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P R E D  G O  V O R

De tok si ka ci ja je ši ro ko upo tre blja van po jam u al ter na tiv noj me di ci
ni i u vel ne su. Od no si se na čiš će nje or ga ni zma od svih štet nih ma te
ri ja. U me di ci ni ona ima dru go zna če nje – oslo ba đa nje od otro va ra 
z li či tim pro ce du ra ma, even tu al no uz pri me nu an ti do ta (pro tiv o tro va). 
U uvo du ovog pri ruč ni ka pro či ta će te o naj no vi jim na uč nim sa zna
nji ma ve za nim za mi kro in tok si ka ci ju or ga ni zma, iz če ga pro iz la zi da 
je iz raz de tok si ka ci ja (ka ko se ko ri sti u al ter na tiv noj i tra di ci o nal noj 
me di ci ni) sa svim oprav dan. Na uč ni pri stup za sno van je is klju či vo na 
bi o lo gi ji i he mi ji, ali ove di sci pli ne ne mo gu sve da ob ja sne.

Čo vek je slo že no bi će i mno go ga bo lje raz u me ho li stič ka ne go 
kon ven ci o nal na me di ci na. Zbog to ga se u ovoj knji zi in tok si ka ci ja i 
hra na ob jaš nja va ju i iz ugla tra di ci o nal ne me di ci ne.

Ra zni me di ji i ob ja ve na in ter ne tu pre pu ni su bez broj nih de toks 
tret ma na. Oni mo gu bi ti ko ri sni, ali na po vrš nom ni vou. Du bin ska 
de tok si ka ci ja mo gu ća je sa mo pri me nom pra vil ne is hra ne, ali i dru
gih po stu pa ka, ko ji su opi sa ni u ovom pri ruč ni ku.

Ma kro bi o ti ka, ko jom se pro fe si o nal no ba vim du že od de set go di
na, iz van red na je me to da za de tok si ka ci ju, što do ku men tu ju mno gi 
struč ni ra do vi, a po naj vi še de ce nij sko is ku stvo ši rom pla ne te. Ovom 
me to dom se mo gu olak ša ti ili pot pu no za u sta vi ti mno ga hro nič na 
obo lje nja. Mi kro in tok si ka ci ja je uzrok br zog sta re nja i ve ći ne hro
nič nih bo le sti, uklju ču ju ći naj o pa sni je: kar di o va sku lar na obo lje nja, 
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di ja be tes i rak. Uko li ko se u to ku le če nja ne pri me ni de tok si ka ci ja, 
obo lje nja tra ju du gi niz go di na, čak i do ži vot no. Za to že lim da po
mog nem osveš će nim lju di ma sa ve ti ma ka ko da de lu ju pre ven tiv no 
uz po moć ovog pri ruč ni ka. De se to dnev ni je lov nik u pri lo gu na me
njen je zdra vi jim oso ba ma. Za bo le sne je vr lo va žno in di vi du al no sa
gle da va nje, iz ra da spe ci fič nog je lov ni ka i iz bor sa ve ta za stil ži vo ta u 
skla du sa zdrav stve nim sta njem i po tre ba ma. 

Naj ve ći ne pri ja telj zdra vlja u da naš nje vre me je ste ma njak vre me
na i vi šak stre sa. O kon tro li stre sa i o lič nom raz vo ju pi sa la sam u 
knji zi Spi ra la ži vo ta pu bli ko va noj 2011. go di ne. Za ma kro bi o ti ku je 
po treb no ma lo po čet nog tru da dok se ne na u či, a ka da se usvo ji, ni je 
je teš ko spro vo di ti. Po seb no ka da se is ku se do bro bi ti kao što su la ko
ća, sna ga i po let nost, pa i lep iz gled. Osim je lov ni ka za de tok si ka ci ju, 
u pri ruč ni ku su spi sak ku hinj ske opre me i na mir ni ca, kao i re cep ti. 
Sve je sprem no – sa mo tre ba po če ti. 

Da bi se tekst lak še raz u meo, če sto je upo tre blje na for ma pi ta nja i 
od go vo ra.

Za hva lju jem svo joj du go go diš njoj sa rad ni ci Cvi je ti Me sić, glu mi ci 
i ma kro bi o tič kom in struk to ru sa ser ti fi ka tom ame rič ke ško le (School 
of He a ling Arts iz San Di je ga u Ka li for ni ji), za sa sta vlja nje re ce pa ta, 
kao i prof. te ra pi je SU JOK Ve ri Đor đe vić i Ma ri ji Bra lo vić na po zi
tiv noj ener gi ji, en tu zi ja zmu i po mo ći u pri pre mi i fo to gra fi sa nju vi še 
de se ti na obro ka iz ovog pri ruč ni ka. Že li mo vam do bru za ba vu i la ku 
pri me nu zna nja ko je vam pre no si mo, a ako ne mo že te sa mi, tu smo 
da po mog ne mo.

Be o grad, mart 2017. go di ne



9

U V O D

Pri ča se da se lju di ni ka da kao sa da ni su ose ća li to li ko in tok si ci ra
nim (u bu kval nom pre vo du – otro va nim). Ne mo že te ni slu ti ti ko li ko 
je ovo tač no. Ne ki se ža le na vi šak ki lo gra ma, na na du tost i oto ke; 
ne ki ose ća ju pro ble me pri li kom pro ba ve; ne ki ima ju ose ćaj te ži ne u 
gla vi, ne ki ima ju pro ble me sa ko žom pro tiv ko jih niš ta ne po ma že. O 
sve ve ćem bro ju obo le lih od hro nič nih bo le sti da ne go vo ri mo. Simp
to ma je mno go, a uzro ci le že u pro me na ma ži vot ne sre di ne i sti la 
ži vo ta. U sve mu smo po sta li ne u me re ni, mo žda i eks trem ni. Dru gim 
re či ma, ne če ga ima pre vi še, a ne če ga pre ma lo u od no su na ono što je 
fi zi o loš ki op ti mal no.

Ko je su ne u me re no sti mo der nog sti la ži vo ta

Is hra na: 
•	 vi še ka lo ri ja (sve je vi še pre ko mer no uhra nje nih i go ja znih), 

pre vi še še će ra, vi še za si će nih ma sno ća i be lan če vi na (pro te i na);
•	 pre vi še in du strij ski pro iz ve de ne hra ne pre pu ne ra znih he mi

ka li ja (pe sti ci di, adi ti vi, kon zer van si, teš ki me ta li i dr.);
•	 ma nje vi ta mi na, ka li ju ma, mag ne zi ju ma, po ne kad i kal ci ju ma, 

ma nje mi kro e le me na ta (na ro či to cin ka, ba kra, se le na, hro ma), 
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ma nje an ti ok si da na sa (do brih he mi ka li ja iz bi lja ka ko je nas šti
te od štet nih me ta bo li ta), pre vi še so li (na tri jum hlo ri da). 

Fi zič ka ak tiv nost:

•	 ma nje kre ta nja,
•	 pre vi še se de nja,
•	 ne a de kvat no ve žba nje u za tvo re nim te re ta na ma.

Stres je u po ra stu:

•	 he mij ski (he mi ka li je iz hra ne, vo de i ži vot ne sre di ne);
•	 fi zič ki (ra zna zra če nja: elek tro mag net na – mo bil ni te le fo ni, 

Wi Fi, pre ko mer no UV zra če nje);
•	 psi ho loš ki, sa sna žnim uti ca jem na ve ge ta tiv ni ner vni i en do

kri ni (hor mon ski) si stem, što do vo di do psi hič kih i te le snih te
go ba.
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I N  T O K  S I  K A  C I  J A  I Z  U G L A 
M O  D E R  N E  N A U  K E

Ove ne u me re no sti do vo de do slo že nih po re me ća ja u na šem te lu, 
a po sle di ca je opšta „mi kro in tok si ka ci ja”, tj. mi kro tro va nje. Ter min 
mi kro in tok si ka ci ja uglav nom se upo tre blja va za otro ve ko ji do la ze iz 
spolj ne sre di ne. Me đu tim, i sam naš or ga ni zam pro iz vo di či tav niz 
ne ga tiv nih re ak ci ja, štet nih ma te ri ja, lo ših sig na la, ne pra vil no lu če
nje hor mo na i dru ge ne že lje ne po ja ve ako je iz lo žen bi lo kom ob li ku 
ne ga tiv nog stre sa. U na u ci se ova po ja va raz ma tra kroz tri te me: ok
si da tiv ni stres, kse no bi o ti ci i za pa lje nje sa me ta bo lič kim sin dro
mom. Naj ve ći do pri nos ovog pri ruč ni ka je ste što će te o to me či ta ti 
na jed nom me stu. Da bi smo ob ja sni li po tre bu za de tok si ka ci jom, 
po za ba vi mo se sva kom od ovih te ma. Ali, pre to ga, ma lo pri če o na
šem te lu kroz ši ro ki objek tiv i kroz mi kro skop.

Ka ko iz gle da naš or ga ni zam iz krup nog pla na

U čo ve ku po sto ji vi še si ste ma: pro bav ni, di saj ni, kar di o va sku lar ni, 
ner vni, koš ta nozglob nove ziv nomi šić ni, uro ge ni tal ni, en do kri ni, 
imun osistem. Ti si ste mi sa dr že or ga ne, or ga ni tki va, a tki va će li je. To 
je kao ve li ka kom pa ni ja u ko joj se na la ze ra zna ode lje nja (or gan ski 
si ste mi), u ode lje nji ma su slu žbe (tki va), a u slu žba ma kan ce la ri je (će
li je). Će li je pli va ju u van će lij skoj teč no sti kroz ko ju do la ze hran lji ve 
ma te ri je i ki se o nik i kroz ko ju od la ze pro iz vo di me ta bo li zma, štet ne 
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ma te ri je i ugljendi ok sid. Sva tki va pro ži ma ju krv ni su do vi, kao hod
ni ci u kom pa ni ji. Krv je u stal noj ko mu ni ka ci ji sa van će lij skom teč
noš ću i mo že se re ći da je glav ni pre no si lac u or ga ni zmu. Ka da se u 
tki vi ma neš to de ša va, će li je iz lu ču ju raz li či te mo le ku le (ci to ki ne), ko ji 
on da oba veš ta va ju či tav or ga ni zam. Ci to ki ni uzro ku ju raz ne po želj ne 
ili ne po želj ne po ja ve u te lu. 

Ka ko iz gle da će li ja pod mi kro sko pom

Će li ja je for ma ci ja ko ja je po lu pro pu stlji vom mem bra nom odvo
je na od sve ta oko se be, kao što sva ka kan ce la ri ja ima zi do ve i vra ta. U 
cen tru se na la zi je dro oba vi je no mem bra nom, kao pi sa ći sto sa kom
pju te rom. Ono što je mo zak za čo ve ka, to je je dro za će li ju – glav ni 
šef i re gu la tor. U je dru se na la ze ge ni, a oko je dra ci to pla zma u ko joj 
su smeš te ne raz ne or ga ne le. Sva ka ima svo ju ulo gu, kao sva ka fi o ka 
i or man u kan ce la ri ji. U će li ja ma se od vi ja me ta bo li zam (skup svih 
bi o he mij skih pro ce sa, uklju ču ju ći pro iz vod nju ener gi je), što omo gu
ća va da one oba vljaju svo ju funk ci ju. Or ga ne le u ko ji ma se pro iz vo di 
ener gi ja na zi va ju se mi to hon dri je. Da nas se sma tra da su mi to hon dri
je od ključ nog zna ča ja za pro ces sta re nja.

Pro blem mi kro in tok si ka ci je u te snoj 
je ve zi sa me ta bo li zmom

Ok si da tiv ni stres

Zami sli te da se če te dr va. Tre ba vam mno go de ba la i se ki ra. Ka ko 
se če te, pra vi te ce pa ni ce za pro iz vod nju ener gi je (to plo te), ali se isto
vre me no go mi la pi lje vi na kao ot pad ni ma te ri jal. Ako ta ko da ni ma 
se če te, si gur no je da tre ba stal no či sti ti pi lje vi nu. Ako ne ma či sta ča, 
pi lje vi na će se go mi la ti, na ra sta ti i za tr pa va ti sve u oko li ni me sta gde 
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se če te, pa se mo že de si ti da upro pa sti te pro sto ri ju. Na sli čan na čin se 
mo že ob ja sni ti ok si da tiv ni stres. 

Za pro iz vod nju ener gi je iz hran lji vih ma te ri ja (dr va) u će li ja ma 
po tre ban je ki se o nik (se ki ra). Me ta bo li zam u ko me uče stvu je ki se o
nik de ša va se u mi to hon dri ja ma (ma li, ogra đe ni pro stor u će li ji gde 
se se ku dr va). Ži vi or ga ni zmi u će lij skom me ta bo li zmu nor mal no 
pro iz vo de re ak tiv ne vr ste ki se o ni ka (engl. re ac ti ve oxygen spe ci es – 
ROS), tj. pi lje vi nu. U ni skim ili ume re nim kon cen tra ci ja ma ROS ne 
pra ve ni ka kvu šte tu, ali u vi so kim kon cen tra ci ja ma mo gu oš te ti ti ma
sti, be lan če vi ne (pro te i ne) i ge ne u će li ja ma, tj. upro pa sti ti sve de lo ve 
će li je. Ok si da tiv ni stres se ja vlja ka da se po re me ti rav no te ža iz me đu 
re ak tiv nih vr sta ki se o ni ka (ROS) i an ti ok si da na sa, bi lo zbog manj ka 
an ti ok si da na sa ili zbog viš ka ROS. Zna či, an ti ok si dan si su či sta či pi
lje vi ne. Jed nim de lom, oni se pro iz vo de u na šem te lu, ali to naj češ će 
ni je do volj no, pa se mo ra ju une ti pu tem hra ne.

Ko ji su uzro ci „na go mi la va nja pi lje vi ne”, tj. ko ji fak to ri 
po ja ča va ju ok si da tiv ni stres u or ga ni zmu

Raz ne štet ne he mi ka li je, dim ci ga re ta, ozon ili ki se o nik u vi so kim 
kon cen tra ci ja ma, jo ni zu ju će zra če nje i teš ki me ta li (gvož đe, ba kar, 
kad mi jum, ži va, nikl, olo vo i ar sen) po ve ća va ju ok si da tiv ni stres. To 
oš te ću je en zi me, pro te i ne i DNK (ge ne). Po sto je i unu traš nji fak to ri, 
npr. ne ke sup stan ce ko je lu če će li je (ci to ki ni i fak to ri ra sta), ko ji mo
gu na pra vi ti go mi le pi lje vi ne. Poš to ROS (pi lje vi na) oš te ću ju ge ne, 
ok si da tiv ni stres je di rekt no od go vo ran za br zi nu sta re nja i do pri no si 
mno gim pa to loš kim sta nji ma, uklju ču ju ći kan cer, ne u ro loš ke po re
me ća je, ate ro skle ro zu, po vi šen krv ni pri ti sak, di ja be tes i dr. Zna či, 
pi lje vi na oš te ću je sve oko se be, od nje se br že sta ri i od nje se mo že mo 
ozbilj no raz bo le ti.
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Otro vi iz spolj ne sre di ne

Zami sli te ovu pri ču. Ra di te u ve li koj fir mi u ko joj je za po sle no na 
sto ti ne lju di. Ne ke ko le ge po zna je te još iz de tinj stva, sa ži ve li ste se sa 
nji ma i uži va te u nji ho vom druš tvu. Me đu tim, ve li ki je broj no vih 
ko ji se stal no me nja ju. Na ne ke od njih gle da te ne u tral no, na dru ge 
ste aler gič ni, od ne kih vam pro ra di štit na žle zda, a ne ki su „ma lig ni”, 
kao, na pri mer, šef. Ipak, mo že se re ći da svi oni na iz ve stan na čin 
uti ču na vas.

Ta ko sve he mi ka li je ko je u or ga ni zam do la ze iz hra ne, vo de ili 
va zdu ha de lu ju na or ga ni zam. One mo gu de lo va ti po volj no, kao što 
je slu čaj sa an ti ok si dan si ma (ko ri sne he mi ka li je iz bi lja ka, tj. či sta
či pi lje vi ne). Me đu tim, sve što u ra ni jim ve ko vi ma ni je bi lo u lan cu 
is hra ne (ili u ži vot noj sre di ni) mo že de lo va ti kao otrov (tok si ni i kan
ce ro ge ni) ili iza zi va ti ne po volj ne re ak ci je imu no si ste ma, uklju ču ju ći 
au to i mu nost (an ti ge ni, aler ge ni), ili iza zi va ti ozbilj ne pro me ne u lu
če nju hor mo na i ci to ki na, glav nih re gu la to ra svih pro ce sa u te lu. Ove 
he mi ka li je se jed nim ime nom na zi va ju kse no bi o ti ci, što u bu kval
nom pre vo du zna či „stra ni ži vo tu”. Mi će mo ih, ra di jed no stav no sti, 
u da ljem tek stu zva ti fak to ri X (FX).

FX u or ga ni zam ula ze kao adi ti vi ili sa stoj ci iz hra ne, le ko vi, he mi
ka li je ko je se zlo u po tre blja va ju (al ko hol, ka fa, du van, dro ge), agro he
mi ka li je (đu bri va, in sek ti ci di, her bi ci di), in du strij ski otro vi, za ga đi
va či ži vot ne sre di ne, tok si ni ko je pro iz vo de bak te ri je u hra ni (tro va
nje hra nom) ili tok si ni bak te ri ja ko ji se stva ra ju u to ku in fek ci ja, kao i 
ne že lje ne sup stan ce ko je se mo gu stvo ri ti u de be lom cre vu.

Šta se de ša va u or ga ni zmu pod uti ca jem FX

Osim le ko va, od ko jih ima ko ri sti, ali i mo gu ćih ne že lje nih efe ka
ta, osta li FX su ma nje ili vi še štet ni. 
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