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ZDRAV ZIVOT

a]vazm]l zakon zdravlja je

konzumlran]e zdrave ishra-

ne. Nauka i medicina ned-
vosmisleno pokazuju da od ishrane
u najvecoj mjeri zavisi koliko ¢e
¢ovjek biti zdrav, kako ¢e funkcio-
nisati nas organizam, kakva ¢e nam
biti vitalnost, raspoloZenje, po-
naSanje, kakvo nam je mentalno
stanje...

Savremene i najrasprostranjenije
bolesti dana$njice, poput kancera,
dijabetesa, bolesti srca i krvnih su-
dova, gojaznosti, artritisa..., kao 1
razni zdravstveni problemi, kao Sto
su mozdani udar, visoki krvni pri-
tisak, visok holesterol, problemi sa
prostatomiimpotencija, disbalansu
radu jetre, bubrega..., u najvecoj
mjerisupovezanisa na¢inomishra-
ne.

Hrana koja doprinosi da budemo
zdraviji je biljna hrana — voée, po-
vrce, Zitarice, oraSasti plodovi i sje-
menje.

Ova hrana, koja se smatra zdra-
vom, je bogata vitaminima, mine-
ralima, proteinima, enzimima, vlak-
nima, prirodnim mastima, Seceri-
ma, kiselinama, ugljenim hidrati-
ma... Sve su to hemijski elementi i
sastojci u ishrani bez kojih ljudski
organizam ne moze da funkcioniSe i
odrzava zdravlje. Njihov nedosta-
tak, kao i talozenje raznih otrova,
viSka Zivotinjskih proteina i hor-
mona, zasi¢enih masnih kiselina...,

Da li je riba
zdrava

Riba spada, takode, u vrstu
mesa, iza nju vazi miSljenje daje
zdrava. Zastupnici prirodne me-
dicine c¢e kazati da je riblje meso
manje Stetno od crvenog i bi-
jelog mesa, a ne nikako da je
zdravo. Riba, prije svega, sadrzi
holesterol, doduSe manje nego
ostalo meso. Zavisno od za-
gadenosti voda, opasnost kod
riba je i prisustvo raznih tok-
sicnih materija. Izvjesne koliCine
tih materija dospijevaju u vode
otpadnim industrijskim vodama,
erozijom tla, raznim drugim za-
gadenjima...

Najvrednije u ribljem mesu je
bogat sadrzaj omega 3 masnih
kiselina, koje su neophodne za
dobro zdravlje, prije svega za
rad srca i uopSte kardiovasku-
larnog sistema. Omega Kiseline
se, medutim, mogu u neopho-
dnoj mjeri crpiti iz biljaka i bi-
ljnih ulja.

U svakom slucaju, za one koji i
dalje insistiraju na konzumira-
nju mesa, preporucuje se da vise
upotrebljavaju ribu od crvenog
ili bijelog mesa.

koji dospijevaju u tijelo konzumi-
ranjem nezdrave ishrane, klju¢ni su
razlozi za zdravstvene tegobe i bo-
lesti.

U prirodnoj medicini se pod ne-
zdravom ishranom podrazumijeva
ishrana Zivotinjskog porijekla, a to
su, prije svega, sve vrste mesa(cr-
veno, piletina, riba...), mlijeko i mli-
jecni proizvodi(mlijeko, sir, kaj-
mak...), jaja...

Pretjerano konzumiranje Zivoti-
njskih namirnica dokazano izaziva
nervozu, agresiju, depresiju, nemir,
tegobe i, prije svega, bolesti. Razlozi
za to su, pored koncentracije tok-
sina, i pretjerana koli¢ina adrena-

NEZDRAVA ISHRANA JEDAN OD GLAVNIH UZROKA BOLESTI

Sve vrsie mesu su siefne

Covjek je jedina vrsta koja pije mlijeko

nakon djetinjstva

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi spadaju u nezdravu
ishranu, zato Sto su Zivotinjskog porijekla. Dio ar-
gumenata protiv konzumiranja mlije¢nih proizvoda je
isti kao protiv konzumiranja mesa. Zivotinje su pune
toksina, viSka proteina, hormona, pesticida...

Polovina kalorija koje se dobijaju iz mlijeka otpada
na masnoce, od kojih je veéi dio zasi¢en. Mlijeko nema
vlakna, sadrzi znacajnu koli¢inu holesterola. Savre-
mene metode proizvodnje mlijeka ukljuCuju davanje
hormona, antibiotika.

Odredene vrste proteina podizu nivo holesterola u
krvi, a najgori od svih u tom pogledu je mlijeéni protein
- kazein. Mnogi eksperimenti su pokazali da kazein,
koji sa¢injava skoro 90 odsto proteina kravljeg mlijeka,
podsti¢e razne bolesti, a naroéito kancer. Zato se
desSava da kod ljudi kojiimaju odredenu bolest, za¢etak
bolesti, ili na primjer kancer, a konzumiraju mlijeko i
mlijeéne proizvode, dolazi do rapidnog pogorsanja
zdravstvenog stanja.

Mlijeko jeste bogato kalcijumomn, ali i raznim drugim
Stetnim materijama, zbog ¢ega apsorpcija kalcijuma u
tom slucaju nije kvalitetna, odnosno apsorbuje se oko

treine kalcijuma, i izazivaju se kontraefekti. Zato je
najbolje kalcijum crpiti iz susama, soje, badema, oraha,
ljesnika, spanaca, kikirikija... Ima ga i u raznom povréu,
narocito zelenom. Covjek je jedina vrsta na Zemlji koja
pije mlijeko nakon djetinjstva. Nijedna Zivotinja ne pije
mlijeko druge Zivotinje, za razliku od ¢ovjeka.

Mlijeko je, takode, najéesci uzrok alergija na hranu.
Prilikom normalnog varenja kravljeg mlijeka oslobada
se stotinjak antigena (izazivaca alergija). Mnogim lju-
dima koji boluju od astme, artritisa, polenske groznice
i smetnji sa varenjem, poboljSalo bi se stanje kada bi
prestali da konzumiraju mlijeko.

InaCe, preko mlijeka, sladoleda i sireva Cesto se
prenose zarazne Kklice, u kojima su hormoni, ostaci
antibiotika, virusi, pesticidi, industrijske hemikalije i
drugi nepozeljni sastojci. Sirevi spadaju u teSko svar-
ljivu hranu, masni su, pretjerana konzumacija moze da
pogorSa zdravlje i rad pojedinih organa, kao §to je
prostata... I jaja su viSestruko Stetna, prije svega, obi-
luju holesterolom.

Najbolja zamjena za mlijeko, mlije¢ne proizvodeijaja
su proizvodi od soje, Zitarica, oraSastih plodova.

lina i raznih hormona koji se unose,
prije svega, sa mesom, jer Zivotinja
u momentu klanja doZivljava stres i
adrenalin i hormoni koji se tom pri-
likom stvaraju i lu¢e usljed straha,
ostaju u mesu.

Brojna istrazivanja pokazuju da
ljudi koji ne jedu namirnice Zivo-
tinjskog porijekla duZe Zive, manje
ili uopste ne obolijevaju, imaju vise
energije i koncentracije, imaju ma-
nje problema sa tezinom, imaju re-
dovniju stolicu...

Ako se analizira anatomija ¢ov-
jeka, odmah se da zakljugiti da smo
biljojedi. Zubi ¢ovjeka kao da su
stvoreni za mljevenje, nijesu oStri
kao kod mesojeda, ¢iji suzubiideal-
ni za kidanje. Mesojedi mogu da
pomjeraju usta samo gore-dolje,
zato $to na taj nacin lakse kidaju i
jedu meso, a ¢ovjek pomjera vilicu
gore-dolje, lijevo-desno, desno-li-
jevo, naprijed-nazad, Sto je karak-
teristika biljojeda. Covjek ima i cri-
jeva koja su duga i izuvijana, Cak i
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do Sest puta duza od tijela. Za ra-
zliku od njih, crijeva mesojeda su
kratka i prava, tako da meso moze
vilo brzo da izade iz crijeva, jer u
protivnom truli u crijevima. Takode,
covjek nema adekvatne enzime za
varenje mesa. Zeluda¢na kiselina
kod ljudi, ali i kod drugih biljojeda,
makar je desetak puta slabija nego
kod mesojeda, koji imaju jaku hlo-
rovodi¢nu kiselinu za varenje. Kod
mesojeda je nepoznata arteroskle-
roza, i oni nemaju tegobe sa krvnim
sudovima. Samo biljojedi koji se
hrane mesom dobijaju bolesti ar-
terija.

Jedan od najpoznatijih medicin-
skih stru¢njaka u Americi, dr Lorin
Dej, predlaZe eksperiment svima
onima koji vole da konzumiraju me-
so: ,,Uzmite jedan hamburger ili $ni-
clu i stavite na kuhinjsku radnu
povrsinu. Ostavite je tamo tri dana,
ali grijanje pri tom podesite na 37
stepeni. PomiriSite to poslije tri da-
na. Bi¢e to uzasan miris. E to se

desavaiu vaSem tijelu. Oko tri dana
je potrebno da meso prode kroz
vaSa dugacka crijeva, a temperatura
tijela je blizu 37 stepeni, tako da
meso truli, a mi te toksi¢ne proiz-
vode truljenja unosimo u svoj kr-
votok, a on ga raznosi svuda po
tijelu”.

Zaista se nakon konzumiranja
mesa u debelom crijevu stvaraju
toksiéne materije, koje se potom
sporo izbacuju jer su ljudska crijeva
dugacka, a ishrana zivotinjskog po-
rijekla ne sadrzi vlakna koja su ne-
ophodna za redovno oslobadanje
od otrova(stolica).

Meso sadrzi najmanje 40 odsto
masnoca. Tu se misli i na crveno i
bijelo meso. Zivotinjske masnoce,
koje zovemo zasi¢ene, se razlikuju
od biljnih, jer su na temperaturi
tijela Cvrste, dok su biljne masti
teCne. Tako Cvrste masnoée po-
vecavaju holesterol u krvi, lijepe se
za zidove krvnih sudova stvarajuci,
izmedu ostalog, arterosklerozu. Li-

e Bulevar revolucije 9, Podgorica

jepe se i za sama crijeva, tako da
crijeva vise nijesu tako mobilna. Sve
to je uvod u razne bolesti, poput
raka, dijabetesa, i probleme kao §to
su mozdani udar, visoki krvi pri-
tisak... Potrebe za masno¢ama su
oko 15 grama na dan, i mogu se
opskrbiti iz biljaka i biljnih ulja.

Meso je veliki izvor proteina, i
mnogi ga konzumiraju upravo iz tog
razloga. Medutim, meso je previse
bogato proteinima. ViSak proteina
ne moze da se uskladistiiiskoristiu
tijelu, pa jetra mora da ih raz-
graduje. Prekomjerni unos proteina
stvara probleme bubrezima, dovodi
do izlucivanja kalcijuma iz kostiju...

Cak i da nema viSak proteina,
meso sadrzi i otrove, hormone, pes-
ticide, razne hemikalije..., i stoga je
zabluda konzumirati ga kao izvor
proteina. Potrebne koli¢ine protei-
na Covjek moZe da crpi iz Zitarica,
soje, suncokreta, sociva, lebleblja,
badema, kikirikija, povr¢a... Najbo-
lja zamjena za meso inace su soja i
zitarice.

Zivotinjama, a posebno u ino-
stranstvu, se daju antibiotici, pa kad
se jede meso sve se to unosi u tijelo.
Da ne govorimo o problemu ludih
krava. Takode, krave se hrane
kostanim bra$nom, i to je otpad od
drugih Zivotinja koji bi po pravilu
trebalo da se uniStava, a ovako sluzi
kao hrana.

Konzumiranjem takvog mesa
djecji organizam prebrzo fizioloski
sazrijeva, §to dovodi do preranog
puberteta, koji nije prac¢en upore-
dnim psiholoskim razvojem.

Pored toga, hormoni koji se daju
stoci za zaustavljanje polnog na-
gona, i uopste viSak hormona u me-
su, uti¢u na pojavu steriliteta.

Cinjenice ukazuju da su sve vrste
mesa Stetne, i kada bi se pravila
skala po koli¢ini Stetnosti, crveno
meso bi bilo na vrhu, a toj kategoriji
svinjetina prednjaci. Piletina ili
¢uretina, kao bijelo meso, svakako
su Stetne, ali malo manje, i to je
mnogima dovoljan izgovor za njiho-
vo Cesto konzumiranje.

Zdravko VUCINIC
(prirodnamedicina.org)
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