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smatra apsolutno nezdra-

vom. Tu se, naravno, misli
na bijeli Secer, rafinisani, pre-
radeni. On se nalazi u slatkiSima,
vjeStaCkim i gaziranim pi¢ima, ra-
finisanoj i konzervisanoj hrani...

Mnogi ljudi kazu da “ne mogu
bezslatkog”, da su “zavisni na slat-
ko”, iako stvarno nijesu svjesni ko-
liko unosom Secera u bilo kojem
obliku uruSavaju zdravlje.

Postoje strucnjaci iz medicine
koji tvrde Cak da je Secer, kada se
koristi u velikoj meri, Stetniji i od
mesa, i da slatko moze nekad da
bude gorko po zdravlje.

Rafinisani Secer vrlo brzo ulazl u
krvotok Cime se naglo podiZe nivo
glukoze u krvi. Unos Secera moze
biti putem neke ¢okolade ili drugog
sliécnog slatkiSa, konzerviranog
vota, dzema, Zelea, eurokrema,
koka-kole, sladoleda... Ove namir-
nice sadrze i brojne druge hemi-
kalije $tetne po zdravlje.

Zbog vrlo brzog dotoka Seceta u
krvotok, ¢ovjek odmah osjeti po-
vetanu energiju. Zaista, Secer daje
energiju, ali istovremeno se radi o
namirnici koja je bogata kalorija-
ma, nema nikakvu hranljivu vri-
jednost niti vlakna, a jo$ se zna da
se za nastanak Secera koriste razne
hemikalije.

Secer inace moze podstaknuti
osjecaj sitosti kod ¢ovjeka prije ne-
go Sto se pojedu potrebni hranljivi
sastojci iz hrane.

Ali “poletnost” od dejstva Secera
je samo privremena, buduéi da se
pokrece reakcija pankreasa, koji u
toj situaciji potne proizvoditi in-
sulin kojiide u krvotok da bi spustio
nivo Secera u krvi. U tom slucaju, s
obzirom na to da nema djelovanja
vlakana koja se nalaze u biljnoj
hrani, ponekad je u¢inak insulina
prebrz, i onda dolazi do pada nivoa
glukoze, koji Cesto prate osjecaj
slabosti, gladi, umora i iscrpljeno-
sti.

Sve u svemu, dolazi do takoz-
vanog jo-jo efekta, odnosno veliki
skok i veliki pad, koji vremenom
izaziva posljedice, medu kojima je i
dijabetes.

Secer, takode, izaziva razdrazlj-
ivost, depresiju, konfuziju i poseb-
nu iscrpljenost kada se zavrsi sti-
mulativni efekat Secera.
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Secer je namirnica koja se

Slatko moze du bude i gorko

Kuhinjska so steitna za zdravlje

Jos jedna namirnica koju ljudi danas koriste
obilato, a koja je nezdrava kaoibijeli Secer, jeste
- so. U prirodnoj ishrani ima dovoljno svih
sastojaka, pa i soli, koji su organizmu potrebni,
da takozvana kuhinjska so uopste nije potreb-
na. Pojedini ljekari, koji takode smatraju da je so
nezdrava, ipak preporucuju so, ali morskuito u
malim koli¢inama — tri do pet grama dnevno.

Covjek vremenom postaje “zavistan” na
kuhinjsku, rafinisanu so, iako sklonost prema
soli nije urodena, ve¢ je u pitanju ste¢ena na-
vika. So maskira prirodni ukus toliko da ljudima
prirodna hrana, koja nije posloljena, zapravo je
neukusna.

Kuhinjska so je Stetna po zdravlje, jer sadrzi i
hlor koji je otrovan. So je jedan od glavnih
uzroka za poviSeni krvni pritisak.

Ozbiljna istraZivanja u Americi pokazuju da
svaki tre¢i odrasli stanovnik te zemlje ima po-
viSeni krvni pritisak, upravo zbog prevelike
upotrebe soli. Prosjecni unos soli, na primjet, u

Japanu jos je viSi, zato je i oboljevanje od hi-
pertenzije CeSée u toj zemlji. MoZdani udar,
nerijetka kobna posljedica visokog krvnog pri-
tisaka, vodeci je uzrok smrti u Japanu.

Ljudi osjetljivi na so zadrzavaju je u svom
tijelu, $to uzrokuje naticanje. Tkivo oti¢e, vene
se suzavaju i dolazi do povecanja krvnog pri-
tiska.

Mnoge osobe sa visokim krvnim pritiskom
mogle bi normalizovati to stanje, samo kad bi
smanjile unos soli. Smanjenje unosa soli omo-
gucuje tijelu izlu¢ivanje viska vode.

So moze dovesti do sr¢anih problema, po-
vezano je sa masnocom u krvi i zakréenjem
arterija... SomoZe da uniStava vitamine i enzime
u organizmu. Ljubitelje soli ¢es¢e muce glad i
Zed. Od prevelikih koli¢ina soli u organizmu, i
bubrezi su u problemima, jer moraju da izlué¢uju
tu so, i njesu u mogucnosti da do kraja obave taj
posao, zbog Cega se ona talozi po tijelu i onda
vremenom moze dovesti do zdravstvenih te-

goba. So se, dakle, taloZi u tijelu kao i drugi
otrovi, zbog Cega je organizam skloniji boles-
tima. Zato se u prirodnoj medicni preporuéuju
posebne terapije ¢iS¢enja organizma, kao uslov
za dobro zdravlje i rjeSavanje problema.

Nije se lako, medutim, osloboditi soli u ishra-
ni, zato taj postupak mora biti postepen. A svima
onima koji ,ne mogu” bez soli, preporucuje se
da maksimalno smanje dnevne koli¢ine unosa,
i da koriste morsku so.

Hranu treba zacinjavati zaCinskim biljem, mi-
rodijama, lukom, limunovim sokom..., i sve to
nam je lako dostupno i jeftino, i moze se na¢ina
bilo kojoj pijaci.

Naro¢ito se treba paziti slanih grickalica i
ukiseljenog povr¢a. Ako neko “ne moze” bez
grickalica, onda makar neka kupuje neslane.

Kada je u pitanju morska so, ona je definitvno
manje Stetna od rafinisane, kuhinjske soli, ali
nije ni ona toliko zdrava. I morska so takode
doprinosi povecanju krvnog pritiska.

Americki istrazivaci su radili i niz
ispitivanja kako koriS¢enje Secera
slabi sposobnost bijelih krvnih zr-
naca da uniStavaju bakterije. Ta
istrazivanja su pokazala da kapa-
citet bijelih krvnih zrnaca da ra-
zaraju bakterije slabi kako ko-
riS¢enje Secera raste. To donekle
objasnjava za$to dijabeti¢ari ¢esto
dobijaju infekcije stopala i druge
tipove infekcija.

Istraziva¢i su dalje pokazali da
Stetni efekti Secera na bijela krvna
zrnca nijesu kratkotrajni. Uticaj je
trajao cijelih pet sati kod normalnih
ispitanika. To znaci da tokom tog
petocasovnog perioda bijela krvna
zrnca nisu mogla optimalno da fun-
kcioniSu.

Ima ljekara koji idu toliko daleko
da kazu da je Secer ubica. Cinjenica
je da ako ¢ovjek ima neku ozbiljnu
bolest, ili ako Zeli da preventivno
oCuva zdravlje, mora izbaciti ra-
finisani §ecer iz ishrane.

Zamjena za to su prirodni Seceri,
koji se nalaze najviSe u vocu. Voce
je slatko, ukusno, zdravo, sadrzi
biljna vlakna, vitamine i druge hra-
nljive vrijednosti, i idealno je za
pro¢iSéavanje organizma od otro-
va. Vlakna inace usporavaju ap-
sorpciju Sec¢era u krvi, dopustajuéi
koriS¢enje energije iz hrane koju
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jedemo sporijim tempom. To je ono
Sto je potrebno ¢ovjeku za nor-
malan rad organizma. Voée se
mozZe Koristiti u raznim formama,
svjeze, suvo, smrznuto koje se po-
tom miksa i dobija se sladoled...
Prirodnih Seéera ima i u Zitaricama,
povréu, oraSastim plodovima, ali
oni po ukusu nijesu slatki.

Jedan od glavnih izvora rafini-
sanog Secera su gazirana pica, koja
uz tonemaju maltene nikakvih hra-
nljivih sastojaka. Takvim pi¢ima se
dodaje i kofein, vjeStaCki zas-
ladivac¢i i mnogo toga, Sto pred-
stavlja udar na organizam.

Velika je razlika izmedu priro-
dnog i rafinisanog Secera. Da bi
koristilo rafinisani Seéer, tijelo mo-
ra da pozajmi rezerve minerala iz
tijela Sto dovodi do tanjenja kose i
do slabljenja strukture Xkostiju.
Secer “krade” kiseonik Celijama, “
krade” iz tijela hrom, cink, kal-
cijum, vitamin C, B kompleks... Sve
to moze dovesti do raznih zdrav-
stvenih problema, ne samo dija-
betesa.

Slatkisi, pi¢a sa puno $ecera, naj-
vecisuneprijatelji zuba jer podsticu
stvaranje karijesa. Secer je pove-
zan i sa gojazno$cu, poviSenim tri-
gliceridima, bolestima srca i krvnih
sudova, smanjenom otpornoscu

prema bolestima, problemima sa
varenjem.

Secer, takode, i stvara naviku,
odnosno $to ga vise koristimo veca
je iZelja za njegovm upotrebom.

Vece koli¢ine Secera u krvi, pre-
ma pojedinim analizama, mogu da
se kombinuju sa LDL holesterolom
kako bi proizvele jedinjenje koje je
Stetno za zid krvnih sudova, sti-
muliSuéi na taj nacin aterosklerozu.
Secer i mlijeko, u kombinaciji, u
tijelu stvaraju butil-alkohol, a u
Zelucu se deSava vrenje.

Posebno se mora paziti na djecu,
kako im se daje slatko. Najbolje je
djecu hraniti voéem i prirodnim
zasladiva¢ima koji se prave od
voca, meda i slino. Medutim, oni
koji djeci ipak Zele da daju slatkiSe,
neka izbjegavaju da im daju na

e Bulevar revolucije 9, Podgorica

prazan stomak. Odnosno, najbolje
jedatobude posle nekogjela, jer ce
hrana dijelom apsorbovati taj Secer,
pa ¢e “Sok” u tijelu biti manji.

Kadajeu pitanjumed, on je zdrav
i ljekovit, pod uslovom da mu nije
dodat Secer prilikom proizvodnje i
pod uslovom da se Koristi u malim
koli¢inama. Iako sadrzi hranljive
sastojke, vitamine, organske kise-
line, mineralne soliidruge sastojke
vazne za organizam, med u vec¢im
koli¢inama izaziva isti efekat kao i
bijeli Se¢er. Dnevna upotreba meda
na bilo koji nadin ne bi trebalo da
prelazi jednu supenu kasiku.

Sto se tice smedeg Secera, on je
manje lo§ od bijelog, ali i njega bi
trebalo izbjegavati. L

Zdravko VUCINIC
prirodnamedicina.org
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