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Najzdravija ishrana za ¢ovjeka je
biljna ishrana zato §to sadrzi naj-
viSe hranljivih sastojaka i zato §to
savrSeno odgovara anatomiji ov-
jeka. Ipak, najmanje je onih koji
jedu samo biljnu hranu. Medu
glavnim razlozima za to su nein-
formisanost i navike.

Ljudi koji jedu iskljuivo biljnu
hranu nazivaju se vegetarijanci-
ma. Kod njih postoji podjela — na
one koji jedu biljnu hranu koja
moze biti peena, kuvana ili na
neki drugi nacin obradena, i na
one koji jedu sirovu biljnu hranu.
Ova druga grupa se nazivaju ve-
gani.

Konzumiranje raznovrsne sirove
biljne hrane u prirodnoj medicini
se smatra najzdravijim nac¢inom
ishrane, zato §to se na taj na¢in u
ljudskoj masini zvanoj organizam
unose svi potrebni sastojci u pri-
rodnoj, uravnotezenoj i
neoSte¢enoj formi — minerali, pro-
teini, vitamini, enzimi, vlakna, pri-
rodni Seceri, razne potrebne ki-
seline i mnogi drugi sastojci ne-
ophodni za funkcionisanje...

UnoSenje ovih sastojaka u or-
ganizam kroz ,Zivu hranu”, ima
izuzetna dejstva na zdravlje. Na taj
na¢in organizam se, prije svega,
detoksifikuje i nahranjuje ,Zivim”
sastojcima.

Biljnu ishranu mogli bismo po-
dijeliti u sljedece grupe: voce, po-
vrée, Zitarice, oraSasti plodovi i
sjemenje. Prirodna medicina zas-
tupa koncept da se i najteze bo-
lesti mogu pobijediti ako se, prije
svega, konzumira ovakva vrsta
ishrane, a kao dodatak tome u
procesu izljeCenja mogu se ko-
ristiti prirodni cijedeni sokovi od
voca i povrca.

Neko ¢e kazati da u mesu, mli-
je€nim proizvodima i u drugoj
ishrani zivotinjskog porijekla, ima
hranljivih sastojaka bez kojih or-
ganizam ne moze funkcionisati, ili
bez kojih se mogu javiti zdrav-
stveni problemi.

U ishrani Zivotnjskog porijekla
ne postoji nista Sto nema u biljnoj
ishrani, a da je Covjeku neop-
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iniji su voce | povrce

Zitarice su v vrhu zdrave ishrane

“

Pored voc¢a i povrca, ,vr

zdrave ishrane su i
Zitarice. Zitarice su izuzetno hranljive, imaju visoku
biolosku vrijednost, bogate su prirodnim sastojcima

kao voce ipovrce, ¢akiviSe u pojedinim segmentima. | cu.

Zitarice su jo$ vaznije za izgradivanje krvi, i kljuéne
su za jaCanje i razvoj organizma. Narocito su bogate
proteinima, i u tom pogledu su ,zamjena“ za meso.
Zitarice daju energiju, ja¢aju imunitet, odrzavaju nivo
Secera u krvi uravnotezenim, djeluju umirujuée na

nervni sistem...

Cijelo zrno zitarica obezbjeduje maksimalnu is-
koriééenost hranljivih sastojaka. Hljeb od integralnog

rafinisani, iz kojeg su odstranjeni zdravi ,,d]e10v1
Najvaznije Zitarice su: pSenica, pirina¢, jeGam, ku-

kuruz, proso, heljda, ovas, raz...

vitamina...

muslija...

Zitarice imaju toliku hranljivu vrijednost da grupe
naucnika vjeruju da bi se covjek mogao odrzavati u
Zivotu kada bi samo konzumirao, na primjer, pSeni-

Maltene sve vrste Zitarica su bogate proteinima,
ugljenim hidratima, potrebnim mastima, vlaknima,
mineralima kao §to su gvozde, magnezijum, cink,
selen, natrijum, sumpor, kobalt, skoro svim vrstama
Klice iz zitarica predstavljaju vrhunac
svega, i one nijesu samo ishrana, veé i lijek.

Zitarice se mogu jesti na razne nacine, preko
integralnog hjleba, zatim tako §to se prethodno
umoce u vodu da bi omeksale, pa se potom mijeSaju
sa votem ili povréem na razne nacine, mogu se
blendovati i praviti kaSe, zatim u obliku pahuljica,

hodno i da se ne moze nadok-
naditi. Naprotiv, u biljnoj ishrani
nalazi se mnogo viSe hranljivih
sastojaka i neophodnog
~gradevinskog” materjala za kr-
votok, a uz njih i antioksidansi koji
istovremeno prociS¢avaju organi-
zam od otrova. Sa druge strane, u
Zivotinjskoj ishrani imamo
odredene hranljive sastojke, ali uz
njih i otrove, masnoce, proteine
zivotinjskog porijekla...

ZaSto, na primjer, moramo piti
kravlje mlijeko da bismo dobili
kalcijum, kad kalcijum moZemo
dobiti iz susama, soje, badema,
zelenog povréa... Otkud zapravo u
kravljem mlijeku kalcijum? Naj-
jednostavniji odgovor na ovo pi-
tanje glasi — krava je jela travu
koja je bogata kalcijumom. Dakle,
krava nije proizvodac¢ kalcijuma, a
biljke jesu, i zato su one u pre-
dnosti u odnosu na Zivotinjsku
ishranu.

Naravno, mnogi ljudi ne mogu ili
ne Zzele da se odreknu ishrane
Zivotinjskog porijekla, na Sta god
¢injenice upucivale, i to je nor-
malno s obzirom na navike i
skromne informacije koje posje-
dujemo o ishrani.

Za pocetak, preporuka je da se
smanji unos masne, vjestacke i
preradene ishrane, a da se
poveca unos zive hrane. 4

Voce se smatra najboljom
hranom za Covjeka i ono {

u zdravu ishranu.

taci...

pro¢iS¢avanje organizma.

Sve ove biljke bogate su proteinima, mineralima, vita- |
minima, enzimima, potrebnim mastima i kiselinama, ugljenim |
hidratima. Najjednostavnije re¢eno, sadrze mnogo toga ne-
ophodnog za ljudsko tijelo kao i voée, povrée i Zitarice. Uz to,
oraSasti plodovi i sjemenje su energetski bogati, i mogu biti
zamjena za meso i ishranu Zivotinjsog porijekla. OraSaste
plodove i sjemenje najbolje je jesti uz voce ili povrée. Moguce
su i kaSaste kombinacije. Ova ishrana je veoma vazna za

Na primjer, laneno sjeme je jedan od najvecih izvora
prirodnog lignina i omega 3 masnih kiselina, pa stoga ima
antikancerogeno svojstvo, preventivno

~ [ ] I d o o [ ] [ ]
Orasasti plodovi i sjemenje
OraSasti plodovi i sjemenje, uz voce, povrce i Zitarice, spadaju

U oraSaste plodove spadaju sve vrste oraha, badem, lje$nik,
a u sjemenje lan, susam, suncokret, bundeva, pis-

L

-

zauzima prvo mjesto na listi zive
ishrane. Vo¢e sadrzi elemenate
koji su neophodni ¢ovjekovom or-
ganizmu: glukoza, aminokiseline,
minerali, vitamini... Ono je ukus-
no, lako se jede, sadrzi dovoljno
vlakana, za njegovu probavu nije
potrebna dodatna energija, $to
znaci da Stedi energiju organizma.
Voce, prije svega, pro¢i§cava or-
ganizam, ima sposobnost da neu-
traliSe Stetne kiseline i masnoéu
krvi, stimuliSe rad krvotoka, bu-
brega i drugih organa, korisno je u
procesu izljeCenja maltene svih
bolesti...

Kada se govori o voéu, podra-
zumijeva se iskljuivo voée u
svjezem stanju, jer, zbog svoje pri-
rode, kuvano i preradeno voce
gubi pomenuta svojstva i dovodi
do povecanja toksi¢nosti i kiselosti
organizma.

Prirodna medicina preporucuje
da najmanje jedan obrok na dan
bude mije$ano voce. Terapije opo-
ravka koje podrazumijevaju kon-
zZumiranje = samo vota U
odredenom vremenskom periodu,
koji moze da varira od
dva do deset dana,
uvijek daju izvanre-
dne rezultate.

Napomenuéemo najznacajnije
vocke koje se preporucuju: jabuka,
banana, pomorandza, limun,
kruSka, kivi, grozde, jagoda, lu-
benica, breskva, kajsija, ananas,
§ljiva, malina, borovnica...

Na primjer, samo banana od
minerala sadrzi kalcijum, fluor,
magnezijum, fosfor..., a od vita-
mina A, C, D, E, B1, B2, a pojedini
istrazivaCi tvrde da banana po-
sjeduje i vitamin B12, kljutan za
vegetarijance i koji se uglavnom
nalazi u zivotinjskoj ishrani. I os-
talo voce je bogato na svoj nacin.
Suseno voce takode spada u zdra-
vu ishranu i moZe biti veoma ko-
risno. Vo¢e ne treba mijeSati sa
povréem, ali moze sa ostalom
Zivom hranom kao §to su Zitarice,
oraSasti plodovi ili
sjemenje.

Kada je u pi-
tanju  povrce,
ono uopS$te ne
zaostaje za
votem sa as-

pekta kvaliteta, sastojaka i po-
treba organizma. Naprotiv, povrée
Cesto moze biti od vece koristi
nego voce, narocito kod lijecenja
odredenih bolesti. Povrée je naj-
zastupljenija ishrana kod vege-
tarijanaca.

Povrée je najbolji izvor raznih
vrsta vitamina, minerala, vlakana,
zaStitnih materija iz grupe enzima,
sastojaka poput beta karotena,
hlorofila... Ono je veoma mocno
oruzje u borbi protiv raka, di-
jabetesa, sranih problema, go-
jaznosti, anemije... Povrce je, uz
voce, i najbolja ishrana za pod-
mladivanje i odrzavanje vitalno-
sti.

Povrée se moze podijeliti u ne-
koliko grupa i podgrupa, a ¢esto se
neke namirnice koje spadaju u
povrée tretiraju kao voce, ili obr-
nuto, ali ono §to se najviSe pre-
porucuje za konzumiranje je slje-
dece: zelena salata, Sargarepa,
cvekla, kupus, celer, luk, spanac,
brokoli, paprika, perSun, krompir,
kelj, karfiol, paradajz, praziluk,
avokado, krastavac, rotkvica, blit-
va, dumbir, patlidZzan... Veoma
vazne su i namirnice koje se Cesto
nazivaju mahunarke, a medu nji-
ma su najvaznije: graSak, pasulj,
boranija, soja, so¢ivo, bob...

Na primjer, samo spanac¢ je bo-

gat magnezijumom, Kkalcijumom,
kalijumom, gvozdem, cinkom, ko-
baltom, jodom... Znamo da su ti
elementi neophodni za dobro
zdravlje i normalno funkcionisanje
organizma. I ostalo povrée je bo-
gato na svoj nacin.
Povrce, kao i voce, najbolje
i najkorisnije je jesti sirovo,
jer su sacuvani upravo
hranljivi i potrebni sas-
tojci. Da bi bilo ukusno,
povrée se mora dobro
zaCiniti, zbog ¢ega se
Cesto koriste prirodna
ulja, poput maslino-
vog, lanenog, susamo-
vog..., ali i drugi biljni
zaCini, travtice i so-
kovi, poput limuno-
vog.

Postoje 1 metode
pripremanja povrca
kao §to su kuvanje u
pari, uvodi, pecenje,
przenje..., ali u tom
slu¢aju se gube

hranljivi sastojci

u odredenoj

mjeri. U sva-
kom sluéaju
bolje je jesti
kuvano ili
przeno
povrce,
nego ga
ne jes-
ti.

djeluje na pojavu kardiovaskularnih
oboljenja, visokog holesterola i tri-
glicerida, mozdanog udara, trom-
boze, artritisa, protiv kamena u __
bubrezima, kamena u Zuéi, pro- |
tiv zatvora. ‘
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