leil Medunarodne aLadeInl}e za k

«Cudesna knjiga puna korisnih informacija za ljtrde koj

~ zele doznati vide 0 odnosu izmedu hranjivih sastojaka v
prehrani i nadeg zdravlja. Victoria Boutenko postavija-
bitna pitanja i istraZuje sve putove koji bi je mogli dovesti
do novih odgovora, Zakljuéci do kojih je ovdje dodla iza-
zetno su vrijedni, Cesto iznenadujudi i uvijek pouénin»

MELVYN L. ISCOVE, dr. med.

«Zamislite $to bi se dogodilo u nasem drudtva kad bi
ljudi preuizeli odgovornost za viastito zdravlje i dobrobit.
Knjiga Victorije Boutenko dobra je podloga za jedan
takav pomak u nadem razmi$hanjui u nasem svakodne-
viom zivotu» JEANNETTE VOS, doktor pedagogije,
koautorica knjiga Revolucga u ucenju 1 Nova revolucija u
ucenju.

- TELEdisk

VICTORIA BOUTENKO




Pohvale knjizi U 12 koraka do sirove hrane

*Zapocinjudi od vlastitih opaZanja i iskustava, koje dopunjava opseZnim
znanstvenim istrazivanjima, Victoria Boutenko nam nudi obilje informa-
cija koje stavijaju pod upitnik mnoga dosadasnja razmisljanja o ljudskoj
prehrani. Toplopreporu¢am ovu veoma zanimljivu knjigu.»

-Vance M. Logan, dr. med.

«Ovaje knjiga Biblija za sirove vegane.»

- Ralph Anderson, biokemicar

~Temeljitost znanstvenog istraZivanja Victorije Boutenko ijasnoca kojom je
dobivene rezultate ovdje predstavila doista je osvjeZavajuci. Ona je u ovoj
knjizi, pocevsi od prakti¢nih uputa za primjenu reZima sirove prehrane,
preko opseZnog popisa zdravih navika koje treba usvojiti da bi se postiglo
optimalno zdravlje, pa do istraZivanja podsvjesnih psiholoskih i duhovnih
kocnica, koje nas mogu sprijeciti u provodenju ¢ak i najbolje smisiljenog pro-
grama sirove prehrane, uspjela pokriti sve vazine teme. Preporucit cu ovu
knjigu svojim pacijentima, studentima, svojoj obitelji i prijateljima.*

- RitamarieLoscalzo,doktorkiropraktike, mr.sci.

«Zahvaljujuci Victorijinoj knjizi U12 koraka do sirove hrane, moja obitelj i
Jja imamo mnogo vise od Zivota nego Sto smo mogli i sanjati, a imamo i vise
Zivotne energije. Zivot na sirovoj hrani, najboljije Zivot.»

-LindaBruno,travarica, higijeni¢arkadebelogcrijeva, iridoiog
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Mojoj majci Valentin! Bulgakovoj
i mome ocu Valeriju Gladkiju,
koje volim i koji mi jako nedostaju,
i koji suza me i sada, kad ih vise
nema, najvece nadahnuce.



Zahvale

Zahvaljujem svojoj obitelji na ljubavi, strpljenju i podrsSci koja mi
je bila osobito potrebna dok sam pisala ovu knjigu.

Moja najdublja zahvalnost pripada mom andelu-pomoéniku
Christopheru Sabatiniju, koji je na nekoliko mjeseci preuzeo sve
poslove u mome uredu i tako mi omogudéio da se bavim kreati-
vnim radom.

Posebno zahvaljujem svom prijatelju Edu Kelloggu, doktoru bio-
kemije, koji je redigirao poglavlja u kojima se navode znanstveni
podaci.

Smatram se posebno sretnom S§to imam prijatelje koji su bili spre-
mni provesti sate i sate, ponekad i cijele noéi, uredujuéi moj ru-
kopis, to su: Victoria Bidwell, Laura Hamilton, Christopher Saba-
tini, Robert V. Grater, Verawnika Clay i Caryne Palmer.

I naposljetku, Zelim izraziti svoju zahvalnost Phyllis Lin, Lonny i
Carmen Doi, Grahamu W. Boyesu i Pameli Joy, koji su mi svojom
velikodusnom financijskom potporom omogudili da se mogu po-
sve posvetiti pisanju.

Hvala vam, dragi prijatelji. Zelim vam svima puno zdravlja, vese-

lja, ljubavi i uspjeha u zZivotu!
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Predgovor drugom izdanju

Prvo izdanje ove knjige (objavljeno 2000.) bilo je izvrsno. Dru-
go izdanje je maestralno, U posljednjih Sest godina Victoria Bo-
utenko uvela je posve nov pristup prehrani i postala pravi guru
'Zive' hrane. Omogucdila nam je da se do u tanine upoznamo sa
svim prednostima sirove hrane. Njezina istrazivanja o znacaju
zelenja u ljudskoj prehrani posebno su zanimljiva i predstavljaju
pravu prekretnicu u pokretu za 'Zivu' hranu. Njezina knjiga o
zelenim kaSastim sokovima od velike je koristi za ljude na pri-
jelaznom rezimu prehrane Cije je probavni sustav oslabljen, ali i
kao opca podrSska za sve one koji zelenje uzimaju barem jedan-
put dnevno. Victoria isti¢e veliku vaznost zelenja, objasnjavajuéi
kako je sama, dodavanjem dostatne kolifine zelenja svom reZi-
mu sirove prehrane, uspjela popraviti svoje zdravstveno stanje.
Victoria je uspjela izvrsno objasniti vaznost sirove hrane. Sna-
ga njezine knjige nije samo u opseznim novim istrazivanjima o
prednostima sirove hrane nego i u savr$enoj jasno¢i misli koja
prosijava kroz ove stranice - ujasnodi njezine vlastite duse. Vi-
ctoria o svojim iskustvima i saznanjima o sirovoj prehrani kao
nacinu zZivota govori s nevjerojatnim zarom i posve otvoreno.
Sto se znanstvene strane ti¢e, knjiga je dopunjena zanimljivim,
tek odnedavno dostupnim podatcima - tuje, primjerice, njezi-
no izvanredno istrazivanje o tome kako su ljudi sa sirove, ugla-
vnom veganske, prehrane (slicne onoj kod ¢impanza) postupno
presli na prehranu mesom.

Od posebna je znacCaja Victorijin prikaz rezultata znanstvenih

istrazivanja o krajnjim proizvodima uznapredovale glikoksida-

Predgovor drugom izdanju

cije (AGE), sobzirom naveliku ulogu AGE-audegenerativhim
procesima, do kojih dolazi zbog pretjerane koli¢ine Sedera u
organizmu. Visoka razina AGE-a u prehrani moZze dovesti do
neurodegenerativnih i kardiovaskularnih oboljenja, kao i do
otkazivanja bubrega. Kao Sto mozemo vidjeti kod dijabetesa,
AGE-i su doslovce uzrok ubrzanog procesa starenja.

Ova je knjiga dobro potkrijepljena znanstvenom dokumenta-
cijom, zahvaljujuéi opseznim istrazivanjima S§to ih je autori-
ca provela u mnogobrojnim znanstvenim cCasopisima. Medu
ostalim istrazivanjima s kojima nas Victoria upoznaje u ovoj
knjizi, neobi¢no je vazno ono o akrilamidima - karcinogenim
tvarima koje se povezuje s kuhanim $krobom. To je danas po-
stao globalni problem, jer akrilamidi, kako se Cini, kod lju-
di izazivaju rak. Kuhanjem i termi¢kom obradom mesa i ribe
stvaraju se, uz razne druge mutagene i karcinogene tvari, i he-
terociklicki amini. Ocito je dakle da ¢emo, budemo li hranu

jeli sirovu, izbjeli sve ove otrove.

Victoria pred javnost iznosi i mnoge druge znanstvene podatke
koji govore o sastojcima u sirovoj hrani koji su za zdravlje ite-
kako korisni, kao S§to su fitokemikalije, antioksidansi i mnogi
drugi. Primjerice, molekule resveratrola mogu aktivirati gene
ljudske dugovjecnosti, a falkarinol u sirovoj mrkvi pomaze u
prevenciji i lijeCenju raka.

Povrh toga, knjiga U 12 koraka do sirove hrane znali prekre-
tnicu u pokretu za 'Zivu hranu. Jedan vaZzan problem, kojemu
u ovoj knjizi Victoria prilazi s prirodenom joj skromnoséu i
mudroséu, jest ¢injenica da su neki ljudi, iz raznih razloga koji
se ovdje navode, ovisni o kuhanoj hrani. Upravo zbog te ovi-
snosti prelazak na rezim sirove prehrane ljudima teSko pada.
Victoria je u svom programu 'U 12 koraka pristupila rjesa-
vanju toga problema na otvoren i lako razumljiv nacdin. Za
prelazak na rezim sirove prehrane ljudima je potrebna snazna

podrska okoline, ali i program, nacinjen s puno obzira i suo-
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sjecanja, koji ¢e im pomodi da ostanu pri svojoj odluci. Ova
knjiga U 12 koraka do sirove hrane bit ¢e im pritom od ve-
like pomo¢di. Victoria je svoj program 'U 12 koraka ispunila
mnostvom doista prakti¢nih uputa, pokazujuéi pritom veliko
razumijevanje za ljude koji se u prijelaznom razdoblju susreéu
s mnogim teSkoéama.

Kad sam 2000. g. procitao ovu knjigu i o njoj razgovarao s Vi-
ctorijom nisam imao pojam da se tako teSko rijeSiti ovisnosti
o kuhanoj hrani. Zahvaljujem Victoriji $to me je u tome pro-
svijetlila. Drago mi je S$to je ova knjiga objavljena i pozivam
sve koji posjecuju na§ Centar za pomladivanje 'Drvo zivota'
(centar 'zive' hrane i oaza za duhovnu obnovu, smjesten u ju-
Znoj Arizoni, u kojemu sam upravitelj) da ju procitaju. Ovo
drugo izdanje mnogo dublje zahvada u temu i ja ga svim svo-
jim namjeStenicima preporu¢am kao obvezatno Stivo jer ¢e im
pomocdi da svima, koji imaju problema sa prelaskom na sirovu
hranu, u budude pristupaju s viSe razumijevanja i suosjecanja.
Victorijina prirodena skromnost i mudrost ¢ine ovu knjigu jos$
vrjednijom. Time $to otvoreno govori o teSkoéama s kojima
su se ona i njezina obitelj susretali u prijelaznom razdoblju,
autorica je ovoj knjizi dala osobni pecat i uvjerljivost. Victoria
je ovdje osvijetlila i razne utjecaje kojima je Covjek izlozen kao
Sto su civilizacijsko okruZenje, drustveni pritisci, programira-
nje od rodenja i privlacna snaga kuhane hrane kao sredstva
ovisnosti, a potom nam ponudila nekoliko na¢ina na koje to
mozemo uspjeSno promijeniti. Price o poteSkoéama s kojima
se morala boriti njezina obitelj, koju je to iskustvo zblizilo i
pomoglo joj da se razvije na duhovnom planu, mogu biti po-
ticaj za cijelu ljudsku zajednicu, bilo da je rije¢ o duhovnom

zivotu ili o zZivotu na sirovoj prehrani.
Premda je prvenstvena namjena ove knjige da nam pomogne
shvatiti kakvim se opasnostima izlazemo jeducéi kuhanu hra-

nu, Victoria ovdje opSirno govori i o blagotvornom djelovanju

Predgovor drugom izdanju

sirove hrane na naSe fizicko i psihi¢ko zdravlje. Ona nam pre-
nosi svoja iskustva o pripremi jela od sirove hrane, s posebnim
naglaskom na njezinim zelenim kaSastim sokovima. Ali pri-
tom ne nudi samo gotove recepte, nego nas potic¢e da pustimo
masti na volju i sami kreiramo jela koja ¢e nas najviSe zadovo-
ljiti. Kao velika poznavatelj i ca sirove hrane, Victoria pomaze
Citatelju da se dobro upozna sa svim, pa i najmanjim potanko-
stima u procesu prijelaza na rezim sirove prehrane. I ona, bas
kao. i mi u 'Drvu Zzivota', inzistira na tome da jela od sirovih
namirnica budu ukusna, osobito na pocetku, kad je ljudima
za §to bezbolniji prijelaz potrebna psiholoSka utjeha koju im
pruza gurmanski zac¢injena hrana. Istodobno, medutim, istiCe
i ono Sto poklonici sirove hrane naposljetku nauce: $to dulje
zivi§ na sirovoj hrani to ¢e ti ova gurmanska komponenta biti
manje vazna, osim mozda na zabavama. Victoria ljudima daje
dragulje za koje se oni mogu uhvatiti i pomoc¢u kojih mogu
uspjeSno postati 'sirovi'.

Druga zasluga ove knjige je Sto ona pomaze ljudima da posta-
nu sami svoji najbolji stru¢njaci. Kako autorica istice, na polju
nutricionizma vlada velika zbrka, bila rije¢ o 'zivoj' ili kojoj
dugoj hrani, a Victoria se trudi da ljude ohrabri da - nakon Sto
obave detoksikaciju - po¢nu osluskivati signale koje im Salje
vlastito tijelo, jer ¢e tako uvijek to¢no znati $to je u kojem tre-
nutku za zdravlje njihova organizma najpotrebnije.

Ova je knjiga doista znacajno djelo i menije osobito drago Sto
mi se pruzila prilika da napiSem predgovor Drugom izdanju.
Zdusno je preporuc¢am svakomu tko pomaze ljudima da pri-
jedu na rezim sirove prehrane, svakomu tko drzi teCajeve iz
sirove prehrane i svakom simpatizeru 'zive hrane kojemu tre-
ba podrsSka. Victorijina knjiga predstavlja najkorisniji, najpo-
ucniji i najmudriji doprinos pokretu za sirovu hranu u poslje-
dnjih nekoliko godina. Zahvalan sam joj na pionirskom radu i

na njezinu velikom znanju i iskustvu koje je s nama podijelila.
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Zelim vam dobro zdravlje, sreé¢u i duhovno zadovoljstvo.

- Gabriel Cousens, dr. med.

Diploma Ameri¢kog odbora za holisticCku medicinu

Diploma ayurvedske medicine

Upravitelj Centra za pomladivanje’'Drvo Zivota’

Autor knjiga: Spiritual Nutrition, Conscious Eating i Rainbow Green
Live Food Cuisine.

Napomena autorice

Cvrsto vjerujem da smo svi stvoreni da budemo zdravi, da su
nasSa prekrasna tijela savrSena i da bolest nije normalno stanje.
A ipak, koliko savrSeno zdravih ljudi poznajete? Shvadam da
naSe zdravlje i vitalnost uvelike ovise o prehrani. Vedina nas
ima kakvu-takvu predodzbu o tome kojaje hrana zdrava, odno-
sno koja nam daje dovoljno zivotne energije. Ja zdravlje izravno
povezujem s osjecajem fizicke lakoée, dobrim raspoloZenjem i
bistrinom uma, ali i s najvaznijim od svega, s koli¢inom Zivo-
tne energije koja je dovoljna za ostvarenje mojih snova. JoS§ se
sje¢am razdoblja kad mi je, zbog bolesti, Zivot bio gotovo posve
liSen radosti; bolest je iscrpila svu moju Zivotnu energiju i spri-
jecCila me da se bavim aktivnostima koje su me mogle usrediti i
ispuniti mi Zivot.

U nasSem drus$tvu vlada uvjerenje da su mnoge bolesti neizlje-
¢ive. Tvrdim da je takvo uvjerenje posljedica naSe ovisnosti o
nezdravoj hrani i osjeéaja da nismo u stanju promijeniti svo-
je prehrambene navike. Nazalost, lijeCnici ni na koji nacin ne
mogu nadomjestiti ono §to nam nedostaje u prehrani premda
¢ine sve $to je u njihovoj modi.

Svaki dan susreé¢em ljude koji ocCajnicki pokuSavaju popraviti
svoj nacin prehrane, ali nisu u stanju promijeniti svoje navi-
ke. Uvijek se iznova zati¢u kako jedu ono $to su Cvrsto odlucili
izbjegavati. Nakon mnogo eksperimentiranja i istrazivanja dosla
sam do zakljucka da se ove ovisnosti mogucée osloboditi te da,
promjenom prehrambenih navika, moZemo uvelike poboljsati

svoje zdravstveno stanje.
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Tijekom posljednjih dvanaest godina odrZala sam na tisuée teca-
jeva i radionica diljem svijeta. Primam na tisuée pisama u kojima
mi se ljudi, koji primjenjuju moje tehnike za uspjeSan prelazak na
zdraviju hranu, zahvaljuju. U ovom popravljenom i proSirenom
izdanju knjige UlI2 koraka do sirove hrane, dopunila sam svoj rad
rezultatima najnovijih znanstvenih istrazivanja; dodala sam jos
pokoji primjer iz vlastita iskustva; pokusala sam objasniti povijest
nastanka ljudske ovisnosti o hrani; a na kraju sam ukljucila i svoje
najuspjesnije tehnike za rjeSavanje svakodnevnih problema, zaje-
dno sa svojim najboljim receptima.

Uzivajte u citanju, jedva ¢ekam da se susretnemo negdje na

soku!

Neka Vam je nazdravlje!

Victoria

ZASTO SIROVA
HRANA?



Poglavlje 1.

GDJE JE ZAPOCELA MOJA POTRAGA

«Molite, i dat ¢e vam se! TraZite, i naci ¢cete! Kucajte, i otvorit ¢ce
vam sel»

-Mat. 7,7

Mi u obitelji znamo u Sali reé¢i kako smo imali sreée da se svi
razbolimo u isto vrijeme, ali one davne 1993. godine naSi nam
zdravstveni problemi nisu nipo$to bili Saljivi. Sve &etvoro (moj
suprug, nase dvoje djece ija) bili smo nasmrt bolesni. Meni je bilo
tek trideset osam godina a ve¢ mi je bila dijagnosticirana bolest
od koje je umro i moj otac, sr¢ana aritmija, odnosno nepravilan
rad srca. Zbog loSe cirkulacije noge su mi bile stalno ote¢ene, te-
zila sam gotovo 130 kilograma, a i dalje sam dobivala na tezini.
Nodcu mi je Cesto trnula lijeva ruka, bojala sam se da ¢u umrijeti i
da ¢e moja djeca ostati bez majke. Sje¢am se kako sam neprestano
bila umorna i bezvoljna. Kona¢no mi je lije¢nica rekla da za moje
zdravlje ne moZe viSe niSta uciniti. Reklaje doslovno: «Mislim da
vam sada preostaje jedino da se molite.»

Moj suprug Igor stalno je pobolijevao, joS od najranijega djetinj-
stva. U ranoj mladosti, sa ssdamnaest godina, ve¢ je bio prezivio
devet kirur$kih zahvata. Bududéi da je bolovao od progresivne hi-
pertireoze i kroni¢nog reumatskog artritisa, u dobi od trideset i
osam godina bio je totalna rusSevina. Za kiSnih dana ja sam mu
morala vezivati cipele jer se njegova artriticna ki¢ma nije htjela

saviti. Igorov sréani ritam penjao se iznad 140 otkucaja u minuti,
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za sunc¢anih dana oc¢i su mu suzile a ruke drhtale. Patio je od
kroni¢ne iscrpljenosti i stalno trpio bolove. Lije¢nik mu je rekao
kako se mora pomiriti s ¢injenicom da ¢e ostatak zivota provesti
u invalidskim kolicima.

Nasa k¢éi Valja rodena je s astmom i alergijama. Bila je bljedu-
njava djevojCica nezdrava izgleda, osudena na sjedilacki nacin
zivota; ako bi potrcala ili skocCila uhvatio bi je ka$alj i pocinjala
se gusiti. Te 1993. godine, kad joj je bilo osam godina, Valja se
gotovo svake nodi budila zbog kaslja koji nije prestajao sve dok
je Igor ne bi izmasirao.

I kona¢no, naSem sinu Sergeju, kojemu je bilo devet godina, ot-
kriven je dijabetes. U trenutku kad su nam lijeCnici priop¢ili da
¢e Sergej morati prijeéi na inzulin nasi su se racuni za lijekove,
zdravstveno osiguranje, lijeCnicke preglede i recepte veé kretali
izmedu dvije i Cetiri tisu¢e dolara mjeseéno.

Igor i ja bili smo u Soku. Moja baka, dijabetiCarka, nedavno je
bila umrla od prevelike doze inzulina. Nisam htjela ni pomisliti
na to da se Sergeja podvrgne lijeCenju tako opasnim lijekom.
Sje¢am se kako sam cijelu tu noé proplakala u kuhinji, ponavlja-
juéiu sebi: «BoZe, zasto kaZnjavas moju obitelj? Sto smo skrivili?
Koliko toga jo§ mozemo podnijeti? ZasSto nam se zdravlje, uspr-
kos svim naSim naporima, stalno pogorSava?« I neprestano sam
sebi ponavljala: »Ne mogu ga staviti na inzulin. Jednostavno, ne
mogu.»

Ujutro sam otisla u medicinsku knjiZznicu i provjerila Sto u knji-
gama piSe o dijabetesu. Sve su objasnjavale da ¢e od injekcija
inzulina Sergeju vremenom oslabjeti vid, a mogu mu zakazati
i bubrezi. Tada je moj strah od inzulina postao jo§ veéi. Nisam
znala §to da poduzmem, pa sam se odludila za taktiku odgadanja.
Nadala sam se da ¢u Sergejevo lijeCenje inzulinom mo¢i odgoditi
za dva tjedna ili viSe, te da ¢u za to vrijeme uspjeti naéi drugo
rjeSenje. Mojaje baka Cesto govorila: «Trazite, i naci ¢ete!». S tim

rije¢ima u srcu, pocela sam zdusno traziti neko drugo rjeSenje.
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Sve sam to vrijeme drzala o¢i i u u$i Sirom otvorene. Svakoga
koga bih susrela pitala sam o alternativnom lijeCenju dijabetesa.
Nakon $to sam mnoge nepoznate ljude tako zaskodila na ulici,
zakljucila sam da ima smisla pitati samo one koji djeluju zdravo.
Ubrzo sam postala pravi stru¢njak u uocavanju takvih osoba i
usput razvila vlastiti pristup. Najprije bih takvoj osobi zdrava
izgleda rekla: «0, vi upravo blistate od zdravlja.« Obi¢no bi se
ta osoba samo nasmijeSila i odgovorila: «Hvala!l» Onda bih po-
stavila pitanje o dijabetesu. Isprva sam bila lak plijen trgovackih
putnika, pa sam u tjedan dana znala skupiti po cio snop posje-
tnica predstavnika raznih tvrtki $to prodaju dodatke prehrani
ili nude alternativna lije€enja. Nisam imala pojma Sto zapravo
trazim, ali nastavila sam s potragom.

U roku od dva mjeseca ¢udo se dogodilo! Providnost me je do-
vela do zagovornice sirove hrane koja je u to vrijeme Zivjela u
Coloradu. Elizabeth je stajala ispred mene u redu pred Salterom
u banci udaljenoj samo dvije ulice od moga stana. Kad sam je
pogledala, prvi sam se put na vlastite oCi uvjerila §to to znaci
kad ljudi za nekoga kazu da ima «blistav ten»! Rekla sam joj da
se divim njezinu zdravu izgledu i upitala:

«Mislite li da se dijabetes moze izlijeiti prirodnim sredstvi-
ma?«

Obasjala me smijeSkom i odgovorila:

«Naravno!»

«Zasto ste tako sigurni?« - zivo me je zanimalo.

«Zato $to sam prije dvadeset godina izlijeCila rak debelog crije-
va, i to Cetvrtoga stupnja.« - objasnila je Elizabeth.

«Ali to nije isto Sto i dijabetes!« - pobunila sam se.

«Isto je, sve je to isto.« - odlué¢no me je ispravila Elizabeth.
«Smijem li vas pozvati na rucak, pa da malo porazgovaramo o
tome?» - zamolila sam.

«Hvala, ja tu hranu ne jedem, no rado ¢u odgovoriti na vasa

pitanja.« - ljubazno je pristala Elizabeth.
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Tako smo Elizabeth i ja sjele pred banku a ona mi je pocela pri-
Cati o sirovoj hrani, za koju sam tada prvi put ¢ula. Isprva sam
bila razo¢arana. Ja sam trazila neko ozbiljnije rjeSenje. Bila sam
spremna naporno raditi i platiti bilo koji iznos za neku ¢udo-
tvornu travu ili terapiju. Sirova mi je hrana zvucala jednostavno
smijeSno - odveé pojednostavljeno. Veé sam i prije ¢ula za sirovu
hranu, ali nisam bila tako naivna da u to povjerujem. I zato sam
zapitala Elizabeth:

«Vjerujete li vi stvarno da ljudi mogu zivjeti samo od voéa, povr-
¢a, oraSastih plodova i zrnja, i to prijesnoga?!«

Elizabeth je u prilog svoje tvrdnje iznijela tri nepobitna argumen-
ta:

«Prvo, zivotinje ne kuhaju; drugo, ja ve¢ dvadeset godina jedem
iskljuCivo sirovu hranu i izlijeCila sam rak debelog crijeva i trece,
nitko se od nas nije rodio sa Stednjakom objeSenim o pupkovi-
nu.»

Ova objasSnjenja bila su sve samo ne znanstvena, ali meni nije pa-
dalo na pamet nis$ta ¢ime bih ih pobila. Osim toga, snazno me se
dojmio Elizabethin mladenacki izgled i oCajnicki sam Zeljela da
se svi u mojoj obitelji pocnu bolje osjeéati. Elizabeth mije posu-
dila knjigu o sirovoj hrani i dala svoj telefonski broj. Oti§la sam
kudéi i bacila se na Citanje.

Zeljela bih naglasiti kako je 1993. godine bilo objavljeno tek neko-
liko knjiga o sirovoj hrani, a i te niste mogli kupiti u knjizarama,
nego samo izravno od autora. Brzo sam procitala knjigu koju mi
je Elizabeth posudila i odjednom su mi se prednosti sirove hra-
ne uclinile oliglednima. A onda sam se upla$ila. Pomislila sam:
«Sada ¢u se morati odreéi i posljednjega zadovoljstva u Zivotu.»
A istodobno sam jedva Cekala da iskuSam dijetu na bazi sirove
hrane i vidim hoce li djelovati.

Igor je primijetio da sam uzbudena. Pitao me je Sto Citam.
«DuSo», odgovorila sam, «mislim da sam nas$la ne$to §to ¢e po-

moc¢i nasem sinu: dijeta na bazi sirove hrane! Nisam, medutim,
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sigurna da ¢e on to mo¢i sam. Igore, $to mislis, bismo U to mogli
pokusali svi zajedno, samo nekoliko tjedana, da vidimo kako dje-
luje, molim te?»

Igor je doslovce poludio.

«Ja sam Rus i ne mogu zivjeti od hrane za zeceve. Ja radim fizicke
poslove. Volim svoj ruski bors¢ sa svinjetinom! Osim toga, hrana
ujedinjuje obitelj. Vecleraje jedino vrijeme kad se na$a obitelj nade
na okupu. Sada ti od nas zahtijeva$ da se okupljamo oko sirove
mrkve?! Razmisli malo. Covjek mora &etrnaest godina studirati
kako bi postao lije¢nik! Misli§ 1i ti da zna$ viSe od lije¢nika? Sjeti
se samo silnih milijuna dolara $to ih drzava ulaze u medicinska
istrazivanja. Ho¢e$ mi reéi kako oni niSta ne znaju, a ti znas? Da
je takvo jednostavno lijeCenje moguce, lije¢nici bi ga ve¢ odavno
primjenjivali. Znas koliko te volim. No ako si odlucila krenuti na
ovu suludu dijetu, znaj da time dovodi$ u opasnost na$ brak.»
Bila sam razocarana, ali odlucila sam se vratiti na temu sirove

hrane u nekom zgodnijem trenutku.

Jednoga se jutra moj suprug probudio u uzasnom stanju. Na vra-
tu mu se bila pojavila velika oteklina, imao je jake bolove i nije
mogao govoriti. Odvezla sam ga u bolnicu. Nakon $to je pogledao
Igorove krvne nalaze, lije¢nik mu je rekao:

«Morat ¢ete na operaciju. Vasa Stitnjaca je u loSem stanju i treba
je odstraniti.*

Igor se tomu odlu¢no usprotivio:

«Ja sam proSao veé devet kirurSkih zahvata. Nijedan mi nije po-
mogao i odluc¢io sam da se vise nikada neéu podvrgnuti nijednoj
operaciji.»

«Ova operacija je apsolutno nuzna.» - uvjeravao ga je lije¢nik.
«Sto ako je ipak odbijem?» - pitao je Igor prkosno.

«Onda ¢ete umrijeti.« - mirno je odvratio lije¢nik.

«Kako brzo?» - zanimalo je Igora.

«Vjerojatno za manje od dva mjeseca.» - glasila je lijeCnikova pro-

gnoza.
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«U tom ¢u slu€aju radije prijeéi na sirovu hranu!» - objavio je
Igor.

Otisli smo kuéi. Pojma nismo imali da ¢e taj dan - 21. sijeCnja
1994. - obiljeziti prekretnicu u zdravstvenom stanju naSe obitelji.
Kasnije toga dana moj suprug, nase dvoje djece i ja presli smo
na nov nacin prehrane i otada jedemo isklju¢ivo sirovu hranu.
Medutim, dok smo se vozili kuéi iz bolnice, ne znajuéi kakva nas
buduénost olekuje, slozili smo se da ¢emo dva tjedna pokusati
jesti sirovu hranu i onda vidjeti hoée li nam se zdravlje za to vri-
jeme iole poboljsati.

Nekoliko sati kasnije, kad se Igor odvezao na posao, ja sam otisla
u kuhinju. Bilo mi je posve jasno da se ¢ovjeku samo jedanput u
zivotu pruza prilika za takvu korjenitu promjenu. Zato sam se
odluc¢no bacila na posao. Pomno sam pregledala hranu $to smo
je drzali u hladnjaku i po kuhinjskim ormari¢ima i otkrila da u
kuéi gotovo pa i nemamo sirove hrane. Sve mora nestati! Uzela
sam c¢vrstu vreé¢u za smece i pobacala u nju sve mahunarke, tje-
steninu, Zitarice, riZzu, gotove obroke, sladolede na Stapicu, slatko
vrhnje, kruh, umake, sir i limenke tunjevine. Sljededi su na redu
bili aparat za kavu, toster i stroj za rezance. Na kraju sam isklju-
Cila Stednjak i pokrila ga velikom daskom za rezanje. Sada je nasa
kuhinja izgledala kao da se selimo. Jedini predmet koji je ostao na
radnoj plohi bila je nasa golema, skupa mikrovalna peénica. Dok
smo Zzivjeli u Rusiji nismo mogli imati mikrovalnu peénicu jer su
ruski znanstvenici otkrili da su mikrovalne peénice veoma Stetne
po zdravije pa su one u Rusiji bile zabranjene. Posljedica toga bila
je da smo, odmah po dolasku u Sjedinjene Drzave, kupili jednu
poveliku. Sada sam buljila u tu mikrovalnu peénicu i shvatila da
ne znam S§to bih s njom. Sjetila sam se svih slasnih sendvica sa
sirom, vo¢énih pita i ostalih «¢uda» $to sam ih u njoj znala pedi.
Tada sam pomislila na Sergeja i njegov dijabetes. Nipos$to, ni pod
kojim uvjetom, nisam zeljela da on prijede na inzulin. Uzela sam

stoga Cekidé i razbila staklena vrata svoje mikrovalke. Potom sam
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je odnijela u garazu. Pokupila sam sve naSe, posve nove lonce i
tave (koje sam bila dobila za Bozi¢) i iznijela ih na plo¢nik pred
kuéom, odakle su za nekoliko minuta nestali. Nakon toga sam
odjurila do mjesnog supermarketa.

U to vrijeme nisam imala pojma da postoje veé pripremljena jela
od sirove hrane. Nisam imala pojma $to ljubitelji sirove hrane za-
pravo jedu, bududi da, osim Elizabeth koja se hranila jednosta-
vno, nijednoga nisam poznavala. Nikad do tada nisam cula za
krekere od dehidriranih lanenih sjemenki, za mlijeko od orasatih
plodova, sir od sjemenki ili za prijesne kolace. Za mene je sirova
hrana uglavnom znacila salate. Osim toga, dosla sam iz Rusije,
gdje se svjeze voée i povrée moze nabaviti samo ljeti. Bili smo na-
viknuti jesti krumpir, meso, tijesto, mnogo mlije¢nih proizvodai,
tu i tamo, malo voéa. Nismo obiavah jesti salate, a moja obitelj
nije ba$ voljela ni povrée. Zbog svega toga ja sam, $to se kupnje
tice, uglavnom bila ograni¢ena na dio s vo¢em u odjeljku s po-
ljoprivrednim proizvodima. A i ondje smo, zbog naSih skromnih
primanja, obi¢no kupovali samo jabuke, narance i banane. I tako

sam napunila kolica s ta tri artikla.

Kad su djeca dosla iz §kole a Igor s posla pitah su §to ima za vece-
ru. Odgovorila sam neka pogledaju u hladnjak. Djeca nisu mogla
vjerovati svojim olima.

«Gdje su nasa gotova jela? Kamo je nestao sav sladoled?» - pitah
su izbezumljeno.

Sergej je odlucno izjavio:

«Radije ¢u cijeloga zivota dobivati injekcije inzulina nego se ova-
ko suludo hraniti.» Odbili su jesti i otisli svako u svoju sobu gle-
dati video.

Igorje pojeo nekoliko banana, ali se Zalio da je od njih jo$ gladni-
ji. Taj smo dan imah puno vremena. Sje¢am se kako smo Setali
iz jedne sobe u drugu i stalno pogledavali na sat. Tada sam prvi
put shvatila koliko sam vremena tro$ila na razmisljanje o hrani,

na planiranje obroka i kuhanje, na jelo i na ¢iS¢enje nakon jela.
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Mucila nas je glad, osjecali smo se nelagodno, nekako nestvarno i
izgubljeno. Pokusali smo gledati televiziju, ali reklame s peCenim
pili¢ima bile su nam nepodnosljive. Jedva smo nekako izdrzali
do devet sati. Bududi da zbog prazna Zeluca nisam mogla zaspati,
cijelu sam no¢ sluSala korake u kuhinji i zvukove otvaranja i za-
tvaranja ladica.

Ujutro smo se probudili neuobicajeno rano i okupili u kuhinji. Na
radnoj plohi zapazila sam hrpu kora od banana i naranci. Valja
nam je priznala da te no¢i nijednom nije zakasljala. Sje¢am se da
sam joj rekla:

«To je samo slucajnost, ova sirova hrana ne moze tako brzo dje-
lovati.« Sergej sije izmjerio Seéer. I dalje je bio visok, ali ipak nizi
nego proteklih nekoliko tjedana. Igor i ja osje¢ah smo da imamo
viSe energije, bili smo nekako poletniji i opéenito bolje raspoloze-
ni. Ali smo bili i strasno gladni.

Nikada nikome nisam rekla da je prijelaz na sirovu hranu lagan.
Nama je, zapravo, izuzetno teSko padao. Nasa su tijela trazila hra-
nu na koju smo bili naviknuli. Prvih nekoliko tjedana neprekidno
sam, u svakom svom budnom trenutku, mastala o pecivu sa sir-
nim namazom, o toploj juhi, o ¢okoladi i ¢ipsu. No¢u sam, u snu,
pod jastukom trazila pomfrit. Iz obiteljskog budzeta otudila sam
dva dolara koja sam stalno drzala u dzepu. Moj tajni plan bio je
da, jednoga dana kad ostanem pola sata sama, otréim u restoran
na uglu, kupim vrudéu pizzu sa sirom, na brzinu je pojedem, a da
me pritom nitko ne vidi, vratim se kuéi i nastavim jesti sirovu
hranu. Sre¢om, tih pola sata nikada nije doslo.

U meduvremenu su se pocele dogadati promjene nabolje. Valja
nocu vise nije kasljala i viSe nije imala napade guSenja. Sergejev se
Secer postupno stabilizirao. Oteklina na Igorovu vratu splasnula
je. Bilo se normaliziralo, a simptomi hipertireoze svakim su da-
nom bivali sve manje uocljivi. Ja sam zapazila da mije odjeca, ¢ak
i netom oprana, postala prevelika. To se nikada prije nije dogodi-

lo. Bila sam uzbudena! Svako jutro tr¢ala sam do zrcala i pomno
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prebrojavala bore koje su jedna za drugom nestajale. Lice mi je
nesumnjivo izgledalo bolje i mlade svakim danom ovog sirovog
Zivljenja.

Nakon mjesec dana uzimanja sirove hrane Sergej me je upitao
za§to mora mjeriti koli¢inu Seéera u krvi svaka tri sata ako je sada
stalno u granicama normale. Rekla sam mu neka je mjeri samo
jedanput dnevno, i to ujutro. Broj otkucaja Igorova srca pao je na
90 u minuti, tako nizak nije bio godinama. Valja je sada u Skoli
mogla pretréati osamsto metara a da ne zakaslje. Ja sam izgubila
sedam kilograma. Svi smo primijetili da imamo mnogo viSe ener-
gije. Ja sam pak imala viSka energije te sam, umjesto da hodam,
stalno trcala! Tr¢ala sam od parkiraliSta do dudana, a ondje od
police do police, kod kuée sam tr¢ala uza i niza stube. Morali smo
pod hitno smisliti nekakve vjezbe na koje bismo potrosili sav taj
visak energije.

Jedanput sam negdje procitala da je za dijabetiCare tréanje impe-
rativ'. Autor u knjizi obja§njava da mi$i¢i pri kretanju proizvode
dodatni inzulin. Odlucili smo stoga da se svi zajedno poCnemo
baviti joggingom. Upravo zahvaljuju¢i novom nacinu prehrane i
redovitomjoggingu kod Sergeja se koli¢ina Seéera u krvi napokon
stabilizirala. Od onoga dana kad smo poceli jesti sirovu hranu pa
do danas, kod njega se nikada viSe nisu pojavili nikakvi simptomi
dijabetesa.

Kako bih ohrabrila svoju djecu da nastave tréati odlucila sam cije-
Iu obitelj prijaviti na natjecanje u tréanju. Bududi da nikada prije
nismo trcéali, izabrala sam najkradu utrku koju sam mogla pro-
nadi. Bilaje to utrka «Prvi koraci« na tisu¢u metara koja se odr-
zavala u denverskom parku Washington. Stigavsi na start, nasli
smo se okruzeni malom djecom, ali Sergej i Valja kao da to uopce
nisu zamjedéivali. Crveni u licu i zadihani, nas Cetvoro stigli smo
do cilja. Ondje nas je odusevljeno pozdravila gomila roditelja, a
svaki od nas dobio je po medalju za «Prvo mjesto u dobnoj sku-

pini« - bile su to prve nagrade za atletiku u naSem Zivotu. Moja
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su djeca bila tako sretna da medalje nisu skidala cijeli tjedan, ¢ak
su i spavala s njima. Molili su me da ih prijavim za sudjelovanje
najos kojoj utrci, Sto sam i ucinila. Otada smo se utrkivali gotovo
svaki vikend.

Te godine, na Dan palih, Cetiri mjeseca nakon §to smo bili presli
na sirovu hranu, istréali smo, u drustvu s jo§ Cetrdeset tisuéa tr-
kaca, utrku na deset tisu¢a metara. Bududéi da smo trcéali uz bok
ljudima koji su pucah od zdravlja i od kojih su mnogi bili iskusni
trkaci, teSko nam je bilo povjerovati da smo, svega Cetiri mjese-
ca ranije, sebe smatrali neizljeCivim slucajevima. Svi smo na cilj
stigli sa zadovoljavaju¢im vremenom, i pritom uopée nismo bili
umorni. Nakon istréane utrke oti§li smo na planinarenje u obli-
znja brda. Sada viSe nije bilo dvojbe da je naSe zdravstveno stanje
izravno povezano s novim nac¢inom prehrane, a ja sam napokon
bila sigurna da ne bolujem ni od kakve smrtonosne bolesti, jer
kako bih mogla, ako sam na umoru, tréati deset tisu¢a metara?
Sa zadovoljstvom smo zaklju¢ni da nam se, u veoma kratkom
roku, zdravstveno stanje popravilo te da smo ¢ak i zdraviji nego
prije. U namjeri da pricu o svojem zacudnom izljeCenju podijeli-
mo sa Sto vise ljudi te da i druge potaknemo da poku$aju s ovim
nacinom prehrane, objavili smo knjigu Sirova obitelj (v. bibliogra-

fiju na kraju ove knjige).

Tfi

Poglavlje 2.

STO JE NEDOSTAJALO U NASEM PROGRAMU
SIROVE PREHRANE?

«PogreSke Sirom otvaraju vrata otkri¢ima.«

- James Joyce

Dok je bila na rezimu sirove prehrane, moja je obitelj upadala
u mnoge provalije. Nakon nekoliko godina na isklju¢ivo sirovoj
hrani, svi smo se osjecali kao da smo dosegli razinu na kojoj na$
proces ozdravljenja ne samo da viSe ne napreduje, veé poclinje i
nazadovati. Nakon Sto smo otprilike sedam godina proveli jedudi
isklju¢ivo sirovu hranu, poceli smo - isprva povremeno a potom
sve CeSce i CeSée - osjecati nezadovoljstvo tim nacinom prehrane.
Ja sam nakon svakog obroka pocela osjecati teZzinu u zelucu, oso-
bito nakon salate s preljevom. Zbog toga sam pocela jesti manje
zelenog povréa a vise voéa i oraSastih plodova. Po&ela sam se de-
bljati. Moj je suprug poceo naglo sijedjeti.

Clanovi moje obitelji bili su zbunjeni na§om dijetom i sve su se
Eedée pitali: «Sto bismo trebali jesti?». Bilo je ¢udnih dana kad
smo bili gladni a nije nam se jelo niSta od onoga $to nam je bilo
«propisano»: povrée, vocée, orasasti plodovi, zrnje, sjemenje, klice
ili suho voée. Salate (s preljevom) bile su veoma ukusne, ah od
njih smo se osjecali umorno i pospano. Osje¢ah smo se prevare-
nima. Sje¢am se da je Igor, kad god bi pogledao u hladnjak, tesko
uzdisao: «Kad bi me barem nesto od ovoga privlacilo.« Ta razdo-

blja nisu dugo trajala. Krivili smo za to stres ili prejedanje, a Zelju
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za jelom povratili bismo gladovanjem, vjeZbanjem, pjeSacenjem
i slicnim fizickim aktivnostima. U mojoj obitelji svi vjeruju kako
je sirova hrana jedini put. Zato se stalno medusobno hrabrimo i
smisljamo uvijek nove trikove koji ¢e nam pomodéi da izdrZimo
na tom rezimu prehrane. Mnogi na$i prijatelji priznali su nam da
su i sami imali sli¢na iskustva te da su, u trenutku kad je kod njih
doslo do zasiéenja, prestali jesti isklju¢ivo sirovu hranu i poceli u
svoju prehranu ubacivati kuhane obroke. Moja je obitelj, zahva-
ljujuéi stalnoj uzajamnoj podrsci, ipak nastavila jesti isklju¢ivo
sirovu hranu.

Mene je, medutim, pocelo muciti jedno goruce pitanje: «Nedo-
staje li neSto naSem nacinu prehrane?« Odgovor je uvijek bio isti:
«Ne. Nista ne mozZe biti bolje od sirove hrane. Ovaj nam je nacin
prehrane spasio zivot.»

Ali kod nas su se, iako tek u naznakama, ipak poceli pojavljivati
nezeljeni znakovi ne tako savrSena zdravlja. Bih su to jedva pri-
mjetni simptomi kao Sto su madeZ na ruci ili nekoliko sijedih
vlasi u kosi, ali naveli su nas da posumnjamo u savrSenost naseg
tada$njeg rezima sirove prehrane. No kad su se moja djeca pocela
zaliti i na sve vedéu osjetljivost zuba, moja je zabrinutost dosegla
vrhunac i ja viSe ni o ¢emu drugom nisam mogla misliti nego o
toj zdravstvenoj zagonetki. Sve sam oko sebe izludila stalnim ra-

spravama o tome $§to bi u nasSoj prehrani moglo nedostajati.
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«idoda Bog:'Evo, dajem vam sve bilje... po svoj zemlji... neka
vam bude za hranu'.»

- Knjiga Postanka 1,29

S velikim.Zarom krenula sam u potragu, skupljaju¢i podatke o
svim postoje¢im namirnicama namijenjenima ljudskoj prehrani.
Kao Stoje govorila mojabaka: «Trazite, i nadi ¢ete!». Nakon mno-
gobrojnih pokusaja, kona¢no sam nasla pravi odgovor. Bilo je to
u kolovozu 2004., deset godina nakon $to je moja obitelj presla
na sirovu hranu i tri godine nakon $to smo bili dosegnuli razinu
zasiéenosti.

Pronasla sam jednu posebnu skupinu namirnica koje svojim hra-
njivim sastojcima mogu zadovoljiti sve potrebe ljudskog organi-
zma - zelenje. Istina je da mi u nasSoj obitelji nismo jeli dovoljno
zelenja. Stovise, nismo ga nivoljeli. Znali smo daje zelenje vaZno,
ah nikada se zapravo nismo potrudili doznati koliko bi zelenja
naSa sirova prehrana trebala sadrzavati. Opcenita je preporuka
bila da ga se jede Sto vise. Kako bih doznala koliko zelenja tre-
bamo jesti, odludila sam prouciti prehrambene navike ¢impanza,
bududi da su to jedni od najblizih ¢ovjekovih rodaka. Prehrana
¢impanza sastoji se 0d40% zelenja; to bi za nas ljude bile otprilike
dvije vezice zelenja na dan.

U svojem sam istrazivanju uocila kako ¢impanze doista vole ze-

lenje. Sje¢am se kad sam promatrala ¢impanze u zooloSkom vrtu
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i vidjela kako se uzbude kad dobiju svjezu granu bagrema, mla-
do palmino lis¢e ili kelj. Gledajuéi ih, dobila sam volju da i sama
pojedem malo bagremova liS¢a s obhZnjeg grma. Iskreno, meni
to zeleno lis¢e nije bilo nimalo ukusno, pa sam s tim uvijek ima-
la muke: jesti zelenje smatrala sam svojom duZzno$éu. Rekla bih
sebi: «Moram pojesti svoju koli¢inu zelenja.» Nekih bih dana «va-
rala» tako Sto bih zelenje izmiksala. Na brzinu bih iskapila ¢asu
zelenog soka i smatrala da sam nekoliko dana mirna. Ili bih naci-
nila ukusan sirovi umak i njime zacinila zelenje. I to je bio jedan
od nacina da u zelenju uzivam. Ali nisam se mogla zamisliti kako
sjedim i Zvacem Saku za Sakom kelja ih Spinata, onako bez icega.
Provjerila sam hranjivost desetine vrsta zelenja i sa zadovolj-
stvom otkrila da je zelenje bogato gotovo svim bitnim minerali-
ma i vitaminima koji se nalaze na popisu Ameri¢ke drzavne aka-
demije dijetetike (USDA) (United States Dietary Academy), kao
i bjelanc¢evinama. To me je uvjerilo da je za ljudsku prehranu ze-
lenje najvaznije. Jo§ sam jedino morala pronadi nac¢in da u njemu
uzivam, dovoljno da ga mogu pojesti u koli¢ini koja je potrebna
za odrzavanje savrSenog zdravlja!

Nakon $to sam se dugo pokusSavala prisiliti da pojedem velike ko-
licine zelenja, ili s preljevom kao salatu, ih bez iCega, naposljetku
sam otkrila da ga moj organizam ne podnosi. Dvije Salice takvog
nasjeckanog zelenja kod mene bi odmah izazvale ih Zgaravicu ili
mucninu.

Jednog me je dana, dok sam proucavala neku knjigu iz biologije,
odjednom zainteresirala neobi¢no otporna grada biljaka. Shvatila
sam da celuloza, kao glavni sastojak biljnih stanica, ima jednu
od najévrs¢ih molekularnih struktura na nasem planetu. Zeljaste
biljke imaju viSe vrijednih hranjivih sastojaka od bilo koje druge
skupine namirnica, ali svi ti hranjivi sastojci pohranjeni su u bilj-
nim stanicama. Te su stanice, bududi da o njima ovisi opstanak
biljke, gradene od veoma otporna materijala. Zilave stabljike i

listovi omoguduju lisnatom bilju da odoli naletima vjetra i kiSe.
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Lisnato bilje glavna je hrana mnogih Zzivotinja. Ali da bi se iz sta-
nica oslobodili svi hranjivi sastojci koji su u njima pohranjeni,
potrebno je razbiti stani¢nu opnu. Razbiti ove Zilave stanice nije
lako. To je glavni razlog zaSto prehrambene potrebe naSeg orga-
nizma ne mogu biti zadovoljene ako zelenje koje jedemo dobro
ne sazva¢emo. Jednostavnim jezikom receno, zelenje moramo sa-
zvakati do kraja kako bismo od njega nesSto imali.

Osim toga, da bi na§ organizam mogao probaviti minerale i vi-
tamine koje smo Zvakanjem oslobodili iz stanica, moramo imati
visok koncentrat zelu€ane kiseline s pH faktorom izmedu 1 i 2.
Ova dva uvjeta moraju biti zadovoljena kako bi apsorpcija hra-
njivih tvari iz zelenja uopcée bila mogudéa. Znacilo je to da moji
pokusaji sa zelenjem nisu uspjeli zato Sto ga, ili nisam dovoljno
zvakala, ih u Zelucu nisam imala dovoljno solne kiseline. To je
kod mene uzrokovalo neugodne simptome loSe probave zbog ko-
jih mi se zelenje opcéenito gadilo.

Danas su ljudi, koji ve¢ desetljeéima uglavnom jedu industrijski
preradenu hranu, naprosto zaboravih normalno Zvakati'. Kod
nekih se Celjust toliko suzila pa i kad povade umnjake, jos uvijek
moraju nositi ortodontski aparat, kako im zubi ne bi rasli jedni
preko drugih’. Nekima su &eljusni misi¢i veé toliko oslabjeli te
nisu vi§e u stanju dobro proZvakati tvrda vlakna. Cesto sam od
svoga zubara slusala kako bih trebala biti obazrivija prema svojim
zubima; kako tvrdo vocée ne bih trebala gristi, nego da mrkve i
jabuke radije naribam. A osim ovih, po zdravlje pogubnih stanja,
mnogi ljudi imaju i usta puna plomba i mostova ili su ¢ak krezu-
bi. Zbog ovakvih i slicnih smetnji, zvakanjem usitniti zelenje do
potrebne konzistencije postalo je ljudima gotovo nemoguce.

S toga sam razloga ja odlucila svoje «zvakanje» zelenja prepustiti

mikseru Vita-Mix". Prvo sam izmiksala glavicu kelja s vodom.

alZzelim objasniti da Vita-Mix nije obi¢an mikser poput onih koje moZete na¢i u svakoj prodavao-
nici. Zovu ga i «visokobrzinski miksem jer ima brzinu i do 4000 m/sek! To znaci da njegovi noZevi
uopc¢e ne moraju biti o8tri, mogu biti obi¢ni tupi komadi metala, a da ipak moZe pretvoriti u teku-
¢inu ¢ak i nesto tako tvrdo kao §to je komad drva. Kako bi to mogao postici, Vita-Mix ima motor
od 2 ks. Svaki obi¢an misker mogao bi mljeti tvrde celulozne sastojke bilja samo dok su mu noZevi
o$tri, a njima se ve¢ i nakon par banana motor pregrije. Prije jedanaest godina, nakon Sto mi je
pregorjelo nekoliko miksera, na nekom seoskom sajmu napokon sam kupila Vita-Mix. Jo§ ga imam
i radi kao nov.-
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Mislila sam ovako: «Jednostavno ¢u zatvoriti o¢i, zalepiti nos
i popiti.» Ali kad sam digla poklopac istog sam ga trenutka
i spustila, jer mi se od jaka vonja na zelenu pSenicu odmah
smucilo. Ta tamnozelena, gotovo crna smjesa bila je apsolutno
nejestiva. NapregnuvSi malo mozak, dodala sam u to nekoliko
banana i sve izmiksala. I u tom je trenutku pocela ¢arolija! Po-
lako sam, sa stanovitom strepnjom, podigla poklopac i pomi-
risala i, na moje najveée iznenadenje, svjetlozeleni je pripravak
mirisao veoma ugodno. Oprezno sam malo otpila i oduSevila
se. Bio je viSe nego ukusan! Nije bio ni odveé sladak, ni odveé
trpak; nikada u zivotu nisam neSto sli¢no okusila, a moglo se
opisati jednom rijedju - «svjezina».

U sljedeéa Cetiri sata popila sam cijelu koli¢inu dobivenu od
jedne glavice kelja, Cetiri banane i litre vode. Osjecala sam se
divno i pripremila sam sijo§. Bila sam uzasno ponosna na sebe
kad sam shvatila da sam, prvi put u zZivotu, pojela c¢ak dvije
glavice kelja ujednom danu. Osim toga, pojela sam ih bez kapi
ulja i bez soli! A pritom sam joS§ i uZivala. Zeludac mi je bio
miran, aja sam bila presretna $§to sam postigla svoj cilj.
Rjesenje moje dileme oko zelenja bilo je neocekivano jedno-
stavno. Da bi se uzivalo u ovako pripremljenom zelenju bilo
je potrebno doista malo vremena pa sam, naravno, i sljedeéih
dana nastavila eksperimentirati s voéem i zelenjem.

Moram, medutim, priznati da ovo izmiksano zelénje za mene
nije bila novost.

Prije jedanaest godina, na predavanjima koja smo moja obitelj
i ja pohadali u Kreativnom zdravstvenom institutu (CHI) u
Michiganu, upoznali smo se s izuzetno ljekovitim svojstvima
krepke juhe od izmiksane prokulice, klica, avokada i jabuke.
Ovu juhu izmislila je dr. Ann Wigmore koja je, prva u dva-
desetom stoljeéu, pocdela promicati «Zivot na 'Zivoj' hrani».”
Premda su nam stalno ponavljali kako je krepka juha izuzetno

zdrava, vedina gostiju na Institutu nije, zbog njezina odvratna

a2Dr. AnnWigmore, doktor bogoslovlja, (1909.-1993.), humanistica, prosvjetna radnica i spi- .
sateljica. Dr. Ann Wigmor osmislilaje i promicala "Zivot na 'Zivoj'hrani".
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okusa, bila u stanju progutati vise od nekoliko zlica te krepke
juhe.

Ja sam bila odus$evljena slusaju¢i mnoge ljude koji su, na teme-
lju vlastita iskustva, mogli posvjedociti o ljekovitosti krepke juhe.
Kad sam se vratila kuéi oCajni¢ki sam se bacila na eksperimenti-
ranje s krepkom juhom, pokusavajuéi joj popraviti okus, jer sam
Zeljela da i moja obitelj ima koristi od njezina blagotvornog dje-
lovanja. Moj posljednji pokusaj da popravim krepku juhu zavrsio
je jednoga dana kad sam cula Valju kako vic¢e Sergeju u straZnjem
dvoristu: «Bjezi! Mama opet priprema onu zelenu bljuzgu!«
Unatoc¢ svim dokazima o ljekovitim svojstvima krepke juhe, usta-
novila sam, na Zalost, da se ni mnogi drugi, kojima je zbilja bila
potrebna i koji su je Zeljeli jesti, nisu mogli natjerati da je redovno
konzumiraju.

Nevjerojatno mi je da sam ipak, jedanaest godina nakon svog
prvog susreta s krepkom juhom, kad sam na nju ve¢ bila posve
zaboravila, sama opet nados$la na istu ideju o miksanju zelenja,
premda sam krenula iz posve drugog smjera. Kad sam pocela piti
svoj zeleni kaSasti sok nisam to nikome spominjalajer nisam oce-
kivala neki poseban ufinak. Budud¢i da u to vrijeme nisam imala
veéih zdravstvenih poteskocéa cilj mi nije bio da postignem neke
dramati¢ne promjene. Jednostavno nisam Zeljela prerano osta-
rjeli. Medutim, otprilike mjesec dana nakon Sto sam pocela piti
zeleni kaSasti sok, dva madeZa i jedna bradavica, koje sam imala
od djetinjstva, jednostavno su se osuS$ili i otpali. Imala sam ener-
gije kao nikada prije, pa sam odlucila to svoje iskustvo podijeliti
s obitelji i prijateljima. Nokti su mi postali ¢vrséi, vid ostriji, a u
ustima sam imala divan okus, ¢ak i ujutro pri budenju (prekrasan
osjeéaj koji me je podsjetio na mladost).

Moj se san napokon ostvario! Svaki sam dan uzivala u velikim
koli¢inama zelenja. Osjecala sam se lakSom, a imala sam i sve viSe
energije. Ukus mi se poceo mijenjati. Otkrila sam da mi je or-

ganizam toliko Zeljan zelenja te sam se nekoliko tjedana hranila
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gotovo iskljucivo zelenim kaSastim sokovima. Obi¢no voce i po-
vrée postali su mi mnogo privlacniji, a moja potreba za masnom
hranom drasti¢no se smanjila. Vise nisam upotrebljavala sol, ah
ni morske alge.

Jednom u Kaliforniji, dok smo suprug ija Setali nekom stazicom
obraslom u travu, meni su, pri pogledu na tamnozelene, socne
stabljike divljeg sljeza, kojega je uz stazu bilo u izobilju, odjednom
pocele iéi sline. Osjetila sam neodoljivu Zelju da ih uberem i poje-
dem. Opisala sam taj svoj osjec¢aj Igoru koji je pozorno odslusao,
ali se nije osobito uzbudio. Ve¢ je bio uocio da se ja u posljednje
vrijeme drukcije hranim. Umjesto da si pripremim golemu salatu
od sitno nasjeckana povréa, velikog avokada, morske soli, puno
crvenoga luka i maslinovog ulja, nasjeckala bih glavicu salate i
raj¢icu, nakapala malo limunova soka, bacala bih se na to s ve-
likim uzitkom i, prevréuéi o¢ima, zadovoljno mljackala. Nimalo
mi nije nedostajala nekadasnja hrana: bila sam posve zadovoljna
§to se hranim ovako jednostavno. Sada sam bila sigurna da svoj
organizam mozemo nauciti da osjeéa neodoljivu potrebu za zele-
njem!

Zacudilo me je, medutim, nesto drugo. Prije bih, kad sam bila
umorna, osje¢ala neodoljivu Zelju za nezdravom hranom. Kad
bismo, primjerice, bih na putu i proveli no¢ u avionu ili bismo
cijelu no¢ vozili, osje¢ala sam strasnu Zelju za teSkom sirovom
hranom, pa ¢akizanekom pravom, ruskom kuhanom hranom iz
svog djetinjstva, koju nisam okusila vise od deset godina. Ovim
se napadima neodoljive Zelje naprosto nisam mogla oduprijeti i
redovito bih si pripremila neku kalori¢nu sirovu hranu kao Sto
su sir od sjemenki s krekerima ih bih se najela orasSastih plodova,
ponekad i kasno navecCer. Od mnogih sam c¢ula da su imali slicna
iskustva. Sli¢no je bilo i kad bih se kasno vratila iz ureda, Cesto i
poslije 22 sata, te sam, sretna $to teme s posla mogu zamijeniti
nekim lakS§im temama, provodila vecer Citajuéi ih gledajudéi ka-

kvu zgodnu video-snimkui Ako sam si pritom dopustila da zgra-
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bim jabuku ili Saku orasastih plodova, nastavila bih grickati u
beskraj i ne bih uopée osjetila nikakvo zadovoljstvo. Cak i ako
bih se, uz silan napor volje, uspjela suzdrzati od hrane, cijelo bi
me vrijeme mucio osjeéaj nezadovoljstva a misli su mi se stalno
vracale na hranu.

Kad sam pocela piti zelene kaSaste sokove odmah sam zamijetila
da se ta neodoljiva Zelja za hranom izgubila. To je bio trenutak
kad je suprug doista uocio promjenu u mome ponasSanju. Nave-
cer, nakon naporna radnoga dana, on bi i dalje osje¢ao potre-
bu da nesto pojede dok sam ja bila opusStena i zadovoljna time
Sto Citam knjigu ili naprosto razgovaram. Kad je Igor vidio da
sam ja naveCer mirna i zadovoljna i da mi se zdravstveno stanje
zamjetno poboljSalo, i sam je poceo piti zelene kasaste sokove.
Poceo je tako S$to bi me zamolio za Salicu «tog neceg zelenog»
kad bih ga sebi pripremala.

Ubrzo smo, kako Igor tako ija, mogli reéi da se doista osje¢amo
pomladeni. Nismo viSe osjecali neodoljivu Zelju za teSkom hra-
nom. Nakon samo dva mjeseca pijenja kaSastih sokova Igorovi
su brkovi i brada poceli tamnjeti, Sto mu je vratilo mladenacki
izgled iz vremena naSeg prvog susreta.

Igor je bio tako oduSevljen svojim izgledom da je ubrzo postao
prvak zelene kaSice u nasoj obitelji. Ustajao je rano i svaki dan
pripremao oko dvanaest litara zelenog kaSastog soka: Cetiri za
mene, Cetiri za sebe i po dvije za Sergeja i Valju. Djeca su ovaj
ukusan zeleni napitak s uzitkom ukljuc¢ila u svoju dnevnu pre-
hranu, premda su oboje ve¢ bih posve zdravi. Ubrzo su otkri-
li jo$ neke prednosti pijenja zelenog kaSastog soka: osjecali su
manju potrebu za snom, probava im se poboljsala, nokti ocvr-
snuli i, $to je najvaznije, poboljSalo im se stanje zuba i zubnoga
mesa.

Otada viSe nisam mogla zamisliti zivot bez svojih zelenih kasa-
stih sokova, oni su postali temeljem mog rezima prehrane. Osim

kasastih sokova jela sam i krekere od preSanih lanenih sjemen-
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ki, salate, voée, a povremeno, i sjemenke ili oraSaste plodove.
Kako bih u svakom trenutku mogla pripremiti svjeZi kasSasti sok,
kupila sam jo$ jedan mikser Vita-Mix za ured. Kad god bi mi u
ured dosli prijatelji ili stranke, kraj mog su kompjutera mogli vi-
djeti veliku Salicu punu zelene tekuéine. Uvijek bih im ponudila
da kuSaju neko moje novo otkri¢e. Na moje najveée zadovoljstvo,
svima se to svidalo, bez obzira na njihove razli¢ite prehrambene
navike. Svidalo se ¢ak i naSem posStaru.

Nadahnuta takvim toplim prijemom napisala sam ¢lanak o svom
novom iskustvu i poslala ga na sve e-mail adrese iz svog adresara.
Odaziv je bio velik i na moju su adresu, gotovo odmah, pocela
pristizati zainteresirana pitanja mojih mnogobrojnih prijatelja,
bivsih studenata i klijenata. Ubrzo je broj ljudi koji piju zelene ka-
Saste sokove narastao do pravog «zelenog vaia», a on svakim da-
nom sve brze raste. Oslanjajuci se na vlastita istrazivanja, usudila
bih se ustvrditi da hranjivi sastojci u zelenim kaSastim sokovima
mogu u potpunosti zadovoljiti sve potrebe ljudskog organizma.
Ovdje ¢u navesti samo deset od mnogobrojnih prednosti zelenog
kaSastog soka.

PREDNOSTI ZELENIH KASASTIH SOKOVA

1. Zeleni su kasasti sokovi veoma hranjivi. Moja je preporuka
da se zapo¢ne sa 60% zrelog, organski uzgojenog voé¢a pomije-
Sanog sa 40% organski uzgojenog zelenja, te da se udio zelenja
postupno povecava dok se ne postigne omjer 60% prema 40% u
korist zelenja.

2. Zeleni su kasasti sokovi lako probavljivi. Usitnjavanjem ze-
lenja i vo¢a u mikseru razbijaju se opne biljnih stanica, §to naSem
organizmu olakSava apsorpciju vrijednih hranjivih sastojaka.
Probava zelenih kasSastih sokova doslovce pocinje veé u ustima.

3. Zeleni su kaSasti sokovi, za razliku od bistrih, kompletna
hrana, bududi da jo$ uvijek sadrZze celulozna vlakna. Celulozna

vlakna poti¢u probavu u probavnom traktu.
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4. Zeleni su kasasti sokovi neobi¢no ukusna hrana, primjere-
na svakoj zivotnoj dobi. Premda u njima voéni okus prevladava,
zelenje daje ravnotezu slatkom okusu vocéa i dodaje mu pikantnu
notu. Cak i ljudi koji su na standardnoj ameri¢koj prehrani uzi-
vaju u okusu zelenih kasSastih sokova. Obi¢no su jako iznenadeni
$to nesto tako zeleno moze biti toliko ukusno.

5. Zeleni su kasasti sokovi bogati klorofilom. Molekula klo-
rofila veoma je sli¢na molekuli ljudske krvi. Prema udenju dr.
Ann VVigmore, uzimanje klorofila putem zelenih kasastih sokova
ravno je primanju transfuzije zdrave krvi: Mnogi ljudi ne jedu
dovoljno zelenja, ¢ak ni oni koji su na rezimu sirove prehrane.
Ako dnevno popijete dvije do tri Salice zelenog kaSastog soka vas$
¢e organizam dobiti dovoljno zelenja da se prehrani, a svi ¢e vrije-
dni hranjivi sastojci biti dobro apsorbirani i asimilirani.

6. Priprema zelenih kaSastih sokova jednostavna je i nakon
nje nema puno ¢iSé¢enja. Po tome se ona razlikuje od pripreme
rijetkog soka od zelenja koja zahtijeva puno vremena i nakon
koje ostaje mnogo otpada, $to cijelu stvar dodatno poskupljuje.
Mnogi ljudi prestanu redovno piti rijetki sok od zelenja upravo iz
tih razloga. Za pripremu jedne $alice zelenog kasSastog soka treba
manje od pet minuta, ukljucivsi i ¢iS¢enje.

7. Zelene kaSaste sokove vole djeca svih uzrasta, ¢ak i ona
najmanja, od Sest mjeseci naviSe. Naravno, treba paziti i postu-
pno povecéavati udio kasastih sokova u dje¢joj prehrani kako bi se
organizam dojenceta ili djeteta naviknuo na visok postotak hra-
njivih tvari u teku¢em obliku.

8. Uzimanjem zelenja u obliku zelenih kasSastih sokova uveli-
ke ¢ete smanjiti dnevni unos masnoda i soli u organizam.

9. Redovitim pijenjem zelenih kasSastih sokova razvit ¢ete na-
viku da jedete zelenje. Nakon Sto se nekoliko tjedana hrani zele-
nim kasastim sokovima, veéina ljudi pocCinje osjecati potrebu za
zelenjem i u njemu sve viSe uziva. Mnogim ljudima, a djeci osobi-

to, pojesti dovoljno zelenja u hrani predstavlja velik problem.
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10. Premda su uvijek najbolji svjezi, zeleni se kaSasti sokovi
na niskoj temperaturi mogu drzati i do tri dana, §to vam moze

dobro doéi ako ste na poslu ili na putu.

U Cetvrtom dijelu ove knjige naéi ¢ete neke recepte za pripre-
mu zelenih kasastih sokova. PocCnite piti zelene kaSaste sokove i s
uzitkom otkrijte mnogobrojne prednosti ovog ukusnog i hranji-
vog dodatka vasem jelovniku. Jo§ mnogo zanimljivih podataka
o zelenim kaSastim sokovima mozete na¢i u mojoj drugoj knjizi
Zeleno za zdravlje (TELEdisk, 2007).
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SUVREMENA ZNANOST ISTRAZUJE NE KUHANJE

«Sve istine lako je pojmiti kad ih €ovjek otkrije; samo ih treba
otkriti.»

-Galileo Galilei

Igor i ja Cesto raspravljamo o nedvojbenim prednostima dijete na
bazi sirove hrane i uvijek se pitamo zasto se o njoj tako malo zna.
Nakon $§to smo sate i dane proveli po bolnicama, shvatih smo da
i mnogi drugi pate od bolesti slicnih naSima. Njih bismo Zeljeli
upoznati sa spoznajama do kojih smo dosli.

Bududi da se profesionalno bavim prosvjetnim radom i da dubo-
ko suosje¢am s onima koji imaju zdravstvenih problema, pocela
sam drZati teCajeve na kojima sam polaznicima pokus$ala prenijeti
iskustva svoje obitelji s dijetom na bazi sirove hrane. Bilo je mno-
go zainteresiranih koji su pokusali prije¢i na ovaj nacin prehrane.
Ali mnoge je polaznike zabrinjavalo to $to teorija o sirovoj hra-
ni nije znanstveno bolje utemeljena. Procitala sam sve knjige o
ovom rezimu prehrane koje sam mogla pronadi, posjetila veéinu
postojecih centara za sirovu hranu u Sjevernoj Americi i pohadala
tecCajeve o sirovoj i zivoj hrani kad god je to bilo mogudée. Za teca-
jeve koje sam drzala bili su mi potrebni svi znanstveni podaci do
kojih se moglo do¢i. Medutim, tih davnih 1990-tih znanstvenih
podataka o prednostima sirove hrane bilo je veoma malo. Oni do
kojih se moglo do¢i temeljili su se uglavnom na neprovjerenim

pricama i osobnim opazanjima. Na svojim sam teCajevima poku-

do
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Savala objasniti teoriju na kojoj se osniva rezim sirove prehrane,
sluzedi se logikom, zdravim razumom i pozitivnim primjerima.
Svjesna Cinjenice da milijuni ljudi pate od istih bolesti od kojih je
bolovala i moja obitelj, bila sam visoko motivirana da i druge po-
ducim o prednostima sirove hrane. Polaznike svojih tecajeva po-
kuSavala sam nagovoriti da barem nakratko pokusaju s dijetom
na bazi sirove hrane kako bi i sami osjetih njezino blagotvorno
djelovanje. Dok je jednima ovakav pristup bio prihvatljiv, drugi
su ocCekivali da za to dobiju i znanstvenu potvrdu.

Znanstvena istrazivanja o sirovoj prehrani, koja se danas provo-
de posvuda u svijetu, imaju dva glavna polazista. Prvo je otkriée
brojnih hranjivih tvari koje se nalaze jedino u vodéu, povréu, ze-
lenju, orasSastim plodovima i sjemenkama. Drugo je znanstveno
potvrdeno otkri¢e o Stetnom djelovanju termicke obrade na hra-
nu.

Po mome je miSljenju osobito vazno upravo otkri¢e «novih» ko-
risnih elemenata u svjezim poljoprivrednim proizvodima. Jedan
je takav primjer i falkarinol, otkriven u sirovoj mrkvi. U prote-
klom desetlje¢u znanstvenici su uocili da svjeza, sirova mrkva
mozda pomaZe u zaustavljanju Sirenja nekih vrsta raka. Premda
kod nekih pacijenata oboljelih od raka, kojima su lije€nici prepi-
sali vitamin A ili beta-karoten, nije zamijeéeno nikakvo znacaj-
nije poboljSanje. Godine 2003. danski su znanstvenici napokon
uspjeli iz mrkve izolirati falkarinol. Otkrili su takoder da se razi-
na falkarinola ve¢ pri najmanjem zagrijavanju mrkve, dakle i pri
blan$iranju, smanjuje na polovicu'.

Drugi takav vazan hranjivi sastojak, resveratrol, mogao bi znatno
produziti ljudski vijek, jer bi se njime mogle sprijeciti ili lijeciti
mnoge bolesti vezane uz starenje. Resveratrol se nalazi u grozdu,
liséu vinove loze, crvenom vinu i maslinovom ulju, kao i u nekom
drugom povréu. Znanstvenici su otkrili da molekule resveratrola
aktiviraju skupine enzima odgovorne za zivotni vijek brojnih Zi-

vih organizama, ukljucujudi i ljudski.
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Jo$ jedna vrsta hranjivih sastojaka korisnih za ljudsko zdravlje su
tzv. fitokemikalije koje poti€u rad imunosnog sustava, uniStavaju
Stetne bakterije i viruse, ublazavaju upalne procese, te pomazu u
lijeCenju i prevenciji raka, kardiovaskularnih bolesti i svih dru-
gih oboljenja koja ugrozavaju zdravlje i fiziCki opstanak jedinke.
Procjenjuje se da je do sada identificirano najmanje pet tisuca fl-
tokemikalija, ah velik ih je postotak i dalje nepoznat. Mnoge od
tih fitokemikalija vo¢u i povréu daju boju. Na primjer, lutein daje
zutu boju kukuruzu. Od likopena je rajCica crvena. Karoten daje
narancastu boju mrkvi. Antocijanin je odgovoran za plavu boju
borovnice, i.t.d.. Mnogim znanstvenim studijama potvrdeno je
da fitokemikalije iz svjeZzeg vocéa i povréa mogu znatno smanjiti
opasnost od raka’.

Ovi novi znanstveni podaci jasno pokazuju prednost sirove, ve-
ganske prehrane. U medicinskim ¢asopisima i na internetu sada
se mogu nadi brojne znanstvene studije u kojima se dokazuje
Skodljivost kuhane hrane, osobito ako se namirnice pripremaju
na visokim temperaturama. Odabrala sam nekoliko zakljucaka iz
razliC¢itih znanstvenih studija provedenih na uglednim sveucili-

Stima.

«Laboratorijskom analizom sastojaka kuhanog ili industrijski
obradenog mesa i ribe ... nedvojbeno je dokazano da su hete-
rocikli¢ni amini (HCA) i policikli€ni aromati¢ni ugljikohidrati
(PAH) koji nastaju termi¢kom obradom mutageni i karcinoge-

ni’».

«Do stvaranja akrilamida dolazi kad se namirnice bogate Skrobom
izloZe visokim temperaturama, dok se u nekuhanoj hrani njegova
nazocnost ne moze otkriti. Akrilamid je 'ljudski karcinogen

Analize su pokazale da je akrilamid prisutan u zabrinjavajuce
velikom broju ZiveZnih namirnica, od kojih se mnoge smatraju

osnovinom hranom kao $§to su, primjerice, ¢ips, pomfrit, peceni
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krumpir, keksi, kruh i mjeSavine zitnih pahuljica. Akrilamid u

hrani globalni je problem koji zahtjeva medunarodnu akciju®.»

«0Od jedanaest znanstvenih studija o sirovom i kuhanom povréu
njih devet pokazuju statisticki znacajan, obrnuto proporciona-
lan odnos obolijevanja od (raznih vrsta) raka i zastupljenosti
sirovog povréa u prehrani... Moguéi mehanizmi kojima ter-
micka obrada utjeCe na taj odnos unosa povréa i rizika od raka
ukljucuju i sprjeavanje asimilacije nekih hranjivih tvari, uniste-
nje enzima probave kao i promjene u strukturi i probavljivosti

5
same hrane’.»

«Zagrijavanjem, kod masti dolazi do mjerljivih promjena njiho-
vih kemijskih i fizi¢kih svojstava. Visoke temperature koriste se
u industrijskoj preradi hrane, kao $to je slu¢aj pri hidrogenizaciji
ulja ih prZenju kod pripreme gotovih obroka. Kod laboratorijskih
zZivotinja ... davanje koncentrata iz termic¢ki oksidiranih masti

uzrokovalo je oSteéenje stanica srca, jetara i bubrega®.

«Izlaganje mesa visokim temperaturama i na duZe vrijeme
uzrokuje pojavu heterocikli¢nih amina i drugih mutagena. Za te
se mutagene spojeve pretpostavlja da poveéavaju rizik od raka
debelog crijeva. Redovito uno$enje mutagena iz mesa pripre-
mljena na visokim temperaturama moglo bi se povezati s visokim

rizikom od distalnog adenoma debelog crijeva’.«

«U pregledu znanstvene literature o odnosu izmedu konzumira-
nja povréa i voéa i rizika od raka, saZeti su rezultati 206 znan-
stvenih istrazivanja s podruc¢ja humane i 22 s podruc¢ja animalne
epidemiologije. Dokazi o preventivnom djelovanju vocéa i povréa,
koje se postiZze njihovom redovnom konzumacijom, podudaraju
se na oba podrucja kada je rije¢ o raku Zzeluca, jednjaka, pluda,

usne Supljine i grla, stjenke maternice, gusterace i debelog crijeva.
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Tip povréa koje se najceS¢e spominje kao zaStita od raka jest
sirovo povrce.

... Tvari prisutne u povréu i vo¢u koje bi mogle pomo¢di u zastiti
od raka, kao i mehanizam njihova djelovanja, ovdje su takoder
kratko obuhvacdene; spominju se: ditioltioni, izotiocijanati, in-
dol-3-karbinol, spojevi iz ¢eSnjaka, izoflavoni, inhibitori protaza,
saponini, ntosteroli, inozitol-heksafosfat, vitamin C, D-limonen,
lutein, folna kiselina, beta-karoten, likopen, selen, vitamin E,
tlavonoidi, dijetna vlakna. Raspravlja se i o unosu vocéa i povréa
koji se u Sjedinjenim Drzavama svodi u prosjeku na 3,4 obroka
dnevno, kao i o moguéem ucinku poveéana dnevnog unos voca
i povréa na prevenciju kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa, mo-
zdanog udara, pretilosti, hernija i o¢ne mrene. DijetetiCarima se
savjetuje da osobama koje traZe njihovu pomoé svakako pre-

poruce poveéan dnevni unos voéa i povréa®.»

«Ankete o prehrambenim navikama, provedene u Sjedinjenim
Drzavama, pokazuju da manje od 12% Amerikanaca, kako djece
tako i odraslih, dostizu preporuc¢enu dnevnu dozu vitamina C.
Ispostavilo se da je takav nacin prehrane jedan od vaznih suuzro-
¢nika zakrecenja plucéa ... i astme ... (Nova) istrazivanja trebala bi
biti usmjerena na podjednako izazovna strateSka pitanja, odno-
sno, na pronalaZenje djelotvornih metoda kojima bi se ljude
uvjerilo da poveéaju udio svjeZeg voéa i povréa u svojoj pre-
hrani’.»

«Skupina znanstvenika provela je istrazivanje na 3718 ispitanika
starijih od 65 godina u sklopu projekta 'Zdravlje i starenje' (Chi-
cago Health and Ageing Project), provedenog u Chicagu. Mje-
renjem mentalnih sposobnosti na kraju SestogodiSnjeg pracenja
ispostavilo se da su stariji ljudi, koji su dnevno jeli viSe od dva
obroka povréa, oko pet godina mentalno mladi od svojih vrsnja-

ka koji su jeli malo povréa, ili ga uopée nisu jeli. Pri cemu se ze-

43



U 12 KORAKA DO SIROVE HRANE / Victoria Boutenko

ljasto povrée poput $pinata, kelja i rastike pokazalo najdjelotvor-
nijim".»

Osim akrilamida, HCA, PHA i drugih mutagena i karcinogena,
znanstvenici su u svakodnevnoj hrani otkrili joS jednu veliku
skupinu posebno Stetnih tvari koje nastaju pri zagrijavanja. U
procesu kuhanja glukoza se veze uz proteine, pri ¢emu se stvara-
ju neprirodno zgusnuti kompleksi, poznati kao krajnji produkti
uznapredovale glikoksidacije ih AGE {Advanced Glycoxidation
End Products). Ti su kemijski procesi poznati i kao Mallardove
reakcije. AGE ima patolosku strukturu u kojoj su Seéeri i amino-
kiseline medusobno ¢vrsto povezani u nerazgradiv spoj. Drzi
se da nijedna druga molekula nema tako pokretljivu strukturu
i tako veliku sposobnost toksi¢nog djelovanje na proteine kao
AGE. Novija istrazivanja na ljudima potvrdila su da se oko 10%
od AGE-a, koji se unesu hranom, u organizmu apsorbira'’.

Zbog AGE dolazi do kemijske reakcije popre¢nog povezivanja la-
naca atoma u krvnim zilama, sr¢anom miSié¢u i u o¢nim le¢ama,
§to dovodi do progresivnog gubitka elasti¢nosti tkiva. Svi miSiéi u
tijelu, ukljucujudi i sr¢ani, gube svoju elasti¢nost. Stvaranje AGE
i poprec¢nih atomskih veza uzrokovanih AGE-om ne-enzimski
su procesi i nisu reverzibilni, jer na njih enzimi, koji su sposobni
razbiti druge proteinske veze, ne djeluju. Molekule AGE-a ra-
zaraju normalnu proteinsku strukturu, koce fizioloSku funkciju
proteina i uzrokuju ireverzibilna o$teéenja vitalnih organa. AGE
izaziva upalne procese, osobito kod dijabetesa ili kod neurodege-
nerativnih i kardiovaskularnih oboljenja, a uzrokuje i otkazivanje
bubrega'’.

Kardiovaskularne smetnje izazvane AGE-om ukljucuju arterio-
sklerozu, visoki tlak, mozdani i sr¢ani udar, te smanjenu elasti-
¢nost tetiva i ligamenata. Kod dijabetiCara uocena je znatno veca
koli¢ina AGE-a, koji se u organizmu stvaraju zahvaljujuéi visokoj
razini Seéera u krvi. To je razlog $to se arterioskleroza, visoki tlak,

mozdani udar i sréani zastoj Cesto pojavljuju kao komplikacije
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kod dijabetesa. Za dijabetes kazu i da je, zapravo, samo oblik ubr-
zanog procesa starenja'.

Mozda ¢ete se iznenaditi ako vam kaZem kako se veéina nas s
AGE-om susreé¢e svakodnevno. AGE je odgovoran za boju, okus
i strukturu kuhane hrane; od njega hrana postaje tvrda i gubi
svoju prirodnu boju; od njega, primjerice, pe¢ena purica postaje
zlatnosmeda, a preprZzeni kruh potamni. AGE se, kao Zutosmedi
pigment pojavljuje u o¢noj le¢i kod nekih ljudi. Zahvaljujuéi na-
kupljanju AGE-a, kristali¢i u o¢noj leé¢i postupno dobivaju zuto-
smedu boju'*. Znatnija aloimulacija AGE-a moZe se pojaviti i u
vidu jetrenih, odnosno starackih pjega, koje se uglavnom javljaju
na dijelovima koZe S$to su izlozeni suncu, a povezuju se s proce-
som starenja'’.

Postoji izravna povezanost izmedu unosa AGE-a putem hrane i
ubrzanog procesa starenja. Sto vise AGE-a apsorbiramo iz hrane
to ¢emo viSe nasSkoditi svom zdravlju. Na Odjelu za eksperimen-
talni dijabetes i starenje pri Katedri za gerontologiju na Medi-
cinskom fakultetu Mount Sinai u New Yorku analizirano je pre-
ko 250 raznih namirnica s namjerom da se utvrdi njihov sadrzaj
AGE-a. Utvrdeno je tako da je koli¢ina AGE-a prisutna u svim
kategorijama namirnica izravno povezana s temperaturom kuha-
nja, duzinom kuhanja i prisutno$c¢u vlage. Pri peenju na zaru i
przenju utvrden je najveéi porast razine AGE-a, dokje pri kuha-
nju ta razina bila najniza. Kao §to ¢ete vidjeti u Tabeli 1, koli¢ina
AGE-auvedinisvjezih namirnica relativno je mala. Goleme koli-
¢ine AGE-a stvaraju se pri visokim temperaturama.

Rezultati ovih ispitivanja pokazuju da kuhana jela mogu biti zna-
Cajan izvor AGE-a koji za nas predstavljaju stalan faktor rizika
buduéi da mogu izazvati kardiovaskularne smetnje, oStecenje bu-
brega i druga oboljenja'’. Izvorni dokument s rezultatima istraZi-
vanja veoma je opSiran i sadrzi podatke o svojstvima 250 razli¢itih
namirnica, pripremljenih na nekoliko raznih nac¢ina. Ovdje sam,

ilustracije radi, izabrala po nekoliko namirnica iz svake skupine:
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TABELA 1. SadrZaj molekula krajnjih proizvoda uznapredovale glikoksidacije

(AGE) u odabranim namirnicama

/

Naziv namirnice Porcija AGE/porcija

(g/ml) (&U/po porciji}*
Jabuka, sirova 100 13
Jabuka, pecena 100 45
Banana 100 9
Cantaloupe 100 20
Rajcica, sirova 100 23
Sok od narande, svjeZe iscijeden 250 1
Sok od naranée, u tetrapaku 250 14
Avokado 30 473
Maslac 5 1324
Mazivi sir, Philadelphia 30 3265
Maslac od kikirikija, rafiniran 30 2255
Majoneza 5 470
Hrenovka goveda, kuhana 7 min 90 6736
Hrenovka goveda, na rostilju 5 min. 90 10243
Pileéa prsa bez koZe, sirova 90 692
Pilec¢a prsa bez koZe, kuhana 1 sat 90 1011
Pileéa prsa bez koZe, prZena 8 min. 90 6651
Pastrva, sirova 90 705
Pastrva, prZena 25 min. 90 1924
Sir Parmezan, nariban 15 2535
Tom, sirov 90 709
Tofu, pirjan 90 3447
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Naziv namirnice Porcija AGE/porcija
(g/mb) (&U/po porciji)*
PSeni¢no slatko vrhnje, instant 175 189
Tijesto, kuhano 8 min. 100 112
Tijesto, kuhano 12 min. 100 245
Tijesto sa sirom, zapeceno 100 4047
Krumpir, bijeli kuhan 25 min. 100 17
Krumpir, bijeli prZen kod kuée 100 694
Krumpir,bijeli prZen u restoranu brze hrane 100 1522
Chips, industrijske proizvodnje 30 865
Cokoladni kolati¢i, industrijski 30 505
Jecmeni kolac¢i¢ s groZdicama 30 411
Krekeri sa sirom 30 549
Napitak od kakaa, tetrapak 250 656
Miijeko, punomasno 250 12
Milijeko, nemasno 250 1
Milijeko, nemasno, mikrovalka 1 min. 250 5
Mlijeko, nemasno, mikrovalka 2 min. 250 19
Mlijeko, nemasno, mikrovalka 3 min. 250 86
Zamjena za maj¢ino mlijeko, dojencad 30 146
Majcéino mlijeko, svjeZe 30 2
Pizza, tanko tijesto 100 6825
Topli sendvi¢ sa sirom 100 4333
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Ova vrijedna znanstvena studija pokazuje razornu mo¢ kuhanja,
osobito na visokim temperaturama, te kako ona, sa svakom do-
datnom minutom zagrijavanja, drasti¢no raste. Kuhanjem na vi-
sokim temperaturama u na$oj se hrani stvara znacajna koli¢ina
AGE-a, stetnih tvari koje ubrzavaju starenje i od kojih se mozemo
razboljeti.

Znanstvenici koji prouc¢avaju AGE u svojim studijama navode
da je stvaranje AGE-a i popre¢nih atomskih veza uzrokovanih
AGE-om u normalnim uvjetima ireverzibilan proces. Medutim,
na temelju vlastitih iskustava i promatranja, ja vjerujem da se
AGE i popre¢ni spojevi atoma nastali njegovim djelovanjem ipak
dadu - barem djelomice - razgraditi, tako da se u prehrani povecéa
omjer svjezeg voca i povréa i istodobno smanji unos masti. Oso-
bno poznajem ljude kojima su se jetrene pjege znatno smanjile
nakon $to su nekoliko mjeseci jeli pretezito sirovu hranu. Jedno
drugo istrazivanje pokazalo je da se, skratimo li vrijeme i snizimo
temperaturu kuhanja hrane koju pacijenti uzimaju, moZe znatno
smanjiti koli¢cina AGE u krvi i tako usporiti napredovanje arteri-
oskleroze, dijabetesa i bubreZnih bolesti'’.

Pretpostavljam da ¢e za mnoge moje Citateljice i Citatelje sve ove
izri¢ito negativne c¢injenice o posljedicama kuhanja hrane biti
pravo iznenadenje, mozda Cak i Sok. Doista, kako je mogucée da
jedna tako opcéeprihvadena navika kao $to je kuhanje hrane bude
toliko $kodljiva? Sto se u stvari dogada s naSom hranom kada je
kuhamo, parimo ili pe¢emo?

Vazno je shvatiti da proces pripreme hrane, bilo da pe¢emo finu
pitu od jabuka ili da samo nekoliko minuta kuhamo jaje, uklju-
cuje izlaganje namirnica temperaturi. lz kemije znamo da pri
djelovanju topline na materiju dolazi do endotermickih kemijskih
reakcija. Sve kemijske reakcije ukljuCuju stvaranje ili razbijanje
atomskih veza. To znadi da u procesu kuhanja molekule u 'na-
mirnici dobivaju ili gube atome i time poprimaju posve druga

svojstva, postaju druge molekule. Primjerice, svjezi yam bogat je
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vitaminima A, C, E, Ki B/6/, kao i kalcijem, fosforom, natrijem,
magnezijem, te proteinima i ugljikohidratima.

Ti su hranjivi sastojci neobi¢no korisni za ljudski organizam.
Kako kuhanje utjeée na hranjive sastojke u yamu’. Prema dr. Ga-
brielu Cousensu'®, 50% proteina kuhanjem postaje neiskoristivo,
kuhanjem se uniStava 60-70% vitamina te dramati¢no smanjuje
koli¢ina ostalih, za zdravlje korisnih, hranjivih sastojaka. Na mje-
stu unistenih hranjivih sastojaka najé¢esé¢e ¢emo nadi akrilamid,
AGE i druge sastojke koji mogu uzrokovati razli¢ita degenerati-
vna oboljenja.

Znanstvenike diljem svijeta zabrinula su ova najnovija otkrié¢a o
kuhanju namirnica. Godine 2003. prof. Vincenzo Fogliano iz Ita-
lije predlozio je da se na europskoj razini pokrene istrazivanje o
utjecaju §to ga kuhanje namirnica moZze imati na ljudsko zdravlje.
Dvadeset sedam europskih zemalja potpisalo je taj sporazum pod
radnim naslovom: «Termic¢ki obradena hrana: moguce posljedice
po zdravlje”.» Zemlje sudionice uplatile su trideset milijuna eura
u zakladu za ovo istrazivanje, koje se sada paralelno provodi na

brojnim europskim sveuciliStima.
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«Gdje ima ljubavi imai Zivota.»

- Mahatma Gandhi

Koji je najvazniji sastojak ljudske prehrane? Jesu li to proteini?
Ugljikohidrati? Masti? Vitamini? Minerali? Sve su ove kompo-
nente bitne, ah ja smatram kako je najvazniji sastojak ljudske pre-
hrane Zivor Unosimo li kuhanjem namirnica viSe zivota u svoju
obroke? NaZzalost, upravo suprotno: kuhanjem nepovratno uni-
Stavamo Zivot u na$oj hrani.

Za ilustraciju ¢emo uzeti dvije sjemenke badema. Jedna je sje-
menka sirova, druga preprzena. Na prvi pogled one se ne razli-
kuju i mnogi ¢e nutricionisti tvrditi kako sadrze jednaku koli¢inu
hranjivih sastojaka. Ipak, hajdemo te dvije sjemenke staviti u plo-
dnu zemlju i pricekajmo neko vrijeme. Ona preprZzena ubrzo ¢e
istrunuti, ah sirovabademova sjemenka neé¢e. Mudra, mala sirova
kosStica uspjet ¢e ostati netaknuta do prolje¢a. Kad voda iz oto-
pljena snijega otkocCi inhibitore, ona ¢e se raspuknuti i bademova
¢e sjemenka poceti rasti i izrast ¢e u veliko, lijepo drvo koje ¢e
svake godine radati tisu¢ama novih badema. Iz preprZzene bade-
move sjemenke nikada nista nede izrasti.

Ocigledno, izmedu sirovog i preprzenog badema postoji golema
razlika. Ta razlika jednako je bitna kao i razlika izmedu Zivota i
smrti. Zamislite da negdje u svom organizmu trebate jedan to-

¢no odreden hranjivi sastojak. Biste li zeljeli taj hranjivi sastojak
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dobiti iz badema u kojemu nema Zivota ih iz onoga Cija je svaka
stanica ispunjena Zivotom?

Svatko od nasje ziv. Svi mislimo da o Zivotu znamo sve. Ipak, zna-
mo li mi stoje Zivot zapravo? Ovo je pitanje viSe nego sloZzeno - na
njega, u stvari, nema odgovora. Upravo tako, do dana danasnjega,
univerzalna definicija «Zivdta» nije postavljena. Veéina znanstve-
nika uglavnom prihvaéa da je «zivot karakteristi¢no stanje orga-
nizama koji pokazuju sljedeéa zajednicCka svojstva:

- gradeni su od stanica;

- glavni su im sastojci ugljik i voda, u sloZenim spojevima;

- imaju metabolizam;

- imaju sposobnost rasta;

- reagiraju na podrazaje;

- razmnozavaju se;

- imaju sposobnost prilagodbe kroz prirodnu selekciju.
Svaka jedinka s gore navedenim svojstvima smatra se Zivom'.»

Uvjerena sam da je ova definicija, sa znanstvenoga gledista, to¢na.
Za mene je, medutim, Zivot neSto mnogo uzbudljivije od jedinke
koja reagira na podrazaje i ima sposobnost rasta. Evo kakvo je moje
osobno poimanje znacenja rijeCi «Zivot».

Kako znam da sam ziva? Ne po tome $to se kre¢em, jeri automobili
se kre¢u, premda nisu zivi. Ne po tome S$to diSem, jer i usisavac za
prasinu takoder «diSe». Ne po tome $to se smijeSim, u svakoj pro-
davaonici igracaka nacdi éete igraCke koje se smijeSe. Smatram da
pitanje «Sto je tb Zivot?» pripada u podruéje mistike i da Zivot ne
podlijeze nikakvim znanstvenim mjerilima.

Ja svoju «zivost» spoznajem kroz osjecaje koji dolaze iznutra. Vla-
stitu prisutnost osjeéam u svome tijelu. Ja osje¢am da jesam Zivot
u svome tijelu. Meni je do toga Zivota stalo viSe nego do samoga
moga tijela, jer ne¢e me biti briga za moje tijelo nakon $to moj Zivot

zavrsi. Ja svoje tijelo cijenim samo dode dok je u njemu moj Zivot.
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Sljedeée <«jednostavno» pitanje jest: «Gdje se u mojem tijelu nalazi
zivot?» Je li on samo u mojoj glavi, u mojem srcu, u mojim prstima
ili samo u onim dijelovima tijela koji se kre¢u? Osjecam da je Zi-
vot posvuda u mojem tijelu, u svakoj od 75 bilijuna mojih si¢usnih
stanica.

Ja vidim Zivot kako izbija iz ljudskog pogleda. Kaze se da su «oci
prozoriduse». Zasto se, doknekoga gledamo u o¢i, uvijek osje¢amo
pomalo nelagodno? Ja, recimo, lutku mogu gledati u o€i bez imalo
nelagode. Ali kad Covjeku pogledam u o€i, u meni ¢e se nedvojbe-
no pokrenuti neki osjeéaj, ponekad ¢ak i veoma snazan. Znam da
o¢ima mogu mnogo toga osjetiti. Mogu, primjerice, uvijek osjetiti
gleda li me neka osoba iz velike udaljenosti, mozda s druge strane
nogometnog igrali$ta, ih ne gleda. Mnogo sam se puta pitala kako
je to mogucée? Ta, zjenica ljudskoga oka si¢usna je poput slova u
knjizi. I premda ne mogu Citati knjigu s druge strane nogometnog
igralista, s apsolutnom sigurnosS¢u mogu reci gleda U me neki prija-
telj s te udaljenosti, zato $to ¢u pri susretu nasih pogleda osjetiti po-
vezanost s tom osobom. Svijest da u sebi nosim tako veliCanstvenu
mo¢ koja se zove «Zivot» ispunja me radoséu i zahvalnoscéu.
Zivot je u svakoj pojedinoj stanici nasega tijela, a moZzda ¢aki izvan
njega. Jedanput smo moj suprug i ja sudjelovah na nekom specijali-
ziranom sajmu zdravlja u Kanadi. Ubrzo nakon dolaska otkrili smo
Stand za «naprednu fotografiju« gdje ste mogli dobiti fotografiju
elektromagnetskog polja cijeloga tijela snimljenu posebnom kame-
rom. I Igorija dah smo si naciniti te snimke. Bili smo zapanjeni
otkricem da je na fotografijama naSa energija zauzimala mnogo
viSe prostora od naSih fizi¢kih tijela, a izgledala je poput pravilno
oblikovana, ovalna oblaka. Nakon §to smo proveli dva duga, na-
porna dana na izlozbi, otisli smo da nas ponovno snime. Ovaj smo
put bih razocCarani jer je nas energetski oblak bio mnogo manji i
vi$e nije bio pravilna oblika. 1z tog sam zakljucila da se nasa Zivotna
energija, ovisno o onome §to radimo i kako zivimo, neprekidno
mijenja.

Poglavlije S. / STO JE TO ZIVOT?

Iz biologije znamo da si¢usSne organele unutar biljnih stanica,
zvane «mitohondriji», razbijaju molekule ugljikohidrata i Se¢era
kako ih pretvaraju u energiju. Te su organele Zive i neprekidno
zaposlene, ah samo dok je i biljka ziva, nipoSto nakon $to je sku-
hamo. Zato je hrana, koja u sebi sadrzi zivot, za ljude od nepro-
cjenjive koristi. Od mnogih sam cula daje prva promjena koju su
kod sebe osjetili, kad su prestali jesti kuhanu hranu, bio dramati-
C¢an porast energije.

Divlje Zivotinje nagonski se priklanjaju svjezijoj hrani, hrani sa
viSe zivota. Koze, zecCevi i konji uvijek ¢e, ukoliko mogu birati,
izmedu sijena i svjeze trave, izabrati travu. U prirodi moZemo
nadi bezbroj stvorenja koja zive isklju¢ivo od zZive hrane. Primje-
rice, gusjenica sa otoka Maui hrani se isklju¢ivo Zivim puzevima.
Vedina paukova jede iskljucivo zive muhe i sitne kukce i nikada
ne bi pojela uginulog insekta. Ako ste ikada imali za kuénog lju-
bimca gustera, znate da bi gusteri prije uginuli od gladi nego po-
jeli mrtvog kukca, ¢ak ni ako je upravo ulovljen. Gepard se hrani
iskljucivo svjeZim mesom, pojede taman toliko da utazi glad.
Naravno, postoje i Zivotinje kao $to su leSinari, muhe i drugi strvi-
nari koji se hrane trulom hranom, ukljucujuéi i meso. Medutim,
¢ak ni te zivotinje svoju hranu ne kuhaju. One takoder dobivaju
zivot iz te hrane, ali na drugi nac¢in - u obliku mikroorganizama.
Njihov je organizam prilagoden probavljanju hrane koja trune.
Ta stvorenja obi¢no imaju izuzetno visoku koncentraciju Zeluca-
ne kiseline koja im sluzi za ubijanje patogenih bakterija.

Divlja stvorenja koja jedu svoju prirodnu hranu rijetko obolijeva-
ju od degenerativnih bolesti. Za razliku od pripitomljenih Zivoti-
nja kod kojih gotovo da mozete ocekivati da ¢e oboljeti od raka,
dijabetesa, artritisa i drugih bolesti tipi¢nih za ljude na standar-
dnoj americkoj prehrani. Sve vedéi broj veterinara tvrdi kako je
danas gotova hrana za kuéne ljubimce glavni uzrok obolijevanja i
prerane smrti kod pasa i macaka. U prosincu 1995. godine u bri-

tanskom je veterinarskom c¢asopisu objavljena znanstvena studija
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u kojoj se tvrdi da gotova hrana za kuéne ljubimce slabi imunitet i
osteluje jetra, bubrege, srce i ostale organe. Ovo istrazivanje, koje
je prvi proveo dr. Tom Lonsdale, ponovilo je i Australsko veteri-
narsko drustvo i do$lo do istih rezultata’.

Dr. Gyorgy Kollath iz Karlove bolnice u Stockholmu predvodio
jejedno sli¢no istrazivanje na zivotinjama. Kad su rnladim zivoti-
njama davali kuhanu i industrijski obradenu hranu one su isprva
izgledale zdravo. Medutim, kad su iste zivotinje odrasle, pocCele su
starjeti mnogo brze nego $to je prirodno, a pokazivale su i sim-
ptome kroni¢nih degenerativnih bolesti. Zivotinje u kontrolnoj
skupini, koje su odrasle na sirovoj hrani, starjele su mnogo spo-
rije i kod njih nisu otkrivene degenerativne promjene. U priro-
di vidimo da divlje Zivotinje jedu iskljuCivo sirovu hranu bogatu
enzimima i nisu podlozne degenerativnim oboljenjima od kojih
pate ljudi’.

Vjerujem kako je doSlo vrijeme da napokon prepoznamo najva-
Zniji sastojak nase prehrane - zivot - tu nevidljivu, ali neprocjenji-

vu vrednotu, i njegovu vaznost za naSe zdravlje.

Poglavlje 6.

VASE TIJELO NIKADA NE GRIJESI

«NaSe fiziCko tijelo posjeduje mudrost koja nama, 5to ga na-
stanjujemo, nedostaje. Mi mu dajemo posve besmislene nare-
dbe.»

-Henry Miller

Ne bi li bilo sjajno kad bi se vas automobil, kad god se pokvari,
sam popravio? To vam zacijelo zvuci fantasti¢no, ali vase divno
tijelo upravo to moze! Kad se porezete, krv ispere prljavstinu i
zapecati ranu; koza pocinje brze rasti i ve¢ za nekoliko dana vasoj
povredi nema ni traga. Progutate li ne§to otrovno, va$ ¢e se or-
ganizam pobrinuti da pomod¢u prolijeva ili povraéanja nezeljenu
tvar Sto prije izbaci iz sebe. U slucaju povrede nase tijelo to¢no
zna kako ¢e samo sebe najbolje popraviti.

Svako Zivo bi¢e predano radi na svom prezivljavanju, na produ-
zenju vlastita zivota do maksimuma. Svaki ¢e organizam dati sve
od sebe kako bi se prilagodio svakoj promjeni u okolini, a sve u
svrhu vlastita opstanka. Ovo se ¢udo naziva Zakon o samoodr-
zanju. Taj zakon vrijedi oduvijek i zauvijek ¢ée vrijediti. Za njega
ima beskrajno mnogo dokaza koji se mogu vidjeti u svakoj vlati
trave §to se s mukom probija kroz beton, u svakom kuniéu koji
prema godiSnjem dobu mijenja boju krzna i u svakom ljudskom
bi¢u koje uspjeSno prezivljava u dana$njem svijetu punom uvi-
jek novih izazova. Uvijek se iznova iznenadim kad shvatim da

taj zakon, na razne nacine, upravlja ponaSanjem svakoga od nas.
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Kad jednom shvatimo o ¢emu taj vazan zakon govori, prestajemo
strahovati od toga da bi se naSe tijelo, iz nekog tajanstvenog razlo-
ga, moglo razboljeti te da bi nas ta bolest mogla ubiti. NasSe tijelo
predano skrbi o nasem prezivljavanju, ne o nasoj smrti. Simpto-
mi bolesnih stanja, koje organizam sam razvija, kao $to su kasalj,
kihanje, vruéica, bol i visok krvni pritisak, zapravo su nastojanja
tijela da prezivi. I pravo je ¢udo kad nakon uzimanja lijeka ozdra-
vimo, jer najvjerojatnije nismo ozdravili od lijeka, nego usprkos
njemu. Zalosti me ¢injenica Sto tu pogreSnu predodzbu o lijeCe-
nju dijele ¢ak i mnogi pripadnici zdravstvene struke, voljela bih
da znanstvenici viSe razmisljaju o tome kako da svom organizmu
pomognemo da se sam izlije¢i od bolesti, umjesto dalijeCimo nje-
zine simptome. Uklanjajucéi simptome bolesti, mi zapravo osuje-
¢ujemo pametne poteze svoga mudrog tijela.

U skladu sa Zakonom o odrzanju vrsta, naSe se tijelo nepreki-
dno prilagodava promjenama u svojoj okolini, ukljucivsi i one
Stetne kao $to su zagadenje, radijacija, buka, nedostatak Sunceva
svjetla i.t.d.. Po istom se nacelu naSe tijelo moralo prilagoditi i
unosu Stetnih sastojaka iz hrane: jednostavno je razvilo nov obra-
zac ponasSanja koji mu omogudéuje da se na najbolji mogudéi na-
¢in nosi s novonastalom situacijom. Taj rtovi obrazac ponasanja
moZe brzo prerasti u naviku, Sto ne znad da vase natprosjec¢no
inteligentno tijelo osje¢a neodoljivu potrebu za Stetnim tvarima,
veé da se jednostavno priviknulo na otro-ve. Meni je zadivljujuce,
gotovo nevjerojatno, Sto ljudsko tijelo uspijeva preZzivjeti uspr-
kos mnogobrojnim Stetnim utjecajima kojima je danas izloZeno.
Spomenimo samo puSenje, drogiranje ili pretrpavanje Stetnom
hranom zasi¢enom kemikalijama. Sve veci broj ljudi znatan dio
Zivota provodi u zatvorenom prostoru, b;z svjezeg zraka i Sun-
Ceva svjetla, gdje nepokretno sjede, okruzeni elektromagnetskim
poljima visoke voltaze i radijacijom te udiSu ustajao, zagaden
zrak. Svakodnevno se tuSiraju vodom purom fluora i klora, izlo-

Zeni su stalnom stresu i t.d., a povrh svegu stjecu i bezbroj sitnih
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navika kao $to su nosSenje visokih potpetica i Sminkanje, spavanje
na mekoj podlozi, noSenje tamnih naocala, ispijanje kave, kon-
zumiranje slatkiSa i mnoge druge, koje na prvi pogled izgledaju
bezazlene, a zapravo nam dodatno opterecuju organizam. Trebale
su mi godine da shvatim da su mnoge navike, koje su mi s lju-
bavlju usadili jo§ u djetinjstvu, zapravo Stetne. I moram priznati
da sam u meduvremenu promijenila toliko tih opéeprihvaéenih
navika te ih se ovdje, pones$to i iz straha da ne izgubim kredibili-
tet, ne usudujem sve ni nabrojati. Mogu, medutim, re¢i da sam,
upravo zahvaljujuéi tim promjenama, mnogo zdravija i da mi je
zivot ljepsi.

Danas je zivot postao toliko zamr$en da smo prinudeni skupo
pladati razne teCajeve, radionice i seminare kako bismo stekli
osnovna znanja koja su svakoj Zivotinji prirodena. Vise nisu naj-
popularniji tecajevi s temama kao $to su, recimo, «Ima li Zivota
na Marsu?» ili «Kako postati milijunas«, ve¢ oni na kojima se uce
osnovne stvari, primjerice, kako i §to jesti, kako spavati, kako pra-
vilno trcati i kako se opustiti. Potreban nam je netko da nas nauci
kako da uspravno stojimo, kako da pravilno sjedimo, kako da vi-
dimo bez naocala, kako da vjezbamo i kako da spontano izrazimo
svoje osjecaje. Obracdamo se profesionalcima da nas upute koliko
vode da pijemo, kako ¢a diSemo, ¢ak i kako da obavljamo nuzdu.
Neko¢ su nam sve te stvari bile prirodne. PokuSavam si predoditi
kako je izgledao zivot prirodnog ljudskog bic¢a, ali mi ne uspije-
va.

Svatko od nas Zzvi s tisu¢ama prilagodbi $to ih je naSe tijelo mo-
ralo pro¢i kako bismo uopdée prezivjeli. Za svaku od njih placamo
sve loS$ijim zdravljem i sve kra¢im Zzivotnim vijekom. Do boljeg
zdravlja mozZzemo dodéi samo kroz oslobadanje organizma od te-
reta prilagodbe. Koliko god bio malen, svaki na$ korak u smjeru
prirodnog Zivota znaci pozitivan pomak. Sigurno ¢emo se bolje
osjecati ako, primjerice, jedemo viSe voéa i povréa, no¢u spavamo

kod otvorena prozora, nosimo odje¢u od prirodnih materijala,
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pijemo negaziranu vodu, vjeZbamo, redovito se izlazemo suncu,
ako se ne susprezemo od kihanja, zijevanja ili od protezanja, te
ako izbjegavamo stresne situacije. Bolje ¢emo se osjecati i ako
isklju¢imo elektri¢ne aparate, kad nisu u uporabi, i odmorimo-se
od Stetnog elektromagnetskog zrac¢enja, ako smanjimo uporabu
sapuna i kemikalija, ako kupujemo organski uzgojeno voce i po-
vrée te izvrSimo druge sitne zahvate, ukljucivsi i «obradu» mikro-
valke ¢eki¢em.

Nitko, medutim, u svoj zivot ne bi trebao unositi ovako drasti¢ne
promjene samo zato §to to preporuca neki autoritet. Uvijek pri
tom treba pratiti reakcije vlastitog tijela. Ako se osjecate bolje,
nastavite. Ja sam se, na primjer, prije spavanja obiCavala dobro
najesti. Kad sam veceru pocelajesti ranije, najmanje dva sata prije
spavanja, odmah sam pocela bolje spavati. Moj organizam poka-
zao mi je da mu ta promjena odgovara i ja sam usvojila tu novu
naviku. Uvidjela sam da ve¢ i te male promijene dobro djeluju na
moje zdravlje i raspoloZenje.

Ponekad se na$ organizam tako gréevito drzi svojih Stetnih navi-
ka, te mora proci dosta vremena da se pomaci nabolje, kad s tim
navikama prekinemo, uopdée osjete. Osobno sam neko¢, primje-
rice, voljela spavati na mekanom madracu. Onda sam procitala
neki ¢lanak u kojemu se opisuju prednosti spavanja na tvrdoj po-
vrsini. Pokusala sam spavati na podu, ali sam se budila s takvim
bolovima u ledima da sam odmah odustala. Mnogo godina ka-
snije bila sam na jednom izletu u brdima, gdje sam mjesec dana
spavala na zemlji. Tako sam slatko spavala, kao nikada u Zivotu.
Otada spavam na tvrdoj podlozi. Stovise, danas me od spavanja
na mekanom bole leda.

Savjetujem vam, dakle, da se uvijek oslanjate na vlastitu intuiciju,
na vlastiti instinkt i vlastito iskustvo. Ne bih Zeljela da nesto Cinite
samo zato S§to vam netko koga smatraju stru¢njakom - ukljucuju-
¢ituimene - tako kaze. Svatko od nas posebna je jedinka s razli-

¢itim tjelesnim potrebama. Svatko je za sebe najbolji stru¢njak.
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Pokusajmo s eksperimentom. Ukoliko ste danas otisli na $tand
s organskom hranom i izabrali ondje jedno voée, §to bi to bilo?
Kruska, jabuka, naranca, smokva, papaja, banana, grozde, avoka-
do, mango ili treSnja? Mislite 1li da bi svatko tko Cita ovu knjigu
izabrao isto vo¢e? Najvjerojatnije ne bi. Svatko je od nas drukdiji.
Vase tijelo najbolje zna sto mu je potrebno. Sutra ¢ete mozda po-
zeljeti neko drugo vocde ili ne§to novo. Dopustite svome tijelu da
vas vodi.

Vase je tijelo uvijek spremno djelovati u vasu korist. Zamislimo
da Cestica praSine leti prema vasem desnom oku. Na koje ¢ete oko
zazmiriti? Na desno, dakako. Ne moze se dogoditi da, zabunom,
umjesto na desno oko, zazmirite na lijevo, jer vase tijelo nikada ne
grijeSi. Mi smo stvoreni savrSenima. Kad podcjenjujemo mudrost
prirode, kad ne sluSamo poruke koje nam $alje tijelo, zapadamo u
nevolje. Uzmimo, primjerice, vruéicu. Uvjerena sam da vrudica,
ako ju je moje tijelo izazvalo, neCemu sluZi. Znanstvenici smatra-
ju da se organizam, podizanjem tjelesne temperature, brani od
patogenih uzro¢nika upalnih procesa, ¢inec¢i im boravak u nasem
organizmu neugodnim. Koji je uobiajen odgovor na vrudicu u
naSoj kulturi? Aspirin. Imamo li mi manjak aspirina u krvi? Za-
§to uzimamo aspirin? Aspirin blokira djelovanje enzima i moze
prouzroditi krvarenje u gastroenterolo§kom sustavu'. Nase tijelo
ne ocekuje od nas tako okrutan postupak, ali se, bez obzira na to,
nastavlja boriti za nasSe prezivljavanje. Nakon $to smo uzeli aspi-
rin, organizam svoje snage, angazirane na procesu ozdravljenja,
smjesta preusmjerava na eliminiranje aspirina iz organizma, jer
uvijek se prvo bavi otklanjanjem najvecée prijetnje. Kad je rije¢ o
aspirinu, organizam je tu prinuden uloziti golem napor, od koje-
ga se Cesto toliko iscrpi te mu ¢ak i odrzavanje normalne tjelesne

temperature predstavlja problem.

AH, kao da to nije dovoljno, kad osjetimo da su nam snage na
izmaku mi se, po dobrom starom obicaju, nastojimo okrijepiti te-

$kom hranom, primjerice pile¢com juhom. Najes¢e nam se, me-
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dutim, dogada da, kad smo bolesni, izgubimo tek. Poruka koju
nam tijelo Salje glasi: «Ne jedi!» Medutim, mi svejedno mislimo
da trebamo jesti kako bismo «povratili snagu». I ja sam svoju dje-
cu, kad su imala vruéicu, hranila pile¢com juhom. U vedini slu-
C¢ajeva hranu nisu bili u stanju zadrzati. Reagiraju¢i na unosenje
hrane u fazi «Ne jedi!», bolestan organizam nastoji izbaciti hra-
nu iz Zeluca, kako bi Sto viSe energije mogao uposliti na procesu
ozdravljenja. Probavljanje teSke hrane ozbiljno bi iscrpilo zalihe
energije koja je bitna za ozdravljenje. Suradnja s vlastitim tijelom
uvijek je najkraéi put do zdravlja. Umjesto da suzbijamo vrudicu,
trebali bismo jesti lak§u hranu i $to viSe se odmarati te tako po-
mod¢i svom organizmu da sacuva §to viSe energije.

Drugi primjer podjednako korisnog (premda neugodnog) sim-
ptoma jest proljev. Prema znanstvenim istrazivanjima’, proljev je
obrambeni mehanizam kojim organizam pokuSava smanjiti na
minimum vrijeme dodira izmedu uzrocCnika crijevnih zaraza, ili

unesenog otrova, i sluznice crijeva.

Dok ovo piSem, prisjeéam se kako sam prije i sama Cesto ima-
la simptome kao $§to su vruéica i proljev. Ali, otkako sam pocela
zivjeti prirodnijim na¢inom Zivota, ve¢ godinama nisam bila bo-
lesna. Uzimajuéi lijekove kako bismo suzbili vruéicu, proljev ih
druge simptome, radimo protiv vlastita tijela koje, u svojoj pre-
velikoj mudrosti, nikada ne grijesi. Slusajuéi pazljivo vlastito tije-
lo, svi mozemo doznati §to trebamo uciniti kako bismo se bolje
osjecali.

Zeljela bih vam ispri¢ati pri¢u o tome kako sam ja pocela oslu-
Skivati svoje tijelo. Prije nekoliko godina, otprilike dva mjeseca
nakon S§to je moja obitelj pres§la na sirovu prehranu, djeca su po-
Cela osjecati zelju za raznim voéem. Sergej je uglavnom Zelio jesti
mango i borovnice, dok je Valja Zeljela masline, grejpfrut i smo-
kve. Kad bih Sergeju dala mango, zacas bi ga pojeo i odmah trazio
joS. Otisla sam dakle i kupila pet kila manga, raunajuci da ¢e mu

trajati cijeli tjedan. Sve je pojeo ujednom danu, i to zajedno s lju-

60

\ Poglavlije 6. / VASE TIJELO NIKADA NE GRIJESI

skom, i potom izjavio: «Steta §to toga manga nema vise!» Isto se
dogodilo i s borovnicama. Kupila sam mu kilu borovnica i cijelu
juje odjednom pojeo.

Valji su se svidale smokve. Trazila je dajoj kupim svjeZih smoka-
va, suhih smokava, crnih smokava, zelenih smokava. Smokava joj
nikada nije bilo dosta, ah voljela je i masline i grejpfrut.

Toga smo ljeta posjetili dr. Bernarda Jensena, klini¢kog nutrici-
onista svjetskog glasa. Pitala sam dr. Jensena $§to bi Sergej trebao
jesti kako bi se izlijeCio od dijabetesa. Dr. Jensen je pogledao u
svoje knjige i rekao mi da je za Sergeja najbolje da jede mango i
borovnice. Bila sam zapanjena. Pitala sam ga zatim $to bi Valja
trebala jesti da izlije¢i astmu. Odgovorio je: «Smokve, masline i
grejpfrut.« Nisam mogla vjerovati svojim uSima. Rekla sam: «To
je upravo ono S§to moja djeca stalno traze!» Dr. Jensen me je tada
upitao S$to ja najradije jedem. Odgovorila sam da zapravo i ne
znam, bududi da uvijek jedem ono $to je na rasprodaji.

Dr. Jensen mije pomogao da shvatim kako na$§ organizam osjeca
prirodnu potrebu za hranom koja pomaze pri ozdravljenju. Mla-
da djecja tijela uspostavila su s djecom vezu brZe nego §to je moj
jadni, zbunjeni, odrasli organizam to mogao sa mnom. Suprug i
ja otada smo obradah viSe pozornosti na ono §to nam nasa tijela
porucuju, pa smo veé¢ nakon nekoliko tjedana to¢no znali §to Ze-
limo jesti.

Danas svatko u mojoj obitelji jede neSto drugo, ¢ak i kad sjedimo
za istim stolom. Sada znam, kad osjetimo potrebu da pojedemo
nesto zdravo (ne kavu ili krafnu) to znaci da su naSem organizmu
potrebni posve odredeni, hranjivi sastojci.

Ljudsko tijelo divno je i mudro, mnogo mudrije no Sto mozZemo

zamisliti. Zapamtite: vase tijelo nikada ne grijesi.
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«Povijest nas u¢i svemu, ¢ak i buduénosti.»
- Alphonse de Lamartine

Jednom davno, kad sam joS bila mala djevojCica, otac me je poveo
sa sobom najedno arheolo$ko nalaziSte u blizini Azovskog mora.
Ondje su znanstvenici radili na iskopinama starog grckog grada
Tanaisa iz 5. stolje¢a pr. Kr. S iznenadenjem smo otkrili da se taj
drevni grad nalazi duboko pod zemljom. U posljednjih dvadeset i
pet stolje¢a postupno ga je prekrio sloj od gotovo deset metara ze-
mlje. Da stignemo do njegovih uskih uli¢ica i si¢usnih kamenih
nastamba okruZzenih kamenim ogradama, morali smo se spustiti
mnogim stubama. Tanais je bio izvrsno oCuvan i bilo ga je lako
zamisliti napudéena ljudima. Bila sam kao opclinjena osjeéajem
fizickog dodira s prethistorijskim Zivotom.

Osim same Setnje ulicama Tanaisa dopusSteno nam je bilo dota-
knuti i neke upravo iskopane artefakte. Mnogo malih, razbijenih
i nevaznih komadica grncarije ostalo je, nakon §to su ih arheo-
lozi temeljito proucili, leZzati na nalaziStu. Pronasli smo mnostvo
sitnih fragmenata keramickih posuda prekrivenih ¢udnim uzor-
cima. Nikada neéu zaboraviti jednu okaminu ribe veoma neobi-
¢na oblika, koja je djelovala kao da je nedavno osuSena. Odmah
sam tu, dvije tisuée i petsto godina staru, ribu poZzeljela ponijeti
sa sobom u Skolu, ah ¢im sam je taknula vr§cima prstiju ona se
pretvorila u prah.
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Ponovno sam, ne tako davno, slicnu opcinjenost osjetila Citajudi
o ne$to recentnijim arheolos$kim otkri¢ima. U ¢lanku se govorilo
o trinaest najstarijih ljudskih kostura iskopanih u Isto¢noj Africi'.
Znanstvenici su utvrdili da su stari 3,6 milijuna godina i nazvali
ih «prvom obitelji«. Tim su hominidima kosti prstiju bile zakri-
vljene, Sto znaci da su ta stvorenja bila spretni penjaci. Zubna im
je caklina bila izuzetno Cvrsta, a kutnjaci Siroki i Cetvrtasti, Sto je
tipi¢no za stvorenja koja se hrane lisnatim biljem’. Znanstvenici
vjeruju da su ti praljudi vedinu vremena provodili u kro$njama
drveéa koje im je pruzalo zaStitu od grabezZljivaca i osiguravalo
dovoljnu koli¢inu zelenog lis¢a - to je bio razlog njihove prilago-
dbe na zivot na drvedu.

Ti praljudi, poznati kao australopitekusi, Zivjeli su u Isto¢noj Afri-
ci. U toje doba podrucje IstoCne Afrike bilo pokriveno tropskom
praSsumom. Meni je posve logi¢no §to su nasi preci zivjeli u tropi-
ma bududi da su im velika koli¢ina padalina, visoka vlaznost i vi’
soke temperature tijekom cijele godine osiguravali obilje hrane.
Od ljudi §to su proputovali tropske praSume c¢ula sam nevjeroja-
tne pric¢e o bezbrojnim vrstama vocéa, najrazlicitijih oblika, velii-
na i boja. Kod nekih vrsta vo¢a plodovi ¢ak rastu izravno iz debla,
U tropskim praSumama ima gotovo tri stotine vrsta vo¢aka, a ve-
¢ina njih je samonikla.

Slatko, so¢no voce privlaci ne samo ptice i sisavce nego i ribe,
kad se plod otkotrlja u vodu. Zahvaljujuéi obilju voca, veéina ko-
pnenih Zivotinja u tropskim pra§umama Zivi u kro$njama drveca.
Ondje gore takvo je obilje voéa te neke od njih nikada i ne silaze
na Sumsko tlo. (Jabih, kunem se, mogla tako Zivjeti, samo kad bih
gore mogla smjestiti svoje racunalo!)

Na temelju svog istrazivanja zakljucila sam da se pracovjekova
prehrana u pocetku sastojala od:

- voca svih mogudih vrsta, kojega je bilo u izobilju;

- zelenog li$¢a, jer su mnoge tropske biljke zimzelene i

imaju veliko lis¢e, koje je ve¢inom jestivo i izuzetno hranjivo;
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- cvjetova, jer veéina vo¢aka ima lijepe, Sarene cvjetove koji su
slatki i hranjivi;

- sjemenki i orasastih plodova, jer su vazan izvor proteina;

- kukaca, jer 90% svih zivotinjskih vrsta u praSumi ¢ine upravo
kukci, od kojih je veéinajestiva - prvi obroci kukaca dolazili su
zajedno s voéem’;

- kore drveta, jer tropsko drveée ima izuzetno tanku i glatku
koru koja je Cesto jestiva i ugodna okusa (jedan takav primjer je

cimet).

Pracovjek, koji je bio mnogo inteligentniji od ostalih stanovnika
tropske prasume, znao je koja hrana ima vedéu hranjivu vrijednost
i skupljao ju je za sebe, ostavljaju¢i onu manje vrijednu ostalim
vrstama. Bududi da je bio bolje ishranjen brze se razmnozavao.
Sto je broj hominida vise rastao to se vise osjeé¢ala nestagica hra-
ne. Kako je biljne hrane bilo sve manje i manje, pracovjekje prvo
pocleo jesti sitne zivotinje, a potom preSao i na one vece.

Velika veéina zivotinjskih vrsta na naSem planetu ima snaznu
nagonsku potrebu da zastiti svoje izvore hrane, odnosno svoj Zi-
votni prostor. I u svakodnevnom zZivom nailazimo na Zivotinje
kod kojih se taj nagon za oCuvanjem vlastitog zivotnog prostora
odrzao. Nedavno sam posjetila jednu farmu kokosi u Kaliforniji
i silno se zacudila S$to je svim kokoSima bio odrezan vrh kljuna.
Farmeri su mi objasnili da se kokoSi, ukoliko nemaju dovoljno
prostora, medusobno krvolo¢no kljucaju - do istrebljenja. Vidjela
sam i sama kako se kokoS$i, premda otupjela kljuna, medusobno
stalno napadaju i da mnoge od njih krvare. Sje¢am se kako sam
kao dijete promatrala kokoSi u bakinu straznjem dvoristu. One su
imale dovoljno prostora i nikada nisu jedna drugu kljucale.
Jednom sam sudjelovala na seminaru o ponasSanju divljih ¢im-
panza. Predavac je bio dr. Hogan Sherrow koji je antropologiju

doktorirao na Sveucili§tu Yale. Pricao nam je kako je neko vrijeme
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zivio u afri¢koj tropskoj praSumi gdje je promatrao ponasanje tih
sivotinja. Cimpanze su u svom svakodnevnom Zivotu ostavljale
dojam briznih i pitomih stvorenja, ali to nipo$to nije bio slucaj
kada se radilo o obrani zivotnog prostora. Otprilike jednom u
deset dana muzjaci ¢impanze odlazili bi na «obilazak» duz grani-
ca svog «posjeda» i nemilosrdno ubijah svakog pripadnika neke
druge obitelji ¢impanza, kojeg bi zatekli unutar tih granica. Pre-
tpostavljam da su se i praljudi, kad je u pitanju bio njihov zivotni
prostor, ponasali jednako borbeno.

Kako je broj hominida stalno rastao i njihova je potreba za hra-
nom bila sve veca. Tijekom tri milijuna godina, isprva neiscrpni,
izvori hrane postajali su sve siromasniji, a na podrucju IstoCne i
Sredi$nje Afrike doslo je do zabrinjavajuce prenapucenosti homi-
nidima. Naposljetku su bili primorani napustiti praSumu i raseliti
se na sve strane. Do vremena pojave Homo sapiensa, prije oko 120
tisu¢a godina, nasi su se preci veé bili preselili §to na Srednji istok,
§to u Juznu Afriku, §to u Europu i Sredi$nju Aziju, a na krajuiu
Novi Svijet. Ta je seoba trajala stolje¢ima. Znanstvenici procje-
njuju da se to preseljavanje u nove postojbine dogadalo brzinom
od oko dva kilometra u osam godina®.

Sto su se nasi preci vi§e udaljavali od tropskog pojasa, kvalitetna
biljna hrana postajala je sve oskudnija, a koli€ina joj je sve viSe
ovisila o godiSnjem dobu. Kao i sva ostala ziva bi¢a koja imaju
sposobnost prilagodbe i pracovjek se, kako bi prezivio, morao
prilagoditi novonastalim Zivotnim uvjetima: novoj klimi i novim
izvorima hrane koji su mu tada bili dostupni. U mnogim sam
raspravama slusala nagadanja o tome je li praCovjek jeo meso ili
nije. Naravno da gaje jeo. Svatko bi od nas, da se nade u sliCnim,
neumoljivim uvjetima, jeo meso.

Danas sluSsamo priCe o prezivljavanju planinara, letaca na zma-
jevima, lovaca ili slobodnih penjaca na stijeni koji su se izgubi-
li u divljini. Iz njihovih pri¢a doznajemo da su ti ljudi, kako bi

prezivjeli, bili prinudeni jesti kukce, guStere, sirovu ribu, gljive
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a, ponekad, i vlastite cipele. Veéina njih uspjela je na taj nacin
prezivjeti tek nekoliko tjedana. Praljudi, medutim, koji su Zivjeli
prije 200.000 godina, morali su se iz godine u godinu boriti da
prezive duge, hladne, zimske mjesece, i tako stolje¢ima. Prolazili
su kroz duga razdoblja gladi, a mnogi od njih umirali su od ne-
ishranjenosti. Jasno je da su hominidi, kako bi prezivjeli, morali
jesti sve $to im je bilo na dohvat, sve Sto gmize, leti, trci ili pliva.
Uloviti pticu (i pokupiti njezina jaja), kukca ih neku drugu sitnu
zivotinjicu bilo je mnogo lakSe nego uloviti koju krupniju Zivo-
tinju, jedino $to te sitne Zivotinje nisu bile dovoljne ni za jednu
osobu, a kamoli za cijelo pleme. Jedna krupnija ubijena zivotinja
osiguravala je hranu vecoj skupini ljudi i po nekoliko dana. To je
primitivnog Covjeka nagnalo da usavrsi svoju lovac¢ku tehniku.

Medutim, pracovjek se uvijek, kad god je to bilo moguée, nagonski
vracao biljnoj hrani, jer bilje je, osobito ono lisnato, prvobitni izvor
ljudske prehrane, §to je danas i znanstveno dokazano.” Osim toga,
sakupljanje bilja nije bilo ni tako naporno ni tako opasno kao lov.
Primitivni ljudi sakupljali su i jeli mnogo vrsta biljaka, njihovo
lis¢e, korijenje, plodove, sjemenke ili koru: zeljasto i gomoljasto
bilje, voée, orasaste plodove, sjemenke, bobice, cvjetove, gljive,
klice, koru drveéa, morske alge i drugo. Tesko moZemo i zamisliti
koliko su razli¢itoga bilja jeh, mozda na tisuée vrsta. Profesor an-
tropologije Daniel Moerman u svojoj knjizi Autohtona americka
etnobotanika  {Native American Ethnobotany), nabrojao je 1649
vrsta jestivog bilja kojim su se hranili samo americki starosjedila-
¢ki narodi’. Zbog toga primitivne ljude ne zovemo samo «lovci-
ma» nego i «sakupljaCima» jer oni su doista bili lovci-sakupljaci.
Pokus$avajuéi si predociti prve ljude kako otkrivaju zrnje a potom
i kruh, zamislila sam sebe, prije 200 tisuca godina, kako promrzla,
uplasena, bosonoga i gladna hodam Sumom, bez ikakve hrane ha
vidiku. Sto bih u toj situaciji u¢inila? Nakon uzaludna traganja za
kukcima, vjerojatno bih pocela pretrazivati Sumsko tlo. Mozda

bih u travi pronasla kakve suhe sjemenke. Sigurno bih ih kusala
a Pogledati Poglavlje 4. ove knjige.
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da vidim kakav im je okus. Bolje i suhe sjemenke nego nista. Jedino
§to se neke od njih ne bi dale prozvakati. Mozda bih se dosjetila pa
uzela kamen, smrvila sjemenke i tako ih ucinila jestivima. Ukoliko
bih to sluc¢ajno ucinila dok pada kiSa, za neko bih vrijeme shvatila
da smrvljene sjemenke pomijeSane s vodom imaju bolji okus. Po-
navljala bih to i ponavljala sve dok ne bih izumila palentu, kruh,
kasu i ostala jela od Zitarica. Tisu¢ama godina ljudi su svoj «kruh»
jeh prijesan. Prvi kruh nije bio drugo do li smrvljeno sjemenje po-
mijeSano s vodom i «ispeeno» na kamenu koji je ugrijalo sunce.
Bududéi da su, kad je u pitanju konzerviranje biljne hrane, mo-
guénosti primitivnih ljudi bile ograni¢ene, oni su u dugim, zim-
skim razdobljima bili prinudeni loviti vise. Nagadam kako su
meso uglavnom jeli muskarci, jer Zene, koje su gotovo stalno bile
ili trudne ih su dojile, nisu mogle ¢esto odlaziti u lov (kao Sto
to nisu mogla ni djeca). Ako se nisu mogle najesti od otpadaka
koje su im ostavljali muskarci, Zene su morale i¢i u potragu za
biljnom hranom c¢ak i zimi, kad je ona oskudna i manje hranjive
vrijednosti.

Zanimljiva je Cinjenica da se ratarstvom cCovjek pocCeo baviti viSe
od &etiri tisué¢e godina prije no Sto je po&eo pripitomljavati Zi-
votinje, premda je uzgajanje bilja bio mnogo slozeniji proces od
pripitomljavanja Zivotinja. Praljudi grablje i lopate nisu kupovah
u zeljezariji niti su imali sredstva za natapanje polja, a sakupljene
sjemenke bilo je teSko sacuvati od glodavaca i ptica. Ipak su neka-
ko uspijevali orati, sijati, plijeviti, zalijevati, brati, prenositi i tako
dalje, mnogo prije nego $to su poceli pripitomljavati Zivotinje. U
usporedbi s tim, uloviti nekoliko divljih jari¢a i pripitomiti ih nije
moglo biti osobito tesko.

Unato¢ svemu, prvi tragovi koji upuéuju na ratarski nacin Zivota
pronadeni su ¢ak 11.000 godina pr. Kr, no Covjek je s uzgojem
bilja najvjerojatnije poceo i ranije, dokje, kako se €ini, zZivotinje
poceo pripitomljavati tek oko 7.000 g. pr. Kr, dakle vise od 4000
godina kasnije.
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To znaci da je biljna hrana vjerojatno bila najvaznija kompo-
nenta prehrane naSih predaka. Antropoloska su istrazivanja
dokazala da je kod drevnih naroda, s obzirom na veliku povr-
Sinu na kojoj se ratarstvo istodobno pojavilo, biljna hrana bila
na visokoj cijeni. Veé¢ se 11.000 godine (pr. Kr.) srp od zaSiljena
kremena upotrebljavao za ko¥nju divljeg Zita’. Prije osam tisuéa
godina u drevnom su Egiptu uzgajali divlju p$enicu i je¢am’.
Istodobno su drevni ratari na podru&ju danasnje Svicarske uzga-
jali le¢u, a na otoku Kreti bademe®. Prije sedam tisuéa godina u
Srednjoj Americi poceli su uzgajati bundevu, papriku, avokado
i §¢ir. Prije pet tisuéa godina Kinezi su po&eli uzgajati soju’. Veé
su tada u svojoj kuhinji upotrebljavali tri stotine i Sezdeset pet
raznih zacinskih trava (Sto je priblizno deset puta viSe od onoga
§to mozete nacéi na popisu poljoprivrednih proizvoda u mojoj
mjesnoj prodavaonice zdrave hrane)'’. Prije Cetiri tisuée godina
ratari iz Mezopotamije uzgajali su crveni luk, repu, grah, pori-
luk, zelenu salatu i ¢e$njak''.

Od tih drevnih vremena pa do danas bilje je - posebno ono ze-
ljasto - uvijek bilo vazan sastojak ljudske prehrane, osobito si-
romasnije populacije. Seljaci su se uglavnom hranili zelenjem.
Ruski knjiZevni klasik Lav Tolstoj u svom romanu Rat i mir na-
pisao je da «Ruski seljak ne gladuje kad nema kruha, nego kad
nema lobode'’.» (Loboda se danas smatra korovom)

Drugi se slican primjer moZze nadéi kod njemackog pjesnika Jo-
hanna "VVblfganga Goethea koji primjecuje: «Seljaci posvuda
jedu ¢icak'".»

Na ruskome i bugarskome jeziku osoba koja prodaje povrée zove
se «zelencCik», $to znaci prodavac zelenja. Danas je ta rije¢ posve
pala u zaborav, moze se joS pronadijedino u starim knjigama i
rjeénicima. Cinjenica da se jo§ nalazi u rje¢nicima ukazuje na to
daje razmjerno nedavno iziSla iz uporabe. Iz klasi¢ne literature
znam da su «zelenciki» joS§ prije nepunih sto pedeset godina bili

itekako zaposleni, a danas su izumrli.

68

! Poglavlje 7. / STO JE JEO PRACOVJEK

Mogli bi se pronadi i mnogi drugi primjeri koji neizravno upu-
¢uju na istaknuto mjesto koje je razno sirovo bilje zauzimalo u
prehrani nas$ih predaka sve do prije nekoliko stoljeéa, kada se
konzumacija kuhane hrane pocela dramati¢no povecavati.
Stolje¢ima su ljudi meso, vjerojatno zbog privlac¢na ukusa i zasi-
tnosti, smatrali najzdravijom hranom. Vecdina si meso, medutim,
viSih drusStvenih slojeva mogli su uzivati u svakovrsnoj hrani Zzi-
votinjskog podrijetla - divljaci, ribi, svinjetini, ovcetini ih u pi-
letini i jajima - gotovo svakodnevno, stoga su Cesto bili pretili i
patili od raznih degenerativnih oboljenja. No cak su i najbogatiji
medu njima jeli velike koli¢ine voéa, povréa i zelenja spravljene
na razne nacdine, §to zorno prikazuje ovaj srednjovjekovni recept
za salatu',

Recept za salatu:

Uzmi perSinova lis¢a, kadulje, mladog ¢eSnjaka, ljutike, lodike,
poriluka, Spinata, boraZzine, metvice, jaglaca, ljubiCice, mladog
crvenog luka, koromaca i vrtne potoarke, mrvice, ruzmarina i
tusnja sve stavi pod vodu i dobro operi. Oguli sve i ocisti od pe-
teljki i si. Sve nakidaj na male komadiée i promijeSaj dobro sa
sirovim uljem, dodaj ocat i sol te posluZzi'’.

Ovaj recept datira iz ¢etrnaestog stoljeca i prvi je te vrste na en-
gleskome jeziku. Vecina takvih recepata napisanaje za gozbe pri-
padnika visokih slojeva. Prema strogim pravilima koja su vladala
za srednjovjekovnim stolom, jelovnici su ukljucivali i prevazan
«red posluzivanja» prema kojemu je vec¢ina ukuéana imala pravo
na prvo jelo, a rafiniranija su se jela posluzivala samo onima na
viSem poloZaju. Zanimljivo je, medutim, §to se posve prirodnim
smatralo da se kao prvo jelo posluzuje salata, koja sadrzi najviSe
hranjivih sastojaka, a ona teza, masna i slatka jela, ostavljaju se

za kraj.

Osim §to su se ljeti hranili svjeZim vo¢em i povréem, u srednjem

su vijeku ljudi u podrume spremali zalihe voéa i povréa za zimu.
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Kiselili su velike koli¢ine kupusa, marinirali gljive i kiselili raj-
¢ice, krastavce, mrkve, jabuke, repu, brusnice, ¢eSnjak, pa cak i
lubenice. Tako konzervirano povrée drzali su u drvenim kacama
u podrumu. Svi su odreda, i oni bogatiji i oni siromas$niji, za zimu
spremali krumpir, suhe gljive, osuSene zaclinske trave, jabuke,
oraSaste plodove i suho voée. Imali su i zalihe osuSene ribe, mesa
islanine. Vazan izvor vitamina bio im je i fermentirani sok razno-
ga vocla, bobica i grozda u bac¢vicama. Vecdina hrane u njmovim

podrumima bila je sirova.
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«Skuhala bih veceru, ali ne mogu naci otvara¢ za konzerve!«

- Autorica nepoznata

Nasi su preci viSe od tri milijuna godina jeli iskljuivo sirovu hra-
nu. Kad se pracovjek, prije otprilike 790.000 godina, naucio ko-
ristiti vatrom', nije odmah poé&eo kuhati. Vatra je za pradovjeka
tisuéama godina znacila toplinu, svjetlo i zaStitu od divljih zvijeri.
Logican je zakljuCak da vatru uopcée nije koristio za kuhanje sve
do kraja sakupljacko-lovackoga razdoblja jer bije u tom slucaju ili
morao nositi sa sobom, ili je svaki dan ponovno paliti. Pri ¢emu
lovac-sakupljac nije sa sobom mogao nositi bas§ nista, pa tako ni
hranu koju bi naveCer skuhao: za prijenos, naime, nije imao nista,
osim vlastita tijela. Pracovjekje morao uvijek biti spreman da po-
tr¢i ih se nekamo uzvere. Osobito je opasno bilo nositi sa sobom
meso jer je ono moglo privudéi divlje zvijeri.

Da se zapali nova vatra, pogotovo za lo$a vremena, potrebno je
mnogo vremena i truda. Mnogo sam puta na izletima s obitelji i
sama pokus$ala zapaliti vatru s pomo¢u kremena: samo mi je za
potpalu trijeS¢a trebalo po sat i viSe vremena. Nakon toga treba
naloziti veliku vatru dovoljnu za kuhanje, za §to je potreban jo$
dodatan sat ili dva. Ja mislim da su praljudi ipak tijekom dana
jeli hranu onako kako bi je nalazili i da nisu imali kuhani rucak
i veCeru. Rekla bih da je kuhana hrana, i nakon Sto su se skrasili

na stalnim boraviStima i poceli Zzivjeti sjedilackim Zivotom, kod
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njih jos uvijek rijetka pojava sve dok, oko 5.000 godine pr. Kr, nije
izumljeno kameno ognjiste.

Cak i nakon toga kuhanje ée se jo§ stoljeéima smatrati luksuzom
zbog velikog truda koji je trebalo uloziti da se dode do ogrjevnog
drva, koje je tisu¢ama godina bilo jedinog gorivo. Tesko je povje-
rovati da su domadice i kuharice vatru na svom ognjistu mora-
le paliti kresanjem kremena o kremen, ili trljanjem drva o drvo,
sve do 1827. kad je engleski kemicar John Walker izumio zZigice.
Uzimajuéi u obzir sve te silne prepreke, nije nikakvo ¢udo §to je
kuhana hrana bila najskuplja i Sto se smatrala vrjednijom.
Drevni narodi (kao, uostalom, i mnogi suvremeni!) nisu nista
znah o sastojcima zdrave prehrane. Vjerovali su kako je najuku-
snija i najprivlacnija hrana ujedno i najzdravija. Kroz cijelu povi-
jest CovjeCanstva genijalni umovi poput Anaksagore, Hipokrata
i Leonarda da Vincija nudili su ljudima svoje briljantne teorije,

koje se uglavnom nisu uzimale ozbiljno.

Tisu¢ama godina praljudi su jeli pretezito sirovu hranu koju su
birali slijedeéi iskljucCivo vlastiti nagon, zbog ¢ega je njihova pre-
hrana bila zdrava. Upravo zahvaljujuéi tome uspjeli su prezivjeti
milijunima godina, usprkos nestaSicama, divljim zvijerima i dra-
sticnim Idimatskim promjenama.

Danas znamo da je proces kuhanja kemijska reakcija pri kojoj se
mijenja sastav namirnica. Kuhanjem se dakle stvaraju toksi¢ne
molekule koje mogu djelovati kao stimulansi, izazivajuéi kod nas
laznu potrebu za nekom odredenom hranom. Kad su ljudi u svo-
joj prehrani poceli povecéavati udio kuhane hrane, oni su to Cinili
slusajuéi svoje tijelo, a ne svoje nagone. To ih je postupno dove-
lo do opée neishranjenosti. Neke skupine ljudi koje su se hranile
uglavnom kuhanom ili preradenom hranom obolijevale su od
opasnih bolesti kao §to su skorbut, rahitis, beriberi i pelagra. Te
su bolesti jo§ donedavna odnosile na tisuée ljudskih Zivota. Pri-
mjerice, od pelagre je 1915. godine, samo u Sjedinjenim Drzava-

ma, umrlo deset tisuéa ljudi’.
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Dok su se, u najve¢em dijelu svoje povijesti, ljudi hranili prven-
stveno sirovom, biljnom hranom, razvojem civilizacije taj se na-
¢in prehrane ubrzano pocinje mijenjati. Najdramaticniji skok po-
tro$nje kuhane i preradene hrane dogodio se razmjeno nedavno,
krajem osamnaestog i poCetkom devetnaestoga stoljeta, kada je
doslo do naglog industrijskog razvoja i to na tri vazna proizvodna
podrucja istodobno.
« U kasnom osamnaestom stoljeéu Svicarski je mlinar izumio
mehanicki celi¢ni valjak kojim se pojednostavila meljava
zita, Sto je dovelo do masovne proizvodnje bijeloga brasna.
Godine 1784. americki izumitelj Oliver Evans izumio je au-
tomatski mlin za Zito®.
* Godine 1813. britanski kemi¢ar Edward Charles Howard
otkrio je metodu rafiniranja Seéera”.
« U devetnaestom stoljeéu zapocelo se s industrijskom pro-
izvodnjom konzervirane hrane. Napoleon je bio prvi koji je
objavio natjeCaj za najbolju konzerviranu hranu za vojsku.
Godine 1795. Francuz Nicholas Appert zasluzio je nagradu
od 12.000 franaka, izumivsi postupak konzerviranja mesa
i povréa u smolom zapecaéenim staklenkama. Isprva je to
bila strogo ¢uvana vojna tajna, ah ubrzo se za nju doznalo i s
druge strane kanala La Manche. Godine 1810. Englez Peter
Durance patentirao je uporabu metalnih posuda za konzer-
viranje, a godinu dana kasnije ve¢ je radilo nekoliko tvorni-
ca konzervi. Vojske $to su se sukobile kod Waterlooa ve¢ su
imale zalihe konzervirane hrane.
Potraznja za konzerviranom hranom bila je golema. Tehnologija
konzerviranja hrane velikom se brzinom razvijala, te je do 1860.
vrijeme potrebno za pripremu jedne konzerve skradeno sa Sest
sati na trideset minuta’. Ubrzo je konzervirana hrana u limen-
kama usla u Siroku uporabu. Limenke od celika presvucena ko-
sitrom i danas su u uporabi. U postupku konzerviranja namir-

nice se najprije dobro prokuhavaju, a potom im se dodaju razni
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konzervansi i sol kako bi se produzila trajnost konzerve. Trajnost
takve konzervirane hrane obi¢no je dvije godine, pa i viSe.

Ove su izume svi redom prihvatili: kupci, koji su cijenili njiho-
vu prakti¢nost i niZze cijene; trgovci, zbog prilike za bolju zara-
du te vlasti, jer im je to omogucilo da narod opskrbe jeftinijom
hranom. Tijekom devetnaestoga stolje¢a u prehrani vedine ljudi,
osobito u razvijenijim zemljama, udio visokorafinirane, prerade-
ne hrane poceo se drasti¢no povecéavati, dok se, istodobno, udio
zdrave hrane, bogate hranjivim sastojcima, sve viSe smanjivao.
Koliko god se divila brojnim korisnim i genijalnim otkri¢ima $§to
ih je donijela industrijska revolucija, ipak smatram da je ovako
radikalna promjena u ljudskoj prehrani bila izrazito Stetna. I na$
nagon za samoodrzanjem i nasSe zivotne navike koje su se stjecale
kroz tisuée generacija izgubili su se prakti¢ki preko noéi. Dok je
ljudski organizam ostao nepromijenjen, prehrana se naglo i dra-
sti¢no promijenila.

U meduvremenu su ta bezivotna jela u sjajnim limenkama, napu-
hani bijeli kruh i razliite, lijepo upakirane, prehrambene prera-
devine postali silno popularni, ali razlog tome nisu samo njihova
niska cijena i prakti¢nosti, nego i ¢injenica da su postali simboli-
ma napretka CovjeCanstva.

Nove prehrambene preradevine oslobodile su Zene od svakodne-
vnih dugih sati kuhanja pa ¢ak i od dojenja. Prvi put u ljudskoj
povijesti novorodencad se hrani zamjenom za maj¢ino mlijeko,
za koju se vjeruje da je jednako dobra, ako ne i bolja od njega.
Gotovo sva hrana za odrasle takoder se pretvorila u svoju zamje-
nu. Umjesto prirodno hranjivih plodova zemlje, ljudi su se poceli
hraniti svakovrsnim jelima u limenkama (otvaraju se posebnim
otvaraCem za limenke), nakon ¢ega dolaze razni sirevi i kobasice
na kriSkama snjeznobijela kruha, a sve zavrSava velikom kolicCi-
nom slatkiSa iz privla¢nih, Sarenih omota.

Nikakvo ¢udo Sto se istodobno stopa smrtnosti od raka toliko

povedala, a ucestalost drugih degenerativnih oboljenja skocila
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nebu pod oblake. Do 1900. godine od 100.000 ljudi njih 64 umi-
ralo je od raka. Te, ionako, velike brojke nastavljaju rasti pa ¢e se
do 2000. godine povedati za tri. puta’. U Sjedinjenim Drzavama
rak je, u nekoliko posljednjih godina, pretekao srcane bolesti i
postao uzrok smrtnosti broj jedan. Ameri¢ko drustvo za borbu
protiv raka procijenilo je da ¢ée u 2006. godini kod 1.399.790 zena
i muskaraca biti dijagnosticiran rak, te da ¢e, u istoj toj 2006-, njih
564.830 od njega i umrijeti’.

U dvadesetom stolje¢u nutricionizam se, u viSe zemalja istodo-
bno, podinje profilirati kao znanost. Nakon §to je 1912. definiran
opéi pojam vitamina®, a 1931. otkriven vitamin C, znanstvenici
se sve viSe pocinju baviti ljudskom prehranom. U prvoj polovi-
ci dvadesetoga stolje¢a programi javne prehrane, u skladu s pre-
tpostavkom da je «uvijek bolje previSe nego premalo», ljudima
uglavnom preporucuju poveéanje unosa prakticki svih namirni-
ca u uobidajenoj prehrani’. Svi su bili itekako iznenadeni kad se
ustanovilo da se «u vrijeme Drugog svjetskog rata, kada su zalihe
hrane, osobito mesa, u Europi bile strogo ograniCene, pojava ne-
kih oboljenja opéenito smanjila'.«

Znanost p ljudskoj prehrani veoma je mlada, mlada od jednog
stoljeé¢a, ah se veoma brzo razvija. Gotovo svakodnevno ¢ujemo
o (za nas) novim, a ipak Zivotno vaznim hranjivim tvarima. Ljudi
stolje¢ima nisu znali koji su sastojci hrane bitni za njihovo zdra-
vlje. Mnogi su smatrali da je hrana zdrava ako nam prija. Takvo
neznanje odnijelo je nebrojene Zzivote. Dok si, naprotiv, dobro
uravnoteZzenom prehranom svi mozZemo osigurati optimalno
zdravstveno stanje. I unato¢ tomu, i dalje jedemo tone i tone vi-
sokopreradene hrane, danas viSe no ikada u ljudskoj povijesti. A
najgore od svega je §to mi tu svoju preradenu hranu toliko volimo
te je pretpostavljamo prirodnim plodovima zemlje. A to dovodi
do ovisnosti o kuhanoj hrani. Uvjerena sam da o nasSoj sposobno-

sti da se te ovisnosti oslobodimo ovisi buduénost ¢ovjecanstva.
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«U ovom tanjuru s hranom ja vidim cio svemir koji podrzava
moje postojanje.«

- Zenbudisticki blagoslov jela

Je li skupo drzati se rezima sirove prehrane? I jest i nije. Dopu-
stite da objasnim. Kako tu ne bi bilo nikakve zabune, ja ¢u evo,
izvuéi svoje racune i sve troSkove potanko objasniti. Za svoju Ce-
tveroc¢lanu obitelj troS§im u prosjeku 45 dolara na dan. To je 1350
dolara mjesecno, ali podijeljeno sa Cetiri ispada svega 338 dolara
po osobi. Zeljela bih objasniti da mi toliko novca tro§imo na hra-
nu ne zato $to smo jako bogati, nego zato §to nemamo zdravstve-
no osiguranje, a zdravlje za nas ima apsolutan prioritet pred svim
ostalim naSim potrebama. Moja je ¢vrsta odluka da ne Stedim
novac kad je u pitanju prehrana. Znam da se moram adekvatno
hraniti, ne samo zato da bih mogla normalno funkcionirati danas
nego i zato Sto moram nadoknaditi sve ono vrijeme u proslosti
kada je moj organizam bio loSe hranjen. Prije ¢u se odluciti za
smanjenje ostalih troSkova: za namjestaj, odjeéu, sredstva za Ci-
$¢enje, za skupa kola i, naravno, za zdravstveno osiguranje.

Bilo je razdoblja kada moja obitelj nije imala mnogo novca. Ne-
ko¢ smo na$ Cetvoro dvije godine Zivjeli s ukupnim mjese¢nim
primanjima od 900 dolara. U to su bili uklju€eni osiguranje au-
tomobila, benzin i svi nasi ostali troskovi. Moja se djeca rado sje-

¢aju Bozi¢a 1997. kad je Valja na poklon dobila vrpcu za kosu, a

il

Poglavlje 9. / KAKO SE HRANI MOJA OBITELJ

Sergej olovku. Iz nekog razloga taj im je blagdan ostao u ljepSem
sje¢anju od ostalih. Cak i tada smo se hranili sirovom hranom
visoke hranjive vrijednosti. PronasSli smo mnostvo nacina da
dodemo do kvalitetnih plodova zemlje uz minimalan ili nika-
kav troSak; jednostavno smo provodili vise vremena izabirudi
ili skupljajuci plodove zemlje, umjesto da ih kupujemo. Igor je
za naS kombi nacinio posebnu prikolicu s dva velika hladnja-
ka u kojoj smo uzgajali klice u staklenkama. Na taj smo nacin
stalno imali obilje svjezih klica koje nisu prakticki niSta kostale.
Obilazili smo razne uzgajivace organskog voéa i povréa, nudedi
im pomo¢ u zamjenu za svjeze voée i povrée. Organske proizvo-
de kupovali smo i na sniZenju u prodavaonicama zdrave hrane.
Naucili smo odlaziti na trznice pred kraj dana kako bismo od
farmera dobili, namirnice po nizoj cijeni. Sudjelujuéi na raznim
grupnim izletima pod vodstvom stru¢njaka, naucili smo hranu
traziti u prirodi te smo vedi dio godine brali samoniklo jestivo
bilje. Odlazili smo u berbe gdje smo mogli sami brati, i brali sve
- od krastavaca do bresaka. Osim toga, odlazili smo pomagati u
berbi vlasnicima voénjaka koji ih nisu imali vremena sami obra-
ti. Mnoge je ljude zanimalo §to ¢emo uciniti s tolikim voéem i
nemalo bi se iznenadili kad bi ¢uli da su dragun ili treSnje vazan
sastojak naSe prehrane. Susreli smo putem mnoge obitelji koje
su zivjele u velikim vilama, ali su se jako loSe hranile. Mi smo
moZzda bili siromasni ali, bogami, hranili smo se kao kraljevi i
kraljice, ili, mozda bolje, kao «obrazovani kraljevi i kraljice«.

Danas svi radimo i sretni smo S§to svu hranu mozemo kupovati
u prodavaonicama zdrave hrane ili izravno od farmera. Ja se
osobito trudim da nabavljam samo najkvalitetnije, svjeze or-
gansko voce i povrée, ako je mogucée sezonsko i s mjesnih far-
mi. U toplo godiSnje doba vedinu namirnica kupujemo izravno
od farmera. Ja oboZavam razgovarati s uzgajivadima organske
hrane, za mene su oni pravi junaci koji su se dusom i tijelom

posvetili prirodnoj obradi zemlje, usprkos golemom trudu koji
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je potrebno u to uloziti i brojnim potesko¢ama s kojima se sva-
kodnevno susredu.

Sretna sam §to u blizini svog stana imam prodavaonicu zdra-
ve hrane u koju svaki drugi dan (ili tri puta tjedno) odlazim po
hranu za svoju obitelj. Moj suprug i djeca rado mi pomazu, ali
uglavnom hranu kupujem ja. Redovito sobom ponesem nekoliko
platnenih torbi koje napunim namirnicama. Zimi tjedno kupim
sanduk jabuka ih krusaka, kako bismo u kudi uvijek imali svjezeg
organskog voéa. Kupujuéi na veliko uStedim do dvadeset posto
od cijene.

Kad sam pocela piti zeleni kaSasti sok oti§la sam na zelenu trzni-
cu i razgovarala s najmanje deset farmera. Svakome sam od njih
ponudila 20 dolara da mi sljedeéeg tjedna donese veliku kutiju
samoniklog jestivog bilja. Uvjerena sam da je divlje jestivo bilje
naSa prava i najbolja hrana. Dva su farmera pokazala zanimanje
za moj prijedlog. Otada mi obojica svakog tjedna donose misja-
kinju, koprivu, lobodu, ¢icak, trputac, maslacak, tusanj i mnostvo
drugog jestivog korova. Zahvaljujuéi ovakvoj opskrbi najhranjivi-
jim zelenjem, od travnja do listopada viSe ne kupujem namirni-
ce u duc¢anu. Ohrabreni mojom podrSkom, ovi su farmeri divlje
jestivo bilje ponudili i nasoj lokalnoj zadruzi i sa zadovoljstvom
mogu re¢i da sam to hranjivo zelenje ondje vidjela.

U zimskim mjesecima obi¢no kupim po osam vezica (za dva
dana) raznog zelenja u du¢anu. Tu bude: maslacka, kelja, stricka,
$pinata, raznih zelenih salata, li§¢a korijandera, per$ina, ljutike,
rastike, rikule, endivije i mnogo drugog. Jedanput tjedno kupu-
jem vredicu mladog mijeSanog zelenja. Za dvodnevne potrebe
svoje obitelji obi¢no kupim dvanaest avokada, osam zrelih, svje-
tlozutih limuna i jedan grozd banana.

Smatram da voée koje se nudi u prodavaonicama nije savrSeno
zato Sto je ubrano zeleno. Smeta mi takoder §to viSe ne mogu
uzivati u grozdu s kosticama. Ja uvijek izabirem vocée koje je naj-

zrelije, ponekad ¢ak pitam prodavaCa ima li neSto jo$ zrelije u
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skladistu. Redovito kupujem po pola kilograma od nekoliko vrsta
vocéa; to mogu biti mango, ananas, papaja, grejpfrut, kivi, smokve,
dragun ili neko drugo sezonsko voce. Uvijek kupujem mnogo bo-
bica, bududi da su one rjede hibridi, da su zrelije od drugog voca
i da su bogate mnogim bitnim hranjivim tvarima. Gotovo nikada
ne kupujem lubenicu, osim u sezoni, jer sam navikla kupovati
samo najbolje lubenice iz organskog uzgoja izravno od farmera.
Obi¢no kupim i tuce zrelih rajCica, dva do tri tvrda krastavca i
nekoliko crvenih ih zutih svjezih paprika. Nikada ne kupujem ze-
lene svjeze paprike jer one nisu zrele. Jedanput-dvaput mjesec¢no
kupim mrkve ili cikle kako bih je naribala u salatu. Otprilike je-
danput mjesec¢no kupim paket datulja, i svaki put izaberem dru-
gog proizvodaca.

Otprilike svaka dva mjeseca naruc¢im vreéu od 2,5 kilograma
suncokretovih sjemenki i 2,5 kilograma badema, 1 kilogram ka-
duljinih sjemenki i 12,5 kilograma lanenih sjemenki (zvuci puno,
ali mi velik dio krekera od lanenih sjemenki podijelimo s prija-
teljima).

Ne kupujem ni ¢okoladu ni sirovo zrnje ¢okolade. Kao $to ne
kupujem ni sol, umjesto koje upotrebljavam morske trave: kelp,
dulse, nori, arame i druge. Ne kupujem nikakvo ulje, buduéi da
smo ga prije nekog vremena posve prestali upotrebljavati. Ipak,
ne mogu jamditi da ¢emo se ulja zauvijek odreéi. U obitelji sli-
jedimo vlastitu intuiciju radije nego savjete drugih. Umjesto iz
ulja, masti pokuSavamo dobiti na prirodniji nain, primjerice iz
kokosa, avokada, povremeno iz duriana i, manji dio, iz sjemenki
i orasastih plodova.

Ljudi nas Cesto pitaju $to jedemo tijekom dana. Reéi ¢u vam S$to
ja jedem.

Svako jutro oko 8 sati za dorucak popijem litru zelenog kasastog
soka. Oko podne, ako se sjetim, pojedem malo vocéa. Inade sam
toliko zaokupljena poslom koji doista volim, te redovito posve

zaboravim najelo.
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Kod nas je tradicija, gotovo obred, pojesti zelenu juhu s prijatelji-
ma i obitelji svaki dan u Cetrnaest sati. Bilo u mom uredu bilo kod
kuée, netko od nas na brzinu u mikseru Vita-Mix pripremi zelenu
juhu koja se sastoji od svega Cetiri sastojka. Ta je juha nevjeroja-
tno zasitna i moj je glavni dnevni obrok.

Kada u devetnaest sati dodem kuci popijem joS jedan zeleni ka-
Sasti sok, uz koji pojedem ih zdjelicu zelenja i povréa, bez ikakva
zacina ili zdjelicu voéa. Druga varijanta vecCere je jedna zdjelica
od 4 dl bobica prelivenih Zlicom maslaca od sirovih badema, koje
meljemo sami. Doista bih voljela da ne jedem viSe niSta, medutim
ipak kasnije navecCer pojedem jabuku ih dvije.

Molim vas da ove informacije shvatite samo kao prenosenje isku-
stva, a ne kao preporuku. Molim vas takoder da me ne pokusa-
vate imitirati - uvijek imajte na umu daje meni trebalo dvanaest
godina da bih dosla do ovog nacina prehrane, te da se on i dalje
stalno mijenja. Slijedite svoj unutarnji glas i ponasajte se prema

sebi kao da ste visokoobrazovani kraljevi i kraljice.
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Poglavlje 10.

BAKTERIJE - GENIJALAN IZUM PRIRODE

«Krajnje je vrijeme da malo bolje pogledamo Kraljevstvo Ba-
kterija, s velikim poCetnim slovima. Jer to je, bioloSki receno,
doista Kraljevstvo, i to drevna kraljevska loza, a raznolikost i
evolutivha snaga njegovih stanovnika zasluzuje prije kraljevski
tretman nego li gadenje«.

-Trudy Wassenaar, doktor molekularne biologije

Zelim s vama podijeliti divljenje i poStovanje koje osjeéam prema
bakterijama. MoZda ¢ete ih i vi, nakon Sto proclitate ovo poglavlje,
viSe poStovati. Bakterije su najveéi svjetski preradivacli otpada.
Preradujuéi sve organske tvari u plodnu zemlju, bakterije besko-
ristan otpad pretvaraju u izvor svih elemenata. Bakterije su je-
dinstvena pojava, one su i si¢usne i goleme istodobno. Manje od
ijedne Zive stanice, bakterije svoje redove mogu zacas ojacati tako
§to ¢e se razmnoZziti u milijarde novih. Svaka se bakterija moze,
u samo 24 sata, razmnoZiti u 16 milijuna novih bakterija'. One
dakle, ovisno o tome trebaju li razgraditi deset uginulih slonova
ili jednog uginulog mrava, u svojim redovima uvijek raspolazu
dovoljnim brojem vojnika i nijedan proces truljenja neée se mo-
rati odgoditi zbog nedostatka tih si¢usSnih stvorova. Bakterije su
genijalan izum prirode i njezin dar svima nama. Mi neprekidno
nastojimo unistiti §to viSe bakterija moZemo, zato Sto ne razu-
mijemo njihovu svrhu na Zemlji. PokuSajmo zamisliti zZivot bez

bakterija. Posvuda oko nas bilo bi samo kamenje, bez ijednog ko-
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madic¢a plodnog tla na kojemu bismo mogli uzgajati hranu. Bih
bismo okruzeni naslagama mrtvog drveéa, zivotinja, ptica, ku-
kaca, zmija, ljudi ili drugih organskih tvari. Bila bi to prava brda
smecal

Mozda ste uocili da bakterije, u prirodnom ciklusu truljenja, ne
uzrokuju neugodan vonj. U Sumi nitko ne skuplja otpalo hsée niti
pokapa uginule zivotinje, sve naprosto ostane leZati ondje gdje se
zateklo. Izmet ptica i zivotinja ostaje ondje gdje je pao. OcCekivah
biste da Suma neugodno vonja. A ipak, kad ste posljednji put bili
u Sumi, je li loSe vonjala? Kladim se da ¢ete odgovoriti nije¢no.
Zapravo, kad se nademo u Sumi obi¢no duboko udahnemo i ka-
zemo: «0, kako divno miriSi!» Ako dakle bakterije ne proizvode
smrad u prirodnom Sumskom okruZenju, zaSto se onda truljenje
uvijek povezuje sa smradom?

Zdravo tlo sadrzi veliki postotak «dobrih« bakterija. Prijatelj-
ske bakterije proizvode mnogo neophodnih hranjivih tvari za
biljke koje na tom tlu rastu. Ovim je «dobrim» ih aerobnim ba-
kterijama za rast i opstanak potreban kisik. «Dobre» bakterije
uspijevaju u tlu bogatom organskim tvarima, kao $to su dijelovi
biljaka i uginulih Zivotinja. Kada dode do pomanjkanja kisika ili
organskih tvari u tlu, «loSe» bakterije preuzimaju vlast i po¢nu
se mnoziti, uzrokujuéi krajnje neugodan vonj. Ove patogene
bakterije su anaerobne i ne podnose kisik u plinovitom stanju.
Premda patogene bakterije proizvode smrad, a mogu uzrokovati
i razne bolesti, one pritom ispunjavaju svrhu koju im je priroda
namijenila. Zato u prirodi postoji ravnoteza izmedu «dobrih»
i «loSih» bakterija, uz znatnu prevlast onih «dobrih». «Dobre»
bakterije mogu se, medutim, unistiti na razne nacine: otrovnim
sredstvima kao §to su umjetna gnojiva i pesticidi u tlu, ih pak
antibioticima, neishranjenos$éu, prejedanjem, stresom i t.d. u
ljudskom organizmu.

To je razlog Sto, u civiliziranom okruzenju, bakterije proizvode
neugodan vonj.
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Bakterije se silno muce s razgradnjom neprirodnih tvari koje
mi stvaramo. Zelite li provjeriti ovu tvrdnju sami mozete izvesti
pokus. Stavite otpatke sirovog voca i povréa u vas kompost. Vi-
djet ¢ete da ¢e istrunuti i razgraditi se bez neugodna vonja. Sada
u svoj kompost dodajte nesto kuhane hrane, kuhane tjestenine,
pileée juhe ili pire krumpir. Nakon nekoliko dana osjetit Cete
kako se iz komposta Siri neugodan miris. Taj vonj mogao bi biti
tako snazan da bi se i vasi susjedi mogli na njega pozaliti.
Bakterije igraju vaznu ulogu u uzgoju poljoprivrednih kultu-
ra. Glavna razlika izmedu organskog i klasi¢nog vrtlarstva je u
tome §to se «u klasi¢nom vrtlarstvu nastoji prihraniti biljke, a
u organskom se hrane mikroorganizmi u tlu’.» Ili, jednostavno
receno, klasi¢ni poljoprivrednici zanemaruju mikroorganizme
u tlu i brinu se isklju¢ivo o tome da biljku opskrbe kalijem, du-
Sikom i drugim kemikalijama, dok se oni koji se bave organskim
uzgojem brinu o tome da nahrane Zziva stvorenja u tlu, koja po-
tom opskrbljuju biljke uravnotezenom prehranom. Kao §to ni
ljudi ne mogu prezivjeti uzimajué¢i umjesto hrane kemikalije,
tako ni mikroorganizmi u tlu ne mogu preZivjeti kad ih se hra-
ni isklju¢ivo umjetnim gnojivom. Kad se svi mikroorganizmi
uniste kemikalijama, plodno se tlo pretvara u prasSinu. Nijedna
biljka, ma koliko joj mi dodavali kemikalija, neée uspijevati u
prasini.

Mi se biljkama hranimo, preko njih primamo hranjive sastojke
koje su proizveli mikroorganizmi u tlu. Stoje viSe organske tvari
ili «khumusa» prisutno u tlu, to hrana, koja je na tom tlu uzgoje-
na, ima veéu prehrambenu vrijednost. Mi ljudi naslijedili smo
silna prostranstva divna, plodnog tla s bilijunima korisnih mi-
kroorganizama $to u njemu sretno Zive. U svojoj uspjesSnici Taj-
ne plodnog tla, Peter Tompkins i Christopher Bird kazu: «Uku-
pna tezina svih mikrobioloskih organizama na Zemlji dvadeset
i pet puta je ve¢a od ukupne teZine njezina Zivotinjskog svijeta;

svako jutro dobro obradene zemlje sadrzi ¢ak do pola tone Zivih
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mikroorganizama i po tonu gujavica koje na dan mogu izluciti
tonu probavljenog humusa’.

Zahvaljujuci nasoj tehnoloski «naprednoj» obradi zemlje veéina
plodnog tla na poljoprivrednim farmama u Sjedinjenim Drzava-
ma sadrzi manje od 2% organske tvari, dok je neko¢, prije kemij-
ske ere, ta koli¢ina bila od 60% do 100%. Ih, kako tvrdi David
Blume, ekoloski biolog i stru¢njak za perma-uzgoj:«Vedéina prvo-
klasnog poljoprivrednog zemljiSta sretno je ako u svom sastavu
dosegne 2% organske tvari - §to je grani¢na crta izmedu Zivog i
mrtvog tla’.» Primjenom perma tehnike pri uzgoju poljoprivre-
dnih kultura David Blume uspio je, u svega nekoliko godina, u
krajnje osiromaseno tlo koje se sastojalo od, poput cementa tvr-
de ilovacde, podiéi razinu organske tvari na 25%. To je polje dalo
urod «8 puta veéi od uroda koji je, prema USD A, moguce postici
po &etvornoj stopi’.»

Tlo se ne moze hraniti kemikalijama jer «kemija nije isto §to i
biologija’.« Drugim rije¢ima, umjetnom gnojivu nedostaju Zivi
enzimi koji svojim djelovanjem od obi¢ne zemlje stvaraju plodno
tlo.

Jednako zanimljiva je i ¢injenica da sva Ziva bi¢a posjeduju sna-
Zan imunitet koji bakterijama prijeci ulazak u organizam, sve dok
je taj organizam, bila to biljka, zivotinja ili Covjek, Ziv. Bakterija ne
moze razgraditi niSta Sto je jo$ Zivo. Primjerice, divovske sekvo-
je mogu dozivjeti i viSe od dvije tisuée godina, a ipak ne trunu.
Njihovo je korijenje uvijek u tlu, a ipak ga bakterije ne napadaju.
Medutim, istoga Casa kad stablo umre, bakterije ulaze kako bi ga
vratile na njegov pocetak - u tlo. Bakterije mogu razlikovati §to je
Zivo a S§to mrtvo, a njih zanima samo mrtva tvar,

U prirodi se mogu ¢esto vidjeti slucajevi kad razni paraziti napa-
daju biljke i Zivotinje oslabljena imuniteta. Primjerice, mahovina,
imela i liSaj ne zive na snaznom, zdravom drveéu. Zdravo, ura-
vnotezeno tlo u organskim vrtovima rada zdrave, otporne biljke,

koje su same u stanju puzeve i kukce drzati na sigurnoj udaljeno-
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sti. U Sumi, parazitske gljive rastu uglavnom na sruSenim debli-
ma i umirué¢em drveéu. Isto tako, ni bakterije ni paraziti ne Zive
na zdravim organizmima. Bududi da je imunitet jedina postojeca
obrana od nametnika, zaSto sve svoje napore umjesto na unista-
vanje bakterija ne usmjerimo kajacanju imuniteta? Isto vrijedi za
sve nametnike. Ako se pobrinemo da nam je tijelo Cisto, zdravo i
dobro ishranjeno, nametnici ne¢e mo¢i zivjeti u naSem tjelesnom
okruzenju, pa nas ¢ak ni komarc¢i neée gristi.

Odrzavanje osobne higijene neobi¢no je vazno, premda bakterije
nikada neéemo uspjeti posve ukloniti iz nase blizine, bez obzira
koliko cistili i kemikalija na to troSili. Uz silan napor, stroge pro-
pise i velika nov¢ana ulaganja danas smo uspjeli gotovo potpuno
sprijeciti Sirenje bakterija ujavnim nuZnicima.

Postoje specijalni aparati za suSenje ruku i sofisticirani poklopci
za WC 3koljku. Covjek moZe proéi cijelim prostorom javnog nu-
Zznika i obaviti sve potrebno, a da nista ne dotakne. A ipakjos uvi-
jek ima mnogo mjesta gdje se ljudi mogu susresti s «loSim» bakte-
rijama, s kojih se one ne mogu ukloniti. To su, primjerice, rucke
kolica u samoposlugama, kvake na vratima, pisalice u postanskim
uredima i bankama, drzaci ujavnim prometalima, rukohvati po-
mic¢nih stepenica, novac, pribor u restoranima sa samoposlugom,
bankovni automati i jo§ mnoga druga, ukljucivsi i razne posude
za ¢uvanje hrane kao $to su limenke, kantice i kutije. U usporedbi
s ovom, za nas preteSkom zadacom koju smo preuzeli, da unisti-
mo sve «loSe» bakterije u svom okoliSu, jacanje vlastitog imunite-
ta ¢ini se mnogo razboritijim i lakSim zadatkom.

Paradoksalno je ipak, Sto svi antibakterijski preparati koje unosi-
mo u svoj organizam uniS$tavaju ne samo «loSe» bakterije nego i
«dobre» mikroorganizme, koji naSem prirodnom obrambenom
mehanizmu pomaZzu u borbi protiv «loSih» bakterija. Osobno
smatram da je takav na$ pristup problemu viSe Stetan nego kori-
stan. Za mene je to isto kao da odrezes prst samo zato Sto u njemu

ima$ trn. Bolje bi nam, medutim, bilo da strahujemo od nasih
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sredstava za CiSéenje jer se vecina njih svodi na otrovne kemikalije.
Bakterije nam ne mogu nauditi drzimo li se prirodnih zakona, ali
kemikalije ¢e nas, ne budemo li drasti¢no smanjili njihovu upora-
bu, na kraju sigurno ubiti. Stoga, ukoliko strahujemo od zaraznih
bolesti najbolje Sto mozZemo uciniti jest da svoj imunosni sustav
ojatamo zdravom prehranom, redovitim vjeZbanjem, primjenom

tehnika za opusStanje i drugih prirodnih nacina lijeCenja.

Poglavlje 11.
A STO JES KUKCIMA?

»Jednostavna, Cista istina rijetko je Cista, a nikada jednosta-
vna.«

-Oscar Wilde

U ovom trenutku osobno nisam ni za ni protiv toga da se jedu
kukci. Ipak, smatrala bih da sam prevelik idealist kad se ne bih
dotaknula i ove teme. To mi pitanje, osim toga, stalno postavljaju
na svim mojim predavanjima. Odlucila sam stoga, premda sam
sama veé dugo godina veganka i premda mi se gadi i sama po-
misao na to da jedem kukce, podijeliti s vama ono $to o tome
znam.

Ono $to svakako ovdje treba istaknuti jest ¢injenica da su se go-
tovo sve ljudske skupine, ili plemena, u povijesti hranile kukci-
ma. Gotovo svi stari narodi, ukljuc¢ujuéi i prastanovnike Sjeverne
Amerike, kukce su smatrali vrijednim izvorom hrane. Nekima od
njih kukci su bih pitanje preZivljavanja, a nekima poslastica'.
Prema istrazivanjima Sveuéili§ta Purdue’, jo§ danas 80% ljudi na
svijetu svjesno i redovito jede kukce, a 100% njih jede ih nesvje-
sno, odnosno ne znajuéi. Na svijetu zive 1462 vrste jestivih kuka-
ca. Jela od raznih vrsta kukaca posluzuju se u gurmanskim resto-
ranima u Japanu, Francuskoj, Tajvanu, Australiji, Novom Zelan-
du, Tajlandu i u drugim zemljama. Jestivi kukci stolje¢ima su bili
i ostali tradicionalna hrana stanovnika Afrike, Azije, Australije i

JuZne Amerike’. Prastanovnici Juzne Afrike hranili su se najra-
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zIlic¢itijim vrstama kukaca, ukljucivs§i gusjenice, skakavce, Sturke,
mrave, termite i Zohare®. I danas mnogi ljudi jedu poto&ne ra-
kove, jastoge, rakovice i kozice koji, bas§ kao i kukci, pripadaju
porodicic¢lankonoZzaca.

O povijesnim razdobljima u kojima su se ljudi hranili kukcima

satuvano je mnogo podataka:

* Stari Greii Rimljani hranili su se kukcima. Plinije Stariji,
rimski politi¢ar i knjiZzevnik (0. 23.-79.), u svom djelu
Prirodoznanstvo (Historia naturalis) piSe kako su rimski
patriciji silno voljeli jesti Zohare othranjene na bragnu i vinu’.

- Aristotel, grcki filozof (384.-332. pr. Kr.), ujednom
svom djelu govori o tome kada je najbolje vrijeme za
skupljanje cvrcaka: «Nakon Sto larva cvréka, zakukuljena pod
zemljom, dostigne svoju punu veli¢inu i postane li¢inka, ali
jo$ nije probila ovojnicu, tada je ona najukusnija. Isprva su za
jelo bolji muzjaci, ali nakon parenja su ukusnije Zenke, koje su
tada pune bijelih jajasaca®.»

« Stari zavjet poti&e kr§¢ane i Zidove dajedu skakavce, Zohare i
zricke (Lev. 11,21-23). Za Sv. Ivana Krstitelja kaze se daje u
pustinji prezivio jedudéi skakavce i med (Mat. 3,4).

Kukci se smatraju najuspje$Snijom skupinom u Zzivotinjskom
carstvu. Vise od 80% svih zivuéih zivotinja su kukci. Poznato
je oko milijun vrsta kukaca, a najmanje 7000 novih vrsta biva
otkriveno i opisano svake godine. Glavni razlozi njihove uspje-
$nosti su sljedeéi: imaju sposobnost prezivljavanja i prilagodbe
Zavanja; mogu se prehraniti razli¢itim vrstama hrane, a brzina
kojom se kreéu daje im prednost pred veinom prirodnih ne-
prijatelja’.

William F. Lyon s Drzavnog sveucili§ta Ohio o tome kaZe:

Poglavije 11./ A 8TO JE 5 KUKCIMA?

Kad bi Amerikanci mogli podnijeti da u hrani koju
jedu ima malo viSe kukaca, farmeri bi mogli znatno
smanjiti koli¢inu pesticida koja im je potrebna svake
godine. Bolje je jesti viSe kukaca a manje pesticida.
Kadabi Drzavna uprava za hranu i lijekove (U. S. Food
and Drug Administration) podvostrucila dopustivu
koli¢inu kukaca i njihovih ostataka u zitaricama, ame-
ricki bi farmeri morali koristiti znatno manje pesticida
godis$nje. Prije pedeset godina bilo je posve normalno
dajabuka usebi ima crva, da su mahune nagrizene od
ziSka i da je leptir izgrizao rupice u lisS¢u kupusa.

Vecéina Amerikanaca ionako ne zna da svake godine
pojede izmedu pola kilograma i kilogram raznih ku-
kaca. Ti su kukci nevidljivi jer su, samljeveni u sitne
Cestice, dospjeli u dZzem od jagoda, maslac od kikiriki-
ja, umak za tijesto, umak od jabuka, smrznute broku-
le i si. Ti djeli¢i kukaca nekima od tih proizvoda pove-

éavaju prehrambenu vrijednost®.

Profesor Lyon upozorava na to da su «mnogi kukci ¢is¢i od dru-
gih zivotinja. Primjerice, skakavac i zricak jedu svjeze zeleno bi-
lje, dok se rakovica, jastog i potocCni rak, poput strvinara, hrane
svakojakim pokvarenim i trulim tvarima s morskog ili rijeCnog
dna. Prema Ameri¢ckom entomoloSkom drustvu, termiti, skakav-
ci, gusjenice, pipe, kuéne muhe i paukovi su, uzme li se u obzir
njihova tezina, bolji izvor proteina od govedine, piletine, svinjeti-
ne ili janjetine. Kukci, osim toga, sadrze malo kolesterola i malo
masti’.»

Prema dr. Josephu Mercoli, autoru knjige Sveobuhvatni zdravstve-
ni program (Total Health Program) i joS nekolicine drugih popu-
larnih knjiga: « Mnogi kukci sadrze vitamin B ,... primjerice, pet
vrsta termita sadrZe velike koli¢ine vitamina B, (.455-3.21 u/u)".

«Usporedimo to s dnevnom dozom vitamina B, koja prema pre-
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poruci USDA-e za odraslu osobu iznosi 2,8 mikrograma na dan''.
Ovo nam moze pomo¢i da shvatimo kako je pracovjek dolazio do
vitamina B, ne oviseéi pritom o velikim koli¢inama mesa.
Godine 2002. dvadeset se ljudi natjecalo za nagradu od 50.000
dolara, u raiity showu 'Posljednji junak". Jedan od njihovih zada-
taka bio je da pojedu zdjelicu punu crvai kornjaSa. U razgovoru
nakon emisije sudionici su ispricali kako su bili iznenadeni $to im
se okus tih kukaca zapravo svidio i da bi ih rado ponovno jeli.
Zapravo, sve Sto jedemo sadrzi u sebi kukce (ili njihove dijelove),
zbog toga postoje Cak i sluzbeni propisi o maksimalnoj dozvolje-
noj koli¢ini dijelova kukaca u namirnicama. Prema vazeéim pro-
pisima, u Sjedinjenim Drzavama dozvoljena koli¢inaje 75 djeli¢a
kukaca na 50 gr pSeni¢nog brasna, dva crviéa na 100 g umaka
od rajéice, 20 crviéa na limenku konzerviranih gljiva, 60 djeli¢a
kukaca na 100 g maslaca od kikirikija i td.". Ove su koli¢ine do-
pustene jer je apsolutno nemogudée uzgajati biljke na otvorenom,
pobrati plodove i tehnoloski ih obraditi tako da u njima nema
nikakvih ostataka Zivotinjskog podrijetla.

Kad ne bi postojali takvi propisi o dopustenoj koli¢ini ostataka
zivotinjskog podrijetla kod nekih prehrambenih proizvoda bilo
bi nuzno protiv kukaca, glodavaca i drugih prirodnih nametni-
ka provesti jo§ intenzivniju primjenu kemijskih sredstava. Takva
alternativa, medutim, nije prihvatljiva jer bi opasnost po zdravlje
potrosaca, zbog Stetnog djelovanja ostataka tih kemikalija, bila
mnogo veéa, u usporedbi s ovim, estetski odbojnim, ali u biti be-
zazlenim prirodnim nedostatcima. «S obzirom na Siroku upora-
bu pesticida u industrijskoj poljoprivredi, ocito je da Covjek nas
planet, oslobadajudi ga od kukaca, truje, umjesto da kukce jede,

a umjetna kemijska sredstva drzi Sto dalje od biljaka kojima se
hrani'. »

Kako kaze Gene DeFoliart, profesor emeritus entomologije na

Sveudilistu Wisconsin-Madison: «Mi smo, u svojoj posvemasnjoj
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zaokupljenosti stokom, unistili vegetaciju na nasem planetu. Kad
je rije¢ o pretvaranju biomase u protein, kukci su mnogo ucin-
kovitiji'.« Uzgoj kukaca mnogo se bolje isplati od uzgoja stoke.
Pedeset kilograma sto¢ne hrane daje 5 kilograma govedine, dok
ista koli¢ina hrane daje ¢ak 22 kilograma cvréaka."
Pretpostavljam da su se predrasude prema kukcima na Zapadu
rodile nakon otkrié¢a bakterija. Kad su se ujavnosti proSirili strah
i gadenje prema mikrobima, ti su se osjecaji prenijeli i na kukce.
Buduéi da sam ve¢ dugo godina veganka, odludila sam upitati pri-
jatelje, koje redovito susre¢em na naSim veganskim sastancima,
Sto oni o tome misle. Treba h kukce jesti ih ne treba? To je pota-
knulo zivahnu raspravu na kojoj su se ¢ula najrazlic¢itija misljenja.
Isprva su svi govorili kako ne bismo smjeh nanositi bol nijednom
zivom stvoru. Ali, kad smo tu temu osvijetlili sa svih strana, moj
je prijatelj. Mike iziSao s neoCekivanim idejama. Kad bi ljudi jeli
kukce:

* Morah bi smanjiti primjenu pesticida, pa bi se uniStavalo
manje kukaca.

* PotroSac¢ima se kukci u prehrambenim proizvodima, kao Sto
su voce i povrée, tijesto ili ¢okolada, ne bi gadili, zahvaljujuéi
¢emu bi u svojoj hrani mogli ocekivati i maje pesticida.

» Ne-vegetarijanci bi troSili manje mesa zivotinja, koje imaju
ziv€ani sustav i stoga mnogo viSe pate.

« Eko-uzgajivaci, koji sa biljaka u veganskim vrtovima ru¢no
skidaju velike koli¢ine raznih kornjasa, mogli bi svoje kukce

jesti ili ih prodavati, umjesto da ih unistavaju.

Ukratko, kad bi ljudi na Zapadu osjecali manje odbojnosti

prema kukcima, od toga bi koristi imale mnoge veée Zivotinje,
pa i sami kukci, u Sirem smislu, pomoglo bi to i odrZzanju ekolo-
$ke ravnoteze, a da o moguéem blagotvornom ucdinku na ljudsko

zdravlje i ne govorimo.
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Poglavlje 12.

JE LI DOISTA RIJEC O OVISNOSTI?

«Neskloni smo povjerovati u ono §to bi nas, ako uto povjeruje-
mo, moglo povrijediti.«
- Ovidije, rimski pjesnik - 43.-18. pr. Kr.

Kad se moja obitelj odlucila prijeéi na sirovu hranu iznenadila
sam se koliko mi je bilo tesko drzati se strogo samo sirove hrane,
osobito u prva dva tjedna. Isprva sam mislila da je razlog toj ne-
odoljivoj potrebi za kuhanom hranom jednostavno moja ljubav
prema domacoj kuhinji. Patila sam za kuhanom hranom otprilike
dva mjeseca, a onda sam, malo po malo, pocCela zaboravljati na
kuhane poslastice i sa zadovoljstvom prihvatila na§ novi nacin
prehrane. I moj suprug je prolazio muke slicne mojima, te je i nje-
mu trebalo dva mjeseca da prihvati rezim sirove prehrane. Cini
se, medutim, da se preobrad¢enje naSe djece na sirovu prehranu
dogodilo ipak mnogo brze i da je bilo manje bolno od nasega.

Kasnije, kad sam pocela drzati teCajeve o sirovoj hrani, otkrila
sam da prelazak na sirovu prehranu veéini ljudi te§ko pada. Ci-
nilo se nelogi¢nim S jedne strane mnogi su Zeljeh nauciti nesto
0 rezimu sirove prehrane i moja su predavanja bila dobro posje-
¢ena. S druge pak strane, polaznici mojih tecajeva priznali su mi
kako je za njih nevjerojatno teSko izdrZzati na sirovoj hrani veé
l1jedan ili dva dana. Nelogi¢no je, Sto mi pritom svi stalno po-
navljah kako uzivsju dok jedu sirovu hranu, od koje se osjecaju

«puni energije i mladi no ikad», ali da ne uspijevaju ostati na tom
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rezimu prehrane zbog neodoljive potrebe za kuhanom hranom
koja ih veoma brzo po¢ne muciti. Sje¢am se, primjerice, dviju se-
stara koje su obje bolovale od hipoglikemije. Odmah su se silno
odusevile idejom sirove hrane, te su me zamolile da ostanem s
njima poslije predavanja i pomognem im sastaviti dijetni plan.
Ali, veé sutradan, kad sam sluc¢ajno naletjela na njih u prodavao-
nici zdrave hrane, sestre su me pozdravile lamanjem glave, skri-
vajuéi pri tom ruke iza leda. Dok su prolazile jednoj je iz ruke
ispao ... ¢ajni kolaci¢ s maslacem. Ocigledno su podcijenile mo¢
tih kolac¢i¢a s maslacem.

Kako bih provjerila kakav uspjeh imaju moja predavanja, medu
polaznicima sam provela malu anketu. Bila sam nemalo iznena-
dena kad sam otkrila daje, samo mjesec dana nakon predavanja,
jos samo 2% polaznika jelo 80% ih viSe sirove hrane. U nevjerici
sam odlucila ponoviti anketu, i to u sije¢nju, neposredno nakon
blagdana. Naravno, viSe nitko od polaznika nije bio na sirovoj
hrani.

Isprva sam zakljucila da sam tomu kriva ja i da bih, kao dobar
ucitelj, trebala svoje teCajeve uciniti privla¢nijima. Dala sam sve
od sebe da predavanja budu S$to zabavnija. Na satovima sam pje-
vala ruske pjesme, pricala viceve i nudila svoje najuspjelije pri-
pravke od sirovih namirnica. Bez obzira na sve, rezultat je opet
bio isti: ve¢ina onih Sto su se prijavili na moj tec¢aj uzivala je u
sirovoj hrani, ah nije na njoj mogla ostati.

Jednoga me je dana moj prijatelj Garry pozvao na sastanak Kluba
anonimnih alkoholi¢ara. Nikada prije nisam bila na takvom sa-
stanku i duboko me dirnula iskrenost kojom su ti ljudi govorili
0 svojoj ovisnosti. Na tom mi je sastanku prvi put pala na pamet
pomisao kako mozda postoji i ovisnost o kuhanoj hrani. Zapravo,
kad kuhana hrana ne bi izazivala ovisnost, ljudi bi ponekad mo-
gli preskociti kuhane obroke i Zivjeti dan ili dva samo na sirovoj
hrani. To ljudima, medutim, nikada ne uspijeva, osim ako se ne

izgube u praSumi ih im se ne dogodi nesto jednako dramati¢no.
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Kao $to ni pusSacu ne prode nijedan dan bez cigarete, tako i oni
koji su navikli na kuhanu hranu osjeéaju potrebu da pojedu ba-
rem jedan kuhani obrok dnevno. Nikakvo ¢udo $to vedina ljudi
vjeruje da je kuhana hrana bitna za ljudsko zdravlje.

Nakon §to sam o svemu malo porazmislila, oti§la sam u knjiZnicu
i prelistala tridesetak knjiga o ovisnostima. Knjizni¢arke su me
sazaljivo gledale. Vjerojatno su zakljuCile kako me muce gadni
problemi.

U tim sam knjigama pronasla mnogo korisnih podataka. Dozna-
la sam da ljudi s nekom ovisno8éu pate od neodoljive potrebe da
uzmu neku posve odredenu tvar, premda su svjesni teskih fizi-
¢kih ili psihi¢kih posljedica koje ona izaziva. Otkrila sam da su tri

glavna simptoma ovisnosti sljededa:

e poricanje postojanja problema;
» osjecaj da vam je ta tvar potrebna za normalno
funkcioniranje;

« zloporaba te tvari (alkohol, hrana, duhan i si.)".

Ovaj opis odnosa ovisnika prema sredstvu ovisnosti podsjetio me
je na moj odnos prema kuhanoj hrani. Sada sam shvatila zasto
mi je prelazak na sirovu hranu tako teSko pao. Shvatila sam da
uzrok mojih patnji nije bio u tome S§to jedem sirovu hranu, veé
u tome §to ne jedem kuhanu. A da moja neodoljiva potreba za
kuhanim obrocima nije bila drugo do li posljedica odricanja od
kuhane hrane. Sada mi je bilo jasno zasto moja predavanja nisu
imala veéeg u€inka. Ja sam razmis$ljala samo o prednostima sirove
hrane i kako da pripremim Sto ukusnija sirova jela, a propustila
sam objasniti najvaznije o ovisnosti koju kuhana hrana kod nas
izaziva. Morala sam dakle smisliti neke prakti¢ne tehnike koje bi
mojim ucCenicima pomogle da se oslobode svoje neodoljive po-

trebe za kuhanom hranom.
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Odlucila sam stoga osmisliti program koji sam nazvala «12 kora-
ka do sirove hrane». Naravno, kuhana hrana je nesto drukcija od
droge i alkohola. Primjerice, ako pojedete pizzu ili kola¢ to necée
stubokom promijeniti vaSe ponasanje, ali svakodnevno konzumi-
ranje kuhane hrane moze vam ozbiljno narusiti zdravlje. Nada-
lje, konzumiranje kuhane hrane jo$ nije prepoznato kao ovisnost,
StoviSe, pripada medu drusStveno prihvadena ponaSanja. Zato se
moj program ipak razlikuje od programa Anonimnih alkoholi-
Cara. Mnogo sam razgovarala s ¢lanovima raznih klubova koji
provode takve '‘programe u 12 koraka', osobito s ljudima iz Kluba
anonimnih Zderac¢a. Ovi su mi razgovori pomogli da osmislim
mnoge tehnike za rjeSavanje svakodnevnih problema, koje otada
uspjesno primjenjujem u svojim radionicama.

Moja prva radionica pod naslovom 'U 12 koraka do sirove hrane'
odrzana je u Portlandu, Oregon, u prosincu 1999. godine. Mje-
sec dana nakon te radionice nazvala sam sve polaznike. Bila sam
silno uzbudena kad sam doznala da je, usprkos blagdanima, svih
Cetrdeset i troje sudionika nastavilo jesti uglavnom sirovu hranu.
Otada sam, Sto u Sjedinjenim Drzavama, $to u inozemstvu, odr-
7ala 192 radionice pod naslovom “U 12 koraka do sirove hrane'.
Te su radionice postale toliko popularne te sam u dvorani znala
imati i viSe od stotinu polaznika, ponekad c¢ak i dvije stotine. Ovaj
program predavanja pokazao se mnogo ucinkovitijim od mojih
prvih predavanja o prednostima sirove hrane. Silno me razveseli-
lo kad sam, vrativsi se nakon godinu dana ujedan od tih gradova,
doznala da su moji u¢enicijos uvijek na 100%-tnoj sirovoj hrani,
a moram priznati da se to na njima i vidjelo: izgledali kao svoja
vlastita mlada brada i sestre.

Te radionice 'U 12 koraka do sirove hrane' postale su doista vazne,
ne samo mojim uc¢enicima nego i meni. Nasa okupljanja nisu ni-
kada imala za cilj samo poduku, mi na njima dozivljavamo pravo
ozdravljenje i prosvjetljenje. Kao Sto vjerojatno pretpostavljate,

moji uceniciija, za vrijeme tih vikenda, iskreno smo razgovarali
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0 svojim najintimnijim razmisljanjima o osjetljivim pitanjima u
vezi s prehranom. Te su mi ispovijesti pomogle da mnogo toga
shvatim. Obi¢no smo se, nakon takvih iskrenih razgovora, svi
poceli osjetati kao jedna velika obitelj, cak smo, u $ali, jedni dru-
ge oslovljavah sa sirovi brate/sestro’. Neobi¢no mi je stoga drago
§to sam uspjela nadi vremena da ovu knjigu ponovno napiSem i
dopunim je nekim doista vrijednim idejama, na koje sam nadosla

tijekom mnogih godina poducavanja.
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Poglavlje 13.

KOLIKO JE VAZNO BIT1100%'SIROV?

«Jesti je nuZznost, ali inteligentno jesti je umjetnost«.

- La Rochefoucauld

Drzati se 100%-tnog rezima sirove prehrane izuzetno je korisno
za ljudsko zdravlje i zato je vazno. Medutim, nije uvijek moguce
jesti isklju¢ivo sirovu hranu. S obzirom da sam odrasla u Rusiji i
da sam, u meduvremenu, posjetila mnoge zemlje, mogu vam redéi
daje za mnoge jesti 100% -tnu sirovu vegansku hranu &isti luksuz.
Osobno se smatram sretnom §to sam u moguénosti hraniti se na
taj nacin. Ja sam svoje knjige, primjerice, prevela na ruski, ah ni-
sam ih mogla objaviti u Rusiji, jer se ondje mnoge vrste voca, po-
vréa, a osobito onog zelenoga, ne mogu nadi, ¢ak niljeti. Zacudilo
me je $to je danasnjim Rusima kelj, koji potjece iz Rusije, posve
nepoznata biljka. U ruskoj verziji svoje knjige zovem ga 'divlji ku-
pus', Sto je mozda zbunjujuée, ali bolje ime nisam mogla smishti.

Uocila sam, takoder, da se ljudi ne uspijevaju pridrzava-
ti ovog nacina prehrane i zbog raznih drugih razloga, bez obzi-
ra zive li u bogatim ili siromasnim zemljama. Nabrojat ¢u samo
neke ozbiljnije razloge koji Covjeku oteZzavaju provedbu dijete sa
sirovom hranom:

» ako je ovisan o drugima ili je invalid;

« ako je zaduzen za pripremanje kuhanih obroka za druge
¢lanove obitelji;
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+ ako mora jesti hranu koju mu drugi pripremaju;

» ako radi u restoranu ili nekom drugom poslu vezanom uz
hranu;

» ako tesko dolazi do svjezih poljoprivrednih proizvoda;

» ako putuje sa skupinom koja ima organizirane, uglavnom
kuhane, obroke;

» ako je u bolnici, stacionaru, u ratu ih u zatvoru.

Pod pritiskom vlastitih ograni¢enja ljudi me ¢esto pitaju koliko
je nastojanje da budu na 100%-tnoj sirovoj hrani doista vazno.
Ja imam dva razliita savjeta za dva glavna tipa ljudi: za one koji
su ovisni o hrani i za one koji jedu normalno. Uvijek savjetujem
ljudima da se, prema sljede¢im definicijama, sami odluce kojemu

od ova dva tipa pripadaju:

* Ovisnik o hranije osoba koja jede viSe nego $to joj je potrebno
ih viSe nego $to Zeli, ne odazivajuli se na signale koje joj Salje
zeludac kad je prazan, nego iz posve drugih razloga.

* Osoba kojajede normalno je ona koja jede kad je gladna i

prestaje jesti kad je sita'.

Ako mislite da ste negdje izmedu ove dvije kategorije odaberite
skupinu koja vam se ¢ini blizom.

Uvjerena sam da ¢e samo osobe «koje jedu normalno» uspjeti
ostati na sirovoj hrani te da se, ¢ak i ako ponekad u svoju prehra-
nu ubace malu porciju kuhane hrane, nece viSe vratiti klasi¢noj
prehrani. Ne kazem da to preporucujem; ali moje je miSljenje da
ée osobama kojejedu normalno povremeno konzumiranje kuha-
ne hrane najmanje naskoditi, bududéi da su u stanju obuzdati svoj
nagon za hranjenjem.

Ovisnicima o hrani ozbiljno preporu¢am da se 100% pridrzavaju
reZima sirove prehrane, jednostavno zato §to ¢e im to biti mnogo

lakSe izdrzati. Pratila sam desetke ovisnika o hrani kako poku-
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Savaju ostati na kombinaciji od 80% sirove i 20% kuhane hrane.
Gledala sam te jadne ljude kako skacu sa 80% sirove na 80% ku-
hane hrane i natrag, kako ih, bududi da se nisu u stanju drzati
nekog odredenog plana prehrane, muci stalan osjecaj krivnje i
vje¢na zabrinutost za vlastito zdravlje. Istodobno mogu reéi da
sam u bezbroj slu¢ajeva uocila da su ovisnici o hrani, nakon pre-
laska na sirovu hranu, uspjeSno odrzavali zdrav nacin prehrane,
pazedi da se ne prejedu i da u pauzama izmedu obroka niSta ne
grickaju. Vedina jela od sirovih namirnica, za razliku od mnogih
kuhanih jela, nema osobito privlacan okus. Susrela sam mnoge
ljudi koji su u jednom obroku mogli pojesti i po nekoliko pizza,
ali nikada nisam susrela nikoga tko bi odjednom mogao pojesti
nekoliko velikih zdjela salate. Cakiu sluCaju da se dogodi preje-
danje sirovom hranom, to je mnogo manje Stetno od prejedanja
kuhanom hranom. Bududi da sam i sama ovisnik o hrani, uvi-
jek sam zavidjela osobama koje jedu normalno i ¢esto se osjecala
bespomoénom kad bi me uhvatila poznata neodoljivih potreba
za hranom. Otkako sam na 100% sirovoj prehrani moje su se
prehrambene navike uvelike popravile, a posve mi se promijenio
i nadin Zivota.

Cesto me pitaju kako je moguée da samo 1% kuhane hrane u na-
$oj prehrani moze biti tako Skodljiv. Ja sam uvjerena da ¢emo, ako
si dozvolimo taj 1%, time otvoriti vrata nasoj sklonosti da udovo-
ljimo svojim Zeljama kada nas obuzmu. Prema podacima Kluba
anonimnih alkoholi¢ara, naSa sklonost prejedanju dolazi do izra-
7zaja u trenucima kad osjetimo glad, ljutnju, usamljenost, umor ih
potiStenost. Odredi se i posljednjih 1% kuhane hrane u svom re-
zimu prehrane znaci zatvoriti vrata kuhanoj hrani zauvijek. Kad
zatvorimo vrata kuhanoj hrani, zatvorili smo vrata iskuSenju.
Dokle god smo na 99%-tnoj sirovoj prehrani ostajemo izloZeni
iskusenjima i dopusStamo si ono §to Zelimo, kada to zazelimo. Su-
srela sam mnoge ljude koji su ulozili golem napor da postignu tu

razinu od 99 % sirove hrane u svojoj prehrani, a onda se, mjesec

102

/
Poglavije 13. / KO UKO JE VAZNO BITI 100% 'SIROV?

dana kasnije, potpuno vratili na kuhanu hranu. Ovaj si¢u$ni 1%
moze nas stalno vracdati kuhanoj hrani. Drzim da je ovdje tako-
zvani 'nagli prekid' mnogo lak$i nacin. Istina, ¢ovjek ¢e mozda
prvih nekoliko mjeseci prolaziti kroz straSne muke jer ¢e mu sva-
ko iskuSenje uzrokovati patnju. Ali ve¢ nakon dva mjeseca Zivot
postaje laksi.

Iz razgovora s mnogima na sirovom programu prehrane dosla
sam do zakljuCka da nisu sva kuhana jela jednako opasna, kad je
u pitanju/poticanje neprirodne Zelje za jelom. Trebate se svakako
drzati sto dalje od svih zaCinjenih kuhanih jela, od kojih vam ide
slina na usta, kao i od vaSih omiljenih 'zalogaj ¢i¢a. Ova jela, bez
obzira na unesenu koli¢inu, mogu u vas probuditi snaznu potrebu
da pojedete joS. Gledala sam ljude kako prekidaju s programom
sirove prehrane nakon samo jednog malog zalogaja neke kuhane
poslastice, nakon $to su se uspjeSno pridrzavali programa sirove

prehrane mjesecima, ¢ak i godinama.

Istodobno ne bih niposto Zeljela da netko postane paranoidan
zbog povremenog uzimanja male koli¢ine kuhane hrane, osobito
ako ta nije povezano s kakvim 'nostalgi¢nim’' sje¢anjima. Primje-
rice, od nekoliko kapi ekstrakta vanilije u nekom desertu, jednog
lista przene alge nori, od zlice misa ili prstohvata jestiva kvasca
zacijelo necete osjetiti neodoljivu potrebu za kuhanom hranom;
organizam se lako nosi s takvim povremenim kuhanim sastoj-
cima. To je slicno kao kod lijeCena alkoholi¢ara kojemu se nece
nista dogoditi ako pojede przenu ribu u umaku od vina ili ¢oko-
ladnu kocku s rumom.

Uvjerena sam kako je pridrzavanje 100%-tnog programa sirove
prehrane stvar osobnog izbora. I sama imam nekoliko bliskih pri-
jateljai rodaka kojima bi, znam pouzdano, prilagodba na program
sirove prehrane bila gotovo nemogucéa. Morali bi se, naime, odre-
¢i vedine onoga za Sto, prema njihovu misljenju, vrijedi Zivjeti.
Povremeno sam im znala pokloniti neku zgodnu vegansku knjigu

ili posude za kuhanje na pari, zele¢i ih potaknuti da prijedu na
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laganiju prehranu. Uocdila sam da se sluze i knjigama i posudem
i da im ovaj zdraviji na¢in prehrane dobro Cini. Istodobno, svi
moji prijatelji znaju da ¢u im, budu li ikada zaZeljeli promijeniti
svoj nadin zivota, rado u tome pomod¢i.
Uvijek sam mislila da Covjek svoj nacin prehrane formira kroz
cijeli zivot. U svojim istrazivanjima naisla sam na neke znanstve-
ne radove koji govore o usvajanju navika u djetinjstvu. Nemalo
sam se iznenadila doznavsi da «Okus majc¢ina mlijeka odreduje
djetetov kasniji ukus’.» Medutim, kad je rije¢ o prehrambenim
navikama, djetetu se one najdublje usjeku za vrijeme odvikava-
nja od maj¢ina mlijeka. To vrijeme naziva se 'osjetljivo razdoblje'
ih 'kriti¢no razdoblje” i traje izmedu dva i tri mjeseca, za koje
vrijeme u mozgu djeteta nastaje dubok otisak' na temelju djete-
tova dozZivljaja onoga Sto samo jede, ali i onoga Sto vidi da drugi
oko njega jedu, osobito majka. Taj je otisak prakti¢ki neizbrisiv:
«Samo kriti¢no razdoblje ... traje veoma kratko, ali dojmovi koji
dijete stekne o onome $to se oko njega dogada u tom razdoblju
. ostaje do kraja Zivota i teSko Ce se dati izbrisati nekim kasnijim
iskustvima®.*
Tako se stvaraju prehrambene navike koje od nas Cine vegetarijan-
ce, obozavatelje mesa-i-krumpira ih neke druge hrane. Isto tako,
ovisno o vrsti hrane s kojom smo se susretah u svom osjetljivom
razdoblju', moZzemo jesti normalno, a mozemo postati i ovisnici
o hrani. Cini se gotovo nevjerojatnim da tako kratko razdoblje
od Sezdeset do devedeset dana oblikuje nase prehrambene na-
vike za cijeli zivot. Ovaj mehanizam ostavljanja otiska doista je
mudar nacin da se odrzimo kao vrsta, buduéi da dijete, zahva-
ljujuéi njemu, nasljeduje najpotrebnije znanje - o tome kako se
hraniti - i to od najbriZnije osobe na svijetu - majke. Na svoju ne-
sre¢u, ljudi su danas napustili prirodan nacin Zivota. U¢&inivsi to,
izopacili su najgenijalniji zakon prirode i prednosti doZivotnog
zdravog nacina prehrane pretvorili u frustrirajuéi zafarani krug

vjecne ovisnosti o hrani. Usadene u najranijem djetinjstvu, pogu-

104

/
IPoglavlje 13. / KOLIKO JE VAZNO BITI 100% 'SIROV?

bne prehrambene navike mnogim ljudima ugrozavaju zdravlje i
zivot. Prema statistikama, danas je ve¢ 58 milijuna Amerikanaca
pretilo’, a ta brojka i dalje raste. Znanstvene studije o stvaranju
otisaka jasno ukazuju na to da ¢emo se vel postojeée pretilosti
jako tesko rijesiti. Imali smo prilike vidjeti kako se ovisnici o hra-
ni ocajnicki trude da promijene svoje prehrambene navike. Neki
se od njih utjecu ¢ak i najdrasti¢nijim rjeSenjima, poput smanje-
nja zeluca kirurskim putem, kao krajnjoj mjeri kojom se koli¢ina
hrane koju osoba moze probaviti ograni¢i na nacin da se kirurski
odstrani vedi dio Zeluca i 25 cm tankog crijeva. Tu se, medutim,
pokazuje da je priroda jata od snage ljudske volje. Cak i nakon
§to su si dali smanjiti zeludac, mnogi se pacijenti ne drze dijete
koju im je lije¢nik preporucio, po¢nu opet pretjerivati u jelu i,
u roku od pet godina, povrate svoju prijanju tezinu®. Drugim
rije¢ima, otisci nastali u djetinjstvu borit ¢e se za svoja prava do
kraja. U meduvremenu, mnogi su se ljudi uspjeli rijesiti pretilo-
sti prihvativsi program sirove hrane i druge prirodne nacine lije-
¢enja. Moja prijateljica Angela Stokes izgubila je, na primjer, 65
kilograma. Ona se rijeSila bolesne pretilosti preSavsi na program
sirove hrane, s naglaskom na zelenju’.

Moje je miSljenje da je pretilost, u vecini slu¢ajeva, mnogo la-
kSe sprijeciti nego lijeciti. Kad se voda iz slavine po¢ne prolijevati
po podu, hoéemo li nastaviti brisati pod ih ¢emo zatvoriti ventil?
Umjesto da sve svoje napore usmjeravamo na lijeCenje veé posto-
jecée pretilosti, potrudimo se radije da svojoj djeci pomognemo
da usvoje zdrave prehrambene navike. Obratimo pozornost na
prehrambenu vrijednost i koli¢inu hrane koju dajemo svojoj ma-
loj djeci, osobito u njihovom 'osjetljivom razdoblju. A u svrhu
stvaranja zdravih prehrambenih navika kod nasSe djece vodimo

uvijek raCuna i o hrani koju ée ona vidjeti na naSem tanjuru.
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OVISNOST O SVAKODNEVNIM NAMIRNICAMA

«Ne zanima me ljubav - menije draZa &okolada'.«

- Pripisuje se Sandri J. Dykes

Smatram da je ovisnost o kuhanoj hrani najokrutnija od svih ovi-
snosti zato S$to je izazivaju Covjeku najmilije namirnice, nj ?gove
najvece svetinje. Mislim da od svih svakodnevnih namirnica kruh,
mlijeko, Seéer i sol vjerojatno najlakSe stvaraju ovisnost. Zvuci pa-
radoksalno, ali upravo je to razlog §to se te namirnice upotreblja-
vaju tisu¢ama godina i §to su postale bitan dio ljudskog Zivota i
kulture. Nikada se u povijesti nije dogodilo da bi se, nakon otkri¢a
nekog novog sredstva ovisnosti, ¢ovjek njega dragovoljno odrekao;
naprotiv njegova bi se uporaba redovito proSirila na sve veéi krug
ljudi. To je razlogom Sto sva sredstva ovisnosti, bez obziraje li rije¢
o duhanu, o marihuani, ¢okoladiili ne¢em drugom, jednom otkri-
vena, ubrzo dopru do svih krajeva svijeta. Zato danas i poznajemo
toliki broj sredstava ovisnosti, koja ubijaju na tisuc¢e ljudi i predsta-

vljaju golem drustveni problem. Do sada smo ve¢ nakupili toliko

namirnica koje izazivaju ovisnost, te se u svojim prehrambenim
navikama uglavnom ravnamo prema koli¢ini uzitka koje nam hra-

na pruza, a ne prema njezinoj hranjivosti.

S naglim razvitkom novih tehnologija znanstvenici svakim danom
otkrivaju sve veci broj Cestica raznih novih tvari prisutnih u pre-
hrambenim proizvodima, ukljucujuéi tu i brojne tvari koje izazi-

vaju ovisnost, ¢ak i u posve obi¢nim namirnicama kao $to je Secer.
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Slatki$i su ukusnijer se, kad ih jedemo, doslovce osjeéamo dobro:
slatkisi u tijelu izazivaju osje¢aj ugode. «Istrazivanja pokazuju da su
receptori za slatko u ustima povezani s odredenim centrima u mo-
zgu koji oslobadaju endogene opijate - prirodne, kemijske spojeve
sli¢ne morfiju, koji stvaraju osje¢aj ugode i zadovoljstva. Veé i sam
okus slatkoga dovoljan je da u mozgu aktivira centre za ugodu'.«
To je razlog $to vedina ljudi rado uzima hranu koja sadrzi Secer,
kao $to su ¢okolada, bomboni, sladoled, Coca-cola, kolaci i td. Bi-
jeli Secer (ih saharoza) neprirodna je molekula potpuno liSena sva-
ke hranjive vrijednosti. Istodobno je bijeli Secer pravi koncentrat
energije i esto se 0 njemu govori kao o izvoru «praznih kalorija«.
Nakon duljeg vremena, stalan unos velikih koli¢ina rafiniranog Se-
¢eramoze dovesti do 'pothranjenosti’, $to znaci da imamo dovoljno
energije da organizam nahranimo, ali nam nedostaju neke druge
bitne hranjive tvari. To moze uzrokovati pothranjenost ¢ak i kod
osoba prekomjerne teZine.

Osim Sto jede bijeli Seéer, vedéina ljudi konzumira i saharozu iz
kuhanog povréa bogatog Skrobom. «U procesu kuhanja slatkog
krumpira... gotovo se sav Skrob pretvara u $eéer. Zato bi o slatkom
krumpiru trebah prestati razmisljati kao o povréu bogatu $krobom,
bududi da se on u ljudskoj prehrani ponaga prije kao Seéer nego kao
S§krob\» Povrée bogato Skrobom kao §to su krumpir, tikvica, mr-
kva, brokula i drugo, u kuhanom obliku znaci samo dodatni Seéer
u nasoj prehrani.

Bijeli kruh, Zzitarice i tijesto, te druge namirnice od bijeloga bra-
$na takoder sadrze mnogo saharoze’. Imajuéi na umu da su ova
tri izvora Seéera najomiljeniji dio tipi¢ne ljudske prehrane, nas je
dnevni unos Seéera izuzetno visok, posebice uzmemo li u obzir da
se i uporaba samog Secera u posljednjih stotinu godina povecala za
4,2 puta®.

Ljudski se organizam pokuSava snadi s tako golemim unosom
SeCera tako Sto, neposredno nakon uzimanja hrane, povedéava

proizvodnju inzulina’. Takav pretjerani unos Seéera neizbjeZno
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dovodi do bolesnog stanja poznatog kao hipoglikemija, s trajno
poviSenom razinom inzulina u Kkrvi, koju organizam mora odr-
Zavati kako bi bio uvijek spreman za nov unos Secera. Taj stalni
dotok dodatnog inzulina u krv izaziva nenormalno nisku razinu
Seéera u krvi. Hipoglikemija ugroZzava mozak kojemu je za rad
potrebna stalna opskrba glukozom. Ljudi s hipoglikemijom ima-
ju stalnu potrebu za slatkim ne bi li podigli razinu Secéera u krvi.
Njihovi pokusaji da prestanu jesti nakon razmjerno malog unosa
hrane obi¢no propadaju zbog nezajazljive zelje za jelom koju u
njih potic¢e, inzulinom izazvana, hipoglikemija, pa to opet zavr-
Sava nekontroliranim prejedanjem. Kao Sto vidite, konzumiranje
Secéera u obliku saharoze neizbjezno vodi u ovisnost o Seéeru.
Znamo, medutim, da naSe tijelo bez Seéera ne moze funkcioni-
rati. Jednostavni Seceri iz vo¢a i meda veoma su lako probavlji-
vi, iz njih organizam dobiva i energiju i druge vrijedne hranjive
sastojke. Unos ovih prirodnih Seéera ne izaziva hipoglikemijsku
reakciju u tijelu.

Nedavno smo moja kéi Valja i ja provele zanimljivo istraZivanje.
Odlucdile smo istraziti za kojim namirnicama ljudi najviSe osje-
¢aju potrebu kada su pod stresom. Anketirali smo Sezdeset ljudi
s posebno pripremljenim pitanjima. Veéina - njih 52-oje - od 60
anketiranih, odgovorilaje da u stresnim situacijama najviSe osje-
¢a potrebu za slatkim. Mene je, medutim, vi§e zanimalo novo,
posve neocekivano otkri¢e do kojeg smo dosli u ovoj anketi. Ot-
krili smo, naime, da postoji snazna veza izmedu odgoja Sto su ga

ti ljudi dobili u djetinjstvu i njihove reakcije na stres:

» Ispitanici koji su odrasli na klasicnom nac¢inu prehrane
priznali su neodoljivu potrebu za kola¢ima, pitama, keksima,
bombonima i drugim po zdravlje riskantnim slatkiSima.

» Ispitanici koji su odrasli na vegetarijanskoj prehrani osje¢ah su
neodoljivu potrebu za grozdicama, datuljama i ostalim suhim

voéem, kao i za nekim laganim vegetarijanskim desertima
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kao Sto su veganski ¢ajni kolacié¢i od integralnog Zita ili Stapiéi
od sladica.

* Mali broj ispitanika odrastao je na programu sirove hrane.
Bilo mije osobito drago kad sam c¢ula da oni u tesSkim
trenucima osjecaju neodoljivu potrebu za slatkim voéem

kao Sto su grozde, banane ili smokve.

Ovo me je istrazivanje podsjetilo na vaznu ulogu odgoja u stvaranju
naSih dozivotnih prehrambenih navika. Moje su najdraze uspome-
ne iz djetinjstva nerazdvojno vezane uz slike zajedniCkog blagova-
nja za obiteljskim stolom. Kad pogledamo neku namirnicu, zelja da
je pojedemo izvire iz naSeg sje¢anja o prethodnom iskustvu s tom
namirnicom. Ugodna sje¢anja mogu kod nas ponovno probuditi
neodoljivu potrebu za odredenom namirnicom i Zelju da ponovno
prozivimo ugodne trenutke. Ja se, primjerice, svaki put kad vidim
reklamu za palacinke, i danas sjetim svog djetinjstva i nedjeljnih ju-
tara kad me je budio miris majéinih svjeze pecenih palacinki, pre-
hvenih rastopljenim maslacem. S njeznos$¢u ¢uvam ta sje¢anja, ah
svaki put kad miprodu kroz glavu, nacas osjetim bol. Odjednom se
nadem razapeta izmedu podsvjesne potrebe da ponovno doZzivim
te slatke trenutke iz proslosti i pomisli na to kako nikada vise necu
okusiti pala¢inke, bududi da veé¢ godinama jedem isklju¢ivo sirovu
hranu. Nevjerojatno je koliko snaznih emocija moZze pokrenuti veé
sama pomisao na hrana Pitala sam svoju kéer je li koja od njezinih
sretnih uspomena iz djetinjstva vezana uz hranu. Sa smije§kom se
pocela prisjeéati kako smo u Michiganu brali divno grozde, i kako
je u Kaliforniji dragun bio nevjerojatno sladak, pa ga se ¢ak i nasa
basetica Dashka tako prejela da se nije mogla micati, i kakav je bio
okus naseg prvog duriana itd. Ocito je dakle da su ljudi programi-
rani tako da u stresnoj situaciji osje¢aju potrebu za slatkim, ali to
slatko ne mora biti bijeli Seéer. Svjeze voce je savrSeno gorivo, puno

hranjivih sastojaka i nema nikakve Skodljive posljedice.
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Kad sam pocela prikupljati znanstvene podatke o kruhu dozivjela
sam pravi Sok, upravo me je zaboljelo kad sam otkrila kako sna-
znu ovisnost izaziva kruh. Ja sam vedi dio svog Zivota provela u
Rusiji gdje se kruh smatra svetinjom. Ondje nikada na podu ili na
ulici neéete nadi niti komadi¢ odbacena kruha; baciti kruh zna-
¢ilo bi pokazati neposStovanje prema svima onima koji su iskusili
nestaSicu kruha, primjerice za vrijeme blokade Lenjingrada. U
skladu s prastarom tradicijom, u Rusiji svaka nova vlada narodu
najprije obeéa ono najvaznije, da ¢e mu osigurati dovoljno kruha.
Kruh je od pamtivijeka vecéini ljudi glavna hrana. U Sjedinjenim
Drzavama studenije odreden kao Nacionalni mjesec kruha, ¢ime
se priznanje iznimna vaznosti ovog prehrambenog proizvoda.
«Vise od 75 milijuna Amerikanaca uziva svakodnevno u kriski
preprzenog kruha... Amerikanci zapravo toliko ljube svoj tost, da
se gotovo 10% odraslih ispitanika izjasnilo kako bi ujutro radije
pojeli tost nego imali snosaj. Vise od polovice anketiranih ujutro
bi izabralo tost radije nego neki slatkis, a gotovo 40 % njih, radije,
nego cokoladu.»

Jeste li se ikada zapitali zasto je kruh toliko omiljen? Mozda je
teSko povjerovati, ali znanstvenim istraZivanjem dokazano je
da, ¢aki u prijesnim ZzZitaricama, ima sastojaka koji izazivaju ovi-
snost:

» «Novi opioidni peptid izoliran je iz... pSeni¢nog glutena.
Taj peptid nazvan je gluten egzorfin C'.»
e « ... laboratorijske analize peptida dobivenih iz proteina
pseni¢nog glutena pokazuju da imaju opioidno djelovanje’.«
* «Gluten egzorfini iz pSenice normalno dopiru do. receptora za

opijate u sredi§njem Zivéanom sustavu i poti¢u njihov rad’.»
Znanstvenici su izmjerili koli¢inu opijata u pSenici: «0,5 mg naja-

ktivnijih peptida odgovara InM (nanomola) morfija'’.» Premda

je koli¢ina od InM tek morfij u tragovima, njegovo djelovanje na

euri
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sredi$nji ziv€ani sustav nije zanemarivo. Koli¢ina od 1 nM morfija
moze se, primjerice, usporediti s koliCinom opijata u naSim hor-
monima, kao §to je, recimo, endorfin, koje proizvodi sam orga-
nizam, a sluze za smirivanje boli ili za stvaranje osjeéaja ugode i
zadovoljstva. Treba pritom imati na umu i to daje rije¢ o koli¢ini
opijata dobivenoj iz veoma male kohCine psenice.
Osim S§to izazivaju ovisnost, opioidni peptidi iz pSenice znatno
utjeCu i na funkcioniranje hormona:«... davno je poznato da opi-
oidni peptidi, preko klasi¢nih receptora za opijate, uzrokuju osje-
tne promjene u izluCivanju hormona hipofize, kako u Zivotinja
tako i u ljudi'.»
Sada mi je jasno za$to je kruh tako omiljeno sredstvo preZivljava-
nja. Zahvaljujuéi visokom sadrzaju Seéera ¢ak i najmanji komadié
kruha daje C¢ovjeku energiju za mnogo sati rada. Kruh istodobno
ima i snazan umirujuéi ucinak, zahvaljujué¢i opojnim sastojcima
koji kod onih S§to ga jedu izaziva osje¢aj ugode. Osim toga, opio-
idni peptidi prodiru i u stjenke crijeva i usporavaju probavu, $to
uzrokuje na$ osjecaj sitosti. Upravo zbog toga se ljudi naviknuti
na kruh bez njega teSko mogu zasititi.
Medutim, kruh, osobito njegove bijele varijante, nije hranjiva na-
mirnica. Zato se veclina vrsta kruha na trziStu obogaduje sinte-
tickim vitaminima i mineralima. Poljoprivredne proizvode koji
su stvarno hranjivi nije potrebno ni¢im obogadivati. Nikada,
primjerice, nisam vidjela neki celer ih mango obogaden vitami-
nima. PSenica ne sadrZi ni vitamin C, ni vitamin B,, a ni fi-ka-
roten'’. U zemljama gdje se prehrana bazira na Zitaricama, ljudi
pate od nedostatka minerala, vitamina kao i od pothranjenosti,
koja je ondje uobifajena pojava. Dvije od najtezih avitaminoza
koje uzrokuje nedostatak B vitamina (pelagra i beriberi) gotovo
se isklju¢ivo povezuju s.pretjeranim konzumiranjem Zitarica". Ja,
osim toga, smatram upitnom biolo$ku iskoristivost veéine hra-
njivih sastojaka u sirovom zrnu nakon Sto ono bude samljeveno,

rafinirano i ispeeno.
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Umjesto da kuhamo pSenicu i druge Zitarice trebali bismo ih pu-
stiti da isklijaju. Klice su Ziva hrana «obogalena» sunevom svje-
tlosti. Proklijale zitarice sadrZze manje masnoc¢a nego prije klijanja,
ali zato imaju mnogo vi$e vitamina i minerala. Veéina mojih &i-
tatelja sjec¢a se kad su se, potkraj devedesetih, pocele Siriti glasine
na temu Y2K. Dok su ostali punih ostave svim vrstama konzervi,
moja je obitelj kupila samo jedan poljoprivredni proizvod - vreéu
organski uzgojene pSenice. IzraCunata sam da ¢e mojoj Cetvero-
¢lanoj obitelji ta vreéa pSenice od 25 kilograma trajati otprilike
godinu dana budemo li se hranili pSeni¢nim klicama.
Meso, perad i riba joS su jedna kategorija namirnica koja sadrzi
opioidne peptide.'* Prije nekog vremena, dok sam jo§ svakodne-
vno jela zivotinjsku hranu, sjeéam se da su mi riba i meso na zaru
bili najdraza hrana. éitajuéi neke od novijih studija o mesu ostala
sam zapanjena istrazivanjem prof. Matsumota s japanskog Sve-
uéilista Kanazawa'. Uz opioidne peptide, AGE i druge toksine,

meso na zaru sadrzi jo§ dvije toksicne tvari:

* 2-amino-9H-pirido/2,3-b/indol;
* 2-amino-3-metil-9H-pirido/2,3-b/indol.

Ove toksi¢ne &estice (skraéeno “AC' i 'MeAC') normalno se nala-
ze u dimu cigarete. Profesor Matsumoto utvrdio je da je u mesu
na zaru koncentracija ovih tvari, koje izazivaju ovisnost, mnogo
veéa nego u cigaretama. Prema ovim istraZzivanjima, lg mesa na
zaru sadrzi 650.8 ng AC-a i 63.5 ng MeAc-a, §to je otprilike je-
dnako kolic¢ini iz 8 cigareta. Koncentrat dima iz jedne cigarete
sadrzi 79.7 ng AC-ai 6.2 ng MeAc-a. To znadi da koli¢ina toksina
koji stvaraju ovisnost, u razmjeno maloj porciji od 100 g mesa
na Zaru, odgovara onoj u 800 komada cigaretal Nije ¢udo Sto je
meso na zaru uvijek bilo medu najtrazenijim poslasticama, jos

od vremena kad se Covjek za pripremanje hrane poceo koristiti
vatrom.
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1z istoga razloga ljudi viSe vole przene orasSate plodove od prije-
snih, przeno povrée vise od salate i preprzeni kruh viSe od obi-
¢noga. Tako przimo zrna kakaovca da dobijemo cokoladu, a i
kavu spravljamo od prZenih zrnaca. Neki uZivaju u okusu prepr-
zene ekspres kave, drugi viSe vole cappuccino, $to je ista ekspres
kava s dodatkom pjenuSava mlijeka.
Mlijeko je takoder prehrambeni proizvod koji izaziva ovisnost.
Mlijeko svih sisavaca, dakle i ljudsko, u sebi prirodno sadrzi
opioidne peptide: « Pokazalo se da ljudski i govedi kazeini u
svojoj izvornoj strukturi sadrze peptide s opiodnim djelova-
njem ... koji su prisutni u mlijeku svih do sada istraZzenih vrsta
sisavaca, a glavni je sastojak u miceliju ljudskog kazeina. On je
odgovoran za 30% od ukupne koli¢ine proteina i 70% kazeina
u mlijeku’.
Prisutnost sastojaka u mlijeku koji izazivaju ovisnost na priro-
dan nacdin pomaze stvaranju snaznije emocionalne veze izmedu
majke i djeteta. Takva je veza od zivotne vaznosti za dijete jer
jamci da ¢e dijete, ili Zivotinjsko mladunce, uvijek rado uzima-
ti hranu (mlijeko) najbogatiju hranjivim sastojcima, da ¢e vise
spavati i da ¢e se u tom najosjetljivijem razdoblju svoga Zivota
uvijek drzati majke. éimje dijete sposobno samo uzimati hranu
i nije mu viSe potrebna stalna majc¢inska skrb, pocinje njegovo
odvikavanje od maj¢ina mlijeka. Nakon Sto prestane piti majCi-
no mlijeko veéina sisavaca nikada viSe necée okusiti mlijeko, niti
ono majéino, niti ono drugih zZivotinja. Jedino ¢e ljudska vrsta
nastaviti piti mlijeko raznih Zivotinja i tijekom cijelog Zivota je-
sti razne druge mlijeCne proizvode.
Zahvaljujuéi prisutnosti opijata u mlijeku kod ljudi koji nasta-
vljaju uzimati mlijeko i mlije¢ne proizvode razvija se ovisnost o
njima, osobito o siru koji je koncentrat svih mlije¢nih sastojaka.
Gotovo sve vrste sira sadrze jo$ jedan sastojak koji izaziva ovi-
snost, a to je sol. Stalno slusam ljude kako je za njih sir namirni-

ca koje ¢e se najteze odredi.
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Shva¢am da je mlijeko stolje¢ima bilo hrana milijuriirna ljudi koji
mozdabez njega ne bi prezivjeli. Ja i danas znam za poneko rusko
selo u tajgi gdje nema ni ceste ni duc¢ana. U takvim uvjetima Zivot
ljudi tijekom dugih zima ovisi o kravi. To, medutim, ne znaci da
bi mlijeko trebalo biti omiljena hrana onima koji imaju pristup
namirnicama s viSe hranjivih sastojaka.

Vedina ljudi u svako jelo stavlja sol. Premda nam je natrij doi-
sta neophodan za prijenos zZiv€anih podrazaja u mozgu kao i za
pravilan rad misSi¢a, do pomanjkanja natrija u naSem organizmu
teSko moze doci. Natrijeve soli nalaze se, naime, u velikim ko-
licinama u tlu i sve biljke koje rastu na tom tlu sadrze dovoljno
natrija. Nije ga, dakle, potrebno dodavati u hranu.

Ne bismo uopdée trebali strahovati od pomanjkanja natrija, prije
od viska. Dok naSe dnevne potrebe natrija iznose 50 mg, prosje-
¢an odrastao ¢ovjek konzumira 5000 mg, sto puta viSe nego §to je
potrebno'’. Sklonost prema soli ovisnost je jednaka onoj o alko-
holu, duhanu, Seceru ili kofeinu. Iz vlastitog iskustva znam da se
lak$e potpuno odreci soh nego li ograniciti uporabu. Zapamtite,
molim vas, da sva kupovna gotova hrana ve¢ sadrzi sol. Kako se
radi o neprirodnom spoju, natrijev klorid toliko oSteéuje okusne
pupoljke na jeziku koji prepoznaju slano da mi viSe nismo spo-
sobni osjetiti prirodan okus hrane. Kad se Covjek odluci prestati
upotrebljavati sol, obi¢no je potrebno dva do tri dana da nam,
isprva bljutavo, jelo postane nevjerojatno ukusno. Zato ja volim
jesti neslano. 1z istoga razloga smatram i da ¢emo si uklanjanjem

soli iz prehrane uvelike olakSati prijelaz na rezim sirove prehra-
ne.

Kruh, Seéer, meso, mlijeko i sol stolje¢ima su glavni sastojci ljud-
ske prehrane i mi smo se na njih naviknuli. Priznajem da su ti
prehrambeni proizvodi odigrali veliku ulogu u naSoj proslosti.
Ove namirnice, osobito zitarice, ljudskom su rodu omogudile
opstanak na ovom planetu, a zasluzni su, napokon, i za golem

tehnoloski i industrijski razvoj civilizacije u kojoj danas Zivimo.

. /"OVISNOST 0 SVAKODNEVNIM NAMIRNICAMA
Poglavlje 14

Brojna znanstvena istrazivanja pokazuju nam, meto™ .daco
vjek ima na raspolaganju i namirnice s viSe hraunvih sastojaka
OstaLa, danas na svijetu zive milijuni ljudi koji imaju sreée da
Si n a sva hrana koju poZele. Ne vidim nikakva razloga
2 li ljudi i dalje jedu hranu namijenjenu pukom prezrvhavanju.
Nikome ne treba kabanica po sun¢anom danu.



Poglavlje 15.
TRAZENJE UTJEHE U KUHANOJ HRANI

«Sreca ovisi isklju€ivo o leZzernom dorucku.»

-JohnGunther

«Postoje Cetiri osnovne skupine namirnica: mlijeCna ¢okolada,
crna ¢okolada, bijela €¢okolada i ¢okoladni bomboni.»

- Autor nepoznat

Sastojci u kuhanoj hrani koji izazivaju ovisnost kod ¢ovjeka mogu
razviti fiziCku ovisnost o toj hrani. Fizi¢ka je ovisnost, medutim,
samo 'vrh ledene sante'. To §to trazimo oslonac u hrani koja izazi-
va ovisnost znak je da imamo neke duboko potisnute potrebe na
psiholoskoj i duhovnoj razini.

Psiholoska ili mentalna ovisnost o kuhanoj hrani posljedica je
stalne izloZenosti stresu i nase navike da se uz hranu opustamo.
Svi zZivimo u svijetu punom stresa. Stres dozivljavamo posvuda: u
$koli, na poslu, kod kuée, u prometu, pa ¢ak i kad nesto slavimo.
Nazalost, nasSi roditelji i odgajatelji nisu nas naucili kako da se
ispravno nosimo sa stresom. Umjesto toga, naucili su nas da u
stresnim situacijama jedemo.

* «Places, srce? Evo ti lizalica.«

* «Duso, nemoj biti tuzna, hajdemo pojesti malo sladoleda.«
- «Zivot je gorak, zasladimo ga s malo &okolade.«

«Prolazi$ kroz tesko razdoblje, zasluzio si da se pocastiS.«

* «Moras se opustiti i pojesti neSto toplo».

i™
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Veza izmedu stresa i hranjenja duboko je usadena u nasu psihu. U
trenutcima uzbudenja nas$ probavni sustav automatski proizvodi
probavne sokove zbog ¢ega osje¢amo snazan poriv da nesto poje-
demo. Izmislili smo ¢akitakozvanu 'hranu za rjeSenje’. Ocigledno
je danas zivot toliko naporan da nam je utjeha postala mnogo
vaznijom od ishrane.

U mjesnom supermarketu pogledala sam u debeli katalog hrane i
zakljucila da priblizno 90% svih prehrambenih proizvoda u pro-
davaonici pripada skupini namirnica za rjeSenje, dok svega oko
10% otpada na doista hranjive namirnice.

'Hrana' i 'hranjivost' viSe nisu sinonimi. Svjesno ili nesvjesno,
veéina nas ne jede zbog ishrane. Kad se, primjerice, divimo za-
mamnim jelima izloZenima na odjelu s delikatesnom hranom ka-
zemo li sebi: «Gle, onaj kalij u kolaCu od sira upravo me izaziva
da ga kupim!« Kad bismo jeli samo zato da zadovoljimo potrebe
organizma za hranjivim tvarima nikada ne bismo ni okusili tako
$kodljiva jela kao $to su razni slatkiSi, chips, kokice fiipizza. Nitko
od nas ne pati od pomanjkanjap/zze u krvi, a ipakje onajedno od
najomiljenijih jela. Kokice nemaju nikakvu hranjivu vrijednost,
ah nas tjese kad je film dosadan. Chips je pun soh i zasi¢enih ma-
snoc¢a, ah nam pomaze da ostanemo budni dok vozimo. Od hrane
najéesS¢e oCekujemo da nas zadovolji i utjesi, rijetko mislimo o
njezinoj hranjivoj vrijednosti.

Prema VfardNetu (jednom od online rje¢nika) 'rjeSenje’ znaci
'oslobadanje od briga'. TraZeéi podatke o tome koju bi hranu ve-
¢ina ljudi svrstala u kategoriju oslobadanja od briga', naiSla sam
na popis koji je objavio BBC?, od deset najutje$nijih namirnica u
Velikoj Britaniji. Kao $to vidite izabrane namirnice nisu osobito
hranjive:

1. ¢okolada

2. 8alica Caja
3. tost
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4. sladoled

5. kobasice, jaja, chips i grah
6. kobasice i pire od krumpira
7.juha

8. voéna pita

9. puding

10. nabujak od rize

Uzimati hranu s ciljem rjeSavanja emotivnih problema, smirenja
napetosti ili popunjavanja emotivne praznine postalo je posve uo-
biCajeno. Mnogi restorani, ljetovalisSta i knjige kuharskih recepata
reklamiraju svoju hranu kao umirujuéu’. A ipak je glavna svrha
hranjenja opskrba organizma hranjivim sastojcima. Jedino uzi-
manje hrane bogate hranjivim sastojcima jamci dobro zdravlje.
Tu ne mozZe biti kompromisa. Ako ve¢ moramo zivjeti u svijetu
punom stresa, pokuSajmo barem iznaéi tehnike za borbu protiv

stresa koje se nece temeljiti na uzimanju hrane s umirujuéim dje-
lovanjem.

Osobno drzim da je Setnja izvrstan prirodni nacin borbe protiv
stresa. Ako ne volite hodati mozete se baviti nekim drugim obli-
kom rekreacije. Meni je najdraze hodanje jer je to kretanje koje
je Covjeku prirodeno, a korisno je kako za dusSu tako i za tijelo.
Hodanjem se rjeSavamo stresa, ono tijelu pomaze da se oslobodi
napetosti i nagomilane frustracije jer potice izlu¢ivanje endorfina
- jedne od onih kemikalija koje u nasem mozgu izazivaju osjecaj
ugode. Uocila sam da su vlasnici pasa koji svoje pse svakodnevno
izvode u Setnju obi¢no smirene, uravnotezene osobe. Kad je je-
dna moja prijateljica izgubila psa i dalje je, po obicaju, svaki dan
odlazila u Setnju kao da je pas joS s njom. Prema tome, redovito
vodite svoga psa u Setnju, ¢aki ako ga nemate.

Sva zdrava djeca, kad su pod pritiskom, osje¢aju prirodnu potre-
bu za hodanjem ili trcanjem. Roditelje ¢esto nervira kad im djeca

u skuc¢enim prostorima u kojima danas svi zivimo tre i skacu
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uokolo. Zato svoju djecu, sigurnosti radi, vezemo u hodalice, au-

tomobilska sjedala i kolica u supermarketima. A protiv stresa im

nudimo slastice.

Kad sam bila dijete roditelji su mi bili tako siromasni da sam ima-

la samo jednu haljinicu u kojoj sam odlazila i u §kolu. Ah usprkos

siromastvu, uvijek se silno pazilo da u kué¢i imamo dovoljno kru-

ha, mlijeka, jaja, sira, mesa, ¢ak i kolaCa, s vremena na vrijeme.

Dobro se hraniti bilo je jako vazno, a zacijelo i ugodno. Sjeéam se

da sam, cCitajuéi knjigu ih gledajudi televiziju, uvijek neSto zvaka-

la. Ta mije navika ostala sve do danas. Kad god Citam ih gledam
televiziju ruka mi automatski trazi nesSto za grickanje, a slina se
pocne skupljati u ustima. Ponekad uspijem zatomiti tu neodo-
ljivu potrebu za hranom, ali ¢esto ipak pojedem neku jabuku ili
gricnem neko povrée.

Imala sam sre¢e da upoznam tako izuzetne osobe kao $to su moji
prijatelji Vanessa i Johnatan, koji kao da nisu sentimentalno ve-
zani uz hranu. Rekli su mi da njihove majke nisu hranu stavljale
u srediSte njihova Zivota. Jonathana majka nikada nije zvala da
dode jesti akoje bio zauzet igranjem. Ona je racunala da je u Zi-
votu igranje mnogo vaznije od jela. Zahvaljuju¢i tome danas se
njegov zivot ne vrti isklju¢ivo oko hrane. On kaze da moze prove-
sti sate i sate a da i ne pomisli na hranu. Vanessa se bas i ne sjeca
kakav okus imaju ¢okolada, losos, bijeli kruh ili Coca-cola. Onaje
odrasla na veganskoj prehrani. Katkada bi je u gostima ponudili
kakvom drugom hranom, ali nakon Sto bi je kuSala redovito bi
odlucila pricekati s jelom dok se ne vrati kudi, jer majCina joj je
hrana bila mnogo ukusnija. Vanessa se uvijek cudila $to njezini
prijatelji misle upravo suprotno.

Vedina ljudi ne moZe zamisliti zivot bez slasnih kuhanih obroka.
Zbog toga su pocetnici na reZimu sirove prehrane ¢esto u potrazi
za sirovim jelima koja okusom podsjeéaju na njihova omiljena
kuhanajela. Mnogi sirovi recepti imaju imena kao Sto su ne-bur-

rito\ lazna Cokolada', 'lazni-sendvi¢-od-tunjevine i sli¢na. Sirova
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hrana, medutim, ne sadrzi tvari koje izazivaju ovisnost i stoga vas
ne moze osloboditi briga' Zato slatkiSi od roga¢a ne mogu posve
zadovoljiti nagu neodoljivu potrebu za &okoladom. Cak kad nam
uspije postiéi da sirovo jelo dobije izvanredan okus, ono ni tada
neée modizadovoljiti naSe emotivne potrebe. Samonamujednom
slu¢aju sirova hrana moze doista pruziti uzitak i zadovoljstvo, a to
je kad smo doista gladni. Onima dakle, koji su navikli cijeli dan
nesto grickati, sirova hrana ne moze pruziti zeljeni osje¢aj ugode.
Upravo zato je neobi¢no vazno da si svatko pronade nesto drugo
¢ime ¢ée se boriti protiv stresa a da to ne bude hrana, osobito ako
se odludi prijeéi na sirovu prehranu. Znam i previse ljudi koji su
se dugo vremena uspjesSno drzali reZima sirove prehrane, a onda
su, zbog toga Sto se nisu bili sposobni nositi sa stresom, odje-
dnom od njega odustali. Neki od mojih prijatelja priznali su da
im se, povratkom na kuhanu hranu, stresno stanje jo$ viSe pogor-
Salo, osjecali su da im je naglo pala tjelesna energija, postali su
bezvoljni i nepokretni. S druge strane, primjena neke od tehnika
za ovladavanje stresom mogla im je pomo¢i da prezive emotivnu

krizu i bez odustajanja od programa sirove hrane.
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ZADOVOLJAVANJE UNUTARNJE GLADI

«Srec¢a je sposobnost da osjetimo beskrajnu ljepotu svakoga
trenutka.«
- lgor Boutenko

Ve smo raspravljali o ovisnosti o kuhanoj hrani na fizi¢koj i psi-
holoskoj razini. Sada bih Zeljela govoriti o razini na kojoj je ovi-
snost najteze prevladati, a to je duhovna razina. Kako se mozemo
boriti protiv osje¢aja duhovne praznine?

Mnogi od polaznika mojih tecajeva rekli su mi da ¢esto jedu kako

bi otupili nepodnosljiv osje¢aj emotivne praznine koji ih mudci.

Zalili su se takoder kako njihovi poku$aji da tu prazninu i depre-

siju ispune hranom samo jo$ produbljuju taj bezdan. Jasno mi

je da taj osje¢aj duhovne praznine i depresija imaju mnogo toga
zajedni¢kog. Navest ¢u neke statisticke podatke o depresiji:

* Od depresivnih poremecaja godi$nje oboli otprilike
18,8 milijuna odraslih Amerikanaca ili oko 9,5% ukupnog
sta novnistva starijeg od 18 godina'.

» Svatko ¢e prije ih kasnije u Zivotu biti pogoden depresijom -
vlastitom ili tudom - kazu sluzbene statistike u Australiji.
(Statisti¢ki podaci o depresiji u Australiji odgovaraju onima u
Sjedinjenim DrZzavama i Ujedinjenom Kraljevstvu)’.

* Porast broja slu¢ajeva depresije kod djece dosegao je stopu od
nevjerojatnih 23 % godisnje’.

* 30% Zena pati od depresije. Prije se mislilo da je postotak
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oboljelih medu musSkom populacijom upola manji, ali nove
su procjene znatno vise®.

* 15% oboljehh od depresije podinit ée samoubojstvo’.

* Godine 2002. u Sjedinjenim Drzavama samoubojstvo je
pocinilo 31.655 osoba (njih otprilike 11 na 100.000
stanovnika)®.

» Antidepresivi imaju jednako djelovanje (ili slabije) od
placeba’-*.

Kao Sto vidite, depresija, koja oduzima Zivot milijunima, jedan je
od najveéih problema naSega doba. Mnogi psihoanaliti¢ari sma-
traju da se depresija najbolje lije¢i njegovanjem duhovnih vre-
dnota, pronalazenjem vlastitog Zivotnog cilja, te razmjenom tih
iskustava s drugima”'’.
Vecina poznatih programa 'U 12 koraka' - kao §to su oni nami-
jenjeni alkoholiCarima, narkomanima ih osobama prekomjerne
tezine - po svojoj su prirodi programi duhovne obnove, pa ukoli-
ko se «usvoje kao nacin zivota, mogu odagnati opsesivnu potrebu
za odredenim sredstvom ovisnosti i pomo¢i patniku da postane
sretna, drustveno korisna i zdrava osoba''.« U Sjedinjenim Dr-
zavama svaki od najmanje jedanaest tisu¢a programa za lijeCenje
ovisnosti uvodi svoje korisnike u neki oblik duhovnosti'.

U nekima od tih Programa za oslobadanje od ovisnosti u 12 ko-

raka, alkoholic¢ara ih nekog drugog ovisnika pokusSava se navesti

da prizna kako ima problem, da se za pomo¢ obrati visSoj sili (ili

'Bogu, onako kako ga mi shvaéamo'), da se popravi, da moli i me-

ditira. Neki pak programi nude alternativne oblike duhovnosti,

poput yoge, Islama ili religija izvornih naroda Sjeverne Amerike.

Postoje i programi koji ovisnike poticu da slijede vlastitu religiju.

Rije¢ «duhovni» izvedenica je od rije¢i «duh», koja odgovara la-

tinskoj rijeci spiritus, dakle - dah. I kod nas se, uostalom, kaze

da zivot ulazi u ljudsko tijelo s prvim, a napusta ga s posljednjim
dahom. Prema Websterovom rjec¢niku, rije€ 'duhovni' znaci «svoj-

stvo ili stanje bivstva'’.» Duhovnost se, dakle, ne moZe svesti na
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puko vjerovanje, jer vjerom samom ne postize se duhovno stanje
bivstva, premda vjera moZze (i ¢esto to ¢ini) pomodi ¢ovjeku da
otkrije vlastite duhovne vrijednosti, kroz samopotvrdivanje.
Cvrsto vjerujem da su svi ljudi duhovna bi¢a. Kad zanemari svoj
duhovni zivot, Covjeka vrlo ¢esto po¢nu muditi sumnje u smisao
ljudskog postojanja. Posljedica je gubitak volje za Zivot i potonude
u depresiju. Posve je sigurno da nikakva pilula ne moZe takvoj
osobi uliti vjeru u zivot. Upravo se zato uspjesSno lijeCenje ovisno-
sti ne temelji ni na lijekovima ni na snazi volje nego na duhovnoj
obnovi.

Na zalost, mnogo je beskrajnih kontroverzi oko lijeCenja ute-
meljenog na vjeri, od sukoba izmedu znanosti i duhovnosti do
skepticizma prema duhovnosti u stilu 'New Agea' (koju mnogi
od ovih programa promicu), pa do rasprava o ustavnosti sudskih
odluka o prisilnom lijeCenju kojima se ovisnik upuéuje na lije-
¢enje prema navodno vjerskim programima'!. Ako je nas cilj po-
mo¢di ljudima da prestanu patiti trebah bismo se usredotoditi viSe
na rezultate a manje na vrednovanje pojedinih vjerskih uvjerenja.
Kad bi se ideju duhovnosti uspjelo izdi¢i iznad znanstveno-teorij-
ske i obredne razine, odnosno, na visi misaoni stupanj, mnogo bi
se ve¢em broju ljudi omogudilo da prigrli ideju duhovnosti.

Cak i pronalazenje duhovnog utemeljenja ne moze nam jamdciti
da utjeha u vjeri neé¢e vremenom izblijedjeti. Iz prve ruke znam
da osjecaj dusSevne praznine ¢esto pogada i one koji su duhovnost
univerzuma prepoznali kao realitet. Od mnogih sam prijatelja
Cula da im je najteze bilo saCuvati vjeru u situacijama u kojima su
se susretah s nekom velikom zivotnom nepravdom. Vjerujem da
su svi ljudi u pocetku bili dobre i obzirne osobe. U svojoj knjizi
Svjetlija strana ljudske prirode Alfie Kohn, na temelju stotina ne-
vjerojatno zanimljivih radova s podrucja psihologije, sociologije,
ekonomije i biologije, uvjerljivo pokazuje da mi mnogo vise suo-
sje¢camo s drugima no $to si sami priznajemo, i da se sve nasSe ve-

likodusne geste ipak ne mogu svesti na puki vlastiti interes. Kohn
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takoder isti¢e kako ljudi ve¢ u najranijoj dobi pokazuju zanima-
nje za tudu nesrecu, te da sujedine Zivotinje koje mogu odabrati
da na svijet gledaju iz perspektive nekog drugog biéa'’. Ja ljud-
sko suosjecanje otkrivam kad god odem u kino. Gledajudi pu-
bliku kako duboko prozivljava sve ono §to se dogada potpunim
neznancima na platnu, otkrivamo koliko smo svi mi zapravo
osjetljivi na tudu bol i radost. Ako glavni lik pati vidjet ¢ete, ako
se okrenete prema publici, more tuznih i uplakanih lica, dok se
za vrijeme nekog veselog filma gledatelji obi¢no smijese i odlaze
kuéi dobro raspolozeni.

Danas se u svijetu stalno nesto dogada. Suoceni s lavinom loSih
vijesti, mogli bismo pomisliti da je svijet prema nama neprave-
dan. Nepravde koje svuda oko sebe gledamo pogubno djeluju
na naSe emocije i na naS razum. Ostanemo li zbog toga bez svo-
jih ideala osjetat ¢emo se poput sirocadi §to gladuje za duho-
vnom hanom. Tada pokuSavamo pojesti neko slasno, umirujucée
jelo, ali to nam ne pomaze jer dusa nam i dalje gladuje.
Istodobno u univerzumu koji nas okruzuje postoje i visa pra-
vda, i visa sila, i visa ljubavi visa ljepota. On se odrazava u sva-
kom ljudskom bi¢u i u svakom, i najmanjem, djeli¢u prirode.
Promatranje odraza tog nevidljivog ali mo¢nog duhovnog car-
stva uvijek mi pomaZze da obnovim vlastitu snagu, ravnotezu i
osjecaj unutarnjeg zadovoljstva. Poruku iz duhovnog univerzu-
ma moze nam prenijeti neciji topao pogled, neciji njezan do-
dir, poljubac djeteta ili neodoljiva ljupkost kakva Steneta. Sli¢na
iskustva podsjecéaju nas na to da materijalna sila nije jedina mo¢
na svijetu. Ne mogu rijeCima opisati §to se zapravo dogada u
tim trenucima. Ali, otkako sam naucila obradati viSe pozornosti
na te male epizode u svom zivotu, znam da viSe ne zapadam
u emocionalne krize i da me vise ne progoni osje¢aj nemodi.
Uspjela sam, StoviSe, postiéi vlastito stanje ravnoteze u kojem
osje¢am duboku povezanost s vlastitim unutarnjim bi¢em kao

i s mudros$éu i snagom duhovnog svijeta. Znam da svatko ima
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drugo ime za tu dragocjenu duhovnu snagu. Ja drzim da samo
ime nije toliko vazno kao istinska svijest o tome da je svaki Covjek

duhovno bide.
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KAKO SE
OSLOBODITI
OVISNOSTI
O KUHANOJ
HRANI



Korak 1.
POSTATI SVJESTAN PROBLEMA

« Upoznat ¢Cete istinu, a istina ¢e vas osloboditi.«
- Ivan 8,32

Prvi, a vjerojatno i najtezi, korak jest da sami sebe dobro upozna-
te, da pokusSate otkriti postoji li kod vas ovisnost o kuhanoj hrani,
da procijenite stupanj te ovisnosti i da priznate kako s tim imate
problema. Ne mozemo rjeSavati problem ako ne znamo kakav je.
Toc¢na dijagnoza veoma je vazna. Zamislite da vam je auto stao
nasred mosta. Zacijelo ne biste poceli mijenjati kotace ili rasta-
vljati motor prije no $§to uopdée utvrdite gdje je kvar. Vjerojatno
biste najradije nekome platili samo da vam postavi dijagnozu.

Isto se dogada i kad ljudi osjete potrebu da prestanu jesti neku
hranu, a nisu svjesni da su o toj hrani ovisni, nego problem po-
kusavaju rijesiti pomoéu pogre$Snog alata i stoga su im izgledi za
uspjeh mali. Kako bih vam pomogla da utvrdite jeste li u stanju
sami dovesti u red svoje prehrambene navike, sastavila sam po-

seban upitnik.

UPITNIK ZA OVISNOST O HRANI
Molim vas da odgovorite s 'da ili W na svako od sljedeéih pita-
nja. Zelite li odgovoriti '‘ponekad’ ili 'mozda’ ili 'rijetko’ odgovori-
te s 'da’. Molim vas da budete iskreni.

1. Ako niste gladni, a netko vam ponudi vaSe omiljeno

jelo, hodete li prihvatiti?
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2. Ako znate da nije uputno jesti prije spavanja, a na

stolu je neko slasno jelo, hoéete li ga posjeti?

3. Jedete li viSe nego inace kad ste pod stresom?

4. Nastavljate li jesti sve dok ne napunite Zeludac?

5.Jedete h kad vam je dosadno?

6. Zamjelujete li imena restorana ¢ak i kad niste gladni?

7. Kad vas pozovu na besplatnu veceru, prihvatite li

uvijek poziv?

8. Prejedete li se svaki put kad jedete u restoranima sa

Svedskim stolom?

9. Jeste li ikada prekrsili obeéanje koje ste dali sebi da

nedéete jesti prije spavanja?

10. Biste li posljednjih 10 dolara potrosili na svoju omiljenu

hranu?

11. Nagradujete li se za svoje uspjehe hranom?

12. Pojedete li i viSak hrane, samo da se ne baci?

13. Ako znate da ¢éete se od neke hrane u kojoj zbilja uzivate

kasnije loSe osjecéati, hocéete lije ipak posjeti?
Ako ste na tri ili viSe pitanja odgovorili s 'da’ znaci da biste mo-
gli biti ovisnik o kuhanoj hrani.
Cak i osobe koje su na sirovoj prehrani znaju na vise od tri
pitanja odgovoriti s 'da. Vedéina ljudi jo§ mjesecima, pa ¢ak i
godinama, nakon prelaska na sirovu prehranu i dalje na hranu
gleda kao na sredstvo za postizanje ugode. Nakon toga, malo
po malo, pocdinju otkrivati druge izvore ugode i zadovoljstva, i
nakon nekog vremena hrana viSe neée biti u ZiZi njihova zani-
manja.
Kod ovog prvog koraka samo trazimo pokazatelje koji bi upu-
¢ivali na nasSu ovisnost o odredenom nacinu prehrane. Uocite
li neki znak, molim vas promatrajte svoje ponaSanje bez dono-
Senja sudova, bez osjecéaja krivnje ili kajanja. Ovaj program nije
nacinjen sa svrhom potkopavanja vaSeg samopostovanja, nego

da vam pomogne pri pronalazenju najboljeg nacina za borbu
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protiv vasih prehrambenih navika, s krajnjim ciljem izgradnje
zdravog odnosa prema hrani. To je samo prvi korak.
Ovdje za vas imam jo$ jedan upitnik. Odgovorite, molim vas, na
sljedeca tri pitanja. Neobi¢no je vazno da to ucinite bez razmi-
Sljanja i iskreno. Jos je bolje ako na ova pitanja odgovorite u na-
zoc¢nosti prijatelja.

1. Jeste h se ikada u zivotu prejeli? Da ili ne?

2. Je li vam se svidjelo kako ste se osjecali poslije toga?

Daili ne?

3. MoZete h mi u ovom trenutku obecati da to vise

neéete ponoviti?

Da ih ne?
Da budem posve iskrena, jo§ nisam upoznala sretnicu ili sretni-
ka koji se nikada u Zivotu nije prejeo. Ako vi ne pripadate u tu
kategoriju prisjetite se, molim vas, do u pojedinosti kako ste se
osjetali nakon nekog obilnog obroka? Mozda vam se nije svidjelo
kako ste se nakon toga osjecali. Vjerojatno ste se osjecali kao da
u zelucu imate ciglu, noéu su vas mucile more, a ujutro ste se
probudili podbuhh. MoZzda ste se ¢ak i zakleli da se viSe nikada
neclete prejesti. Ali ako vas upitam hodete h to ponoviti, vi Cete
vjerojatno odgovoriti 'Da!’.
Cesto se ponasamo kao da nam je hrana jedino zadovoljstvo. Za
proslavu rodendana, godiSnjica i drugih prigoda organiziramo
velike i raskoSne zabave. Kad dodemo na rodendansku proslavu
ocekujemo da nas pristojno nahrane. Sto biste vi pomislili o nekoj
zabavi na kojoj nema jela?
'Hrana' je postala istoznacnica za 'proslavu’ i uzivanje'. Za prazni-
¢ke veclere planiramo poseban jelovnik, tro§imo dodatni novac i
pripremamo posebno ukusna jela. Imamo ¢ak i cijeli arsenal po-
sebnih, prazni¢nihjela kao $to sutorte, cokoladne kocke, sladoled
i razni slatkisi, zajedno s dugim popisom predjela. Cesto se una-
prijed veselimo jelu, kao da je to najvazniji dio cijele proslave.

PokuSavamo ne misliti na to kako ¢emo se osjecati sljedeéeg jutra.
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Posve je prirodno da se nakon velike zabave osje¢amo umorno,
pospano, ¢ak bolesno. U vecini sluCajeva pokusavamo to stanje
popraviti kavom ili lijekovima. Ipak nas ta muka nede sprijeciti
da planiramo sljedeéu blagdansku veceru. Ovakvo iracionalno
ponasanje jasno ukazuje na to da je vecina ljudi nesposobna da
drzi pod nadzorom vlastite prehrambene navike, odnosno, da se

uhvati u koStac sa svojom ovisnoséu.

Kako biste bolje shvatili koje su vrste bili izazovi s kojima ste se
mozda susretali kad ste pokuSavah ostati na reZimu zdrave pre-

hrane, dopustite da osvijetlimo neke od va$ih ranijih iskustava s
hranom.

1. Jeste li ikada pokusali prestati jesti neku odredenu
namirnicu (kruh, ¢okoladu, meso, kokice, sladoled, kavu,
sir, Seéerisi.)?

Daili ne?

2. Jesti li tu namirnicu pokusali prestati jesti u viSe navrata?
Da ili ne?

3. Ako jeste, mozete li se sjetiti zasto ste to morali
pokusati viSe odjedanput?

Prestati jesti neku namirnicu nije jednostavno kao sto se ¢ini, ¢ak
i u slu¢aju da vam ugrozava zivot. Svi znamo da se neki ljudi po-
dvrgavaju po Zivot opasnim operacijama, daju si kirur§kim putem
smanjiti Zeludac, uzimaju dijetetske preparate sumnjive vrijedno-
sti ili puSe opasne sastojke kako bi smanjili apetit. Milijuni drugih
prisiljavaju se na povra¢anje nakon Sto se najedu, ih po nekoliko
dana piju samo vodu, ¢ime se samo opet vrac¢aju na pocetak. Kad
ovisnost o kuhanoj hrani ne bi postojala, ove drasticne mjere bile
bi posve nepotrebne.

Jednom sam devet mjeseci pomagala na Kreativnom zdravstve-
nom institutu (Creative Health Institute - CHI) u Michiganu. U
tom su razdoblju kroz program Instituta prosle 132 osobe obo-

ljele od raka. Svima je njima bila propisana stroga dijeta na bazi
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sirove hrane s naglaskom na zelenju i klicama (dijetu je osmislila
dr. Ann Wigmore - vidi Poglavlje 3.). Veéina oboljelih osjeéala se
bolje veé¢ nakon nekoliko tjedana. Tumori su se poceli povladiti, a
i subjektivno su se bolje osje¢ah. Neki od njih poceli su ¢ak traziti
novi posao, a neki su se odlucili upisati na studij. Nakon $to su se
nasi pacijenti vratili ku¢ijo§ su se neko vrijeme drzali svoje dijete.
Ali kad su dosh praznici, svi su je odmah prekinuli. Svi su ti ljudi
umrli jer nisu mogli izdrzati na rezimu sirove prehrane. Ostavili
su iz sebe djecu i svoje voljene jer se nisu bili u stanju oduprijeti
neodoljivoj Zelji za kuhanom hranom. Svakoga sam od njih po-
znavala osobno. Ucila sam ih kako da uzgajaju klice i piju sok od
mlade pSenice. Razgovarala sam s njihovim obiteljima koje su ih
u svemu podupirale jer su vidjele da je kod njihovih dragih do-
Slo do poboljsanja zdravstvenog stanja. U sje¢anju mi je posebno
ostala Cynthia, tridesetogodiSnja uciteljica koja je imala zdusnu
potporu cijele obitelji. Njezina su je tri sina preklinjala: «Mama,
mi ¢emo ti raditi sok. Samo ostani na dijeti sa sirovom hranom,
samo ostani na Zivotu.» Suprug joj je govorio: «Ostani na sirovoj
hranii mi éemo jesti s tobom.» Ona na sirovoj hranijednostavno
nije moglaizdrzati. Rak se vratio. Prije smrti Cynthia mije posla-
la poruku: «Hvala Vam!».

Ove pric¢e pokazuju da je ovisnost o kuhanoj hrani ¢esto jaca od
strah od smrti. Jaca je od straha od bolesti, bez obzira na bol i
patnju. Kad shvatimo kolika je snaga ovisnosti koju kuhana hrana
moze izazvati, lakSe ¢emo tu ovisnost pobijediti. Sljedeéa vjezba

pomodi ée vam da otkrijete jo§ neke svoje prehrambene navike
koje nisu uvijek ocCigledne.

Na novoj stranici svoje biljeznice navedite po sje¢anju najmanje
pet slucajeva kad ste od drugih skrivali Sto jedete.

U tome ¢e vam mozda pomoci ono $to su o tome napisali neki od

polaznika mojih radionica:
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Erica: Za No¢ vjestica pokusala sam, kad su djeca otisla u $kolu,
pojesti dio njihovih slatki$a «da djeca ne jedu toliko Seéera».
Matt: Veé sam se Sest mjeseci trudio jesti isklju¢ivo sirovu hrana.
Onda me je posjetila sestra i donijela mi moje najdraze krafne
umotane u celofan. Usred nodi, dok su svi spavah, otiSao sam u
kuhinju i odlucio jednu pojesti. Celofan je toliko glasno Suskao
da sam se bojao da ¢u probuditi cijelu kuéu. Ipak sam uspio poje-
sti tri krafne i ostati neprimjecéen.

Helen: Nikada ne kupujem kuhanu hranu, ali kad idem u super-
market skoknem do odjela sa slatkiSima i ondje ukradem jedan
bombon. Katkada napravim krug po supermarketu, pa se vratim
po jos jedan.

Tony: Moja supruga i ja ve¢ smo se tri mjeseca strogo drzali re-
Zima sirove prehrane. Onda je jednoga dana moj kolega s posla
donio za rucak pizzu. Do mene je dopro njezin miris i nisam na
nju viSe mogao prestati misliti. Tako sam poslije posla na putu
kuéi svratio u yizzerijju i kupio si kriSku pizze. Nisam Zelio da
moja supruga dozna da sam pojeo pizzu jer sam se bojao da bi
onda i ona zazeljela pojesti komadi¢. Tako sam se na putu kuéi za-
ustavio i bacio papirnatu vreéicu u koju je bila zapakirana. Poslije
sam imao uzasno neugodan okus u ustima i uopée mi nije onako
prijala kao §to sam ocekivao.

Ann: Bila sam na sirovoj hrani mjesec dana, a moj suprug me u
tome nije podupirao. Stalno mi se rugao. Moja je odlu¢nost osla-
bila i odjednom sam poZeljela pojesti ¢ajni kolaci¢ s maslacem.
Odlucila sam pojestijedan, ali nisam Zeljela da to itko dozna, sto-
ga sam se odvezla do jedne poznate pekarnice na drugom kraju
grada. Kupila sam ¢ajni kolaci¢ i odmah ga ondje pojela, osvréudi
se oko sebe u strahu da me netko ne vidi. Bacila sam papirnatu
vreéicu, ali sam zaboravila na mrvice na svom tamnom kiSnom
ogrtacu. Kad sam dos$la kuéi suprug me je odmah zaskocio pita-
njem: «Ann, pojela si ¢ajni kolaci¢?«

Povikala sam bijesno: «JeT ti to mene $pijuniras$?«
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Odgovorio je: «Imas§ mrvice na kiSnom kaputu!«

Tad sam se zarumenjela od stida.

Rebecca: Pozvala sam Viktoriju da nakon radionice dode malo
k nama u goste. Odludila sam stoga ocistiti smo¢nicu. Imala sam
ondje nekoliko kutija Zitarica koje nisu bile sirove pa nisam Zelje-
la da ih ona vidi.

Ingrid: Sada sam veé gotovo godinu dana na reZimu sirove pre-
hrane. Otprilike jednom mjeseCno zazelim se przenih krumpira
koji se kupuju pakirani u kutiji u obliznjoj delikatesnoj radnji.
Kupim ih i stavim pod sjedalo u autu. Potom odlazim pokupiti
svoga sina iz vrti¢a. Duga je to voznja do kuée, oko trideset mi-
nuta, ija obi¢no ne mogu dodekati da dodem kuéi, a ne zelim da
sin vidi da jedem przene krumpire jer ¢e traZziti da dam i njemu,
a znam da su za njega Skodljivi. Buduéi da je svezan u djejem
sjedalu iza mene, ja nekako uspijevam jesti a da on to ne vidi i
tako smazem cijelu kutiju prije no $to stignemo do kucée. Osjeéam
se pritom tako glupo, a osim toga mi se i prsti zamaste pa posli-
je moram Cistiti volan. Ali to se, iz nekog neobjasSnjivog razloga,
ipak stalno ponavlja.

Jessica: U uredu, na dnu ladice svog radnog stola drzim c¢okola-
dne bombone skrivene iza hrpe raznih papira. Jedem ih kad nitko
ne gleda.

Lucy: Sest mjeseci sam isklju¢ivo na sirovoj hrani i moja me obi-
telj u tome podrzava. Zato su mi, kad smo se nasli na obiteljskom
okupljanju, dopustili da pripremim vlastiti obrok i nisu me silili
dajedem s njima. Bilo mi je jako teSko gledati svoja omiljena jela
iz djetinjstva koja, premda veganska, nisu bila sirova, ali sam im
uspjela odoljeti. Zato sam usred nodéi otiS§la u kuhinju gdje sam
nasla neke ostatke od ruc¢ka, koje sam pohlepno progutala. Nakon
toga sam se vratila u krevet.

Bob: Neko¢ sam bio izvrstan vegetarijanski kuhar. Zato su me,
nakon Sto sam veé bio dva mjeseca na sirovoj hrani, prijatelji za-

molili da im pripremim svoje najuspjesnije jelo - okruglice od sira

135



U 12 KORAKA DO SIROVE HRANE / Victoria Boutenko

s krem umakom od gljiva. Bio je to rodendan mog najboljeg pri-
jatelja, pa sam odlucio prihvatiti. Na sam rodendan ujutro poceo
sam kuhati. Dok sam ¢ekao da se okruglice skuhaju, odluc¢io sam
probati umak da vidim kako je uspio. Probao sam ga i probao sve
dok od njega nije ostalo prakti¢ki niSta. Dok su moji prijatelji jeli
okruglice bez umaka stalno su ponavljali kako su dobre i kako bi
bilo divno da uz njih postoji i umak.

Ja ovu vjezbu radim na mnogim svojim radionicama. Nakon
svakog takvog priznanja pitam ostale iz skupine: «Koliko se vas
moze prepoznati u ovoj pri¢i?» Gotovo svi polaznici dignu ruku.
Smatram ovu vjeZbu korisnom za prepoznavanje raznih obraza-
ca ponasanja koji imaju veze s hranjenjem. Ova ¢e nam vjezba
posluziti da ocijenimo u kojoj smo mjeri ovisni o odredenoj vr-
sti hrane, jer nam pomaze da shvatimo kako nas je upravo ta
neodoljiva potreba za posve odredenom hranom natjerala na ta-
kvo neprihvatljivo ponasSanje kao S$to su skrivanje, laganje, Cak i
krada hrane. Vazno je da uvijek prepoznamo vlastitu motivaciju
iza svakog takvog ponasSanja i da budemo svjesni kako je rijeC o
ozbiljnoj ovisnosti.

Uocilasam da mnogim polaznicima veliko olakSanje donosi spo-
znaja da se takvi pokusaji prikrivanja vlastitih prehrambenih na-
vika dogadaju i drugima. Vedina ljudi pokusSava, prije ih kasnije,
prije¢i na neku zdraviju prehranu, ali najmanje jedanput doZzivi
neuspjeh. Mnogi zbog toga po¢nu podsvjesno vjerovati da za to
nisu sposobni i da im je bolje da se okane ¢orava posla. Uvjerena
sam kako je svaki osjecaj krivnje nepotreban i Stetan. Umjesto da
gubimo vrijeme na osje¢aj krivnje, po¢nimo poduzimati korake
da se tih loSih navika oslobodimo.

Po¢nimo pratiti svoje postupke, osobito svoj na¢in razmisljanja.
Obratimo, za pocetak, pozornost na to kako odabiremo namir-
nice. Mozda u prodavaonici zdrave hrane vidimo organski uzgo-

jen mango a cijena mu je «Majko moja!» 2,99 dolara po komadu.
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Cesto pomislimo - «Kako je to skupo!». Onda se uputimo u de-
likatesni odjel i vidimo svjeze pecivo po 2,99 dolara i kazemo:
«Gle, kako je jeftino, ba§ sam gladna!» Uvelike ¢e nam Kkoristiti
ako otkrijemo koji mentalni proces nas tjera da izaberemo svjeZe
pecivo male hranjivosti umjesto hranjivog vo¢a. Mozda zZudimo
za trenutnim uzitkom, ili pokuSavamo popuniti neku unutarnju
prazninu, pa nam taj mango nece pruZziti o¢ekivano zadovoljstvo,
a svjeze pecivo hoée. Prema istrazivanju provedenom na Sveudili-
stu Cornell, ovisnici osje¢aju snaznu potrebu za odredenim sred-
stvom ovisnosti, ne zbog toga da osjete uzitak, ili da se omame,
nego zato da se osjete zadovoljenima, ili jednostavno da mogu
normalno funkcionirati'. Ako je to razlog zbog kojega biramo
svjeze pecivo, onda nam je bolje da to S§to prije shvatimo.

Proces osvjesc¢ivanja vlastite ovisnosti moze biti tako bolan te ga
mnogi opisuju kao 'dosizanje samog dna'. Mozda ste ¢uli da neka
osoba mora 'doseéi samo dno' kako bi se oslobodila ovisnosti.
Mozda poznajete nekoga tko je godinama pio alkohol, tko si je
unistio zdravlje, izgubio obitelj i posao, i koga su njegovi voljeni
preklinjali da prestane, ali on to nije mogao. Onda, iznenada, taj
netko 'dosegne samo dno' i ¢udo se dogodi: odjednom se otrijezni
i postane dobar. Jeste li se ikada zapitah Sto ima u tom samom
dnu' §to mu daje toliku moc¢? Ja sam uvijek mislila da dosizanje
'samoga dna' ima veze s dubinom necijeg ocaja ili ¢ak s blizinom
smrti. Onda sam uocdila da svatko dode do svoga 'dna' u razliCi-
tom stadiju ovisnosti. Neki ljudi obole od emfizema pluéa, prije
no Sto prestanu puSiti, neki se uspiju rijeSiti ovisnosti ve¢ u po-
¢etnom stadiju, a neki ostanu bez svega i umru, a da je se nikada
nisu oslobodili. To znaci da stanje u kojemu smo 'dosegli samo
dno' nema veze s boles¢u ili oCajem, nego s ne¢im posve drugim.
Kakav je to ¢arobni Stapi¢ koji ljude vraéa punini zivota?

Cudotvorna preobrazba nastupa kad osoba postane dokraja svje-
sna svoga problema iviSe je nije strah to drugima priznati. Zato je
priznanje ovisnosti bit svih 'Programa u 12 koraka'. Covjek &esto
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mora propatiti cijeli zivot prije nego li shvati koji je njegov pravi
problem. Neki se ljudi boje priznati istinu, drugi pak ne shvacaju
zasto je to tako vazno. Vjerojatno ste ¢uh alkoholicara kako go-
vori: «Mogu prestati piti kad god zazelim. Ja pijem samo zato da
se opustim.« Ih ste mozda Culi pusacda gdje izjavljuje: «Mogao bih
se odredi cigarete, ali ja u njoj uZzivam i nemam nikakvih zdrav-
stvenih problema.»

Ta nespremnost da se prizna istina zove se poricanje. Svi mi zna-
mo da su puSenje i konzumiranje alkohola Skodljivi, ali osobe u
fazi poricanja odbijaju priznati tu ociglednu Cinjenicu, Sto kod
njih dovodi do daljnjeg gubitka orijentacije. S druge pak strane,
priznanje istine donosi nam olak$anje i uklanja sve nejasnoce.
Priznamo li postojanje problema, to ¢e nam pomo¢i da steknemo
jasniju predodzbu o onome $to nam je Ciniti i dati nam snage za
nas$ sljededi korak. Nije potrebno ¢ekati da padnemo u najdublji
ocaj kako bismo nesto poceli mijenjati - §to prije 'dosegnemo dno'
to bolje.

Kad postavimo to¢nu dijagnozu mozemo zapoceti s promjenom
nabolje. Snaga leZi u poznavanju samoga sebe.
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Korak 2.

HRANITI TIJELO TAKO DA NESTANE NEODOLJIVE
POTREBE ZA HRANOM

«Onajtko uzima lijeka zanemaruje propisanu dijetu pljuje na
lije€nikovo znanje.«
- Kineska poslovica

Posljednjih dvjesto godina ljudi jedu sve veée koli¢ine visoko
rafiniranih namirnica kojima su uniSteni svih hranjivi sastojci.
Posljedica toga je da su mnogi ljudi kroni¢no pothranjeni. To je
razlogom §to su, unato¢ nesumnjivu napretku medicine, dana-
$nje statistike o ljudskom zdravlju porazne: «Prema predvidanju
sluzbenih analiti¢ara, Sjedinjene Drzave u sljede¢em ¢e desetlje¢u
na svakih pet dolara potro$iti jedan za zdravstvenu skrb ... Tako
¢e do 2005. godine ukupan nacionalni budZet za zdravstvo pre-
masiti 4 bilijuna dolara'.«

Uvjerena sam da je glavni uzrok epidemije degenerativnih obo-
ljenja, kojoj smo danas svjedoci, dugotrajan neadekvatan nacin
prehrane stanovnistva. Uclestalost pojava degenerativnih obolje-
nja i pretilosti posebice zabrinjava u razvijenim zemljama, gdje
ljudi jedu velike koli¢ine rafiniranih namirnica.

Kako bi se borio s loSom ishranjeno$¢u naS organizam razvi-
ja dodatnu potrebu za hranom zbog ¢ega imamo stalan osjecaj
gladi. NasSe stanice «vape» za hranjivim tvarima koje su nam po-
trebne. Nazalost, mi na taj vapaj odgovaramo uzimajudi jo§ vise

rafinirane hrane, $to dalje dovodi do sve veée pothranjenosti, sve
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veée ovisnosti o industrijski obradenoj hrani, sve veée potrebe za
jelom i naposljetku do kompulzivnog uzimanja hrane. Svakom
tko je uhvadéen u ovaj zacarani krug i pati od stalnog osjecaja gla-
di, prijelaz na sirovu hranu mora se Ciniti nevjerojatno teskim.
Zbog toga vam preporuc¢am da dobro nahranite svoj organizam
nekoliko tjedana prije no $to prijedete na rezim sirove prehrane.
Po mome misljenju, zelenje je apsolutno najhranjivija namirnica
na svijetu. Miksanje je slicno zvakanju, stoga kaSasta hrana moze
dramati¢no poboljsati vase zdravstveno stanje. Nakon S§to se usi-
tne u snaznom mikseru s velikim brojem okretaja Cestice hrane
postaju idealne za asimilaciju. Zato je zelena kaSica najbolja hrana
kad je u pitanju brzo obnavljanje hranjivih tvari u nasem organi-
zmu. Na ovaj ¢ete se nacin brzo oporaviti od posljedica neadekva-
tne prehrane, manje ¢ete osjecati nezdravu potrebu za hranom i
bit ¢ete spremniji za prijelaz na rezim sirove prehrane, odnosno
na potpuno nov nacin zivota. U nekim sluc¢ajevima prirodni do-
daci prehrani mogu biti od koristi, no ja bih vas ipak upozorila
da pravu hranu ne zamjenjujete nikakvim dodacima. Redovitim
uzimanjem cjelovitih namirnica bogatih hranjivim sastojcima
smanjit ¢ete nezdravu potrebu za hranom i olaksati si prijelaz na

nov rezim prehrane.

Toplo vam preporuc¢am redovito konzumiranje zelenih kasastih
sokova, bez obzira jeste li na kuhanoj ili na sirovoj hrani. Znam
mnoge sluCajeve kad su ljudi uspjeli uvelike poboljsati svoje
zdravstveno stanje, dodajuéi svakodnevnoj prehrani izmiksano
zelenje. Po mojim saznanjima, najbolji se rezultati postizu ako se
uobicajeni dorucak zamijeni 1 litrom zelenog kasastog soka.
Ovo $to slijedi svjedoCanstva su ljudi koji su, pijuéi zeleni kaSasti
sok, svoju nezdravu Zelju za hranom uspjeh smanjiti ili su je se
posve rijesili.

«Moj decko i ja polako smo napredovali prema 'Zivoj' hrani, ali
silno smo se pritom patili. Onda smo poceli piti te zelene kaSaste

sokove. I sada, kad se moja nezdrava potreba zatiranom smanjila,
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kad sam se rijesila gljivica na noZnim prstima, a moje su akne
daleka proslost... mnogo smo zadovoljniji, smireniji i uzZivamo u
naS$im dnevnim obrocima zelenih kaSastih sokova. Oni su dra-
mati¢no promijenili zivot moje obitelji. Svakome bih preporu-

¢ila da pije zelene kaSaste sokove.» - Natalie

«Posljednjih dvadeset godina pokuSavam Zzivjeti na prirodnijoj
hrani i moje se zdravlje doista osjetno popravilo. Medutim, i
dalje sam patio za nezdravom hranom ... sve dok nisam otkrio
zelene kaSaste sokove. Sada sam se posve oslobodio nezdrave

potrebe za hranom!* - Robin

«Prihvativsi Victorijin savjet, dodao sam mnogo zelenja u svoje
vo¢éne kaSice i ve¢ prvi dan moja je nezdrava potreba za

hranom prestala. Naprosto je viSe nije bilo. Kao da mi je netko
'prekida¢ za hranu' u glavi jednostavno okrenuo na 'ugaSeno'.
Ocigledno je moj organizam sve te godine vapio za mineralima:
¢im sam poceo jesti zelenje te je neodoljive potrebe za hranom

nestalo. Napokon sam poceo mrSavjeti!» - Robert

«Moja supruga i ja iskreno se radujemo promjenama $to se do-
gadaju u nasSem tijelu! Pripremite si nekoliko puta zeleni kasSasti
sok i vidjet éete kako vasa nezdrava potreba za hranom nestaje.

To je tajna mrsavljenjal« - Mark

«Zeleni kaSasti sokovi su izvrsni. Da, ja i inace volim zelenje, ali
osobno sam se uvjerila kako i oni koji nisu ljubitelji zelenja do-
ista uzivaju u zelenim kaSastim sokovima koje im pripremam.
Isti ti ljudi, koji se inac¢e hrane na standardan ameri¢ki nacin,
sada redovito traze velike obroke sirova voéa i povréa. Nesu-

mnjivo najlaksi nac¢in da ¢ovjek promijeni Zivot!» - Laura B.
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Nastavite dodavati zelene kaSaste sokove u svoju uobiCajenu pre-
hranu sve dok ne primijetite da osjeéate prirodnu Zelju za salata-
ma, vo¢em i drugom sirovom hranom. Kad uocdite da je nezdrava
Zelja za vasSim omiljenim kuhanim jelima oslabila i da se s njom
mozete nositi, mozete se smatrati spremnima za prijelaz na siro-
vu hranu.

Na kraju ove knjige nadi éete nekoliko ukusnih recepata za pri-
premu zelenih kasSastih sokova. Molim vas, imajte na umu da su
ti recepti samo polaziSta za vase daljnje kreacije. Slobodno zami-
jenite navedeno vodée i povrée nekim drugim kako biste povecali
raznolikost.
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«Kuhanje je poput ljubavi. Treba mu se ili potpuno posvetiti ili
odustati.«

- Harriet van Horne

Ako ste se ozbiljno odlucili za sirovu hranu kao za svoj glavni
nacin prehrane, stjecanje vje§tina u pripremi sirove hrane nevje-
rojatno je vazno. Uopdée nije vazno imate li u svojoj ulici resto-
ran sa sirovom hranom, ili je li va§ partner vrhunski stru¢njak za
pripremu sirove hrane. Na temelju dugogodisSnjeg iskustva dosla
sam do zakljucka da svatko tko je na sirovoj hrani, a oCekuje da
mu netko drugi priprema dnevne obroke, ima manje izgleda da,
u nepredvidenim Zivotnim situacijama, izdrzi na reZimu sirove
prehrane.

Ja sam na tisuée i tisuée ljudi naucila pripremati prave poslastice
od sirovih namirnica, stoga znam da je ve¢ina nas sposobna raz-
mjerno brzo i lako nauciti osnovne vjestine u sirovoj kuhinji.
Najprije bih zeljela objasniti zasto je to znanje toliko vazno. Ljudi
na klasi¢noj kuhanoj hrani jedu manje-vise iste stvari svaki dan.
Bili to, primjerice, biftek ili gulas, hamburger ili rostilj, uvijek je
rije¢ o istoj govedini, premda su jela naizgled razli¢ita. Cak i kad
govedinu zamijenite piletinom, svinjetinom ili ribom, opet je ri-
je¢ o mesu koje ima sli¢an okus, teksturu i prehrambenu vrije-
dnost (razlikuje se mozda u koli¢ini masnodéa koja moze varirati

ovisno o kvaliteti mesa). Kladila bih se da veé¢ina potroSaca ne bi
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uocila razliku izmedu govedine, svinjetine, piletine ili hrenovke u
tijestu, pa ¢ak ni razliku izmedu piletine i odreska od tofua, kad
bi bili jednako zacinjeni.

Namirnice koje se jedu kao prilog mesu kao $to je przeni ili peCeni
krumpir, pire od krumpira, riza, tijesto ili kruh, sastoje se veéim
dijelom od ugljikohidrata ih masti, pa su i oni veoma sli¢na okusa
i prehrambene vrijednosti. Dakako, dodavanjem sirovog povréa
nasSem bismo obroku znatno poboljsah prehrambenu vrijednost,
no to je, nazalost, joS uvijek rijedak slucaj: «Kad su, premajednom
istrazivanju o prehrambenim navikama provedenom 2005. godine,
Amerikanci jeli vani, naj¢e$¢e su narud¢ivah hamburgere, przene
krumpiriée i pizzu. Onaj, recimo, zdraviji izbor salate kao priloga
bioje tek na 4. mjesto kod Zena, a na 5. mjestu kod muskaraca*.
Pritom u ovoj zemlji postoji doista velik izbor svjezih poljopri-
vrednih proizvoda. Svaki supermarket u Sjedinjenim Drzavama
nudi i do 130 raznih vrsta voéa i 196 vrsta povréa tijekom cijele
godine’. T svaka od tih silnih vrsta sirovog, nekuhanog povréa,
zelenja, voda, orasastih plodova i sjemenki ima vlastiti, nepono-
vljiv okus.

Da bi skuhao neki neobican specijalitet od tako jednoli¢nih sasto-
jaka kao S§to su meso i krumpir Covjek stvarno mora biti iskusan
i darovit kuhar. Poznati gurmanski okus kuhane hrane obi¢no se
postize dodavanjem slozenih kombinacija zaCinskog bilja i drugih
zadina, bez kojih bi jelo bilo neukusno. Vecini potrosaca, kojima
uglavnom te sposobnosti nedostaju, na raspolaganju su mnogo-
brojna gotova jela koja se prodaju u supermarketima. Kako bi se
odrzala niska cijena hrane, glavni zacini u tim su gotovim obro-
cima svedeni na sol i papar. A kako bi se produzio vijek trajanja
dodaju se jos i razni konzervansi. Tipi¢na prehrana gradskog sta-
novniStva u mdustrijaliziranim zemljama sastoji se prvenstveno
od kombinacije gotovih jela ih polupripremljenih, zapakiranih na-
mirnica. Pri ¢emu se tek 1/3 jela u kuénoj radinosti priprema od

sirovih namirnica’.»
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Za razliku od toga, priprema jela od sirovih namirnica zahtijeva
samo najosnovnija znanja, a okus sirove hrane nije odreden zaci-
nima nego naj¢es$ée razhcitim prirodnim okusima povréa, zelenja,
vocda, orasastih plodova, raznog jestivog bilja itd. Uzmite, primje-
rice, recept iz ove knjige koji smo nazvali 'Ne mogu vjerovati da je
to obi¢an kupus*. Za taj su recept potrebna samo tri sastojka: kupus,
ulje i sol. A ipak sam to jelo nudila na brojnim okupljanjima s veli-
kim uspjehom, i to gostima s raznim prehrambenim navikama, pa
¢akisvojim rodacima, mesojedima, koji suveliki sladokusci. Svima
se silno svidjelo. Stalno gledam kako se ljudi ugodno iznenaduju
kad otkriju daijela iz sirove ioohinje mogu biti prava poslastica.
Danas ljudi kad se umore od dosadna okusa kuhane hrane i Zele
pojesti neko ukusno, nostalgi¢no, domade ili autenti¢no jelo sve
c¢eSc¢e odlaze urestorane: «Godine 2005. u Sjedinjenim Drzavama
biloje 925.000 restorana u kojima je posluZzeno preko 70 milijardi
obroka. Sa svojih 12,5 milijuna zaposlenih, ta je privredna grana
najveéi poslodavac, ako se ne raéuna sama drzava®.»

Televizijska kompanija ABC News objavila je da: «Amerikanci
sve CeSée jedu u restoranima. Statistike pokazuju da prosjeéna
obitelj ¢ak 40% kuénog budzeta namijenjenoga ishrani potrosi u

restoranima’.«

Pri ¢emu hrana u vedini restorana nema u sebi ni¢ega 'nostalgi-
¢nog, domacdeg ili autenti¢nog. Zbog velikog poskupljenja kvali-
tetnih namirnica, visokih plaé¢a profesionalnih Sefova kuhinje i
velike konkurencije u ugostiteljstvu, sve veéi broj restorana poc¢eo
je nuditi takozvanu brzu hranu. Shjedi statistika za svega tri lanca
restorana brze hrane:
+ UkKkupan broj restorana Subway u SAD-u u srpnju 2006.
godine bioje 20.000°.
« Ukupan broj prodajnih mjesta McDonalds v SAD-u u 2005.
godinibioje 12.658".
* Ukupan broj restorana Wendy u SAD-uu 2005. godini bio je
5.840°
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Bududi da sam dugo godina bila na kuhanoj, a da sam sada na si-
rovoj hrani, imala sam priliku usporediti ta dva nadina prehrane.
Uocila sam da ta dva razliCita obrasca hranjenja od mog organi-
zma zahtijevaju da funkcionira na dva razh¢ita na¢ina. Naime, kad
sam jela uglavnom kuhanu hranu gotovo nikada nisam uspijevala
zadovoljiti potrebe svog organizma za hranjivim sastojcima. Zato
moje odluke o tome koliko ¢u hrane pojesti ujednom obroku nisu
ovisile o koli¢ini hranjivih sastojaka koje on sadrzi, nego o mom
osjecaju sitosti i o tome jesam li uspjela zadovoljiti svoju neodoljivu
potrebu za hranom o kojoj sam tada bila ovisnik. Otkako je sirova
hrana postala mojim Zivotnim izborom, moja potreba za hranom
C¢esto nestane dok sam jo$ usred obroka i osjetim da sam sita i za-
dovoljna, premda nemam osjeéaj da mije Zeludac pun.

Postoji, osim toga, velika razlika izmedu motiva kojima se u izboru
hrane vode oni na rezimu sirove prehrane i oni na kuhanoj hrani.
Otkrila sam tu razliku kad sam, najednom od svojih teajeva, radila
anketu s 40-tak polaznika od kojih su neki bili na sirovoj, a neki na
kuhanoj hrani. Svakome od njih postavila sam jednostavno pitanje:
«Koje je vase omiljeno jelo?» Veéina onih na kuhanoj hram znah su
to¢no koje im je jelo najdraze, sa svim potankostima: primjerice, s
kojim je umakom ono najbolje ih u kojem se restoranu posluzuje.
Iznenadilo me je, medutim, Sto su svi ispitanici na reZimu sirove
prehrane naveli na desetke svojih najdrazih jela od vodéa, povréa,
bobica, oraSastog voce itd. Usto su mnogi od njih spomenuh da se
njihova najdraza jela stalno mijenjaju, dok su drugi uzivah samo u
sezonskim namirnicama.

Zakljucila sam da su ljudi koji jedu uglavnom kuhanu hranu moti-
virani u izboru hrane ukusom jela, svojom mozZebitnom ovisnoséu
o odredenoj hrani i, u doista rijetkim slu¢ajevima, potrebom njiho-
va organizma za hranjivim sastojcima.

Nadam se da ¢ete nakon svih izloZenih ¢injenica i zaklju¢aka razu-
mjeti zasSto je tako silno vazno za svakoga tko je na reZimu sirove

prehrane da bude u stanju pripremiti vlastiti obrok.
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Uocila sam da vedina ljudi koji primjenjuju rezim sirove prehrane
prolaze kroz ova tri stadija:

1. Prijelazna raza. U tom razdoblju, koje moZe trajati od nekoliko
mjeseci do nekoliko godina, ljudi jedu mnogo takozvanih «sirovih
specijaliteta« koji obi¢no sadrze velike koli¢ine oraSastih plodova,
ulja i zadina i nisu pripremljena prema pravilima o kombinira-
nju namirnica,*' Takvi sirovi specijaliteti obiéno svojim imenom
i izgledom podsje¢aju na omiljena kuhana jela. Tako su, primje-
rice, izmiSljeni ne-frwrrito' ili medoled'. S mnogim ¢ete se takvim
jelima susresti u restoranima sa sirovom hranom i na festivalima
sirove hrane. U ovoj fazi za nas hrana, zbog svoje zasitnosti i pri-
vla¢na okusa, jo§ uvijek ima umirujucéu funkciju i stoga nam ta-
kva jela pomazu da se rijeSimo ovisnosti o kuhanoj hrani. U ovoj
fazi mnogi osjeéaju neodoljivu potrebu za krekerima od lanenih
sjemenki i drugim dehidriranim namirnicama. Ne morate naudi-
ti pripremati mnogo vrsta specijaliteta, osim ako to ne zelite, alija
vam toplo preporu¢am da naucite tri do Cetiri temeljna recepta.
2. Faza salate. U odredenom trenutku svog Zivota na sirovoj hra-
ni osjetit ¢ete prirodnu potrebu zajednostavnijim jelima za razli-
ku od onih teskih gurmanskih pripravaka. Od tog trenutka salata
¢e, malo po malo, postati glavna okosnica vase prehrane i ostat
¢e to godinama. Nebrojene varijante salate, s dodatkom voca i
oraSastih plodova ili sjemenki, u potpunosti ¢e zadovoljiti vasu
potrebu za kalorijama, hranjivim sastojcima i pruziti vam osjecaj
ugode.

3. Faza zdravih namirnica. Ljudi do ove faze obi¢no stizu nakon
§to dugi niz godina Zive na sirovoj hrani. U ovoj fazi posve spon-
tano pocet ¢e vam se jesti sve viSe zdravih namirnica. Razvit éete
snaznu sklonost prema zrelom sezonskom vocéu i povréu visoke
prehrambene vrijednosti. Vjerojatno ¢ete posve prestati upotre-
bljavati ulje, zasladivace i dehidrirane namirnice, ili ¢ete njihovu
uporabu svesti na minimum. Uvijek ¢ete osjecéati potrebu upravo

za onom hranom koju vaSe organizam treba i jest ¢ete je s najve-

“'0 pravilnom kombiniranju namirnica prvi je, jos po&etkom 20. stoljec¢a, pisao William Howard Hay.
On savjetuje da se neke namirnica jedu odvojeno, a neke zajedno, ali samo u posve odredenim
jelima.)
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¢im uzitkom. Za sada mi nije poznato postoji li, nakon ove, jos
koja faza.

Nemojte zuriti i nemojte nasilu prelaziti iz faze u fazu, bolje je
da u tome slijedite intuiciju vlastitog tijela. Tako ¢ete zadovoljno
zivjeti na rezimu sirove prehrane.

Ovdje se u devet toCaka objaSnjava zasto je vazno da u pripremi

sirovih obroka budete samostalni:

» Upvijek ¢ete se adekvatno hraniti, bez obzira gdje se nalazili.

*+ Mo¢di ¢ete rezim prehrane prilagoditi vlastitim
potrebama i tako osigurati da vam organizam uvijek
dobiva ono §to mu je potrebno.

« Upvijek ¢ete jesti ukusnu hranu po vlastitu izboru.

* Mod¢i ¢éete brzo i lako prilagoditi svoj reZim prehrane svakoj
sljedecoj fazi.

* Svojim ukusno pripremljenim specijalitetima modi Cete
ugodno iznenadite svoje goste i privudi vise
prijatelja-istomisSljenika u svoje drustvo.

« Stedi ¢ete ugled medu poklonicima sirove i veganske
prehrane.

* Hranit ¢ete se jeftinije.

* Nedete, kad je rije¢ o hrani, morati ovisiti o drugima.

* Mozete i druge nauciti umijeéu pripremanja sirove hrane.

Pocnite s nabavkom kuhinjskog pribora nuznog za pripremu si-
rove hrane. Slijedi popis kuhinjskog pribora omiljenog u mojoj
obitelji:

e Mikser Vita-mix

Nakon mnogo godina pripremanja jela od sirovih namirnica i
iskuSavanja raznih miksera, zakljucili smo da je Vita-mix najbo-
lji. Ima veliku snagu i pouzdan je. Ovaj 'te§ka§ medu mikserima
moze i cjepanicu pretvoriti u kasu.
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e Sokovnik Champion

Za pravljenje sokova, pirea, pasteta i sladoleda rabimo viSena-
mjenski sokovnik Champion. Champion je veoma praktican jer je
jednostavan za uporabu i lako se Cisti.

e Kvizinar (Cuisinart)

Ovaj je univerzalni kuhinjski aparat najbolji jer traje vjecno i ima
visokokvalitetne noZeve koje nije potrebno ostriti. Kvizinar usi-
tnjava i tvrdo povrée i orasSaste plodove i sjemenke s kojima se
drugi takvi aparati muce.

® Dehidrator Excalibur

Namaje taj dehidrator zgodan jer susi krekere, kekse i povrée uje-
dnaceno i temeljito. Spretan je jer se otvara sprijeda i ima termo-
stat koji mozete podesiti i za niZe temperature. Preporu¢amo vam
verziju s devet ladica, ¢ak i ako ste sami, jer se nikome, zacijelo, ne
isplati susSiti svaki dan po Sacicu krekera.

® Vreca za rrdijeko/Vreéa za klijanje

Mi te vreé¢e rabimo za pravljenje mhjeka od orasastih plodova ili
sjemenki, ah i za uzgajanje klica raznih sjemenki i zrnja. Takvu
vreéu za mlijeko moZete sami napraviti od ili je moZete naruciti

od nas na naSoj internetskoj adresi: www.rawfamily.com.

Pocnite se koristiti svojom novom opremom. Nikada neéete po-
stati Sefza sirova jela, ako samo gledati kako rade iskusni Sefovi
kuhinje, jer to je isto kao da zelite nauciti plivati gledajuéi pliva-
¢ko natjecanje na Olimpijadi. Izaberite jedan ili dva recepta, ku-
pite potrebne sastojke i poCnite vjezbati. Ako vasa kreacija otprve
i ne uspije uvijek je moZete baciti u kompost. Sve ée se gujavice
- iz susjedstva sjatiti u vaSem vrtu, privu¢ene vaSom izvrsnom ku-
hinjom.

Sje¢am se koliko mi je trebalo da nagovorim svog supruga da
mi pomogne u pripremi povrtnih pljeskavica. Igor se bojao da
¢e upropastiti sastojke. Razmisljao je ovako: «S pravim je mesom

bilo jednostavno, odrezao si komad i bacio ga na ulje. Ali sada se
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od mene ocekuje da kreiram 'meso’ od mrkve, i to bez krave?»
Bezbroj je puta gledao kako pripremam pljeskavicu «zivih» na-
mirnica, ali bio je uvjeren daje to za njega previse sloZen zadatak.
Jednoga dana nasli smo se u nezgodnoj situaciji kad se na veceri,
za koju su nas bili unajmili da pripremimo hranu, pojavilo previ-
$e ljudi. Ja sam bila zauzeta pripremanjem juhe. Netko je trebao
pripremiti povrtne pljeskavice, i Igor tu nije imao izbora. Pa je
to i ucinio. DovrSio je sve ¢ak i prije nego $to je juha bila gotova.
Otada ja viSe nikada nisam pripremala povrtne pljeskavice jer je
Igor to preuzeo na sebe. Sada to u nasoj obitelji zovemo Igorove
pljeskavice'.

Igor je nakon toga poceo sve viSe uzivati u pripremi jela od sirove
hrane. Kreirao je mnogo vlastitih recepata. Njegovi 'ruski boro-
dinski krekeri' stekli su svjetsku slavu (zovu ih i Igorovi krekeri'
pa ih pod tim imenom mozZete nadi i u ovoj knjizi). Na Islandu
je Igor pokazivao kako se radi sirovi sendvi¢. Stavio je povrtnu
pljeskavicu na kreker i ukrasio sve zelenim liS¢em i rajéicom. Kad
su ljudi kuSah njegove sendvi€e bih su iznenadeni njihovim do-
brim okusom. Jedna je Zena oduSevljeno uskliknula: «Za ovaj se
sendvic isplati Zivjetil»

U ovom poglavlju dat ¢u vam vaZne upute za pripremu gurman-
skih jela u ovoj prvoj fazi vaSeg zivota na sirovoj hrani. Ne vjeru-
jem da ¢e bilo tko trebati moje upute za sljedeée faze jer nakon
nekoliko mjeseci Zivota na sirovoj hrani veéina vas ¢e sa zadovolj-
stvom pripremati vlastite obroke.

Mnogi sastojci kuhanih jela imaju uvijek isti okus. Seéer, primje-
rice, uvijek ima sladak okus, braSno ima okus po brasnu, a sol
je uvijek slana. Kad je rije¢ o sastojcima jela od sirove hrane, tu
neéete nadi ni dvalimuna ista okusa. Jedan je veéiiima viSe soka,
drugi pak ima deblju koru i manje je kiseo. Kuhani kukuruz, ku-
hane tikvice, kuhani graSak i ostalo kuhano povrée imaju gotovo
isti okus i potreban im je dodatak, u najmanju ruku ulja i soli.

U usporedbi s tim, sirovi kukuruz, tikvica, grasak i drugo sirovo
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povrée imaju svaki svoj vlastiti, neponovljiv okus i nemoguce ih
je pobrkati.

Zato kod pripreme jela od sirovih namirnica drzati se strogo re-
cepta ne znaci nuzno i uspjeti. Kad ja pripremam sirovo jelo, re-
cepti misluze samo za orijentaciju. Na kraju se, kako bih dotjerala
okus, uvijek koristim metodom pet okusa'. Pravilo je da u jelu
svaki od njih mora biti zastupljen. Tih pet okusa su: slatko, kiselo,
slano, ljuto i gorko. Ako je ovih pet okusa u vasem jelu dobro izba-
lansirano, jelo ¢e tako djelovati na okusne pupoljke na jeziku, te
Cete ga dozivjeti kao ukusno.

U prirodi, sve voée i povrée ve¢ ima izbalansiran taj spoj okusa.
Medutim, okusni pupoljci na nasem jeziku, zbog dugogodiSnjeg
dodira s kuhanom hranom punom zacina, posve su otupjeli. To je
razlog Sto mi, dokle godjedemo kuhanu hranu, ne moZemo osje-
titi sve suptilne nijanse prirodnih okusa u sirovom vocu i povréu.
Bududi da se okusni pupoljci najeziku u razdoblju nasSeg prelaska
na sirovu hranu oporavljaju, mi poc¢injemo uzivati u jednostavni-
jim namirnicama. Oni, koji svakodnevno pripremaju sirova jela
sa sigurnosS¢u mogu reci nedostaje li jelu koji sastojak ve¢ nakon
jednoga ih dva kusanja. Ostali pak moraju svjeze pripremljeno
jelo kusati i do pet puta, postavljajudi si svaki puta veoma jedno-
stavna pitanja: «Je li dovoljno ljuto? Je li dovoljno slano? Je li do-
voljno slatko? Je li dovoljno gorko?» Tih pet okusa ne moraju biti
jako izrazeni nego tek toliko koliko je za odredeno jelo potrebno.
Primjerice, najizrazeniji okusi kod povrtne pljeskavice trebali bi
biti slatko, ljuto i slano, s tek malom naznakom kiselog i gorkog,
ali svi moraju biti zastupljeni. Inace ¢e povrtna pljeskavica biti
bljutava.

Kad pripremate neko jelo i obavite svoju prvu rundu od pet ku-
sanja, vidjet ¢ete da dva ih tri okusa obi¢no nedostaju. Dodajte
sastojke s okusima koji nedostaju, promijesajte ponovno i pocnite
drugu rundu od pet kusanja. Nastavite tako dok pet glavnih oku-

sa ne bude dobro izbalansirano. Taj se proces zove «popravljanje
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okusa». U pocetku to popravljanje moZe potrajati. Nemojte se
obeshrabriti, upornom ¢ete vjezbom postiéi bolje vrijeme. Isto-
dobno ¢e vasajela od sirovih namirnica postati nenadmasna.
Slijedi popis predlozenih sastojaka u kojima je zastupljeno spo-
menutih pet okusa. Molim vas, pustite masti na volju ovo je tek
djeli¢ onoga §to vam na$ planet nudi. Mnoge biljke imaju velik
raspon okusa, ali sujedan ih dva medu njima dominantni. Molim
vas, takoder, da upotrijebite zdrav razum i da vaniliju ne stavljate
ujuhe ni C¢eSnjak u torte.

Za Kkiseo okus dodajte: limun, brusnicu, rabarbaru, vlasak, kise-
ljak, rajcicu, kiseli kupus, jogurt od orasastih plodova ih sjemen-
kiihjabucni ocat.

Za sladak okus dodajte: suho vocée kao §to su smokve, datulje,
§ljive, grozdice; svjeze voée kao Sto su zrele banane, mango, bres-
kve, kruske, sok od jabuka, sok od narance, nektar od sirove aga-
ve ili med.

Za ljut okus dodajte: ¢eSnjak ili crveni luk, mladi ih stari, dum-
bir, lis¢e ih sjemenke gorusice, hren, rotkvicu, mljevenu crvenu
papriku, morske alge i/ih zadinsko bilje - svjeze ili osuSeno - kao
Sto su bosiljak, kopar, korijandar, ruZzmarin, cimet, muskatni
orah, vaniliju i paprenu metvicu.

Za slan okus dodajte: celer, korijandar, kopar, liS¢e perSina ih
morske trave kao Sto su dulse, kelp, nori, arame ili morsku sol.
Za gorak okus dodajte: liS¢e persSina i celera, salatu endiviju, ¢e-
$njak, crveni luk, maslacak, list lovora, kadulju, zaCin za pecenu

piletinu ili mljevenu crvenu papriku.

Uvjerena sam da se dobro pripremljena jela od sirovih namirni-
ca u svakom pogledu mogu usporediti s kompliciranim kuhanim
jelima, a Cesto su jela od sirovih namirnica i ukusnija. Sama sam
odavno ljudima prestala govoriti da je moja hrana sirova, joS od
one svadbe za koju sam bila unajmljena da pripremim hranu. Par

koji se trebao vjencati nije izri¢ito trazio da se servira sirova hra-
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na, aja se, u silnoj zelji da dobijem taj posao, nisam bas gurala da
im neke stvari pojasnim. U svakom sam slucaju bila uvjerena da
¢e mojom hranom biti zadovoljni, bez obzira jesu li svoje goste
namjeravah pocastiti kuhanom ili sirovom hranom. Uzivala sam
pripremajuéi i ukraSavajuéi trokatnu svadbenu tortu od sirovih
sastojaka. Pripremila sam mnostvo sitnih zalogaj¢i¢a za hladni
bife, raznobojna osvjezavajuéa piéa, veliku salatu s nekoliko vrsta
preljeva te pljeskavice od mljevenih oraSastih plodova. Sje¢am se
kako smo moja k¢éi ija satima iscrtavale reSetke po tim pljeskavi-
cama, ne bi li izgledale kao da su pripremljene na rostilju.

Onda je prijem poceo. Doslo jepedesetak gostiju i gotovo cijeli
sat nikome nista nije bilo ¢udno. Onda su ljudi poceli postavljati
pitanja i pozvali su Sefa kuhinje (mene) u salu zajelo. Kad sam se
pojavila, upitali su me: «Jesu li to neki ruski specijaliteti? Kakve
ste zaline upotrijebili? Vasa hrana je doista izvrsna, ali nesto sli-

¢no nismo nikada kusali!»

Pogledala sam tu skupinu od pedeset ljudi i shvatila da bi ih spo-
znaja da je sva hrana sirova odve¢ Sokirala. Gledali su me upitno.
Upitala sam ih: «Biste li dosli sa mnom u kuhinju? Pokazat ¢u
vam kako to pripremam.»

Kuhinja se ispunila znatizeljnim gostima, a ja sam pred njima na
brzinu pripremila dva jela: paStetu od orasSastih plodova i voéni
kup. Svi subili zadivljeni brzinom, jednostavno§¢u i sjajnim rezul-
tatom. U tom su ¢asu svi zaboravili i na mladu i na mladozenju te
poceli postavljati pitanja. Zene su na brzinu vadile kemijske olov-
ke iz dZzepova svojih supruga i pocele zapisivati na salvetama, pri
¢emu im je kao podloga posluzilo rame prve susjede, neprestano
provjeravajuci: «Koliko ste rekli da ide limuna?» }edan punasan
muskarac htio je znati: «MoZete li moju Zenu nauciti pripremati
tu hranu?» Krajem togtjedna odrzala sam golemu radionicu koju
su uglavnom popunili gosti s tog vjencanja.

Tijekom godina provedenih na sirovoj hrani svaki ¢lan moje

obitelji naucio je brzo pripremati ukusna jela. Oslanjajuéi se na
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dugogodis$nje iskustvo, razvili smo jednostavne tehnike kojima
uspjeSno poducavamo i druge obitelji koje su na sirovoj hrani.
Ovdje je navedeno pet formula koje su nevjerojatno jednostavne,
moglo bi se gotovo redi, primitivne. One ¢e svakome pomo¢i da
brzo pripremi ukusne, jednostavne i jeftine gurmanske specijali-

tete od sirovih namirnica.

Temeljna formula za ukusnu juhu

Osnova

Pet okusa

Nesto Sto ¢e plivati (naribana mrkva ili neko drugo korjenasto
povrée, komadidi avokada ili drugog povréa, nasjeckani persin ih
druge zacinske trave)

Osnovni sastojci za juhu uvijek su isti:

1 Salica vode

1 stapka celera

1 jusna zlica maslinovog ulja

Izmiksajete sve u mikseru, osim komadicéa koji trebaju plivati u
juhi; njih dodajte na kraju. Ja se ovom jednostavnom formulom
sluzim u pripremi svih juha.

Dobije se 2 salice juhe

Temeljna formula za Slasnu pljeskavicu od oraSastih plodova
1 Salica bilo kojih oraSastih plodova

1 Salica bilo kojeg povréa

1 jusna Zlica ulja kojim ¢ete sve povezati

Pet okusa

Samljeti u mikseru

Napomena: Ako Zelite masniju pljeskavicu stavite viSe oraSastih
plodova. Za laksu pljeskavicu stavite viS§e povréa.

Dobije se 2 Ssalice smjese za pljeskavicu

/
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Temeljna formula za tijesto za slatke Stapiée ili za kolace

1 Salica orasSastih plodova

1 Salica bilo kojeg suhog voca

1 juSna zlica ulja kojom ¢ete sve povezati

Sameljite u mikseru. Od dobivene mase oblikujte Stapiée ihje ko-
ristite kao slojeve za kolac.

Dobije se 2 Salice fine mase za tijesto

Temeljna formula za fini preljev za salate
V2 Salice vode

2jusne Zlice maslinovog ulja

Petjakih okusa

Dobroizmiksati.

Dobije se % Salice finog prelijeva

Temeljna formula za fino mlijeko od oraSastih plodova ili od
sjemenki

Vi salice orSastih plodova ili sjemenki, potopiti preko no¢i u vodi
i dobro ocijediti

1 Salica vode

1 juSna zlica zasladivaca (po zelji)

Dobro izmiksati i ocijediti u vreé¢i za mlijeko. Za «obrano» mlije-

ko staviti viSe vode.



Korak 4.
VOLIM TE, BEZ OBZIRA NA ONO STO JEDES

«Konja moZe$ dovesti do vode, ali ga ne moZe$ natjerati da
pije.»
- John Heywood, Poslovice

Na jednoj od svojih radionica postavila sam polaznicima pitanje:
«Kako se osje¢ate kad vam netko govori Sto da radite?»

Vedina nas je vjerojatno jo$ od djetinjstva bezbroj puta slusala ne-
Zeljene savjete. Sjetite se kad ste bili djeca pa su vam mama i tata
govorili: «Stalno si na ulici, morala bi malo viSe citati.» Pokusajte
se prisjetiti kako ste se osjecali u takvim trenucima. Jeste li odmah
osjetih kako vas knjiga neodoljivo privlaci? Jeste h rekli: «0, hva-
la ti, dragi tatice, idem odmah uzeti knjigu!»? Vjerojatnije je da
ste u sebi osjetili pobunu i ljutnju i sigurno niste odmah pojurili,
uzeli knjigu, sjeli i poceli Citati. A zacijelo se moZete prisjetiti i
trenutka kad vam je prijateljica rekla neSto kao: «Trebala bi po-
Ceti s dZogingom. Strasno si se udebljala.» Th: «Doista bi trebala
prestati pusiti. Mora$ misliti na svoju djecu.» Kakva je bila vasa
reakcija? Jesu li vam ti savjeti pomogli? Vjerojatno nisu. Navest
¢u ovdje reakcije polaznika mojih radionica na 'korisne savjete
drugih ljudi.

Nancy: Pristojno bih se nasmijesila, ali ne bih posluSala, nara-
vno.

Mike: To me uvijek razljuti i osje¢am se uvrijedenim.
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Dorothy: Osje¢am kao da se pred nekim moram opravdavati, a
to najvise mrzim.

Bryan: Postajem sarkastiCan.

Jane: To me redovito povrijedi, uvrijedi i rasrdi.

Whitney: Ne slusam tude savjete, jer nije na drugima da odlucuju
umjesto mene. Osjeéam otpor.

George: SmjeSkam se, ali se pravim lud.

Cynthia: Mrzim kad me se na neSto prisiljava i kad zbog toga
dolazim u situaciju da moram lagati.

Wendy: Ja volim svakome ugoditi. Doista zehm udiniti $to od
mene traze, ah naposljetku uvijek nesSto smuljam i to me ljuti.
Seath: Ja bih tu osobu najradije ubio!

Carla: Od toga dobijem napadaj depresije, i to zna potrajati.
Sam: Kad mi netko kaZze da bih kod sebe trebao nesto promijeni-
ti, ni za zivu glavu necu ga poslusati, premda znam da je u pravu,
a onda me jo§ muciito §to znam da bih trebao nesto ucini, a ipak
to ne ¢inim.

Ryan: Dozivljavam to kao kritiku i osje¢am se manje vrijednim.
Linda: Osjeéam kao da netko mnome Zeli upravljati i odmah

pruzam otpor.

Kao sto vidite, kad nam netko da na znanje da bolje od nas zna
§to je za naSe dobro mi se najé¢esée naljutimo ili uvrijedimo. Osje-
¢amo da nas te osobe gnjave, u nama se stvara otpor pa te osobe i
njihove savjete po¢nemo izbjegavati. Dozivljavamo to kao napad
na sebe, osje¢amo se povrijedeno i nelagodno.

Upravo bi se tako osjecali nasi prijatelji i ¢lanovi nase obitelji kad
bismo im pokusSah savjetovati da jedu viSe sirove hrane. Na isti
nacin najava nekog ¢lana obitelji da prelazi na sirovu hranu moze
za ostatak obitelji biti veoma neugodna. Kuhana hrana je nesto
§to vedina nas poznaje i smatra normalnim, nesto §to se u na-
Soj kulturi o&ekuje. Zelimo li zaista da oni koje volimo osjeéaju

prema nama otpor, da se osje¢aju iskljuéeni iz naSeg Zivota, ljuti
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i uvrijedeni? Jer oni bi se najvjerojatnije upravo tako osjecali da
im jednoga dana kazemo: «Ja od danas prelazim na sirovu hranu
i nemoj viSe preda mnom jesti to svoje smece! Muka mi je veé i
od samog pogleda na to!»
Ja bih vam preporucila posve suprotan pristup. Kad odludite pri-
jeéi na sirovu hranu razgovarajte sa svojom obitelji Objasnite im:
«Znate, dragi moji, tu se ne radi o vama. Rezim sirove prehrane
sam odabrala/odabrao za sebe. Ne trazim od vas da i vi jedete
sirovu hranu. Vi, §to se mene tiCe, moZete mirno nastaviti jesti
svoje omiljene bifteke. Volim vas onakve kakvi jeste. Ja sam ona/
onaj koji se Zeli promijeniti. To s vama nenia nikakve veze. Ne
ocekujem od vas da mi se pridruzite, da pokazete bilo kakvo za-
nimanje, ¢ak ni da kuSate moju hranu.» Kad budete sa svojom
obitelji razgovarali na taj nacin, vidjet ¢ete kako ¢e odahnuti s
olakSanjem.
Katkada svoje drage mozemo navesti da se osje¢aju nelagodno
¢ak ibez rijeCi. Neki od nas mogu to ucini i stanovitim pogledom
koji zna biti i rjecitiji od samih rije¢i. Tako mije, primjerice, jedna
od polaznica mojih tecajeva rekla: »Moja se obitelj ljuti na mene
zbog toga Sto sam presla na rezim sirove prehrane, premda nika-
da nikoga nisam tjerala da jede sirovu hranu. Moj je suprug vec
trideset godina vegan. Sin mi ima dvanaest godina. Oni od mene
i dalje traze da im kuham. Kad kuham za njih redovito prekinem
sa svojim reZimom sirove prehrane. Osje¢am da u njima nemam
podrsku. Moj sin stalno pravi viceve na radun toga $to svoj sirovi
kola¢ moram jesti Zlicom.»
Odgovorila sam joj: «Mozda vi ¢inite nesto Sto ih nervira, a da
toga niste ni svjesni. Pratite svoje postupke i pokusajte otkriti Sto
je to. Nemojte gledati druge. Pazite na ono $to sami radite i Cime
svoju obitelj okreéete protiv sebe.»
Sljededi tjedan doSla je na predavanje i rekla: «Imali ste pravo.
Uhvatila sam se u nekoliko navrata kako ih podbadam tamo gdje

ih najviSe boli. Ili kaZzem neSto Sto ih povrijedi, ih napravim neku
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gadljivu grimasu ili se pak drzim po strani. Promijenila sam svoj

odnos prema obitelji i sada je medu nama sve opet u najboljem

redu, i sve se to dogodilo u ciglih tjedan dana. Kad sam ja poce-

la prihvadati njih i oni su poceli prihvac¢ate mene. Sada mi su-

prug ujutro priprema sok i ¢ak mi ga donosi u krevet. Sada kaze:

«Duso, ho¢u da ostane$ na svojoj sirovoj hrani.» Odjednom je u
mojem domu opet zavladao mir, a moj sin je spreman kusati sve
§to pripremim.«

Ja za zivot zaradujem poducavajudi ljude o rezimu sirove prehra-
ne, i sama sam ve¢ godinama iskljuCivo na sirovoj hrani. Ali prije
dvadeset godina, dok sam jo$ bila na klasi¢noj prehrani, imala
sam prijatelja koji je bio na reZimu sirove prehrane. Jo§ se sje¢am
kako su me njegove primjedbe nervirale. Jednom je moj stariji
sin Stephan bio u bolnici radi neke manje operacije. Moj prijatelj,
poklonik sirove hrane, izrazio je svoje ¢udenje §to sam dopustila
da do toga dode. I danas mi je joS neugodno kad se sjetim kako
sam zbog te primjedbe bila bijesna na svog prijatelja. Tada jo$
nisam bila spremna.

Drugi je primjer moja prijateljica Tina iz Denvera. Ona ima veli-
kih zdravstvenih problema. Provela je mjesece i mjesece u bolnici
na tretmanima koji su za nju bih izrazito bolni. Kad smo joj dosh
u posjet vidjela je sto Igor ija jedemo i pocelo ju je to zanimati.
Pitala me je: »MozeS li mi pokazati kako se ta hrana priprema?
Spremna sam to pokusatijer za dva tjedna imam zakazanu opera-
ciju debelog crijeva koju bih rado izbjegla.« Ve¢ za nekoliko dana
pocela se osjecati bolje i uspjela je izbjeéi operaciju. Tina je shva-
tila da za nju postoje samo dvije moguénosti: sirova hrana ih ope-
racija, zivot i zdravlje ili kuhana hrana, operacija i moguc¢i smrtni
ishod. Tinaje odabrala zivot. U to vrijeme Tinino je ¢etvoro djece
zivjelo uglavnom od brze hrane, a suprug uzivao u votki, bifteku,
svinjskim odrescima i u svinjskoj masti koju je mazao na kruh.
Tina svojoj obitelji nije rekla da prelazi na sirovu hranu. Nastavila

je kuhati za njih kao obi¢no. Rekla mi je: «Drzat ¢u to za sebe.»
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Slozila sam se s njom i reklajoj: «Nemoj im to ni spominjati. Ne-
moj ih time uzrujavati. Samo neka tebe puste da radis svoje. Reci
im da od njih niSta ne oCekujeS.« Tina svojima nije nista rekla o
svom novom nacinu prehrane.

Prosla je godina dana. Opet smo prolazili kroz Denver i zaustavili
smo se da ih posjetimo. Odmah sam uocila da se Tinin suprug
Sam nevjerojatno promijenio. Pitala sam ga: «Sam, $to se dogada?
Promijenio si se.» Odgovorio mi je sa smijeSkom: «Veé sam mje-
sec dana isklju¢ivo na sirovoj hrani. I djeca su na sirovoj hrani,
takoder.«

«Pa $to se, zaboga. dogodilo?«, upitala sam u nevjerici.

Sam mi je odludio ispricati kako je pocCeo jesti sirovu hranu. Prije
otprilike mjesec dana otiSao je po Tinu na posao. Stigao je malo
ranije, pa je sjeo preko puta njezina radnog stola i ¢ekao. Gleda-
juéi suprugu kako radi, zamijetio je da zapravo izvrsno izgleda.
Zapazio je da klijenti s njom koketiraju. Odjednom ju je poteo
gledati drugim ocCima. Vidio je da izgleda mnogo zdravije i doista
privla¢no. Odjednom je osjetio da joj nije dorastao. Rekao mije:
«Odjurio sam u toalet i pogledao se u zrcalo. Vidio sam kesice
ispod odiju, podbuhlo lice i raS¢upanu sijedu kosu. Raskopcao
sam koSulju i ugledao staracke mrlje na svojim prsima. Pomislio
sam kako sa mnom, zacijelo, nitko ne bi Zelio koketirati!« Priznao
mi je kako je u tom trenutku shvatio da Tina s godinama postaje
sve zdravija i ljep$a, a on sve stariji. Sam je odluc¢io da ne§to mora
promijeniti kako bi odrzao korak sa svojom suprugom. Rekao mi
je: «Na putu kuéi zamolio sam je da mi pomogne da ija prijedem
na sirovu hranu.«

Tina je s velikim zadovoljstvom pomogla svom suprugu. Rekla
mi je kako su i djeca, ¢im je Sam preSao na novi reZim prehra-
ne, sama odlucila prije¢i na sirovu hranu. K¢i joj je smrsavjela
i postala prava.ljepotica, a nedavno se prijavila i na audiciju u
mjesnom kazalistu. Citav Zivot ove obitelji promijenio se najbo-

lje. Tina mije rekla da je osjetila BoZji poziv, i da su se u njihovu
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zivotu otada pocele dogadati divne stvari. Tina je veoma mudra
zena. Ona svojoj obitelji nije drzala prodike o sirovoj hrani. Sama
je pripremala svoju hranu i u njoj uzivala, a da od obitelji nije
pritom ocekivala niSta. Njezino se tijelo pocelo oporavljati od
bolesti i obitelj je na njoj uocila te promjene. Naposljetku je cijela
obitelj odludila slijediti njezin dobar primjer.

Mogla bih se prisjetiti brojnih primjera koji pokazuju koliko je
vazno da zZivimo u miru s onima koji jedu kuhanu hranu. Ako ne
shvatimo vaznost toga moglo bi nam se dogoditi da se mir oko
nas pretvori u ratno stanje. Mi s ovim nad¢inom prehrane moZemo
ljude oko sebe nervirati. Ah moZemo, isto tako, svjesno odabrati
da zivimo u miru s onima koji nas okruzuju. Tek tada se ¢uda
mogu poceti dogadati. Nemamo nikakvo pravo uredivati tude zi-
vote. Nemamo nikakvo pravo da od drugih ofekujemo da se pro-
mijene ako na to jo$ nisu spremni. Naprotiv, nasa je duZznost da
drugim objasnimo kako od njih ne ofekujemo da se mijenjaju.
To ne znacdi da se ubudude obitelj neée okupljati uz zajednicku
veCeru. Zasto ne bi? Mozete svom partneru re¢i: «Duso, hajde-
mo pripremiti obiteljsku veCeru. Ti donesi svoje svinjske odreske
ja ¢u donijeti svoje punjene paprike. Razgovarat ¢emo o doga-
dajima proteklog dana i uzivati u zajednicki prevedenoj veceri.«
Napokon, u obitelji je najvaznija ljubav. U obitelji nije najvaznije
hranjenje. Kada naSi voljeni znaju da od njih ne ofekujemo niSta,
mogu se opustiti. Mogu nam biti podrSka, a da pri tom nemaju
osje¢aj da se moraju mijenjati pod svaku cijenu. Mi smo svoju
odluku donijeli za sebe, za §to smo imah neki ozbiljan razlog. Mi
smo za sebe donijeli pravu odluku, ali ona ne mora biti dobra za
svakoga.

Medutim, kad sam ja prelazila na sirovu hranu ucinila sam upra-
vo suprotno od ovoga Sto vam danas savjetujem. I§la sam naokolo
i svima govorila kako trebaju prije¢i na sirovu hranu. Neko sam
vrijeme progonila debeljuskaste gospode u robnoj kuéi Safeway,

pokusavajuéi im objasniti kako je zapravo lako izgubiti kile. Bila
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sam toliko uzbudena zdravim promjenama Kkoje je moja obitelj
dozivjela, Sto me je posve zanijelo. Stekla sam mnogo neprijatelja
prije no Sto sam shvatila da svatko mora pronaci vlastiti nacin i
vlastiti Zivotni put.

Ako mi poStujemo prava drugih, onda mozemo traziti njihovu
podrsku. Moramo pritom biti iskreni i ne smijemo se bojati reéi:
«Ljubavi, trebam tvoju pomo¢. Trebam tvoju podrS§ku. Moram
poceti jesti sirovu hranu iz zdravstvenih razloga, osje¢am se kao
da se raspadam. Kad jedem sirovu hranu osje¢am sejacom i moja
je ljubav prema tebi jaca. Molim te, pomogni mi. Ne oCekujem
od tebe da jedeS sirovu hranu. Imam ideju. Bi li mi nedjeljom,
umjesto ¢okolade, mogao kupiti jedan zreli mango? Ah usredit
¢e$S me i s bilo kojim drugim egzoti¢nim voéem. Beskrajno sam
ti zahvalna na paZznji kojom me okruzujeS. Ucinio bi mi veliku
uslugu kad bi one kolacié¢e §to ih drzi§ na stoli¢u u dnevnoj sobi
odsada drzao u kabini svog kamiona, da ih ja, u trenutku slabosti,
ne bih pojela. Tvoja mi podr$ka doista mnogo znaci.»

Nemojte se bojati pokazati da ste ranjivi i recite svojoj obitelji i
bliskim prijateljima: «SluSajte, potrebna mi je vasa pomo¢. Za
mene i za moje zdravlje sada je vazno da prijedem na sirovu hra-
nu. Bez vase pomodéi neé¢u u tome uspjeti. Podrzite me u tome,
nemojte mi nuditi nikakva kuhana jela. Vi mozZete jesti Sto god
hodete, ali meni to, molim vas, nemojte nuditi.» Drugo je traziti
od nekoga podrSku a drugo savjetovati mu da prijede na rezim
sirove prehrane.

Millie je takoder dobar primjer. Kad su kod Millie otkrili rak doj-
ke pocela je jesti sirovu hranu. Cijela njezina obitelj (tri odrasla
sina i suprug) bila je protiv toga, mrzila je i samu rije€ «sirov».
Onda se Millie upisala u radionicu 'U 12 koraka do sirove hrane'.
Drzeci se koraka broj 4, dala se na posao i posve promijenila svoj
nac¢in komuniciranja s obitelji. Nekoliko tjedana nakon tecaja
primila sam od nje e-mail poruku. U njoj je stajalo: «Moj se su-

prug po¢eo mnome ponositi! Sve sjajno funkcionira. Moji u obi-
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telji sada shvacaju da mi je potrebna njihova podrska.» Objasnila
je svojoj obitelji da joj je potrebna njihova pomo¢ da pobijedi rak,
a buduéi da nije od njih trazila da prijedu na sirovu hranu, oni
se nisu osjecali pod pritiskom. Istodobno im je bilo drago $to joj
mogu nekako pomodi.

Bez obzira na to koliko bismo mi bih sretni da i ostatak nase obite-
lji ima koristi od uzimanja sirove hrane, mozemo donositi zivotne
odluke samo za jedno osobu na svijetu - samo za sebe. Nije naSe da
donosimo odluke u ime supruga ih djece, ¢ak i ako umiru od raka.
Naucila sam tu lekciju kad je moja majka umirala od raka kostiju,
kad sam odletjela ¢ak u Rusiju s namjerom da je stavim na rezim
sirove prehrane kako bi preZivjela. Ja sam u to uloZzila silan trud:
odlazila sam na zelenu trznicu po povrée i po cijeli dan od njega
pripremala zelene kaSaste sokove. Treéi dan, ¢im sam otiSla na tr-
Znicu, majka je Sapnula mome bratu: «Sine, moze$ li mi napraviti
kajganu. Umirem od gladi!» Kad sam se vratila, maj¢ina je soba
bila ispunjena mirisom pecenih jaja. Brat mi je rekao: «Ne zelim
ti lagati, ona me je to zamolila.« U tom trenutku shvatila sam kako
sam zapravo bila okrutna prema svojoj jadnoj majci. Kako nije bila
spremna, moje joj je navaljivanje prouzroc€ilo samo joS§ viSe patnje.
Veé smo raspravljali o tome kako se osje¢amo kad nam netko po-
kusava nametnuti neSto na $to nismo spremni.

Poznajem mladicéa iz Seattlea koji mi je rekao da mu je zao nje-
gove majke koja trpi straSne bolove. Rekao mije da su on i majka
najblizi prijatelji. Povjerio mi je: «Volio bih da prijede na sirovu

hranu da ne mora toliko patiti.«

Pitala sam ga: «Zna$ li da ¢e$ ona mozda jo$ viSe patiti ako osjeti
da nije dorasla tvojim ocekivanjima?«

Odgovorio mi je: «Nikada na to nisam pomislio.« Nakon §to je
malo razmislio otiSao je kuéi i rekao majci: «Znas, §to se mene
ti¢e, ja ti ne¢u zamjeriti ako ne prihvati§ moj reZim sirove prehra-
ne.« Za nekoliko dana nazvao me je i rekao: «Dogodilo se ¢udo.

Mama zeli pokusati sa sirovom hranom!«
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Kad ljude nitko ne prisiljava da promijene svoj nacin prehrane
i kad se ne osjecaju ugrozenima, i kad ih nitko ne osuduje zbog
onoga S§to jedu, oni ¢esto iznenada sami zazele poboljsati svoje
prehrambene navike. Ako naucimo Zivjeti u miru s ljudima koji
jedu kuhanu hranu sigurno ¢emo laksSe postié¢i da nam, umjesto
otpora, pruze podrsku.

Susretala sam ljude koji su poCeh nagovarati druge da prijedu
na rezim sirove prehrane prije no §to su to oni sami ucinili. Ta-
kav je bio sluc¢aj s Lindom. Nakon §to je odslusala samo jedno
predavanje o sirovoj hrani, Linda je od svog momka Jima trazila
da prijede na program sirove prehrane. Kad je dosla na sljedecée
predavanje zalila se kako je Jim ne podrzava. Nekako je uspjela
dovuéi Jima na moje zadnje predavanje. Do tada je on vec¢ bio
razvio takav otpor prema sirovoj hrani da je sjeo u najudaljeniji
kut dvorane. Medutim, nakon Sto je odsluSao predavanje, Jima
je sirova hrana pocela zanimati. Dva mjeseca kasnije Jim me je
nazvao i rekao da je ve¢ dva mjeseca na sirovoj hrani, ah da Linda
nije izdrzala, nego se vratila kuhanoj hrani. Da ironije bude veda,
Jim se poceo vidati s drugom zZenom koju je upoznao najednom
od okupljanja poklonika sirove hrane.

Kad pripremate svoj obrok od sirovih namirnica, koji namjerava-
te jesti u krugu obitelji, nemojte da vam se na tanjuru nade samo
vezica nekog zelenja. Vasi bi vas u obitelji mogli poceti Zaliti, jer
bi mislili da ste prikraéeni za uzitak koji pruza hrana. Pripremi-
te si, umjesto toga, neki gurmanski specijalitet privlacna izgleda.
Nakon nekog vremena vasi ¢e voljeni i sami osjetiti zelju da ku-
Saju vasu hranu, kad ve¢ tako privlacno izgleda. Kad budu okusili
va$u sirovu kreaciju mozda ée reci: «Nije ni tako lose.»
A $to je s djecom u vasoj obitelji za koju vi trebate pripremati
obroke? U vedini slu¢ajeva mi smo svoju djecu veé ucinili ovisni-
cima o kuhanoj hrani, i zato s njima moramo imati strpljenja. U
nekim je sluajevima bolje postupno povecavati udio sirove hrane

u kuhanim obrocima. Savjetujem vam da u kudéi uvijek imate do-
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voljno sirovog voc¢a i povréa od kojega u svakom trenutku mozete
pripremiti slastan zalogaj¢i¢. Naudite pripremati sirovi sladoled,
mlijeko od oraSastih plodova, frape od mlijeka od oraSastih plo-
dova, kasSaste sokove, razne slatkiSe i kolace od sirovih sastojaka
i raznu drugu zdravu djeéju hranu. Pokazite svojoj djeci da siro-
va hrana moze biti ukusan obrok. Pozovite ih da zajedno s vama
pripremaju sirovu hranu. Kupite im jeftini mikser na rasprodaji
rabljenih stvari. Ali najvaznije od svega, budite dobar primjer i
nemojte/oko sirove hrane dizati veliku buku. Sjetite se da djeca
uce promatrajuéi odrasle. Dajte im da osjete kako za vasSim obi-
teljskim stolom vladaju sloga i ljubav.
Ljudi me Cesto pitaju kako da ne uvrijede rodbinu, koja svoju lju-
bav iskazuje kroz hranu. Ako odbije$ njihovu hranu, oni bi mogli
pomisliti da ih odbacujete ili da im uskradujete poStovanje. Na to
pitanje uvijek odgovaram: «Sljededi put ¢u na predavanje donijeti
bocu votke i ako je ne budete popili ondje na licu mjesta, na-
zdravljajuéi podignutim caSicama, ja ¢u se, kao rodena Ruskinja,
smatrati uvrijedenom.« Uvjerena sam da bi ve¢ina vas u takvoj si-
tuaciji lako nas$la nac¢ina da odbije moju ponudu, a da me pri tom
ne uvrijedi. Ako ste i dalje u dilemi, evo joS nekoliko savjeta koji
¢e vam pomodi da kazete 'Ne', a da pritom nikoga ne uvrijedite.
Ako nam ljudi u znak svoje ljubavi donose hranu zacijelo bi ih
najviSe usrecilo da pokazemo kako njihov dar iskreno cijenimo.
Prema ¢udesnom postupku nazvanom 'Tehnika nenasilne komu-
nikacije'', najbolji na¢in na koji moZemo izraziti svoje postovanje
jest pokazati duboku zahvalnost i opisati Sto doista osje¢ajmo.
Na primjer, Johnu je njegova teta donije pitu od jabuka koju je
on neko¢ obozavao. Sama ju je ispekla. Shjede dva moguca sce-

narija:

Scenarij 1.
John: «Sto si mi to donijela? O, ne, to ne smijem jesti! Kuhano je

i puno Seéera. Ja tu hranu viSe ne jedem, zar ne znas$?! Ljudi koji
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takve stvari jedu obolijevaju. Zasto? Jer im peceno tijesto zacCepi
crijeva. To je kao da jedes ljepilo! Ne Zelim te uvrijediti, ali mo-

ram ti reéi istinu. Tetiée, zasto placeS?»

Scenarij 2.

John: «Tetice, §to si mi to donijela? O, to je tvoja slavna pita od
jabuka! Duboko sam dirnut tvojom paznjom. Zacijelo si potrosila
mnogo novca i vremena kako bi me razveselila. Zbilja se osje¢am
polaskanim. Puno ti hvala! Molim te udi, izvoli sjesti, moram ti
ispric¢ati sve o svom novom nacinu prehrane. Osjeéam da imam
mnogo viSe energije. Sljededi put kad budes trebala pomo¢ u vrtu
svakako me pozovi, sada mogu mnogo vise raditi. Hoc¢es$ li kusati

malo mlijeka od badema? Bas mi je drago Sto si dosla.»

Za razliku od razgovora u prvom scenariju koji bi zacijelo ostavio
gorak okus kod oba sudionika, iskrena zahvalnost koju je John
pokazao u drugome otvara mu moguénost da teti objasni svoje
motive a da je pritom ne razalosti. Bududi da je teti oCito do Jo-
hna stalo, sigurno bi joj bilo drago da Cuje da se u Zivotu njezina
neéaka dogadaju pozitivne promjene.

Kad sam bila u posjetu mojima u Rusiji i odbila jesti tradicionalna
ruska jela, moji su se rodaci neko vrijeme osjecali uvrijedenima,
ah kad su shvatili koliko je sirova hrana bitna za mene i za moje
zdravlje, viSe se nisu vrijedah. Pokazala sam im svoje slike prije
prelaska na rezim sirove prehrane. Potvrdili su da izgledam bolje
otkako sam na toj 'hrani za zeCeve*. Nisu me mogli ni zamisliti
u tako dobrom izdanju. Ako u obitelji ima ljubavi uvijek ¢emo
pronadi prikladne rije¢i da objasnimo svoje stavove i da nas drugi
¢uju. Ljudska su bi¢a po naravi ¢udna i lako ih je za neSto zain-
teresirati. Uocila sam da ljudi najradije sami nalaze odgovore na
svoja pitanja. Mozda je najlaksi nacin da pomognemo drugima
da probudimo njihovu znatizelju. Napokon, mi druge ne moZze-

mo mijenjati. Jedina osoba koju mogu doista promijeniti sam ja
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sama. I budué¢i da nad sobom imam neograni¢enu vlast, vidim
pred sobom bezbrojne moguénosti za vlastito uzdizanje. Kad bi
svatko od nas nastavio raditi na osobnom uzdizanju, svi zajedno

mogli bismo promijeniti svijet.



Korak 5.
1ZBJEGAVANJE ISKUSENJA

«Ne pobjedujemo planine, nego sami sebe.»

-Sir Edmund Hillary

Prema rjeéniku Merriam-Webster Online Dictionary rije¢ 'iskuse-
nje' znaci 'Zelju da ucinis ili posjedujes nesto §to znas da bi trebao
izbjegavat?’. U znaenju rijeéi 'isku$enje' o&ito ima protuslovlja:
zarko zelimo nesto $to je za nas loSe. Kako je tako nesto uopde
mogudée?

Pokusajmo razmotriti iskusenje da jedemo nezdravu hranu. Vedi-
na ljudi svjesna je da nezdrava prehrana nuzno zavrSava patnjom,
boleséu, pa ¢akipreranom smréu. Te posljedice zvuce strasno, zar
ne? Pa Sto onda tjera mnoge od nas da svjesno jedemo nezdravu
hranu? Tajna je u onom kratkotrajnom, neposrednom uZzitku s$to
ga osje¢amo jedudéi pojedina jela, dok posljedice dolaze mnogo
kasnije, Cesto i nakon mnogo godina.

Iskusenja su vjerojatno najveci izazov u ljudskom zivotu. Koliko
god nestvarna, iskuSenja imaju golemu mo¢ nad mnogim ljudi-
ma. Nikakvo ¢udo Sto mnoge svjetske religije iskuSenje smatraju
davoljim djelom. Bezbroj sam puta gledala kako zbog jednog je-
dinog zalogaj¢ic¢a nekog jela uz koje su sentimentalno vezani, lju-
di bacaju u vodu mjesece i mjesec truda uloZzenog u privikavanje
na zdravu prehranu.

Budud¢i da golema vecina svjetskog stanovnistva zivi na kuhanoj

hrani, prihvaéanje sirove prehrane kao novog nacina Zivota za
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svakoga predstavlja izazov u vidu svakojakih iskusenja. Takve na-
pasti mogu ucas poremetiti sve naSe planove o zdravoj prehrani,
ako im se na pravi nac¢in ne odupremo. Na temelju dugogodiSnjeg
iskustva koje sam stekla promatrajuéi ljude i pomazudéi im da
izdrze na rezimu sirove prehrane, stekla sam ¢vrsto uvjerenje da
se protiv iskusenja ne moze boriti isklju¢ivo pukom snagom volje.
1z tog sam razloga osmislila strategiju koja je pomogla meni, ali i
mnogim drugim ljudima.

Brojni psiholozi smatraju daje prvi i najvazniji korak u borbi pro-
tiv iskuSenja odredivanje glavnog dugorocnog cilja svakog pot-
hvata. Morate, dakle, najprije odrediti §to zapravo svojim prela-
skom na rezim sirove prehrane Zzelite posti¢i. Mozda pred sobom
imate viSe ciljeva kao $§to su gubitak tezine, pojaCanje tjelesne
energije, lijeCenje neke bolesti i tako dalje. Istrazivanja, medutim,
jasno pokazuju da Cete, ako si postavite jedan glavni dugorocni
cilj, mo¢i usredotoditi svu svoju pozornost na postizanje te odre-
dene svrhe, §to ¢e vam pomodi da se lakSe odreknete kratkotraj-
nih, trenutaénih uZitaka’.

Savjetujem vam, osim toga, da dobro proanalizirate motive koji
su vas naveh da se poénete zdravo hraniti, te da jasno osvijestite
koji je to cilj koji vas najviSe motivira da prihvatite reZim sirove
prehrane i koji ¢e vas i dalje - joS dugi niz godina - motivirati i
pomodi vam da se oduprete svim iskuSenjima na svom putu.
Nezgoda s iskuSenjima je ta Sto nas ona odvradaju od svjesnog
zivljenja. NasSa je egzistencija izloZena stalnim, opakim nasrta-
jima iskuSenja. Neka od tih iskuSenja na nas tako snazno utje-
C¢u te ih Cesto brkamo s naSim glavnim zivotnim ciljevima. Ja
sam, primjerice, upoznala mnoge ljude koji su ¢vrsto vjerovah
da im je Zivotni cilj posjedovati televizor, zabavljati se Sto je viSe
moguce i/ili imati mnogo novca. Za mene su sve te stvari samo
velika iskuSenja, dok je na$ pravi zZivotni cilj duhovne prirode - i
svakome je od nas sudeno da ga sam otkrije. Vjerujem da svaki

C¢ovjek ima istinsku zadadu u Zivotu i da je ta zadaa pomaganje
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drugim ljudima. Mislim da je pronalazenje vlastite Zivotne svr-
he najdragocjeniji dar za svako ljudsko bi¢e. Kad imamo svrhu
znamo u kojem smjeru treba i¢i nas zivot i, dok se priblizavamo
tom zadanom cilju, osje¢amo se sretno iispunjeno. I obratno, ako
jo$ nismo pronasli svrhu Zivota kre¢emo se u krug, poc¢injemo se
osjecati beskorisnima i zapadamo u depresiju.

Dobro fizicko zdravlje moZe nam uvelike koristiti kako pri pro-
nalazenju svrhe zivota tako i pri njezinu postizanju, u suprotnom
¢emo, umjesto da pomazemo drugima, mi biti ti kojima je pomo¢
potrebna. Nase tijelo, nasa duSa i naS duh jedina su sredstva na
koja u zivotu mozemo racunati; bez njih ne moZemo niSta, bez
njih ne mozemo ostvariti svoje ciljeve. Ako se, dakle, pobrinemo
da budemo $to boljeg zdravlja i nasa ¢e Zivotna zadacda biti bolje
obavljena. Ljudi koji imaju priliku popraviti svoje zdravstveno
stanje tako Sto ¢e jesti zdravu hranu mozda ¢e otkriti da time do-
bivaju mnogo vise nego Sto je samo fizi¢ko zdravlje.

Uzimajuéi sve re¢eno u obzir, pozivam vas da sada razmislite o
svim mogucéim zivotnim zada¢ama koje ¢ete modi obaviti, drzeéi
se zdravog nacina Zivota, i da si jednu od njih postavite za svoj
najvazniji cilj. Zelim naglasiti kako «prijelaz na rezim sirove pre-
hrane« sam po sebi nije cilj, ve¢ prije sredstvo za postizanje cilja.
Napisite koji je va$ glavni cilj. Procitajte to naglas. Zvuci li vam
vas$ glavni cilj uzbudljivo? Savjetujem vam da svoj glavni cilj nau-
¢ite na pamet i ponavljate to kao da izgovarate prisegu, kad god
vam zatreba ohrabrenje. Nadam se da ¢e vam taj cilj dati snage,
pruzati ohrabrenje i nadahnudée u godinama koje su pred vama.
Rado bih vas uputila u joS$ jednu uspjesSnu taktiku u borbi pro-
tiv iskuSenja. Sljedeca vjezba pomodi ¢e vam da prepoznate ona
mjesta i trenutke u svakodnevnom zivotu kod kojih trebate biti
na oprezu i spremni na neko iskuSenje. Stavite na popis sva mo-
zebitna iskuSenja koja bi vas mogla omesti u ostvarenju vasega
glavnog cilja. Pokusajte se prisjetiti svih mjesta na kojima ste u

posljednjih nekoliko tjedana bih izvrgnuti iskuSenju i popiSite
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ih, ¢ak i ako vam za to treba nekoliko stranica. Kako bih vam
pomogla da prepoznate gdje vas iskuSenja sve vrebaju, dat ¢u
vam nekoliko primjera s popisa §to su ga nacinili polaznici mojih
radionica:
* miris kave u knjiZari
* pauza za rucak na poslu
* automati za osvjezavajuce napitke u predvorju
» reklame
 prijatelji koji jedu ¢okoladu
* mamino kuhanje
< vratiti se gladan s posla nakon 5 sati
» besplatni uzorci hrane u supermarketu
. besplatni bomboni u mojoj banci
» prolazak kraj auto-restorana
» ulazak u benzinsku postaju
* odlazak na zabavu
* kokice u kinu
» Cinjenica da sam jedini u kuéi na sirovoj hrani
S obzirom na golemu opasnost koju predstavlja svako, pa i najma-
nje, iskusenje vazno je da u svakom trenutku budete spremni na
napad’. U svakom slucaju, pokusajte izbjeéi iskusenje kad god je
to mogucée. Svu primamljivu kuhanu hanu izbacite iz svoje kuce,
iz svoga ureda ih iz automobila. Nemojte u kuci drzati skrivene
zalihe svog najdrazeg kuhanogjelajer ¢e vas pomisao na to stalno
progoniti, sve dok tu hranu ne pojedete, i onemoguditi vam da
se opustite ili usredotocite na svoj posao. Kad smo gladni, srditi,
usamljeni ili potiSteni ¢esto mislimo da ¢e nam neka omiljena
hrana pomo¢i da ublazimo te osjeéaje.
Pokusajte, barem prvih nekoliko mjeseci, ne gledati reklame. Kad
proizvodaci reklamiraju brzu hranu uvijek prikazuju situacije u
kojima se svi smjeskaju. Nigdje se ne spominju Stetne posljedice
takvog nacina prehrane kao §to su bolest, prekomjerna tezina ili

depresivnost Vecdina reklama kuhanu hranu povezuje sa zaba-
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vom i druzenjem. Reklamni stru¢njaci nastoje stvoriti sliku koja
sugerira da ¢emo, budemo li jeli njihove proizvode, biti sretni i
ispunjeni kao ljudi koji se pojavljuju u reklamnom oglasu. Svi mi
dobro znamo da su reklame radene s glumcima, ali ipak nas neo-
doljivo privlace i hrana i ugodaj u tim reklamama:

Sada uz svako iskuSenje koje ste naveli napiSite i strategiju koju
éete protiv njega koristiti. PokusSajte iskuSenja zamijeniti nekom
vama ugodnom aktivno$céu, bolje nego da aktivnost koja vas do-
vodi u iskuSenje jednostavno izbriSete iz svog Zivota ($to ionako
naj¢es$ée nije mogude). Pripremite posebnu strategiju za borbu
protiv iskusenja koja ne mozete izbjeéi. Budite u tome realisti¢ni i
nemojte se odveé pouzdavati u svoju snagu volje. Dolje navodim

neke od strategija koje su smislili polaznici mojih radionica:

* Miris kave u knjizari: Narucivat éu knjige preko Interneta.

* Pauza za rucak u uredu: Donosit ¢u sa sobom velik, slastan
sirovi  rucak.

+ Automati za osvjezavajuée napitke: Recitirat éu neku
poeziju dok kraj njih prolazim:

* Reklame na televiziji: Gledat ¢u samo video-filmove.

* Reklame u Casopisima: Zamolit cu nekoga da iz casopisa iskida
stranice s reklamnim oglasim, prije no sto ga pocnem (Citati.

* Prijatelji koji jedu ¢okoladu: Jest ¢u za to vrijeme voce ili

¢u u sebi ponavijati svoju prisegu.

Mamino kuhanje: Naudit ¢u mamu pripremat sirovu hranu,

kupit cu joj mikser.

Vratiti se gladan s posla poslije 5 sati: Pustit éu si neku lijepu
glazbu.

* Besplatni uzorci hrane u supermarketu: Napunit ¢u usta
groZdicama.

* Besplatni bomboni u mojoj banci: Pocet ¢u se koristiti
novéanim automatima.

* Prolazak kraj auto-restorana: Vracat éu se kuci nekim
drugim  putem.
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» Ulazak u benzinsku postaju: Placat éu vani kreditnom
karticom.

* Odlazak na zabavu: Za sada c¢u odbijati pozive. Kad se budem

osjecao sigurnijim, nosit éu hranu sa sobom na zabavu.

Kokice u kinu: Donijet ¢u u kino vredicu suhoga voca ipovréa.

- Cinjenica da sam jedini u ku¢i na sirovoj hrani: NaCinit éu

od jednog dijela kuhinje zonu slobodnu od iskuSenja.

Odricanje od malih zadovoljstava moZe, osobito u pocetku, biti
frustrirajué¢e. PokusSajte se usredotoditi na pozitivan aspekt svog
prelaska na rezim sirove prehrane. Kad odlucite ne oti¢i na zaba-
vu, prisjetite se uvijek da time dobivate neS§to mnogo vrjednije od
kratkotrajnog uzitka u hrani. Medutim, dok jedete zdravu hranu
mozete trajno uzivati mnogobrojne, neprocjenjive prednosti do-
brog zdravlja: u vitalnoj energiji, bistrini uma, u zdravom tenu,
mirisnom dahu, boljem vidu i u mnostvo drugih. I, Sto je najva-
Znije, sve ste bliZze i blize svom glavnom cilju.

Istrazivanja su pokazala da ¢e se, ako svakodnevno, uporno izbje-
gavamo iskusSenja koja nas okruzuju, kod nas naposljetku razviti
podsvjesni mehanizam koji ¢e nam omoguditi da ih viSe ne pri-
mjeéujemo’.

Kad budete razvili dostatnu rezistenciju na isku$enja mozete opet
odlaziti u restorane sami ili, jo§ bolje, s prijateljima. Mozete sa
sobom ponijeti vlastiti preljev, mozda koji sirovi kreker ih malo
sjemenih klica kojima ¢ete salatu zadiniti.

Kako bi vam izlasci bih $to zabavniji i Sto manje komplicirani sa-
vjetujem vam da se opskrbite 'restoranskom karticom'. Tu karticu
izmislio je prije mnogo godina moj prijatelj Jonathan Weber, i
otada je izvrsno posluzila tisu¢ama onih §to su na sirovoj hrani.
Svoju 'restoransku karticu' moZete naciniti u veli¢ine obi¢ne po-
sjetnice. Pokazite je konobarici kad narucujete jelo. Kad jedem
vani, ta me kartica uvijek spaSava od nepotrebnih komplikacija.

Umjesto da konobarici u beskraj objaSnjavam §to mogu a S$to ne
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mogu jesti, ja joj jednostavno pruzim karticu. Pokazalo se da je
takav pristup vedéini Sefova kuhinje od koristi i da rado prihvacaju
priliku da se iskazu. Zahvaljuju¢i mojoj Vestoranskoj kartici* na-
ru¢ena jela redovito su privla¢na izgleda i ukusna. Nacinite viSe
takvih kartica i podijelite ih prijateljima. Kad konobarice izvijeste
svoje Sefove o sve veédem broju ljudi koji narucuju sirovu hranu,

sirova jela pojavit ¢e se na meniju joS veéeg broja restorana.

JONATHANOVA  KARTICA
JEDEM SAMO SIROVU, NEKUHANU HRANU

Zelio bih salatu ih platu od povréa u kojima su iskljudivo svjeze,

nekuhane namirnice:

zelena salata rajica avokado mrkva
tikvice klice krastavac celer
brokula ljutika kupus crveni luk
cvjetaca persin rotkva kelj

Spinat korijandar rikula cikla
gljive korabica svjeza paprika stricak

Unaprijed zahvaljujem na dobroj volji i trudu!

Nakon $to ste nekoliko mjeseci proveli na sirovoj hrani i svje-
sno se hvatali u ko§tac s mnogobrojnim iskuSenjima uocit éete
da polako prestajete obracdati pozornost kako na restorane tako
i na kuhanu hranu op¢enito. Mozda ¢ete steci i pogreSan dojam
da je vase ovisnosti o kuhanoj hrani nestalo i mozda ¢ete doci u
iskusenje da pojedete ih barem kuSate samo jedan mah, najmanji
komadi¢ nelega. Vidjela sam mnoge koji su zbogjednog takvog
zalogaja nehotice prekinuli s reZimom sirove prehrane. Savjetu-
jem vam da pokuSate potpuno zaboraviti na kuhane poslastice i
da se, umjesto toga, ¢vrsto drzite svojih planova i nastavite napre-
dovati prema svom glavnom cilju.
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«Covjek je dijete svog okruZenja.«

- Shinkhi Suzuki

Covjek je izvrgnut raznim iskuSenjima otkako je svijeta i vijeka
ili barem od trenutka kad je prvi put osjetio uzitak. Veliki gréki
pjesnik Homer iskovao je savrSenu metaforu za iskusSenje - sirene.
U grékoj mitologiji sirena je bi¢e s glavom Zene i tijelom ptice a
Zivi na stjenovitim otocima. Svojom zanosnom pjesmom sirene
bi namamile mornare da se brodom pribliZe stijenama oko oto-
ka, gdje ih je cekala sigurna propast. U svom epu Odiseja Ho-
mer opisuje kako je glavni junak Odisej lukavstvom i uz podr§ku
svojih mornara uspio pobijediti sirene (iskusSenja). Upozoren na
zavodnic¢ke sklonosti raspjevanih sirena, Odisej je spasio svoje
brodove i posadu od njihove fatalne pjesme. Dok su prolazili kraj
otoka na kojima su sirene zivjele, naredio je svojim mornarima
da sebi uha zacCepe voskom, a njega da zaveZu za jarbol jer je htio
¢uti njihov prekrasan poj. Kad im se Odisejevo brodovlje pocelo
priblizavati sirene su zapjevale, a rijeCi njihove pjesme bile su jos$
zavodljivije od melodije. Svakomu koji k njima dode obecavale
su podariti znanje, mudrost i bistar um. Odisejevo srce kidalo se
od Ceznje, ali uzad ga je Cvrsto stezala, a brod je brzo otplovio u
sigurne vode'.

Mislim daje ova pri¢aveomapouc¢na. Sumnjam dabi Odisej ostao

nabrodu da nije bio vezan za jarbol. Da nije bilo ¢vrsta uzeta koje
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gaje u tome sprjecavalo, bio bi slijedio sirene i poginuo, kao i svi
prije njega. Takvom se iskuSenju nije mogao oduprijeti samom
snagom volje. Pretpostavljam da je Odisej, kao pravi epskijunak,
imao neobi¢no snaznu volju. A ipakje zapovjedio svojim morna-
rima da ga zavezu. To je svima nama vazna poruka: ¢ovjeku, da bi
se othrvao iskuSenju, nije dovoljno samo junastvo. On osim toga
mora biti i dovoljno mudar i da trazi pomo¢. U trenucima kad
smo izvrgnuti velikom iskuSenju trebali bismo zatraziti pomo¢
izvana, od drugog Covjeka ili skupine ljudi. Moramo se dati na
vrijeme 'zavezati za jarbol’, prije no §to se 'nademo pred otokom
sirena*. Odnosno, moramo traziti podrS§ku drugih kako bismo se
othrvali velikom iskusSenju.

Savjetujem vam da iskoristite svu podr§ku koja vam se nudi. Evo
i nekoliko ideja koje pocetnik mozZe iskoristiti kako bi si osigurao
podrsku.

Odlazite na okupljanja na kojima se priprema sirova hrana ili,
jos$ bolje, organizirajte takva okupljanja u vlastitom domu. Imat
¢ete mozda malo viSe posla s ¢iS¢enjem stana, potroSiti malo vise
energije i vremena, ah podrsSka koju ¢ete dobiti neusporedivo je
vrjednija. Glavne prednosti takvih okupljanja su u tome $to su
besplatna i Sto svatko ima priliku pripremiti, ukrasiti i posluziti
jelo koje zeli. U Ashlandu u Oregonu, gdje sada zivim, redovi-
to organiziramo takva okupljanja s pripremanjem sirove hrane u
vlastitim domovima, a jednom mjese¢no imamo i veliko okuplja-
nje na kojem se priprema sirova hrana i koje je otvoreno za sve
zainteresirane.

Drugi nacin da si osigurate podrsku jest da organizirate tjedne
vecere u stilu 'juha i salata za 5 dolara. Kupite bilo koji poljopri-
vredni proizvod na rasprodaji, pripremite velik lonac juhe, nasje-
ckajte nesto povréa i nacinite vré preljeva za salatu. Potom pozo-
vite ljude iz vaSe mjesne zajednice da svrate k vama na veceru. Po-
lijepite letke u mjesnoj prodavaonici zdrave hrane i stavite oglas

u novine. Mozete to raditi jedanput tjedno uvijek u isto vrijeme,
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recimo, srijedom izmedu 17 i 19 sati. Stavite na stol staklenku
za dobrovoljne priloge. Ovakva okupljanja imaju mnogobrojne
prednosti: ljudi se ne moraju brinuti §to ¢e pripremiti za veceru,
jedu vani u ugodnom drustvu a da ne moraju davati napojnicu
konobaru, cijena je pristupacna, mogu si priustiti da povedu i
prijatelje, a domacdin nes$to malo i zaradi. Mi u Ashlandu takva
okupljanja ve¢ dugo uspje$no organiziramo.

Poc¢nite drzati teCajeve o sirovoj hrani. Ako ne Zehte poducava-
ti teoriju mozete poducavati pripremanje hrane. Veé nakon dva
tjedna na sirovoj hrani bit ¢ete zacijelo u stanju pripremiti barem
nekoliko jela, primjerice, mlijeko od badema ih 'Zivu' juhu, pre-
ljev za salate i si. Poducite i druge kako se pripremaju ta osnovna
jela. Mozete to naplacivati ih pak poducavati besplatno, jer, pri-
sjetite se, to radite kako biste si osigurali podrsku.

Pretplatite se na Casopise specijalizirane za sirovu prehranu. Oni
obi¢no donose vijesti 0 novinama u pristupu temi sirove prehra-
ne i puni su svjezih ideja. Tu Cete se susresti s mnoStvom autora
Cija ¢e vas osobna razmiSljanja i iskustva ohrabriti. Ovi Casopisi
specijalizirani za sirovu prehranu bit ¢e vam nevjerojatna podr-
$ka. Ja ih uvijek procitam od korica do korica.

Pretrazujte po internetu. Ima mnostvo stranica posveéenih 'zi-
voj* hrani. Na mnogima od njih nacdi ¢ete i osobne oglase, forume
ili chatove na kojima mozete susresti nekog istomisljenika koji je
na sirovoj hrani ih pronadi neku zajednicu poklonika sirove pre-
hrane u svojoj blizini. Slijedi popis nekih popularnih internetskih
stranica:

* http:/ / www.goneraw.com

* http:/ /www.living-food.net

* http:/ /www.rawfamily.com
* http:/ /www.rawlivingfoodresources.com

* http:/ /www.naturesrawenergy.com

* http:/ /www.treeoflife.nu

* http:/ /www, arnoldsway.com
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* http:/ /Raw. RawGirls.com

* http:/ /www.rawfoodtalk.com

Savjetujem takoder da se prijavite i na nekoliko e-newsletters-a.
Navest ¢u nekoliko adresa na kojima mozete naéi one najkori-
snije:

* http:/ /www.arnoldsway.com

* http:/ /www.TheGardenDietcom

* _http://www.rawfamily.com

* http:/ /www.alokhealth.com

* http:/ /www. chidiet.com

Pohadajte predavanja o sirovoj hrani, ah ne samo zato da slusate
predavacda nego i radi toga da razgovarate s ostalim polaznicima
- nisam sigurna Sto je od toga vaznije! Iz istoga razloga ja rado
odlazim na festivale sirove hrane gdje za cijenu jedne ulaznice
mozete sluSati mnoge renomirane predavace, ali i sudjelovati u
zanimljivim i nadasve korisnim razgovorima s tisu¢éama drugih
sudionika, mozete zajedno s njima uzivati u vrhunski pripremlje-
nim jelima, a ponekad i pronadi nove prijatelje sli¢nih Zivotnih
nazora ili sa slicnim zdravstvenim problemima. Slijedi popis ne-
kolicine popularnih sajmova sirove hrane:

» Vibrant Living Expo, godisnji, Kalifornija, SAD; za dodatne

informacije nazovite: 707-964-2420 ili posjetite:

www.RawFo odChef.com

» Raw Spirit Retreat, godisnji, Oregon, SAD, za dodatne
informacije zovite: 503-650-447.

. The Fresh Festival, godis$nji, Velika Britanija. Za dodatne
informacije posjetite:

http:/ /www.fresh-network.com/festival/indx.htm.

« Raw Food; Medunarodni festival poklonika sirove hrane,
godi S$nji, Costa Rica. Za dodatne informacije posjetite:

www.rawworld.org.

- Raw Spirit Festival, godiSnji, Arizona, SAD. Za dodatne infor-
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macije nazovite: 928-708-0784; 928-284-0759 ili 928-776-1497.
Kako biste se okruzili judima koji vas podrzavaju, odrzavajte bli-
ske fizicke kontakte s ljudima i skupinama ¢iji su ciljevi sli¢ni va-
Sem glavnom cilju i koji vam, na bilo koji na¢in, mogu pomo¢di da
ostanete na zdravoj prehrani. Primjerice, upisom u mjesni klub
za dZoging do¢i ¢ete u dodir s trkac¢ima kojima je takoder stalo
do zdravlja, pa ¢e vam i oni, premda neizravno, pruzati podrsku.
Mogli biste se ukljuciti u neke od skupnih aktivnosti koje okuplja-
ju ljude ¢&iji interesi su sli¢ni ili bliski vasima. Oni mogu ojacati
vasu motivaciju i osigurati vam okruzenje u kojemu su iskusSenja
rijetka, ih ih uopée nema. Ovdje je popis raznih ideja na koje su
dosli polaznici mojih radionica:

» Uclanite se u mjesnu Organizaciju katolicke mladezi (YMCA).
* Posjedujte jedanput tjedno zelenu trznicu.

» Ukljucite se u rad mjesne poljoprivredne zadruge.

* Sudjelujte u radu mjesnog ogranka Zelene akcije.

« Posjetite jedanput godiSnje neki sajam sirove hrane.

* Nacinite ekoloski vrt u svom straznjem dvoristu.

» Kupite godi$nju ulaznicu za bazen.

« UpiSite se nd&fitness.

« UpiSite se na teaj masaze.

« Ukljucite se u ru¢no branje vo¢a na mjesnoj eko-farmi.

* Sudjelujte na veganskim okupljanjima na kojima se

priprema hrana.

Ako ste na rezimu sirove prehrane a nemate niciju podrsku osje-
¢at Cete se kao da ste jedini na svijetu na sirovoj hrani ili kao da ste
neki ¢udak. Istodobno ¢e vam podr$ka makar samo jedne osobe
dati osje¢aj kao daje sav svijet ve¢ preSao na ovaj nacin prehrane.
Zapamtite da time S$to se drzite rezima sirove prehrane i vi tako-

der pruzate potporu drugima.
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Korak 7.
ZAHVALNOST | OPRASTANJE

«Zahvalnost nije samo najve¢a medu vrlinama, ve¢ i majka svih
ostalih.«

- Ciceron

Kad se odlu¢imo za reZim sirove prehrane vjerojatno ¢emo osje-
¢ati da si time uskradujemo neke od najdrazih navika, osobito
ako pritom gledamo druge kako uZzivaju u kuhanim poslasticama
koje su bile i nasSa omiljena jela. Ako smo u tom trenutku gla-
dni, srditi, usamljeni ili potiSteni to moZe dodatno pogorsati nase
muke. Zeljela bih vam reéi nesto o metodi koja vam moZe pomo¢i
da zauvijek uklonite taj osjecaj uskrate iz svog Zivota.

Svatko od nas drukcije gleda na zivot. Jedni smatraju da je Zivjeti
sve teze, osobito kad pomislimo na prirodne katastrofe koje nas
sve CeSce pogadaju, ili na aktualnu politi¢ku situaciju. Drugi se
zivotu raduju i drze da ga je vrijedno prozivjeti. Ja sam isprva
vjerovala da naS stav prema zivotu odreduje koli¢ina materijal-
nih dobara koju posjedujemo. Kasnije sam, medutim, upoznala
mnoge siromasne ljude koji su bili zadovoljni svojim Zivotom i
bogatase koji su bili duboko nesretni. Gledaju¢i mnoge ljude
kako se gréevito bore da zgrnu materijalno bogatstvo (ukljuéiv-
§i i mene osobno), osjetila sam silnu Zelju da pokusam otkriti o
¢emu zapravo ovisi ljudska sre¢a. Ubrzo sam dosla do zakljucka
da postoje dva posve opreCna pristupa: materijalisti¢ki pristup i
pristup zahvalnosti.
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Materijalisti¢ki pristup zivotu zajamceno vodi do nezadovoljstva
i frustracije, buduci da u zgrtanju materijalnih dobara nema ni-
kakve objektivne granice. Ne postoji utvrdena mjera kojom bi
se moglo to¢no odrediti kada je 'dosta’ A istodobno nam samo
ona malobrojna dobra $to sluze za zadovoljavanje osnovnih po-
treba, kao §to su hrana odjeca i krov nad glavom, mogu pruZziti
zamjetan osjecaj zadovoljstva. Vedéina materijalnih dobara, koja
ne ulaze u te osnovne potrebe, svome vlasniku pruzaju veoma
malo zadovoljstva.
Nasuprot tomu. pristup zahvalnosti neizbjezno nas dovodi do
spoznaje o neograni¢enim bogatstvima koja zivot za svakoga od
nas ima u pri¢uvi. Zahvalni su ljudi obi¢no sretniji, optimisti-
¢niji, zadovoljniji svojim Zivotom nego njihovi, manje zahvalni,
neistomisljenicL Michael E. McCullough, profesor s Floride, na
temelju svojih eksperimenata doSao je do zakljucka da osjeéaj
zahvalnosti dovodi do poboljSanja psihi¢kog pa cak i fizickog
zdravlja'.
McCulloughovo pionirsko istrazivanje pokazuje da su «oni, koji
su odve¢ zaokupljeni zgrtanjem materijalnih dobara i koji stje-
canje bogatstva i materijalnih dobara pretpostavljaju kvalitetnim
ljudskim odnosima, sudjelovanju u zivotu zajednice i duhovnim
vrijednostima - najé¢es$ce nesretni ljudi. Oni su redovito nezado-
voljni zivotom iskloni su na nj gledati s izrazito negativne strane.
Kod njih postoji velik rizik od obolijevanja od raznih mentalnih
bolesti. Nasuprot tomu, oni zahvalni - oni, koji su uvijek spre-
mni priznati da im zivot neprekidno obogaduju dobronamjerni
postupci drugih - Cesto su veoma sretni ljudi. Oni na Zivot gleda-
ju s pozitivne strane i uglavnom su njime zadovoljni’.«
U psihologiji se navode tri glavna razloga koji ¢ovjeka nagone na
zgrtanje materijalnih dobara:
1. osjeéaj nesigurnosti koji se kod ¢ovjeka stvara ako nisu
zadovoljene njegove osnovne psiholoSke potrebe kao §to

su osjecaj sigurnosti, vlastite vrijednosti i pripadanja.
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2. nedostatak samopouzdanja od kojega Cesto pate djeca
razvedenih roditelja.
3. materijalisticke teme koje su preplavile suvremeno drustvo
u obliku reldamnih poruka koje, djeluju¢i na podsvijest,
navode ljude da prihvate vrijednosne Kriterije prema kojima
je novac mjerilo svih stvari. Televizija nam, primjerice,
Cesto servira nerealno uljepsSanu sliku svijeta, te se mnogima
vlastiti Zivot, s njom u usporedbi, ¢inijadnim’.
Zbog neprekidne izloZenosti beskrajnoj koh¢ini reklamnih poru-
ka i zbog financijskih problema s kojima se moraju stalno boriti,
mnogi od nas pocinju na zivot gledati samo s materijalne stra-
ne. Prema McCulloughovim istrazivanjima, pristup zahvalnosti
Zivotno je na&elo koje Eovjeka moZe oslobodi teZnje za materijal-
nim dobrima®.
Pozivam vas da istinitost ove tvrdnje o snazi zahvalnosti provjeri-
te u nekoj od vlastitih zivotnih situacija. U nastavku ¢u prikazati
dva razliCita pristupa pri promatranju nekoga tko pred nama jede
neku kuhanu poslasticu:
Materijalisticki pristup:
Kakav je to boZanski miris? O, ne! To je pizza/ Pogledaj kako samo
u njoj uZiva. Zasto ija ne smijem u njoj uzivati? Zar sam ja ispo-
snik? Ne izgleda mi kao da ce ovaj cas umrijeti. Je li moguce da ja
nikada vise necu smjeti uzivati u tim divnim jelima? O, kako je taj
Covjek sretan! Jadanja, kakopatim. O, taj miomiris... tjeramisuze
na o¢i. Budi u meni tolike drage uspomene na najljepse doba mog
Zivota. Sada je sve to proslost. Eh, da.
Pristup zahvalnosti:
Ovaj mije miris neobi¢no poznat. Hej, pa to je pizza/ Koliko sam ih
u Zzivotu pojeo! Vise no Sto moZes i sanjati. Sada je vrijeme da malo
pripazim na zdravlje. Da, sada mije zdravije najvaznije. Svi ovi Sto
sada jedu pizzu i sami ce, kad za to dode vrijeme, sa zadovoljstvom
otkriti zdrav nacin prehrane. Ja sam zahvalan S$to sam veé¢ sada

na reZimu zdrave prehrane. Doista se bolje osjecam. Strasno mi je
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drago da necu opet biti bolestan. Za petnaest minuta sam kod kuce.
Sto imam u hladnjaku? Onih par avokada S$to sam ih jucer kupio
trebali bi danas biti dovoljno zreli. Trebat ée mi samo nekoliko mi-
nuta da pripremim guacamole s limunom, rajéicama i jalapenom.
Joj, ve¢ mi ide slina na usta! Imam i svjele zelene salate, rajéica i
Jedan veliki organski uzgojen mango koji je tako ukusan i hranjiv.
Jedva cekam svoju sirovu veleru nakon koje se osjecam dobro i tako
lagano. Doista sam zahvalan na svemu Sto sirova hrana Cini za

moje tijelo i dusu. Zbilja imam srece! Zivot je pravi blagosiov.

Vjezbanje zahvalnosti najucinkovitija je meni poznata tehnika
svladavanja svakodnevnih pote$koc¢a. Kako bismo razvili osjecaj
zahvalnosti moramo vjezbati jednu jednostavnu radnju: uocava-
nje pozitivne strane svega $to nam se u zivotu dogada. Najbolji
nacin za to je vodenje dnevnika zahvalnosti. Kupite si biljeznicu i
svaki danu u nju pribiljezite od tri do pet dogadaja kod kojih ste
osjetili zahvalnost. Moje je misljenje da bismo trebah biti zahval-
ni ne samo na svemu dobrom §to nam se dogada ve¢ i na onom
losem. Cesto upravo najbolniji dogadaji u nasem Zivom oblikuju
one osobine naseg znacaja koje kod sebe najviSe cijenimo. Pozna-
jem Covjeka koji je dnevnik zahvalnosti vodio deset godina. Tvr-
dio je da muje, zahvaljujué¢i tom dnevniku, nekoé nesretan zZivot
postao lijep. Drugi ljudi vode dnevnik zahvalnosti sve dok im se,
u podsvijesti, osjec¢aj zahvalnosti ne ustali kao psiholoski obrazac
ponasanja. Jedan je eksperiment pokazao da kod ispitanika pisa-
nje takvih biljeski zahvalnosti dovodi do ubrzanja visokofrekven-
tnih impulsa koje srce Salje u mozak.

Sljededéa vjezba pomo¢di ¢e vam da pratite veliku promjenu svojih
osjecaja koju ¢ete dozivjeti nakon §to poénete primjenjivati nace-
lo zahvalnosti.

Sada odmah napisite, ili izgovorite, tri stvari za koje osjecate za-
hvalnost i pozorno pratite kako se osjecate. OpiSite usmeno ili pi-

smeno svoje osjecaje.
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Osjec¢aj zahvalnosti ide ruku pod ruku s oprastanjem. Zahvalni
ljudi koji su zivot navikli gledati s vedrije strane najspremniji su
suosjecati s osobom koja ih je povrijedila i u stanju su joj opro-
stiti.

Gatlupove ankete pokazuju da je 94% Amerikanaca bar jednom
u Zivotu molilo nekoga za oprost®. Cini se, dakle, da je oprastanje
gotovo svakome od nas vazno. Da bismo u Zivotu bili sretni je-
dnako je bitno da nau¢imo oprastati kao i da nau¢imo biti zahval-
ni. Oprastanje od nas zahtijeva da se odreknemo starih mrznji i
negativnog misljenja koje imamo o osobi koja nas je uvrijedila,
a ponekad treba modi osjetiti zahvalnost i za bolnu lekciju koju
smo naucili. OprasStanje neutralizirati na§ negativan osjecaj ogor-
¢enosti, a moZe ga ¢ak pretvoriti i u pozitivnu emociju koja ée
nam pomo¢i da se.osje¢amo sretnijima.

Osim S§to pozitivno djeluje na nasu psihu, oprastanje nam donosi
i bolje fizicko zdravlje. Znanstvenici su nedavno otkrili da kod
ljudi, dok ponovno prozivljavaju neku pretrpljenu uvredu, dola-
zi do kratkotrajnog povecéanja kortizola, §to moZe izazvati nagle
promjene raspoloZenja, gubitak motivacije, gubitak miSi¢ne mase
i apetita’. Zato Zelja za osvetom ih ponovno proZivljavanje pretr-
pljenih uvreda mogu ozbiljno ugroziti vasu odluku da ostanete
na rezimu sirove prehrane i tako zaustaviti i sam proces vaseg
ozdravljenja. S druge pak strane, primjena nacela zahvalnosti i
opras§tanja moze vam Zzivot na sirovoj hrani uciniti ugodnijim i
zacijelo ¢ée blagotvorno djelovati na vase zdravlje, raspoloZenje i
zivot opcenito.
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«Usudi se Zivjeti Zivotom o kojemu si sanjao.»
- Ralph VWaldo Emerson

Poklonici sirove hrane Cesto kazu da sirova hrana nije samo re-
Zim prehrane nego i nacin Zivota, buduéi da mijenja veéinu nasih
zivotnih stavova. Osim §to blagotvorno djeluje na naSe zdravlje,
rezim sirove prehrane nagraduje nas s viSe vremena, viSe energije

i s viSe novca.

Vrijeme. MoZzda ¢ete najviSe vremena ustedjeti time Sto se necete
razboljeti i viSe neéete morati odlaziti lijeCniku, ni sada ni u bu-
duénosti. Dodatna dva do tri sata dnevno dobit ¢ete zbog toga
§to vam viSe nece trebati toliko sati noé¢nog sna i §to necete vise
spavati poslije ru¢ka. Vasa treca velika usteda bit ¢e na vremenu
potrebnom za pripremu hrane.

Doista nevjerojatno, ah mnogi misle da za pripremu sirove hra-
ne treba mnogo vremena. Po mom miSljenju najvise ¢ée vam
vremena biti potrebno da se naucite koristiti opremom: mikser,
viSenamjenski kuhinjski aparat, sokovnik i dehidrator. Za samu
pripremu, u vedini slucajeva, treba tek nekoliko minuta. Sirova
kuhinja posve iskljucuje dugotrajne postupke kao §to su pretho-
dno zagrijavanje pecénice, pelenje, prokuhavanje, parenje, prze-
nje, pirjanje i, naravno, pranje suda i ribanje masnih tava, lonaca

i ploCe Stednjaka. Vas blistavo ¢ist Stednjak odsad ¢e mirno stajati
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u kutu kuhinje, netaknut i uvijek savrSeno Cist, prekriven velikom
daskom za rezanje na kojoj su poslozene staklenke s klicama. Za
pranje suda takoder je potrebno samo nekoliko minuta.

Neki se ljudi boje da postupci poput dehidriranja i uzgajanja klica
dugo traju. To, medutim, uopdée nije slucaj. Istina je da kreke-
rima za suSenje treba dvadeset i Cetiri sata, ali mi za to vrijeme
ne trebamo sjediti kraj njih i ¢ekati. Da bi se umijesilo tijesto i
oblikovali krekeri treba otprilike pola sata, ukljucujudi cis¢enje.
Dok je dehidrator uklju¢en mozemo raditi $to nas je volja - otiéi
prosetati ili raditi nesto drugo zabavno - krekeri neée zagorjeti. S
uzgajanjem klica je slicno: samo klijanje traje dva do tri dana, ali
za potapanje sjemenki u vodu i mijenjanje vode, svakih otprilike
dvanaest sati, treba dvije do tri minute.

Vecdina jela od sirovih namirnica gotova je za nekoliko minuta.
Primjerice, za pripremu sirove juhe u mikseru treba pribliZzno
Sezdeset sekundi, plus sjeckanje i ¢iS¢enje. Ako imate snazan mi-
kser, u njemu ne smijete niSta miksati dulje od dvije minute, u
protivnom ¢e se tekudina u njemu odvec zagrijati.

Dakako, pripremanje jela od sirovih namirnica moZe potrajati i
duze dok ste pocCetnik. Mozda niste stru¢njak za guljenje i sje-
ckanje, mozda ¢e vam se recepti ¢initi nejasnima ili odve¢ sloze-
nima. Ali uvjeravam vas da ¢ete, budete li uporno vjezbah, ubrzo
svladati sva umijeéa pravoga Sefa kuhinje; recepti ¢e vam se Ciniti
jednostavnima, a opremom c¢ete rukovati automatski (kao §to vo-
zite auto), a veé za nekoliko tjedana postat ¢ete prvak u guljenju
i sjeckanju.

Ustedjet ¢ete jo§ vremena zahvaljuju¢i mnogim drugim vidovi-
ma vaSega sirovog' zivota. Trebat ¢e vam tako manje vremena za
odlazak u kupovinu, bududéi da sada sve kupujete na istom odjelu.
Mozda éete morati kupovati manje nove odjeée jer ¢e sada vase
zdravo tijelo izgledati dobro u svakoj odjeci. Na poslu, dok drugi
idu na pauzu za rucak ili za puSenje, vi moZete to vrijeme isko-

ristiti za neku zdravu fizicku aktivnost, mozda za Setnju. Osim
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svega Sto smo spomenuli, vjerojatno ¢ete i cijeli proces starenja
odgoditi za nekoliko godina. To bi moglo znaditi da imate deset
ili petnaest godina Zivota viSe na raspolaganju.

Naposljetku, otkrit ¢ete da vam je um postao bistriji i brze Cete
donositi odluke. Ja sam uocdila da mi treba manje vremena za
rjeSavanje uredskih poslova. LakSe se koncentriram i zato mogu
brze obaviti svaki posao. Bilo da radim u vrtu, piSem c¢lanak za
novine, ¢istim kuéu ih radim u uredu, sada mogu raditi satima a
da mi uopce ne treba odmor. Kad zaposlim mlade ljude koji su na
kuhanoj hrani, vidim da se prebrzo umaraju i da im je potrebna
pauza. Zakljucila sam da ja, zahvaljujuéi rezimu sirove prehrane,
premda sam presla pedesetu, imam viSe energije od mladih ljudi

koji su uglavnom na kuhanoj hrani.

Energija. Prije dosta godina, kad sam joS jela kuhanu hranu na-
vijala bih svoju budilicu da dva puta zvoni kako bih se mogla
polako probuditi jer se nikada, bez obzira koliko spavala, nisam
budila svjeza. Kad god je budilica zazvonila, meni bi doslo da je
razbijem. Izvukla bih se iz kreveta sat i pol prije svojih jutarnjih
sastanaka jer sam morala nakovrcati kosu, naSminkati se, odje-
nuti, namirisati i staviti dezodorans, popiti kavu i tko zna Sto sve
ne. Znam samo da nikada nisam otiSla niti na najkraéu Setnju.
Izgledala sam pospano i osjeé¢ala se umornom. Sada se mogu pro-
buditi doslovce petnaest minuta prije izlaska iz kuée, a osje¢am se
svjeze i puna sam energije. Osim toga, viSe mi ne treba budilica,
C¢ak je niti nemam! Sunce jutro ispuni svjetlos¢u, ja otvorim oci
i odmah sam budna, obi¢no mnogo prije zakazanih sastanaka i
uvijek imam vremena otiéi proSetati.

Drustvo je ustrojeno na nacin da ljudi najproduktivniji dio dana
moraju provesti na poslu, to je razdoblje od 9 sati ujutro do 17 sati
poslijepodne. Nakon osmosatnog radnog dana ljudi su ve¢inom
iscrpljeni i jedino jo§ mogu gledati televiziju, jesti i kod kuce se

odmarati. Za razliku od njih, ljudi koji su na reZimu sirove pre-
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hrane, ¢ak i samo nekoliko tjedana, tvrde da su na kraju svog ra-
dnog dana jednako svjeZi kao i ujutro. Neki od njih nastavljaju
intenzivno raditi jo§ nekoliko sati.

Prije no S$to je moja obitelj presla na sirovu hranu moj suprug
Igor u svom je rehabilitacijskom centru imao troje zaposlenih.
Oni su cistih, skupljali otpalo lis¢e, kosili travnjak, sadili cvijece,
istovarivali i cijepali drvo za saunu, usisavali sobe, prali poste-
ljinu, slagali ru¢nike i pripremah osvjezavaju¢a pi¢a za klijente.
Poslije svega dva mjeseca provedenih na rezimu sirove prehrane
Igor je sve preuzeo na sebe jer je imao dovoljno energije da sve te
poslove obavlja sam.

Za svoj 49. rodendan Igorje na poklon dobio dvije precke za skle-
kove. Isprva nije bio osobito odusSevljen. Ispricao nam je kako je
sa Sesnaest godina sanjao o tome da zadivi neku ljepoticu time
§to ¢e napraviti sto sklekova odjednom. Unato¢ intenzivnom vje-
zbanju i potrosnji velike koli¢ine bjelancevina, mladije Igor uspio
napraviti najviSe sedamdeset sklekova. Nakon tako naporne vje-
zbe ruke bi mu se tresle i sve ga je boljelo. Zato se Igor odrekao
sklekova i nije ih radio viSe od trideset godina. Sada se pitao koli-
ko bi sklekova mogao napraviti na ovim preckama. Bio je uvjeren
da ih nedée napraviti viSe od desetak. Sljedeceg jutra odlucio je to
provjeriti. Napravio je pedeset sklekova ve¢ u prvom pokusaju,
ustao je i optréao krug oko pre¢ki. Onda ih je napravio joS pede-
set, i joS pedeset. Nakon tri sata dosla sam mu re¢i da moramo
krenuti kuéi. Igor je jo$ uvijek radio sklekove i ljutio se na mene
§to sam ga prekinula jer mu je joS malo nedostajalo do tisucu!

Otada Igor svoje prec¢ke nosi uvijek sa sobom. Radi sklekove na
benzinskoj postaji dok to€i benzin, i na parkiraliStu dok ¢eka da
se vratim iz kupovine. JoS$ uvijek pokusava otkriti koji mu je ma-
ksimalni rezultat. Kad mu dosade sklekovi preskace preko uzeta,
i to satima. Uvjerena sam da ¢e mnogi svjetski rekordi biti sruseni

kada atleticari olimpijci otkriju sirovu hranu.
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Novac. Prije no $to je moja obitelj presla na sirovu hranu trosili
smo stotine, ponekad i tisuée, dolara na lije¢nike i zubare, na li-
jekove i medicinska pomagala, te na zdravstveno osiguranje. Tu
treba uzeti u obzir i dnevnice koje smo izgubili zbog bolovanja.
Kad bih sada uzela najnizi iznos tih troskova i pomnozila ga s
godinama koje smo proveli na rezimu sirove prehrane dobila bih
lijepu svoticu od mnogo tisuc¢a dolara. Svih tih godina nismo pla-
¢ali nikakvo zdravstveno osiguranje, zato si i mozemo priustiti
organski uzgojenu papaju i ananas.

Osim ovih velikih usSteda mozete jo§ dodatno ustedjeti i tako
Sto ¢ete si pojednostaviti Zivot. Primjerice, nakon S$to nekoliko
mjeseci provedete na rezimu sirove prehrane mozete prijeéi na
jednostavnija jela i tako trositi manje na hranu. Mozete odluciti
iskljuciti grijanje i spavati kod otvorena prozora. Mozete odluditi
rabiti manje kemijskih sredstava za ¢iS¢enje i istodobno se odreci
raznih osvjezivaca zraka, dezodoransa i kozmetic¢kih sredstava.
Ve¢ smo govorili o tome kako ljudi mogu ustedjeti na vremenu i
energiji hranedéi se sirovom hranom. Te ustede, ukoliko to Zelite,
moZzete pretvoriti u novac.

Kao $to vidite, viSak vremena, energije i novca dodatna su na-
grada za va$ prelazak na rezim sirove prehrane. Za razliku od
toga, sje¢am se da sam, u vrijeme dok sam joS$ bila uglavnom na
kuhanoj hrani, stalno patila od pomanjkanja vremena, energije i
novca. Zivijela sam u zadaranom krugu: zbog nedostatka novca
morala sam viSe raditi, Sto sam viSe radila manje mi je energije
ostajalo za kreativan rad i rekreaciju. Emocionalno iscrpljena od
takvog dosadnog zivota bila sam preumorna da se bavim necim
kreativnim, pa sam sve ¢e$c¢e jela. Kako bih platila hranu koja me
je mogla zadovoljiti, morala sam jo§ vise raditi, i tako dalje. Bila

sam vjecno iscrpljena i nezadovoljna.

Prelazak na sirovu hranu pokazao se kao viSeznac¢an poklon sva-
kom ¢lanu moje obitelji. Poznajem mnoge ljude ¢iji se nacin zivo-

ta prelaskom na sirovu hranu u mnogim aspektima dramati¢no
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promijenio. Primjerice, moja prijateljica Rhonda, majka cetvoro
djece, bila je trgovac nekretninama. Nakon Sto je presla na sirovu
hranu zavrSila je Skolu za primalje, isprva se time bavila iz ho-
bija, a potom joj je to postalo glavno zanimanje. Sada Rhonda
poducava trudnice o zdravoj prehrani i pomaze majkama da na
svijet donesu zdravu djecu. Ona tvrdi kako je za nju prelazak na
sirovu hranu znacio otvaranje jednog novog, mnogo sadrZajnijeg
poglavlja u zivom.

Cvrsto vjerujem da prelaskom na reZim sirove prehrane svaka
osoba dobiva jedinstvenu priliku da ostvari svoje najskrivenije
snove. U ovom Koraku, koji smo nazvali 'Ostvarivanje snova',
rije¢ je o pripremanju za veliki pomak prema zivotu u kojemu
Cete ostvariti sve svoje teznje. Mislim da je vazno isplanirati na-
¢in na koji ¢ete utro§iti darovano vam vrijeme, energiju i novac.
Ma koliko nevjerojatno to zvucalo, ah viSak vremena moZe nam
predstavljati problem. Polaznici mojih radionica ¢esto kazu kako
ne znaju §to bi s viSkom vremena. Dosadno im je pa stalno zavi-
ruju u hladnjak jer stalno misle samo na jelo. Medutim, Covjek
ne moze pojesti pola kile badema, ipak to nisu kokice, niti moze
pojest toliko grozdica koliko je prije znao pojesti napolitanki. Si-
rova je hrana mnogo bogatija hranjivim tvarima, stoga i zasitnija.
Posljedica toga je da se ljudi viS§e ne mogu zabaviti jeduéi, kao
§to su obicavali. PoCinju se osjeéati uskra¢enima za zabavu koju
su nalazili u stalnom grickanju i ubrzo se skidaju s rezima sirove
prehrane. PronalaZzenje nekih drugih zabavnih aktivnosti €¢ini se
kao jedino rjeSenje za ovoj problem.

Evo jos jedne tipi¢ne price. Kad je Jennifer shvatila da ima visak
vremena bilo joj je teSko ne misliti na hranu. Opisala mi je kako
bi se ujutro budila puna energije, prosetala psa, obilazila po kudi
trazeéi nesto Sto bi mogla raditi, podrezala grm u vrtu, ukljuci-
la perilicu rublja, malo se razgibavala, malo gledala televiziju, a
onda bi pogledala na sat i otkrila da je tek 8.30 ujutro. To je Jen-

nifer posve zbunilo, viSe nije znala $to da po¢ne sa sobom,. Za
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razliku od nje, mnogi mi ljudi kazu kako cijelog zivota imaju neki
san, ali nikada nisu imali dovoljno ni vremena, ni energije ni nov-
ca da ga ostvare.
Ako sami ne znate koju biste aktivnost izabrali, obratite pozornost
na ono S§to rade drugi i §to ih nadahnjuje. Najvaznije je da poku-
Sate pronadi aktivnosti koje su korisne za vaSu blizu zajednicu i
ekoloski prihvatljive. U potragu za nadahnuéem otidite do mje-
snog zupnog dvora, mjesne srednje $kole ili rekreacijskog centra
i pogledajte Sto vas ondje najviSe privlaci. Proclitajte, molim vas,
popis onoga o ¢emu su sanjali polaznici mojih tecajevima:

» Posaditi mnogo voéaka u svom gradu

* Napisati knjigu

- Nauciti Citati i pisati djecu iz susjedstva

* Pripremati sirovu hranu za velike zabave

» Skrbiti se o Zivotinjama

» Nauditi graditi kuée od kukuruznih klipova

« Baviti se slikanjem

* Naucditi jezik znakova

» Otic¢i na dugo pjesacenje s prijateljem

« Zasaditi eko-povrtnjak

« Izradivati lutke i slati ih djeci u siromasnim zemljama

Volontirati u crkvi

Provesti se biciklom kroz Sjedinjene DrZave s ciljem
skupljanja sredstava za dobrotvorne svrhe

« UCciti pjevanje i pjevati na mjesnim priredbama

« Baviti se proucavanjem geoloske strukture svoje regije

* Pjevati u crkvenom zboru

Ustrajemo U na reZimu sirove prehrane u svakom ¢emo pogledu
biti na dobitku. Osim §to ¢e nam se popraviti zdravstveno stanje
imat ¢emo iviSe vremena, viSe energije i viSe novca. Tim se blago-
datima mozZete koristiti prema vlastitu izboru. Mozda ¢e vam ono
§to izaberete promijeniti Zivot, a mozda ¢e pridonijeti i naporima

da se promijeni cijeli svijet. Neka vam se svi snovi ostvare!
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«Bole§¢u se priroda osvecuje onima koji kr§e njezine zakone.»
- Charles Simmons

Osim nacina prehrane, kojije klju¢ni ¢imbenik ljudskog zdravlja,
ima jo§ mnogo drugih vaznih aspekata o kojima ono ovisi. Sma-

tram kako je za postizanje optimalnog zdravlja potrebno sljede-

1

Ce:

* Redovito vjezbanje

+« Boravak na suncevu svjetlu

* Zdrav san

* Pravilno disanje

* Pijenje Ciste, negazirane vode
» Upravljanje stresom

« Celi¢enje tijela hladnom vodom

Redovito vjeZbanje

Proucivsi navike i zdravstveno stanje 17.000 sredovje¢nih i stari-
jih muSkaraca, znanstvenici sa sveucili§ta Harvard i Stanford prvi
su put mogli znanstveno dokazati da ¢ak i minimalno redovito
vjeZzbanje produzava Zivotni vijek'.

Ako se kao ljudski narastaj rac¢una raspon od dvadeset godina,
znaci da je od 10000. godine pr. Kr. do danas bilo svega petsto
ljudskih narastaja. Mi smo, dakle, na§ sadasnji genski kod nasli-

jedili od svojih predaka koji su zivjeli prije mnogo tisué¢a godina.
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Ako na$ nacin zivota ne ukljucuje i fizicke aktivnosti, nase ¢e se
tijelo protiv njega pobuniti. Zivimo li sjedilakim, neaktivnim
nacinom Zivota tijelo ¢e nam oslabiti i moZemo se ozbiljno razbo-
ljeti, Caki ako se pravilno hranimo. Ako, dakle, mozete barem tri-
deset minuta dnevno posvetiti vjeZbanju ili nekoj drugoj fizi¢koj
aktivnosti, osjetit ¢ete neke ili sve od ovdje navedenih blagodati:
* Porast Zivotne energije
* Bolji metabolizam
* Poveclanje miSi¢ne mase
* Smanjenje stresa
* Veée samopouzdanje
* Smanjenje masnodéa u organizmu
* Smanjenje rizika od brojnih ozbiljnih oboljenja, kao $to

su rak, sréane bolesti, artritis, Seé¢erna bolest i osteoporoza.

* Bolja cirkulacija

Sunceva svjetlost. LijeCnici i iscjelitelji stolje¢ima se sluze sunce-
vom svjetlo§éu (poznatom kao 'helioterapija’) u lijeCenju mnogih
zdravstvenih tegoba. Znanstvena istrazivanja pokazuju da je sun-
Ceva svjetlost djelotvoran lijek protiv rahitisa, osteoporoze, akni,
ekcema, psorijaze, postnatalne Zzutice i depresije. Bez sunceve
energije koja Zivot znaci vjerojatnost da ¢emo umrijeti od raka
trideset je puta veéa’.

U nekom medicinskom ¢asopisu naisla sam na jedan ¢lanak u ko-
jemu se raspravlja o blagodatima umjerenog izlaganja suncu. U
jednom eksperimentu, u kojemu je sudjelovalo tisucu dvjesto dje-
ce koja su u razli¢itom stupnju bila izlozena suncevoj svjetlosti, u
skupini koja je bila izlozena umjerenoj koli¢ini sunceve svjetlosti
obolijevanje od Seéerne bolesti smanjeno je za 80% u usporedbi s
kontrolnom skupinom. Ovim je pokusom dokazano da vitamin
D iz ribljeg ulja ne moZe zamijeniti sunéevu svjetiost’.

Prema jednom <¢&lanku u dnevniku Washington Post: «Mnogi
Amerikanci, osobito Afroamerikanci, vjerojatno pate od neotkri-

venog pomanjkanja kljuéne hranjive tvari, vitamina D, §to pove-
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¢ava rizik od koStanih i brojnih drugih oboljenja. Neki podaci
ukazuju na to da se s pomanjkanjem vitamina D mogu povezati
i mnogi oblici raka, visoki krvni tlak, depresija i poremecaji u
funkcioniranju imuno sustava, kao $to su multipla skleroza, reu-
matski artritis i $e¢erna bolest*.»

Moramo se redovito izlagati suncevu svjetlu jer ono na na$ orga-
nizam ima blagotvorno djelovanje:

* Snizava kolesterol

* Snizava krvni tlak

« PoticCe rad Stitnjace

» Poti¢e rad imunoloskog sustava

* Potice proizvodnju inzulina

» Poboljsava elasti¢nost sr¢anog misica

Svakome bih preporucila da, ako je moguce, svakodnevno barem
trideset do Sezdeset minuta provede na suncu, to vrijedi osobito
za one koji rade u zatvorenim prostorijama i pod umjetnom ras-
vjetom. Moram vas, medutim, upozoriti da se klonite sunca kad
je najjace: ljeti, oko podneva, osobito u podrucjima uz ekvator ili

na velikim nadmorskim visinama.

Zdrav san. Nas mudar i dalekovidan Stvoritelj, stvarajuc¢i ¢ovjeka
predvidio je da ¢e se on kasnije odati raznim porocima i unistava-
ti si zdravlje tijekom dana. U svojoj prevelikoj mudrosti Stvoritelj
nas je stoga blagoslovio potrebom za ¢udesnim noénim poclin-
kom, te nas san, bez obzira S§to tijekom dana ¢inili, no¢u sprjeca-
va da nastavimo sa svojim bezumnim ponaSanjem. Nocu se svi
mi nekoliko sati moramo ispruziti i odspavati. Dok spavamo ne
mozemo se ni opijati, ni pusiti niti se prejedati. Bez obzira koliko
naudili svom zdravlju tijekom dana, naSe ¢e se tijelo preko nodi
oporaviti.

Kako bi samo sebe izlijeCilo, nase tijelo tijekom noc¢i nastoji po-

sti¢i homeostazu. Medutim, mi ljudi uspijevamo si svojim neo-
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dgovornim ponasanjem tijekom dana toliko nauditi da nam ve¢ i
no¢ni odmor postaje upitan. Naj¢es¢e uopée nismo svjesni koliko
sitnice mogu naskoditi naSem zdravlju. Rado bih vam, stoga, dala
nekoliko korisnih savjeta.

1. Kad god mozete spavajte na otvorenom: svjezi zrak bogat
je negativno nabijenim ionima. Visoka razina negativnih iona, po
misljenju mnogih znanstvenika, blagotvorno djeluje na ljudski
organizam, pomaze da se opustimo, ublazava posljedice umora,
stresa; nervoze, depresije i napetosti’. Ja i moja obitelj pokusava-
mo spavati na otvorenom cijele godine. Moj suprug je podigao
straga u naSem dvoriStu neko zdanje, nesto izmedu vrtnog pa-
viljona i hambara, s velikim, neostakljenim prozorima, s velikim
otvorenim vratima i jo§ jednim otvorom neposredno pod kro-
vom. Ondje moja obitelj spava kad smo kod kuée. Ako ne pada
kiSa ne spavamo ondje, spavamo vani na ravnom krovu kuée, pod
zvjezdanim nebom.

2. Dajte vremena svom energetskom polju da se oporavi.
Nase energetsko polje obuhvacdajos§ oko metar prostora oko na-
Seg tijela i ima oblik golema jajeta. Ovo energetsko polje nasa je
kolijevka ozdravljenja. Nocu sve Stete bivaju popravljene, ali to se
nedée dogoditi ako kraj glave drzimo budilicu ih nam je u spavacdoj
sobi ukljuc¢en kompjuter. Svaki elektri¢ni aparat okruzZen je vla-
stitim magnetskim poljem koje se prostire na viSe od metra oko
njega. Kad su ta dva polja s elektricnim nabojem u doticaju nase
se tijelo ne moZze u potpunosti oporaviti. Osobno uvijek isklju¢im
sve elektricne aparate ako sam prinudena spavati u zatvorenom
prostoru. Pazim takoder i na hladnjake, mikrovalke ih druge sna-
zne aparate koji su mozda ukljuceni u susjednoj prostoriji jer zid
od dasaka ne moze zaustaviti ta Stetna zracenja.

3. Spavajte na tvrdoj podlozi: nase se tijelo noé¢u mora ispru-
ziti. Sve kosti i zglobovi mogu se dobro protegnuti samo ako spa-
vamo na tvrdoj podlozi. To je osobito vazno za kraljeznicu. Da-

nju je kraljeZnica u nepravilnom polozaju: dok vozimo auto, dok
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sjedimo pred racunalom ili gledamo televiziju polozaj kraljeZnice
toliko je 1o§ da do nekih kraljeSaka ne dolazi ni dovoljno spinalne
tekudéine, ni dovoljno krvi obogacene kisikom. Cijela moja obitelj
najradije spava ili na tvrdom krevetu ili na podu, u vre¢ama za
spavanje. Trebali biste nas vidjeti kad smo na putu kako u hote-
lima spavamo na podu oko golemog bra¢nog kreveta. Ukoliko
smo ipak prinudeni spavati na mekom krevetu ujutro se budimo
s glavoboljom, bolovima po cijelom tijelu i neodmoreni.

4. Ne idite u postelju puna zeluca. Nastojte posljednji dnevni
obrok pojesti barem dva do tri sata prije spavanja i pobrinite se
da to bude nes$to lagano §to ¢e prije no $to legnete veé biti proba-
vljeno.

5. Naucdite spavati goli: svaka odjec¢a, ma kako prostrana bila,
ometa pravilnu cirkulaciju. Osobito je skodljivo spavati u spava-
¢ici od sinteti¢kog materijala zato Sto sintetika privladi static¢ki
elektricitet koji ometa protok nase tjelesne energije.

6. Nocéu spavajte: nije nikakvo ¢udo §to se kod nas noéne
smjene zovu i 'grobljanske’. Veoma je vazno spavati noc¢u. Ljud-
sko je tijelo uskladeno s kretanjem zvijezda i svemira, i svaki or-
gan odmara se u drugo vrijeme dana. Primjerice, nadbubrezna
zlijezda najbolje se odmara izmedu 23 sata i 1 sat ujutro. To je
vrijeme kad nas pocinje hvatati san i trebaju nam Salica kave, gla-
sna glazba ili jaka rasvjeta da bismo uopce ostali budni. Ako smo
navikli ostajati budni poshje 23 sata nasa ¢e se nadbubreZzna Zlije-
zda na kraju istroSiti, a mi ¢emo zbog toga cijeli dan biti pospani
i umorni. Takva dugogodisnja navika kasnog lijeganja moZe iza-

zvati nesanicu i depresiju.

Meni je posve jasno da svi mi vodimo veoma uzurban zZivot i da
nam se te sitnice mogu €initi nevaznima. Savjetujem vam da, dr-
zeéi se ovih nekoliko jednostavnih uputa, popravite uvjete u ko-
jima spavate i vidjet ¢ete da ¢e vam se kvaliteta sna popraviti. Ja

doista naporno radim, ima dana kad se naveder osje¢am posve
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iscrpljenom. Vodim, medutim, ra¢una o tome kako spavam i uju-

tro se budim osvjeZzena, puna energije i dobro raspolozena.

Pravilno disanje. Kisik je bitan za na$ krvozilni i diSni sustav.
Dok disemo kisik, koji pritom ulazi u nasa plu¢a, hrani organizam
i Cisti krv, odnosedi sobom otrovne otpadne ¢estice iz naSeg krvo-
toka. Prema Michaelu Whiteu, kojije osmislio Tehniku za vjezba-
nje pravilnog disanja, «diSni sustav odgovoran je za otklanjanje
70% metaboli¢kog otpada.» Nepravilno disanje moZe usporiti
ovaj proces prociSéavanja i uzrokovati gomilanje otpadnih tvari u
krvotoku, Sto mozZe izazvati mnoga ozbiljna oboljenja.

Nakon godina istrazivanja White tvrdi: «Vedina ljudi ne zna di-
sati. Obi¢no zadrzavaju dah ili diSu previsoko iz grudnog kosa,
ili pak diSu plitko i nepravilno. Ove su navike nesvjesno usvoje-
ne, sluc¢ajno nastale ili usadene u djetinjstvu na emotivnoj razini.
Neki 'tipi¢ni' nacini disanja mogu biti reakcija na tjeskobu, iza-
zvanu fiziologkim ili psihologkim stresom®.«

Kako biste provjerili vlastiti ritam disanja, sjednite na neko mirno
mjesto i opustite se na minutu ili dvije. Polozite ispruzenu ruku
oko 2,5 cm iznad pupka. Zatvorite oci. DiSite normalno i ne po-
kuSavajte utjecati ni na koji na¢in na svoj uobiCajeni ritam disa-
nja. Pratite kako vam se, dok udiSete i izdiSete, trbuh diZe i spusta.
Ako diSete pravilno trebali biste uociti kako vam se ruka, koju
drzite na trbuhu, podize i spus$ta u ritmu disanja.

Abdominalno disanje pravilan je nacin disanja. Ako vam se, dok
diSete, pomice grudni koS, a nema za to nekih zdravstvenih razlo-

ga, to znaci da diSete plitko i nepravilno.

Pocnite pratiti svoje disanje. Kad god se uhvatite kako zadrzavate
dah, diSete nepravilno ili ubrzano, vratite se abdominalnom di-

sanju.

Pijenje Ciste, negazirane vode. Dovoljna koli¢ina vode u ljud-

skom tijelu uvjet je za normalno funkcioniranje svih organa. Dvi-
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je tre¢ine ljudskog tijela sastoji se od vode. Bez nje Covjek umire
veé za nekoliko dana. Voda ¢ini do 95% nasSeg mozga, 82% krvi i
90% pluéa. Nakon opseznih istrazivanja o ulozi vode u ljudskom
organizmu, dr. Ferevdoon Batmanghelidj otkrio je da je kroni¢na
dehidracija uzrokom mnogih bolesnih stanja kao §to su astma,
razne alergije, artritis, angina, migrena, visoki tlak, visoki kole-
sterol, sindrom kroni¢ne iscrpljenosti, multipla skleroza, depre-
sija, laZna glad i staracki dijabetes’. Voda je vazna za zdravo fun-
kcioniranje organizma jer:

» daje viSe energije

* poti¢e metabolizam

« ublazava glavobolju i vrtoglavicu

« pomaze pri skidanju viska kilograma

* potice probavu i ubrzava proces pretvaranja hrane u energiju
* ubrzava izbacivanje otpadnih tvari

*« podmazuje zglobove

» regulira tjelesnu toplinu

Uzimajuéi u obzir da sirovo vocée i povrée sadrzi razmjerno veliku
koli¢inu vode, ako ste na rezimu sirove prehrane ne morate piti
osam casa vode na dan, osim ako ne jedete jako slano, ako ne
zivite u suhom podneblju i/ili ako se ne bavite dugotrajnim i na-
pornim fizickim aktivnostima. Ja obi¢no popijem oko Cetiri CaSe
vode na dan. Ponekad, kad dnevno popijem dvije ili tri litre zele-
nog kasastog soka, vode pijem veoma malo ili je uopcée ne pijem.

Naravno, voda koju pijete mora biti negazirana i zdrava.

Upravljanje stresom. Kad smo zabrinuti ih smo pod stresom
na8e tijelo na fizioloSkoj razini reagira jednako kao Zivotinjsko,
samo $to mi konfliktne situacije ne rjeSavamo na isti nacin - bor-
bom ili bijegom. Mi ¢emo se, medutim, ako se mehanizam kojim
reagiramo na stres preCesto aktivira, nakon nekog vremena do-

slovce razboljeti. U svojoj uspjeSnici Zasto zebre nemaju Cir na
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Zelucu dr. Robert Sapolskv objasnjava kako dugotrajna izloZenost
stresu uzrokuje ili intenzivira cijeli niz fizickih i mentalnih obo-
ljenja, ukljucivsi depresiju, ¢ir na Zelucu, kolitis, sr¢ane i mnoge
druge bolesti’.
Kao $to sam veé spomenula, osobno hodanje smatram izvrsnim
prirodnim nacinom borbe protiv stresa. Ne volite li hodati mo-
zete pokusati s nekim drugim fizickim aktivnostima. Ja najradije
hodam jer je hodanje najprirodnije ¢ovjekovo kretanje i dobro je
za naSe kako psihic¢ko tako i fizicko zdravlje. Hodanjem se oslo-
badamo stresa jer ono poti¢e izlu¢ivanje endorfina, tvari sli¢nih
morfiju, koje u mozgu izazivaju osjeéaj ugode, i na taj nas nacin
oslobadaju napetosti i nezadovoljstva koje u sebi nakupljamo.
Medutim, na vlastiti dozivljaj stresa Cesto mozemo i utjecati,
mozemo ga ili promijeniti ili potpuno izbjeéi ih barem svesti na
najmanju mogucéu mjeru. Nabrojat ¢u neke od postupaka kojima
moZete utjecati na intenzitet stresa:
» Naucite prepoznavati vlastite reakcije na stres.
» Imajte viSe povjerenja u sebe.
« Usredotocite se na svoje dobre strane i sposobnosti.
« Izbjegavajte nepotrebno natjecanje.
* Prepoznajte i prihvatite svoja ograni¢enja. Sjetite se da je svaki
covjek jedinstven i drukciji od drugih.
» Razgovarajte o svojim brigama i problemima s prijateljima ili
drugim osobama od povjerenja.
« Naucite mudro iskoristiti svoje vrijeme.
* Vjezbajte tehnike opusStanja. Recimo, kad ste napeti, pokusajte
nekoliko minuta disati ritmic¢ki, to vam mozZe pomodi da Se
opustite’.

Celicenje tijela hladnom vodom. U proglosti su se ljudi kupah
iskljuc¢ivo u hladnoj vodi, osim u rijeddm prilikama kad bi naisli na
termalne izvore. I danas imajo§ mnogo mjesta na svijetu gdje ljudi

za osobnu higijenu imaju na raspolaganju samo hladnu vodu.
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Stari Grci poznavali su terapijska svojstva hladne vode. Kad su,
700 godina pr. Kr, izumili prve sustave za zagrijavanje vode, hla-
dnom su se vodom i dalje koristili u terapijske svrhe. Spartanci,
za koje je zdravlje bilo jedno od najvaznijih pitanja, kupanje u
toploj vodi drzali su nemuZevnim; oni su se, da bi ocelicili tijelo,
redovito kupah u hladnoj vodi".

U Finskoj se u 1. stolje¢u uobicajilo da ljudi nakon znojenja u
sauni skocCe u ledenu vodu rijeke ilijezera. U Rusiji se u I X. stolje-
¢u skokom u ledenu vodu obavljalo obredno 'Ciéenje’. Celi¢enje
tijela kupanjem u hladnoj vodi stoljetna je ruska tradicija koja se
odrzala sve do danas''.

Kupanje u ledenoj vodi tako je duboko ukorijenjeno u ruskoj tra-
dicijskoj kulturi da danas postoji ¢ak i Savez drusStava za CeliCe-
nje organizma i zimsko kupanje na drzavnoj razini. Osim toga, u
Moskvi se odrzava i godi$nji znanstveni skup posveéen istraziva-
nju djelovanja hladne vode na ljudski organizam. U Rusiji postoji
nekoliko znanstvenih instituta, osobito u Sibiru, koji se veé de-
setlje¢ima bave proucavanjem djelovanja niskih temperatura na
ljudsko zdravlje. Htjela bih ovdje reéi nesto o rezultatima do kojih
su dosli.

Maksimalan uc¢inak na zdravlje postize se ako se tijelo uroni na
jednu do dvije minute u vodu ¢ija je temperatura ispod 12 °C (53
°F)'*. Za vrijeme trenutaénog uranjanja tijela u hladnu vodu ka-
pilare u koZi naglo se stegnu, tjerajuéi veliku koli¢inu krvi u unu-
tarnjost organizma. To uzrokuje reaktiviranje unutarnjih kapilara
od kojih su, u dobi od trideset godina, zbog loSe cirkulacije i ne-
zdrava nacina Zivota mnoge ve¢ atrofirale. Regeneracijom velikog
dijela kapilara naSim ¢e organima biti osigurana bolja opskrba
hranjivim tvarima, nuznima za njihov normalan rad i obnavlja-
nje. Upravo tom masivnhom obnavljanju kapilarne cirkulacije
oni Sto se kupaju u hladnoj vodi mogu zahvaliti svoj mladenacki
izgled''. U Staroj Grékoj taj se postupak zvao 'prirodna gimnasti-
ka za krvne Zzile'.
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Mnoga su znanstvena istrazivanja pokazala da se, unutar petnaest
sekundi od izlaganja krajnje niskim temperaturama, u tijelu oslo-
bada golema koliCina topline koja se stvara transformacijom neu-
rona, pojavom kojaje poznata kao 'trenutatno oslobadanje topline.
Zbog toga, bez obzira na prvotni $ok koji moze biti izuzetno bolan,
zimski kupaci (zovu ih i polarni medvjedi') gotovo odmah nakon
uranjanja osjecaju kako ih proZzima ugodna toplina koja izaziva po-
tpuno opustanje cijeloga tijela'*. Ovaj na&in relaksacije jedinstven je
i ne moze se usporediti ni sjednim drugim.
Ruski znanstvenici dokazali su da ta kombinacija naglog hladnog
Soka i topline koja nakon njega shjedi poti¢e organizam da pronade
oboljele stanice i unisti ih, te da se na taj nacin zaustavlja napredo-
vanje mnogih patoloSkih procesa u jetrima, bubrezima i srcu, ah i
nekih tegoba psihi¢ke naravi®.
Poslije hladne kupke povrSina koze napuni se negativnim ionima.
Ruski akademik i znanstvenik Alexander Chizhevsky smatra da je
taj negativni naboj izuzetno vazan za nas organizam u kojem inace
pozitivni naboj &esto prevladava'®.
Cehtenje tijela hladnom vodom ubrzava izmjenu tvari. Na taj se
nacin organizam brZe oslobada slobodnih radikala, teskih metala,
nitrata i pesticida. Sto je jo§ vaZnije, to se ¢iS¢enje odvija preko koZe
i plu¢a, &¢ime se smanjuje optereéenje bubrega'’.
I naposljetku, kupanje uhladnoj vodi dramati¢nojacaimunitet. Dok
se nastojimo zastititi od prirodne hladnode i vruéine, odrzavajudi
svoje tijelo pomodu raznih klima uredaja, grijalica i odje¢e uvijek
na istoj temperaturi, sprjeCavamo djelovanje nasSeg prirodnog su-
stava toplinske regulacije. Uvjereni smo kako na taj nacin skrbimo
za udobnost i zdravlje svog tijela, ah to nije to¢no. IzloZzeno niskim
temperaturama, ljudsko tijelo nenaviklo samo regulirati unutarnju
temperaturu gubi tjelesnu toplinu otprilike trideset puta brze nego
tijelo o&eli¢eno hladnom vodom'’. Posljedica toga je da se &ovjek
moZze razboljeti ve¢ i od najmanje promjene vanjske temperature:

ako, recimo, provede pet minuta duze na vjetru ih ako pokisne.
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Mi, medutim, nikada nismo do kraja istrazili [judske moguénosti.
Bila sam izvan sebe od odusSevljenja kad sam procitala ¢lanak o
novom sportu nazvanom aquiace': plivanje u ledenoj vodi koje
je posljednjih godina postalo veoma popularno u Rusiji, Japanu,
Ceskoj, Kini i drugim zemljama. Stotine natjecatelja sudjeluje u
maratonskom plivanju u ledenim vodama koje obi¢no traje sati-
ma. Na primjer, ¢imje 19. oZujka 2006. debeo led na rijeci Moskvi
poceo pucati, dvadeset ekipa iz raznih krajeva Rusije zaplivalo je
u utrci na 100 kilometara. Ekipe su se sastojale od po Cetiri pli-
vaca, odnosno plivadice, koji su se izmjenjivali plivajuéi do cilja.
Rekordno vrijeme na 100 km bilo je 42 sata i 45 minuta! Najduza
dionica bila 7000 metara. Za postizanje tako oceli¢ena tijela po-
trebno je nekoliko godina stalnog vjeZbanja'.

Plivanje u hladnoj vodi u svijetu je sve popularnije, pa tako i u
Sjevernoj Americi. Danas u drzavi New York postoje brojni klu-
bovi 'Polarnih medvjeda gdje se okuplja na stotine ljudi koji se
bave ovom zdravom sportskom aktivnos$céu.

Jedan od najvelih klubova 'Polarnih medvjeda' na ovom konti-
nentu nalazi se u Vancouveru, a ima na tisu¢e ¢lanova. Na pri-
mjer, 2128 c¢lanova toga kluba zaplivalo je zajedno u ledenom
oceanu, slaveéi dolazak nove 2000. godine™.

Moj suprug Igor bio je 1980-tih predsjednik kluba "Polarni med-
vjed'" u Moskvi, svakog jutra prije posla vodio je cijelu naSu obi-
telj na plivanje u smrznutim jezerima i rijekama, ¢ak i za vrijeme
moje trudnodée i dojenja. Sje¢am se da smo se bili toliko navikli na
te ledene kupke da nismo nijedan dan mogli bez njih. Ako bismo
ma i jedan dan propustili svoje ledene kupke svi smo osjec¢ah kao
da nam nesto nedostaje, a djeca su loSe spavala i bila cendrava. Ja
sam pak imala osjecaj da mi je taj dan propao.

Zimsko kupanje sjajna je metoda CeliCenja tijela i dobar nacin da
se organizam napuni dodatnom energijom. Statistike pokazuju
da oni koji se bave zimskim phvanjem c¢ak Sezdeset puta rjede

obolijevaju od raznih prehlada’. Kao terapijska metoda, zimsko
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plivanje moze izlijeCiti mnoge bolesti, ukljuCivsi artritis, visoki
tlak, tuberkulozu, dijabetes tipa 2, kroni¢na oboljenja probava-
nog sustava, razne upalne procese, neredovitost u menstrualnom
ciklusu, dermatitis i mnoge druge. Naravno, prije no $to skocCi u
ledenu rijeku, svatko mora potraziti to¢ne upute ili u svom mje-
snom klubu 'Polarni medvjed' ili u literaturi.

Pojedini znanstvenici sumnjaju u to da je izlaganje ljudskog tijela
niskim i visokim temperaturama zdravo. Ja sam pak uvjerena da
je ova aktivnost za ljudsko zdravlje jednako korisna kao vjezZbanje
ili post. Na primjer, ako se nakon dZogiranja osjeéamo umorni-
ma to ne znaci da zbog toga trebamo prestati trc¢ati. Praksa, kao
i znanstvena istrazivanja, pokazali su da se bas$ ljudi koji pomo-
¢u grijalica, klima uredaja i tople odjeée odrzavaju svoje tijelo na
uvijek istoj temperaturi, imaju manje zivotne energije te da im je
zivotni vijek kraéi®”’. Veéina stogodi$njaka Zivi u planinama gdje
su velike temperaturne razlike neizbjezne.

Unato¢ uvrijezenu misljenju, u zimskom se plivanju moZe doista
uzivati. Nakon skoka u ledenu vodu osje¢am se tako dobro i tako
osvjezeno i zbilja ne znam s ¢im bi se taj uzitak uopée mogao
usporediti. Moja obitelj svake Nove Godine ujutro veé tradicio-
nalno odlazi na plivanje. Igor je s plivanjem u ledenoj vodi upo-
znao mnoge Amerikance. Mnogi od gostiju u na§im odmaraliSti-
ma u Ashlandu iskusali su skakanje u hladu vodu i rekli nam da
su se poslije osjecali nevjerojatno puni energije i da im je to bilo

ugodno iskustvo.



Korak 10.
POSTIZANJE BISTRINE UMA

«Bistar um znaci i bistre osjecaje; zato velik i bistar um ljubi
strasnoijasnovidistoljubi.«

- Blaise Pascal

Smatram da je bistar um na$ najveéi dar. Kad kazem 'bistar um*
ne mislim pritom na 'sposobnost razumijevanja znacenja rijeci ili
znanstvenih definicija' ili na 'bogatstvo rje¢nika'. Za mene imati
'‘bistar um' znaci 'biti sposoban vidjeti stvari onakvima kakve one
jesu, biti sposoban razluciti istinu od zablude i to¢no poznavati
svoje Zelje i svoje potrebe.«

Meni je rezim sirove prehrane pomogao da postignem bistrinu
uma. Samim tim §to sam pocela jesti sirovu hranu prestala sam
biti tipi¢an pripadnik drustva, bududéi da veéina ljudi na svijetu
vjeruje da je kuhana hrana zdrava. Moj nacin Zivota i navike stal-
no se mijenjaju. Moj se nacin Zivota razlikuje od nacina Zivota
ve¢ine ljudi. Cesto sam prinudena sama donositi veoma ozbiljne
odluke. Isprva me je ta odgovornost za vlastite odluke pomalo pla-
Sila. Povremeno me je od toga hvatala panika pa bih potrazila go-
tove odgovore od 'struc¢njaka! Ali u svijetu sirove hrane' ne postoje
pravi stru¢njaci. Svi smo mi pioniri. S vremenom sam otkrila da
samostalno donosenje odluka i nije tako opasno i da posljedice ne
moraju nuzno biti pogubne, od ¢ega sam prije strahovala. Napro-
tiv, to S§to sam samostalno donosila odluke pokazalo se sigurnijim,
pruzalo mi je viSe zadovoljstva i donosilo bolje rezultate.
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Cijelo se moje poimanje Zivota pocelo mijenjati. Mnoga moja
dotadasnja uvjerenja pocela su mi djelovati lazno. Neka moja
uvrijeZena shvacanja posve su izgubila smisao, a mjesto mog ne-
kadasnjeg znanja zauzela je bistrina uma. Uvijek sam, primjerice,
vjerovala da se sve §to je na tanjuru mora pojesti, zato Sto djeca
u Kini i Africi umiru od gladi. Odjednom mi je sinulo kako od
toga Sto se ja prejedam ta jadna djeca nemaju nista. JoS jedno od
mojih, naizgled Cvrstih, uvjerenja bilo je da prvo moram ugoditi
svima drugima, pa tek onda sebi. Jednoga mi je dana odjednom
sinulo da je jedna od mojih glavnih zadada u Zivotu da usreéim
sebe.

Sada mi je tesko shvatiti kako sam do svoje trideset i osme godine
mogla Zivjeti bez bistrine uma. Bila sam uvjerena da sam nespo-
sobna iznjedriti neku novu misao, ili posve sama do¢i do nekog
novog zakljucka. Bila sam sigurna da do pametnih ideja mogu
dodi jedino ako ih negdje prolitam ili ¢ujem od drugih, silno
pametnih ljudi. Trudila sam se da akumuliram znanje, prikuplja-
juéi mnostvo profesionalnih misljenja, pamtedi podatke i statisti-
ke. Sastavljala sam svoja predavanja i ¢lanke iz tudih predavanja
i knjiga. Moja ideja 'mudrosti’ i 'inteligencije' svodila se na to da
treba «imati u glavi najveé¢i mogudéi broj podataka«. Vjerovala
sam u ustaljeni kliSej: 'Znanje je mo¢'. Istodobno mi nikako nije
bilojasno zaSto su moja predavanja slabo posje¢ena, a moji ¢lanci
dosadni ¢ak i meni. Obeshrabrena time, izgubila sam zanimanje
za predavanja i pisanje i prestala sam se time baviti.

Kasnije, kad sam pocela jasnije sagledavati stvari i kad sam osje-
tila potrebu da neka od svojih saznanja podijelim s drugima, bila
sam silno iznenadena pozornos$¢éu kojom su me ljudi slusali, $to
prije nikada nije bio slucaj. Moje sluSateljstvo i ja dozivjeli smo
pravo nadahnucée, zaljubila sam se u poducavanje. Zahvalna sam
§to danas jasno vidim da nikakvo znanje ne moZe zamijeniti bi-
strinu uma. Znanje ne znaci ¢ak ni informiranost. Znanje je samo

nedije miSljenje. Bistrina uma znaci sposobnost da zivot vidimo
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onakvim kakav jest, a da na$ um nije pritom zamagljen znanjem.
Nagomilano znanje Cesto nas sprjeCava da postignemo bistrinu
uma. Sretna sam $to je moj um danas bistar i §to mogu jasno mi-
sliti. Moj Zivot viSe ne ovisi o odlukama raznih stru¢njaka ih au-
toriteta. Ja danas to¢no znam Sto trebam jesti i piti, kako spavati,
§to odjenuti i §to Citati. A znam i odgovor na najvaznije od svih
pitanja: «Sto Zelim postiéi u Zivotu?»

Ne vjerujem da nam mozZe koristiti ono §to drugi umjesto nas
vide ili misle, premda nas ponekad mogu nadahnuti njihove ide-
je. Einstein je, primjerice, rekao svijetu: «Sve je relativno.« Kad o
tome bolje razmislim, postaje mijasno daje moje vlastito glediste
jedini pristup realnosti u koji se mogu pouzdati.

Veoma Cesto brkamo bistrinu uma s razmetanjem velikim rije-
¢ima'. PokusSat ¢u to objasniti. Ako ja, recimo, nau¢im napamet
cijeli udzbenik anatomije, pa sam cak u stanju nes$to od toga i
prepricati, to jo$ uvijek ne znaci da je menijasno sve o funkci-
oniranju ljudskog tijela. Vedina nas posjeduje mnogo znanja, ali
malo nas posjeduje bistrinu uma. Ako to dvoje ne umijemo ra-
zlikovati, radije ¢emo izabrati znanje nego bistrinu uma. Bistrinu
uma posti¢i ¢emo ako budemo pomno pratili suptilne promjene
koje ¢e se dogoditi u nasim osjecajima i dojmovima kad svijet oko
sebe poCnemo promatrati otvorenih ociju, bez skrivanja iza lije-
pih iluzija. Bistar um omogucéava nam da se sa svakom situacijom
nosimo na najbolji mogudéi nadin.

Samo bistrim umom moZemo spoznati duhovnu prirodu ljudskih
bi¢a. On nam omogudéuje da osjetimo povezanost sa svim Zivim
stvorenjima i vodi nas do istinske sre¢e. Kad smo istinski sretni
ne trazimo zadovoljstva. Samo nesretni ljudi u stalnoj su potrazi
za zadovoljstvima. Srecéa je sastavni dio prirodnog zakona.

Kako biste postigli bistrinu uma mozete vjezbati oslobadanje od
predrasuda. Svi mi tijekom Zivota nakupimo mnoStvo predrasu-
da koje zamagljuju um- 'Imati predrasude' znaci 'imati ¢vrste sta-

vove koji su se oblikovali u proglosti'. 'Osloboditi se predrasuda'
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znaci 'iznova stvarati predodzbe o stvarima ih idejama svaki puta
kad se s njima susretnemo'. Drugim rije¢ima, 'biti bez predrasuda
znaci 'zivjeti u sadas$njosti'. Primjerice, kad smo mi poceh Zivjeti
u podnozju planine isprva smo se, pri svakom pogledu na nju,
divili njezinoj ljepoti. Nakon nekog vremena tako smo se na tu
planinu navikli te je viSe jednostavno nismo vidjeli. Stvorili smo o
njoj ustaljeni sud, odnosno predrasudu. Ljudi koji su nam dolazili
u goste tu bi planinu odmah uocili, jer o njoj nisu imali unaprijed
stvoreno misljenje. Uvijek su nam govorili: «Zivite na tako &aro-
bnom mjestul« U svojoj planini moZemo opet uZivati tek ako je
svaki dan budemo gledali novim o¢ima.
Kako bismo se uspjesno rijesili predrasuda moramo biti u stanju
kod sebe prepoznati ustaljene sudove koje smo bez razmisljanja
prihvatili kao istinite:
» Uvijek sam mislio/mislila da zivotinje ne osje¢aju bol.
« Uvijek sam mislio/mislila da je neuspjeh nesto loSe.
« Uvijek sam se stidio/stidjela svog siromastva.
» Uvijek sam se stidio/stidjela §to su mi roditelji jako bogati.
» Uvijek sam mislio/mislila da su muskarci pametniji od Zena.
» Uvijek sam mislio/mislila da moram svaki dan piti
mhjeko kako bih dobio/dobila dovoljno kalcija.
» Uvijek sam mislio/mislila da se moram javiti svaki puta
kad telefon zazvoni.
» Uvijek sam mislio/mislila da moram puno jesti da narastem.
» Uvijek sam mislio/mislila da, zelim li uspjeti u Zivotu,
moram imati vlastitu karijeru.
» Upvijek sam mislio/mislila da je Zeni mjesto u kuhinji.
» Uvijek sam mislio/mislila da je duZnost mog ucitelja da mi
ulije pamet u glavu.
» Uvijek sam mislio/mislila da ¢e me novac udinit sretnim.
» Uvijek sam mislio/mislila da djecu treba gledati, a ne slusati.
+ Uvijek sam mislio/mislila da su u Skoli najvaZnije dobre

ocjene.
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« Uvijek sam mislio/mislila da moram piti zelim li se druziti.
» Uvijek sam mislio/mislila da su drugim ljudima kad su
nesretni potrebni moji savjeti.

Kad po¢nemo preispitivati te predrasude koje su nas pratile kroz
cijeli zivot moze nam se dogoditi da otkrijemo kako veéina njih
viSe ne odgovara nasim danasnjim pogledima na svijet. Tada ¢e
nam tek postati jasno u kolikoj su mjeri te predrasude oblikovale
na$ zivot i ucinile od nas bespomo¢éne i nezadovoljne ljude. Do-
brojejedino to $to se protiv tih predrasuda ne trebamo boriti, do-
voljno je da ih prepoznamo. Onoga ¢asa kad smo uocili pogresku
u razmi$ljanju, nje ¢e nestati i na$ ¢e se um razbistriti. Imati bistar
um znaci posjedovati dragocjenu sposobnost da stvarnost vidimo

onakvom kakva ona jest, a ne iskrivljenu predrasudama.
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U POTRAZI ZADUHOVNIM POSLANJEM

«Danasnji svijet pati visSe od gladi za ljubavlju i lijepom rijeci
nego od gladi za kruhom.»

- Majka Tereza

Svi smo mi duhovna bi¢a. Znam to zbog toga $to, svaki put kad
nekoga pogledam u oci, osjetim s njim duhovnu povezanost. Ah
tu neobjasnjivu i nemjerljivu energiju ne osje¢amo samo kod
ljudskih bica, iste te duboke vibracije osje¢éamo i u dodiru sa Zivo-
tinjama i biljkama. Jeste li kada, primjerice, promatrah kako vlat
trave probija sebi put kroz debele naslage zemlje, ilovace ih stije-
ne? Tesko je povjerovati da tako njezna biljka moZe probiti nai-
zgled neprobojnu povrsinu. Ja za tu pojavu ne mogu naci nikakvo
drugo objasnjenje osim nevidljive, a ipak moéne energije koju u
sebi ima klica koja se bori da prezivi, bez obzira ne sve prepreke.
Sva ziva stvorenja medusobno su povezana, svi mi medusobno
komuniciramo pomod¢u razli¢itih energija i vibracija. Sjetite se
samo kanadskih gusaka koje su u stanju preletjeti nevjerojatne
udaljenosti i stid do posve odredenoga jezera a da pritom nika-
da ne pogrijese. Uvijek sam se divila njihovoj sposobnosti da se
orijentiraju bez kompasa ili kakvih drugih pomagala, koristeéi se
samo vlastitim, nevjerojatnim nagonom. Drugi se primjer temelji
na mojim iskustvima s psima. Oni uvijek nagonski osjete kad ih
se bojite. Imaju sposobnost da vam prenesu svoje trenutno raspo-

lozenje i tako vas upozore da to¢no znaju kako se osjecate. Imam
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i nekoliko veoma upecatljivih iskustava s mackama. Znam da su
one male i prilicno bezopasne Zivotinje, ah znalo mi se dogoditi
da me neka macka, ¢aki prije no Sto se odluc¢im ispruziti ruku da
je pogladim, snaZznim valom energije upozori da j.oj ne prilazim
- a da se pri tom nije ni nakostrijeSila ni zafrktala. Spominjem ove
primjere kako bih vam pokazala da se svatko od nas neprekidno
susreée s energijama koje, premda nevidljive, imaju veoma sna-
7no djelovanje.

Zasto nam je dana tako silna energija? Vjerujem da nam je ta mo¢
dana radi neke viSe svrhe ili poslanja. Vjerujem da svako ljudsko
bi¢e ima neko poslanje u zivotu. Vjerujem takoder da je ispunje-
nje tog poslanja najvaznija svrha ljudskog postojanja, jedini nacin
da Covjek nagjvise Sto moZe pridonese dobrobiti CovjeCanstva u
cjelini. Ljudi koji su utome uspjeh u povijesti ¢e ostati zapamdéeni
kao istinski predvodnici u svojoj struci.

Kako otkriti koje je naSe poslanje u Zivotu? Mislim da ¢emo to
najlakSe doznati tako $to ¢emo se potruditi da otkrijemo kakve
su naSe sposobnosti i za §to imamo dara. Svaki je Covjek za nesto
nadaren. Ja vel viSe od dvadeset godina radim kao namjeStenica
ili direktorica u raznim tvrtkama, i otkrila sam da svaki od mojih
zaposlenika ima za nes$to dara. Radila sam s velikim brojem lju-
di i nikada nisam naiSla na nekoga tko nema dara bas ni za Sto.
Nakon Sto se s ljudima bolje upoznam, redovito otkrijem da su
mnogo nadareniji nego $to sam mislila. Svatko od nas ocito je
nadaren na drugi nac¢in i ima drugo poslanje u Zivotu.

Moj suprug, primjerice, voli masirati. On u kamionu uvijek ima
nekoliko sklopivih stolova za masazu. Igoru uopée nije vazno
hode li biti pladen. Masiranje je njegova velika strast. Stalno trazi
nekoga koga bi izmasirao. Ako Igorija radimo zajedno na nekom
projektu on ¢e se nekoliko puta na dan ponuditi da me izmasira.
Ako pristanem, masirat ¢e me dok mu ne kazem da je dosta, a i
onda ¢e mu biti Zao Sto mora prestati. Igor moze satima govoriti

o tome kako obozava dodirivati ljude i osjeéati njihovu energiju.
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Zanimljivo je da ne moZe masirati svakoga nego smo odredene
osobe s kojima osjeéa povezanost. To je razlog Sto se Igor ne bavi
masazom profesionalno. Njegove sesije masaze nevjerojatan su
dozivljaj i zbog njih je nadaleko poznat. Ponekad, kad me Igor
izmasira, pokusSam ija na svoj nevjeSt nacin izmasirati njega, ali
rijetko u tome uspijem. Jedno vrijeme sam se ozbiljno trudila na-
uciti masirati, ali za to nemam dovoljno snage, umorim se veé
nakon nekoliko minuta i postane mi dosadno. Koliko god cijenila
njegov rad, osobno uopcée ne volim masirati. Ni za kakve me nov-
ce ne bi mogh natjerati da masiram.

Ja silno volim iskreno razgovarati s ljudima. Dok slusam neko
drugo ljudsko bi¢e zaboravim na vrijeme, hranu ili san. Igor se
divi mojemu strpljenju s ljudima, ¢ega ja uopée nisam svjesna.
Uvijek kaze da nema tih novaca koji bi ga natjerali da «satima
slusa uvijek iste pri¢e». Nas dvoje Zivimo zajedno mnogo godina
iimamo mnogo toga zajednic¢kog, ali nijedno se od nas nije zbog
toga moralo odredi vlastitih zivotnih sklonosti.

Prava je srea Sto smo suprug i ja nasli nadina da za Zivot zara-
dujemo radedi ono Sto volimo. Trebale su nam godine da shvati-
mo da je u zivotu mnogo vaznije raditi ono Sto voli§ od koliCine
novca koju pri tom zaraduje$. Morali smo nauditi Zivjeti s manje
novca, ali zadovoljstvo koje osje¢éamo dok radimo ono Sto volimo
mnogo nam je vaznije od novca.

U novinama cesto ¢itam o ljudima koji ne vole svoj posao. Cijeli
dan pate, brojedéi sate i minute do ru¢ka, do pauze, do kraja ra-
dnog dana. Cijeli svoj zivot provode u ¢ekanju, u Cekanju kraja.
Zasto ljudi ne mogu raditi ono §to vole? Mislim da sam otkrila
dva glavna razloga:

1. Ljudi ne znaju Sto bi voljeli raditi.

2. Ljudi smatraju da su njihove zivotne sklonosti nevazne.

U oba slucaja ljudi najc¢esée rade neSto Sto ne vole, nadajudi se

da ¢e se onome $§to vole mo¢éi posvetiti kad odu u mirovinu. Ih
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pak rade ono §to vole, ali se svojom nadareno$éu koriste u pogre-
$ne svrhe, te se umjesto stvaranjem bave razaranjem. Primjerice,
imam prijatelja koji je izvanredan trgovac. On tvrdi da bi mogao
prodavati led Eskimima. OcCito je veoma nadaren kad uspijeva
navesti ljude da kupe ono S§to im ne treba. Uvjerena sam da je
njegovo pravo poslanje da ljude potice, da ih nadahnjuje. Rekla
sam mu da bi bio sjajan kao uditelj ih kao voditelj programa za
motiviranje, da bi mogao poticati ljude da rade nesto lijepo, ne-
§to kreativno. Kad je to ¢uo zaplakao je i priznao da je oduvijek
sanjao da postane ucitelj, ali da se boji siromastva. Jedna moja
prijateljica darovita je slikarica. Njezine su slike jedinstvene i pre-
lijepe, diraju Covjeka ravno u srce. Medutim, ona ve¢ godinama
nije naslikala nijednu sliku jer moze viSe zaraditi dizajniranjem
reklama i promotivnih plakata.

Kad gledam ljude koji se bave destruktivnim poslovima i zanima-
njima, proizvodedi po okolis Stetne proizvode, natapajuci plodno
obradivo tlo Stetnim kemikalijama, prodajuéi $eéernu vunu po
zabavnim parkovima, snimajuéi porno filmove i radeéi bezbroj-
ne druge besmislene i Stetne stvari, postaje mi jasno da ti ljudi
jednostavno ne shvadaju koliko je vazno da covjek slijedi svoje
poslanje. Ako jedna vlat trave ima toliko snage da se moZe probiti
na povrsinu tla, koliku tek potencijalnu snagu ima ¢ovjek koji se
posveti nekom cilju.

Koliko se ljudi mozete sjetiti od svih onih koji su svojim djelo-
vanjem pokrenuli pozitivne promjene u cijelom svijetu? Na pri-
mjer: Martin Luther Kingjr., Mahatma Gandhi, Byron Katie, Jid-
du Krishnamurti, Lav Tolstoj, Majka Tereza, Eckhart Tolle, Paul
McCartney itd. Svi su oni bili zarko predani ispunjenju svoga
zZivotnog poslanja. Uvjerena sam da svatko od nas$, u svakom tre-
nutku svog zivota, moZze poceti ispunjavati svoje poslanje i tako
pomodi da na$ svijet postane ljepSi.

Upravo zato §to smo mi ljudi duhovna bi¢a nasa duhovna po-

slanja mnogo su vaznija za na$ duhovni Zivot od zgrtanja novca
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za druge, neduhovne, potrebe. Ako ne tezimo postizanju svojih
istinskih ciljeva, nasa ¢e se dusSa razboljeti i pocCet ¢e nas muciti
dosada i osjecaj ispraznosti. Jo§ od najranijeg djetinjstva mnogi
su od nas s vremena na vrijeme osjetili dosadu. To se ¢esto do-
gada kad smo prinudeni raditi nesto S$to ne volimo, ih kad nismo
u mogudénosti raditi ono $to zZarko Zelimo. Postoji golema razli-
ka izmedu zabavnih aktivnosti, kao Sto su gledanje televizije ili
posjecivanje zabavnih parkova, i onih aktivnosti koje poti¢u nas
duhovni razvoj kao §to je, recimo, kreativan rad na poslu za koji
smo nadareni. Dok se nakon takvog kreativhog rada osje¢amo
puni snage, nadahnuti iispunjeni, odgledavsi film ¢esto se osjeéa-
mo kao isprani ijoS nam je dosadnije. PokuSsavamo nacdi nesto Sto
¢e nam pomocdi da ublazimo osjec¢aj besmislenosti i ispraznosti.
Ako dugo Zivimo tako odvojeni od svog Zivotnog poslanja u dusi
¢e nam se opasno nagomilati negativni osjeéaji. Osjecat ¢emo se
izgubljenima, usamljenima, mucit ¢e nas dosada i ¢init ¢e nam
se da Zivot nema smisla. Cesto za te patnje okrivljujemo teskoée
s kojima se u zivotu susre¢emo kao Sto su usamljenost, gorka lju-
bavna iskustva, dugovi, bolest i si. DuSevne patnje mogu biti gore
od fizickih i s vremenom mogu postati neizdrzive. Veé¢ina samou-
bojstava dogada se zbog duSevnih, a ne zbog fizi¢kih patnji. Samo
u SAD-u dvadeset i osam milijuna ljudi svakodnevno uzima anti-
depresive jer bez njih ne moZe Zivjeti'. Pri ¢emu je ustavno pravo
svakoga Covjeka da bude sretan.

Pozivam vas da pomno pratite Sto osje¢ate dok obavljate razlicite
zadatke i da prepustite svojim sklonostima da vas vode kroz Zivot.
Mozete li se, na primjer, sjetiti jeste li ikada toliko uzivali u onom
§to radite da ste potpuno zaboravili na vrijeme, preskocili rucak i
uopce vas nije briga $to drugi o vama misle? Ako jeste, to je vje-
rojatno bilo nesto $to biste ¢es§ée trebali raditi u Zivotu. Duhovno
budenje provladi se kroz sve programe 'U 12 koraka' za koje znam.
Odricanje od kuhane hrane nije iznimka. Ako prestanete jesti ku-

hanu hranu, a pri tom nastavite patiti od usamljenosti i dosade,
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vas$ bijeg od dusevnih boli neée uspjeti i vi ¢ete, u nemoguénosti
da se suocite s prazninom, staru ovisnost jednostavno zamijeniti
nekom novom kao S§to su odlasci u kupovinu, kockanje, gledanje
televizije, pretjerani rad i si. Upravo sam zato nekoliko koraka u

ovom programu posvetila duhovnoj obnovi.
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«Nema boljega nacina da zahvalite Bogu $to vam je dao vid od
pomaganja onima koji Zive u mraku.»

- Helen Keller

Gotovo se nitko ne sjeéa svog prvog susreta s rezimom sirove
prehrane, recimo, onog trenutka kad nam je netko od prijatelja
ispricao o svom novom nacinu Zivota. Mozda su nas rijeci te oso-
be dovoljno nadahnule da se i sami upiSemo na tecaj o sirovoj
prehrani koji je drzao neki poznati predava¢. Kasnije se viSe i ne
sje¢camo komu bismo za to zapravo trebali zahvaliti. Molim vas,
pokusajte se sjetiti prve osobe koja vam je spomenula sirovu hra-
nu. Posaljite toj osobi pismo zahvalnosti. Moj prvi susret sa siro-
vom hranom dogodio se dok sam c¢ekala u redu pred Salterom u
banci. Ondje sam susrela Elizabeth ¢ije prezime uopée ne znam.
Zeljela bih se ovdje posebno zahvaliti svim 'prvim osobama' na
svijetu koje obavljaju 'prizemne’ poslove, koje se nigdje ne spomi-
nju, koje za to ne dobivaju nagrade i nisu za to pla¢ene. Cijenim
te ljude zbog njihove Zelie da pomognu drugima. Oni stalno, uvi-
jek iznova, moraju odgovarati na ista pitanja: «Odakle dobiva-
te bjelancevine?« ili «Vi, znadi; jedete sirovo meso?» ili «Zar se
nikada ne zazelite pizzel* Ja za Zivot zaradujem piSuéi knjige i
drzedi teCajeve o sirovo; prehrani i pouzdano znam da ih ne bih
imala kome drzati kad ne bi bilo 'terenskog rada' koji obavljaju
ovi entuzijasti.
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Sada se i vama pruza prilika da dadete podrsku drugima. Sada
je na vama red da budete strpljivi i préfiesete svoje znanje i isku-
stvo drugima. Ali da budem jasna, to niposto ne znaci kako vas
poti¢em da svakoga koga sretnete odmah zaskocite s radikalnom
koncepcijom sirove prehrane. Kad kaZzem 'dati podrSku' ne mislim
pritom da biste trebali nekomu stubokom izmijeniti Zivot, mislim
na 'bacanje sjemena na plodno tlo', odnosno na pomaganje oni-
ma koji su i sami u potrazi za prirodnijim na¢inom zivota. Ljudi
Cesto, nakon nekog predavanja o prednostima sirove prehrane,
pokusavaju teske bolesnike, osobito one oboljele od raka, preo-
bratiti na ovaj nacin prehrane. Zovu me telefonom sa zahtjevom:
«Svakako morate razgovarati s tom osobom. Ona ima rak!» Pre-
tpostavljaju da su tesko bolesni ljudi spremni na neku promjenu.
Moje osobno iskustvo govori mi daje upravo suprotno. Ukoliko
ljudi nisu poceli mijenjati svoje Zivotne navike i prije no Sto su se
ozbiljno razboljeli, mala je vjerojatnost da ¢e to uciniti dok su pod
budnom paskom lijeCnika. Ja vam savjetujem da pokuSate pomo-
¢i onima koji su spremni promijeniti svoje zivotne navike.
Najbolji nac¢in da ljude upoznate s programom sirove prehrane
(da posijete sjeme) jest da im posluzite neko od slasnih sirovih
jela. Prijetite se prvog sirovog jela koje je vas odusSevilo. Sjecate li
se jo$ kako ste pomislili da biste se doista mogli tako hraniti? Je li
vam to iskustvo doista nesto znatilo? Cini se da je ukusna sirova
hrana prekretnica u zivotu veéine ljudi. MoZda put do srca doista
ide kroz Zeludac.

'Davanje podrSke drugima - korak je kojim ¢ete, dok dajete po-
dr$ku drugim, istodobno pomodi i sebi. Ovaj ¢e vam korak biti
od pomodi na vise nacina. Prvo i najvaZznije, njime ¢ete snazno
potvrditi ispravnost svog uvjerenja i osnaziti vlastiti nacin Zivota,
time Sto Cete svoja iskustva podijeliti s prijateljima. Drugo, uvijek
je najbolje uciti poducavajuéi druge. I naposljetku, Sto vise poklo-
nika sirove hrane na naSem planetu to bolje, ne samo za njih nego

i za vas. Primjerice, ne bi li bilo sjajno kad biste svugdje na svijetu
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mogli jesti u restoranu sa sirovom hranom? Kad bi u avionu mo-
gli odabrati sirovimeni? Kad bi svom djetetu mogli dati dolar za
sirovi rucak u Skoli? Kad biste na reklamnim panoima mogli pro-
Citati: «Jeste li danas vec pojeli svoj sladoled od banane?« umjesto
«Kupite ovdje jeftinu hrenovku u tijestu!»? Zamislite da vise, bez
obzira gdje se nasli, ne morate stalno objaSnjavati §to je to sirova
hrana. Zamislite sokovnik umjesto aparata za kavu u svakom ure-
du, paketi¢e klica u svakom supermarketu .... To sada zvuci kao
bajka, a ipak, mi smo oni koji je mogu pretvoriti u stvarnost.

Drugi vazan nacin pruzanja podr$ke pocetnicima u pokretu za
sirovu hranu jest pripremanje ukusnih jela na okupljanjima po-
klonika sirove hrane. Na takvim okupljanjima moZzete mnoge
upoznati s ukusnim sirovim jelima i tako doista utjecati na ljude
da donesu odluke koje ¢e im primijeniti Zivot. Cak i ako sami u
ovom trenutku jedete jednostavna jela, na okupljanjima gdje se
priprema sirova hrana nemojte se pojaviti sa samo par listova ke-
lja. Predlazem vam da si uzmete malo vremena, da potrosite do-
datnih 10 do 15 dolara i pripremite neko oku privla¢no i ukusno
jelo. Sjeéam se jednoga od prvih takvih okupljanja u svom Zivotu
na koji su sudionici donijeli jednostavne salate i zdjele svjezeg
voca. Jedino 'komplicirano* jelo bile su narezane banane u koje
su bile zabodene cackalice. Bilo je ondje i novih ljudi koje je za-
nimala sirova hrana i meni ih je bilo Zao kad sam vidjela njihova
razocCarana lica. Otada se uvijek potrudim da na ta okupljanja do-

nesem dva-tri specijaliteta.

Prisjetite se, molim vas, svoje prve uciteljice ili ucitelja koji su vas
uputili u program sirove prehrane. Po Cemu su ta uciteljica ili taj
uditelj bili posebni? Jesu li ona ili on bili dobri govornici? Jeste li
osjeéah kao da su vam ona ili on prijatelji i da im moZete vjero-
vati? Sjetite se ponekad sa zahvalnoscéu te uciteljice ili ucitelja koji
su vas dirnuli u srce.

Sada je mozda dosao red i na vas da i sami postanete uciteljima.

Od mnogih sam poklonika sirove prehrane Cula kako bi Zelje-
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li postati ucitelji. Ja sam uvjerena da je svaki Covjek na svijetu
potencijalni ucitelj, kad iskreno voli ono $to radi. Tada im nije
potrebna nikakva reklama, jer oni koji to Zele, slijedit ¢e ih na
njihovu putu. Dok poducavate trudite se da one koji vas slusaju
nadahnete, a ne da ih zaplaSite, jer strah je izuzetno negativna
emocija. Iz iskustva znam daje dijeta potaknuta strahom kratko-
trajna te da moZze potrajati najviSe nekoliko dana.

Uvijek sam mislila da se pri poducavanju ljudi veédinom sluze
primjerima, sada znam da se sluze iskljuc¢ivo primjerima. Zelje-
la bih i vas potaknuti da postanete, i ostanete, Zivim primjerom.
Sto mislite, na koliko ¢éete ljudi pozitivno utjecati ve¢ samim time
§to se zdravo hranite? Mislite na sve one ljude s kojima svako-
dnevno dolazite u dodir: sve svoje susjede, rodbinu, suradnike
na poslu i ljude koji vas vide kako kupujete ijedete zdravu hranu.
Blagajnica u vaSem mjesnom supermarketu mogla bi vas pitati:
»Vi imate konja?» A vi biste mogli odgovoriti: «Ne, ali zato imam
sokovnik». Blagajnica bi se na to mogla zamisliti: «Mozdabih ga i
ja mogla nabaviti.« Cak bi i drugi kupci, vidjevsi vasa kolica puna
zeleno-ljubiCasto-crvenog Sarenila, mogli odjuriti natrag na odjel
voéa i povréa i zgrabiti dodatnu glavicu zelene salate. Kad vasa
djeca dodu u Skolu i kazu uciteljici: «Mi kod kuée salatu jedemo
svaki dan», ne utjecu li oni time i na uditeljicu? Ako vas vas su-
sjed stalno poziva na rostilj, a vi se redovito pojavite s pladnjem
'povrtne pljeskavice' i sirovim kolac¢em, i on ¢e neizbjeZno u svoju
prehranu poceti ukljucivati viSe svjezih namirnica.

Vasi suradnici na poslu mozda za ru€ak jedu brzu hranu. Oni ¢e,
medutim, brzo zamijetiti vase privlacne sirove zalogajci¢e, kao i
to kako vi, nakon pauze za rucak, izgledate svjezije, dok su oni
mozda umorni i pospani. Ljudi u glavi uvijek podsvjesno pove-
zuju zdrav izgled sa zdravim na¢inom prehrane. Vas ¢e ih primjer
potaknuti da po¢nu viSe misliti na svoje zdravlje.

Vasi bi vam rodaci mogli predstavljati najtvrdi orah. Oni nedée

oklijevati da vam kazu $§to misle. Ali vi se nemojte dati odmah
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obeshrabriti. S njima ¢ete mozda imati malo viSe muke, ah ¢e oni
istodobno na vas biti ponosni i ¢ak vas pitati za savjet, osobito
ako vide da ste uporni. Sje¢am se kako me je otac znao Ijutito
napadati i optuzivati kad god bih mu preko telefona spomenu-
la sirovu hranu. Tek ¢u kasnije od svoje tetke doznati, na svo-
je najvele zaprepastenje, da je otac, odmah nakon razgovora sa
mnom, nazvao nju i pohvalio se daje u svoju prehranu uveo ¢ak
50% sirove hrane i pri tom s velikim ponosom spomenuo svo-
ju kéer. Jedan moj drugi rodak svaki put kad spomenem dobre
strane sirove prehrane napravi tako gadljivu grimasu te osjeam
kao da me ismijava. A nakon toga mi njegova Zene kaze kako je
za rucak trazio salatu od sirovog povréa. Prve negativne reakcije
obi¢no dolaze od vasSih najmilijih koji se tako pokuSavaju obraniti
od nepoznatoga. Kao $to ste naucili u Koraku br. 4, nastojite sami
pruziti dobar primjer, umjesto da pokusate promijeniti druge.
Kad postanete zivi primjer za nacin Zivota na sirovoj prehrani vi
¢ete doslovcee utjecati na tisuée ljudi. Uzmite mene za primjer, $to
bi bilo da nisam pre§la na rezim sirove prehrane? Sto bi se dogo-
dilo sa svim mojim kasnijim u€enicima? Mnogi od mojih biv§ih
ucenika danas zaraduju za zivot drzedi teCajeve iz sirove prehrane.
Nikad se ne zna kada ¢e sjeme koje ste posijali proklijati, prolistati
i naposljetku procvasti i time nadahnuti druge. Na koliko ljudi vi
u svom zivotu mozZete, izravno ili neizravno, utjecati? Na kraju,

uvjerena sam, i na cijeli planet. Nije li, dakle, vrijedno pokusati?
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ZelenikaSastisokovi«siroveobitelji>

Ovdje ¢ete nadi pet recepata za zelene kaSaste sokove. To je tek
nekoliko osnovnih ideja koje vam mogu posluziti za vase vlasti-
te zelene kreacije. Slobodno navedene sastojke zamijenite svojim
izborom zelenja i voéa. Dobar tek!

Jabuka-kelj-limun

4 jabuke

Vzlimuna (samo sok)

5 listova kelja (odstranite bijele dijelove peteljki zbog boljeg oku-
sa)

2 Salice vode

Breskva- Spinat
6 bresaka
2 3ake listova Spinata

2 Salice vode

Mango-jestivo samoniklo biljke

2 manga

1 Saka jestivog samoniklog bilja (kao Sto su loboda, kopriva, tu-
Sanj i si.)

2 Salice vode

Jagode-banane-zelena salata
1 salica jagoda

2 banane

1 manja glavica zelene salate

2 salice vode
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KrusSka-stricak-metvica
4 zrele kruske

5 listova stri¢ka

¥2 vezice svjeze metvice

2 Zalicevode

Zelena juha ,sirova obitelj"

1 velika Saka zelenia (kelj, Spinat, stri¢ak ih drugog)

1 svjeza paprika sa sjemenkama (ili 2 rajCice ili 1 krastavac)

Sok od 2-3 limuna

¥2 velikog avokada [ili jedan mali)

Dodajte vode koliko je potrebno i izmiksajte do Zeljene gustode.
Mi ovu juhu rado jedemo sliSéem dulse, naribanom mrkvom ili

klicama

Valjina nevjerojatno divna, izuzetno ukusna,

sasvim posebna, zelenajuha od Spinata

3 mala avokada (ilijedan osobito veliki)

2 svjeze paprike

¥2 veziceliséa korijandra

¥2 vezice Spinata

2 mala limuna (oguljena bez sjemenki)

2 Sahce negaziranevode

1 malaljutapapricica

¥2 7lic¢ice morske sob' (po Zelji)

Sve sastojke stavite u mikser Vita-Mix i dobro izmiksajte. Kad su
sastojci dobro izmiksani izlijte juhu u veliku zdjelu. Dodajte sitno
nasjeckanoga bijelog ili crvenog kupusa i svjeZe ili suSene listove

dulse.

Koli¢ina za 6 osoba.
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Pravi ruski bors¢

Sve sastojke dobro izmiksajte u mikseru.

2 Salice vode

3 cikle

1 mali korijen dumbira (narezan na ploske)

1-2 velika c¢esSnja bijeloga luka

5-6 listova lovora

Izlijte juhu u veliku zdjelu.

Izmiksajte kratko (oko 30 sek.) sljedece sastojke:
2 Salice vode

2 mrkve

2 stabljike celera

2 zli¢ice jabuénog octa

3-4 narance, oguljene bez sjemenki (sjemenke daju goréinu)
1 zlic¢ica sirovog nektara od agave

Vz Salice maslinovog ulja
morske soh (po Zelji)
Dodajte Vi Salice ljeSnjaka i brzo izmiksajte na maloj brzini, da
ljeSnjaci usitne, ali da se ne pretvore u kasu.
Dodajte u zdjelu u kojoj je juha i promijesajte.
Narezite na kockice ili naribajte:

Vz glavice kupusa

1-2 mrkve

1 vezicu perSina

Dodajte i to u zdjelu s juhom. Promijesajte i posluzite.

Kolic¢inaza 7-10 osoba.
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Temeljni recept za chowder

Izmiksajte 1 Salicu oraha s 1 Salicom vode tako da dobijete Zitku
masu.

Dodajte sljedece sastojke:

1 Salicu vode

V* Salice maslinovog ulja

2-3 datulje, bez kostica

1 Salicu nasjeckanog perSina

Ljute papricice (po Zelji)

1-2 CesSnja bijelog luka

morske soli (po Zelji)

Sada kad ste dobili osnovnu smjesu za chowder, izaberite okus i
dodajte:

- za okus chowdera od $koljaka: dodajte mljevenu, osuSenu algu
dulse

- za okus brokula: usitnjene brokule

- za okus gljiva: vase omiljene gljive, svjeze ili suSene.

- za okus rajcice: nasjeckane rajCice

- za okus mrkve: naribanu mrkvu

- za okus kukuruza: svjezi kukuruz u zrnu ili smrznuti

- za okus graska: svjezi ih smrznuti grasak.

Posipajte na kraju nasjeckanim perS§inom i posluzite.

Koli¢ina za 5 osoba.

Chili

U mikseru izmiksajte sljedeée sastojke:
1 Salicu vode

2 salice svjezih rajCica, nasjeckanih

Vi alice datulja ili grozdica

1 Salicu na suncu osusSenih rajcica

1 Salicu dehidriranih gljiva (po zelji)

1-2 velike zlice maslinovog ulja
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1-2 velike Zlice soka od limete ili limuna

Ljute papricice (po Zelji)

2 c¢esnja bijelog luka

1 vezicu bosiljka

Dodajte 25 dkg klica graha, graska ili le¢e. Nemojte miksati!
Pospite susenim perSinom i posluzite.

Koli¢ina-za 5-7 osoba.

Gazpacho

Izmiksajte sljedeée sastojke u mikseru dok ne dobijete kaSicu:
Vi Sahce vode

2 velike Zlice maslinovog ulja

5 velikih zrelih rajcica

2 Cesnja bijelog luka ili ljute papricice (po Zelji)
5-7 datulja, bez koStica (mogu biti i groZdice)
Vi Sahce sok od limuna

Vz zli¢ice morske soli (po Zelji)

1 vezicu svjezeg bosiljka

Sada ste dobih tekuéi dio za gazpacho.
Nasjeckajte sljedeée povrée na sitne kockice:

1 veliki avokado

1 svjezu papriku srednje veli¢ine

5 stapki celera

1 mali crveni luk (po Zelji)

IzmijeSate sve sastojke u zdjeli i posipajte svjezim nasjeckanim
perSinom.

Koli¢ina za 4-5 osoba.
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Ne mogu vjerovati da je to obi€éno zelje

1 glavica bijelog kupusa

2 velike zlice maslinovog ulja

1 zli¢ica soh

1 sok od jednog limuna (po Zelji)

1 velika Zlica jestivog kvasca (po zelji)

IzmijeSajte sve sastojke u zdjeli i ukrasite svojom najdrazom za-
¢inskom biljkom.

Koli¢ina za 5 osoba.

Igorovi krekeri

Prvo u mikseru Vita-Mix sameljite 2 Sahce lanenih sjemenki (posu-
da mora biti potpuno suha).

Potom izmiksajte zajedno:

1 Salicu vode

3 velike mrkve, nasjeckane

3 stapke celera, nasjeckanog

4 Ce¥nja bijelog luka (srednje veliéine)

2 rajcice (po zelji)

1 zh¢&icu kima

—_—

zhc¢icu sjemenki korijandera

1 Zh&icu morske soh (po Zelji)

Samljevene lanene sjemenke umijesSajte ru¢no u dobivenu smjesu.
Pokrijte tijesto ¢istom krpom i ostavite da odstoji na sobnoj tempe-
raturi preko no¢i da malo fermentira.

Koristeéi se Spatulom, tijesto ravnomjerno razmazite po neprijanja-
jué¢em limu (ladica aparata za dehidriranje)

RazreZite ga na &etverokute Zeljene vehCine.

Ako zehte da krekeri imaju okus kruha, dehidrirajte ih dovoljno
dugo da se osuse, ali ne toliko da postanu hrskavi. SusSite duze, ako
zehte hrskave krekere koji ¢e se drzati nekoliko mjeseci.

Koh¢ina za 25 do 32 krekera.
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«Ztve» povrtne plieskavice

Sameljite u mikseru 500 g svojih omiljenih orasastih plodova. Pre-
mjestite samljevenu smjesu u zdjelu. IzmijeSate potom sljedeée sa-
stojke, pa i njih sameljite u miskeru:

500 g mrkve (ih kase od mrkve, Sto vam je ostala kad ste radili sok)
1 srednji crveni luk

1 veliku Zlicu zasla¢tivaca (nektar od agave, datulje, grozdice)

1 veliku zhcu ulja

1-2 velike Zlice zacina za piletinu (ili nekog drugog biljnog zacina)
morske soli (po zelji)

Ako dobivena masa nije dovoljno gusta dodajte joj dva do tri
sljedeéa dodatka za zguS$njavanje: suSenog kopra, bijelog luka u
prahu, listi¢ce suhog crvenog luka, suSenog perSina, samljevenih
lanenih sjemenki.

Oblikujte pljeskavice, kotlete ili medaljone i pospite ih mljeve-
nom paprikom neposredno prije posluZivanja.

Napomena: Ako zelite ,riblje" pljeskavice dodajte smjesi morske

alge (dulse, kelp i si.).
Koli¢ina za 10 osoba.

«Zive» pljeskavice, nemasna verzija

Sameljite u mikseru 500 g. suncokretovih sjemenki.

U velikoj zdjeli ru¢no dobro pomijesajte samljevene suncokreto-
ve sjemenke sa sljedeé¢im sastojcima:

1 kg kase od mrkve (ostatak od cijedenja soka ili naribane pa isti-
snute)

1 kg kaSe od celera (ostatak od cijedenja soka ih naribane i isti-
snute)

1 srednji crveni luk (nariban i istisnut)
2 velike Zlice zasladivaca (nektar agave, jako zrele banane ili gro-

zdice izmiksane s malo vode da se dobije gusta masa)
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3 limuna (iscijedena)

3 velike Zlice maslinovog ulja

1 -2 ljute papricice ih neki drugi ljuti zacin (po Zelji)

1 zli¢ica zacCina za piletinu

Vi Zlicice morske soli (po zelji)

Dobro izmijesajte. Morat ¢ete malo eksperimentirati dok ne do-
bijete Zeljenu gustoéu smjese. Oblikujte u pljeskavice. Posluzite
na listovima zelene salate, na krekerima ili uz salatu.

Ova se smjesa u hladnjaku moze drzati najmanje tjedan dana.
Koli¢ina za 24 pljeskavice.

«Zivi» przeni krumpiriéi

Ogulite i jednu velikujicama i narezite je na Stapi¢e tako da nali-
kuje przenim krumpiri¢ima.

PomijeSajte u zdjeli sa:

1 velikom Zlicom crvenog luka u prahu

2 velike zlice maslinovog ulja

1 velika zlica mljevene crvene paprike

morskom soli (po zelji)

Preporu¢amo vam da «zive» przene krumpiri¢e servirate s uma-
kom od raj¢ice s bosiljkom. (Vidi u nastavku).

Koli¢ina za 5 osoba.

229



U 12 KORAKA DO SIROVE HRANE / Victoria Boutenko

Umak od raj€ice s bosiljkom

Izmiksajte 2 Salice svjeze nasjeckanih rajCica.
Dodajte raj¢icama sljedecée sastojke i miksajte dalje:
1 Salicu na suncu osuSenih rajcica

’A %alice nasjeckanog svjeZeg bosiljka

Sok 1 srednjeg limuna

2 velike Zlice maslinovog ulja

4 datulje (ili neSto grozdica)

1-2 ¢esSnja bijelog luka
Koli¢ina za 9 osoba.

«Ziva» pizza

Priprema tijesta:

Sameljite 2 Salice lanenih sjemenki u mikseru Vita-Mix (posuda
mora biti suha) ili u mlincu za kavu.

Izmiksajte zajedno:

3 stapke celera, nasjeckane

2 srednje rajcCice

[

Salicu vode

—

veliki crveni luk, nasjeckan

[

zli¢icu morske soli (po zZelji)

Ruc¢no umijesajte samljevene lanene sjemenke u smjesu za tijesto.
Spatulom razmazite tijesto po neprijanjajué¢oj povrsini. RazrezZite
na Cetvorine zeljene veliCine. Dehidrirajte samo dok se ne osusi,
jer ne smije postati hrskavo.

Namaz:

Izmiksajte sljedeée sastojke s posve malo vode:

2 Salice suncokretovih sjemenki

Vi Salice na suncu osuSenih rajcica

Vi Salice grozdica

Sok od 1 srednjeg limuna

2 velike Zlice maslinovog ulja
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1 veliku zhcu osusSenog bosiljka

Sve ulijte u zdjelu i dodajte:

1 veliku zlicu suhog crvenog luka u listi¢ima

1 veliku Zhcu suhog bijelog luka

2 velike Zlice jestivog kvasca

1 veliku zhcu misa

Sve dobro promijesajte.

Priprema pizze:

Dobivenim premazom pokrijte tijesto. Ukrasite naribanim ja-
mom* nasjeckanim cherry rajCicama, nasjeckanim gljivama, na-
sjeckanim maslinama i nasjeckanim perSinovim listom.

Kohéina za 12 ,,trokutiéa” pizze.

Nori roladice

Za ovoj recept treba vam:

5 listova sirove alge nori

Smjesa za punjenje;

Vi Salice oraha

2 Salice suncokretovih sjemenki, natopljenih preko nodi
3 CesSnja bijelog luka

1 Salica nasjeckanog celerovog lista
1 zli¢ica morske soli (po Zelji)

2 velike Zlice maslinovog ulja

Vi Salice soka od limuna

1 zli¢ica curryja u prahu (ih drugog zacina prema izboru)

Narezite sljedeée sastojke na duge, tanke rezance:

V% avokada

Vz velike svjeze paprike

2 mlada crvena luka

Miksajte sve sastojke u mikseru dok ne dobijete Zitku masu. Na-
nesite sloj ovog punjenja na list alge nori i na to dodajte fino na-

rezano povrée. Nacinite roladice.
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(Napomena: Da vam se listovi alge nori ne bi otvarali mozete im
rubove malo namazati vodom, limunom, sokom od rajcice ili na-
rance.)

Ostavite nori roladice da 10 minuta odstoje i onda ih narezite na

$nitice debljine 5 cm.
Koli¢ina za 15-20 nori roladica

Sir od ora$astih plodova ili sjemenki

2 Salice bilo kojih orasastih plodova ili sjemenki, natopljenih pre-
ko noéi

1 Vi 8alica vode

Orasaste plodove ili sjemenke natopite preko noéi u vodu. Ocije-
dite i isperite. Stavite u mikser s jednom Salicom vode i izmiksajte
dobro tako da dobijete finu kremu. Ulijte u vreéu za klijanje (da
se ocijedi sirutka) i ostavite 8-12 sati na sobnoj temperaturi da
fermentira.

Premjestite sir u zdjelu, dodajte svoje omiljene zaline i dobro
promijesajte. Kao zacine u ovom siru mozete koristiti bilo koji od
navedenih: bijeli luk, sok od limuna, nasjeckani svjezi korijandar,
curry u prahu, nasjeckani svjezi ili suSeni list perSina, nasjeckani
svjezi ili suSeni kopar, na suncu susene rajéice, nasjeckanu ljutiku,
bosiljak, maslinovo ulje ili morsku sol.

Dobiva se Vi litre smjese. DrzZi se najmanje 7 dana u dobro zatvo-
renoj posudi u hladnjaku.

Valjin sir od badema sa zacinima

U zdjeli pomijesajte sljedeée sastojke:

2 Salice nezasladene kaSe od badema (ostatak nakon cijedenja ba-
demova mlijeka)

2 velike zhce maslinovog ulja

Vi salice soka od limuna
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Vi Zlic¢ice morske soli (po zelji)

‘4 $ahce svjezeg ih suhog kopra

Vi Salice na kockice nasjeckanog crvenog luka

Vi Salice na kockice nasjeckane svjeZe crvene paprike

Ukrasite cherry rajé¢icama.
Koli¢ina za 6 osoba.

Suncani namaz

2 Sahce suncokretovih sjemenki, natopljenih preko nodi
Vi Sahce oraha

1 Salica nasjeckanog celera

2 velike zlice maslinovog ulja

Vi Sahce soka od limuna

1 velika Zlica suhog bosiljka

2 Cesnja bijelog luka

1 Vi zlic¢ice morske soli (po Zelji)

Miksajte sastojke u mikseru dok ne dobijete glatku masu.

Dajte masti na volju i posluzite namaz na krekerima, umotan u

listove kupusa ili kao nadjev za svjeZze paprike.

Koli¢ina za 12 osoba.
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Sergejev hummus

U mikseru izmiksajte sljedeée sastojke:

2 Salice garbanzo graha, s jednodnevnim klicama

1 Salicu nasjeckanih rajcica

1 Salicu nasjeckanog celera

2 velike Zlice maslinovog ulja

1-2 velike Zlice (suhoga) ih 1 Salica svjezeg kopra ilibosiljka
1-2 velike Zlice soka od limete ili limuna

ljute papricice (po zelji)

morske soli (po Zelji)

2-3 CeSnja bijelog luka
Prije posluzivanja pospite suhim perSinovim listom.
Koli¢ina za 5-7 osoba.

Temeljni recept za kolace

Podloga za kolac:

Dobro pomijesajte sljedecée sastojke:

1 Salicu samljevenih orasastih plodova ili sjemenki

1 veliku Zlicu ulja

1 veliku zlicu sirovog nektara od agave

Po Zelji:

Vi salice nasjeckanog ili smrvljenog suhog vo¢a ili bobica, ih Vi
Salice suhog vocéa natopljenog u vodi 1-2 sata, a potom samlje-
venog

1 Zli¢ica vanilije

ViZli€ice orascica

Vi zli¢ice brasna od rogaca

kora od 4 mandarinke, dobro samljevena

Ako smjesa nije dovoljno gusta dodajte u avanu usitnjenog koko-
sa. Na ravnoj podlozi oblikujte podlogu za kolac.
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Namaz:

Dobro izmiksajte sljedece sastojke; ako je potrebno, razrijedite
zli¢icom vode:

Vi Salice svjeZeg ili smrznutog voéa

Vi salice orasastih plodova

2 velike Zlice maslinovog ulja

2-3 velike zlice sirovog nektara od agave

Sok od 1 limuna

1 zZli¢ica vanilije

Ovom smjesom ravnomjerno premazite podlogu za kola¢. Ukra-
site vo¢em, bobicama ili orasastim plodovima. Dajte svome kola-

¢u ime. Ohladite u hladnjaku.

Koli¢ina za 12 osoba.

Sergejev kola¢ «<San od mladog kokosa«
Ovaj kolac pobijedio je na Festivalu sirovih jela u Portlandu.

Podloga za kola¢:

1 Salica sirovih, nenatopljenih oraha

Vi salice vaSih najdrazih datulja bez koStice

Vi salice mlijeka od mladog kokosa

4 velike zlice brasna od sirovog rogaca

1 mala papaja

U mikseru dobro izmiksajte orahe i datulje da dobijete glatku
smjesu. UmijeSajte rogac¢ i vodu od kokosa. Razvucite jedan sloj
kore na pladnju. Poslazite ploSke papaje na prvi sloj kore. Pokrijte
ga drugim slojem od oraha i datulja.
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Preljev:

1 Salica mesa mladog kokosa

Vode, dovoljno da dobijete gust preljev

1 velika Zlica sirovog nektara od agave

Sve dobro izmiksajte u mikseru Vita-Mix. Prelijte preko kolaca.
Ukrasite kriSkama vocéa i oraSatim plodovima.

Koli¢ina za 12 osoba.

Ne-cokoladni kola¢

Podloga:

Dobro izmijesajte sljedeée sastojke:

Salicu samljevenih orasastih plodova

Salicu grozdica

Salicu brasna od sirovog rogaca

Salicu suhih $ljiva, 1-2 sata natopljenih u vodi i samljevenih
veliku Zlicu ulja

ZhCicu arome karamela

— = = = = =

zli¢icu vanilije

VizliCice orascica

Kora od 4 mandarinke, dobro samljevena

Na ravnoj podlozi razvucite tijesto u sloj debljine 2,5 centimetra.
Izmedu slojeva kore namazite smjesu od samljevenih suhih §ljiva

(nacinite slojeva koliko god zelite).

Preljev:

Dobro izmiksajte sljedeée sastojke; dodajte, ako je potrebno, Zli-
¢icu vode:

1 Salicu mesa zrelog avokada

1 zli¢icu maslinovog ulja

3 zli¢ice sirovog nektara od agave

Sok od 1 srednjeg limuna

1 zli¢icu vanilije

4-5 velikih Zlica brasna od sirovog rogaca
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Smjesom ravnomjerno premazite posljednji sloj kolaca, ili se za
to posluzite tuljcem za ukrasavanje. Ukrasite voéem, bobicama ih

oraSastim plodovima. Ohladite.
Koli¢ina za 12 osoba.

Sergejeve nevjerojatne kuglice

1 Salica oraha

Vi salice vasSih najdrazih datulja bez koStica

Y* Salice vode od mladog kokosa

4 velike Zlice brasna od sirovog rogaca

Miksajte orahe i datulje dok ne dobijete glatku masu.

Pomijesajte brasno od rogaca s vodom od kokosa. Od smjese
oblikujte kuglice i uvaljajte u brasno od rogaca. Ukrasite voéem

po vlastitom izboru.
Kolicina za 8-12 kuglica.

Alline pogacice od brusnica

2 Salice naribanih jabuka

2 Salice kase od mrkve (ostatak nakon cijedenja soka)

2 Salice grozdica ili nasjeckanih datulja

1 Salica brusnica (svjezih ili suhih)

2 Salice badema, samljevenih

1 Salica lanenih sjemenki izmiksana s 1 Salicom vode

2 velike zlice sirovog nektara od agave

3 velike zlice maslinovog ulja

IzmijeSajte ru¢no. Morat ¢ete malo eksperimentirati dok ne do-
bijete Zeljenu gustoéu smjese. Pomodcu Zlice za sladoled oblikujte
pogacice i slozite ih na neprijanjaju¢u podlogu. Dehidrirajte na
temperaturi od 105-115° otprilike 4 sata na jednoj strani potom
ih okrenite i susite jo§ oko 3 sata na drugoj.

Koli¢ina za 24 pogacica.-
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Sergejevi kola€i¢i od tikvica

4 Salice oguljenih tikvica, nasjeckanih na komadiée srednje veli-
¢ine.

1 Salica grozdica

Sok od jedne narance

Vi zli¢ice orascica

1 zli¢ica cimeta

3 velike Zzlice sirovog nektara od agave

Izmiksajte nasjeckane tikvice u mikseru i pretresite u zdjelu. Po-
tom izmiksajte grozdice i sok od narance i dodajte smjesi u zdjeh.
Dodajte ostale sastojke u zdjelu i dobro promijesajte.

Uzmite Zlicu za sladoled da dobijete pravilne kuglice i poslazite
kuglice na neprijanjajuéi lim. Spljostite svaki kolaci¢ na debljinu
od oko 4 cm. Namyjestite dehidrator na 105° i ostavite ih da se suSe
12-15 sati.

Koli¢ina za 7 do 11 kolaciéa.

Koladi¢i od sezama

Ovo je najbolji nad¢in da se iskoristi sva kasa od sezamovih sje-
menki koja vam je ostala nakon §to ste iz njih iscijedili mlijeko.

5 Salica kaSe od sezamovih sjemenki

2 Salice grozdica

Sok od jedne narance

2 velike Zzlice sirovog nektara od agave

Mak u zrnu za ukras.

Izmiksajte grozdice i sok od naran¢e u mikseru dok ne dobijete
pire. Dodajte u zdjelu s kaSom od sezamovih sjemenki. Dodajte
nektar od agave i dobro promije$ajte.

Recepti

§patulom raSirite smjesu po neprijanjajuéem limu i izreZite na
kockice. Posipajte makom u zrnu i stavite u dehidrator na 105°.
Susite 12-15 sati ih dok ne bude suho.

Koli¢ina za 15-20 kolaciéa.

Jutarnje zitarice

Natopite 1 Salicuje¢mene prekrupe preko nodi.

Izmiksajte s 1 Salicom vode.

Dodajte ‘4 3alice datulja bez kostica (ili upotrijebite grozdice) i
izmiksajte.

Dodajte 1 Zli¢icu ulja (po Zelji).

Dodajte morske soli (po zelji).

Ukrasite svjezim voéem i bobicama i posluzite.
Kolic¢ina za 3 osobe.

Miijeko od orasastih plodova ili sjemenki

1 Sahca bilo kojih orasSastih plodova ili sjemenki natopljena preko
no¢i u vodi

2 Salice negazirane vode

2-3 datulje

'd 7li¢ice morske soli (po Zelji)

Dobro izmiksajte sve sastojke dok ne dobijete glatku smjesu.
Procijedite smjesu kroz posebnu vredéicu za mlijeko od orasastih
plodova ili kroz vreéicu za klijanje.

Ulijte u staklenku.

Koli¢ina za 4 osobe.
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Sergejeve nevjerojatne kuglice, 237
Sergejevi kolaciéi od tikvice*, 238
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Sirova prehrana, prelazak na, 22-24,95-96
Sirova prehrana, prvi susret sa, 215-16

Sirova prehrana, reakcije drugih, 156-67
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Stres, 108-109
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Temeljni recept za kolace, 234-35
Temeljnirecepti, 154-55

Tijelo, mudrost, 55-61

Tikvice, Sergejevi kolaciéi od *, 238
Tlak, visoki, 44,194,198,203

Tlo, plodno, 82-84
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Vatra, 71-72

Vitamini, 40,89-90,193
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Voda, 197-98
Vrede Za klijanje, 149

Vredice za mlijeko, 149
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Walker, John, 72

Weber, Jonathan, 173
White, Michael, 197
Wigmore, Ann, 32, 37,133
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Zabave, 131-32

Zahvalnost, 180-84

Zeleni kaSasti sokovi, blagodati, 35-39,140

Zeleni kaSasti sokovi, Jabuka-kelj-limun, 222

Zeleni kaSasti sokovi, Jagoda-banana-zelena salata, 222
Zeleni kaSasti sokovi, Mango-jestivo samoniklo bilje, 222

Zeleni kaSasti sokovi, nezdrava potreba za hranom i, 140-41

Zeleni kaSasti sokovi, odnos voéa i zelenja, 36
Zelenje, izmiksano, 31-33,140

Zelenje, neodoljiva potreba za, 34-35
Zelenje, potrebna koli¢ina, 29,30

Zelenje, samoniklo, 77-78

Zelenje, stani¢na grada, 30-31

Zelenje, vaznost,29-30,140

Zelenje, vidi i Zeleni kasSasti sokovi

Zelenje, Zelenajuha sirove obitelji, 223

N¢

Zitarice, 67,107-114
Zitarice, jutarnje, 239
Ziva pizza, 230-31

Zive pljeskavice, nemasna verzija, 228-29
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Zive povrtne pljeskavice, 228

Zivi przeni krumpiriéi, 229

Zivot, definicija, 51

Zivot, gdje se nalazi, 52

Zivot, pristup, 180-184

Zivot, u odnosu nasmrt, 50-51

Zivot, vaznost u namirnicama, 50-52
Zvakanje, 31
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0 autorici

Victoria Boutenko odrzava predavanja o sirovoj hrani na Sveuci-
listu South Oregon, a kao rezultat njenih ucenja diljem svijeta su
nastale brojne zajednice ljudi koji jedu sirovu hranu. Victoria i
njezina obitelj zive na 100% sirovoj prehrani od 1994., i svo Cetve-
ro izlijeCilo se od neizlje¢ivih bolesti. Prelazak Victorijine obitelji
na sirovu prehranu opisan je u knjizi Raw Family (Sirova obitelj),
ali njezine najuspjes$nije knjige su Zeleno za zdravije i 1712 koraka
do sirove hrane. Njeno dvoje djece napisalo je knjigu s izvrsnim
receptima od sirovih namirnica pod naslovom FEating without
Heating (Jesti bez zagrijavanja).
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