[

L —_—

Dererd

www.dereta.rs



Biblioteka
POSEBNA IZDANJA

Autori fotografija
Dragan Mrdovi¢ i Stefan Sigovi¢

Copyright © ovog izdanja dela Dereta



Dr sc. med. Nina Bulaji¢

DETOKSIKACIJA
PUTEM

MAKROBIOTIKE

Kako spreciti dijabetes, rak, kardiovaskularna
i druga hroni¢na oboljenja

Recepte priredila

Cvijeta Mesi¢

Beograd
2017.
DERETA



PREDGOVOR

D etoksikacija je $iroko upotrebljavan pojam u alternativnoj medici-
ni i u velnesu. Odnosi se na ¢i$¢enje organizma od svih stetnih mate-
rija. U medicini ona ima drugo znacenje - oslobadanje od otrova ra-
zli¢itim procedurama, eventualno uz primenu antidota (protivotrova).
U uvodu ovog priruc¢nika procitacete o najnovijim nau¢nim sazna-
njima vezanim za mikrointoksikaciju organizma, iz ¢ega proizlazi da
je izraz detoksikacija (kako se koristi u alternativnoj i tradicionalnoj
medicini) sasvim opravdan. Naucni pristup zasnovan je isklju¢ivo na
biologiji i hemiji, ali ove discipline ne mogu sve da objasne.

Covek je slozeno bi¢e i mnogo ga bolje razume holisticka nego
konvencionalna medicina. Zbog toga se u ovoj knjizi intoksikacija i
hrana objasnjavaju i iz ugla tradicionalne medicine.

Razni mediji i objave na internetu prepuni su bezbrojnih detoks
tretmana. Oni mogu biti korisni, ali na povr§nom nivou. Dubinska
detoksikacija moguca je samo primenom pravilne ishrane, ali i dru-
gih postupaka, koji su opisani u ovom priru¢niku.

Makrobiotika, kojom se profesionalno bavim duze od deset godi-
na, izvanredna je metoda za detoksikaciju, sto dokumentuju mnogi
stru¢ni radovi, a ponajvise decenijsko iskustvo $irom planete. Ovom
metodom se mogu olaksati ili potpuno zaustaviti mnoga hronic¢na
oboljenja. Mikrointoksikacija je uzrok brzog starenja i vecine hro-
ni¢nih bolesti, uklju¢ujuéi najopasnije: kardiovaskularna oboljenja,



dijabetes i rak. Ukoliko se u toku lecenja ne primeni detoksikacija,
oboljenja traju dugi niz godina, ¢ak i doZivotno. Zato Zelim da po-
mognem osves¢enim ljudima savetima kako da deluju preventivno
uz pomo¢ ovog priru¢nika. Desetodnevni jelovnik u prilogu name-
njen je zdravijim osobama. Za bolesne je vrlo vazno individualno sa-
gledavanje, izrada specifi¢nog jelovnika i izbor saveta za stil Zivota u
skladu sa zdravstvenim stanjem i potrebama.

Najveci neprijatelj zdravlja u danasnje vreme jeste manjak vreme-
na i visak stresa. O kontroli stresa i o li¢cnom razvoju pisala sam u
knjizi Spirala Zivota publikovanoj 2011. godine. Za makrobiotiku je
potrebno malo pocetnog truda dok se ne nauci, a kada se usvoji, nije
je tesko sprovoditi. Posebno kada se iskuse dobrobiti kao sto su lako-
¢a, snaga i poletnost, pa i lep izgled. Osim jelovnika za detoksikaciju,
u priru¢niku su spisak kuhinjske opreme i namirnica, kao i recepti.
Sve je spremno - samo treba poceti.

Da bi se tekst lakse razumeo, Cesto je upotrebljena forma pitanja i
odgovora.

Zahvaljujem svojoj dugogodi$njoj saradnici Cvijeti Mesi¢, glumici
i makrobiotickom instruktoru sa sertifikatom americke skole (School
of Healing Arts iz San Dijega u Kaliforniji), za sastavljanje recepata,
kao i prof. terapije SU JOK Veri Dordevi¢ i Mariji Bralovi¢ na pozi-
tivnoj energiji, entuzijazmu i pomo¢i u pripremi i fotografisanju vise
desetina obroka iz ovog priru¢nika. Zelimo vam dobru zabavu i laku
primenu znanja koje vam prenosimo, a ako ne mozete sami, tu smo
da pomognemo.

Beograd, mart 2017. godine



UvoD

Prica se da se ljudi nikada kao sada nisu osecali toliko intoksicira-
nim (u bukvalnom prevodu - otrovanim). Ne mozete ni slutiti koliko
je ovo tacno. Neki se zale na visak kilograma, na nadutost i otoke;
neki osecaju probleme prilikom probave; neki imaju osecaj tezine u
glavi, neki imaju probleme sa kozom protiv kojih nista ne pomaze. O
sve ve¢em broju obolelih od hroni¢nih bolesti da ne govorimo. Simp-
toma je mnogo, a uzroci leze u promenama Zivotne sredine i stila
zivota. U svemu smo postali neumereni, mozda i ekstremni. Drugim
re¢ima, necega ima previse, a neCega premalo u odnosu na ono §to je
fizioloski optimalno.

Koje su neumerenosti modernog stila Zivota

Ishrana:
e vise kalorija (sve je vise prekomerno uhranjenih i gojaznih),
previe Secera, viSe zasi¢enih masnoca i belancevina (proteina);

e previse industrijski proizvedene hrane prepune raznih hemi-
kalija (pesticidi, aditivi, konzervansi, teSki metali i dr.);

e manje vitamina, kalijuma, magnezijuma, ponekad i kalcijuma,
manje mikroelemenata (narocito cinka, bakra, selena, hroma),
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manje antioksidanasa (dobrih hemikalija iz biljaka koje nas §ti-
te od Stetnih metabolita), previse soli (natrijum hlorida).

Fizicka aktivnost:

¢ manje kretanja,
e previse sedenja,

e neadekvatno vezbanje u zatvorenim teretanama.

Stres je u porastu:

¢ hemijski (hemikalije iz hrane, vode i Zivotne sredine);

o fizicki (razna zracenja: elektromagnetna — mobilni telefoni,
WiFi, prekomerno UV zracenje);

o psiholoski, sa snaznim uticajem na vegetativni nervni i endo-
krini (hormonski) sistem, $to dovodi do psihickih i telesnih te-
goba.
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INTOKSIKACIJA IZ UGLA
MODERNE NAUKE

Ove neumerenosti dovode do slozenih poremecaja u nasem telu,
a posledica je opsta ,mikrointoksikacija’, tj. mikrotrovanje. Termin
mikrointoksikacija uglavnom se upotrebljava za otrove koji dolaze iz
spoljne sredine. Medutim, i sam na$§ organizam proizvodi ¢itav niz
negativnih reakcija, Stetnih materija, losih signala, nepravilno luce-
nje hormona i druge nezeljene pojave ako je izlozen bilo kom obliku
negativnog stresa. U nauci se ova pojava razmatra kroz tri teme: ok-
sidativni stres, ksenobiotici i zapaljenje sa metabolickim sindro-
mom. Najveci doprinos ovog priru¢nika jeste $to ete o tome citati
na jednom mestu. Da bismo objasnili potrebu za detoksikacijom,
pozabavimo se svakom od ovih tema. Ali, pre toga, malo price o na-
$em telu kroz Siroki objektiv i kroz mikroskop.

Kako izgleda nas organizam iz krupnog plana

U ¢oveku postoji vise sistema: probavni, disajni, kardiovaskularni,
nervni, ko$tano-zglobno-vezivno-misi¢ni, urogenitalni, endokrini,
imunosistem. Ti sistemi sadrze organe, organi tkiva, a tkiva ¢elije. To
je kao velika kompanija u kojoj se nalaze razna odeljenja (organski
sistemi), u odeljenjima su sluzbe (tkiva), a u sluzbama kancelarije (¢e-
lije). Celije plivaju u vanéelijskoj te¢nosti kroz koju dolaze hranljive
materije i kiseonik i kroz koju odlaze proizvodi metabolizma, $tetne
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materije i ugljen-dioksid. Sva tkiva prozimaju krvni sudovi, kao hod-
nici u kompaniji. Krv je u stalnoj komunikaciji sa vancelijskom tec-
nos¢u i moze se reci da je glavni prenosilac u organizmu. Kada se u
tkivima nesto desava, Celije izlucuju razlicite molekule (citokine), koji
onda obavestavaju ¢itav organizam. Citokini uzrokuju razne pozeljne
ili nepozeljne pojave u telu.

Kako izgleda celija pod mikroskopom

Celija je formacija koja je polupropustljivom membranom odvo-
jena od sveta oko sebe, kao $to svaka kancelarija ima zidove i vrata. U
centru se nalazi jedro obavijeno membranom, kao pisaci sto sa kom-
pjuterom. Ono $to je mozak za ¢oveka, to je jedro za celiju - glavni
sef i regulator. U jedru se nalaze geni, a oko jedra citoplazma u kojoj
su smestene razne organele. Svaka ima svoju ulogu, kao svaka fioka
i orman u kancelariji. U celijama se odvija metabolizam (skup svih
biohemijskih procesa, uklju¢ujuci proizvodnju energije), sto omogu-
¢ava da one obavljaju svoju funkciju. Organele u kojima se proizvodi
energija nazivaju se mitohondrije. Danas se smatra da su mitohondri-
je od klju¢nog znacaja za proces starenja.

Problem mikrointoksikacije u tesnoj
je vezi sa metabolizmom

Oksidativni stres

Zamislite da secete drva. Treba vam mnogo debala i sekira. Kako
seCete, pravite cepanice za proizvodnju energije (toplote), ali se isto-
vremeno gomila piljevina kao otpadni materijal. Ako tako danima
secete, sigurno je da treba stalno distiti piljevinu. Ako nema cistaca,
piljevina ¢e se gomilati, narastati i zatrpavati sve u okolini mesta gde
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secete, pa se moze desiti da upropastite prostoriju. Na sli¢an nacin se
moze objasniti oksidativni stres.

Za proizvodnju energije iz hranljivih materija (drva) u celijama
potreban je kiseonik (sekira). Metabolizam u kome ucestvuje kiseo-
nik desava se u mitohondrijama (mali, ogradeni prostor u celiji gde
se seku drva). Zivi organizmi u Celijskom metabolizmu normalno
proizvode reaktivne vrste kiseonika (engl. reactive oxygen species -
ROS), tj. piljevinu. U niskim ili umerenim koncentracijama ROS ne
prave nikakvu $tetu, ali u visokim koncentracijama mogu ostetiti ma-
sti, belancevine (proteine) i gene u Celijama, tj. upropastiti sve delove
Celije. Oksidativni stres se javlja kada se poremeti ravnoteza izmedu
reaktivnih vrsta kiseonika (ROS) i antioksidanasa, bilo zbog manjka
antioksidanasa ili zbog viska ROS. Znadi, antioksidansi su ¢istaci pi-
ljevine. Jednim delom, oni se proizvode u nadem telu, ali to najcesce
nije dovoljno, pa se moraju uneti putem hrane.

Koji su uzroci ,nagomilavanja piljevine’, tj. koji faktori
pojacavaju oksidativni stres u organizmu

Razne $tetne hemikalije, dim cigareta, ozon ili kiseonik u visokim
koncentracijama, jonizujuce zracenje i teski metali (gvozde, bakar,
kadmijum, Ziva, nikl, olovo i arsen) povecavaju oksidativni stres. To
ostecuje enzime, proteine i DNK (gene). Postoje i unutrasnji faktori,
npr. neke supstance koje luce ¢elije (citokini i faktori rasta), koji mo-
gu napraviti gomile piljevine. Posto ROS (piljevina) ostecuju gene,
oksidativni stres je direktno odgovoran za brzinu starenja i doprinosi
mnogim patoloskim stanjima, uklju¢ujuci kancer, neuroloske pore-
mecaje, aterosklerozu, poviSen krvni pritisak, dijabetes i dr. Znadi,
piljevina ostecuje sve oko sebe, od nje se brze stari i od nje se mozemo
ozbiljno razboleti.
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Otrovi iz spoljne sredine

Zamislite ovu pricu. Radite u velikoj firmi u kojoj je zaposleno na
stotine ljudi. Neke kolege poznajete jo$ iz detinjstva, saziveli ste se sa
njima i uzivate u njihovom drustvu. Medutim, veliki je broj novih
koji se stalno menjaju. Na neke od njih gledate neutralno, na druge
ste alergi¢ni, od nekih vam proradi $titna Zlezda, a neki su ,,maligni’,
kao, na primer, Sef. Ipak, moze se re¢i da svi oni na izvestan nacin
utiCu na vas.

Tako sve hemikalije koje u organizam dolaze iz hrane, vode ili
vazduha deluju na organizam. One mogu delovati povoljno, kao $to
je slucaj sa antioksidansima (korisne hemikalije iz biljaka, tj. Cista-
¢i piljevine). Medutim, sve §to u ranijim vekovima nije bilo u lancu
ishrane (ili u zivotnoj sredini) moze delovati kao otrov (toksini i kan-
cerogeni) ili izazivati nepovoljne reakcije imunosistema, ukljuc¢ujuci
autoimunost (antigeni, alergeni), ili izazivati ozbiljne promene u lu-
¢enju hormona i citokina, glavnih regulatora svih procesa u telu. Ove
hemikalije se jednim imenom nazivaju ksenobiotici, $to u bukval-
nom prevodu znaci ,,strani zZivotu”. Mi ¢emo ih, radi jednostavnosti,
u daljem tekstu zvati faktori X (FX).

FX u organizam ulaze kao aditivi ili sastojci iz hrane, lekovi, hemi-
kalije koje se zloupotrebljavaju (alkohol, kafa, duvan, droge), agrohe-
mikalije (dubriva, insekticidi, herbicidi), industrijski otrovi, zagadi-
vaci zivotne sredine, toksini koje proizvode bakterije u hrani (trova-
nje hranom) ili toksini bakterija koji se stvaraju u toku infekcija, kao i
nezeljene supstance koje se mogu stvoriti u debelom crevu.

Sta se desava u organizmu pod uticajem FX

Osim lekova, od kojih ima koristi, ali i mogu¢ih nezeljenih efeka-
ta, ostali FX su manje ili vise $tetni.
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