 

118 

d o t j e r a n d o t e m j e r e , d a d o b r o r a d i i b i d e u č i n k o v i t s 
m a l o U i n i m a l o t e h n i č k o g n a d z o r a . D r u g i u v j e t j e b i o , 
d a s e a p a r a t , i z r a đ e n o d n a j k v a l i t e n i j e g m a t e r i j a l a i n a 
n a j s t r u č n i j i n a č i n , p r o d a j e p o n a j n i ž o j m o g u ć o j 
c i j e n i . 

N a k o n i z u m a N o r w a l k o v a m l i n a i h i d r a u l i č n o g 
t i j e s k a z a s o k o v e , n a p r a v l j e n i s u m n o g i a p a r a t i 
c e n t r i f u g a l n o g t i p a , p a n a t r ž i š t u i m a d o s t a v e o m a 
z a d o v o l j a v a j u ć i h m o d e l a . T i m c e n t r i f u g a l n i m a p a r a 
t i m a k o r i s t i s e m n o g o sv i j e ta . T r e b a s v a k o d n e v n o pit i 
s o k o v e , b e z o b z i r a n a n a č i n n a k o j i s u i s c i j e đ e n i . B i l o 
k o j i sv jež i s o k j e b o l j i n e g o nikakav. 

S o k i s c i j e đ e n c e n t r i f u g a l n i m p o s t u p k o m t r e b a 
k o n z u m i r a t i š t o p r i j e , j e r i k a d j e c i j e đ e n j e s o k a i z 
v l a k n a s t o g tkiva v o ć a ili p o v r ć a u č i n j e n o n a 
n a j p o t p u n i j i l j u d s k i i m e h a n i č k i m o g u ć i n a č i n , z b o g 
o k s i d a c i j e i v r u ć i n a o d t r e n j a s o k ć e s e u b r z o p o č e t i 
kvar i t i . 

Promisli pa onda pij 
I z g l e d a n e p o t r e b n o , al i t e i p a k ž e l i m p o d 

s j e t i t i , d a svi s o k o v i m o r a j u b i t i s i rov i . A k o s u 
k o n z e r v i r a n i , p r e r a đ i v a n i ili p a s t e r i z i r a n i , n j i h o v a 
ž i v o t n a p o č e l a s u u n i š t e n a i ž i v o t n a v r i j e d n o s t 
u g a š e n a . D o č i m k o r i š t e n j e m s i r o v a , s v j e ž e g v o ć a i 
p o v r ć a t i j e l o s e o p s k r b l j u j e p o t r e b n i m a t o m i m a i 
m o l e k u l a m a . P o v r h t o g a p i j u ć i o v o p o v r ć e i v o ć e u 
n j i h o v u i z v o r n o m s t a n j u p i j e š t a k o đ e n a j z d r a v i j u 
p r i r o d n u v o d u s a s v i m m o g u ć i m o r g a n s k i m s p o 
j e v i m a , m i n e r a l i m a i v i t a m i n i m a . 
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Kako se postaje ljubitelj sokova? Kušanjem! 
U s t a n o v i o s a m d a j e k o r i s n o d n e v n o p o p i t i 

n e k o l i k o l i ta ra s v j e ž e g , s i r o v a s o k a , a k o j e i s p r a v n o 
n a p r a v l j e n , al i t r e b a u z i m a t i b a r e m p o l a l i t re d n e v n o , 
d a b i s e z a m i j e t i o r e z u l t a t . B i l o k o j a n e l a g o d n o s t p r i 
p i j e n j u r e d o v i t o n a s t a j e z b o g n e r e d a u t i j e l u , k o j i 
p r i r o d a n e s t r p l j i v o n a s t o j i o č i s t i t i , p a č i m j e n e r e d 
u k l o n j e n , p o v e ć a v a s e s n a g a i ž i v a h n o s t . 

K o l i k o b i t o č n o t r e b a l o s v a k o g d a n a p i t i s o k a 
ovis i o s t a n j u s v a k o g p o j e d i n c a . S i r o v a m r k v i n a s o k a 
s e m o ž e p i t i n e o g r a n i č e n o u r a z b o r i t i m k o l i č i n a m a -
o d p o l a l i t r e d o č e t i r i l i t r e n a d a n . U č i n a k m u j e 
p o m o ć c i j e l o m o r g a n i z m u d a s e n o r m a l i z i r a , a k a d s e 
r a d i o n e k o m e t k o p o č i n j e p r o g r a m g u b l j e n j a t e ž i n e , 
ta j k o r a k j e n e o p h o d a n . 

Mrkva: prirodni način kućnog čišćenja 
K a t k a d a s u c r i j e v n e i j e t r e n e b o l e s t i u z r o 

k o v a n e p o m a n j k a n j e m n e k i h e l e m e n a t a k o j i s e m o g u 
n a ć i u i s p r a v n o n a p r a v l j e n o m m r k v i n u s o k u . K a d s e 
p i j e n j e m m r k v i n a s o k a d o b i j u t i e l e m e n t i , m o ž e d o ć i 
d o z n a č a j n o g o č i š ć e n j a j e t a r a i o t a p a n j a m a t e r i j a l a 
k o j i j e i zaz ivao z a č e p l j e n j e u n j i m a . 

K a t k a d a s e j e t r a o s l o b a đ a j u t ih t o k s i n a u 
t o l i k i m k o l i č i n a m a , d a c r i j e v a i m o k r a ć n i k a n a l n e 
m o g u iz luč i t i sve v i š k o v e , p a j e p o t p u n o n a r a v n o d a 
i h l i m f n e ž l i j e z d e p r i h v a t e i i z l u č e k r o z k o ž n e p o r e . T a 
i z l u č i n a j e n a r a n č a s t o ž u ć k a s t a , p o m a l o n a l i k n a b o j u 
o d s u n č a n j a , z a t o i m i j e n j a b o j u k o ž e . N e r a d i s e o 
m r k v i n u s o k u ni t i d a b i s e k a r o t i n p o k a z a o n a k o ž i , 
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j e r b i s e t a p r o m j e n a n a k o ž i p o j a v i l a i k a d b i s e i z s o k a 
f i l t r i r a n j e m u k l o n i l a s v a p i g m e n t a c i j a . 

U m j e s t o b r i g e o m o g u ć o j p o ž u t j e l o s t i k o ž e , 
k o j a ć e i o n a k o i š č e z n u t i , t r e b a m o b i t i z a h v a l n i š t o j e 
p r o p a d a n j e j e t a r a z a u s t a v l j e n o il i s p r i j e č e n o 
p r i m j e n o m p r i r o d n o g n a č i n a č i š ć e n j a . 

Pomoć na tvom putu k izvanrednom zdravlju 
i trajnom gubitku suvišne težine 

U m o j o j k n j i z i „ S o k o v i sv jež i o d v o ć a i p o v r ć a " 
g o v o r i o s a m o r a z n i m v r s t a m a s o k o v a i n j i h o v i m 
l j e k o v i t i m i p o m l a đ u j u ć i m o s o b i n a m a . T a k o đ e r s a m 
u k l j u č i o p o p i s b o l e s t i i s o k o v e k o j i s u k o r i s n i u t i m 
o k o l n o s t i m a . 

N a p r i m j e r : 

Debljina: 
P r e v i š e m a s n o g tk iva z b o g n e o d g o v a r a j u ć i h 

k o m b i n a c i j a h r a n e i k o n z u m i r a n j a p r e t j e r a n i h 
k o l i č i n a š k r o b a i š e ć e r a . . . 

Sokovi: 
1 . m r k v e ( p o ž e l j i ) 

2 . m r k v a 3 0 0 g 

š p i n a t 1 7 0 g 

3 . m r k v a 3 0 0 g 

c i k l a 80 g 

k r a s t a v a c 8 0 g 
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N a s t o j a o s a m uvrst i t i u s p o m e n u t u k n j i g u š t o v iše 
p o d a t a k a o z d r a v s t v e n i m o d l i k a m a r a z n o g v o ć a i 
p o v r ć a u o d n o s u n a o d r e đ e n e b o l e s t i , k a o i n a č i n e 
n j i h o v a p r i p r e m a n j a . M e đ u t i m z a o v u k n j i g u s a m 
o d a b r a o o n o š t o m i s e č i n i l o n a j v r e d n i j i m i 
n a j p r i r u č n i j i m z a o n e k o j i n a s t o j e j e s t i u s k l a d u s 
p r i r o d o m . 

Pri k o n c u o v e k n j i g e n a ć i ć e š , d a k l e , m n o g o 
r e c e p a t a u p o g l a v l j u „ S a l a t e od s v j e ž e g v o ć a i p o v r ć a " . 
U k l j u č e n a j e i t a b l i c a „Vr i j ednost i v o ć a i p o v r ć a " , k o j a 
ć e t i p o m o ć i u o d r e đ i v a n j u k o l i k o s e b j e l a n č e v i n a , 
u g l j i k o h i d r a t a , m a s n o ć a , v i t a m i n a i m i n e r a l a n a l a z i u 
p o v r ć u i v o ć u k o j e b u d e š j e o . D r u g i d i o , „ S o k o v i o d 
s i r o v a p o v r ć a i s v j e ž e g v o ć a " , p o k a z u j e o m j e r e u 
r a z n i m k o m b i n a c i j a m a u k u s n i h i z d r a v i h s o k o v a . 

Ljubav uvijek pobjeđuje 
N e p o b i t n a j e č i n j e n i c a d a o s o b a k o j a p r i g o v a r a 

ili s e p r o t i v i s v j e ž i m , s i r o v i m s o k o v i m a , u o p ć e n e z n a 
i z o s o b n o g i s k u s t v a z a č u d e s n e u č i n k e n a s t a n i c a m a i 
tk ivu t i j e l a . 

J e d n o m z g o d o m , d o k s a m p r e l a z i o n e k o g r a 
d i v o s j e d n i m s t u d e n t o m , p o s t a v i o s a m m u s l i j e d e ć e 
p i t a n j e : „ K a k o b i s e o s j e ć a o a k o b i t i j e k o m d a n a 
p r o p u s t i o k o j i o b r o k ? " 

„ J a m i s l i m d a b i h u m r o o d g l a d i ! " - o d g o v o r i o 
m i j e . 

J a s a m m u o n d a p r o t u m a č i o d a o n s v a k o g d a n a 
c i j e l o g s v o g ž i v o t a u b i j a g l a đ u s t a n i c e s v o g a t i j e l a i 
t r u j e c i j e l i s v o j o r g a n i z a m u d i š u ć i d u h a n s k i d i m u 
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s v o j e m u r e d u . I s t o t a k o d a i z g l a d n j u j e s t a n i č j e i tk iva 
s v o g a t i j e l a j e d u ć i k u h a n u h r a n u p o o b i č n i m 
r e s t o r a n i m a . D a j o š b u d e g o r e , i m a o j e n i z a k k r v n i 
t l a k i b i o a n e m i č a n , i a k o j e k o j u g o d i n u r a n i j e b i o 
s m a t r a n n a j z d r a v i j i m i n a j j a č i m k o š a r k a š e m u s v o j o j 
m o m č a d i . 

I g r o m s u d b i n e ta j j e m l a d i ć u p o z n a o d j e v o j k u , 
k o j a m u s e v e o m a s v i d j e l a . N o n j e g o v o u d v a r a n j e 
o s t a v l j a l o j e o v u m l a d u d a m u h l a d n o m . K o n a č n o s e 
o d l u č i o u p i t a t i j e z a š t o g a i z b j e g a v a . K a d j o j j e r e k a o 
k a k o o č e k u j e d a m u o t v o r e n o i i s k r e n o r e k n e , z a š t o 
g a o d b i j a , d o ž i v i o j e pravi š o k ! N j e z i n o d g o v o r j e b i o : 
„ K a o p r v o , t i p u š i š , p a s u m i t v o j z a d a h i v o n j o d j e ć e 
o d b o j n i . D r u g o , h r a n a k o j u j e d e š n i j e d o b r a z a t v o j e 
t j e l e s n o i m e n t a l n o s t a n j e . V e ć s i p o č e o p o k a z i v a t i 
z n a k o v e s t a r e n j a , š t o j e z a t v o j e g o d i n e n e o p r o s t i v o . " 

„ I s k r e n o t i k a ž e m , d a m i s e j a k o sv iđaš , al i n e 
m o g u z a m i s l i t i d a b i h i k a d a m o g l a l j u b i t i č o v j e k a k o j i 
j e i z n u t r a t o l i k o n e č i s t , d a b i m e n j e g o v z a d a h t j e r a o 
n a p o v r a ć a n j e pr i s a m o j p o m i s l i d a g a p o l j u b i m . " 

„ N e u g o d a n m i r i s t v o g a t i j e l a i o d j e ć e n e d o l a z i 
s a m o o d p u š e n j a v e ć i o d h r a n e k o j u j e d e š . M e s o , 
k r u m p i r i , t i j e s t o i sva t a p r l j a v š t i n a k o j u j e d e š č i n e t i 
d a h n e u g o d n i m . " 

K a d j e m o m a k d o š a o k s e b i o d i z n e n a đ e n j a , 
z a m o l i o j u j e d a m u p o m o g n e i spravi t i sve t o z b o g 
č e g a m u j e p r i g o v a r a l a . U k r a t k o , p r e s t a o j e p u š i t i , a 
u s p i o j e d a s e z a b r a n i p u š e n j e u p r o s t o r i j a m a n j e g o v a 
p o d u z e ć a . P r o č i t a o j e s v a k u k n j i g u o z d r a v l j u d o k o j e 
j e u s p i o d o ć i , sve d o k n i j e o s t a o z b u n j e n z b o g 
n j i h o v i h p r o t u r j e č n o s t i d o t e m j e r e d a j e t r a ž i o 

123 



o s o b n e r a z g o v o r e s n e k i m o d a u t o r a . N a k o n n e k o g 
v r e m e n a d o š a o j e k m e n i i o t k r i o d a u m o j e m 
p r o g r a m u n e m a k o m p r o m i s a . N a u č i o j e d a s t a n i c e 
t i j e l a d j e l u j u z a i s t a d o b r o s a m o a k o s e s t i j e l o m 
p o s t u p a r a z u m n o i o b z i r n o , d a s e t i j e l o i s t i n s k i h r a n i 
j e d i n o j e d u ć i i p i j u ć i p r i r o d n u ž ivu h r a n u i p i ć e , i da 
j e d i n o č u v a j u ć i t i j e l o č i s t i m i z v a n a i i z n u t r a m o ž e s e 
p o t p u n o iz luči t i sva š t e t n a tvar i z t i j e l a . 

Č i n j e n i c a d a s e s p o m e n u t a izbir l j iva d j e v o j k a 
u d a l a z a m o j e g a s t u d e n t a d o k a z u j e d a j e ta j p r o g r a m 
n e s a m o m o g u ć v e ć i p r o v j e r e n o u č i n k o v i t . K a o 
v j e n č a n i d a r o n j o j j e p o k l o n i o „ N o n v a l k J u i c e r " , u z 
ž e l j u d a i m ta j a p a r a t z a s o k o v e i d a l j e p o d r ž a v a 
z d r a v l j e , s r e ć u i m l a d o l i k o s t , š t o s v e d o l a z i o d s v j e ž i h 
s o k o v a o d v o ć a i p o v r ć a . 
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Četrnaesto poglavlje 

PRVI KORAK PREMA VITKIJEM, 
ZDRAVIJEM TIJELU 

Tvojoj nutrini treba metla! 
Prva s tvar k o j u m o r a š u č i n i t i z a p o s t i z a n j e 

t e ž i n e k o j u t i j e p r i r o d a p r e d v i d j e l a j e s a v j e s n o 
č i š ć e n j e d e b e l o g c r i j e v a i s p i r a n j e m z v a n i m 
k l i s t i r a n j e . A k o t i p o s t u p a k n i j e p o z n a t , n e k a t e t o n e 
o b e s h r a b r i . K l i s t i r a n j e j e i s p i r a n j e d e b e l o g c r i j e v a , 
k o j e je n a j v e ć e u o r g a n i z m u i u k o j e m završava 
p r o b a v n i p r o c e s . K l i s t i r a n j e s e o b a v l j a v o d o m u 
v e l i k i m k o l i č i n a m a ( u s v a k o m z a h v a t u s e u b r i z g a v a 
o d p o l a d o j e d n e l i t r e ) , a i zvodi g a s t r u č n a o s o b a , 
o b i č n o b o l n i č a r . S a s t o j i se u u b r i z g a v a n j u i i s i s a v a n j u 
v o d e p o d p a s k o m b o l n i č a r a . Z a v r i j e m e p o s t u p k a 
p a c i e n t o p u š t e n o lež i n a s t o l u p o v e z a n i m s k l i s t i r n i m 
p r i b o r o m . 

D a b i b i l o u s p j e š n o , k l i s t i r a n j e z a t i j e v a p o l a d o 
j e d a n s a t v r e m e n a . Z a t o v r i j e m e m o ž e s e k r o z č m a r u 
d e b e l o c r i j e v o n a i z m j e n i č n o u b r i z g a t i i i s isat i 4 0 d o 
1 0 0 l i ta ra v o d e . 



Znaš li da tvoje tijelo ima kanalizaciju? 
S t v a r n a s v r h a d e b e l o g c r i j e v a k a o o r g a n a z a 

č i š ć e n j e j e p r i k u p l j a t i s a v gn j i l i i o t r o v n i o t p a d i z 
s v a k o g d i j e l a o r g a n i z m a i p e r i s t a l t i č n i m g i b a n j e m 
d e b e l o c r i j e v n i h m i š i ć a izbac i t i i z m e t i z t i j e la . 

J e d n o s t a v n o r e č e n o , d e b e l o c r i j e v o j e k a n a l i 
z a c i j a t i j e l a . P r i r o d n i z a k o n i o d r a ž a n j a i h i g i j e n e d a s e 
t a k a n a l i z a c i j a r e d o v n o č i s t i , i t o p o d p r i j e t n j o m 
n e b r o j e n i h t e g o b a i b o l e s t i , k o j e n e i z b j e ž n o n a d o l a z e 
u k o l i k o s e d o p u s t i g o m i l a n j e o t p a d a . N e č i s t i t i 
d e b e l o v o c r i j e v o n a l i k u j e t r a j n o m š t r a j k u s a k u p l j a č a 
g r a d s k o g s m e ć a . G o m i l a n j e s m e ć a n a u l i c a m a 
s t v o r i l o b i g n j i l e , s m r d l j i v e p l i n o v e i z a g a d i l o 
a t m o s f e r u . 

Začepljenje: rano upozorenje prirode 
S t r u č n i i z r a z „ k o n s t i p a c i j a " d o l a z i o d l a t i n s k e 

r i j e č i „ c o n s t i p a t u s " , š t o u p r i j e v o d u z n a č i „pri
g n j e č e n , z b i j e n , z a g l a v l j e n , z a č e p l j e n . " P r e m a t o m e 
k o n s t i p a c i j a z n a č i d a z b i j e n a k o l i č i n a i z m e t a u 
c r i j e v i m a č i n i v r š e n j e n u ž d e t e š k i m . M e đ u t i m , 
k o n s t i p a c i j e m o ž e bi t i i k a d r a d c r i j e v a i z g l e d a 
n o r m a l n o u s p r k o s z a č e p l j e n j u n e g d j e d u ž d e b e l o g 
c r i j e v a ! 

Z a č e p l j e n j e j e n e u g o d n o s t b r o j j e d a n u s k o r o 
s v a k o m o b o l j e n j u . M o g l o b i s e j o j s e p r i p i s a t i d a j e 
p o č e t n i , g l a v n i r a z l o g s k o r o s v a k o g p o r e m e ć a j a u 
l j u d s k o m o r g a n i z m u . T o j e n a j č e š ć a b o l j k a m o d e r n o g 
č o v j e k a . V a ž n o j e n a g l a s i t i , d a z a č e p l j e n j e u t j e č e n a 
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s t a n j e d e b e l o g c r i j e v a , o k o j e m zavis i z d r a v l j e c i j e l o g a 

t i j e la . 

D v a s u z l o č i n a p r o t i v p r i r o d e š t o i h č o v j e 
č a n s t v o s v a k o d n e v n o p o č i n j a , a k o j i u z r o k u j u 
n a j č e š ć e o d svih n a š i h o b o l j e n j a : k o n s t i p a c i j u , t . j . 
z a č e p l j e n j e . Prvi j e k o n z u m i r a n j e u m r t v l j e n e i 
p r e r a đ e n e h r a n e , k o j a n e m o ž e u z d r ž a v a t i o r g a n e 
z a d u ž e n e z a i z l u č i v a n j e i z m e t a . D r u g i , d a l e k o č e š ć i 
m e đ u m l a d i m a a l i n i j e r i j e d a k n i m e đ u s t a r i j i m a , 
s a s t o j i s e t o m e š t o n e o s t a v l j a m o s v e p o s t r a n i i n e 
i d e m o u z a h o d s m j e s t a č i m o s j e t i m o p o t r e b u . P r i r o d a 
j e s t r o g z a p o v j e d n i k , o p i m i n j e j e d n o m , k a t k a d 
d v a p u t . I l i ć e š p o s l u š a t i , ili z n a š š t o ć e bi t i . T o „ z n a š 
š t o ć e b i t i " j e n e i z b j e ž n i p u t p r e m a z a č e p l j e n j u . 

Začepljenje je najveći neprijatelj tvoga tijela 
K a d b i s e p r o b l e m z a č e p l j e n j a r j e š a v a o 

j e d n o s t a v n i m u k l a n j a n j e m o t p a d a k a r a z a s u t i h p o 
d e b e l o m c r i j e v u , p o t e š k o ć e b i s e l a k o r i j e š i l e . 
O b i l n i j e k l i s t i r a n j e v j e r o j a t n o b i b i l o d o v o l j n o z a 
č i š ć e n j e . Ali p r o b l e m s e n e r j e š a v a t a k o l a k o . 
K o n s t i p a c i j a n e u k l j u č u j e s a m o n e p o t r e b n o 
z a d r ž a v a n j e i z m e t a u d o n j e m d i j e l u d e b e l o g c r i j e v a , 
v e ć s e t o d o g a đ a i n a n j e g o v u g o r n j e m d i j e l u , o d 
s l i j e p o g c r i j e v a p a d o p o p r e č n o g d e b e l o g a . S l i j e p o 
c r i j e v o s e n a l a z i b l i z u p r o p u s n o g č v o r a n a p o č e t k u 
d e b e l o g c r i j e v a , g d j e s u s t i j e n k e p u n e o s j e t l j i v i h 
ž ivaca i m i š i ć a , č i j a j e d u ž n o s t s t v a r a n j e p e r i s t a l t i č n o g 
g i b a n j a k o j i m s e i z m e t p o t i s k u j e p r e m a č m a r u z a 
e v e n t u a l n o i z b a c i v a n j e . R a d i s e o d u ž i n i o d o k o 
j e d n o g i p o l m e t r a ! 



Stvari obično nisu onakve 
kakvima se pričinjaju 

A k o n e t k o j e d e p r e r a đ e n u , p r ž e n u i p r e 
k u h a n u h r a n u , b e ž i v o t n i š k r o b , š e ć e r i p r e v i š e s o l i , 
n j e g o v o d e b e l o c r i j e v o n e m o ž e radi t i d o b r o , č a k i d a 
t r i p u t n a d a n vrši n u ž d u . U m j e s t o d a h r a n o m 
o p s k r b l j u j e c r i j e v n e ž i v c e , m i š i ć e i t k i v o , takva h r a n a 
m o ž e i z g l a d n j i v a n j e m u n i š t i t i d e b e l o c r i j e v o . 
I z g l a d n j e l o d e b e l o c r i j e v o m o ž e p r o p u s t i t i f e k a l n e 
m a t e r i j e , al i n i j e u s t a n j u o b a v i t i z a v r š n e p r o b a v n e 
p r o c e s e k o j i s u m u n a m i j e n j e n i . 

Znaš li da tvoje debelo 
crijevo može biti ožbukano sluzi? 

K a d s u m i n e r a l n i e l e m e n t i h r a n e k o j u j e d e m o 
n a t o p l j e n i u l j e m ili m a s n o ć o m , p r o b a v n i o r g a n i i h n e 
m o g u p r a v i l n o p r o b a v i t i , p a p r e l a z e i z t a n k o g c r i j e v a 
k a o o t p a d u d e b e l o c r i j e v o . P o v r h t o g a t i j e l o i m a z a 
i z b a c i t i m n o g o o t p a d a o d i s l u ž e n i h s t a n i c a i tk iva , i 
sve t r e b a p r o ć i k r o z d e b e l o c r i j e v o . K a d „ d e m a g -
n e t i z i r a n a " h r a n a p r o l a z i k r o z o r g a n i z a m n e d o n o s e ć i 
m u s k o r o n i k a k v e k o r i s t i , d o k a z a n o j e d a takva h r a n a 
o s t a v l j a s l u z n u p r e v l a k u k a o s v o j e v r s n u ž b u k u n a 
n u t a r n j i m s t i j e n k a m a d e b e l o g c r i j e v a . S v r e m e n o m t a 
p r e v l a k a d e b l j a , t a k o d a n a k r a j u o s t a n e s a m o m a l a 
š u p l j i n a u s r e d i n i , k r o z k o j u s o t p a d o m izlazi t a k o đ e r 
p u n o n e p r o b a v l j e n e h r a n e , o d k o j e t i j e l o i m a m a l o ili 
n i m a l o k o r i s t i . P o s l j e d i c a j e i z g l a d n j e l o s t k o j e n i s m o 
n i s v j e s n i , a l i k o j a j e u z r o k d a n a m s e s t a r o s t i 
s e n i l n o s t p r i m i č u t r č e ć i m k o r a k o m . 
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Što je zajedničko začepljenju i prištićima? 
O č i t o , a k o se i z m e t u d e b e l o m c r i j e v u r a s p a d a i 

g n j i j e , b i l o k o j a č e s t i c a h r a n e u z e t a i z n j e g a u ć i ć e u 
k r v o t o k k a o z a r a ž e n i p r o i z v o d . Š t o b i i n a č e b i l o h r a n a 
p o s t a j e u z r o k o m o t r o v a n j a krvi . 

D o o t r o v a n j a krvi d o l a z i k a d s e u krvi n a đ u 
o t r o v n i s a s t o j c i , n a s t a l i r a s t o m p a t o g e n i h , o d n o s n o 
z a r a z n i h b a k t e r i j a . Pr is t ić i s u , n a p r i m j e r , prvi z n a k o v i 
d a j e u t i j e l u d o š l o d o z a t r o v a n j a krvi . 

K a d s u o r g a n i z a i z l u č i v a n j e o p t e r e ć e n i 
n a g o m i l a n i m d e m a g n e t i z i r a n i m i z a g a đ e n i m p r o 
i z v o d i m a , d o l a z i d o k o n s t i p a c i j e , o d n o s n o za
č e p l j e n j a . K a o j e d i n i p r e o s t a l i p u t i z l u č i v a n j a 
p r e o s t a j e k o ž a , p a s e t a k o s t v a r a j u p r i s t i ć i . 

I m a j u ć i t o p r e d o č i m a , n a d a m s e d a s i s p r e m a n 
p r i h v a t i t i m o j u t v r d n j u d a n e m a t r a j n o u č i n k o v i t e 
d i j e t e sve d o k s e o r g a n i z a i z l u č i v a n j e d o b r o n e 
o č i s t e . 

Lekcija naučena tragičnim iskustvom 
M a l o n a s s h v a ć a d a n e u č i n k o v i t o u k l a n j a n j e 

o t p a d a iz t i j e la u z r o k u j e f e r m e n t a c i j u i g n j i l e n j e u 
d e b e l o m c r i j e v u d o t e m j e r e d a z a n e m a r e n o 
g o m i l a n j e t o g a o t p a d a m o ž e r e z u l t i r a t i , a i r e z u l t i r a 
s m r ć u . 

J a s a m p o s t a o s v j e s t a n t i h č i n j e n i c a o d e b e l o m 
c r i j e v u j o š d o k s a m b i o v e o m a m l a d . B i o s a m u 
p o s j e t u k o d t e t k e u Š k o t s k o j , k a d s a m j e d n o g j u t r a 
č u o s t r a š a n vr i sak i z d n e v n e s o b e . T a m o j e , s m o t a n a u 
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s a m r t n o m g r č u , l e ž a l a n a p o d u m o j a n a j m i l i j a 
s e s t r i č n a . L i j e č n i k , k o j i j e b i o s m j e s t a p o z v a n , iz jav io 
j e d a j e p u k l o s l i j e p o c r i j e v o . U p r a t n j i l i j e č n i k a 
p r e v e z e n a j e u b o l n i c u o b i t e l j s k i m k o l i m a , al i j e z a 
n e k o l i k o sat i u m r l a . S tar i l i j e č n i k j e r e k a o d a n i j e 
z n a o z a š t o j e s l i j e p o c r i j e v o p u k l o . N a n j e g o v o j 
m e d i c i n s k o j š k o l i n i s u uč i l i d a s e r a d i o n a r a v n o j 
p o s l j e d i c i z a n e m a r i v a n j a d e b e l o g c r i j e v a . 

Z a s v a k o t v o j e ž i v o t n o r a z d o b l j e o d b i t n e j e 
v a ž n o s t i k a k v o ć a h r a n e k o j u u z i m a š . D o b r a h r a n a n e 
s a m o š t o p o m l a đ u j e i o b n a v l j a s t a n i č j e i tkiva o d k o j i h 
s e t i j e l o s a s t o j i , v e ć u j e d n o u t j e č e n a p r o c e s k o j i m s e 
n e p r o b a v l j e n a h r a n a i o t p a d e l i m i n i r a j u i z t i j e la , 
s p r e č a v a j u ć i r a s p a d a n j e u o b l i k u f e r m e n t a c i j e i 
g n j i l e n j a . Ta g n j i l e ž , a k o se g o m i l a i z a d r ž a v a u t i j e l u , 
o n e m o g u ć a v a p o s t i z a n j e b i l o k o j e g s t u p n j a zdrav l ja . 

Debljina, trudnoća ili zanemareno debelo 
crijevo? 

I s t i n a j e d a s m o v i d j e l i m n o g o o s o b a i z b o č e n a 
t r b u h a , k o j i u o p ć e n e t r p e o d p r e t j e r a n e d e b l j i n e . 
N j i h o v i z b o č e n i t r b u h , b i l o z b o g n e z n a n j a b i l o z b o g 
l i j e n o s t i , p o s l j e d i c a j e n e č i š ć e n j a d e b e l o g c r i j e v a o d 
o t p a d n i h tvari . I s h o d n a g o m i l a n j a v e l i k i h k o l i č i n a t o g 
o t p a d a u c r i j e v i m a o č i t u j e se u p o v e ć a n j u t r b u h a . 

O s i m š t o n e d o p u š t a i s h r a n u t i j e la p r a v o m 
h r a n o m , z a d r ž a v a n j e o t p a d n o g m a t e r i j a l a u o r g a 
n i z m u o p t e r e ć u j e p r o b a v n e i a s i m i l a t i v n e p r o c e s e . 
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Sladokuščeva sudbina 
P r i j e d o s t a g o d i n a b i o s a m o r t a k u p o s l u s 

j e d n i m g o s p o d i n o m , g o d i n u - d v i j e s t a r i j i m o d m e n e . 
B i o j e s l a d o k u s a c i p r o ž d r l j i v a c - j e l o m u n i k a d n i j e 
p r e t j e c a l o . I s m i j a v a o j e m o j n a č i n ž i v o t a i i s h r a n e , p a 
s m o z b o g t o g a č e s t o v o d i l i ž e s t o k e r a s p r a v e i s v a đ e . 

S t r u k o v o g a g o s p o d i n a j e s v o j o m i z b o č i n o m 
r e k l a m i r a o n j e g o v e ž i v o t n e i k u l i n a r s k e n a v i k e . I s a m 
s p o m e n č i š ć e n j a d e b e l o g c r i j e v a r a ž e s t i o b i g a i d o v e o 
d o b j e s n i l a . 

P r i j e v i š e o d č e t r d e s e t g o d i n a n a p i s a n o m u j e 
n a o s m r t n i c i : „ Z a č e p l j e n j e k r v n i h ž i la " . P r a v a 
d i j a g n o z a b i t r e b a l a b i t i : „ C r i j e v n o z a č e p l j e n j e i 
t r u l j e n j e . " K a k o b i l o , u m r o j e p r e m l a d , d o k s a m j a , 
č e t r d e s e t g o d i j a p o s l i j e , živ, l u c i d a n i p u n v o l j e z a 
ž ivot - z a h v a l j u j u ć i p r i r o d n o j p o u c i o br iz i za t i j e l o . 

A k o ž e l i š v i še z n a t i o t o m v a ž n o m d i j e l u t v o g a 
t i ja la - d e b e l o m c r i j e v u , u p u ć u j e m t e n a m o j u n o v u 
k n j i g u : „ Z d r a v l j e p r o b a v a b e z z a č e p l j e n j a . " 

Ako misliš ozbiljno, baci se na posao! 
Na t e m e l j u v i š e g o d i š n j e g i s k u s t v a , i s t r a ž i v a n j a i 

p r o m a t r a n j a d o š a o s a m d o u v j e r e n j a , d a svaki 
m u š k a r a c ili ž e n a , a k o ž e l i d u g i z d r a v ž i v o t i t e ž i n u u 
s k l a d u s t i j e l o m , m o r a u z e t i s tvar i o z b i l j n o , p o d v r ć i s e 
p o s t u p c i m a i s p i r a n j a d e b e l o g c r i j e v a i p o č e t i s t i m 
p r o g r a m o m č i š ć e n j a . 

K a k o n a ć i s t r u č n j a k a z a k l i s t i r a n j e ? P o g l e d a j u 
t e l e f o n s k i i m e n i k p o d k a t e g o r i j o m z d r a v s t v e n i h 
u s l u g a a k o „ K l i s t i r a n j e " ili „ I s p i r a n j e d e b e l o g c r i j e v a . " 



T a k o đ e r p o d „ M a s e r i " i „ P s i h o t e r a p e u t i " , k o j e m o ž e š 
p i t a t i , d a l i u p o š l j a v a j u s t r u č n j a k e z a k l i s t i r a n j e . N e ć e 
b i t i t e š k o n a ć i n e k o g a . 

U z e l o j e d o s t a g o d i n a d a t i s e s tvor i g n j i l a 
o b l o g a n a n u t a r n j i m s t i j e n k a m a d e b e l o g c r i j e v a , d a j , 
d a k l e , p r i g o d u i s p i r a n j u d a t e d o b r o o č i s t i . N a d a l j e , 
u v j e r e n s a m d a b i k r o z c i j e l i ž i v o t k l i s t i r a n j e t r e b a l o 
d v a p u t g o d i š n j e p o m o ć i p r i r o d i d a o č u v a t i j e l o 
z d r a v i m . N e z a b o r a v i d a j e k l i s t i r a n j e d a l e k o j e f t i n i j e 
od p l a ć a n j a b o l n i c e i o p e r a c i j e , a i b o l j a g a r a n c i j a za 
u s p j e h ! 
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Petnaesto poglavlje 

DRUGI KORAK PREMA VITKIJEM, 
ZDRAVIJEM TIJELU 

Postiti ili gostiti? - pitanje je sad! 
U m j e s t o u z i m a n j a t a b l e t a z a m r š a v l j e n j e 

d a l e k o j e b o l j e n a p r a v i t i d r u g i k o r a k u p r i r o d n o j 

d i j e t i , p o č e t i s k o n t r o l i r a n i m p l a n o m p o s t a . N i t k o n e 

b i t r e b a o , p o d n i k a k v i m o k o l n o s t i m a , p o s t i t i v i š e o d 

š e s t ili s e d a m s u s l j e d n i h d a n a . D o b r a i d e j a z a v r i j e m e 

p o s t a j e d n e v n o č i š ć e n j e d e b e l o g c r i j e v a , a k o m o ž e š 

n a ć i s t r u č n j a k a z a k l i s t i r a n j e , ili a k o m o ž e š k l i s t i ra t i 

s a m s e b e . T o i s p i r a n j e s p r e č a v a n o v o a p s o r b i r a n j e 

o t r o v n i h tvari z a v r i j e m e d o k t i j e l o p r o l a z i p r o c e s 

č i š ć e n j a . A k o taj b r o j d a n a p o s t a n i j e d o v o l j a n , m o ž e 

g a s e p o n o v i t i u v r e m e n s k i m r a z m a c i m a o d n a j m a n j e 

tr i d o č e t i r i d a n a . 

I m a j n a p a m e t i d a p o s t d u ž i o d š e s t d o s e d a m 

d a n a p o k r e ć e o b r a t a n p r o c e s . T o z n a č i d a ć e t j e l e s n e 

s t a n i c e , u n e d o s t a t k u p r a v e h r a n e , p o č e t i j e s t i j e d n a 

d r u g u . T o m ž e b i t i v e o m a o p a s n o , č a k i p o g u b n o . 



Post i t i j e k o r i s n o , al i n e z a b o r a v i d a n e va l ja p o s t i t i 
v i še o d š e s t d o s e d a m d a n a ! 

Omogući svome probavnom 
sustavu slobodan dan 

2 a v r i j e m e p o s t a n e s m i j e s e j e s t i n i k a k v a k r u t a 
h r a n a , al i n e i z o s t a v n o t r e b a p o p i t i b a r e m č e t i r i l i t r e 
v o d e ili r a z r i j e đ e n o g s o k a o d s v j e ž e g v o ć a . N a k o n 
p o s t a , t i j e k o m n a j m a n j e tri d o č e t i r i d a n a n e t r e b a 
j e s t i n i k a k v e k r u t e h r a n e , j e r j e t i j e l o i m a l o p r i l i k u 
o p u s t i t i s e i o d m o r i t i o d p r o b a v n i h n a p o r a , p a b i s e 
p o b u n i l o p r o t i v t a k o v e l i k e i n a g l e p r o b a v n e 
a k t i v n o s t i . K r o z n e k o l i k o d a n a n a k o n p o s t a n a j b o l j a 
h r a n a j e s i r o v o p o v r ć e u z m a l o s v j e ž e g v o ć a . 

U č i n a k p o s t a j e d v o s t r u k . O m o g u ć u j e p r o 
b a v n o m s u s t a v u , a i m n o g i m d r u g i m t j e l e s n i m 
o r g a n i m a , m a n j e - v i š e p o t p u n i o d m o r . U i s t o v r i j e m e 
o m o g u ć u j e t i j e l u d a p o t r o š i z a l i h e i u k l o n i o t p a d . 
A k o d o s a d nis i n i k a d a p o s t i o , i z n e n a d i t ć e š s e k a k o t i 
s e t i j e l o o s j e ć a t i j e k o m o d m o r a . N e ć e š s e o s j e ć a t i j a k o 
l o š e , al i m o r a š pi t i t e k u ć i n u . A k o t o m e n e p o s v e t i š 
p a ž n j u , n e ć e š p o s t i ć i ž e l j e n i u č i n a k . 

Tijelo će ti biti zahvalno 
M o j e j e p r a v i l o d a n e p r e p o r u č u j e m s v e m 

s v i j e t u n a g l u p r o m j e n u n a v i k a u h r a n i i p r i j e l a z na 
d i j e t u o d s i r o v e h r a n e . Č i n i m i s e , d a j e k a t k a d , u 
s k l a d u s a s t a n j e m s v a k o g p o j e d i n c a , b o l j e u v o d i t i 
p r o m j e n e p o s t u p n o , a i p a k š t o j e m o g u ć e b r ž e . 
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K a d završ i š p o s t i p o č m e š j e s t i m a l e k o l i č i n e 
v o ć a i p o v r ć a , j a b i h t i p r e p o r u č i o da u p o č e t k u 
t i j e k o m p r v o g t j e d n a dva ili t r i d a n a j e d e š s a m o s i r o v u 
h r a n u , a u o s t a l e d a n e p a ž l j i v o u k l j u č i š k u h a n o j e l o , 
t a k o d a j e s v a k a k o m b i n a c i j a p o t p u n o u s k l a d u s 
p r e p o r u k a m a o k o m b i n i r a n j u h r a n e n a k r a j u o v e 
k n j i g e . T a k o đ e r p r i j e s v a k o g o b r o k a , k a d j e g o d 
m o g u ć e , p o p i j d v i j e d o tr i č a š e s o k a o d s i r o v a p o v r ć a . 
N e ć e u z e t i d u g o z a p r o m j e n u i p r i l a g o d b u . 

M o j e j e i s k u s t v o d a n a k o n š t o s e t i j e l o o č i s t i i 
t i j e k o m v i š e m j e s e c i ili g o d i n a p r i v i k n e n a n o v i n a č i n 
i s h r a n e , o s o b a p o s t a n e n e u m o r n a , s a s k o r o 
n e i s c r p i v i m z a l i h a m a e n e r g i j e , a t i j e l a v i tka i s k l a d n a . 

Pouzdaj se u prirodnu težinsku tablicu 
N e d a j s e zaves t i k o j e k a k v i m t a b l i c a m a z a 

t e ž i n u k o j e s u u m o d i m e đ u d i j e t a š i m a . N e m a 
j e d n a k i h o s o b a , p a j e o b u j a m , v i s i n a , z a p r a v o 
c j e l o k u p n a t j e l e s n a g r a d a o d l u č u j u ć i č i m b e n i k . 
N e ć e š v i d j e t i t r k a ć e g k o n j a d a t r e n i r a v u k u ć i p l u g , n i t i 
t e g l e ć e g k o n j a d a s e n a t j e č e s t r k a ć i m n a k o n j s k o m 
t r k a l i š t u . T a k o j e i s l j u d i m a . N e k e o s o b e su n a p e t e i 
p u c a j u o d e n e r g i j e , d r u g e s u t r o m e , ili d o s l o v n o 
l i j e n e . Prava j e s r e ć a š t o p r i r o d a i m a s v o j e t e ž i n s k e 
t a b l i c e , j e r s u d a l e k o t o č n i j e o d o n i h š t o i h s a s t a v l j a j u 
l jud i . 

Baci vagu kroz prozor! 
D o k d a n i t v o g a p o s t a p r o t j e č u i v r i j e m e n a k o n 

t o g a sve v i š e o d m i č e , u s k l a d u j e s l j u d s k o m n a r a v i 
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d r ž a t i o k o n a vagi . N e š t o s č i m e s e n a j t e ž e p o m i r i t i j e 
č i n j e n i c a , d a s e v o z n i r e d n a š e g a t i j e l a , k a o n i n a š e 
t e ž i n s k e t a b l i c e , n e p o d u d a r a s v o z n i m r e d o m 
p r i r o d e . I a k o j e p r i r o d a k a t k a d s p o r a , o n a t e i p a k 
n e ć e n i k a d a i z n e v j e r i t i , n i t i ć e i k a d a n a š k o d i t i t v o m e 
t i j e l u . A k o s i o b i č a v a o n a n o s i t i š t e t u v l a s t i t o m t i j e l u , 
s t a n i m a l o i s r a č u n a j k o l i k o ć e p r i r o d i t r e b a t i 
v r e m e n a d a g a o b n o v i ! 

K a d p r i r o d a o b a v i svo j p o s a o , t v o j a t e ž i n a ć e 
b i t i u s k l a d u s t v o j o m t j e l e s n o m g r a d o m . A k o u s t r a j e š 
u p r i r o d n o j d i j e t i , n i k a d v iše n e ć e š m o r a t i s tat i n a 
v a g u ! 

Tko prigovara, gubitnik je 
K a d s e u p u s t i m o u o v a j p r o g r a m , k o j i r e d o v i t 

z a h t i j e v a p o t p u n u p r o m j e n u ž i v o t n i h i p r e 
h r a m b e n i h n a v i k a , n e i z b j e ž n o d o l a z i m o u s u k o b s 
o b i t e l j i i p r i j a t e l j i m a . T o j e n e š t o š t o m o r a m o 
p r i h v a t i t i k a o d i o p r o c e s a . D a b i s m o s e m o g l i n o s i t i s 
o v i m s u p r o t s t a v l j a n j e m , m o r a m o t v r d o v j e r o v a t i u 
i s p r a v n o s t o n o g a š t o č i n i m o , o s l a n j a j u ć i s e n a z n a n j e 
k o j e m o ž e m o p o s t i ć i j e d i n o p r o u č a v a n j e m i 
p r i m j e n o m p r i n c i p a n a k o j i m a s e o s n i v a ta j p r o g r a m . 

U v i j e k ć e m o n a ć i v i še o n i h k o j i s u s p r e m n i 
n a p a s t i i o s u d i t i n e g o o n i h k o j i s u v o l j n o p o m o ć i i 
o h r a b r i t i . K a d j e d n o m p o č m e m o i i s k u s i m o s t r u j a n j e 
n o v o g ž i v o t a , e n e r g i j e i p o m l a đ e n o s t i , n a š a sv i j es t d a 
s m o n a p r a v o m p u t u p r u ž i t ć e n a m s r e d s t v a z a b o r b u 
p r o t i v s v a k o g p r o t i v l j e n j a . 
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Uči dijete pravom putu i ono neće poći 
stramputicom 

D o p u s t i m i o v d j e s p o m e n u t i d a t a d i j e t a n e 
m o r a r e m e t i t i o b i t e l j s k e o b r o k e . Č i n j e n i c a j e d a 
z d r a v l j e p o č i n j e u k u ć i . N a š a s e sv i j e s t , p o s e b n o 
svi jes t m a l e d j e c e , h r a n i o n i m š t o č u j e i v id i u 
o k r u ž e n j u i o n i m š t o u č i m o i š t o č i t a m o . 

D o k s u d j e c a u p r e d š k o l s k o j d o b i r o d i t e l j i s u 
o d g o v o r n i z a s v a k o j e l o š t o i z n e s u p r e d a s e i p r e d 
s v o j u d j e c u . D i j e t e s e n e s m i j e os tav i t i d a r a s t e k a o 
k o r o v , b e z k u ć n o g o d g o j a s o b z i r o m n a m o r a l , 
v l a d a n j e , s a m o s v l a d a v a n j e i p o š t i v a n j e p r a v a d r u g i h . 
P a k a o š t o d j e c u u s v e m u t o m e t r e b a p o u č a v a t i , i s t o 
t a k o r o d i t e l j i t r e b a j u s v o j u d j e c u u č i t i š t o v a l j a , a š t o 
n e v a l j a j e s t i . 

D j e c a s u s k l o n a o p o n a š a t i o n o š t o r a d i d r u g i , 
n a r o č i t o n j i h o v i r o d i t e l j i . A k o i m s e d o m a d a j e z d r a v a 
h r a n a , a k o i h s e u č i d a j e d u s a m o o n o š t o p r i r o d a 
n u d i , a k o i m t o r o d i t e l j i p o t v r đ u j u s v o j i m p r i m j e r o m , 
t a ć e d j e c a b i t i z d r a v a d u h a i z d r a v a t i j e l a . 

K a d p r o m a t r a m d a n a š n j u m l a d e ž , o s o b i t o 
s r e d n j o š k o l c e , i m a m d o j a m d a o n i t r a ž e z d r a v i j u 
h r a n u i b o l j i n a č i n ž i v o t a . I a k o n e m o g u tvrdi t i z a 
v e ć i n u , i p a k m i s e č i n i d a j e t a m l a d e ž v e o m a 
i n t e l i g e n t a n n a r a š t a j , k o j i t raž i i s t i n u g d j e g o d j e m o ž e 
n a ć i . 

I m a m p r i j a t e l j a č i j a s u d j e c a r e a g i r a l a 
z a d i v l j u j u ć e p o z i t i v n o k a d i m j e m a j k a , p r i l i k o m 
k u p o v i n e , p o č e l a u k a z i v a t i n a s a s t o j k e u h r a n i . T o 
d v o j e m l a d i h j e p o d r ž a l o m a j č i n u o d l u k u o p r o m j e n i 
p r e h r a m b e n i h n a v i k a . S a d a k a d h o ć e n e š t o s l a t k o , 
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p r a v e s v o j e v l a s t i t e v o ć n e m j e š a v i n e u a p a r a t u z a 
s o k o v e . 

Možemo ljubiti bliženjega samo ako prvo 
ljubimo same sebe 

P o č i n j u ć i s p o s t o m i s č i š ć e n j e m t i j e la b u d i 
s v j e s t a n , d a svaki p u t k a d , n e m i s l e ć i n a k r a j n j i i s h o d , 
p o p u s t i š a p e t i t u i p o ž u d i z a n e k i m j e l o m , v r a ć a š s e n a 
p o č e t a k . N e u r e d a n ž ivot i p r e h r a n a , b e z o b z i r a 
p r e m a p o s l j e d i c a m a , p r o u z r o k o v a t ć e k a s n i j e ž a l o s t i 
k a j a n j e . T o j e p i t a n j e n a k o j e s v a t k o o d n a s t r e b a d a t i 
o d g o v o r . 

N e m o ž e m o ž i v j e t i s a m i z a s e b e , k o l i k o g o d 
„ j a " b i l o n a j v a ž n i j i e l e m e n a t n a š e g a b i ć a . U k o l i k o s e u 
p r v o m r e d u n e p o b r i n e m o z a s e b e , n e ć e m o b i t i o d 
n i k a k v e k o r i s t i n i s e b i n i d r u g i m a . P r e m a t o m e n a š a 
p r v a b r i g a t r e b a m o b i t i m i s a m i . B r i g a i p a ž n j a z a n a š e 
f i z i č k o i d u h o v n o b i ć e p o k a z i v a t ć e n a š e v r i j e d n o s t i 
s v i j e t u o k o n a s . A k o z a n e m a r i m o i z a p u s t i m o s v o j e 
v l a s t i t o t r o j s t v o - f iz ički , m e n t a l n i i d u h o v n i s u s t a v -
u b r z o ć e m o p o s t a t i b e s k o r i s n i s a m i s e b i i o s t a l o m 
s v i j e t u . M i m o r a m o b i t i p o n o s n i n a s v o j e f i z i č k o 
t i j e l o , b i l o da se r a d i o z d r a v l j u , b i l o o i z g l e d u . 

Z n a n j e j e p o p u t b i l j n o g s j e m e n j a . D r ž i g a 
n e g d j e p o s t r a n i , o s t a t ć e b e s k o r i s n o . Pos i j g a , 
o b r a d u j i n a g n o j i . S v e će s u s j e d s t v o g l e d a t i s 
d i v l j e n j e m n a t v o j vrt . A o n d a ć e t i u r o d i t i j o š 
o b i l n i j i m s j e m e n o m , j e r s i d o b r o u l o ž i o p l o d s v o g 
p r v o g t r u d a . 
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Šesnaesto poglavlje 

KOMBINIRANJE HRANE 

Tvoje tijelo je centar za preradu hrane 
N a č i n n a k o j i j e h r a n a s a ž v a k a n a i o b r a đ e n a 

p l j u v a č k o m z n a t n o u t j e č e n a p r o b a v n i p r o c e s i n a 
p r o p u š t a n j e v l a k a n a i d r u g o g n e p r o b a v l j i v o g m a t e 
r i ja la i z t a n k o g a u d e b e l o c r i j e v o . Š t o u s i t n j e n i j e 
ž v a k a n j e , t o lakš i p o s a o z a p r o b a v n e ž l i j e z d e i j e t r a . 

O d t r e n u t k u k a d g r u m e n s a ž v a k a n e h r a n e u đ e 
u ž e l u d a c , n e m a d o d i r a s n i k o j i m p r o b a v n i m 
o r g a n o m n i a k t i v n o š ć u , o s i m u n e k o l i k o s e k u n d i d o k 
se č v o r n a p r o p u s n i c a ( v r a t a r n i c a ) o t v a r a i p r o p u š t a u 
t e k u ć e s t a n j e p r e t v o r e n i g r u m e n . T o d o p u š t a r a z n i m 
ž e l u č a n i m s o k o v i m a d a d j e l u j u n a s p e c i f i č n e 
m i n e r a l n o - k e m i j s k e e l e m e n t e o d k o j i h s e h r a n a 
s a s t o j i . G i b a n j e ž e l u c a j e s k l a d n o , p o s e b n o š t o s e t i č e 
o d v a j a n j a t e k u ć e m a s e o d k r u t e . 

Z a o b l j e n i v r h ž e l u c a n i j e , k a k o m n o g i p r e t 
p o s t a v l j a j u , z r a č n i j a s t u k š t o izaziva p o d r i g i v a n j e . T u 
j e d a s luž i k a o s p r e m i š t e z a g l a v n i n u h r a n e , z a 
v r i j e m e d o k v r a t a r n i c a g n j e č i g r u m e n i p r o p u š t a g a u 
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d v a n a e s t e r a c . G i b a n j e g r u m e n a p o č i n j e n e k o l i k o 
s e k u n d i n a k o n š t o d o s p i j e u ž e l u d a c . 

Ž e l u d a c j e i s p u h a n i s p l a s n u t sve d o k s e h r a n a 
n e p o j e d e . T a d a ž e l u č a n i s o k o v i p r e u z i m a j u svaki 
z a l o g a j , j e d a n p o j e d a n , i p r e r a đ u j u g a d o k s e g i b a 
i z m e đ u j e d n j a k a i v r a t a r n i c e . U g l j i k o h i d r a t n a h r a n a 
b r z o n a p u š t a ž e l u d a c i z a p o t p u n u ž e l u č a n u p r e r a d u 
z a h t i j e v a u p o l a m a n j e v r e m e n a o d b j e l a n č e v i n a . 
D o č i m m a s n o ć e , k a d s e j e d u s a m e , o s t a j u d u g o u 
ž e l u c u , a i k o n z u m i r a n e s d r u g o m v r s t o m h r a n e 
o s j e t n o k a s n e d o p r o l a z a k r o z v r a t a r n i c u . 

Z b o g k e m i j s k e p r i r o d e k a k o n a š e g p r o b a v n o g 
s u s t a v a t a k o i h r a n e k o j u j e d e m o , v a ž n o j e z n a t i j e s t i 
o d g o v a r a j u ć e k o m b i n a c i j e h r a n e , t a k o d a i h t i j e l o 
m o ž e e f i k a s n o k o r i s t i t i z a d o b r o z d r a v l j e i z a o d r ž a n j e 
o d g o v a r a j u ć e t j e l e s n e t e ž i n e . 

Narančin sok i zobne pahuljice ne idu 
zajedno 

U k e m i j i u l j e i v o d a s e n e m i j e š a j u , n i t i s e 
k i s e l i n e m i j e š a j u s l u ž i n a m a , j e r s u p o t p u n o 
n e s p o j i v e . T a k o j e i s h r a n o m š t o j e j e d e m o . U 
p r i p r e m i j e l a s v a k a v r s t a h r a n e p r e d s t a v l j a k e m i j s k u 
k o m b i n a c i j u e l e m e n a t a - a t o m a i m o l e k u l a - u s k l a d u 
s p l a n o m p r i r o d e . A k o s e t a h r a n a s a s t o j i o d s i r o v a 
p o v r ć a i v o ć a , e l e m e n t i o d k o j i h s e s a s t o j e s u 
o r g a n s k i , živi e l e m e n t i , k o j i s e m o g u m i j e š a t i u b i l o 
k o j o j k o m b i n a c i j i . B i l o k o j a n e k u h a n a n e p r e r a đ i v a n a 
m j e š a v i n a m o ž e b i t i k o n z u m i r a n a , b u d u ć i d a s e u n j o j 
k e m i j s k i e l e m e n t i k o m b i n i r a j u p r i r o d n i m p u t e m , p a 
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j e n j i h o v u č i n a k k o r i s t a n t i j e l u . M e đ u t i m , k a d j e 
h r a n a k u h a n a ili p r e r a đ i v a n a , n j e z i n i s a s t o j c i s u 
u m r t v l j e n i . T o v r i j e d i z a s v a k u h r a n u b e z i z u z e t k a . 

Tvoj želudac zna svoj posao - osini ako u 
njega ubaciš pogrešnu hranu! 

K e m i j s k i r e č e n o , u g l j i k o h i d r a t i ( š e ć e r , š k r o b i 
ž i t a r i c e ) s p a d a j u m e d u l u ž i n e i t r e b a j u n e k o l u ž i n a s t o 
p r o b a v n o s r e d s t v o u ž e l u c u , d a b i m o g l i b i t i p o t p u n o 
p r e r a đ e n i . S d r u g e s t r a n e b j e l a n č e v i n e s p a d a j u u 
k i s e l i n e , k o j e o p e t z a h t i j e v a j u s v o j e s p e c i f i č n e 
p r o b a v n e s o k o v e . 

K a d u g l j i k o h i d r a t i u d u u ž e l u d a c , p r o l a z e k r o z 
k u p k u o d h i d r o k l o r n e k i s e l i n e , d a n e b i s l u č a j n a 
p r i s u t n o s t z a r a z n i h e l e m e n a t a o š t e t i l a o s j e t l j i v u 
p r e v l a k u n a c r i j e v a k r o z k o j a ć e p r o ć i . K a d 
b j e l a n č e v i n a u đ e u ž e l u d a c , t a k o đ e r b u d e d e z i n 
f i c i r a n a h i d r o k l o r n o m k i s e l i n o m , n a k o n č e g a 
ž e l u č a n e p r o b a v n e ž l i j e z d e i z l u č u j u p r o b a v n i s o k 
p e p s i n , t e r a z g r a d n j a p r o t e i n a p o č i m a n a l i cu m j e s t a . 

Ne guraj u želudac svašta 
K a d j e d e m o k o n c e n t r i r a n u h r a n u r e m e t i s e 

s l i j e d t o g l u ž i n s k o - k i s e l i n s k o g z a k o n a . A k o j e d e m o 
l u ž i n a s t u h r a n u , r e c i m o k r u m p i r , z a j e d n o s 
k i s e l i n s k o m , k a o n a p r i m j e r p i l e t i n u , p i l e t i n a n e ć e 
b i t i d o b r o p r o b a v l j e n a , j e r ć e b i t i n a t o p l j e n a 
k i s e l i n o m i p r o b a v n i m s o k o m p e p s i n o m . M e s u 
( b j e l a n č e v i n i ) t a k o đ e r s m e t a p r i s u t n o s t u g l j i k o -
h i d r a t a u p r o b a v n o j k a š i . I s h o d t e n e s p o j i v e 



m j e š a v i n e j e g l j i v i č n o v r e n j e u g l j i k o h i d r a t a i g n j i l e n j e 
b j e - l a n č e v i n a . 

Put do konstipacije je popločan 
bjelančevinama i ugljikohidratima 

D a stvar i b u d u g o r e , a k o s u b j e l a n č e v i n e 
p o j e d e n e p r i j e u g l j i k o h i d r a t a , k a s n i t ć e izlaz 
u g l j i k o h i d r a t a i z ž e l u c a . K a d s e j e d u s k u p a 
u g l j i k o h i d r a t n a i k o n c e n t r i r a n a b j e l a n č e v i n s k a h r a n a , 
g r u m e n t a k v e m j e š a v i n e n a j p r i j e o b r a đ u j u b j e -
l a n č e v i n s k i e n z i m i u g o r n j e m d i j e l u ž e l u c a , p a j e 
u g l j i k o h i d r a t n a h r a n a „ o n e č i š ć e n a " . K a d n a k o n 
o d r e đ e n o g v r e m e n a g r u m e n d o đ e d o s r e d i n e ž e l u c a , 
n a s t u p a d j e l o v a n j e h i d r o k l o r i č n e k i s e l i n e . Ta j z a s t o j 
č i n i d a u g l j i k o h i d r a t n a h r a n a s t o j i u ž e l u c u v iše n e g o 
š t o b i t r e b a l a z a v las t i tu e n z i m s k u p r o b a v u . T o o b i č n o 
u z r o k u j e f e r m e n t a c i j u d u ž c i j e l o g t rakta , o d 
a s i m i l a c i j e d o e l i m i n a c i j e . P o s l j e d i c e t o g s t a n j a m o g u 
bi t i o z b i l j n e z a u k l a n j a n j e o t p a d a . 

Jesti krivu hranu može biti komplicirano 
Jesti prirodnu hranu je jednostavno 

V e o m a j e l a k o z a p a m t i t i r a z l i k u i z m e đ u 
p r i r o d n e i k o n c e n t r i r a n e h r a n e , a k o i m a m o n a 
p a m e t i d a sve b i l j k e s a d r ž e i u g l j i k o h i d r a t e ( u o b l i k u 
p r i r o d n o g s l a d o r a ) i b j e l a n č e v i n e u o b l i k u k o j i j e 
n a j p r i k l a d n i j i z a l j u d s k u p r o b a v u . K o n c e n t r i r a n i 
u g l j i k o h i d r a t i i b j e l a n č e v i n e z a h t i j e v a j u d a l e k o d u l j u 
p r e r a d u , o p t e r e ć u j u ć i t e š k o p r o b a v n e o r g a n e . 
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E v o n e k o l i k o p r i m j e r a k o n c e n t r i r a n i h u g l j i k o 
h i d r a t a i b j e l a n č e v i n a , k o j e t r e b a i z b j e g a v a t i p o t p u n o , 
n e s a m o u k o m b i n a c i j a m a ! 

k r u h s j a j i m a ili m e s o m b i l o k o j e v r s t e 

k a v a i š e ć e r 

h a m b u r g e r i i g a z i r a n a p i ć a 

m e s o i k r u m p i r i s d v o p e k o m 

t o r t a ili k o l a č i s k a v o m ili č a j e m 

m e s n e j u h e š t o s a d r ž e b r a š n o b i l o k o j e v r s t e 

(za z g u š n j a v a n j e ) 

Voće i povrće - najbolja prirodna 
kombinacija 

O t k r i o s a m d a v o ć e i p o v r ć e , o s i m r i j e t k i h 
i z n i m a k a , s a v r š e n o i d u z a j e d n o , b i l o d a i h j e d e m o 
k a o m i j e š a n u s a l a t u , b i l o o d v o j e n o t i j e k o m i s t o g 
o b r o k a . I p a k d i n j e b i l o k o j e v r s t e t r e b a j e s t i s a m e , i t o 
t a k o d a s e c i j e l i o b j e d s a s t o j i s a m o o d d i n j e . D i n j e 
z a h t i j e v a j u n e o b i č n o d u g o v r i j e m e z a p r o b a v u , p a b i 
p r e m a t o m e s v a k o j e l o u z e t o z a j e d n o s d i n j o m 
p r e d u g o s t a j a l o u ž e l u c u . 

Ako imaš lužinast želudac? 
V o ć e t r e b a j e s t i s a m o k a d j e z r e l o , j e r s e n j i h o v 

š e ć e r i n a č e n i j e o b l i k o v a o d o k r a j a , p a ć e izazvat i 
k i s e l i n s k u r e a k c i j u u t i j e l u . Z r e l o v o ć e , i a k o p r i v i d n o 
k i s e l a o k u s a , p r o i z v o d i l u ž i n a s t u r e a k c i j u u t i j e l u , 
u t j e č u ć i n a p r i r o d n u p r o b a v u . 
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Ako imaš kiselinski želudac? 
N e o b i č n o j e v a ž n o i m a t i n a p a m e t i d a a k o s e 

b i l o k a k a v r a f i n i r a n i š e ć e r , ili j e l o o d b r a š n a j e d e u 
i s t o m o b r o k u s v o ć e m ( o s i m b a n a n a , d a t u l j a , 
s m o k a v a ili g r o ž đ i c a ) , b i l o i s t o v r e m e n o b i l o u r o k u 
od sa t -dva , š e ć e r i š k r o b b i m o g l i f e r m e n t i r a t i u 
p r o b a v n o m t r a k t u , š t o ć e s tvor i t i k i s e l i n u u ž e l u c u . 

Umijeće kombiniranja hrane 
P r o u č a v a n j e t a b l i c e š t o s e n a l a z i n a k r a j u o v e 

k n j i g e p o k a z a t ć e t i k a k o ć e š , u z m a l o v j e ž b e , l a k o 
luč i t i r a z n e v r s t e h r a n e p r e m a n a v e d e n i m u p u t a m a , 
š t o ć e b i t i ve l ik i k o r a k u p r a v o m s m j e r u . 

Ovu dijetu možeš dijelom odgoditi za sutra 
I z l o ž i o s a m t o p i t a n j e o k o m b i n i r a n j u h r a n e 

n a d a j u ć i s e d a ć e t i p o m o ć i d a p o s t u p n o p r i j e đ e š s 
h r a n e k u h a n e i b e z e n z i m a n a n a č i n p r e h r a n e š t o 
n u d i s v e o n o š t o j e p r i r o d a p r e d v i d j e l a z a n a š e 
z d r a v l j e i t j e l e s n u t e ž i n u . 

J a n e z a s t u p a m k a o p r a v i l o n a g l u i p o t p u n u 
p r o m j e n u p r e h r a m b e n i h n a v i k a . I a k o b i t a k v a 
p r o m j e n a b i l a b o l j a z a p r o č i š ć a v a n j e t i j e la , i p a k b i 
m o g l a izazvati ( p r i v r e m e n i ) o s j e ć a j n e l a g o d n o s t i , 
v e ć i o d ž e l j e n o g a ili o č e k i v a n o g a . 

N a n e s r e ć u m i s m o n a r a š t a j š t o traži l i j e k p r o t i v 
b o l o v a k o j i d j e l u j e s m j e s t a , n e o b r a ć a j u ć i p o z o r n o s t 
n a p o s l j e d i c e , u m j e s t o d a t r a ž i m o n a č i n a k a k o 
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i s k o r i j e n i t i u z r o k e t j e l e s n i h n e u g o d n o s t i s p o r i j i m al i 

s i g u r n i j i m s r e d s t v i m a . 

O čemu bi radije bio ovisnik? 
O tabletama za spavanje ili 
o soku od grejpfruta? 

B e s a n i c a j e , n a p r i m j e r , j e d n a o d t e g o b a k o j a 
p o A m n e r i k a n c e s v a k i m d a n o m p o s t a j e sve š t e t n i j o m . 
N e p r e s t a n o r a s t e p o t r a ž n j a z a s r e d s t v i m a z a 
s m i r i v a n j e i t a b l e t a m a z a s p a v a n j e . U s p r k o s 
r e k l a m a m a , s v a k a d r o g a š t o u s p a v l j u j e n e i z b j e ž n o 
v o d i k o v i s n o s t i , j e r a k o o v i s n o s t n i j e f iz i čka o n d a j e 
p s i h i č k a . B e s a n i c u u z r o k u j e l o š a i s h r a n a i s t a n j e 
z a t r o v a n o s t i o r g a n i z m a , š t o u t j e č e n a ž i v č a n i sustav, 
t a k o d a d o k t r a j e z a t r o v a n o s t o s o b a n e m o ž e z a s p a t i . 

M n o g i p o t r o š a č i t a b l e t a z a s p a v a n j e o t k r i l i s u 
d a o v e ć a č a š a s o k a o d g r e j p f r u t a n e p o s r e d n o p r i j e 
s p a v a n j a , u z k l i s t i r z a č i š ć e n j e d e b e l o g c r i j e v a , 
p o m o g l i su im z a s p a t i b e z t a b l e t a i p r a š a k a , a i b e z 
ve l ik ih p r o m j e n a u n a č i n u i s h r a n e . D r u g i s u p r o n a š l i 
d a č a š a č i s t o g s o k a o d c e l e r a ili z e l e n e s a l a t e 
p r o i z v o d i isti u č i n a k , a k o j e s o k p r a v i l n o i s c i j e đ e n i 
p o p i j e n s v j e ž i s irov. P r o m j e n a u i s h r a n i j e t a k o đ e r 
u č i n k o v i t a k a d s e u k l o n e š e ć e r i š k r o b . 

T v r d o s a m u v j e r e n d a r a s t e p o t r a ž n j a z a t i m 
s a z n a n j i m a . T a k o j e j e d n o s t a v n o , a s t a r o k a o s a m a 
z e m l j a . S v e v iše l j u d i p o s t a j e s v j e s n o č i n j e n i c e d a j e 
p o ž e l j n i j e t raži t i p o m o ć p r i r o d e n e g o p o k u š a v a t i 
n a s l i j e p o . K o n a č n o , o s i m u s l u č a j u n e s r e ć e , m a l o 
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t o g a m o ž e u t j e c a t i n a n a š e t i j e l o , o s i m k a o r e z u l t a t 
o n o g a š t o u n j m e t n e m o . 

Znaš li da od mesa usta smrde? 
K a d j e d e m o i n k o m p a t i b i l n u m j e š a v i n u h r a n e , k a o 

š t o s u n a p r i m j e r m e s o i k r u m p i r i , k r u h i d ž e m , v o ć e i 
š e ć e r , d o l a z i d o o b i l n e f e r m e n t a c i j e i s t v a r a n j a 
n e v j e r o j a t n i h k o l i č i n a p l i n o v a . 

K a k o o s i m f e r m e n t a c i j e d o l a z i i d o r a s p a d a n j a 
k u h a n o g m e s a ( m e s o , r i b a i p e r a d ) , n e s a m o š t o s u 
p l i n o v i o b i l n i , n e g o j e i n j i h o v m i r i s sve p r i j e n e g o 
u g o d a n . T u s p a d a i s m r d l j i v z a d a h i z u s t a n e s a m o u 
o n i h š t o j e d u m e s o n e g o i u v e ć i n e s tar i j ih o s o b a . K a d 
p o p r a v i m o n a v i k e u j e l u , u s p j e t ć e m o p r o č i s t i t i i d a h 
i z u s t a , b e z ikakvih d e z o d o r a n a t a . 

Ako moraš, moraš, ali ja ne bih! 
A k o n e t k o o s j e ć a d a b a š m o r a p o j e s t i k a k v u 

m e s n u b j e l a n č e v i n u , u s t a n o v l j e n o j e d a t o m u 
n a j b o l j e s luž i s v j e ž a r i b a , s p e r a j a m a i l j u s k a m a , a k o 
n i j e p r ž e n a n a u l j u ili m a s n o ć i , v e ć k u h a n a n a p a r i n e 
v i š e o d p e t n a e s t m i n u t a . P r e d n o s t i m a m o r s k a r i b a , 
a k o j e s v j e ž a , j e r j e m o r s k a h r a n a n a j k o m p l e t n i j a o d 
sv ih , a m o r s k a r i b a s a d r ž i t r a g o v e svih e l e m e n a t a š t o 
se n a l a z e u m o r u . 

K o m p a t i b i l n e su i s l a t k o v o d n e r i b e i s t ih 
s v o j s t a v a , p e r a j a i l j u s k i , j e r r i j e k e i j e z e r a t a k o đ e r 
s a d r ž e m n o g e e l e m e n t e š t o i h v o d a d o n o s i s p l a n i n a , 
b r e ž u l j a k a i d o l i n a . 
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Z n a j i p a k d a d o p u s t i v o i p a k n i j e i s t o k a o 
p o t p u n a a p s t i n e n c i j a ! 

O čovjeku koji je očijukao sa smrću nad 
komadom pečene govedine i jorkšajrskim 
pudingom 

N e s p o s o b n o s t t i j e l a d a i z i đ e n a k r a j s a s m r t n i m 
k o m b i n a c i j a m a k o n c e n t r i r a n e h r a n e , k o n z u m i r a n e 
g o d i n a m a b e z n a j m a n j e g o b z i r a n a p o s l j e d i c e , 
d o v o d i d o k a t a s t r o f a l n i h r e z u l t a t a . P r i r o d a j e 
o s p o s o b i l a t i j e l o d a m o ž e p o d n i j e t i m n o g e 
z l o p o r a b e , al i d o đ e d a n k a d s e r a z i n a p o d n o s i v o s t i 
p r i j e đ e , p a s e t i j e l o o b r u š i . N a š e z d r a v l j e k o j e s m o 
s m a t r a h s i g u r n i m o s l a b i , t i j e l o s e u d e b l j a i o m l o h a v i , 
j e d r i n a m i š i ć a s e i s t o p i . 

Z a m e n e n e m a b o l j e g d o k a z a o d s l u č a j a j e d n o g 
č o v j e k a p o d m o j o m s k r b i , k o j i s e k a n i o o k o r i s t i t i 
m o j i m i s t r a ž i v a n j e m . P o r i j e k l o m j e b i o B r i t a n a c , a z a 
n j e g a j e l o n i j e b i l o p r a v o , a k o n i j e u k l j u č i v a l o m e s o i 
k r u m p i r e , č e s t o i j o r k š a j r s k i p u d i n g . 

P r i j e g o d i n u d a n a d o b i o j e p r v i m o ž d a n i u d a r , 
a n a k o n k r a ć e g v r e m e n a j o š tr i . N i j e m o g a o g o v o r i t i 
n i h o d a t i . U o b i č a j e n o l i j e č e n j e u n j e g o v u r o d n o m 
g r a d u s a m o j e d o v o d i l o d o d a l j n j e g p o g o r š a n j a , t a k o 
d a v i š e n i j e m o g a o k o n t r o l i r a t i s t o l i c u n i m o k r e n j e . 

K a d j e d o š a o o v a m o , o d v e o s a m g a k l i j e č n i k u k o j i 
j e v o d i o b r i g u o n a š i m s t u d e n t i m a . K a o i o b i č n o , 
p o s t u p a k j e b i o b e z u v j e t n o s t r o g : k l i s t i r a n j e , o b i l a n 
d n e v n i o b r o k s v j e ž e g s o k a , s i r o v o p o v r ć e i v o ć e i n i 
s l u č a j n o š k r o b n a , š e ć e r n a i h b j e l a n č e v i n s k a h r a n a ! 



Z a tri m j e s e c a b i o j e u s t a n j u g o v o r i t i s a s v i m 
r a z u m l j i v o i h o d a t i p o m a l o b e z p o m o ć i š t a p a . Ali 
n j e g o v b r i t a n s k i a p e t i t z a g o r č a v a o j e ž ivot n j e g o v o j 
ž e n i . 

O n j e h t i o m e s a i k r u m p i r a ! R e k a o s a m m u , 
b u d e U j e o t a k o n e š t o , d a ć e v j e r o j a t n o n a k o n tri d a n a 
p r o k l i n j a t i d a n k a d s e r o d i o . I d u đ e g k r a j a t j e d n a bi l i 
s u m u u p o s j e t i n e k i p r i j a t e l j i , p a m e j e m o l i o d a o d e s 
n j i m a n a , k a k o j e g o v o r i o , „ p r a v u v e č e r u . " 

„U r e d u , - r e k a o s a m , - idi k a d h o ć e š . R a d i se o 
t v o m e t i j e l u , p a a k o s i v o l j a n s n o s i t i p o s l j e d i c e , n e 
t raž i n i č i j e s u ć u t i . J a ć u t e o b i ć i i d u ć e s r i j e d e i už iva t i 
u t v o j o j b i j e d i i n e r a z b o r i t o s t i . " 

O t i š l i s u u r e s t o r a n p o z n a t p o s v o j i m s o č n i m 
j e l i m a . T a m o s e p o k a z a o k a o u z o r u m j e r e n o s t i . P o j e o 
j e s a m o k o m a d i ć m e s a , m a l o k r u m p i r a , m a l o k r u h a i 
d j e l i ć t o r t e . S l u č a j n o s a m g a s r e o u p o n e d j e l j a k . B i o 
j e s a v s r e t a n k a d m e j e v i d i o . „Vidite, d o k t o r e , r e k a o 
s a m v a m d a m i n e ć e n i m a l o n a š k o d i t i . O s j e ć a m s e 
f a n t a s t i č n o . " 

J a s a m m u r e k a o : „ U r e d u , d r a g o m i j e t o č u t i . 
P o d s j e t i t ć u t e n a t o k a d t e b u d e m v i d i o u s r i j e d u . " 

K a d s a m i d u ć e s r i j e d e u š a o u n j e g o v s t a n , 
n a š a o s a m ta j u z o r u m j e r e n o s t i k a k o s e g r č i u 
p o s t e l j i , p l a č u ć i k a o d i j e t e . O d v e z l i s m o g a k l i j e č n i k u 
k o j i j e o n j e m u v o d i o b r i g u i t a m o j e b i o k l i s t i r a n . 
C i j e l i j e d a n s a t s u p l i n i s m r a d r a s p a d a n j a , š t o s u i z 
n j e g a navi ra l i , b i l i z a n j e g o v u ž e n u š k o l a k o j u n e ć e 
z a b o r a v i t i d o k j e živa. 

P o d s j e t i o s a m i h o b o j e , d a s a m i h b i o 
o p o m i n j a o , k a k o b e z o b z i r n o n e p o š t i v a n j e d i j e t e , 
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n a r o č i t o u n j e g o v o j s i t u a c i j i , n e ć e d o n i j e t i n i š t a 
d o b r a , i d a ć e k o m b i n a c i j a n e s p o j i v e h r a n e z a k o j o m 
t o l i k o ž u d i d o v e s t i d o o n o g a d o č e g a j e , k a k o s m o 
v id je l i , i d o v e l a . 

Ž a l o s n a j e č i n j e n i c a d a v e ć i n a s v i j e t a j e d n o 
s t a v n o k o p a s e b i g r o b v l a s t i t i m z u b i m a , a o n d a j e d u 
s a m i s e b e d o g r o b a . 

K a d l j u d s k a n a r a v d o p u s t i a p e t i t u d a p r e u z m e 
k o n t r o l u , t a k v a o s o b a už iva u p i ć i m a i j e l i m a k o j a 
n i s u u s k l a d u s p r i r o d n i m i p s i h o l o š k i m z a k o n i m a , 
š t o z a v r š a v a r a z a r a n j e m t i j e la . P l o d t o g a r a z a r a n j a j e 
o č i t : b o l o v i , l o š e z d r a v l j e , n e o t p o r n o s t p r e m a 
z a r a z a m a , a v a n j s k i z n a c i su n a s l a g e s a l a o k o s t r u k a i 
i z b o č e n t r b u h . 

M n o g i A m e r i k a n c i s e n a l a z e u t a k v o j s i tuac i j i , t a k o 
d a j e p o s t a l o s k o r o „ n o r m a l n o " k a d s e d o đ e d o 
č e t r d e s e t i h , p e d e s e t i h ili š e z d e s e t i h g o d i n a . I s t o t a k o 
j e i s t i n a , d a s e m n o g o A m e r i k a n a c a v iše n e g o i k a d 
b r i n e o z d r a v l j u i t j e l e s n o j t e ž i n i . Ali o n i s i l e s v o j e 
t i j e l o n a g i m n a s t i k u i u t e g e , a d a g a n e o p s k r b l j u j u 
p o t r e b n i m g o r i v o m . V j e ž b e s u i z v r s n a s tvar i m o g u 
s m a n j i t i t e ž i n u , al i s e n e s m i j e z a b o r a v i t i p r e h r a n a 
t i j e la , i n a č e ć e t i j e l o k l o n u t i , k a o p r e m o r e n t r k a ć i 
k o n j . 



Sedamnaesto poglavlje 

Ispravna definicija prirodne hrane 
J a z o v e m p r i r o d n o m o n u h r a n u k o j a u s e b i 

s a d r ž i o r g a n s k i ž ivo t . U tu k a t e g o r i j u s v r s t a v a m sve 
s i r o v o p o v r ć e i v o ć e , n j h o v e s v j e ž e , s i r o v e , n e -
p r e r a đ e n e s o k o v e , t e k o š t u n j a v o v o ć e . 

U p o v r ć e u k l j u č u j e m n e k e m a h u n a r k e , a k o s u 
m l a d e i s v j e ž e . S u h i m m a h u n a r k a m a n e d o s t a j e 
o r g a n s k a v o d a , a o t k r i o s a m d a u t i j e l u s t v a r a j u 
k i s e l i n e . P r e m a t o m e m i i h n e r a b i m o . T u u k l j u č u j e m 
s u h i g r a š a k , g r a h , s o j u , k ik i r ik i , t e sve n j i h o v e 
p r o i z v o d e i n u z p r o i z v o d e . 

K a d g o d j e m o g u ć e t r o š i m o o r g a n s k u h r a n u , 
u z g a j a n u b e z u p o r a b e u m j e t n i h g n o j i v a . I a k o n i s m o 
u v i j e k u s t a n j u b i r a t i k a k v o ć u i k o l i č i n u p o t r e b n o g 
v o ć a i p o v r ć a , i p a k m o ž e m o n a d o k n a d i t i ta j m a n j a k 
p i j u ć i p u n o s v j e ž e g s i r o v a s o k a o d svih m o g u ć i h vrs ta 
p o v r ć a . 
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Neka omiljena jela u Walkerovu domu 
U o v o j k n j i z i m o j a n a k a n a n i j e b i l a s a m o 

p o u č a v a n j e o t o m e k o j u v r s t u h r a n e t r e b a m o j e s t i 
k a k o b i s m o p o s t i g l i p r i r o d n u t e ž i n u , n e g o t a k o đ e r 
p o n u d i t i p r a k t i č n a s r e d s t v a k o j a ć e t i p o m o ć i d a 
p o č m e š p r i r o d n u d i j e t u . A d a b i h t i p o m o g a o u t o m 
p o s l u n e m o g u z a m i s l i t i b o l j e g p u t a o d o v o g a : 
u p o z n a t i t e s j e l o v n i k o m i k o m b i n a c i j a m a h r a n e š t o 
j e j a i m o j a ž e n a svaki d a n j e d e m o . 

U i d u ć i m p o g l a v l j i m a n a ć i ć e š v e o m a z a d o 
v o l j a v a j u ć i i z b o r r e c e p a t a u o d j e l j k u „ S a l a t e o d 
s v j e ž e g v o ć a i s i r o v o g p o v r ć a . " U v r š t e n j e i i z v r s t a n 
p o p i s r a z n i h k o m b i n i r a n i h s o k o v a o d s v j e ž e g v o ć a i 
p o v r ć a . 

O p i s a t ć u t i o v d j e o d č e g a s e s a s t o j e m o j i 

o b r o c i , d a u p o z n a š t i p i č n o s v a g d a n j e j e l o u m o j o j 

k u ć i . 

Moj najomiljeniji doručak 
Z a d o r u č a k i m a m j e d n u i h d v i j e z r e l e b a n a n e . 

Z r e l e b a n a n e s u i z v r s n a h r a n a , n a r o č i t o k a d j e k o r a 

p o t p u n o s m e đ a , a h n e s m i j u b i t i p l j e s n i v e . O d r e ž i 

a k o j e š t o g n j i l o i o g u l i k o r u . I z r e z i n a t a n k o ili z g n j e č i 

v i l i c o m u z d j e l i c i za j u h u . 

D o d a j d v i j e i l i t r i č a j n e ž l i c e m r k v i n e srži . 
M o ž e š j e d o b i t i k a d c i j e d i š m r k v i n s o k u 
o d g o v a r a j u ć e m a p a r a t u , b i l o o n o m u z a g n j e č e n j e i h 
c e n t r i f u g a l n o m u . A k o n e m a š a p a r a t a , j e d n o s t a v n o 
r i b e ž o m n a r i b a j m r k v u i p o s p i j e p o b a n a n a m a . 

151 

KAKO POČETI S PRIRODNOM 
HRANOM 



Z a t i m p o s p i dvi je - t r i č a j n e ž l i c e g r o ž đ i c a b e z 
s j e m e n a ( n a k o n š t o s u b i l e p r e k o n o ć i n a m a k a n e u 
h l a d n o j ili m l a k o j v o d i ) . P o s p i dv je - t r i ž l i c e p o 
n a r i b a n o j m r k v i . 

S v e p r e k r i j n a r e z i m a o d 5 - 6 c r n i h s m o k a v a . 
( S m o k v e n a m o č i t i i s t o k a o i g r o ž đ i c e . ) 

J a r a b i m N o r w a l k o v m l i n z a o r a h e , k o j i 
n e s o l j e n e b a d e m e m e l j e s i t n o , s k o r o k a o b r a š n o . A k o 
n e m a š m l i n a z a o r a h e , i sp la t i g a s e n a b a v i t i , j a g a 
r a b i m u m n o g i m s v o j i m r e c e p t i m a . M o ž e g a s e 
n a b a v i t i u b i l o k o j o j s p e c i j a l i z i r a n o j p r o d a v a o n i c i . 

Na k r a j u p o s p e m s v e s 4-5 č a j n i h ž l i c a f ino 
m l j e v e n i h b a d e m a - i t o j e m o j d o r u č a k . 

A t i a k o ž e l i š m o ž e š ovlaž i t i j e l o s m a l o v r h n j a , 
p o m o g u ć n o s t i o d n e k u h a n a m l i j e k a . D o d a j g a p r i j e 
n e g o š t o p o s p e š b a d e m e . 

Z a p i ć e u z j e l o n e m o g u p o ž e l j e t i n i š t a l j e p š e 
o d č a š e m r k v i n a s o k a , ili m i j e š a n o g a o d m r k v e i 
š p i n a t a . 

N e ć e š v j e r o v a t i k a k o j e ta j d o r u č a k s a v r š e n o 
z a d o v o l j a v a j u ć i . M o ž e g a s e m i j e n j a t i n a r a z n e n a č i n e . 
S l u ž e ć i s e b a n a n o m k a o p o d l o g o m , t a n k o i s k r i ž a n a ili 
g r u b o i s j e c k a n a j a b u k a ili k r u š k a , s g r o ž đ i c a m a i 
s m o k v a m a k a o g o r e , s o s t a l i m ili b e z o s t a l i h 
d o d a t a k a , d o b i v a s e s j a j a n d o r u č a k . 

Z a m e n e o s o b n o t o j e n a j b o l j i d o r u č a k . 
Z a p r a v o s u m n j a m d a s a m g a m i j e n j a o v iše o d p e t - š e s t 
p u t a u n e k o l i k o z a d n j i h g o d i n a . N a k o n m a l o i s k u s t v a 
i t i ć e š , v j e r u j e m , o t k r i t i u t i m p r e p o r u k a m a o d g o v o r 
z a d o r u č a k k o j i t i d o b r o s j e d a , i t o b e z s t v a r a n j a 
n e u g o d n i h p l i n o v a . 
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Š t o ć u j e s t i z a r u č a k ov is i o d n e v n i m 
o k o l n o s t i m a , š t o s e s i g u r n o o d n o s i i n a t e b e . A k o 
n e ć u b i t i d o m a z a r u č a k , p o n e s e m s a s o b o m v o ć a , 
j a b u k u , k r u š k u ili k o j u d r u g u v o ć k u , o v i s n o o 
g o d i š n j e m d o b u . I s t o t a k o p o n e s e m m a l o c e l e r a i 
m a l i a v o k a d o , a k o g a i m a . I n a č e p o k a t a d u z m e m 
m a l o š v i c a r s k o g s i ra . T a h r a n a , s k u p a s n e k o l i k o č a š a 
s v j e ž e g s o k a o d p o v r ć a , d o v o l j n a m i j e d o v e č e r e . 

Kako jesti u restoranu nepraveći gužvu 
D o k g o v o r i m o t o m e š t o j e d e m k a d s a m 

o d s u t a n o d k u ć e , d u ž n o s t m i j e n a g l a s i t i d a , a k o 
m o r a š r u č a t i ili v e č e r a t i k o d n e k o g a , d o b r a j e z a m i s a o 
r e ć i d o m a ć i n i m a d a ć e š d o n i j e t i s a s o b o m s v o j u 
„ d i j e t n u " h r a n u , t e d a s e o n i n e m o r a j u b r i n u t i o k o 
p r i p r e m a n j a p o s e b n o g j e l a z a t e b e . T i b i s e z a p r a v o 
t r e b a o b r i n u t i o h r a n i š t o j e o n i j e d u ! Ali n i k a k v a 
u v j e r a v a n j a i r e k l a m i r a n j a s v e g a s v i j e t a ne b i b i l a n i 
u p o l a t o l i k o u č i n k o v i t a k a o v i d j e t i t e b e k a k o m i r n o 
uživaš u s v o j o j h r a n i b e z i k a k v a p r i g o v o r a . T v o j z d r a v i 
i ž i v a h n i i z g l e d g o v o r i t ć e s a m i p o s e b i . 

K a d t i p r i j a t e l j i š t o n e j e d u k a o t i s h v a t e d a j e u 
r e d u d o p u s t i t i d a t i „ d o n o s i š s v o j u v las t i tu h r a n u " , 
n e ć e i m b i t i n e z g o d n o p o z v a t i t i t e n a v e ć e s v e č a n e 
z g o d e . N i j e U č u d n o , d a s m o m i , l j u d s k a b i ć a , 
pos tav i l i j e l o i p i ć e u s r e d i š t e s v o j i h d r u š t v e n i h 
o k u p l j a n j a ! 

K a d s a m d o m a , z a r u č a k j e d e m m a l u s a l a t u o d 

p o v r ć a . N a p r i m j e r : 
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U j u š n i t a n j u r m e t n e m 2 d o t r i j u š n e ž l i c e 
z g n j e č e n e (ili r i b a n e ) m r k v e . I z n a d t o g a r a s t r e s e n i 
m j e š a v i n u n a s i t n o s j e c k a n o g c e l e r a , z e l e n o g l u k a , 
k u p u s a il i z e l e n e s a l a t e i j e d n u o m a n j u z e l e n u 
p a p r i k u . P o t o m d o d a m 2 č a j n e ž l i c e s i t n o i s j e c k a n e 
r e p e i p o v r h t o g a j u č n u ž l i c u s v j e ž e g g r a š k a . K o m a d i ć 
s i r o v a k a r f i o l a u s r e d i n i d a j e s v e m u u g o d a n 
u m j e t n i č k i u g o đ a j . Z a č i n i p o vo l j i b i l j n o m s o l i , k o j a 
s e m o ž e n a b a v i t i u t r g o v i n a m a s p e c i j a l i z i r a n i m z a 
z d r a v u h r a n u . P o s p i p o s v a k o j n a s l a g i . 

K u š a j o v a j i zvrsn i z a č i n : 

1/3 š a l i c e m a s l i n o v a u l j a 

1/3 š a l i c e l i m u n o v a s o k a 

3 ili 4 o s r e d n j e r a j č i c e 

1/4 č a j n e ž l i c e b i l j n e s o l i 

1/2 d o 1 č a j n a ž l i c a m e d a 

M i j e š a j u m j e š a č u o k o d v i j e m i n u t e . D o d a j o k o 
p o l a „ z u b a " č e š n j a k a z a n e p o s r e d n u u p o r a b u , a k o j e 
z a k a s n i j e , d o d a j d v a c i j e l a „ z u b a " č e š n j a k a i m e t n i sve 
u s t a k l e n k u s p o k l o p c e m ( „ d u n s t f l a š u " ) . 

U z č a š u s o k a o d p o v r ć a o v o j e m e n i v e o m a 
u k u s a n r u č a k , n i t i m e z a m a r a , n i t i m e č i n i g l a d n i m d o 
v e č e r e . 

I ti ćeš ubrzo postati stručnjak za salatu 
Z a t a k v u s a l a t u t r e b a v e o m a m a l o v r e m e n a . 

K a d z n a š d a s v e p o v r ć e i d e s k u p a , d a g a m o ž e š p o 
vo l j i s j e c k a t i u s i t n o i h u k r u p n o , r i b a t i ili r e z a t i , k a k o 
k o j e m u o d g o v a r a , u z m a l o v j e ž b e m o ć i ć e š pravi t i 
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r a z n o v r s n e s a l a t e , s i s t i m p o v r ć e m s a m o r a z l i č i t o 
p r i p r e m l j e n i m . B i t ć e š i z n e n a đ e n k a k o s e l a k o m o g u 
n a p r a v i t i j e d n o s t a v n a i h s l o ž e n a j e l a . J e d n a o d t a j n i 
d o b r e s a l a t e j e u m i j e š a n j u 2 ih tr i p o v r ć a za svaki s l o j 
i s l a g a n j u 2 ili 3 s l o j a u sa la t i . To će ti d a t i b e z b r o j 
m o g u ć n o s t i z a i z b o r . I p a k n e m o j k o r i s t i p r e v i š e 
n i j e d n o p o v r ć e . Izvadi p o v r ć e i z h l a d n j a k a t a k v o 
k a k v o j e s t i l i k a k o i z g l e d a d a j e s t i u z m a l o v j e ž b e 
s tvarat ć e š u m j e t n i č k a d j e l a o d s a l a t e . 

O b r o c i z a v e č e r u s e i s t o t a k o l a k o p r a v e i m o g u 
bi t i p o ž e l j i , j e d n o s t a v n i ili s l o ž e n i . 

Zamisli samo, nema svađe tko će prati suđe! 
I m a š l i p o j m a k a k o ta j n a č i n i s h r a n e p o 

j e d n o s t a v l j u j e k u ć n e p o s l o v e ! Z n a š k a k o i z g l e d a 
g o m i l a z a m a š ć e n i h , p r l j a v i h t a n j u r a , k o j e t r e b a o p r a t i 
i s te r i l i z i ra t i ! A o n d a j e d o d a t n a m u k a o č i s t i t i s u d o p e r 
o d m a s n o ć e . P r i r o d n a d i j e t a p o m a ž e i z b j e ć i s k o r o sve 
t e p o t e š k o ć e . 

Začini salatu u stilu 
Z a č i n i z a s a l a t u m o g u b i t i i u k u s n i i h r a n j i v i . T o 

v r i j e d i z a svu p r i r o d n u h r a n u . D o k n a p r e d u j e m o 
p r e m a p o t p u n o p r i r o d n o j d i j e t i , p o m a l o o t k r i v a m o 
d a j e o k u s p r e r a đ e n e h r a n e n e p r i r o d a n , k a o š t o j e i t a 
h r a n a n e p r i r o d n a ! P o č e t ć e m o c i j e n i t i š i r o k o 
g r u d n o s t p r i r o d e p r e m a n a m a . 

P r a v e ć i z a č i n e z a s a l a t u o t k r i t ć e š d a s u p o d a t n i 
z a o b l i k o v a n j e k a o i s a l a t e . M o ž e š d a t i m a h a m a š t i u 
s t v a r a n j u m j e š a v i n a s v a k e v r s t e . O s i m t o g a š t o t i j e 
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p o n u đ e n o u o v o m p o g l a v l j u i m a d r u g i h v r s t a u 
j e l o v n i k u z a s a l a t e . 

Upozorenje o octu 
K a d p o č m e š e k s p e r i m e n t i r a t i s a z a č i n i m a z a 

s a l a t u , d o p u s t i d a t e o p o m e n e m o u p o r a b i o c t a . R a b i 
s a m o č is t i j a b u k o v o c a t . U m o j o j k n j i z i „ S o k o v i o d 
s v j e ž e g v o ć a i p o v r ć a " p o s v e t i o s a m j e d n o p o g l a v l j e 
p i t a n j u o c t a . T a m o s e p r e p o r u č u j e u p o r a b a s a m o 
j a b u k o v a o c t a i k a ž e t i s e z a š t o n e s m i j e š k o r i s t i t i 
n i k o j i d r u g i ! 

Desert: slatka tajna! 
D e s e r t i , p r a v l j e n i u m j e š a č u , m o g u b i t i k o l i k o 

s l a s n i t o l i k o i z b u n j u j u ć i . N a p r i m j e r : 

O n o , b a š j e d o b r o ! Š t o j e o v o ? 

U b a c i u m j e š a č : 

1 č a š u m r k v i n a s o k a 

1 b a n a n u i z r e z a n u u d u g e p l o š k e 

2 u z v r š e n e č a j n e ž l i c e m l j e v e n i h 

n e s o l j e n i h b a d e m a 

3 ili 4 k v a š e n e s m o k v e 

2 - 4 j u š n e ž l i c e v r h n j a 

M i j e š a j sve d v i j e m i n u t e il i d u l j e . S l u ž i u 
z d j e l i c a m a z a s l a t k o , s t u č e n i m v r h n j e m p o ž e l j i . 

• 
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Osamnaesto poglavlje 

PRAKTIČNI SAVJETI I MORALNA 
PODRŠKA 

Kako pripremiti razno voće i povrće 
P r e d l o ž e n i o m j e r i u o v i m s a l a t a m a p r e d 

s t a v l j a j u p r o s j e č n u v e l i č i n u o b r o k a z a j e d n u o s o b u . 
N a b r o j e n o p o v r ć e j e , r a z u m i j e s e , s i r o v o . 

Mrkva, cikla, repa, tikvice, rotkva, krumpir 
i dr.: K a d r e c e p t t raž i da ih se r i b a , 2 do 4 j u š n e ž l i c e 
s u d o v o l j n e z a j e d n u s a l a t u . Z a r i b a n j e j e p o g o d a n 
b i l o k o j i a u t o m a t s k i ili r u č n i r i b e ž . K a d s e t raž i 
s j e c k a n j e , m o ž e s e r a b i t i k o j i o d g o v a r a j u ć i a u t o m a t il i 
s j e c k a t i r u č n o . K o c k e il i p l o š k e t r e b a j u b i t i š t o s i t n i j e 
o d n o s n o t a n j e . 

Lisnato povrće: S j e c k a j o d g o v a r a j u ć i m n o ž e m 
š t o s i t n i j e . T a k o đ e r i h s e m o ž e u s i t n i t i r i b e ž o m , a 1 d o 
4 j u š n e ž l i c e s u v i š e n e g o d o v o l j n e p o p o r c i j i , u 
s k l a d u s b r o j e m p o v r ć a u k o m b i n a c i j i . 

Karfiol: T r e b a g a n a r e z a t i u t a n k e p l o š k e ili 

s i t n o i s j e c k a t i . J e d n a j u š n a ž l i c a p o sa la t i . 
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Šparoge: M o g u s e s i t n o i s j e c k a t i - u p o t r i j e b i 
s a m o v r h o v e i d i j e l o v e s t a p k e k o j i n i s u p r e v i š e ži lavi . 
J e d n a j u š n a ž l i c a p o p o r c i j i . 

Paprika: M o ž e bi t i r i b a n a , s j e c k a n a ili r e z a n a . 
A k o j e r i b a n a ili s j e c k a n a , t r e b a t i j e d n a j u š n a ž l i ca , a 
o k o 4 k o l u t a a k o j e r e z a n a . 

Potočarka (watercress): P o p o r c i j i ti t r e b a 6 d o 
1 0 s t a p k i , s k u p a s l i š ć e m . 

Avokado: O g u l i i r a s p o l o v i p a s l o ž i z r a k a s t o n a 
s a l a t u . O b i č n o t r e b a 6 d o d e s e t kr i šk i . 

Prokulice: P o s t u p a j i s t o k a o s a š p a r o g a m a . 

Nekoliko natuknica novom 
majstoru za salatu 

S k o r o sve s e s i r o v o p o v r ć e i v o ć e m o ž e 
k o m b i n i r a t i u s a l a t a m a . A k o s e b i l o k o j i p r o i z v o d , 
s p o m e n u t u r e c e p t u , n e m o ž e n a b a v i t i , u p o t r i j e b i 
b i l o k o j i d r u g i . 

O d r e d i k o l i č i n u s v a k o g s a s t o j k a p r e m a 
o s o b n o m u k u s u i p o t r e b a m a . Z a p r o s j e č n u s a l a t u j e 
d o v o l j n a j e d n a i h d v i j e j u š n e ž l i c e o d s v a k o g 
n a b r o j e n o g s a s t o j k a . K o r i s t e ć i v o ć e i p o v r ć e k o j e t i j e 
d o s t u p n o i s l i j e d e ć i v las t i tu d o m i š l j a t o s t s tvor i t ć e š 
s a l a t e i z n a d svih o č e k i v a n j a . 

N a p o č e t k u k o r i s t i s l i j e d e ć e r e c e p t e k a o u z o r , 
u č e ć i k a k o s e p r a v e i k o m b i n i r a j u r a z n i s a s t o j c i . 
P o s l i j e o s t a v i r e c e p t e p o s t r a n i , j e r ć e š s e i s a m 
i z n e n a d i t i k a k o j e l a k o i j e d n o s t a v n o s lož i t i 
o r i g i n a l n e i p r i v l a č n e s a l a t e . K a d j e d n o m p o č m e š 
s l i j e d i t i v las t i t e i d e j e , p r e p o r u č l j i v o j e , u s v r h u 
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i z b j e g a v a n j a j e d n o l i č n o s t i , d a n e u z i m a š v iše o d d v i j e 
ili t r i v r s t e z e l e n o g p o v r ć a , a i s t o t a k o n e z a b o r a v i 
d o d a t i sa la t i š t o g o d s l a t k o . 

A k o s e h o ć e z a č i n , i z v r s n o ć e d o ć i u o d s j e k u 
„ Z a č i n i z a s a l a t u " o p i s a n a „ Z d r a v a m a j o n e z a " , t e m e k i 
s i r ili m e d , i h o b o j e . 

Riječ-dvije o čuvanju sokova bez 
konzervansa 

O d i z n i m n e j e v a ž n o s t i s a v j e s n o č i š ć e n j e i 
s t e r i l i z i r a n j e a p a r a t a z a s o k o v e i n j i h o v a p r i k l j u č n o g 
p r i b o r a , k a o i r a d n o g p r o s t o r a . S o k o v i o d s i r o v a 
p o v r ć a s u p o k v a r l j i v i . P o č e t n i c i o v o g a p r o g r a m a l a k o 
t o s m e t n u s u m a , b u d u ć i d a s m o navik l i j e s t i h r a n u s 
t o l i k o k e m i j s k i h k o n z e r v a n s a d a k a t k a d a t r a j e 
t j e d n i m a . Z b o g s v j e ž i n e s i r o v i h n e p r e r a d e n i h s o k o v a 
t r e b a p o d u z e t i sve p r e d o s t r o ž n o s t i , k a k o b i n j i h o v a 
i z r a d a b i l a s a n i t a r n a . 

K a d r a b i m o k u ć n i a p a r a t , i s t o k a o i u t v o r n i c i , 
s o k o v i s e n e s m i j u pravi t i u a p a r a t u k o j i n i j e n a j p r i j e 
s t e r i l i z i r a n u k i p u ć o j , a o n d a i s p r a n u h l a d n o j v o d i . 
I s t i p o s t u p a k t r e b a p r i m i j e n i t i i n a p o s u d e z a č u v a n j e 
s o k o v a . 

K a t k a d a ć e s e s o k o v i p o k v a r i t i u s p r k o s n a j -
p o m n i j o j s t e r i l i zac i j i a p a r a t a . R a z l o g t o m u m o ž e b i t i 
d a j e k o j a o d b i l j a k a p o k v a r e n a , k o j a o n d a p o k v a r i sve 
o s t a l e . Z a t o j e i z n i m n o v a ž n o p o m n o o p r a t i p o v r ć e i 
u k l o n i t i u v e l e , p o ž u t j e l e ili t r u l e d i j e l o v e . 
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Da li zamrznuti sirovu hranu? 
D o k k u h a n j e ili p r e r a đ i v a n j e u n i š t a v a ž i v o t n e 

e l e m e n t e u p o v r ć u , v o ć u , k o š t u n j a č a m a i d r u g o j 
h r a n i , n a g l o z a m r z a v a n j e t o g a n e č i n i . 

N a g l o z a m r z a v a n j e s v j e ž i h i n a s t a b l u d o z r e l i h 
p l o d o v a d r ž i ž i v o t n a p o č e l a u z a d r š c i , n e o š t e ć u j u ć i i 
n e u n i š t a v a j u ć i p r e h r a m b e n u v r i j e d n o s t h r a n e . 

I p a k t r e b a p o d s j e t i t i , k a d s e o d m r z n e d o 
t e m p e r a t u r e n a k o j o j ž ivot u a t o m i m a p o s t a n e 
a k t i v a n , t a k v a h r a n a s e kvar i b r ž e n e g o s v j e ž e v o ć e i 
p o v r ć e i z v r t a ih' s t r ž n i c e . N a j b o l j e i h j e n a k o n 
o d m r z a v a n j a d r ž a t i n a t e m p e r a t u r i o d 2 d o 4 s t u p n j a , 
s t i m d a n i s u b i l i z a g r i j a n i d o s o b n e t e m p e r a t u r e z a 
v i š e o d 1 0 d o 1 5 m i n u t a . 

N a g l o z a m r z a v a n j e i m a n e u s p o r e d i v u p r e d 
n o s t p r e d o s t a l i m n a č i n i m a č u v a n j a h r a n e , j e r s e 
m o ž e m j e s e c i m a s a č u v a t i n e p o k v a r e n a , a k o j e 
z a m r z a v a n j e i b r z o i t e m p e r a t u r a d o v o l j n o n i s k a d a s e 
sve p o t p u n o z a m r z n e . D r u g i p r e p o r u č l j i v i o b l i k j e 
s u š e n j e n a s t a b l u i h n a s u n c u . T a k o d o z r e l o v o ć e i 
p o v r ć e n e b i t r a j a l o d u g o , a k o b i i š l o u t r g o v i n u 
n e z a m r z n u t o . 

Pri k o m e r c i j a l n o m n a g l o m z a m r z a v a n j u m n o 
g i m s e v o ć k a m a d o d a j e š e ć e r a p o v r ć u s o l , n a š t o 
t r e b a p r i k u p o v i n i d o b r o p r i p a z i t i . K a o š t o j e v e ć 
r e č e n o , z b o g š e ć e r a v o ć e g u b i n a p r e h r a m b e n o j 
v r i j e d n o s t i i izaziva k i s e l i n u u t i j e l u , a s o l k a o 
a n o r g a n s k a k e m i k a l i j a o m e t a d j e l o v a n j e p r o b a v n i h 
o r g a n a . 
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A sad malo moralne podrške: budi strpljiv! 
U r e k o n s t r u k c i j i i r e g e n e r a c i j i t i j e l a p r i r o d n i m 

s r e d s t v i m a v e o m a j e v a ž n o i m a t i n a p a m e t i , d a 
p r i r o d n a h r a n a u o b l i k u s v j e ž i h s o k o v a o d s i r o v a 
p o v r ć a m o ž e izazvat i č i š ć e n j e c i j e l o g a o r g a n i z m a . T o 
m o ž e b i t i , a k a t k a d a i j e s t , p o p r a ć e n o p o v r e m e n i m 
b o l o v i m a ili s m e t n j a m a u d i j e l o v i m a t i j e la g d j e j e 
č i š ć e n j e n a j p o t r e b n i j e . K a t k a d a t i m o ž e i z g l e d a t i d a s i 
z a p r a v o b o l e s t a n . N i u j e d n o m t e n u t k u n e s m i j e š 
m i s l i t i d a s i b o l e s t a n z b o g s o k o v a , p o g o t o v o a k o s u 
sv jež i i a k o i h p i j e š i s t o g a d a n a k a d s u n a p r a v l j e n i . 

U p r a v o s u p r o t n o t o m u , m o r a m o shvat i t i d a j e 
p o s t u p a k č i š ć e n j a i o z d r a v l j e n j a u t i j e k u , p a š t o p r i j e 
n a k o n u z i m a n j a s o k o v a o s j e t i m o t e g o b e , t i m p r i j e ć e i 
p r o ć i . Š t o v i š e s o k a p i j e m o , t o b r ž i ć e b i t i n a š 
o p o r a v a k . 

A k o s m o u s u m n j i , n a j b o l j e j e o b r a t i t i s e 
l i j e č n i k u k o j i j e u p u ć e n u t e r a p e u t s k u v r i j e d n o s t 
s o k o v a . N e m o ž e s e o č e k i v a t i d a ć e l i j e č n i k z n a t i 
d o v o l j n o o s o k o v i m a i n j i h o v i m u č i n c i m a , a k o ih n i j e 
p r i m j e n j i v a o d o v o l j n o d u g o . P r e z r e t i ili o p t u ž i t i 
sv ježi s o k o d s i r o v a p o v r ć a z n a č i p o k a z a t i n e o p r o s t i v 
m a n j a k z n a n j a . 

N e m o ž e m o o č e k i v a t i d a s e o t r o v i g o m i l a n i 
g o d i n a m a m o g u č u d o m i s c i j e d i t i i z n a š i h t i j e la . 

Ne daj da te glupani prave budalom 
N e k i t v r d e d a k o ž a p o ž u t i o d m r k v i n a s o k a . U 

t u g l u p o s t m o ž e p o v j e r o v a t i s a m o o n a j t k o n e m a n i 
p o j m a o t j e l e s n i m f u n k c i j a m a . O č e k i v a t i d a p i g m e n -
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t a c i j a m r k v e i z b i j e n a k o ž u a p s u r d n o j e k a o o č e k i v a t i 
d a i s t o u č i n e c r v e n i l o c i k l e ili z e l e n i l o š p i n a t a . Z a t o 
n e m o j z a b o r a v i t i , k a d g o d t i s e n a k o n p i j e n j a s o k a 
p o j a v i n a k o ž i ž u t o ili s m e đ e , d a t o p o k a z u j e k a k o 
j e t r a i z l u č u j u ž u č i d r u g i o t p a d u k o l i č i n a m a k o j e 
i z l a z n i o r g a n i n e m o g u p r e u z e t i , t a k o d a s e 
e l i m i n a c i j a o b a v l j a k r o z k o ž n e p o r e , š t o j e s a v r š e n o 
n o r m a l n o . T o s e d o g a đ a i p r i o t r o v a n j u t i j e la . S j e t i s e , 
a k o n a s t a v i m o p i t i s o k o v e o d p o v r ć a , n e p r i r o d n a 
b o j a ć e i š č e z n u t i . 

D o g o d i s e d a s e n e z d r a v a b o j a p o j a v i z b o g 
p r e m o r e n o s t i r a d o m ili v j e ž b a n j e m i z b o g m a n j k a 
s n a , i a k o s e i n a č e m o ž e m o o s j e ć a t i u d o b r o j f o r m i . 
N a k o n o d m o r a n e z d r a v a b o j a m a l o p o m a l o n e s t a n e . 

U s v a k o m s l u č a j u , n a k o n š t o s e t i j e l o o b n o v i 
n e p r e k i n u t i m u z i m a n j e m p r i r o d n e h r a n e i s v j e ž i h 
s o k o v a o d v o ć a i p o v r ć a i o č i s t i o d o t p a d a i s m e t n j i , 
b i t ć e m o t a k o p u n i z d r a v l j a , e n e r g i j e i v i t a l n o s t i , d a 
n a m k r i t i k e n e u p u ć e n i h n e ć e s m e t a t i . 

Ljudska narav protiv prirode 
L j u d s k a n a r a v j e č e s t o t v r d o g l a v a , j o g u n a s t a i 

i z o p a č e n a , n e d a s e z b u n i t i č i n j e n i c a m a i r e d o v i t o n e 
m a r i z a z d r a v r a z u m . U p r a v o j e n e s h v a d j i v o , d a l j u d i 
z a k o j e s e p r e p o s t a v l j a d a s u i n t e l i g e n t n i m o g u 
p o s t a t i ž r t v e k o j e k a k v i h p r o p a g a n d i i tvrdn j i k o j e 
z a v o d e u b l u d n j u i o d v o d e na krivi p u t . 
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Dopusti prirodi da ti propiše recept 
P r i r o d a j e o p s k r b i l a č o v j e k a s v i m o s n o v n i m 

s r e d s t v i m a z a d o b r o z d r a v l j e i s n a ž n o , č v r s t o t i j e l o 
b e z s u v i š n o g sa la . A k o j o j p r u ž i m o š a n s u , p r i r o d a ć e 
n a s o b d a r i t i i z v a n r e d n i m z d r a v l j e m , k o j e u k l j u č u j e 
ž i v o t n u r a d o s t uz o b i l j e e n e r g i j e , s n a g e i v i t a l n o s t i - i 
ž ivot d u l j i o d p r o s j e k a ! 

T a o s n o v n a s r e d s t v a š t o n a m i h p r i r o d a d a j e 
n i s u b r o j n a , a h s u j e d n o s t a v n a i u č i n k o v i t a . P r v o , 
p r i r o d n a s r e d s t v a s e n a l a z e u p r i r o d n o j h r a n i k o j u j e 
p r i r o d a p r e d v i d j e l a z a j e l o . D r u g o , a k o s m o d o p u s t i l i 
d a n a m t i j e l a u d e b l j a j u i o b o l e , p r i r o d a n a m n u d i 
s r e d s t v a z a p o č e t a k o b n o v e t i j e l a u s h v a ć a n j u 
v a ž n o s t i o d r ž a v a n j a i z l u č n i h o r g a n a č i s t i h i s l o b o d n i h 
o d tvari k o j e ć e , z a d r ž e l i s e p r e d u g o u d e b e l o m 
c r i j e v u , izazvat i t r u l j e n j e i f e r m e n t a c i j u . 

T r e ć e , p r i r o d n a s r e d s t v a z a p u n i n u ž i v l j e n j a 
u k l j u č u j u t a k o đ e r zdrav, p o z i t i v a n p o g l e d n a ž ivot . 
H r a n a i d u š e v n o r a s p o l o ž e n j e i d u r u k u p o d r u k u . 
N a j b o l j a h r a n a p o s t a j e o t r o v o m u o r g a n i z m u a k o z a 
v r i j e m e j e d e n j a v l a d a j u n e g a t i v n i o s j e ć a j i . K a d j e 
n e t k o u m o r a n , l j u t , z a b r i n u t , u p l a š e n , z a v i d a n i h m u 
j e š t o s l i č n a u sv i j es t i , t r e b a o b i s e u z d r ž a t i o d s v a k o g 
j e l a i p i ć a sve d o k s e n e o d m o r i i p r i m i r i . M e t n u t i 
h r a n u u o r g a n i z a m u t a k o n e g a t i v a n č a s u z r o k u j e 
n e p r e d v i d i v e r e a k c i j e . H r a n a s e n e p r o b a v l j a k a k o 
t r e b a i d o l a z i d o o t r o v a n j a . 

S d r u g e s t r a n e , k a d z a v r i j e m e j e l a p r e v l a d a v a 
s r e t n o , r a d o s n o , o s u n č a n o o z r a č j e , č a k i m a l e s tvar i 
k o j e b i i n a č e z a s m e t a l e r a d o s e z a b o r a v e i z a n e m a r e , 
t a k o d a j e o b j e d u g o d a n d o g a đ a j i p r o b a v a j e u s k l a d u 



s r a s p o l o ž e n j e m . Sav p r o b a v n i s u s t a v p o s t a n e 
p o l e t a n i p o d a t a n , a i z l u č n i o r g a n i s p r e m n i p r e u z e t i 
o t p a d i z t i j e l a . I s h o d j e n a j b o l j a m o g u ć a a s i m i l a c i j a 
h r a n e . 

K a d u s v o j i m o p o z i t i v a n p o g l e d n a ž ivot , 
p r e u z i m a m o k o n t r o l u n a d n j i m . T o n e z n a č i d a 
i m a m o sve š t o b i s m o ž e l j e l i . T o b i , u s tvar i , b i l o 
n a j g o r e š t o b i n a m s e m o g l o d o g o d i t i . Z n a č i d a s m o 
p o s t i g l i r a v n o t e ž u i z m e đ u o n o g a š t o ž e l i m o i o n o g a 
š t o j e u n u t a r n a š e g d o m e t a . Z n a č i d a s m o n a u č i l i 
k a k o s u ž i v j e t i sa s v i j e t o m i s u v j e t i m a k o j i n a s 
o k r u ž u j u , s v j e s n i d a n i j e n i š t a s t a l n o o s i m m i j e n e ! 

Priroda ne zanemaruje duše 
S v a t k o t raž i s r e ć u , m i r i s i g u r n o s t . T e stvari s e 

n e m o g u n a ć i u v a n j s k i m o k o l n o s t i m a . M o g u s e n a ć i 
u n u t a r n a s s a m i h . Traž i t ć e m o i h u z a l u d n o s v e d o k i h 
ne o t k r i j e m o i ne u z g o j i m o u s v o m e s r c u i p a m e t i . 

K a d k o n a č n o s h v a t i m o k a k o j e t o l a k o n a ć i u 
n a š o j v las t i to j sv i j es t i , u s v a j a m o p o t p u n o n o v i p o g l e d 
n a ž i vo t . D o l a z i m o d o s t a n j a v i s o k e s a m o s v i j e s t i i 
s a m o p o u z d a n j a , k o j e n a m n i t k o n e m o ž e o d u z e t i . 
B e z t o g a i k a d b i s m o izgubi l i svu s u v i š n u t e ž i n u , b i l a 
b i t o s a m o i z v a n j s k a p r o m j e n a . Č e m u z d r a v o t i j e l o i 
i d e a l n a v a g a , a k o s e u n u t r a n i š t a n i j e p r o m i j e n i l o ? 
I z n u t r a ć e š i d a l j e b i t i o s o b a p r e t j e r a n e t e ž i n e , k o j u 
z d r a v s t e n i p r o b l e m i s u s t i ž u j e d a n z a d r u g i m . 

A k o n a u č i š i m a t i k o n t r i l u n a d s v o j i m ž i v o t o m , 
t v o j a d u š a ć e za i skr i t i n u t a r n j i m ž a r o m , k o j i ć e b l i s ta t i 
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u t v j i m o č i m a i u c i j e l o j t v o j o j o s o b i . B i t ć e š v r h u n s k i 
p r i m j e r u s p j e h a k o j i s i , u z p o m o ć p r i r o d e , o d l u č i o 
p o s t i ć i - i p o s t i g a o ! 
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RECEPTI ZA SALATE OD VOĆA I 
POVRĆA 

O p a s k a : r e c e p t i 1 - 5 0 s u z a j e d a n o b r o k p o o s o b i . 

Br. 1 

Mrkva, 2 j u š n e žlice 
Ze lena salata, 2 j u š n e žlice 
Rajčice , osredn ja polovica 
Celer, 2 j u š n e žlice 
Kaki (dragun) osrednj i , 2/3 

Grožđice , 2 j u š n e žl ice 

Crveni kupus , 2 j u š n e žlice 
B a n a n a , l/i velike 
Datul je , 2 velike ili 3 male 
Rotkve, 5 malih 
J a b u k a , 1 velika 

Avokado, 1 osrednj i 

Za u k r a s - 1 d a t u l j a , 
v i š n j a , p o t o š a č k a . 

- s i tno r ibana 
- s i tno is jeckana 
- izrezana na komadiće 
- s i tno is jeckan 
- ogul j en i podi je l jen na 
kriške 

- po m o g u ć n o s t i bez 
s j e m e n a 
- s i tno is jeckan 
- izrezana 
- s i tno izrezane 
- tanko izrezane 
- r ibana (del išes , ako je 
m o g u ć e ) 

- ogul j en i izrezan uzdužno 

m l j e v e n i o r a s i , m a r a s k i n o 

S laz i s l o j e v e j e d a n n a d r u g i , p o č e v š i s m r k v o m p a 
d o b a n a n e . P o r e d a j r o t k v e u o k r u g , m e t n i r i b a n u 
j a b u k u u s r e d i n u , k r i š k e a v o k a d a s a s t r a n a , 
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r a s k r i ž e n u d a t u l j u u s r e d i n u u o b l i k u kr iža , p o s p i 
o r a s i m a i s tavi v i š n j u u s r e d i n u . R u b t a n j u r a u k r a s i 
p o t o č a r k o m . 

Br. 2 

Celer, 2 j u š n e žlice - s i tno is jeckan 

Mrkva, 2 jušne žlice - s i tno r ibana 

Zelena salata, 2 j u š n e žlice 
Luk, 1 jušna žlica - salata, luk i rajčica s i tno 

is jeckani i izmiješani 

Rajčica, 1 osredn ja 
Crveni kupus , 2 j u š n e žlice - s i tno is jeckan 

B a n a n a zgn ječena , 1 jušna žlica 

J a b u k a , r ibana 

Smokva, 1 velika, izrezana 
Med, dvije j u š n e žlice 

Orasi, ml jeveni , 2 j u š n e žlice - b a n a n u , j abuku, smokvu, 
m e d i o r a h e pomi ješat i 

Avokado, Vi os redn jega - ogul j en i izrezan uzdužno 

Rotkva, 5 sitnih - čitave 

Masline, p u n j e n e 

Peršin 

S laz i u s l o j e v e k a k o s l i j e d i : c e l e r , o n d a m r k v a , 
m j e š a v i n a s a l a t e , l u k a i r a j č i c e t e s l o j c r v e n o g k u p u s a . 
M e t n i u s r e d i n u m j e š a v i n u b a n a n e , j a b u k e , s m o k v e , 
m e d a i o r a h a . K r i š k e a v o k a d a i r o t k v i c e p o r e d a j 
u o k o l o , p u n j e n e m a s l i n e u s r e d i n u , z a u k r a s p o s t a v i 
p e r š i n . 
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Br. 3 
Šparoge (s irove) , 1 ili 2 s tapke, svježe 
i lako lomljive 
Mahune (sirove), 6 svježih, lomljivih- s i tno is jeckane 
Salata, V4 glavatica, svježa i praskava - nakrupno izrezana 
Peršin, 2 j u š n e žlice 
Mrkva, sitna 
Mekani sir, 60 grama 
Breskva, V2 velike, svježa 
Avokado, % osrednjega 
Listovi salate 
Orasi, 4 ili 5 polovica 
Orasi, ml jeveni 

s i tno narezan 
si tno r ibana 

- ogul j en i izrezan uzdužno 

P o m i j e š a j s v e , o s i m b r e s k v e , a v o k a d a , m l j e v e 
n i h o r a h a i s i ra . S l o ž i l i s t o v e s a l a t e n a d n o t a n j u r a p a 
p o l o ž i n a t o s m j e s u i d a j j o j o b l i k h r p e . Pokr i j h r p u 
t a n k i m k r i š k a m a b r e s k v e i u k r a s i t a n k i m o d r e s c i m a 
a v o k a d a . S tavi o s t a t a k s i ra u s r e d i n u i p o s p i s i t n o 
m l j e v e n i m o r a s i m a . 

Br. 4 

Salata, VA glavice, 
svježa i praskava 
Celer, 2 ili 3 stabl j ike 
Krastavac, V2 ovećega 
(neogul jen) 
Peršin, 1 jušna žlica 
Mladi luk, 2 ili 3 
Šparoga (sirova), 2 ili 3 

n a k r u p n o izrezana 
si tno is jeckan 

s i tno nastrugan 
s i tno is jeckan 
s i tno izrezan 
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svježe, krhke - s i tno is jeckana 
Karfiol, 2 j u š n e žlice - s i tno nariban 
Grašak, svjež, sočan, 

1 ili 2 j u š n e žlice - cijeli 

Avokado, % osrednjega 
Listovi salate 

S l o ž i s v j e ž e l i s t o v e s a l a t e n a p l i t k i t a n j u r i n a n j i h 
s laz i p o v r ć e p o r e d u k a k o j e g o r e n a v e d e n o , p o s p i 
g r a š a k p o v r h u i u k r a s i k r i š k a m a a v o k a d a . (Ako j e 
k r a s t a v a c s i t n o s t r u g a n , k o r u ć e b i t i l a k o žvakat i , a 
u j e d n o k r a s t a v č e v s o k ć e ovlaž i t i s a l a t u i d a t i j o j 
s p e c i f i č a n o k u s . ) 

Br 5 

Salata, lA glavice, svježa, praskava 

Celer, 1 ili 2 stabl j ike - s i tno is jeckan 

Krumpir, (sirov, s l juskom) , 

V2 s i tnoga - iskrižan vrlo s i tno 

Mrkva, 1 osredn ja - s i tno r ibana 

Luk (blagi) , Vi velike glavice - s i tno izrezan 

Ze lena paprika, 1 jušna žlica - s i tno izrezana 

Rajčija (zrela) , 1 velika ili 

dvije male - ogul j ena i izrezana u tanke 

kriške 

Mekani sir, 60 grama 

Avokado, % osredn jega - ogul j en i izrezan uzdužno 

Lišće o b i č n e ili endivija salate 
S v e u s i t n j e n o p o v r ć e m e t n i u h r p u n a l i š ć e s a l a t e , 

p o k r i j k r i š k a m a r a j č i c e , u k r a s i i z r e z a n i m a v o k a d o m , a 
n a v r h m e t n i s i r p o s u t p a p r i k o m . 



Br. 6 
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Br. 8 
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Salata, Vz tvrde glavice - izrezana 
Avokado, Vz velikoga - ogul j en i izrezan uzdužno 

Ananas, 4 koluta, (svjež ili nešećeren i 

iz konzereve) 
Mekani sir, 90 grama 

Peršin, 1 jušna žlica - s i tno is jeckan 
Crvena paprika, slatka, nekol iko režnjeva 
Lišće o b i č n e ili endivija salate 

R a s t r e s i n a r e z a n u s a l a t u n a c i j e l e l i s tove p a 
p o k r i j s l o j e m m e k o g s ira . R a s p o r e d i k r i š k e a v o k a d a 
o k o s r e d i n e t a n j u r a i k o l u t e a n a n a s a s a svake s t r a n e . 
S v e p o s p i u s i t n j e n i m p e r š i n o m i u k r a s i t a n k i m 
r e ž n j e v i m a s l a t k e c r v e n e p a p r i k e . ( A v o k a d o s e m o ž e 
r a z r e z a t i r e z a č e m z a k u h a n a j a j a . ) 

Br. 7 

Salata, % tvrde glavice - s i tno izrezana 

Mrkva, 1 ili 2 velike - s i tno r ibana 

Grožđice , bez s j emena , *A šalice 

Meki sir, 90 grama 

Med 

R a s p o r e d i p o t a n j u r u i h p l a d n j u i z r e z a n u s a l a t u , 
p r e k r i j m r k v o m p o m i j e š a n o m s p o l a g r o ž đ i c a . Po l i j 
ž l i c o m m e d a , ili p o vo l j i , p o k r i j m e k i m s i r o m i u k r a s i 
o s t a t k o m g r o ž đ i c a . 

Kupus, svjež, Vz šalice - s i tno is jeckan 

Celer, Vz šalice - izrezan 
Špinat , 3 ili 4 lista - s i tno is jeckan 

Mrkva, 1 velika - s i tno r ibana 

Med, 1 jušna žlica 
Meki sir, 60 do 90 grama 
J a b u k a , 1 velika, r ibana, 

ili n e š e ć e r e n i ananas 
Peršin, 1 jušna žlica - s i tno is jeckan 

Crvena slatka paprika, 1 velika 
ili p loške rotkve za ukras 

S l o ž i s l o j e v e k u p u s a , c e l e r a i š p i n a t a n a p l i tk i 
t a n j u r . P r e k r i j r i b a n o m m r k v o m i p o l i j k o l i k o j e 
m o g u ć e r a v n o m j e r n o p u n o m ž l i c o m m e d a , p o k r i j 
m e k i m s i r o m i završi r i b a n o m j a b u k o m ili a n a n a s o m . 
U k r a s i i z b o j c i m a p e r š i n a i r e ž n j e v i m a s l a t k e c r v e n e 
p a p r i k e ili r o t k v i n i m p l o š k a m a . 

Br. 9 

Mahune , (sirove i svježe) , 6 ili 7 

- s i tno r ibane 

Šparoge , (sirove i svježe) 4 ili 5 stapki 

- s i tno is jeckane 

Krastavac, ( n e o g u l j e n ) , Vz velikoga 

- s i tno riban 



Zelena paprika, 1 ča jna žli< 
Celer, 2 ili 3 s tapke, krhak 
Mrkva, 1 ili 2 velike 
Orah, Vi šalice 
G r o ž đ e bez s j e m e n a , 
Vi šalice 

Breskva, 1 velika, 
svježa, zrela 

- s i tno r ibana 
- riban ili s i tno is jeckan 
- s i tno r ibana 
- us i tn jen 

- izrezano na dva ili četiri 
dijela 

- izrezana uzdužno na tanke 
kriške 

I z m i j e š a j u z d j e l i sve s a s t o j k e o s i m b r e s k v e , o r a h a i 
n e k o l i k o b o b a g r o ž đ a . M e t n i s m j e s u n a l i š ć e s a l a t e , 
p r e k r i j p l o š k a m a b r e s k v e i u k r a s i o r a s i m a i 
r a s p o l o v l j e n i m g r o ž đ e m . D o d a j m e d a p o že l j i . 

Br. 10 
Salata, % glavice - izrezana 
Šparoga (svježa sirova), 
2 do 3 stapke - s i tno is jeckana 
Mladi luk, 4 ili 5 
Luk (slatki) , Vz velike glavice - tanko izrezan 
Zelena paprika, 1 ča jna žlica - s i tno is jeckana 
Celer, 2 ili 3 stabl j ike, krhak - s i tno is jeckan 
Rajčica, 2 o s r e d n j e , 
zrele i tvrde - ogul jena i iskrižana 
Meki sir, 60 grama 
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S m i j e š a j sve s k u p a o s i m r a j č i c a i m a l o m e k o g a s i ra . 
S l o ž i u h r p u n a l i š ć u s a l a t e i p o k r i j t a n k i m k r i š k a m a 
r a j č i c e . P o v r h u d o d a j s i r i m a l o p a p r i k e . 

Br. 11 
Krumpir (sirov, s l j u s k o m ) , 
Vz os redn jega - s i tno riban 
Mrkva, 1 m a n j a - s i tno r ibana 
Celer, 2 ili 3 stabl j ike, krhak - s i tno is jeckan 
Peršin, 1 jušna žlica - s i tno izrezan 
Ze lena paprika, 1 ča jna žlica - s i tno r ibana 
J a b u k a , 1 velika, s o č n a - ribana 
Cikla, 1 osrednja , mlada - s i tno ribana 
Orah, Vi šalice - us i tn jen 

S m i j e š a j sve s k u p a o s i m j a b u k e , r e p e i m a l o o r a h a . 
S l o ž i u h r p u n a Ušću s a l a t e , p r e k r i j s l o j e m r i b a n e 
j a b u k e i završ i s l o j e m r i b a n e c i k l e . P o s p i o r a s i m a . 

Br. 12 
Crveni kupus , Vz šalice 
Šparoga, 3 ili 4 stapke 
Mladi luk, 3 ili 4 
Celer, 3 ili 4 stabl j ike, 
svjež, krhak 

M a h u n e (svježe, s irove) , 
4 ili 5 

- s i tno is jeckan 
- s i tno izrezana 
- s i tno is jeckan 

- s i tno riban ili is jeckan 

- r ibane 
Rajčica, 2 velike, zrele , tvrde - o g u l j e n e , 1 u kriške, 1 u 

kocke 
Ze lena paprika, 1 ča jna žlica - s i tno r ibana 



Meki sir, 60 grama 
Mažuran 

Krastavac, Vz os redn jega - isprobadaj koru vilicom, 

pa reži na tanko 
Paprika 

P o m i j e š a j u z d j e l i k u p u s , š p a r o g e , luk , c e l e r , 
m a h u n e , k o c k e r a j č i c e , z e l e n u p a p r i k u i v e ć i n u 
m e k o g s i r a . P o s p i m a l o m a ž u r a n o m ( m o ž e g a s e 
k u p i t i u p r a h u ) . S l o ž i u h r p u , u k r a s i l i š ć e m s a l a t e i 
p o k r i j p r e o s t a l o m , k r i ž a n o m r a j č i c o m , m e t n i m e k i s ir 
p o v r h u . P l o š k e o d k r a s t a v c a s l o ž i n a v a n j s k i r u b 
s a l a t e . P o s p i m a l o p a p r i k e n a s i r i k r a s t a v c e . 

Crveni kupus , 1 jušna žlica 
Salata, % tvrde glavice 
Celer, 2 j u š n e žlice 
Peršin, 1 jušna žlica 
Ze lena paprika, 
% ča jne žl ice 
Repa, mlada, 

Avokado, Vz velikoga 

Meki sir, 1 j u š n a žlica 

Paprika 

Masl ine, zrele 

C e l e r p u n j e n s k a š e n i r 
m l j e v e n i m b a d e m i m a 

- s i tno is jeckan 
- s i tno is jeckana 

- s i tno izrezan 

- s i tno i s jeckan 

- s i tno r ibana 
1 do 2 j u š n e žlice 
- s i tno r ibana 

- o g u l j e n i uzdužno rezan 

- u dvije kugl ice 

i a v o k a d o m , p o m i j e š a n i m s 
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P o m i j e š a j k u p u s , s a l a t u , c e l e r , p e r š i n i z e l e n u 
p a p r i k u p a s l o ž i u h r p u . M e t n i u s r e d i n u t a n j u r a , 
u k r a s i s v j e ž i m l i s t o v i m a s a l a t e , p r e k r i j r i b a n o m 
r e p o m i o g r a d i k r i š k a m a a v o k a d a . K u g l i c e s i ra , 
p o p r a š e n e p a p r i k o m , s tavi s a s t r a n a h r p e . S l o ž i s a 
z r e l i m m a s l i n a m a i c e l e r o m p u n j e n i m a v o k a d o m i 
b a d e m i m a . ( Z a o v a j n a d j e v z g n j e č i a v o k a d o i t u c i g a 
d o ž i t k o s t i , a o n d a p r i m i j e š a j u s i t n j e n e i h m l j e v e n e 
b a d e m e . ) 

Br. 14 

Salata, Vz svježe glavice 
Špinat, 6 ili 8 listova 
Peršin, 1 j u š n a žlica 
Mladi luk, 6 ili 8 
Potočarka 
Krastavac ( n e o g u l j e n ) , 
Vz velikoga, 

s i tno is jeckana 
s i tno is jeckan 
s i tno izrezan 
s i tno izrezan 

- izrezan natanko 

U k r a s i t a n j u r l i š ć e m s a l a t e . P o m i j e š a j š p i n a t , 
p e r š i n , l u k i p o t o č a r k u p a r a s t r e s i p o t a n j u r u . P r e k r i j 
p l o š k a m a k r a s t a v c a i p o p r a š i p a p r i k o m . 

Br. 15 

Mladi luk, 3 ili 4 
Salata, 3 ili 4 lista 
Peršin, 1 jušna žlica 
Rotkva, svježa, 3 ih 4 
Celer, 3 ili 4 stablj ike 
Šparoge , 3 ili 4 

- s i tno is jeckan 
- s i tno izrezana 
- s i tno is jeckan 
- tanko izrezana 
- s i tno is jeckan 
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stapke (sirove) 
Grašak, svjež, mekan , 
Vi šalice 
Krastavac, Vz osredn jega 
Rajčica, 1 srednja , tvrda, 
crvena 

- s i tno izrezane 

- cijeli 
- r iban s k o r o m 

- izrezana na okra jke 

P o m i j e š a j sve s k u p a o s i m r a j č i c e , p a s l o ž i u 
h r p u n a l i s t o v e s a l a t e . O g r a d i o k r a j c i m a r a j č i c e . U z 
o v o i d e i z v r s n o š v i c a r s k i sir. 

B r . 1 6 
Salata, Vz male , tvrde glavice - s i tno is jeckana 
Celer, 2 ili 3 stabl j ike 
Peršin, 2 j u š n e žl ice 
Peršin, 2 j u š n e žlice 
Rajčica, 2 osredn je , zrele , 
tvrde 
Avokado, Vz velikoga, 
zreloga 

- s i tno is jeckan 
- s i tno is jeckan 
- izrezan 

- ogul jena i iskrižana 

- ogul j en i uzdužno izrezan 

O b l o ž i t a n j u r e n d i v i j a s a l a t o m , p a p o k r i j 
i s j e c k a n o m s a l a t o m , c e l e r o m i p e r š i n o m . P o r e d a j 
n a i z m j e n i č n o k r i š k e a v o k a d a i r a j č i c e . 

Salata, M glavice, 
Mahune , 4 ili 5, 
sirove, svježe 
Krastavac, Vz velikoga, 
s k o r o m 

Br. 17 

- s i tno is jeckana 

- s i tno is jeckane 

- s i tno r iban 
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Potočarka, 3 ili 4 izbojka - s i tno is jeckana 

Ze lena paprika, 1 ča jna žlica - s i tno ribana 

Rajčica, 1 velika, zrela, tvrda - ogul j ena i izrezana na 

ploške 

Avokado, Vz osrednj i - ogul jen i uzdužno izrezan 

Meki sir, 60 grama 

S v e i s j e c k a n o i r i b a n o p o v r ć e p o m i j e š a j i s tavi u 
h r p u n a l i s t o v e s a l a t e . P o k r i j p l o š k a m a r a j č i c e i 
p o r e d a j r u b n o k r i š k e a v o k a d a . N a vrh m e t n i m e k i sir. 

Br. 18 

Rajčica, 1 velika, glatka, 

crvena, tvrda 

Celer, 3 ili 4 stabl j ike, krhak 

Mladi luk, 3 ili 4 

Krastavac, Vz osrednjega , 

s k o r o m 

Meki sir, 60 grama 
Zelena paprika, slatka 

- odreži vrh, izdubi sredinu, 
m a l o nazubi r u b 

- s i tno is jeckan 

- s i tno is jeckan 

- r iban 

N a k o n n a z u b l j a v a n j a r u b a , iz rez i r a j č i c u o d 
n a z u b l j e n j a d o d o l j e , t a k o d a n a z u b l j e n j a n a l i k u j u 
l a t i c a m a o t v o r e n a c v i j e t a , p a j e p o l o ž i n a l i s t o v e s a l a t e 
u t a n j u r . P o m i j e š a j i z d u b l j e n u s r e d i n u r a j č i c e , 
i s j e c k a n i c e l e r , m l a d i l u k , t e s i r a t o l i k o d a p o v e ž e 
m j e š a v i n u . Zavrč i o s t a t k o m s i ra i u k r a s i v e o m a 
t a n k i m r e ž n j i m a s l a t k e z e l e n e p a p r i k e i z r e l i m 
m a s l i n a m a . 
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Br. 19 
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Br. 21 
Salata, 1 glavica - s i tno is jeckana 
Celer, 2 ili 3 stablj ike - s i tno is jeckan 
Kaki, vrlo zreo , 1 veliki ili 2 mala 

- ogul j en i podi j e l j en na 
kriške 

Meki sir, 60 ili 90 grama 

Datul je , M velike, za ukras 

S l o ž i s a l a t u i c e l e r n a l i s t o v e ( e n d i v i j a ) s a l a t e , 
p o k r i j k r i š k a m a k a k i j a i završ i m e k i m s i r o m , s 
p o l o v i c o m d a t u l j e u s r e d i n i . 

Br. 22 

Salata, Vz male glavice - s i tno is jeckana 
Celer, 2 stablj ike - s i tno is jeckan 

Šljive, svježe ili suhe , 
Vi šalice - b e z koštica, izrezane 

nas i tno 
J a b u k a , 1 velika, zrela, 
s o č n a - s i tno r ibana 
Slatko vrhnje , Vz šalice, t u č e n o 
Orasi 

P o m i j e š a j c e l e r , s a l a t u , š l j ive i j a b u k u . Z a 
č v r s t o ć u d o d a j t u č e n o v r h n j e z a s l a đ e n o m e d o m . 
P o s l u ž u j n a p o d l o z i o d l i s t o v a s a l a t e , p o s u t i m 
p r e o s t a l i m v r h n j e m i u s i t n j e n i m o r a s i m a . (Ako s e 
r a b e s u h e š l j ive , n a m o č i i h p r e k o n o ć i u m l a k o j v o d i 
d o k n e o m e k š a j u . N e m o j i h k u h a t i . ) 
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Celer, 3 ili 4 stabl j ike - s i tno is jeckan 

Avokado, % velikoga, zreloga 

J a b u k a , 1 velika ili 2 male - ogul jena , oč išćena , 
izrezana u kolute ne debl je 
od 5 m m , u r o n j e n a smjesta 
u l imonov s o k da ne 
p o t a m n i 

Peršin, 1 jušna žlica - s i tno is jeckan 

R a s p o r e d i i s j e c k a n i c e l e r n a p o d l o ž k u o d 
l i s t o v e s a l a t e . O g u l i a v o k a d o i r a z r e z i u k o l u t e o k o 
k o š t i c e . N a svaki k o l u t o d j a b u k e m e t n i k o l u t 
a v o k a d a . R a s p o r e d i i h u k r a s n o n a p o d l o z i o d c e l e r a 
t e p o s p i i s j e c k a n i m p e r š i n o m . U z o v e s e m o ž e s luži t i 
Šv icarsk i sir. 

Br. 20 

Kupus, 1 šalica - s i tno is jeckan 

Celer, 2 ili 3 stablj ike - s i tno is jeckan 

Masline, zre le , 5 ili 6, velike - izrezane u koamdiće 

Rotkva, crvena, sitna, 4 ili 5 - izrezane u komadiće 

Kiselo vrhnje 

O s t a v i m a l o r o t k v e z a u k r a s , o s t a l o p o m i j e š a j . 
P r i m j e š a j p o ž e l j i k i s e l o v r h n j e p o v r ć u . A k o n e m a 
u k u s a d o d a j m a l o b i l j n e s o l i . V r h u k r a s i s i t n i m 
k o m a d i ć i m a r o t k e . S l u ž i n a p o d l o z i o d s a l a t e . 



Br. 23 
Rajčica, 1 ili 2 dvije velike, 
tvrde, zrele - ogul j ena i izrezana na 

ploške 

Avokado, Vz velikoga ili 
1 mali, zreli - ogul j en i izrezan uzdužno 

Meki sir, 60 ili 90 grama 
(Endivija) salata 

S l o ž i ( e n d i v i j a ) s a l a t u n a p l i tk i t a n j u r , t e o k r u ž i 
n a i z m j e n i č n o k r i š k a m a r a j č i c e i a v o k a d a . M e t n i m e k i 
s i r u s r e d i n u i p o p r a š i ga p a p r i k o m . 

Br. 25 

Kupus, Vz šalice 
Peršin, 1 ča jna žlica 
Celer, 2 stabl j ike, krhak 
Mrkva, 1 velika 
Med, 1 jušna žlica 
Meki sir, 60 grama 
J a b u k a , j e d n a manja 
ili osredn ja 
Avokado, Vz maloga 

- s i tno izrezan 
- s i tno is jeckan 
- s i tno is jeckan 
- s i tno is jeckana 

- r ibana 

- ogul j en i uzdužno izrezan 

S laz i j e d n o n a d r u g o n a p o d l o g u o d s a l a t e , 
p r e m a r e d u u r e c e p t u . O b r u b i k r i š k a m a a v o k a d a . U 
s r e d i n u m o ž e š stavit i g r a n č i c u p e r š i n a . 
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Br. 26 

Crveni kupus , Vz šalice 
Celer, 1 ili 2 stablj ike 
Peršin, 1 ča jna žlica 
Salata („rimska") , Vz 

male glavice 
Avokado, Vz osredn jega 

- r ibana 
- s i tno is jeckan 
- s i tno is jeckan 
- s i tno is jeckan 

- s i tno izrezana 
- ogul j en i uzdužno izrezan 

D o d a j m a l o m a j o n e z e , p a sve l a g a n o i z m i j e š a j s 
d v i j e v i l i c e . D a j l i s t o v i m a s a l a t e o b l i k m a l o g č a m c a , p a 
i h n a p u n i s m j e s o m , u k r a s i k r i š k a m a a v o k a d a 
p o s u t i m a p a p r i k o m . 

Br. 27 
i . 

Kupus, Vz šalice - s i tno izrezan 
Zelena paprika, 1 ča jna žlica - s i tno is jeckana 
Celer, 1 ili 2 stabl j ike 
Kiselo vrhnje 

Celer, 4 ili 5 stabljika 
Mrkva, 1 mala 
Majoneza 

Celer, 1 ili 2 stabl j ike 
Cikla, 1 osrednja , mlada 

- s i tno izrezan 

2. 

- s i tno izrezan 
- s i tno r ibana 

3 . 
- s i tno izrezan 

- s i tno r ibana 
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Repa, 1 osrednja , bi jela, slatka 



Salata, Vi m a n j e glavice - s i tno izrezana 
Za ukras: 3 ili 4 male crvene rotkve, Vi avokada i ze lena 

paprika. 

Tr i g o r n j e k o m b i n a c i j e p r o m i j e š a j o d v o j e n o , 
s l i j e d e ć i r e d u r e c e p t u , d o d a j u ć i z a č i n p o vol j i . 
O b l i k u j u h r p e p a s v a k u p r e n e s i n a l ist ( e n d i v i j a ) 
s a l a t e n a o v e ć e m p l a d n j u , o s t a v l j a j u ć i m e đ u n j i m a 
r a z m a k o d b a r e m 5 c m , d a s e n e b i s l i j e p i l e . U k r a s i b r . 
1 t a n k i m k r i š k a m a r o t k v e , b r . 2 r e ž n j e v i m a a v o k a d a , a 
br . 3 t a n k i m i z r e s c i m a z e l e n e p a p r i k e i j e d n o m 
p u n j e n o m m a s l i n o m . S luž i s p u n j e n i m m a s l i n a m a , 
š v i c a r s k i m s i r o m i s r č i k a m a c e l e r a . 

Br. 28 

Kupus, 1/3 šalice - s i tno izrezan 
Celer, 3 ili 4 stablj ike - s i tno izrezan 
Salata, lA m a n j e glavice - s i tno izrezana 
Mrkva, 1 osredn ja - s i tno r ibana 
Ze lena paprika, 1 ča jna žlica - s i tno is jeckana 
Kiselo vrhnje 
Mažu ran 
Meki sir, 60 grama 
Za ukras: režnjevi Vi avokada i slatke crvene paprike. 

M i j e š a j l a g a n o s d v i j e v i l i c e , d o d a j u ć i k i s e l o 
v r h n j e po ž e l j i . S l o ž i m j e š a v i n u u s r e d i n u s a l a t e i 
p o s p i m a l o m a ž u r a n o m . P r e k r i j m e k i m s i r o m i u k r a s i 
r e ž n j e v i m a a v o k a d a i s l a t k e c r v e n e p a p r i k e . S l u ž i s 
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c e l e r o m p u n j e n i m k r e m o m o d s i r a i d r o b l j e n i m 
o r a s i m a . 

Br. 29 

Banana, 1 ili dvije, j ako zrele-

Salata, V-i m a n j e glavice 

Celer, 2 ili 3 stablj ike 

Kruška, V> tvrde, zrele 

Slatko vrhnje , t u č e n o , 

Vi šalice 

Orasi , 2 j u š n e žl ice 

izrezana na k o c k e 

s i tno izrezana 

s i tno is jeckan 

izrezana na k o c k e 

zas lađeno m e d o m 

s i tno zdrobl jeni 

P o m i j e š a j s v e s a s t o j k e s d i j e l o m t u č e n o g v r h n j a 
i n e š t o o r a h a . S l o ž i n a l i s t o v e s a l a t e . P o k r i j o s t a t k o m 
v r h n j a i o r a h a . 

Br. 30 

J a b u k a , 1 ili 2, zrele , 

s o č n e („ johnatan") - s i tno ribana 

Špinat, 5 ili 6 svježih listova - s i tno is jeckan 

Celer , 3 ili 4 stabl j ike - s i tno is jeckan 

Crveni kupus, 1/3 šalice - s i tno is jeckan 

Peršin, 1 ča jna žlica - s i tno is jeckan 

P o l o v i c u r i b a n e j a b u k e p o m i j e š a j s u s i t n j e n i m 
p o v r ć e m o s i m p e r š i n a . S l o ž i n a p o d l o g u o d s a l a t e i 
p o k r i j o s t a t k o m j a b u k e i p e r š i n o m . U z o v o i d e t a n k o 
n a r e z a n š v i c a r s k i s ir . 
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Br. 31 

Grejpfrut , 1 veliki, zreo , 

s ladak 

Avokado, z reo ali čvrst, 

Vz manjega , 

Salata, Vz o m a n j e glavice 

Celer, 3 ili 4 stabl j ike 

Meki sir, 60 ili 90 grama 

Orasi , 1 jušna žlica 

- ogul j ene kore i nutarn je 
o p n e 

- ogul j en i izrezan uzdužno 

- s i tno is jeckana 

- s i tno is jeckan 

- us i tn jen, te 1 cijeli za 
ukras 

O b l o ž i p l i t k i t a n j u r l i s t o v i m a s a l a t e i n a p r a v i o k r u g 
o d n a i z m j e n i č n i h r e ž n j e v a g r e j p f r u t a i k r i š k i a v o k a d a . 
P o m i j e š a j i s j e c k a n u s a l a t u i c e l e r , p o l o v i c u m e k o g 
s i ra i u s i t n j e n e o r a h e . S l o ž i u s r e d i n u t a n j u r a i p o v r š i 
o s t a t k o m m e k o g s i ra t e c i j e l i m o r a h o m . P o p r a š i 
p a p r i k o m . 

Br. 32 

Špinat, Vz ovećeg - vrlo s i tno is jeckan 

Avokado, z r e o , Vz ovećega - ogul jen i d o b r o zgn ječen 

Celer, 2 ili 3 stabl j ike - s i tno is jeckan 

Luk, slatki, Vz o s r e d n j e 

glavice - s i tno is jeckan 

Rajčica, 2 o s r e d n j e , zrele , 

crvene, otvrde - izdubi sredinu 

Zrele masl ine i ze lena paprika za ukras 
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P o m i j e š a j š p i n a t , a v o k a d o , c e l e r i l u k , p a n a p u n i 
i z d u b l j e n e r a j č i c e . M e t n i u p l i tk i t a n j u r n a p o d l o g u 
o d ( e n d i v i j a ) s a l a t e i p o v r h u u k r a s i t a n k i m 
r e ž n j e v i m a z e l e n e p a p r i k e . S tavi z r e l e m a s l i n e n a 
s r e d i n u s v a k e p u n j e n e r a j č i c e . U z o v o i d u s r č i k e 
c e l e r a , z r e l e m a s l i n e i š v i c a r s k i sir. 

Br. 33 

Špinat , Vz ovećeg - vrlo s i tno is jeckan 
J a b u k a , 1 ili 2 manje , s o č n e - s i tno r ibana 
Kaki (dragun) vrlo zreo , 
1 veliki ili 2 mala - ogul jen i rastvoren u kriške 
Celer , 2 ili 3 stablj ike - s i tno is jeckan 
Meki sir, 1 ili 2 j u š n e žlice 
Avokado, Vz o m a n j e g a - ogul j en i izrezan uzdužno 

P o m i j e š a j š p i n a t , k a k i i c e l e r , s l o ž i n a p o d l o g u 
o d s a l a t e , p o v r š i m e k i m s i r o m , u k r a s i k r i š k a m a 
a v o k a d a i p o p r a š i p a p r i k o m . 

Br. 34 

Zelena salata, Vz male , 
tvrde glavice - s i tno is jeckana 

Kupus, % šalice - s i tno is jeckan 
Krumpir, sirov, Vi 

osredn jega - s i tno r iban 
B a d e m i , Vi šalice - usi tn jeni ili ml jeveni 
Ze lena paprika, slatka, 
1 ča jna žlica - s i tno is jeckana 
Meki sir, 60 ili 90 grama 



Polovice oraha , 6 ili 8 
Avokado, % man jega - ogul j en i izrezan uzdužno 
Mažuran, (koliko s tane u dva prsta) 

P o m i j e š a j s a l a t u , k u p u s , k r u m p i r , z e l e n u p a p r i 
k u , m a ž u r a n i b a d e m e , m e t n i n a p o d l o g u o d s a l a t e . 
O b r u b i k r i š k a m a a v o k a d a i p o l o v i c a m a o r a h a . Površ i 
m e k i m s i r o m i p o p r a š i p a p r i k o m . 

Br. 3 5 

Mrkva, 1 osredn ja 
Špinat, Vz svežnja, svjež 
Salata Vi tvrde glavice 
Peršin, 1 j u š n a žlica 
Meki sir, 60 do 90 grama 
Vrhnje 
Med, 1 žlica 
Datul je , 4 ili 5 
J a b u k a , 1 velika „delišes" 
Avokado, lA os redn jega 

- s i tno r ibana 
- s i tno i s jeckan 
- s i tno is jeckana 
- us i tn jen 

- s i tno izrezane 

- r ibana 
- ogul j en i izrezan uzdužno 

P o m i j e š a j u z d j e l i m r k v u , š p i n a t , s a l a t u i p e r š i n 
p a d o d a j 1 j u š n u ž l i c u m e k o g s i ra i v r h n j a t o l i k o 
k o l i k o s e o b i č n o d o d a j e z a č i n i m a z a s a l a t u . M e t n i 
m j e š a v i n u u p l i t k i t a n j u r n a p o d l o g u o d s a l a t e . Po l i j 
m e d o m i p r e k r i j i z r e z a n i m d a t u l j a m a . D o d a j s l o j 
r i b a n e j a b u k e i p o v r š i o s t a t k o m s i ra i k r i š k a m a 
a v o k a d a . P o p r a š i p a p r i k o m . 
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Br. 3 6 

Kupus, 1/3 šalice 
Celer, 3 ili 4 stablj ike 
Peršin, 1 jušna žlica 
Med, 1 ča jna žlica 
J a b u k a , 1 velika „delišes" 
B a n a n a , zrela, Vz velike 
Kaki (dragun) , 1 osrednj i 
ili 2 mala, z reo 
Meki sir, 60 do 90 grama 

- s i tno izrezan 
- s i tno izrezan 
- s i tno izrezan 

- r ibana 
- izrezana natanko 

- ogul j en i restvoren u kriške 

O b l o ž i p l i tk i t a n j u r ( e n d i v i j a ) s a l a t o m i n a s l a z i 
s a s t o j k e p o g o r e n a v e d e n o m r e d u - o s i m k a k i j a i 
m e k o g s i r a . O b r u b i k r i š k a m a k a k i j a i p o v r š i m e k i m 
s i r o m . U s r e d i n u stavi g r a n č i c u p e r š i n a . 

Br. 3 7 

Špinat, Vz svežnja, svjež 
Salata, lA male glavice 
Celer, 2 ili 3 stabl j ike 
Avokado, 1/3 velikoga 
Mrkva, 1 velika 
Med, 1 ča jna žlica 
Meki sir, 60 do 90 grama 
J a b u k a , osrednja , s o č n a 
Peršun, 1 jušna žlica 

s i tno izrezan 
s i tno izrezana 
s i tno izrezan 
ogul j en i tučen do žitkosti 
s i tno r ibana 

r ibana 
izrezan 

P o m i j e š a j š p i n a t , s a l a t u , c e l e r i t u č e n i a v o k a d o 
i s m j e s u raš i r i p o p o d l o z i o d l i s t o v a s a l a t e n a p l i t k o m 
t a n j u r u . P o k r i j s l o j e m r i b a n e m r k v e , p o k a p a j m e d o m , 

187 



p a d o d a j s l o j m e k o g s i ra , p o t o m s l o j o d r i b a n e 
j a b u k e , t e p o s p i i z r e z a n i m p e r š i n o m . 

Br. 3 8 

Kupus, 1/3 šalice - s i tno izrezan 
Datul je , 5 ili 6 - s i tno izrezane 
Peršin, 1 j u š n a žlica - s i tno is jeckan 
Salata, % tvrde glavice - - s i tno izrezana 
Potočarka, neki l iko izbojaka - s i tno is jeckana 
Med, 1 ča jna žlica 

J a b u k a , 1 velika ili osrednja - r ibana 
Meki sir, 60 do 90 grama 
Avokado, lA velikoga - ogul jen i izrezan uzdužno 
Paprika, naprstak 

U k r a s i p l i tk i t a n j u r s v j e ž i m l i s t o v i m a ( e n d i v i j a ) 
s a l a t e i p o k r i j s l o j e m k u p u s a , z a t i m p e r š i n o m , 
s a l a t o m i p o t o č a r k o m , p a p o k a p a j m e d o m . D o d a j s l o j 
j a b u k e , z a t i m m e k i sir. P o r e d a j t a n k e k r i š k e a v o k a d a 
o k o h r p e , a u s r e d i n u m e t n i g r a n č i c u p e r š i n a . P o p r a š i 
p a p r i k o m . 

Br. 3 9 

Salata, lA tvrde - s i tno izrezan 
Celer, 2 ili 3 stablj ike - s i tno izrezan 
Mrkva, 1 o s r e d n j a - r ibana 
Smokve , c r n e , 2 ili 3 - s i tno izrezane 
Potočarka, nekol iko izbojaka - s i tno izrezana 
Med, 1 ča jna žlica 
Meki sir, 60 do 90 grama 
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J a b u k a , 1 velika ili 
osrednja , s o č n a - s i tno ribana 

S l o ž i ( r i m s k u ) s a l a t u n a p l i tk i t a n j u r i d o d a j i 
s l o j e v e s a l a t e , c e l e r a , m r k v e , s m o k a v a i p o t o č a r k e . 
P o k a p a j m e d o m i p o k r i j m e k i m s i r o m , p o v r š i 
r i b a n o m j a b u k o m i g r a n č i c o m p o t o č a r k e . 

( A k o s e r a b e s u h e s m o k v e , t r e b a i h n a m o č i t i u 
m l a k o j v o d i , n e k u h a t i ! ) 

Br. 4 0 

Celer, 3 ili 4 stabl j ike - s i tno izrezan 
Salata, lA male tvrde glavice - s i tno izrezana 

Peršin, 1 jušna žlica - s i tno is jeckan 
Med, 1 ča jna žlica 

Repa, 1 osrednja ili 2 male , 

svježe, s o č n e - s i tno r ibana 
J a b u k a , 1 velika „delišes" - r ibana 

Meki sir, 60 do 90 grama 

Paprika, naprstak 

N a l i s t o v e ( e n d i v i j a ) s a l a t e s laz i s l o j e v e c e l e r a , 
s a l a t e i p e r š i n a p a p o k a p a j m e d o m . P o k r i j s l o j e m 
r i b a n e r e p e i j a b u k e , p o v r š i m e k i m s i r o m , p o s p i 
p a p r i k o m i u k r a s i g r a n č i c o m p e r š i n a . 

Br. 4 1 

J e s e n s k e kruške , 
2 velike, s o č n e - izrezane u k o c k e 
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Salata, Vz tvrde glavice - s i tno izrezana 

Datul je , 5 ili 6 - s i tno izrezane 

Slatko vrhnje , t u č e n o , Vz šalice 

Rimska salata 

P o m i j e š a j p o v o l j i t u č e n o g a v r h n j a s k r u š k a m a , 
s a l a t o m i d a t u l j a m a i s luži u ( č u n a s t i m ) l i s t o v i m a 
r i m s k e s a l a t e . Površ i o s t a t k o m v r h n j a i p o l o v i c o m 
d a t u l j e . 

Br. 4 2 

Mrkva, 2 j u š n e žlice 

Špinat, 2 j u š n e žlice 

Banana , V2 o s redn je , zrela 

Grožđice , 2 j u š n e žlice 

Crveni k u p u s , 2 j u š n e žlice 

Salata, 2 j u š n e žlice 

Ze lena paprika, 2 j u š n e žlice 

Kaki (dragun) , Vz velikoga 

J a b u k a , 1 osrednja , „delišes" 

Avokado, 1/3 osrednjega , 

z reo 

Peršin, nekol iko izbojaka 

Bademi , sirovi, 8 do 10 

- s i tno izrezana 

- s i tno izrezan 

- izrezana 

- s i tno izrezan 

- s i tno izrezana 

- s i tno izrezana 

- ogul j en i rastavljen u kriške 

- r ibana 

- ogul j en i izrezan uzdužno 

- cijeli ili is jeckani 

P o l o ž i l i s t o v e s a l a t e k a o p o d l o g u , n a t o s lazi 
s l o j e v i t o r i b a n u m r k v u i š p i n a t , z a t i m slazi o s t a l e 
s a s t o j k e j e d a n n a d r u g i , p o r e d u k a k o s u n a v e d e n i u 
r e c e p t u . U s r e d i n u stavi u o k r u g r e ž n j e v e k a k i j a , a o k o 
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n j i h z r a k a s t o r e ž n j e v e a v o k a d a . U k r a s i p e r š i n o m i 
c i j e l i m ili i s j e c k a n i m b a d e m i m a . 

Br. 4 3 

- s i tno izrezan 
- s i tno izrezan 
- s i tno izrezan 
- s i tno izrezane 

Kupus, 2 j u š n e žlice 
Špinat, 2 j u š n e žlice 
Celer, 2 j u š n e žlice 
Prokulice , 1 jušna žlica 
Grašak, 2 j u š n e žlice, zelen, svjež, sirov 
Meki sir, 60 grama 
M e d 
J a b u k a , 1 osrednja , „delišes" - s i tno r ibana 
Z e l e n a paprika, 1 kolut 
Rotkva, 1 osredn ja ili velika, crvena 

S laz i s a s t o j k e u d u b o k i t a n j u r , p o r e d u k o j i m 
s u n a v e d e n i . P o k a p a j m e k i s i r m e d o m p r i j e n e g o š t o 
d o d a š r i b a n u j a b u k u . O s t a v i d v i j e ž l i č i c e s i ra z a 
u k r a š a v a n j e . M e t n i k o l u t p a p r i k e u s r e d i n u s l o j a 
j a b u k e , u k o l u t m e t n i s i r i na v r h r o t k v u . 

Br. 4 4 

Salata, 2 j u š n e žlice - s i tno izrezana 
Celer, 2 j u š n e žlice - s i tno izrezan 
Špinat, 2 j u š n e žl ice - s i tno izrezan 
Z e l e n a paprika, 1 jušna žlica - s i tno izrezana 
Grašak, 2 j u š n e žl ice, ze len , svjež, sirov 
Meki sir, 60 grama 
M e d 

J a b u k a , 1 osrednja , „delišes" - s i tno r ibana 
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Karfiol, XA glavice 
Rotkva, 3 crvene, 
izrezane kao cvijet 

Avokado, V2 os redn jega 

- podi j e l j en na „cvjetiće" 

- očisti rotkve, odreži vrh, pa 
od dna pažljivo zarezuj 
latice 

N a s l a z i u d u b o k o m t a n j u r u s l o j e v e s a l a t e , 
š p i n a t a , c e l e r a , z e l e n e p a p r i k e i g r a š k a . P r o š a r a j 
m e k i m s i r o m i p o k a p a j m e d o m . O s t a v i ž l i č i c u s i ra z a 
u k r a s . D o d a j s i t n o r i b a n u j a b u k u . Pos tav i k a r f i o l u 
s r e d i n u . P o d i j e l i s i r n a tr i g r u m e n a i p o s t a v i i h n a 
j e d n a k o m o d s t o j a n j u o k o k a r f i o l a , t e m e t n i i z r e z a n e 
r o t k v e n a svaki g r u m e n s i ra . O b r u b i d e b e l i m 
r e ž n j e v i m a a v o k a d a . 

Br. 4 5 

Kupus, 2 j u š n e žlice 

Salata, 2 j u š n e žlice 

Celer, 2 j u š n e žlice 

Prokulice , 1 j u š n a žlica 

Špinat , 1 jušna žlica 

Z e l e n a paprika, 1 kolut 

Meki sir, 60 grama 

Med 

J a b u k a , 1 osrednja , 

slatka, zrela 

Rotkva, 1 crvena, izrezana kao cvijet 

- s i tno izrezan 

- s i tno izrezana 

- s i tno izrezan 

- s i tno izrezane 

- s i tno izrezan 

• 

- s i tno r ibana 
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S l o ž i i z r e z a n o p o v r ć e u d u b o k i ili p l i tk i t a n j u r , 
p o k r i j p o l o v i c o m m e k o g s i ra , p o k a p a j m e d o m t e 
p r e k r i j r i b a n o m j a b u k o m . P r e o s t a l i s i r s tavi u 
s r e d i n u , m e t n i n a n j e g a k o l u t z e l e n e p a p r i k e , a u 
k o l u t n a m j e s t i r o t k v u . 

Cikla, 2 j u š n e žlice, 
crvena, slatka, sirova 
Celer, 2 j u š n e žlice 
Kupus, 2 j u š n e žlice 

Br. 4 6 

- vrlo s i tno r ibana 
- i s jeckan 

- s i tno izrezan 
J a b u k a , 1 osrednja , slatka - izrezana u k o c k e 
T u č e n o vrhnje , 2 j u š n e žlice 

Orasi , 2 j u š n e žlice - usi tn jeni 

Med 

P o m i j e š a j c i k l u , c e l e r , k u p u s , j a b u k u i 
t u č e n o g v r h n j a ( z a s l a đ e n a m e d o m p o u k u s u ) , 
sve u d u b o k i t a n j u r , p r e l i j o s t a t k o m v r h n j a i 
u s i t n j e n i m o r a s i m a . 

p o l a 
M e t n i 
p o s p i 

Br. 4 7 

Kupus, 2 j u š n e žlice 
Celer, 2 j u š n e žlice 
Prokulice , 1 jušna žlica 
Karfiol, 1 j u š n a žlica 
Špinat , 1 j u š n a žlica 

- s i tno izrezan 

- s i tno izrezan 

- s i tno izrezane 

- s i tno izrezan 

- s i tno izrezan 
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Meki sir, 60 grama 
J a b u k a , 1 osredn ja , slatka - s i tno r ibana 
Ze lena paprika, 1 kolut 
Crvena paprika, slatka, 2 koluta 
M e d 

S l o ž i s l o j e v i t o i z r e z a n o p o v r ć e u d u b o k i t a n j u r , 
r e d o m k a k o j e n a b r o j e n o . P o k r i j p o l o v i c o m m e k o g 
s i ra , p o k a p a j m e d o m , d o d a j s l o j r i b a n e j a b u k e i m e t n i 
p r e o s t a l i s i r u s r e d i n u . R a z r e z i p o p o l a k o l u t o v e 
c r v e n e p a p r i k e , tr i p o l o v i c e stavi s i m e t r i č n o n a r u b 
s a l a t e , č e t v r t u p o l o v i c u i skr iža j i m e t n i na vrh s i r a u 
k o l u t z e l e n e p a p r i k e . 

Kupus, 2 j u š n e žlice 
Celer, 2 j u š n e žl ice 
Karfiol, 1 jušna žlica 
Mrkva, 1 jušna žlica 
Prokulice , 1 j u š n a žlica 
Špinat , 1 jušna žlica 
Meki sir, 60 grama 
J a b u k a , 1 osrednja , slatka 
Ze lena paprika, 2 koluta 
Rotkva, 3 c rvene 
Masline, 1 zrela 

I z r e z a n o p o v r ć e s l o ž i s l o j e v i t o u d u b o k i t a n j u r 
p o r e d u k a k o j e n a v e d e n o . P o v r š i p o l o v i c o m m e k o g 

5r. 48 

- s i tno izrezan 
- s i tno izrezan 
- s i tno izrezan 
- s i tno r ibana 
- s i tno izrezane 
- s i tno izrezan 

- r ibana 
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s i ra , p o k a p a j m e d o m , p r e k r i j s l o j e m r i b a n e j a b u k e . 
K o l u t o v e z e l e n e p a p r i k e s m j e s t i o k o r u b a s a l a t e i u 
svaki m e t n i p o r o t k v u . M e t n i p r e o s t a l i s i r u s r e d i n u i 
n a v r h n j e g a z r e l u m a s l i n u . 

Br. 49 

Kupus, 2 j u š n e žlice - s i tno izrezan 
Špinat, 2 j u š n e žlice - s i tno izrezan 
Celer, 2 j u š n e žl ice - s i tno izrezan 
Tikvica, 1 osrednja , 
z e l e n e kore , sirova 
Meki sir, 60 grama 
Rajčica, 1 velika ili 2 male 
Ze lena paprika, 2 ko luta 

I z r e z a n o p o v r ć e m o ž e s e s l o ž i t i u s l o j e v e . 
D o d a j k o c k i c e t i k v i c e i p o l o v i c u s i ra , p r e k r i j 
p l o š k a m a r a j č i c e . U k r a s i o s t a t k o m s i ra i k o l u t i m a 
z e l e n e p a p r i k e . 

- iskrižana u k o c k e 

- izrezana u ploške 

Br. 50 

Kupus, 2 j u š n e žl ice 
Špinat, 1 jušna žlica 
Celer, 2 j u š n e žlice 
Meki sir, 60 grama 
Rajčica, zrela, tvrda, 
1 velika ili 2 male , 
Z e l e n a paprika, 1 kolut 

s i tno izrezan 

s i tno izrezan 

s i tno izrezan 

- izrezana u p loške 
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Rotkva, 1 crvena 

Tikvica, 2 j u š n e žlice, sirova - iskrižana 

Krastavac, Vi os redn jega - iskrižan 

Luk, slatki, 1 jušna žlica - s i tno izrezan 

I z r e z a n o i i s k r i ž a n o p o v r ć e p o l o ž i s l o j e v i t o u 
d u b o k i ili p l i tk i t a n j u r . P r o š a r a j p o l o v i c o m m e k o g 
s i ra , p o k r i j p l o š k a m a r a j č i c e , m e t n i p r e o s t a l i s i r u 
s r e d i n u i p o v r š i g a k o l u t o m z e l e n e p a p r i k e s r o t k v o m 
u s r e d i n i . 
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Preporučena jela 

S o k j e d n o g c i j e l o g l i m u n a u 2 do 2 i p o l dl 
v r u ć e v o d e k o j a s a m o š t o n i j e p r o k l j u č a l a . N e s lad i t i ! 
N e p o s r e d n i u č i n a k ć e b i t i p r o č i š ć a v a n j e j e t a r a i 
b u b r e g a . ( A k o s e u z m e s h l a d n o m v o d o m , r a d i j e ć e 
d o ć i d o s t i m u l i r a n j a p e r i s t a l t i č k o g g i b a n j a c r i j e v a . ) 

N a k o n 1 5 d o 3 0 m i n u t a p o p i j č a š u s v j e ž e g 
n a r a n č i n a s o k a . 

P e t n a e s t d o t r i d e s e t m i n u t a p o s l i j e : 

Doručak 
J e d n a ili d v i j e v e l i k e č a š e ( 2 d l ) s v j e ž e g s o k a o d 

s i r o v a p o v r ć a , b i l o m r k v i n a k a o s r e d s t v o z a s m i r e n j e , 
b i l o p r i r o d n i kal i j ( m r k v a , c e l e r , p e r š i n i š p i n a t ) z a 
j a č a n j e krvi , a i za č i š ć e n j e g l a v e od j u t a r n j e g 
m a m u r l u k a , a k o j e t a k o n e š t o p o t r e b n o . U t u s v r h u j e 
d o b a r i č i s t c e l e r o v s o k . M r k v a i š p i n a t su izvrsni a k o 
j e s t o l i c a s p o r a , a s o k o d m r k v e , r e p e i k r a s t a v a c a j e 
d o b a r z a j e t r u , ž u č i b u b r e g e . 

Z a m n o g e ć e ta j d o r u č a k o d s o k o v a b i t i 
d o v o l j a n . N e k i ć e ž e l j e t i m a l o v i š e h r a n e , p a z a n j i h 
e v o n e k o l i k o p r e p o r u k a : 

Br. 1 

Banana , 1 ili dvije, d o b r o zrele (bez imalo ze lene b o j e ) -
izrezana 
Slatko vrhnje (na jbol je sirovo) 
Med, ako se želi slađe 
Mrkvin sok, svjež, velika čaša 
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N a p o m e n a : Ako se h o ć e „teži" doručak , g o r n j e m u se po 
želji mo gu dodati , p o j e d i n a č n o ili kombin i rano , koštu-
n jače (ali ne kikiriki), smokve, datul je , grožđice, kaki ili 
meki sir. 

Br. 2 

J a b u k a * 1 ili 2, os redn je - r ibana ili is jeckana 
Slatko vrhnje ( p o mogućnost i s irovo) 
Slatko od datulja ili m e d za zasladiti 
Mrkvin i špinatov sok, svjež, velika čaša 
*Većina voli j a b u k e „delišes". Kušaj druge vrste t i j ekom 
nekol iko jutara , dok ne nađeš o n u koja na jbo l j e odgovara 
tvojem ukusu i probavi. 

Za jači doručak ovaj g o r e navedeni m o ž e se prekriti 
žlicom-dvije m e k o g sira i ko j im koštunjavim voćem 
(neso l j en im b a d e m i m a ili oras ima) . 

Br. 3 

Kruška, 1 ili 2, r ibana ili iskrižana, m o ž e poslužiti umjes to 
jabuke u doručku br. 2. 

Mrkvin, repin i kras tavčevsok (pomi ješani , svježi) , 1 velika 
čaša. 

Br. 4 

Kruška, 1 ili 2, osrednja , prvi sloj - r ibana ili is jeckana 
J a b u k a , 1 velika „delišes" , drugi sloj - r ibana 
Slatko od datulja ili m e d za zasladiti, te vrhnje po želji 
Koštunjavo voće , bilo k o j e os im kikirikija 
Meki sir, 1 ili 2 j u š n e žlice 
Mrkvin i ce lerov s o k pomi ješan , svjež, velika čaša 
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Br. 5 

Br. 6 

O s o b a navikla na o b i l n o jutarn je j e l o m o ž e katkada 

požel jet i jači doručak. U t o m slučaju d o b r o dođu ja ja. 

Ž u m a n c e , 2 ili 4 (ne b je lan jak ! ) , zavisi o veličini 

Slatko vrhnje , 1 velika žlica za svako ž u m a n c e 

Bil jna sol 

Tuci sve te sasto jke skupa i prebac i u tešku žel jeznu tavu, 
p r e t h o d n o ugri janu i p o d m a z a n u s m a l o masla. Kuhaj na 
s laboj vatri dok se ne s legne i o d o z d o dobi j e svijetlo s m e đ u 
b o j u , n a k o n toga pojača j vatru d o k i vrh ne dobi j e istu 
bo ju . 
Može se metnuti na tan jur i služiti kao podloga za 
raznovrsna je la , kao na pr imjer : prekri j s lo jem r ibane 
j a b u k e ili bilo k o j o m k o m b i n a c i j o m voća ih pre thodnih 
recepata za doručak , ili dodaj kajgani 2-3 j u š n e žlice m e k o g 
sira i površi r i b a n o m j a b u k o m ili drugim voćem. 
Mrkvin sok, svjež, 1 velika čaša, ili čist ce lerov sok. 
Celer, 2 ili 3 stabl j ike, ili malo salate ( to je d o b a r dodatak 
svakom doručku) . 

199 

Breskve, kajsi je , mal ine i drugo svježe voće kad je k o j e m u 
vri jeme, bi lo s a m o j e d n e vrste, bi lo mi ješano . 
Slatko vrhnje (na jbol je n e k u h a n o ) 
Med za zasladiti 

Mrkvin sok, svjež, velika čaša, ili mrkvin i celerov, ili s a m o 
celerov. (To su najbol j i sokovi za ovakvu vrstu doručka. ) 
N a p o m e n a : Malo smokava ili datul ja, ci jelih ili izrezanih, 
daju drugačij i okus navedenim o b r o c i m a . 



N a p o m e n a : Z o b n e ( i druge) pahul j ice su n e p o t r e b n e , j e r 
n e m a j u nikakve p r e h r a m b e n e vri jednosti , os im ako je 
n e k o m e stalo da poveća kiselost u svo jem ti jelu. 
Suhe šljive, iako d o n e k l e stvaraju kisel inu, d o b r e su za 
probavu j e r su laksativne, što ih čini popularn ima za 
doručak. Nije ih p o t r e b n o kuhati. Najbol je j e , ako ih se 
nekol iko sati, ili preko noći , moči u mlakoj vodi. 

Ručak 
K a k o b i s e i z b j e g a o z a m o r o d b e z o b z i r n o g 

j e d e n j a n e s p o j i v i h j e l a p o r e s t o r a n i m a , u p o d n e j e 
n a j b o l j e r u č a t i : 

Br. 1 

S o k od sirova i svježeg povrća, lA do Vi litre 
J a b u k a , 1 ili 2 velike, ili kruške, ili zrele b a n a n e , % do 1 kg 
grožđa, ili ista kol ič ina bilo ko jeg voća u sezoni . Za ručak se 
m o ž e pojest i j e d n a , dvije ili više različitih voćaka. 

Br. 2 

Obilni j i ručak: 

v 

Švicarski sir, 60 do 1 2 0 grama 
J a b u k a , 1 ili 2 velike, s o č n e 
Svjež s o k od sirova povrća, 1 do 2 velike čaše 
Celer, nekol iko stabljika, malo špinata, salate, potočarke ili 
drugog sirova ze lenog povrća 

N a p o m e n a : Umjesto uvoznog švicarskog sira dobri su i 
drugi rupičasti sirovi, p o g o t o v o ako su veliki, kružnog 
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oblika. (Prerađeni , u četvrtastom pakovanju, o b i č n o stva
raju kisel inu.) 
T jedni pokus s r u č k o m iz tih preporuka uvjerit će i 
na jsumnjičavi je , da su sendviči , uštipci i s l ične stvari uzroci 
o p ć e p o z n a t o g zamora koji o s j e ć a m o svakog popodneva . 

D a t u l j e , g r o ž đ i c e , s m o k v e i o r a s i , p r e g r š t , z a s e b n o 

ili p o m i j e š a n o 

C e l e r , 3 ili 4 s t a b l j i k e , ili m a l o s a l a t e , š p i n a t , 

p e r š i n , ili k o j e d r u g o z e l e n o p o v r ć e 

S v j e ž s o k o d s i r o v a p o v r ć a , V i l i t re ( c e l e r o v il i 

m r k v i n ) 

N a p o m e n a : Ako je glavni o b r o k u p o d n e , izaberi iz 
je lovnika za večeru, a ovaj ostavi za navečer. 

Dobra je navika, kad god je m o g u ć e , popit i između o b r o k a 
od pola do j e d n e litre svježeg soka od sirova povrća. Na 
primjer , b a r e m pola litre svježeg soka od sirove mrkve u 
p o l a p o p o d n e v a čini čudesa , a za vrućeg vremena pola litre 
čistog celerova soka čuva n o r m a l n u t je lesnu temperaturu i 
tako čini vrućinu podnos ivom. Običa j sol jen ja pitke vode 
za vr i jeme vrućina, ili u bi lo k o j e drugo vr i jeme, dovodi do 
p o s t u p n o g otvrdnuća krvnih žila. 

Večera 
J a k o je d o b r o počet i večeru s n a j m a n j e j e d n o m vel ikom 
č a š o m soka od sirova povrća. Ti sokovi su p u n o 
probavljiviji od bilo ko je j u h e . Čist ce lerov ili mrkvin s o k su 
na jbol je p iće pri je samog je la . 
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Nastavi s j e d n o m od salata iz od je la recepata za salate, 
naroč i to s n e k o m od složeni j ih. B r o j salata je dovol jan za 
izbjegavanje j ednol ičnost i . Ri jetko kada se os jeća potreba 
za dodatnim j e l o m nakon što se p o j e d e j e d n a od tih salata. 
Ipak, ako tko h o ć e dezert , na jbo l j e je voće . Odaberi bilo 
koju vrstu, ko ja na jbo l j e ide sa s luženom salatom. 
Zapamti ! Koliko se uštedi na pranju suda! 

Začini za salatu 

Zdrava majoneza 
2 žumanjka 
1 ča jna žlica l imunova soka 
\h ča jne žlice bi l jne soli 
1/2 dl b i l jnog ulja 
1 ča jna žlica m e d a 

Pomiješaj i d o b r o tuci u zdjeli sve os im ulja. Pomalo dodaj i 
ul je kap po kap, sve d o k se mješavina ne u jednač i . Ako je za 
voćnu salatu, m o ž e se n e p o s r e d n o pri je u p o t r e b e dodati 
malo slatkog tučena vrhnja. Ako je salata od povrća, ukus 
će se pobol jšat i s malo kisela vrhnja. 

Začin od avokada 
Zgnječi ž l i com vrlo z reo avokado i dodaj m a l o Zdrave 
m a j o n e z e ili nekol iko kapi soka od povrća, pa tuci do 
žitkosti. Ako treba više začina, dodaj m a l o bi l jne soli, i s i tno 
riban luk ako je za salatu od povrća. Ako je za voćnu, dodaj 
malo meda . ( j a u o p ć e ne rabim papar ni druge l jute začine, 
j e r ne žel im imati nadražen m j e h u r ili bubrege , kao ni 
p o t e š k o ć e s visokim krvnim t lakom.) 
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Začin od švicarskog sira 
Naribaj švicarski sir i u više navrata dodaj soka od rajčica, 
svaki put po nekol iko kapi , a iza svakog dodavanja d o b r o 
promi ješa j . Miješaj dok sve ne p o s t a n e nalik t u č e n o m 
vrhnju. Ovaj začin je p o s e b n o ukusan sa svakom salatom 
od povrća, p o s e b n o s ra jč icama. Vrlo je hranjiv i t reba ga 
rabiti u malim kol ič inama. 

Začin od kiselog vrhnja 
1 šalica kiselog vrhnja, 1 ča jna žlica m e d a i nekol iko kapi 
l imunova soka. Tuci skupa d o k se ne zgusne . 

Francuski začin 
Maslinovo ul je ( p o m o g u ć n o s t i h ladno p r e d a n o ) 2 dl , Vi 
ča jne žlice m o r s k e trave u prahu (morska mlava ili morska 
salata) , Vi ča jne žlice lucerne u prahu, malo l imunova soka 
i meda . D o b r o tuci do žitkosti . Ako treba soli , dodaj malo 
d o b r e bi l jne soli. 

Svečani objedi 
Vegetarijanski blagdanski je lovnik za o n e koj i smatraju da 
mora ju kuhati pr igodnu hranu. Kombinac i je j e la su 
kompat ib i lne . 

Jelovnik za Dan zahvalnosti 
Predjelo - mala čaša svježeg soka od jabuke i celera 

Celerove srčike, zrele z e l e n e masl ine , rotkvice „na ruže" 
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Vegetarijanski kolač 
Mrkvin sok, mrkvin i ce lerov s o k 
Svježi grašak s m a s l o m , repa izrezana na k o c k e 
Slatko od brusnice 
Zelena salata 
Voćna salata s tučenim vrhn jem 
*** 
Vegetarijanski kolač 
8 šalica vrlo s i tno r ibane mrkve 
1 šalica ze lenoga graška 
2 velike glavice luka, s i tno izrezane 
10 žumanjaka 

2 j u š n e žlice s i tno is jeckana perš ina 
1 šalica zdrob l j enog indi jskog oraščića 
1 šalica tanko izrezanih b a d e m a 
6 jušnih žlica top l j enog maslaca 
3 ča jne žlice bi l jne soli 
2 Vi ča jne žlice kadul je 
2 ča jne žlice ma jč ine dušice 

Pomiješaj r ibanu mrkvu i ostalo povrće u velikoj zdjeli . 
Isci jedi malo soka iz r ibane mrkve u žuman jke , dodaj sol i 
začine, pa d u g o tuci i p o t o m pomi ješa j s povrćem. Doda j 
orašč iće i rastopl jeni maslac i temel j i to promi ješa j . Ispeci u 
p o d m a z a n o m Pyrex tignju na u m j e r e n o j vatri, oko 1 sat 
vremena. Izrezi tanko, toliko da se drži z a j e d n o , pa služi na 
plitkim tanjurima. Gorn j i o b r o k je za 12 osoba . 
N a p o m e n a : Kuhaj grašak i repu na što je m o g u ć e man je 
vode dok ne omekša ju . Začini s m a l o bi l jne soli i maslaca 
pa o d m a h služi. Ne kuhaj ih sve d o k sve osta lo nije s k o r o 
pr igotovl jeno. Pazi da se ne prekuha ju , tako da sačuvaju 
svijetlu b o j u i okus . 
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Slatko od brusnice 
4 šalice opranih brusnica (istri jebi gnji le i pocrn je le ) 

2 šalice vode 
¥2 šalice m e d a u svaku šalicu zgn ječenih brusnica 
lA šalice l imunova soka u svake 4 šalice zgn ječenih 
brusnica 

Kuhaj d o k se brusnice ne otvore i smekša ju . Prot jeraj 
trl jajući kroz c jedilo. Izmjeri p r o c i j e đ e n o i dodaj m e d i 
l imunov sok. Kuhaj 7 minuta n a k o n š to provri je , stalno 
mi ješa jući . Skini s vatre, izlij u sterilizirane staklenke i 
pohrani na isti način kao i osta le vrste džemova i pekmeza . 

Zelena salata 

Pomiješaj j e d n a k e kol ič ine izrezanog kupusa, špinata, 
ce lera , krastavaca, ze lene paprike i rajčica. Poškropi 
masl inovim ul jem i služi na listovima salate. Ukrasi 
granč icom peršina. 

Voćna salata 

Si tno izrezane kruške i datul je i drobl jeni orasi . Zasladi 
m e d o m i služi h l a d n o , p o v r š e n o tučen im vrhn jem 
( također zaslađenim m e d o m ) . 

Božični objed 

Predje lo - sok od rajčica, s lužen u mal im čašama, k o j e m u 
je d o d a n o malo vrlo s i tno r ibanog luka i s i tno is jeckanih 
ce lera i ze lene paprike 
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Štapići od mrkve 

zrele masl ine rotkvice 
Gibanica od mrkve 

Sok od jabuka sok od mrkve i celera 
Svježi grašak 
Punjena salata od ce lera 

J a b u k a s c i m e t o m i tučen im vrhn jem 

Gibanica od mrkve 
6 žumanjaka 

6 jušnih žlica vode 

V2 ča jne žlice bi l jne soli 

2 šalice us i tn jene (ili r ibane) mrkve 
• 

D o b r o tuci žumanjke , vodu i sol , pa vil icom uvaljaj u 
mrkvu. Istresi u Pyrex-ovu tepsi ju, četvrtastu ili okruglu, 
dubine 3-5 c m , pa ispeci u pećnic i zagri janoj do 2 2 0 
stupnjeva. Zamoč i u hladnu vodu srebren nož , pa ubodi 
gibanicu. Ako n o ž izađe čist, gibanica je pečena . Izrezi 
kockasto i pokri j p o p a r e n i m lukom. Gorn ja količina je za 8 
osoba . 

Popareni luk 

L u k s e m o ž e p o p a r i t i u v l a s t i t o m s o k u s m a l o 
m a s l i n o v a u l j a . P o p a r i g a u t i g n j u d o k s e p e č e 
g i b a n i c a . Č i m s e s m e k š a s k i n i g a s v a t r e , p o s p i ž u t i m 
r i b a n i m s i r o m s m a l o p a p r i k e , p a g a drž i n a vatr i 
s a m o k o l i k o t r e b a d a s e s i r o t o p i . R a č u n a j d v i j e 
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o s r e d n j e g l a v i c e p o o b r o k u . L u k t r e b a p r i j e k u h a n j a 

s i t n o i s j e c k a t i . 

Grašak i prokulice 

K u h a j g r a š a k i p r o k u l i c e s a m o t o l i k o d a 
o m e k š a j u , s k i n i s v a t r e , z a č i n i b i l j n o m s o l i i m a s l o m , 
p a o d m a h p o s l u ž u j . 

Punjena celerova salata 

O p e r i c e l e r i o č i s t i g a o d ž i lavih v l a k a n a . 
P o m i j e š a j m e d s m e k i m s i r o m i n a d j e n i c e l e r o v e 
s t a p k e . Površ i v r l o s i t n o r i b a n o m m r k v o m i 
i s j e c k a n i m p e r š i n o m . I z r e z i u k r i ž n a k o j i h 5 c m i s l o ž i 
4 d o p e t k o m a d a n a s v j e ž e l i s t o v e o d s a l a t e . 

Jabuka s cimetom i tučenim vrhnjem 

N a r i b a j s i t n o s l t k i h j a b u k a ( p o m o g u ć n o s t i 

„ d e l i š e s " ) i z a č i n i m e d o m i c i m e t o m . S l u ž i u v i s o k i m 

č a š a m a . Površ i t u č e n i m v r h n j e m z a s l a đ e n i m m e d o m i 

u s i t n j e n i m b a d e m i m a . 

Br. 1 

Salata br. 2 
S o k o d m r k v e , s v j e ž , 1 v e l i k a č a š a . 
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V o ć e za d e s e r t , na p r i m j e r : 2 ili 3 k r i š k e o g u l j e n a 
z r e l o g k a k i j a ( d r a g u n a ) , % i z r i b a n e k r u š k e . N a v r h 
d o d a j 1 ih 2 č a j n e ž l i c e t u č e n a v r h n j a z a s l a đ e n a 
m e d o m , ili p o s l u ž i s a m o v o ć e p o s u t o u s i t n j e n i m 
b a d e m i m a . 

Br. 2 

Salata br. 3 
C e l e r o v s o k , sv j ež , 1 v e l i k a č a š a 

J a g o d e s m e d o m i v r h n j e m , z a d e s e r t . 

Br. 3 

Salata br. 11 
S o k o d m r k v e i c e l e r a , sv j ež , 1 v e l i k a č a š a 
B r e s k v e , s v j e ž e , s o č n e , z a s l a đ e n e š e ć e r o m o d 

d a t u l j a ili m e d o m . 

Br. 4 

Salata br. 15 
P o s l u ž u j s m e k i m s i r o m , 6 0 d o 9 0 g r a m a p o 

o b r o k u . 

S o k o d m r k v e , c e l e r a i p e r š i n a , s v j e ž , 1 v e l i k a č a š a . 
M a h n e , c r v e n e , s v j e ž e , s a m e ili s m e d o m i 

v r h n j e m . 
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Br. 5 

Salata br. 18 
M r k v i n i c e l e r o v s o k , sv j ež , 1 v e l i k a č a š a . 

T r e š n j e , s l a t k e , z r e l e , s l u ž e n e s p e t e l j k a m a , i h 
r a s p o l o v l j e n e , b e z k o š t i c a , s l u ž e n e u z d j e l i c a m a z a 
d e s e r t . 

Br. 6 

Salata br. 21 
S o k o d m r k v e , c e l e r a i p e r š u n a , sv j ež , 1 v e l i k a č a š a 

G r o ž đ e ( p o ž e l j i ) , k r u p n i t o k a j a c , o s r e d n j i g r o z d . 

Br. 7 

Salata br. 27 
P o s l u ž u j s a m e k i m s i r o m , 6 0 d o 9 0 g r a m a p o 

o b r o k u , p u n j e n e m a s l i n e i c e l e r o v e s r č i k e . 

S o k od j a b u k a i š i p k a , s v j e ž , 1 v e l i k a č a š a . 

S v j e ž i k o l u t i a n a n a s a , p o š t r a p a n i m e d o m i 
p o v r š e n i t u č e n i m v r h n j e m s m e d o m i u s i t n j e n i m 
b a d e m i m a . 

N a p o m e n a : O v o j e p o s e b a n o b j e d „za g o s t e " i z a t o 
j e p r i p r e m l j e n m a l o p a ž l j i v i j e o d o s t a l i h . 

O b j e d i o d s i r o v e h r a n e m o g u s e a r a n ž i r a t i 
s l i k o v i t o i m a š t o v i t o , d o d a j u ć i r o t k v e , m l a d i l u k , z r e l e 
ili p u n j e n e m a s l i n e , c e l e r o v e s r č i k e , r e z a n e k r a s t a v c e , 
m r k v e i z r e z a n a n a t a n k o , b i l o p o p r e č n o b i l o 
u z d u ž n o , s i r o v k r u m p i r i z r e z a n u p l o č k e , a r t i č o k e , 
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č i t a v e ili r a z r e z a n e , k o l u t i z e l e n e p a p r i k e , k a r f i o l o v e 
s r č i k e , o r a s i i d a t u l j e , sve p r i v l a č n o s l o ž e n o u 
n e j e d n a k i m t a n j u r i m a . K e r a m i č k i t a n j u r i s u v r l o 
p r i k l a d n i z a s l u ž e n j e s i r o v e h r a n e . H r a n a k o j a g o d i 
o k u i o k u s u b o l j e ć e s e p r o b a v i t i , p a n i j e š t e t a 
p o t r o š i t i m a l o v i š e v r e m e n a z a p r i p r e m a n j e 
p r i v l a č n i h j e l a . 

J e s t i s a m o s i r o v u h r a n u n i j e d o v o l j n o b e z 
o b i l n i h k o l i č i n a s o k a o d s i r o v a p o v r ć a , j e r b e z t o g a 
t i j e l o n i j e u s t a n j u iz ić i na k r a j s v e l i k o m k o l i č i n o m 
c e l u l o z e i z k o j e t r e b a izvući p o t r e b n e m i n e r a l n e 
e l e m e n t e . 

D a k l e , s i r o v a h r a n a i d e o b v e z a t n o s a s i r o v i m 
s o k o v i m a , a s i r o v i s o k o v i idu o b v e z a t n o s a s i r o v o m 
h r a n o m . 

A k o s p o č e t k a i m a p o t e š k o ć a s t i j e l o m z b o g 
p r e v i š e s i r o v e h r a n e , t a d a t r e b a p i t i r a z m j e r n o v i š e 
s o k a o d s i r o v a p o v r ć a i j e s t i d o s t a s v j e ž e g v o ć a , j e r j e 
i s t o t a k o d o b r o , a i n j i h o v a s e c e l u l o z n a v l a k n a l a k š e 
p r o b a v e . 

M o r a m o i m a t i n a u m u , d a t i j e l o z a h t i j e v a 
m a n j u k o l i č i n u s i r o v e h r a n e n e g o k a d j e k u h a n a . 
N a č i n m j e r e n j a o b r o k a p r e m a b r o j u k a l o r i j a j e 
b e s m i l i c a . S i r o v a h r a n a p o s j e d u j e s a m o k a l o r i j e i 
e l e m e n t e k o j e t i j e l o p o t r a ž u j e , n a r o č i t o k a d j e 
p o p r a ć e n a o b i l j e m s o k a o d s i r o v a p o v r ć a . 

Prežderavanje 
N a t r p a t i ž e l u d a c v iše n e g o d o p u š t a j u p r o b a v n i 

p r o c e s i z n a č i p r e ž d e r a t i s e . P r e n a t r p a n ž e l u d a c 
o p t e r e ć u j e sve t j e l e s n e f u n k c i j e i s k r a ć u j e ž ivot . 
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J e s i l i z n a o , d a j e n o r m a l n a z a p r e m i n a 
p r o s j e č n o g ž e l u c a o k o j e d n e l i t re? P o j e s t i p r e v i š e i 
z d r a v e h r a n e , pa i u i s p r a v n i m k o m b i n a c i j a m a , z n a č i 
o p t e r e t i t i sve t j e l e s n e o r g a n e . J e d i t o l i k o d a s e zas i t i š . 
N e m o j mis l i t i d a p r e p u n ž e l u d a c o z n a č u j e d o b r u 
p r e h r a n u . B o l j e m a l o o s j e ć a j a n e s i t o s t i p o s l i j e j e l a 
n e g o l o š a p r o b a v a . 
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O autoru 

Dobro zdravlje nije ovisno o starosti. Dr. Norman W. 
Walker bavio se preko sedamdeset godina zdravljem i 
prehranom te je svojim istraživačkim radom i životom 
najbolje dokazao da zdravlje i dugi život mogu ići ruku pod 
ruku. 

Tek danas otkrivaju neki napredni medicinari i 
stručnjaci za prehranu istine koje je dr. Walker već za svoga 
života poznavao i pisao o njima. Dr. Walker je sam bio 
životnim dokazom da se ispravnom prehranom, duševnom 
uravnnoteženošću i higijenom može postići znatno duži, 
zdraviji život. Program prehrane i zdravlja dr. Walkera 
jednostavan je i lako provediv. Ne temelji se na "čudesnim 
dijetama" ili "revolucionarnim" pronalascima! 

Dr. Walker počeo se interesirati za zdraviji način života 
već na prekretnici 19. i 20. stoljeća. U mladosti je sebe 
preopteretio i ozbiljno se razbolio. Budući da mu nikakve 
liječničke "vještine" nisu pomogle, krenuo je dr. Walker 
novim putem i postao ponovno zdrav. Od tog vremena 
bavi se istraživanjem uzroka čovjekovih bolesti i zdravlja, 
ne bi li ljude privolio da žive urednije i duže. 

Godine 1910. utemeljio je dr. Walker u New Yorku 
Norwalk-laboratorij za prehranu i istraživanje koji je pod 
njegovim vodstvom dao važne doprinose za duži, aktivan 
život. Njegov najveći doprinos bio je otkriće terapeutske 
vrijednosti sokova od voća i povrća 1930. Od tog vremena 
u Sjedinjenim američkim državama, i mnogim drugim 
zemljama, gotovo su nezamisliva domaćinstva bez svježe 
pripremljenih sokova od voća i povrća. (Na žalost, danas se 
piju isključivo tvornički sokovi, koji čovjeku nanose više 
štete nego koristi). 
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Dr. Walker je svoja istraživanja vodio i bavio se pisanjem 
o toj tematici sve do smrti u 116. godini života. Zadnju 
knjigu "Jednostavna kontrola težine" napisao je u svojoj 
113- godini. 

Dr. Walker je nesumnjivo jedan od naiskusnijih i 
najproduktivnijih prehrambenih znanstvenika na svijetu. 
Objavio je bezbroj priloga u novinama i časopisima, te 
napisao čitav niz knjiga. 

U v i s o k o j s t a r o s t i dr. Walker j e j e d n o m r e k a o : "Ja 
mogu uistinu izjaviti da nikad nisam bio svjestan 
svoje starosti. Od svojih zrelih godina nadalje nikad 
nisam imao osjećaj da sam stariji, i mogu bez svake 
zadrške kazati da se danas osjećam živahnije nego 
kad mi je bilo 30 godina. Ja ne mislim na 
rođendane, nikad ih nisam slavio. I danas mogu s 
najdubljim uvjerenjem kazati da se radujem 
sjajnom zdravlju. Nimalo se ne ustručavam ljudima 
kazati koliko sam star. Ja ne znam za starost!" 
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