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LJALdravie

JEDITE PO_DANU - BOZANSKA PREHRANA
ZA SAVRSENO ZDRAVLJE I PROBAVU

Zagovornih prehrane sirovim vocem i povrcem, americki pisac bestselera Paul Nison, otkriva

klju¢ni element dobrog zdravija - jesti treba samo za vrijeme dnevnog svjetla

evolucija sirove prehrane
dio je zdravstvenog pokre-
ta koji je zapofeo mnogo
@ prije mog rodenja i sretan
sam $to mogu bitl njegov aktivni i
‘glasni’ dio. Odrastavsi, cijeli sam
svoj dosadainji Zivot posvetio pro-

Pise: Paul Nison
(izvadak iz njegove knjige
The Daylight Diet}

micanju prehrane kojoj je naglasak
na sirovoj hrani, ne samo zato §to
je to najzdraviji naéin ishrane, vec
i zato $to mi je takva prehrana vra-
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tila zdravlje, dakle i Zivot. A kada
se to dogodilo dobio sam prilika
da na djelotvoran nalin pomaZem
ljudima.

Prodlo je gotovo 10 godina otkad
sam objavio svoju prve knjigu Zivot
na sirovom {The Raw Life). Ona je
mnoge potaknula da se okudaju u
sirovoj prehrani. Ljudi mi Cesto $a-
lju poruke zahvale za knjigu Zivot
na sirovom i govore koliko im je po-
mogla da krenu na sirovu prehranu.
Vtlo je ohrabrujuéa spoznaja da je
moja knjiga pomogla da se promi-
jene Zivoti brojnih ljudi, a vjerujem
da je neke od njih i spasila.

-

PROCVAT POKRETA SIROVE
PREHRANE

Pokret sirove prehrane doZivljava
svoj procvat. Sve vide ljudi piSe knji-
ge o konzumiranju sirove hrane; lju-
di razmjenjuju iskustva na internetu
o tome kako im je sirova prehrana
pomogla, a restorani svoje jelovnike
obogaluju s jo vise ,sirovih opcija’
Koliko god da je prehrana sirovim
namirnicama zdrava postoji jo§
mnogo prostora za poboljdanja. Ot-
kad sam se pridruZio pakretua sirove
prehrane nocio sam problem koji se
i nadalje pogor$ava, usporedo s ra-
stom popularnosti takve prehrane:




neki ljudi koji su prihvatili ,sirovi
Zivot” zbunjeni su glede najboljeg
nadina takvog Zivota, a postoje i ra-
zilaZenja i neslaganja o najboljem
natinu provedbe takvog rezima pre-
hrane, a u cilju postizanja najboljeg
moguéeg zdravlja. Pojedinci u tom
pokretu promi¢u nacin sirove pre-
hrane koji naglasak stavlja na voce;
drugi pak kaZu da jedenje mnogo
voca nije preporucljivo. Zatim ima-
mo one koji zdudno zagovaraju veli-
ki ili pak, s druge strane, $to manji
udio masnode v prehrani.

Podjele unutar zdravstvenog po-
kreta nisu nista novo. Autori knjiga
o zdravlju odvajkada se spore oko
toga koji su lijekovi uistinu korisni
a koji nisu. Osim toga, stvari nisu
uvijek onakve kakvima se ¢ine. Kada
sam prvi put pristupio pokretu si-
rove prehrane takva mi se prehrana
ginila priliénoe jednostavna: treba je-
sti visckokvalitetno, nekuhano voce,
povrée, oradaste plodove i sjemenke.
Nisam mogao ni zamisliti da ljudi
imaju tako razlidite stavove o tako
jednostavnoj prehrani. Otigled-
no, sve vrste sirove prehrane nisu
bile iste. Nastavivéi svoj put prema
ozdravljenju prihvatio sam da ce
unutar pokreta sirove prehrane biti
odredenih razlika i da ¢u morati
pronadi ono §to ima najbolji u¢inak,
Kada sam podeo poucavati o sirovoj
prehrani moja je poruka bila jasna:
jedite sirovo vole, povrée, oraaste
plodove i sjemenke, koliko god Zeli-
te, kada god Zelite. Dokle god je hra-
na sirova s vama <e sve biti u najbo-
ljem redu. No, tijekom godina dosta
sam toga naudio, pa je moje sadadnje
stajalidte poprili¢no drukéije.
Naudio sam biti otvorena uma, bez
predrasuda, a s mojim se razvojem,
dok otkrivam $to djeluje a $to ne,
nastavlja razvijati i moja poruka.
Tako sam otkrio neke kljuéne kom-
ponente zdrave prehrane koje, &ini
mi se, mnogi uéitelji zdravlja danas
zanemaruju. Te kljuéne komponente
¢ine osnovu ovog teksta.

Svi znamo da je kvaliteta nade hra-
ne vrlo bitna za oluvanje savréenog
zdravlja.  Konzumiranje sirovog,
svieZeg 1 organskog voéa i povréa

idealno je u smislu kvalitete. Me-
dutim, izuzetno vazna stvar koju se
vrlo ¢esto ne spominje je kako jede-
mo i kada jedemo. Zadudujuce je da,
¢ak 1 uz ove nevjerojatno jednostav-
ne informacije, ljudi jod uvijek nece
htjeti promijeniti svoje prehrambe-
ne navilke, I ne samo to, nikada neée
postiéi najvi$u razinu zdravlja na si-
rovoj prehrani budu li slijedili upute
mnogih dana$njih ulitelja. (Jo$ vise

upala crijeva (debelog). U to vrijeme
lijec¢nici nisu imali lijek za tu bolest,
a za njim tragaju jod i dandanas. Ja
sam, pak, otkrio fijfek, i to Zitajudi i
proucavaju¢t. Poslije mnogih godina
boli i patnje, $okiran, utvrdio sam da
su pravi uzrok moje bolesti bili moja
nezdrava prehrana i nadin Zivota.
Kada sam promijenio svoju prehranu
poceo sam nazirati svjetlost na kraju
vrlo mraénog tunela. Rekao sam sebi

Svi znarmo da je kvaliteta nase hrane vrlo bitna za

ptuvanie savrsenog zdravlja. Konzumiranje sirovog,

svjeZeg i organskog voda i povréa idealno je u smislu

kvalitete. Medutim, izuzetno vazna stvar koju se vrlo
¢esto ne spominje je kako jedemo | kada jederno

uznertirgje ¢injenica da ti Jjudi uzi-
maju kao idole uéitelje koji poudava-
ju te pogreéne metode.)

Kamo su nas sve te podjele dovele?
Neki ljudi koji jedu sirovu hranu
primijetit ¢e pobolj$anje svog zdrav-
stvenog stanja, ali nakon nekoliko
godina  vedina

da ¢u, kada se iskobeljam iz tog mra-
ka, ostatak Zivota posvetiti pomaZzuci
onima koji pate od belesti uzrokova-
nih njihovom prehranom.

Moj zanos i Zelja da pomaZem lju-
dima doveli su me do ovdje gdje se
danas nalazim - poudavam ispravnu

njih bit ée bole-
snija nego prije.
Njihovi e se po-
remecaji  pogor-
Sati jer su, imam
takav dojam, po-
sveceniji koncep-
tu negoli istini.
Stoga e biti zbu-
njeniji u vezi ono-
ga $to je istinskd

harmonising health

zradenja...]

zelju da pomatem
Judima, a ta se Ze-
lja jo§ vide pojaca-
la nakon &to sam
godinama  patio
od upalne crijevne
bolesti (UCB). To
je totno ono $to
taj naziv govori:

Bioprotector®

Uéinkovita zastita od
Stetnih zraCenjal

[zratenja podzemnih voda,
ruda | rasjeda; Hartmannaove
i Curryjeve mreze, tehniCkih

lzuzetne efikasno uz pristupalne cijens!

i
Znanstveno potvrdeno:

zdravije. U ponudi su tri modela:
* za zaStitu Zivetnog prostora
¢ za csobnu zadtitu
BIB]:UA KAO * za zatitu od zracenja mobitela
UDZBENIK
Oduvijek sam o
osjeap  snaZnu i

Bioprotector d.o.0.

01/3633-074 | 095/9023-235
info@bioprotector.hr | www.bioprotectorhr
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prehranu i piSemn knjige o zdravlju.
Tijekom mog neobicnog puta ka is-
cjeljenju nautio sam neke stvari o
povezanosti zdravlja 1 probave: 8to
je bolja nada probava, to je bolje nase
zdravlje. O toj je povezanosti bilo
puno govora u mnogim Knjigama
tako da to nije nikakva novost, ali u
tim knjigama nisam pronalazio upu-
te o tome kako postiéi najbolju pro-
bavu. Do prave sam spoznaje do$ao
kasnije.

Oduvijek sam  osje-
¢ao snaznu Zelju da
pomazem ljudima, a
ta se zelja jos vise po-
jacala nakon $to sam
godinama patio od
upalne crijevne bole-
sti. To jetolnoono 5to
taj naziv govori: upala
crijeva (debelog). U to
vrijeme lijecnici nisu
imali lijek za tu bolest,
a za njim tragaju jos
i dandanas. Ja sam,
pak, otkrio fjek, i 10
citajudi i proudavajudi
Odakle dolazi to moje otkride? Je-
dan od najnevjercjatnijih ulitelja o
zdravlju kojeg sam ikada susreo, a
koji je sada moj veliki prijatelj, je
nutricionist dr. Fred Bisci. On zna
vie o zdravlju od svih ljudi koje
sam upoznao. Kada sam se prvi
put s njime susreo upitao sam ga
kako to da toliko mnogo zna i gdje
je sve to naudio. Odgovorio mi je
da se ono $to je on naucio ne moze
saznati iz knjiga te da postoji samo
jedno mjeste gdje se to znanje
moZe steci.

Primaknuvii se gotovoe samom
rubu stolca, nestrpljivo sam cekao
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da mi kaze gdje se to mjesto nalazi.
No, nisam ocekivao da ¢u Cuti ono
$to sam &uo. Dr. Bisci mi je rekao
da je kr§éanin i da ima bliski odnos
s Bogom. Rekao je da je zamolio
Boga da ga blagoslovi spoznajom o
ljudskom tijelu, zdravlju i iscjelji-
vanju. Bez ikakve sumnje, njegove
st molitve bile usliane: nikada ni-
sam susreo nikoga tko o tim tema-
ma zna vise od njega, a svatko tko
provede makar i kratko vrijeme u
njegovom drudtvu s time &e se ne-
sumnjivo sloziti. Ali iznenadilo me
je kada sam ¢uo da mu je to znanje
predao Bog. Naposljetku sam i sam
poielio pronaéi i proudavati takve
informacije.

U to vrijeme nisam imao osoban,
blizak odnos s Bogom. O Bogu sain
imao zbrkana razmi§ljanja i osje-
¢aje. Ne mogu reci da nisam vjero-
vao u neku Visu silu, ali o prehrani
i iscjeljivanju odludio sam nauditi
iz knjiga o zdravlju koje su napisali
struénjaci, a ne od Boga. Na kon-
ca sam o zdraviju dosta naudio iz
knjiga, ali poprili¢no sam ‘fulac’ u
svojem predvidanju da nesto viSe o
zdravlju nedu modi nauditi iz svog
odnosa s Bogom.

Nekoliko godina poslije prvog su-
sreta s Fredom Biscijem, i nakon
nekoliko neobi¢nih okolnosti, za-
interesirao sam se za Citanje Bibli-
je, po prvi put u Zivotu. Isprva sam
samo htio vidjeti §to Biblija ima za
reéi o zdravlju. Na jednom od mo-

© jih predavanja netko je bio rekao

da u Bibliji ima nekih informacija
o prehrani i zdravlju, $to je pobu-
dilo moj interes. Nedugo zatim ra-
zvio sam svoj posebni bliski odnos
s Bogom i prihvatio Je§uu (Isusa)
kao svog Spasitelja. Biblija mi je
postala najbolja kajiga o zdraviju
koju sam ikada procitao. Poceo
sam se moliti za mudrost i zamo-
lio sam Boga da se posluzi mnome
kao pomagadem ljudi, te da mi po-
kaze §to ljudima promice iz vida, te
da im to otkrije na takav nadin da
i oni sami ugledaju svjetlo. Napo-
sljetku sam od Boga dabio spozna-
ju o nuZnom konzumiranju hrane
za dnevne svjetlosti, prije mraka.

MOJA SPOZNAJA
DOBIVENA OD BOGA

Dok sam provodio istraZivanja za
moju  prethodnu knjigu Formula
zdravija (The Formula for Health)
uvidio sam da je ono $to motivira
ljude da promijene svoju prehranu
sljedede:

1. Zelja da izlijece neku posto-
jecu bolest _

2. Zelja da izbjegnu bolest

3. Zelja da ostanu mladolikii da
imaju viSe energije

U knjizi Formula zdravlja usredo-
totio sam se na prva dva faktora i
govorio o nadinima lijecenja i izbje-
gavanja bolesti.

Ideje iznesene u ovoj knjizi zasi-
gurno ¢e vam pomocdi da ostvarite
i te ciljeve, ali ona se najviSe bavi
tre¢im faktorom na popisu - us-

STUDI] AYURVEDE




poravanjem procesa starenja i uzi-
vanjem u obilju energije i dobrom
zdravlju.

Proputovavii razne zemlje (u godi-
nu dana Cesto sam posjetio vise ze-
malja nego §to vedina ljudi posjeti
za cijeloga Zivota), vidio sam mno-
ge obrasce konzumiramja hrane.
Cini se da je jedna stvar zajednitka
vedini judi: ovisni su o prejedanju.
Vtlo je malo ljudi koje sam susreo
na svojim putovanjima bilo u stanju
pridrZavati se umjerenosti u jelu.
Proidrljivost je moja stara zna-
nica. Vedinu svoga Zivota, prije
spoznaje dobivene od Boga, i sdm
sam bio veliki Zderonja. Medutim,
za razliku od veéine ljudi postao
sam mudriji: usvojio sam odrede-
nu disciplinu i naucio sluati svoje
tijelo. Odludic sam prestati s tom
$tetnom ovisnosti. Sjeéam se da mi
je Fred Bisci prije mnogo vreme-
na rekao da je jedan od kijuteva
zdrave prehrane sljedece: treba-
mo konzumirati vrlo malo hrane
i ne smijemo se fokustrati na pri-
vremeni uZitak koji hrana donosi.
Nikada neéu zaboraviti ono 3to je
rekao: ., Kada pronade$ isti uzitak u
uzdrZavanju od hrane kao i u kon-
zumiranju hrane, to znaci da si se
rijedio ovisnosti o hrani”

Znam neke ljude koji se prisiljava-
ju da jedu manje, i koji zbog toga
nisu sretni: njima nedostaje uzitak
prekomjernog uzimanja hrane.
Radije ¢e zivjeti s bolovima nasta-
lim zbog preideravanja negoli da
se moraju liditi tog kratkotrajnog
zadovoljstva. Medutim, jednom
kada shvatite da jeduci manje po-
stajete zdraviji konzumiranje ma-
nje koli¢ine hrane postaje mnogo
ugodnije.

Ustanovio sad da kada ¢ovjek za-
koradi jedan korak unatrag mnogo
lak3e sagledava §iru sliku. Kada ste
uhvaeni u svakodnevnu rutinu
popudtanja  svojim ovisnostima
vad Zivot postaje gotovo kao neki
matriks (matrica). Postaje vam go-
tovo nemogude vidjeti §to se uisti-
nu zbiva.

Prakticiranje umjerenosti u jelu
pomladit ée cijelo vage tijelo i oslo-

boditi vas vecine zdravstvenih pro-
blema. Vas bi cilj trebao biti sma-
njivanje broja obroka koje uzimate
i smanjivanje koli¢ine hrane u tim
obrocima, a da se istovremeno po-
brinete da, koliko je mogude, kon-
zumirate najkvalitetniju  hranu.
Pravi klju¢ uspjeha je izhjegavanje
jela naveler i odlazak na spavanje

se ¢ini. Kada se prepu$tamo pre-
tjeranom konzumiranju hrane to
je jedna o najée$¢ih ovisnosti i, po
mojem iskustvu, ona koju je najte-
¥e prekinuti. Konzumiranje hrane
nocu predstavlja jo§ veéu ovisnost.
Vedernje preideravanje postalo je
uobicajeni uzrok pretilosti, raznih
poremecaja i bolesti. Postoje ¢ak i

Sjecam se da mi je Fred Bisci prije mnogo vremena

rekao da je jedan od kljufeva zdrave prehrane slje-

dete: Kada pronaded isti uZitak u vzdrZavanju od

hrane kao | u konzumiranju hrane, to znadi da sise

praznog eluca. Hrana ne bi treba-
la biti svakodnevna borba. I sam
mogu posvjedoditi da u poletku
mozda nede biti lako, ali da biste u
tome doista uspjeli osim prehrane
morat cete pro-
mijeniti 1 svoj na-
¢in razmi$ljanja.

ODAKLE
POCETI?

U podetku ne
morate udiniti
nikakvu promje- |01
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ovo: ne jedite ka-
sno tijekom dana.
Bolje éete spavati,
imat ¢ete bolju
probavu, usporit
éete proces stare-
nja, imat Cete vise
energije i osje-
¢at ete se sjajno.
Samo  prestanite
jesti kasno - po-
sebno ako je vani
veé mrak - pa
tete 1 sami imati
izvanredne rezul-
tate. ’
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Na svojim predavanjima publici
Zesto govorim da postoji razlika iz-
medu navike i ovisnosti, Navika je
neéto §to uZivamo redovito Ciniti,
ali kada ustanovimo da takvo pona-
$anje za nas nije dobro mozemo ga
prekinuti. Ponekad e to potrajati,
ali uz veliki trud, naviku ¢emo na-
posljetku iskorijeniti. Ovisnost je
pak neéto $to uZivamo Ciniti redo-
vito, ali kada otkrijemo da to za nas
nije dobro

Vel bicilj t

ka konvencionalne medicine, ali
oni nisu nudili odgovore koje je
on trazio. Isprobavdi gotovo sva-
ku medicinsku metodu kako bi se
oslobodio boli i patnje, Paul je na-
posljetku otkrio koristi od jedno-
stavnije prehrane. Pojednostavlji-
vanje prehrane bio je prvi korak u
njegovom izljeenju.

Paul je po&eo izostavljati svu nezdra-
vu hranu, tako da mu je preostala
samo zdrava hrana poput sirovog,

trebao biti smaniivanje broja obroka koje

zirate i smanjivanje kelitine hrane u tim obro-

céma, a da se istovremeno pobrinete da, koliko je

rmoguce, konzumirate najkvalitetniju hranu. Pravi

kliu¢ uspjeha je izbjegavanje jela navecer i odlazak

na spavanje praznog zeluca

trazimo opravdanja kako bismo to
i dalje &inili. Po tome ¢emo znati
da se radi o ovisnosti, a ne o navi-
ci. Nade ovisnosti o hrani moramo
preobraziti u navike kojih cemo se
tada lakie rijediti.

Ukoliko nastavite prejedati se, jesti
u pogreino vrijeme i konzumira-
ti nezdravu hranu konzumiranje
sirovih namirnica neée vam bas
mnogo pomodi u ofuvanju zdrav-
lja. Ako cijeli dan pijete svjeze
napravljene sokove od zelenja i
nastavite jesti sve do kasno uno¢,
ili jedete tone banana dnevno,
ili ako va$a prehrana uglavnom
ukljuéuje (sirovu) nezdravu hra-
nu, kao §to je cokolada, sudeno
voce i jela spravijena po nekim
receptima sirove hrane, ne biste
se trebali suvife iznenaditi kada
otkrijete da ne postiZete Zeljene
rezultate.

0O AUTORU:

U dobi od 20 godina Paulu Ni-
sonu je dijagnosticirana upalna
crijevna bolest takoder poznata i
kao Crohnova bolest i ulcerozni
kolitis, poremecaj koji moze biti
smrtonosan. Njegova potraga za
lijekom zapotela je kod lije¢ni-
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zrelog, svjeZeg i organskog voca, po-
vréa, oradastih plodova i sjemenki.

Nakon §o se okrenuo jednostavnoj,
sirovoj prehrani Paula je zaprepasti-
la brzina kojom se njegovo zdravlje
obnovilo. Njegovo je ¢udenje bilo
jo§ i vede, jer lije¢nici su mu bili re-
kli da mu sirova hrana nece pomo¢i
u izljeCenju. Ustvari, upozoravali
su ga da bi prehrana koja se sastoji
od sirovog voéa i povréa naskodila

Tet. 01/ 244 69 09; mob 092 2122697

BOGUMILSKI DUHOVNE PES’HVAL

TEME: 1, Gral hrvatskih Bogumila
2. Duhovnost i praksa Bogumila
3. Evandelje Marije Magdalene

4. Otkrivenje Nove Atlantlde

svakom s upalnom crijevnom bole-
sti. Paula je sve to potaknulo da po-
jednostavi svaki aspekt svog Zivota.
Uz sasvim novi uvid u izreku ,ma-
nje je vide”, Paul je odludio napustiti
svoj uredski posao u financijskoj
industriji na Wall Stretu, napisao je
nekoliko knjiga o zdravlju i poeo
putovati i odrZavati predavanja o
zdravlju i jednostavnijem Zivljenju.
U to doba nije znao da je njegov
povratak zdravlju i jednostavnijem
naéinu zivota bio tek pocetak puta
koji ée ga navesti da preispita vezu
izmedu dana$njeg uzurbanog grad-
skog Zivota s otuZnim i bolesnim
stanjem u koje danas zapada vrlo
velik broj ljudi.

Njegova istrazivanja potaknula su
ga da prodita i Bibliju. Paul se sada
posvetio proutavanju svetih spisa
i Zivljenju po njima, te razvijanju
svoga odnosa sa SveviSnjim. Paul
se usrdno moli da ljudi spoznaju
tudesnu biblijsku poruku o zdrav-
lju te da pobliZe upoznaju i shvate
svoga Stvoritelja. On zdusno lude
poudava o povezanosti prehrane i
zdravija.

Paul je oZenjen s Andreom, a ima-
ju i kéer Nou Raquel. On i Andrea
s podjednakim Zarom proucavaju
zdravlje, iscjeljivanje i svete spise.

- nastavlja se -

16. i 17. listopada
2010,
10 - 17 sati

www.bogumili.com
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Zdravije o

JEDITE PO DANU -2.DIO

Zagovornik prehrane sirovim vocem i povréem, americki pisac bestselera Paul Nison, u prodiom broju Svje-

tlosti otkrio je klju¢ni element dobrog zdravlja - jesti treba samo za vrijeme dnevnog svjetla. U nastavku

saznajemo kako su principi prehrane za savrieno zdravlje poznati kroz cijelu povijest CovjeCanstva

KADA SE RADI O DOBROJ HRANI,
MANJE JE UVIJEK VISE

ada nade tijelo tretiramo kako bismo

trebali, ono je ¢udesan stroj.

Mi smo zamidljeni i stvoreni tako da

jedemo odredene vrste hrane — si-
rovo, svjeZe i organsko voce, povrce, orada-
ste plodove i sjemenke - kako bismo svoje
probavne sustave odr#ali funkcionalnim i &i-
stim. Trebale su mi godine da shvatim kako
je dobro zdravlje rezultat dobre probave, a
da dobru probavu imamo samo kada jedemo
ispravno i zdravo.
Kao tinejdZer bio sam se zainteresirao za
sport te sam poceo poklanjati vecu paznju
onome $to jedem. Htio sam biti vedi i snaz-
niji, 1 pretpostavljao sam da se odgovor krije
u konzumiranju veéik koli¢ina hrane. No, tek
nakon o mi je, u dobi od 20 godina, dijagnosticirana
upalna crijevna bolest (UCB), shvatio sam da sam se bio
pridrzavao vtlo nezdrave prehrane. Prije bolesti smatrao

Pise: Paul Nison
(izvadak iz njegove knjige The Daylight Diet}

sam da izgledam dobro, a osje¢ao sam se odli¢no. Moja
izdriljivost i snaga bili su izvanredni. Nisam obracao po-
zornost na svoj rastudi trbuh, bubuljiavu koZu i bahato
dr¥anje. Ni§ta me nije smjelo smesti u konzumiranju sve-
ga §to sam poZelio.

Prisjeéajudi se svojih tinejdZerskih godina sada kada sam
mnogo sviesniji, jasno mi je da me je pokretala stimulacija
a ne izdrZljivost - stimulacija koja je potjecala od nezdra-
ve, obradene, kemikalijama natovarene hrane. Bezbrojna
djeca i tinejd¥eri naizgled dobro napreduju na nezdravoj
hrani, ali naposljetku e $teta kojoj doprinose nadmagiti
stimulaciju, §to ¢e rezultirati nastankom bolesti.

Najgora no¢na mora pojavila se s dijagnozom UCB-a, po-
remecaja znanog i kao ulcerozni kolitis i Crohnova bolest.
Moje je stanje doprinijelo svemu $to sam nastojao izbjedi:
bio sam vjeZbao kako bih postao velik i jak, a postajac
sam sve slabiji i manji. U jednom razdoblju moja je teZina
naglo pala na 53,5 kilograma. (Takvo poniZavajuce isku-
stvo malo me je vratilo na zemlju.) Glavna mi je preoku-
pacija bila kako da izbjegnem simptome bolesti jer nisam
htio izgledati mriavo. Mladom je momku Zgoljav izgled
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gori od bolova prouzro¢enih boledéu. Odonda sam nadi-
$ao to plitko razmidljanje, alt, tada sam bio mlad i naivan,
toliko folusiran na dobru vanjitinu da me nije zanimalo
bavljenje nutrinom. Ne mogu re¢i da je nalaZenje lijeka
bilo prvo na mojoj listi prioriteta: prvo sam, pod hitno,
morao zaustaviti pad teZine, popratnu pojavu UCB-a.
Osim toga, morao sam ponovno izgraditi midiénu masu koju
sam bio izgubio zbog pothranjenosti: premda sam jeo, 1 to
mnogo, hranjive tvari nisam mogao asimilirati u potpunosti
jer je bolest sprijecila moje debelo crijevo da obavlja jedan od
njegovih glavnih poslova: metabolizaciju nutrijenata iz hra-
ne. Moje rjesenje problema: odlugio sam jesti vise hrane, i to
kalorijama nabijene obroke. Hrana s visokim udjelom masti
i bjelangevina postala je glavni oslonac moje prehrane, ali $to
sam vie jeo to se gorim mofje stanje Cinilo.

DIGAO SAM RUKE OD SVEGA

Nakon mnogih godina provedenih po bolnicama i
isku3avanju lijeka za lijekom bez ikakvog poboljsanja,
odluéio sam diéi ruke od svega. To se dogodilo na dan
kada sam bic u kupaonici, a zahodska $koljka bila je
puna krvi. Osjecao sam se kao da me netko neprestano
udara u trbuh, a bie sim mriav poput fackalice. Ni-
sam to vi$e mogao izdrZati 1 uhvatilo me ¢isto beznade.
Bio sam pokudao sve poznate metode i viSe nisam znao
§to bih. Moj mi je lije¢nik savjetovao da, nastavi li se
stanje pogor$avati, odem na operaciju odstranjivanja
debelog crijeva zato $to sam, povrh simptoma koje sam
ve imao, bio izvrgnutiji veéem riziku da dobijem rak
debelog crijeva. Cuvéi lije¢nikov prijedlog, pomislio




sam: ‘Ako bi uklanjanje debelog crijeva ublaZile moje
bolove, pomoglo mi da dobijem na teZini i spasilo me
od raka, tada éu o tome pomnije razmisliti’

U tom periodu Zivota ¢inilo se da mi nijta ne ide od ruke.
Osim moje bolesti imao sam i Zenu koja mi je u malo
Eemu bila podrika, koja je, izmedu ostalog, bila uzruja-
na zbog mog isposnickog izgleda. Imao sam posao kojeg
nisam volio 1 greac sam u dugovima. Postao sam tako de-
presivan da sam poceo gubiti svaku nadu te sam se pre-
stao truditi da ozdravim.

U} tom razdoblju svog Zivota nisam jo$ bio upoznao snagu
molitve. Stalno sam postavljao jedno te isto pitanje, ni-
kom odredenom: ,Zato se to dogada ba§ meni?” Svim
sam se silama trudio ne pasti u depresiju, ali kako se bol
pogor$avala, moja je tjeskoba bila sve izrazitija. Te sam
noéi izadao iz kupaone i legao na krevet. Odludio sam
da ¢u - bududi da sam se to lodije osjecao Sto sam vide
jeo — prestati jesti. Nisam se namjeravao izgladnjivati, no
ako bi se to i dogodilo, ra¢unao sam da bi i to bilo bolje
od Zivota s bolovima i drugim problemima keji su pratili
moju bolest.

‘Tri sam dana pijuckae vrlo male kolidine vode, ali nisam
uzimao nikakvu hranu. Tredega dana primijetio sam da na
zahod odlazim rjede, a da je krvi manje. Pomislio sam kako
je to vrlo zanimljivo, ali vi$e me je zanimalo koliko sam ti-
jekom ta tri dana izgubio na teZini pa sam stao na vagu.
Pokazalo se da sam zapravo dobio pola kilograma. Opal
Cijelo sam vrijeme pokuavao ozdraviti jeduéi vise, a moje
je pravo iscjeljivanje zapoéelo onda kada sam podeo jesti
manje. Nije trebalo dugo da shvatim kako ima nesto 1 tom
uzdriavanju od hrane, posebno tijekom razdoblja ispunje-
nih belovima i upalom.

DNEVNA SVJETLOST | PROBAVA

Ali Kjuéna spoznaja dogodila se ubrzo nakon toga. Dr.
Fred Bisci mi je jednom rekao da se opticki Zivac aktivira
posredstvom sundeve svjetlosti i da takva stimulacija po-
bolj$ava probavu. Kada sunce zade utjecaj na opticki Zivac
je takav da se probava tada usporava.

Shvatio sam da je to jedna izuzetno vrijedna informacija
koja je zavrijedila da se njome pobliZe pozabavim. Mnogo
sam vremena proveo Citajudi i proucavajudi razne knjige
0 prirodnim metodama o¢uvanja zdravlja i najboljoj pre-
hrani za Zovjeka. Polevii od Biblije, osvrnuo sam se na
povijest ne bih 1i saznao koja je metoda davaia najbolje
rezultate, kao i najsvrsishodniji na&in konzumiranja hra-
ne u svrhu idealne probave. I uvijek je zakljucak bio vrlo
jednostavan - boZanska prehrana za savr$eno zdravije i
probavu obavlja se za vrijeme dnevnog svjetla.

DOBRE IDEJE, LOSA DJELA

Covijek se udaljio od Stvoriteljevog jednostavnog plana
konzumiranja hrane: malih koli¢ina voéa i povréa tije-
kom dana, prije spu$tanja mraka. Danas ljudi najobilniji
obrok konzumiraju tijekom vedernjih sati, a sastoji se od
obimnih porcija mesa i druge nezdrave hrane. Je li ipak

moguce vratiti se jednostavnoj prehrani za kakvu smo
stvoreni 1 istovremeno obnoviti svoje zdravlje?
Zdravstveno osvijefteni pojedinci oduvijek su nastojali
uvjeriti one druge da se vrate zdravoj prehrani i prirod-
nim metodama lijeéenja: sjevernoamericki Indijanci, pa
dak i, Ocevi domovine” (SAD-a) oslanjali su se na prirod-
ne nadine iscjeljivanja, prepustajuéi biljkama i hrani da
obave glavninu posla. O tome se govori fak i u biblijskim
spisima. Povijest pokazuje da su ljudi u 18. stolje¢u tvrdili
da postoji veza izmedu konzumiranja hranjivih namirni-
ca | zdravlja. Pisane su knjige, ljudi su se iscjeljivali, Ali
nedto je poslo po zlu Nesto se, naZalost, nije uspjelo uti-
shuti u svijest ljudi i sada imamo naciju bolesnih, umrtv-
tjenih ljudi.

CITAJIMO, SLUSAIMO | UCIMO

Vrijednost hrane uzimamo zdravo za gotovo. Prejedamo
se ne obaziruéi se na ono Sto tratimo. Hrana ima vrijed-
1nost. Pojedena na pametan naéin, hrana ¢e doprinijeti na-
$em zdraviju i dugovjetnosti. Jedino u doba ekonomske
depresije ljudi zastanu i poénu razmidljati o tome kolika
Je hrana uistinu vrijednost i kako je tuZno da je toliko ra-

Kada nase tijelo tretiramo kako bismo
trebali, ono je fudesan stroj. Mi smo za-
misljenii stvoreni tako da jedemao odre-
dene vrste hrane - sirovo, svieze | or-
gansko voce, povrie, orasaste plodove |
sjemenke - kako bismo svoje probavne

sustave odrzali funkcionalnim | Zistim

sipamo. Jo$ je i Zalosnije to da si hranom moZemo - §to
i ¢inimo - naskoditi, kada ona postaje poput nekog smr-
tonosnog oruZja. Kada se radi o vlastitom zdravlju svatko
od nas ima slobodu izbora. Na raspolaganju su nam sve
informacije 1 modeli iz proglosti na temelju kojih moZemo
napredovati prema buduénosti, a sve se temelji na naSem
nacinu Zivota,

Zahvaljujuéi nekolicini velikana iz pro§lih vremena jod
uvijek nam je dostupno precizno znanje o prehrani i
zdravlju. Svatko od nas moZe odabrati hoce li poslusati,
uiti i slijediti lekcije tih velikih autora, ili e zanemariti
njihove dragocjene savjete i povesti se za masama, ili <e
(§to je jo§ gore) iskriviti njihova ucenja i pretvoriti ih u
nedto posve razlic¢ito od njihove prvotne namjere.

A evo §to velikani zdravlja kazu. '

HIPOKRAT

Prva osoba koja mi pada na pamet je Hipokrat, znan i
kao Otac medicine. Tijekom odrastanja dosta sam shusao
o tom velikom ¢ovjeku, alt nikada mu nisam poklanjao
neku vecu paZnju sve dok se nisam razbolio i krenuo tra-

SViET0ST 47




#iti lijek. Tada sam zavrsio na mjestu koje se zvalo Hipo-
kratov zdravstveni institut. Jednostavno, vide nisam mo-
gao ignorirati vaine savjete o zdravlju koje je Hipokrat
davao i o kojima je poutavao. Medicinska zajednica danas
je pomalo zastranila, ali njegove ideje datiraju sve tamo
od nekih 400 g. pr. Kr. i jo§ uvijek se nadiroko koriste na
polju prirodnog lije¢enja.

Hipokrat ima veoma posebno mjesto u mom srcy, ne
samo zato §to sam se izlije¢io slijededi osnovna zdravstve-
na nacela koja je on poucavao, nego i zato $to mi je strast
postalo poudavanie fjudi o tome da bi hrana - a ne farma-
ceutski preparati - trebala biti nas lijek.

U vrijeme kada su mnogi za svoje lode zdravlje okrivlja-
vali ne-prehrambene faktore, pojavio se Hipokrat koji je
ukazivao na to da je bolest izravna posljedica lode prehra-
ne, logih navika i utjecaja iz okolisa.

Hipokrat je svoja ucenja i terapeutski pristup zasnivao na
iscjeljujucoj snazi prirode. Bio je jedan od prvih koji je
pouéavao kako tijelo ima mo¢ iscijeliti samo sebe, te da bi
lije¢nik trebao odigrati ulogu skromnog pomagaca u tom
procesu. Zamisao o prepisivanju opasnih lijekova nije mu
se svidala jer je smatrao da lijeénici mogu naskoediti bole-
sniku ako mu grefkom daju neku pogre$nu tvar. S obzirom
na to da su krive procjene lije¢nika danas jedan od vodecih
uzroka smrti u bolnicama, nije tesko uvidjeti koliko smo
zastranili na polju zdravlja. ...

Od svih Hipokratovih uenja najvise mi se dopada njegovo
upozorenje o opasnostima od prejedanja: ,Ako se oni koji
su imali naviku uzimanja jednog obroka dnevno slucajno
odluge jesti dva obroka dnevno, uskoro postaju troini, ote-
7ali i zednil”

GALEN

Galen je bio istaknut i legendaran (Zak i za svojega doba)
filozof i istra¥iva¢ zdravlja koji je napisao vife radova od
bilo kojeg svog suvremenika. Procjenjuje se da je napisao
gotovo 600 djela o anatomiji, fiziologiji i logici, premda je
saluvano manje od njih 200. Znao je raspravljati o Plato-
nu, Aristotelu i stoicima, ali poCast je, iznad svega, odavao
Hipokratu.

Njegova udenja o sprjecavanju bolesti mogu se sazeti u slje-
deéem navodu: ,Covjek u ijem organizmu nema skodljivih
tielesnih sokova (otpadnih tvari) koji bi mu mogli nastetiti,
ne nalazi se u opasnosti da dobije bilo kakvu bolest, osim
one nastale djelovanjem mehanickih vanjskih ¢imbenika ili
zbog zaraze”

Njegov drugi savjet obuhvacao je prijedioge koje i danas &u-
jemo od lijeénika, nutricionista i suvremenih stru¢njaka za
zdravlje: viesbajte i jedite jednostavnu i prirodnu hranu koju
je lako probaviti. I, povrh svega, ne jedite viSe negoli vam je
potrebno.

Moj sljiedeéi primjer je Zovjek kojeg proutavam vec 15-ak
godina. On je savréen primjer ¢udesne iscjeljujuce snage
ljudskog tijela kada mu dopustimo da obavi svoj posao i
kada mu posao ne oteZavamo prejedanjem.
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LUIGI CORNARO

Njegovo je ime Luigi Cornaro, a roden je 1464. godine.
Cornarovi su me radovi snazno nadahnjivali i pomogli mi
da shvatim vrijednost umjerenosti u prehrani. Njegova pri-
¢a zapodinje kada se je — u dobi od 35 godina, kao mladi
plemié koji je jeo obilnu i te§ku hranu - razbolio. Srecom,
njegov je lije¢nik znao svoj posao i savjetovao mu je da pre-
stane toliko jesti i da pone uzimati samo manje koli¢ine
lako probavljive hrane i vina. Kada se Cornarovo zdravlje
donekle pobolj$alo shvatio je da je njegovo dotadasnje pre-
jedanje uzrokovalo dugoroéne zdravstvene probleme.
Cornaro je poceo Zivjeti, kako ga je nazvao, ,umjerenim,
skromnim ili jednostavnim Zivotonr”. Nakon nekoliko mje-
seci provedenih na novom i uzdrZanijem prehrambenom
rezimu njegovo se zdravlje izvanredno poboljdalo.

Cornaro je smatrao da trebamo jesti najlakse probavljivu
hranu najbolje kvalitete, ali u manjoj koli¢ini. (Zvudi kao
moja metoda ,Konzumiranja hrane za danjeg svjetla’!) Na
takvom na¢inu prehrane uZivao je u savr$enom zdraviju slje-
deéih 65 godina. Vedinom bi jeo samo po jedno Zumanjce
jajeta, juhu od povréa, kruh od cjelovitog brasna, salatu i
manje koli¢ine lokalno uzgojenog sezonskog voca i povréa.
Cornaro je bio vtlo aktivan sve do svoje smrti u debi od
102 godine. Njegovo zdravlje tijekom godina uopce nije
slabilo. Sva su mu osjetila bila izo$trena, mentalne spo-
sobnosti izvrsne; &ak su mu vid i sluh s vremenom postali
jo§ bolji. U svojim devedesetima ucio je pjevati i jahati te
je do kraja vodio vrlo aktivan zivot. Do svojeg posljednjeg
daha vjerovao je da su manji obroci, odnosno uzimanje
manje hrane uopée savrieno jamstvo fizicke, mentalne i
emocionalne srece.

JOHN WESLEY

Sto sam viSe prougavao zdravlje to sam vise bio usmje-
ravan i voden prema Bibliji u kojoj se govori o svjeZem
voéu i povréu, prakticiranju umjerenosti u svim stvarima,
a osobito prehrani, i gdje se prozdrljivost smatra jednim
od najveéih grijeha. Kada danas bacim pogled na crkve
vidim crkvene vode s vitkom kilograma, bolesne, kako
Jjudima preporuéuju hranu koja u Rajskom vrtu nipo$to
nijje bila spominjana. ...

0d poteta biblijskih vremena bilo je predvideno da je-
demo zdravo i u odredeno vrijeme. Takvima smo sfvore-
ni. U svojim sam istraZivanjima naiSao na ovjeka koji je |
prenosio istu tu poruku prije vise od 200 godina.

John Wesley, anglikanski svecenik i kricanski teolog koji
je osnovao pokret evangelickog metodizma, propovije-
dao je o vezi izmedu nadeg zdravlja, nadeg nacina Zivo-
ta i prehrane, a svoja je glediSta potkrepljivao navodima
iz Biblije. Autor je mnogih knjiga o zdravstvenoj refor-
mi. Njegova preporuka za najbolje zdravlje bila je stroga
umjerenost u jelu i picu. '

U sljedeéem broju: Sylvester Graham, Dr. Dio Lewis,
James Caleb Jackson, Ellen White i Arnold Ehret



