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Uvod

Moramo se ¢uvati da otrov koji proizvodi nas vlastiti
jezik ne ubije nas same.
Platon

Mo¢ i nemo¢ naseg organizma su dva polariteta koja
uzajamnim dejstvom odreduju staze naseg zivota. Uza-
jamnim usaglagavanjem moguce je dovesti stanje orga-
nizma do nivoa retoksikacije, ssmoovladavanja, odnosno
do optimalnog stanja.

Retko kada razmisljamo o tome kako na$ organizam
uopste radi. Kakav je bilans energije u naSem organizmu?
Koliko hrana putuje u njemu? Koje su njegove samoisce-
liteljske moci?

Uprkos progresivnom razvoju nauke, sve su brojniji
slucajevi novih oboljenja kod mladih ljudi. Veliki broj
zena i muskaraca oboleva upravo od bolesti reproduktiv-
nih organa. Snaga naseg organizma sve vise slabi, a njego-
va mo¢ samoregulacije se smanjuje. Profit je prisutan u
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svim oblastima Zivota, ponekad suptilno, ponekad agre-
sivno, ali svakodnevno smo bombardovani sladunjavim
reklamama, nametljivim marketingom, reklamiranjem
novih sastojaka u hrani, kozmetici i lekovima, a sve se to
odrazava na zdravlje nacije. Mo¢ naseg organizma slabi od
dana rodenja upravo zbog sve veceg broja proizvoda, od
odece, obuce, raznih vrsta hrane, do kozmetike i lekova, a
svi ti proizvodi uglavnom imaju za cilj povecanje zarade.

Da bismo ostvarili regeneraciju - to jest oporavili sna-
gu nadeg organizma — neophodno je da znamo da nije
dovoljno samo da promenimo nacin ishrane da bismo
postigli Zeljene rezultate. U savremenoj komunikaciji i
medijima svakodnevno se pojavljuju nove i nove meto-
de detoksikacije za ¢iju je realizaciju bilo potrebno bar
stotinak godina.

Zapravo, isuvise smo se rasplinuli, i to na svim nivoima.
Kritickim osvrtom na savremeni nacin zZivota, hranu, leko-
ve, kozmetiku, kao i na celovitu fiziologiju ljudskog orga-
nizma, pokusacu da prezentujem mo¢ naseg organizma.



I1

Saobracaj u naSem organizmu
(entropija i frekvencija organizma)

Zemlja pruza dovoljno da zadovolji svacije potrebe, ali
ne i svaciju pohlepu.
Gandi

Cuvar svog zdravlja moze postati samo onaj ko, uz uva-
zavanje postignuca savremene tehnologije, poznaje opste
principe po kojima funkcionisu razliciti organi i sistemi
u nasem telu.

Saobracaj u nasem organizmu predstavlja kretanje
hrane, biofluida (krvi i limfe), kao i transport informacija
ka mozgu i od mozga ka odgovaraju¢em delu tela. Sao-
bracajem u nasem organizmu jednim delom rukovode
simpaticki i parasimpaticki sistem. Oni bi trebalo da se
uzajamno kontroli$u i dopunjuju. Ukoliko saobracaj nije
sinhronizovan, do¢i ¢e do narusavanja mo¢i organizma.

Put hrane kroz organizam zavisi od vrste hrane i,
naravno, od ukupne moc¢i organizma. U ustima se hrana
zvace dok ne postane kasasta. Slede¢ih nekoliko sekundi
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putuje do Zeluca, u kome se zadrzava dva do cetiri sata.
Iz zeluca hrana odlazi u dvanaestopala¢no crevo, gde se
zadrzava veoma kratko. Dalje prolazi kroz tanko crevo,
gde se zadrzava pet i vise sati. Posle tankog creva hrana
prolazi kroz debelo crevo, u kome se zadrzava deset i
vise sati. Ceo tok hrane, od usta do debelog creva, prati
informacioni sistem koji u svakom delu digestivnog trakta
putem krvi aktivira odgovarajuce enzime ili hormone.

Ako se hrana previse zadrzava u organizmu, najcesce je
to u debelom crevu. Tada nastali otrovi mogu dospeti u krv
i svojim toksi¢nim dejstvom ugroziti rad mnogih organa.

Ako se hrana prekratko zadrzava u organizmu, gube se
esencijalni nutritijenti. MoZe do¢i do dehidratacije i demi-
neralizacije, $to je ponekad opasnije od zadrzavanja hrane.

Sam proces prolaska hrane kroz organizam povezan
je sa sistemom disanja i sistemom biofluida (krvnim i
limfnim sistemom).

Mo¢ nadeg organizma kao celine odreduje energetski
balans. Ako je temperatura organizma snizena, verovat-
no celije nemaju dovoljno kiseonika za oksidaciju, ili
pak u krvi ima manje gvozda koje ne moze transporto-
vati kiseonik. Kvalitet vodenja nekog procesa najcesce
se posmatra preko odnosa veli¢ina koje ulaze u proces
i izlaznih veli¢ina. Mi u proces energizacije naseg tela
unosimo hranu, kiseonik, svoje misli i ose¢anja. Zauzvrat
dobijamo energiju potrebnu za odvijanje fizickih, umnih
i mentalnih procesa. Mera za odredivanje kvaliteta pro-
cesa je entropija.

Entropija (,,porez®) predstavlja veli¢inu koja defini-
$e uslove i kvalitet odvijanja energetskih procesa, dok
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frekvencija — ucestalost — pokazuje u kojim se vremenskim
intervalima posmatrana energija prenosi ili transformise.
Cilj je da se u biologkim procesima entropija i frekvencija
odrzavaju u Zeljenim granicama. Tako entropija treba da
tezi smanjenju, dok se frekvencija menja od organa do
organa, u zavisnosti od bioprocesa. Ako stalno rashladuje-
mo svoj organizam, a on tu izgubljenu energiju - toplotu
ne moze da nadoknadi, onda se razbolevamo. Kada se
0znojimo i na promaji smo, veca je verovatnoca da ¢emo
se razboleti. Telo koje je vlazno gubi znatno vise toplote
od onog koje je suvo. Dakle, entropija raste ako se stalno
znojimo i pothladujemo. Mnogo puta nam se nakvasi
obuca i mi ose¢amo hladnocu. Treba imati u vidu da se
sa vlazne povrsine gubi vise toplote nego sa suve. Svaki
organ u nasem telu zasticen je sluznim omotacem. Kada se
poremeti kvalitet sluzi, na primer pothladivanjem, nastaje
oboljenje organa. Toplotu u nasem organizmu stvaraju
¢elije. Takode, deo toplote u nasem organizmu stvara
debelo crevo. Ono je energetski centar donjeg dela trbusne
duplje. Ako debelo crevo ne stvara toplotu, javljaju se per-
manentni problemi sa besikom, matericom, jajovodima,
prostatom i slicno. Kod osoba koje imaju hladne noge,
najverovatnije debelo crevo ne radi dobro, odnosno ne
stvara toplotu.

Ako stalno koristimo hladne napitke, hladnu hranu ili
sladoled, postoji mogu¢nost pothladenja jetre, odnosno
slabljenja funkcije jetre, Zu¢ne kese i debelog creva.

Entropija nam pokazuje ne samo kako da tretiramo
bolest ve¢ na koji na¢in da zivimo i dostignemo prirodno
zdravlje, harmoniju, blazenstvo i maksimalno iskoristimo
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svoje sposobnosti za dostizanje krajnjeg cilja, to jest savr-
$enog zdravlja i srece.

Jedna od najvaznijih stvari koje treba znati kada je re¢
o funkcionisanju naseg organizma, posebno kada govo-
rimo o njegovom ¢is¢enju i zagadenju, jeste nacin na koji
funkcioni$e na$ autonomni nervni sistem.

Sve vitalne funkcije naseg organizma kontrolise auto-
nomni nervni sistem, koji se sastoji od dva sistema. Jedan
je simpaticki, poznat kao sistem akcije, odnosno ,,bori
se ili bezi“ mehanizam. To je sistem koji se ukljucuje pri
fizickom naporu, teskom radu, uzbudenju, kori§¢enju
aromaticne hrane, stimulacionih sredstava (cigareta, kafe,
¢ajeva, droge, zacina i drugih), emotivne uznemireno-
sti i svake druge intenzivne aktivnosti. Kod prevelikog
angazovanja ovog tipa dolazi do potrosnje ili iscrpljivanja
celokupne nervne energije. Kao rezultat takve nervne
iscrpljenosti javlja se stanje mentalne iznemoglosti, koje
prati ve¢inu ljudi u savremenim uslovima zivljenja.

Druga grana nervnog sistema je parasimpaticki nervni
sistem, koji je povezan sa nasim imunoloskim sistemom,
kontrolise samodetoksikaciju, reaguje na samociscenje i
regulise funkcije izluc¢ivanja. Popularno se naziva ,,odmo-
ri seiopusti“ mehanizam. Nase telo radi na bazi ravnoteze
ova dva sistema.

Simpaticki i parasimpaticki sistem su dva dela auto-
nomnog nervnog sistema sa pretezno suprotnim funkci-
jama. Simpaticka stimulacija podstice rad nekih organa,
dok deluje inhibitorno na druge. Parasimpaticka stimu-
lacija takode moze delovati stimulativno i inhibitorno
na razlicite organe. Kada simpaticki sistem neke organe
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stimuliSe, tada ih parasimpaticki sistem uglavnom (ali
ne uvek) inhibira, i obratno, kada simpatikus inhibira,
tada parasimpatikus stimuliSe. Simpatikus se uglavnom
aktivira kada postoji neka opasnost. Parasimpatikus je
aktivniji u stanju mirovanja.

Simpaticki nervni sistem uti¢e na smanjenu peristal-
tiku - pokretljivost i tonus misica creva i pojacan tonus
misica sfinktera (izlazak hrane iz Zeluca).

Parasimpatikus uti¢e na povecanje peristaltike creva i
tonus misica, kao i na opustanje misica sfinktera.

Tako bi intenzivna aktivnost simpatickog sistema
trebalo da bude prac¢ena periodom dubokog odmora i
fizickog opustanja u parasimpatickom sistemu. Nazalost,
uvek kada je nervni sistem u duzem periodu intenzivno
aktivan, kao u savremenim uslovima Zivota, imunoloska
reakcija izostaje, funkcije ¢i$¢enja i izlu¢ivanja potisnute
su i toksi¢ni elementi se akumuliraju u nasem telu, stva-
rajuci preduslove za degradaciju. Samo kada se nervni
sistem odmara, uz parasimpaticku aktivnost, telo moze
neutralisati i eliminisati toksine, preraditi i izbaciti pro-
bavne otpatke i vratiti se u stanje ravnoteze koje omogu-
¢ava zivot. Simpaticki i parasimpaticki sistem mozemo
uporediti sa dva elasti¢na spojena suda. Ako pritisnemo
jedan, drugi dobija opterec¢enje. Mozemo ih uporediti i
sa Sakom u kojoj drzimo testo. Ako stegnemo Saku, testo
¢e skliznuti kroz prste. Zato simpaticki i parasimpaticki
sistem treba drzati u ravnotezi, tako da se ne iskljuc¢uju
ve¢ dopunjuju. Ako su simpaticki i parasimpaticki sistem
previse aktivni, odnosno ako je na$ organizam stalno u
disbalansu, ucestalost (frekvencija) uklju¢ivanja jednog i
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drugog iscrpljuje energetski potencijal (povecava entro-
piju), odnosno mo¢ naseg organizma.

U potencijalnom disbalansu ova dva sistema cesto se
desava uzajamna blokada. Na$ zadatak je da na neinva-
zivan nacin, upoznajuci granice funkcionisanja, obezbe-
dimo njihovu normalnu komunikaciju.

Pre svega, neophodno je iza¢i iz virtuelnog sveta spa-
sonosnih preparata, hrane, dodataka hrani i njima sli¢nih
proizvoda. Autonomni nervni sistem je samozatvoren
sopstvenim hiperaktivnim, iscrpljuju¢im saobracajem,
koji cesto sam ne moze da kontrolise. Veoma velika
ponuda teske i nezdrave hrane, optere¢ujucih infor-
macija i, nadasve, brzih ,,spasonosnih® resenja, sve vise
narusava spregu simpatickog i parasimpatickog sistema.
Preterani rad, prekomerno konzumiranje hrane, pica,
kozmetike, lekova, prevelika stimulacija preko hrane i
spoljasnjih informacija, kao i prevelika uzbudenja, ne
dozvoljavaju revitalizaciju i spoj sa parasimpatickim
sistemom. Zato nastupa hroni¢no trovanje koje je naj-
¢esce uzro¢nik mnogih bolesti i degeneracija. Potpuno
odvojeni jedno od drugog, telo i mozak se medusobno
lazu. Moramo ih pomiriti.

Energetski procesi u organizmu povezani su sa tala-
snom prirodom energije, bez obzira na to da li je ona
fizicka, mentalna ili neka druga. Ne zaboravimo da su i
simpaticki - akcioni i parasimpaticki - regulacioni sistem
dve veoma slozene, funkcionalno povezane celine. Zato
razmisljanja i ne mogu i¢i samo u pravcu uravnotezenja u
okviru jednog sistema. Dijeta, vrsta hrane, aktivne kom-
ponente, samo nas teraju da jurimo u zacaranom krugu
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jednog sistema. Akcioni i regulacioni sistemi moraju biti
u ravnotezi. Na primer, nije preporucljivo da sedamo za
sto da jedemo ako smo nervozni. Hrana se ne moze variti
ako u nasoj krvi ima hormona koji su posledica nervoze.
Osim toga, a to je druga vazna stvar, hranu treba dobro
sazvakati, a potom je progutati. Za vreme Zvakanja treba
disati kroz nos. Ako halapljivo gutamo nesazvakanu hra-
nuijedemo bez prekida, a ne zalogaj po zalogaj, ima¢emo
problema sa Zelucem i gasovima.

Ekologija organizma je jedna od novih nau¢nih oblasti,
koja se bavi proucavanjem rada ljudskog organizma. Ona
posmatranjem procesa u organizmu, vremena uzimanja
hrane, karaktera hrane (prisustva aditiva i drugih doda-
taka), te okruzenja, pokusava na celovit nacin da odredi
smernice za $to kvalitetniji Zivot. Dokazano je da fizicka
izdrzljivost, intelektualna sposobnost i duzina Zivota u
najvecoj meri zavise od postovanja zakonitosti i principa
koji kontrolidu rad naseg tela. Pomocu znanja iz fiziologije
postajemo svesni meduzavisnosti koja postoji izmedu
ishrane i zdravlja, ponasanja i Zivota. Svaki pojedinac
moze na osnovu poznavanja fiziologije da aktivira, jaca i
odrzava sve svoje fizicke funkcije i sposobnosti. Cak i naj-
osnovnije poznavanje funkcija ljudskog tela vodi gotovo
prirodno u odbacivanje Stetnih obicaja i navika. U $tetne
obicaje i navike ubrajamo preteranu upotrebu svih vrsta
podsticajnih farmakoloskih sredstava (pa i kofeina), razne
vrste dopinga (anabolika) i pi¢a. Takvo stanoviste vodi
ne samo fizickom nego i duhovnom preobrazaju ¢oveka.
Moramo priznati da suvise ¢esto Zrtvujemo svoje zdravlje
zarad sitnih zadovoljstava. Mnogo je onih koji vise vode
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racuna o svojim Zeljama i prohtevima nego o ¢uvanju
svog zdravlja i Zivota.

Cena tog zadovoljstva i uspeha ,,na staklenim nogama*“
isuvise je velika jer se placa zdravljem — mnogi padaju
pred ispunjenjem svojih ciljeva i to zauvek. ,,Vatra zivota“
koja se ne ¢uva moze iznenada da se ugasi. Izucavanje
ekologije organizma treba da pomogne svima, narocito
mladima, da shvate vrednost ,vatre Zivota“ u sebi i razu-
meju kako se ona moze §to duze sacuvati.

Nase podneblje preplavljeno je proizvodima koji su
rezultat burnog razvoja tehnologije. Potrosacko drustvo
vapi za §to ve¢im brojem proizvoda, brzim obrtom kapi-
tala, a u toj trci sa vremenom ishrana postaje najzapuste-
niji deo Zivljenja. Umesto da hrana bude lek, ona postaje
njegova suprotnost, ili pak zamena za neka sadrzajnija
zivotna zadovoljstva.

Ovaj utisak sticemo na osnovu brojnih informacija o
svemu i sva¢emu, od kojih se vec¢ina oglusuje o principe
na kojima radi na$ organizam. Svakodnevno se pojavljuju
nove strategije ishrane, dijete, piramide ishrane i suple-
menti. Jednom recju, od silnih strategija nase zdravlje se
strateski sve viSe narusava. Postavlja se pitanje: $ta se krije
u strategijama - teznja ka zdravlju ili teznja ka novcu?
Zapravo, prepoznavanje koji je od ova dva uticaja prisutan
postaje osnovno nacelo ovladavanja principima zdravog
Zivota u savremenim uslovima.

Jedni se kunu u sirove namirnice, drugi u kulinar-
stvo, a namirnice Zivotinjskog porekla su cas $tetne,
¢as zdrave. U dvadesetogodisnjoj praksi detoksikacije i
oporavka organizma, imao sam slucajeve osoba koje su
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konzumirale svezu hranu, a imale velikih zdravstvenih
problema, i nisu uspele da potpuno sebi pomognu. To
upravo govori u prilog stavu da nagli prelazak na jednu
vrstu hrane smanjuje mogu¢nost za preobrazaj saobra-
¢aja u nasem telu.

Ocigledno je da su nam veci neprijatelji u ishrani odre-
deni dodaci u hrani, koji nas kao tihe droge omamljuju
i teraju da stalno nesto jedemo, odnosno da se stalno
prejedamo, nego preterivanja sa koli¢cinom odgovarajuce
vrste hrane.

Sve dok ne oporavimo svoj organizam na svim nivo-
ima i osposobimo ga da sam prepoznaje svoje nedostat-
ke u funkcionisanju, bi¢emo zavisni od razlic¢itih brzih
ponuda trzista, kako onih koje nude razne usluge tog
tipa, tako i onih koje nam preporucuju mnogobrojne
»Spasonosne” preparate.

Svaka promena u ishrani donosi promene koje ne
garantuju odrzanje stabilnog statusa organizma. Najgore
prolaze oni koji su stalno psiholoski optereceni time ,,5ta
¢ejesti“. Kod njih je autonomni nervni sistem (simpaticki
i parasimpaticki) u stalnom disbalansu. Za njih je sve kan-
cerogeno i opasno, pa optereceni negativnim mislima ne
uspevaju da na uravnotezen nacin preraduju hranu koju
konzumiraju. U okviru Intenzivnog programa detoksika-
cije i oporavka organizma imao sam priliku da upoznam
ljude koji su jeli meso, ali su bili i veoma ,,savesni u vezi
sa svojom ishranom, potom makrobioticare (¢ija se ishra-
na bazira pre svega na morskim algama, soji, pirincu, uz
zanemarivanje prednosti naseg podneblja u tom smislu),
vegane i mnoge druge. Svima su bila dijagnostikovana
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razlic¢ita oboljenja, najcesce upravo zbog jednosmernog
shvatanja zivljenja.

Fenomenu ishrane treba pristupiti individualno, tre-
zveno i viSe bioloski orijentisano, kako bismo uzivali u
hrani i bili opusteniji za trpezom.

Zivimo u drustvu gde je profit na prvom mestu, zato
informacije koje od razli¢itih medija, pre svega preko
reklama, svakodnevno primamo u vezi sa ishranom treba
uzimati sa rezervom. Principe zdravijeg pristupa zivotu
treba koncipirati tako da obi¢nog gradanina prvo oslobo-
de straha, a zatim ga osposobe da se samostalno snalazi
u svemu.

Jedino moguce resenje modernog problema toksic-
nosti u svakodnevnom zivotu jeste razvijanje ,,umeca
sopstvene racionalne detoksikacije®. Svoj zivotni stil treba
tako urediti da smanjimo unutrasnje zagadenje, a pove-
¢amo funkcije unutrasnjeg ¢is¢enja. To zapravo znaci
uravnoteziti simpaticki i parasimpaticki nervni sistem.

Da bismo ovo ucinili, moramo da upoznamo rad
sopstvenog organizma i obratimo paznju na to kako on
reaguje kada jedemo. Treba razmotriti ,$tete i koristi“
od elemenata ukljucenih u lanac ishrane, pice i nase sva-
kodnevne zZivotne navike, posebno one koje kumulativno
Stete zdravlju i dugovecnosti.

Uvodenjem ove vrste ,,razumne sopstvene detoksika-
cije“ u svoj svakodnevni zivot mozemo napraviti veliki
korak, mozemo ¢ak pomoci sebi u slu¢aju hroni¢nih
bolesti i degeneracija, odnosno krenuti putem dobrog
zdravlja i dugovecnosti. Jedini nacin delovanja je samo-
detoksikacija, a jedina osoba koja to moze da ucini jeste
vi sami.
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Tajna uzivanja u dugom i zdravom zivotu ispunjenom
sre¢om, ali uz istovremeni naporan rad, upravo podra-
zumeva uvezbavanje discipline periodi¢ne detoksikacije
i primenjivanje pravila ,,racionalne detoksikacije®. Racio-
nalna detoksikacija je zapravo uravnotezena detoksikacija
u simpatickom i parasimpatickom sistemu. Time pove-
¢avamo moc¢ naseg organizma.

Organizam veoma suptilno reaguje na sve promene.
Stalna temperatura tela obezbeduje da celokupni sao-
bracaj u organizmu, od sistema disanja preko sistema
prerade hrane i transportnog sistema, obezbedi stalni
protok materije i energije. Svako zahladenje uzrokuje
promene. Preterana toplota ili zrac¢enje, pogotovo glave,
mogu izazvati psihicki disbalans. Sigurno ste primetili
da vas zaboli glava kada duze vreme sedite pored nekog
toplog tela. Razmena toplote zrac¢enjem od toplijeg ka
hladnijem telu znatno je ve¢a nego u slucajevima kada
se toplota razmenjuje kontaktom ili strujanjem. Kada je
magla, na primer, ose¢camo zahladenje, iako temperatura
ne mora biti ispod nule. Letnje sparne vrucine takode
mogu biti veoma neprijatne. Vodena para, dakle, ima
veliku mo¢ prenosa toplotne energije, bilo da je u pitanju
zima ili leto.

Veoma vazno pravilo zdravog Zivota jeste odsustvo
spavanja posle obroka, pogotovo na suncu ili pored nekog
izvora toplote. Ako vam je jastuk blizu radijatora (od 0,5
do 1 metra), spavacete lo$e ako je temperatura radijatora
visa od temperature tela.

Vreme prolaska hrane kroz organizam nekada moze
biti bitnije nego vrsta hrane koju smo konzumirali. Kroz
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tanko crevo hrana prolazi gotovo deset puta brze nego
kroz debelo crevo. Usled neadekvatnog unosa hrane,
zeludacna kiselina nije u stanju da digestira proteine,
pa se stvaraju gasovi i dalja prerada hrane u energiju je
znatno otezana.

Tako, recimo, leti nije preporucljivo suncati se odmah
nakon obroka, pogotovo ne zaspati u lezaljci jer se posle
takvog sna mogu javiti snazne glavobolje i ose¢anje umo-
ra. Naime, nakon obroka se u zelucu, zbog procesa vare-
nja, nalazi povecana kolic¢ina krvi, dok je, istovremeno,
koli¢ina krvi u mozgu i ostalim organima smanjena, a
limfa se puni otrovima, $to sve uzrokuje glavobolju i ose-
¢anje umora.

Ispijanje velike koli¢ine te¢nosti za vreme obroka uma-
njuje energiju Zeluca i on otezano vari hranu. Nastaju
gasovi, koji ne samo $to ometaju rad crevne flore ve¢
potiskuju dijafragmu, besiku i ostale organe.

Kako da smanjimo koli¢inu te¢nosti koju ispijamo?
Vrlo jednostavno, uzimanjem hrane koja u sebi ima tec-
nosti, na primer povréa koje je termicki preradeno ili
svezih salata. Fermentisano povrce je takode veoma pre-
porucljivo. Nazalost, sem kiselog kupusa, vecina povrca
u teglama je prelivena siréetnom kiselinom. Masline se
ponekad konzerviraju direktnim dodavanjem mlecne
kiseline. Cak se i kiseo kupus ¢esto sprema brzim postup-
kom, dodavanjem siréetne i mle¢ne kiseline. U ishranu
treba ceS¢e uvoditi hranu koja ne zahteva velike koli-
¢ine te¢nosti za svoju preradu. Takode, treba smanjiti
unos dehidrirane hrane. Ona je zahtevna za preradu i
umara na$ organizam. To su slane grickalice, slatkisi,
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suhomesnati proizvodi, pecivo, hleb, jako zacinjena i
previse ljuta hrana, sirevi, kackavalj, mnogi sosevi, majo-
nezi i slicno.






ITI

Uticaj savremene tehnologije i
hrane na rad naseg organizma

Ne zivi se da bi se jelo, ve¢ se jede da bi se Zivelo.
Sokrat

Savremena tehnologija daje prednost profitu na racun
kvaliteta. Toga smo svakodnevno svedoci, budu¢i da smo
okruzeni primamljivim ambalazama raznih proizvoda.
Nas narod u vezi sa tim ima izreku: ,,Spolja gladac, a iznu-
tra jadac.”

U savremenoj ishrani prisutni su, izmedu ostalog, slat-
kisi koji su proizvedeni u skladu sa zakonski propisanim
sadrzajima dodataka (aditiva). Na primer, u proizvodnji
cokolade, da bi se sjedinila mast sa kakaom, vodom i
$ecerom, potrebni su emulgatori, a da se ¢okolada ne bi
s vremenom uzegla, dodaju se i neki antioksidansi i kon-
zervansi. Nadalje, da bi ukus ¢okolade bio bolji od konku-
rentskih ¢okolada, dodaju se jake arome, koje su najcesce
sinteticke prirode. Na taj nacin ¢okolada, pored nutri-
tivnih, sadrzi i neke nezeljene dodatke. Upravo aditivi
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koje sadrze proizvodi savremene tehnologije nanose vise
Stete nego $to koriste. Zato je potrebno citati deklaraciju
proizvoda pre kupovine. Vestacke arome su ,tihe droge®,
polako osvajaju na§ mozak i onda kazemo: ,Ne mogu bez
tog i tog slatki$a.“ Postajemo zavisni vise od pusaca.

Poznati emulgatori nekih slatkisa su digliceridi i tri-
gliceridi, konzervansi su butil-hidrazin-toluol ili butil-
-hidrazin-anizol (BHT i BHA), dok su pojacivaci arome
i aromati sinteticki miris vanile, sinteticki miris pavlake
i slicno. To je lako saznati iz deklaracije.

Ako slatki$e konzumiramo u ve¢im koli¢inama, unosi-
mo jak energent sa svim nezeljenim dodacima - aditivima.
Slatkisi su hranljivi i korisni samo u malim koli¢inama,
pod uslovom da organizam istovremeno dobija i prirodne
elemente u ishrani, kao sto je, na primer, celuloza iz voca
i povr¢a.

Konzumiranje koncentrisane hrane ili, na primer,
tableta i kapsula sa mnos$tvom minerala, vitamina i anti-
oksidanasa pomoc¢i ¢e samo u ekstremnim slucajevima,
kada je organizam u krizi. Medutim, stalno konzumiranje
koncentrisane hrane moze olenjiti zeludac, tanko i debe-
lo crevo, pa ¢emo tako, posle izvesnog vremena, postati
alergi¢ni na mnos$tvo namirnica.

Francuski lekari su kod pacijentkinja koje su u jutar-
njim ¢asovima konzumirale ¢okoladni kola¢ ili ¢asicu
kakaoa, uocili ceste bolove u predelu srca. Naime, ¢oko-
lada i kakao sadrze velike koli¢ine gvozda i veoma slo-
zenim mehanizmom remete celokupan odnos minerala
u organizmu. Njihovo konzumiranje izaziva poviSenu
aktivnost tiroidne zlezde i potro$nju bakra ¢iji nedostatak
slabi sr¢ani misi¢. Bakar se najcesce talozi u zglobovima.



Mo¢ i nemo¢ organizma 27

Pomenuta reakcija ne ¢udi, pogotovo ako su koris¢eni
secer ili med, koji stimuli$u kratkotrajno dejstvo hormo-
na endorfina i serotonina, koji na ,,staklenim nogama“
odrzavaju zadovoljstvo.

Vecdina slatkisa sadrzi veoma jake arome i vestacke
boje. Jake arome prve stizu do nasih nerava i svojim
osmotskim razlikama pojacavaju osecaj gladi. Mi i dalje
jedemo, a zatim uzimamo sokove koji imaju Secere,
konzervanse i vestacke boje. Na§ pankreas radi punom
parom, ali ni on, kao ni jetra u prethodnom slucaju, ne
moze svojim enzimima da zadovolji potrebe za preradom
Secera. Visak Secera u crevnoj flori unistava normalnu
mikrofloru, takozvane probiotike. U velikom broju slu-
¢ajeva na taj nacin se u nasim crevima javljaju gljivice,
najces¢e Candida albicans s kojom se tesko moze izboriti
i savremena medicina. U fazi prerade $eceru se dodaju
minimalne koli¢ine nekih prate¢ih komponenti, kao $to
je, na primer, sumpor (kalijum-metabisulfit - vinobran),
koje u organizmu unistavaju folnu kiselinu. Uzgred, vino-
branom se konzervise suseno voce i povrce, kao i vina i
nemali broj takozvanih prirodnih vo¢nih sokova.

Masnoce i Secer su posebno teski za preradu. Proizvodi
na bazi masnoca i Sec¢era dobijaju se putem tehnoloske
prerade i konzervacije.

Zivotinjske masti konzervis§emo propil-galatima, a
rafinisana ulja butilhidrazin-toluolom i butilhidrazin-
-anizolom (BHT i BHA). Razlicite vrste takozvanog slat-
kog namaza, eurokrema, tipican su primer sjedinjavanja
biljnih ulja sa Se¢erima i konzervansima, uz $tetno pri-
sustvo vestackih aroma, boja i pojacivaca ukusa... Oni
nas zavaravaju da osecaj sitosti pomerimo za dvadesetak
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minuta unapred, taman toliko da napunimo zeludac koji
podigne nivo dijafragme i mi ubrzo ose¢amo pospanost.
Ako smo jos$ uz kompjuter, ili pak televizor, trenutak kada
¢emo prestati da konzumiramo hranu i dalje se pomera.

Dokazano je da rad na rac¢unaru i gledanje televizije
uticu na pojacano lucenje kortizola, koji dovodi do pove-
¢anja teZine.

Savremeni slatkisi u ve¢ini sluc¢ajeva sadrze i margarin
sa $ecerom, $to je veoma teSka hrana za na$ organizam,
pogotovo kada su dodate vestacke boje i arome. Neki od
margarina sadrze i palminovo ulje, koje u sebi ima zasi-
¢ene masne kiseline. Njih jetra teze preraduje.

Jetra, kao osnovna laboratorija organizma, stalno se
puni i prazni. Njen zadatak je da izvrsi selekciju produ-
kata sagorevanja i obezbedi cistu krv koja prenosi kise-
onik i ugljen-dioksid arterijskim i venskim putem. Jetra
stvara prirodne emulgatore (Zu¢nu kiselinu, odnosno
njene soli), ¢iji je cilj da sve masnoce unete u organizam
pretvore u neki oblik koji je rastvorljiv u vodi: mokracu,
znoj, produkte disanja i stolicu, koja je neka vrsta sapuna.
Medutim, kada jetra ne moze preko zuci da preradi visak
masnoca koje smo uneli u organizam, one se jedine sa
nekim mineralima u crevima i stvaraju sapune.

Na ovaj nacin ¢emo, na primer, izgubiti esencijalni
kalcijum iako smo ga uneli u organizam, zato $to ce ga
masnoce vezati i izbaciti sa stolicom iz organizma. Da bi
u organizmu bilo kalcijuma, koji je potreban za misi¢-
ne kontrakcije, organizam ga povlaci iz svojih deponi-
ja, a to su kosti. Kako se u kostanoj srzi stvaraju crvena
krvna zrnca, mi postajemo malokrvni, iako smo uneli
velike koli¢ine hrane bogate gvozdem jer ta hrana nije
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ravnomerno rasporedena. Ovaj primer govori da pro-
mena nacina ishrane ne moze kod svih osoba da dovede
do ozdravljenja.

Da bismo se osvezili, posegnu¢emo za nekim sokom
ili, rede, vo¢em. U tome, na prvi pogled, nema niceg loseg.
Ali ako je voce prskano prevelikom koli¢inom insektici-
da i fungicida, a zemljiSte germicidima, koji su najcesce
organska hlorna i fosforna jedinjenja sa dodacima arsena,
cinka i sli¢cnim hemikalijama, na$ organizam dolazi u
pat-poziciju.

Savremeni svet je ustrojen tako da industrijska hra-
na podleze kontroli, a na nama je da po$tujemo norme
konzumiranja. Ali uz iole solidno predznanje i ¢itanje
deklaracija.

Litar gaziranog soka ima 60-80 grama Secera. MoZze
sadrzati kombinaciju $ecera i nekog vestackog zasladiva-
¢a, vestacke boje i veStacke arome, te natrijum-benzoat i
kalijum-sorbat kao konzervanse.

Secer iz soka mnogo brze dolazi do krvi, pogotovo ako
smo pre ili posle soka popili kafu. Vestacke boje sadrze
sulfojedinjenja nekih metala, koji se veoma tesko mogu
izbaciti iz organizma i najce$ce se deponuju u masnim
tkivima. Visak natrijum-benzoata izaziva (blagu) agresiv-
nost kod dece. Kalijum-sorbat, koji se moze naci u nekim
prehrambenim proizvodima (proverite deklaraciju majo-
neza, sokova, kecapa, smrznutih peciva, nepasterizovanog
piva, suSenog voca, konditorskih i drugih proizvoda),
izaziva gasove u stomaku.

Gasovi povecavaju zapreminu creva i iritiraju ih. Osim
toga, guse dragocene probiotike, tako da nas organizam
pocinje hranom da se truje umesto da se odrzava. Creva
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ponovo postaju lenja jer celuloza u njima ne moze da
se preraduje. Zeludac je ,,u klopci®. Iz njega ne moze da
odlazi hrana, zato on sam sebe pocinje da ,,gricka®.

Kako hrana u crevima ostaje duze, stvaraju se masne
naslage koje vezuju neke metalne jone. Tanko i debelo
crevo gube svoju elasticnost i permeabilnost. Jetra luci
zucne kiseline, zuc¢na kesa se prazni, visak zuci ne odlazi
stolicom i organizam upada u sopstvenu klopku. Ponekad
se javlja nesnosljiv svrab, zbog viska Zu¢nih soli i kiselina u
krvi, a zbog lenjosti creva nastaju hemoroidi. Kao krajnji
rezultat, zbog poremecaja koncentracije masnoca i ugljen-
-dioksida, venska krv pocinje da talozi holesterol, odnosno
masne ugruske. Na to reaguju bubrezi i respiratorni trakt.
Ose¢amo da nam nedostaje vazduha, po¢injemo duboko
da diSemo, $to dalje pogorsava nase stanje. Naime, viSak
kiseonika u krvi suzava krvne sudove, tako da se javlja rizik
od njihovog zakréenja ili prskanja najfinijih krvnih sudova,
kapilara, koji su ovakvom vrstom ishrane oslabljeni.

Sto se ti¢e povréa, ono, ako je gajeno vestackim dubri-
vom u plastenicima, sadrzi nekoliko puta vise nitrata nego
$to je potrebno. U slucaju prejedanja (pomeranje pH
iznad pH 4), nitrati mogu u Zelucu da se transformisu u
nitrite. Nitriti su potencijalno kancerogeni kada reaguju
sa aminima. Amine imamo u crvenom vocu i povréu. U
krvi vezuju kiseonik, pa postajemo malokrvni. Crevna
flora polako gubi svoju funkciju, tako da deo nesvarene
proteinske hrane, iz mesa, jaja, ribe, soje, pasulja i drugog,
prolazi kroz tanko crevo i dospeva u krv. U krvi reaguje sa
unetim pesticidima, insekticidima ili nekim drugim aro-
mama iz hrane, ili pak iz pitke vode (organska hlorna jedi-
njenja nalaze se u pitkoj vodi u veoma malim koli¢inama,
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ali dovoljnim za izazivanje alergije). Na$ imuni sistem se
sve vise iscrpljuje.

Proteini iz hrane, kada ih ima viSe nego $to nam je
potrebno, stvaraju u krvi visak mokracne kiseline, iz koje
se neke nezeljene soli, naj¢esc¢e u obliku kristala, mogu
taloziti u zglobovima.

Visak proteina u hrani, zajedno sa nasim genetskim
predispozicijama, najcesci je uzro¢nik vecine reumatskih
bolesti.

Umesto jedne skladno podeSene celine, nas organizam
postaje smetliste raznovrsnih dodataka iz hrane koji se
u ovakvim uslovima Zivota i ishrane ne mogu izbaciti iz
organizma.

Sta tada radimo? Redenje obi¢no trazimo u medika-
mentima, koji veoma brzo i efikasno deluju na ciljano
oboljenje, ali Cesto stvaraju velike probleme u normalnom
metabolizmu organizma. Tako antibiotici postaju neop-
hodni kod nekih rizi¢nih bakterijskih oboljenja, ali oni
uni$tavaju crevnu mikrofloru.

Zato je pozeljno da posle kori$¢enja antibiotika nado-
mestimo probiotike, pre svega kombinacijom hrane i
prirodnih izvora probiotika. Inace, probioticke napit-
ke je najbolje konzumirati sa oligosaharidima iz povr¢a.
Prekomerno ispijanje probiotickog napitka, vie od litar
dnevno, nekada je pogubnije od njegovog izbegavanja. On
sluzi kao dodatak, odnosno zamajac za pokretanje crevne
flore, a ne kao zamena za crevnu floru. Posebno treba
izbegavati jogurt sa pecivom i hlebom. Kefir ili jogurt je
najbolje koristiti sa svezim povréem, na primer, krastav-
cem. Kalcijum iz kefira ili jogurta ne moze se usvojiti ako
silicijum iz krastavca ne omogu¢i atmosferu usvajanja.
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Zato su nasi stari jeli takozvanu salatu tarator, svez kra-
stavac sa kiselim mlekom.

Na osnovu svega recenog postavlja se pitanje: kako
u postoje¢im okolnostima odrzati funkcije organizma u
ravnotezi? Za dobro zdravlje potrebno je mnogo vise od
povrsnog traganja za jednim medikamentom, jednom
vrstom hrane ili, konac¢no, od izbegavanja odredene vrste
hrane. Neophodno je sistemski upoznati put hrane kroz
nas organizam, kao i nacin na koji nastaju otrovi. Cesto u
svom organizmu, u crevnoj flori, umesto prijatelja imamo
neprijatelje. Neophodno je najpre iz organizma odstraniti
sve nezeljene i Stetne materije, mikroorganizme, metale,
nerazgradenu hranu i drugo. Potom je potrebno u crevnoj
flori nastaniti prijateljske mikroorganizme, koji ¢e obno-
viti gradu crevne flore, a odgovaraju¢om kombinacijom
hrane dovesti stanje organizma na zavidni nivo. Tako
¢emo ovladati sledom procesa u organizmu i dovesti do
njegove samoorganizacije; na primer, reSavanjem proble-
ma crevne flore pomoci ¢emo sistemu disanja.

Jednostavno receno — pomozimo svom organizmu.



