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RECI ZAHVALNOSTI

Ova knjiga nikada ne bi ugledala svetlost dana da nije bilo pomo¢i i podrske
mnogih ljudi. Dugujem zahvalnost Kejt Nil za doprinos Delu 2, Entoni Hejnsu za
doprinos Poglavlju 24, Suzan Klift i Elinor Barton za njihov istraZivacki rad,
Dzonatanu Filipsu, Krisu Kvejlu, Rodniju Polu i Diku Vajnu za njihove ilustracije i
grafikone, Heder DZejms za uskladivanje brojeva, DZen Separd za korekturu teksta i
Heder Roklin za njenu pomo¢ kao redaktora i savetnika.

Yodi¢ kroz skracenice i mere

1 gram (g) = 1000 miligrama (mg) = 1.000.000 mikrograma (mcg ili g).
Vecina vitamina meri se u miligramima ili mikrogramima. Vitamini A, D i
E mere se i u internacionalnim jedinicama (i.j.), jedinici mere koja je osmis-
ljena da bi se standardizovali razni oblici ovih vitamina ¢ija je jacina razli¢ita.

1 mcg retinola (mcg RE) = 3,3 ij. vitamina A
1 mcg RE beta-karotina = 6 mcg beta-karotina
100 i.j. vitamina D = 2,5 mcg
100 i.j. vitamina E = 67 mg

1 funta (Ib) = 16 unci (0z) 2,2 1b = 1 kilogram (kg)
1 pinta = 0,6 litara 1,76 pinti = 1 litar
Pod izrazom ,kalorija” u ovoj knjizi se podrazumeva kilokalorija (kcal).

Izvori podataka

U pisanju ove knjige kori§ceno je na stotine podataka iz ugledne nau¢ne li-
terature. Specifi¢ne studije iz kojih su upotrebljeni pojedini detalji navedene su
u Bibliografiji. Ostala istrazivanja na kojima se zasniva materijal naveden u
knjizi dostupna su u Lambertovoj biblioteci pri Institutu za optimalnu ishranu
(Institute for Optimum Nutrition, ION), ¢iji ¢lanovi imaju slobodan pristup i
mogucnost rada u biblioteci. ION takode pruza i druge informativne usluge,
ukljucujudi i bibliote¢ku potragu i sl., za one ¢itaoce koji traze pristup nau¢noj
literaturi odredene tematike. U odeljku Preporucena literatura mozete da nadete
spisak dobrih knjiga vezanih za svako poglavlje, koji vam omogucéava da malo
dublje zadete u teme o kojima je re¢.
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odine 1977. upoznao sam dvoje izvanrednih dijeteti¢ara, Brajana i

Siliju Rajt. Uz ogromnu zdelu salate i tanjir ,,kobasica od soje”,
pracene Sakom vitaminskih pilula, objasnili su mi kako je zapravo veéina
bolesti rezultat suboptimalne ishrane. Nije mi bilo bas lako da sve to pro-
gutam, ali posto sam po prirodi avanturista, zamolio sam ih da mi osmisle
nacin ishrane. I evo mene, studenta psihologije, kako jedem vegetarijansku
hranu u kojoj nema ni traga pSenici i koja se prakti¢no sastoji od gomile voca
i povréa upotpunjene Sakom dodataka uvezenih iz Amerike, po$to u Britaniji
u to vreme nisu mogli da se nabave. Bilo je to tako daleko od uobicajene ribe
s krompiri¢ima i pinte gorkog piva! Moje kolege, porodica i prijatelji verovali
su da sam poludeo. Ja sam, medutim, bio uporan.

U roku od dva meseca izgubio sam 6,5 kilograma koje nikada vise nisam
vratio; o€istila se i moja koza, koja je do tada podsecala na Meseceve predele;
moje redovne migrene su prakti¢no sasvim nestale; medutim, najociglednija
od svega bila je dodatna energija. ViSe mi nije bilo potrebno toliko sna, um mi
je bio mnogo ostriji, a organizam mnogo vitalniji. Po¢eo sam da istrazujem tu
,,optimalnu ishranu”. Posto sam studirao psihologiju, pratio sam istraZivanja o
najveéem problemu mentalnog zdravlja danas, Sizofreniji. Clanci u nau¢nim
Casopisima navodili su jasne dokaze da ,,optimalna ishrana” daje bolje rezul-
tate od kombinacije lekova i psihoterapije. Pionir na ovom polju, americki
lekar i psihijatar dr Karl Fajfer, tvrdio je da je u 80% slu¢ajeva doslo do remisi-
je bolesti. Bio sam fasciniran i, nije proslo dugo, otisao sam u Ameriku da se
na licu mesta u to uverim.

Fajfer, jedan izvanredan covek koji je najveci deo svog Zivota proveo
prouc¢avajuc¢i hemiju mozga, doZiveo je u pedesetoj snazan infarkt. Sanse za
prezivljavanje nisu mu bile bogzna kakve — najvise desetak godina, a i to samo
uz pomo¢ pejsmejkera. On je, medutim, reSio da ne dozvoli da mu ugrade tu
napravu i narednih trideset godina proveo je u sprovodenju i istrazivanju opti-
malne ishrane. ,,Cvrsto sam ubeden”, rekao mi je, ,,da veéina hroni¢nih obo-
ljenja ne bi postojala uz adekvatno unosenje mikrohranljivih materija — sustin-
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ski vaznih supstanci za na$§ opstanak. Dobra dijetetska terapija je medicina
buducnosti. Ve¢ smo i suvise dugo ¢ekali na nju.”

Optimalna ishrana ne predstavlja nikakav novi pristup: mnogi veliki
vizionari su je prihvatili. Godine 390. Hipokrat je rekao: ,,Neka hrana bude vas
lek, a lek vasa hrana.” Pocetkom dvadesetog veka javio se i Edison, rekavsi:
,.Lekar buducnosti nece prepisivati lekove, ve¢ ¢e zainteresovati svoje paci-
jente za brigu o ljudskom telu, ishrani i uzrocima i prevenciji bolesti.” Godine
1960, jedan od najvec¢ih umova naseg vremena, dvostruki nobelovac dr Lajnus
Poling izbacio je kovanicu ,,ortomolekularna ishrana”. UnoSenjem u organi-
zam pravih (orto) molekula, tvrdio je on, veéina oboljenja bila bi iskorenjena.
,,Optimalna ishrana”, rekao je, ,,jeste medicina budué¢nosti.”

Godine 1984. osnovao sam u Londonu Institut za optimalnu ishranu, kako
bih promovisao i istrazivao ovu ideju. Veli¢ali smo vrline zdrave hrane i vita-
minskih dodataka; upozoravali smo na opasnost koja preti od olova u benzinu,
aditiva u namirnicama, zagadivaca u vodi, przene hrane i slobodnih radikala;
objasnjavali smo, takode, vrednost antioksidantnih vitamina A, C i E, i mine-
rala kao $to su selen i cink, kao i vezu koja postoji izmedu ishrane, mentalnog
zdravlja i ponasanja. Vrlo je zadovoljavajuce to §to su od tada mnogi od ovih
koncepata uzeti u obzir. Olovo iz goriva i aditivi iz namirnica na putu su da
budu proterani, a uvodi se i jaca kontrola zagadivaca vode. Vlade danas finan-
siraju istrazivanja optimalnih doza vitamina A, C i E, u svrhu prevencije
kancera i sréanih oboljenja. Ishrana se prikrada i u plan za borbu s mentalnim
zdravstvenim problemima, u koje spada i kriminalno ponasanje. Optimalna
ishrana je, kako se ¢ini, ideja ¢ije je vreme upravo doslo.

Svrha ove knjige jeste da vam pokaZe kako da dosegnete potpuno zdravlje
i otpornost na bolesti putem optimalne ishrane. Deo 1. objasnjava principe
optimalne ishrane, koja stvara potrebu za jednom sasvim novom definicijom
zdravlja, zdravstva i medicine. Deo 2. defini$e savr$enu ishranu — koju nije
lako posti¢i preko no¢i, ali je svakako dobro teziti ka njoj. Delovi 3, 41 5
pruzaju doakze o koristima optimalne ishrane, zasnovane na najnovijim
otkri¢ima nutricionisticke nauke. Deo 6. pokazuje kako da optimalnu ishranu
1 ostvarite, uz vodi¢ koji vas korak po korak usmerava u pravcu pobolj$anja
vaSeg nacina ishrane i osmi$ljavanja sopstvenog programa dodataka. Deo 7.
jeste abecedni popis odredenih zdravstvenih problema i nacina njihovog
reSavanja uz pomo¢ optimalne ishrane. Deo 8. je vodi¢ kroz hranljive sastojke;
kako oni deluju, koji su znaci i uzroci pomanjkanja, $ta bi trebalo da jedete i
koje dodatke da uzimate. Deo 9. pruza vam ¢injenice o namirnicama, kao i
tabele pomocu kojih moZete optimalnu ishranu da pretocite u praksu.

Dvadeset godina je proslo otkako sam otkrio optimalnu ishranu. Za to
vreme objavljeno je na hiljade nau¢nih dokumenata koji potvrduju njenu mo¢,
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ani jedan jedini koji bi je negirao. Sad sam potpuno ubeden da je koncept opti-
malne ishrane najveci pomak napred u medicini postignut u ovom veku i da
ona, ako se primenjuje od najranijeg detinjstva, predstavlja garanciju dugog i
zdravog Zivota.



Prvi deo

STA JE OPTIMALNO?




1.

ZDRAVLJE — NECETE VALJDA DA
VAM BUDE PROSECNO?

Ova knjiga predstavlja sredstvo za postizanje cilja — zdravlja. A to ne
znaci samo odsustvo bolesti, veé¢ i obilje vitalnosti. Pozitivno zdrav-
lje, koje se ponekad naziva i funkcionalnim zdravljem, mozZe da se meri na
osnovu tri kriterijuma:

e uc¢inak — kako funkcioniSete fizi¢ki i mentalno
e odsustvo loSeg zdravlja — znaci i simptomi bolesti
e dugovecénost — zdrav zZivotni vek.

Smatram da svako moZe da dozivi duboko osecanje dobrostanja. Ono je
karakteristicno po konzistentnom, jasnom i visokom nivou energije, emo-
cionalnoj ravnoteZi, o$trini uma, Zelji za odrzavanjem fizicke kondicije i direk-
tnoj svesti o tome $ta odgovara nasem organizmu, $ta jaca nase zdravlje i koje
su naSe potrebe u svakom trenutku. Takvo zdravstveno stanje podrazumeva i
lako podnoSenje infektivnih oboljenja i zaStitu od naj¢e$¢ih smrtonosnih
bolesti, kao §to su sréane bolesti i kancer. Rezultat toga je da se proces stare-
nja usporava i mozemo da prozivimo dug i zdrav Zivot. Po svojoj najdubljoj
definiciji, zdravlje nije puko odsustvo bolova ili napetosti, ve¢ Zivotna radost,
stvarno poStovanje znacaja zdravog tela koje je sposobno za mnoga ovoze-
maljska zadovoljstva.

Ovo za mene nije samo ubedenje, vec¢ i iskustvo koje sam doziveo li¢no i
kojem sam prisustvovao kod mnogih drugih ljudi s kojima sam radio svih ovih



