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kevi

e najvaznijo

* 7a krvotok vjerovatno ne postoji nista bolje i zdravije neqo unos cijedenih sokova

od voca i povréa. Sokovi se ne vare, odmah prelaze u krvotok, i krv pocinje da

hrani organizam svim sastojcima iz voéa i povréa

ada se ¢ovjek brine o svo-
Kjoj krvi, onda se brine o
Citavom tijelu, zato Sto je
krv povezana sa svakim djelicem
tijela. Svaki organ ili dio ljudskog
oranizma, kao Sto su srce, mozak,
pluca, jetra, bubrezi, koZa, crijeva,
zeludac, pankreas... su izuzetno
vazni, i reguliSu vazne procese u
tijelu i uopste u ljudskom Zivotu,
ali je krv vjerovatno najvaznija.

Recimo, bez analiza krvi skoro
da je nemoguée utvrditi koliko
smo stvarno zdravi, i uops$te da li
imamo neku bolest, blazu ili tezu.
Kakva nam je krv, takvo nam je
zdravlje.

Kada bismo barem jednom
dnevno pomislili da u nama cir-
kuliSe tecnost od koje zavisi nase
zdravlje i zivot, drugacije bismo se
ophodili prema svom tijelu.

U svakom Covjeku ima pro-
sjetno izmedu pet i Sest litara
krvi, a to najviSe zavisni od tje-
lesne grade i tezine. Krv se sastoji
od krvne plazme i krvnih ¢elija, o
¢ijoj vaznosti, ulozi i sastojcima
mogle bi knjige da se napisu.

Kada ¢ovjek udiSe vazduh, a to
je proces koji traje od rodenja do
smrti, krv iz pluca uzima kiseonik
i transportuje ga do svakog or-
gana i celijle u organizmu, od
glave do pete. Ona u isto vrijeme,
kada ¢ovjek jede, §to je takode
proces od rodenja do smrti, tran-
sportuje hranljive materije, vi-
tamine, enzime, ali i Stetne ma-
terije...

Krv transportuje i hormone, i na
taj na¢in ima ulogu karike u
komunikaciji izmedu organa koji
su daleko udaljeni. Prenos hor-
mona do ¢elija je, kao uostalom
i ostali procesi, zivotno vazan.
Na primjer, krv Salje insulin do
svih celija jer im je on po-
treban, a recimo tireostimu-
liraju¢i hormon sprovodi samo
do stitne Zlijezde, jer je samo
njoj taj hormon potreban.

Uloga krvi je i re-

gulacija alkal-
no-bazne rav-
noteze, tje-
lesne

tempe- .
rature...

U Bibliji

piSe - ,dusa
tijela je u kr-

vena zbog krvnog pigmenta he-
moglobina koji se nalazi u eri-
trocitima, odnosno crvenim Kkr-
vnim zrmcima koja su zaduZena,
izmedu ostalog, za prenos Kki-
seonika po tijelu. Pored crvenih
krvnih zrnaca, krvne éelije su i
bijela krvna zrnca (leukociti, od-
brambene ¢elije organizma) i kr-
vne ploCice (trombociti). Krvne
¢elije proizvodi koStana srz, Sto je
jo§ jedan dio organizma sa ¢udes-
nim funkcijama.

Krv je najvazniji segment kar-
diovaskularnog sistema kod ¢ov-
jeka. Srce, dakle, pumpa krv kroz
krvne sudove do razli¢itih organa,
donose¢i putem krvi neophodne
hranljive materije i kiseonik i
odnoseci ugljen-dioksid. Upravo
srce reguliSe kolicinu krvi i krvni
pritisak.

Krv ima toliko funkcija, da ih je
skoro nemoguce sve nabrojati. Ali

zdrav Zivot. Krvi je potrebna zdra-
va ishrana, voda, prirodni cijedeni
sokovi, kao i fizicka aktivnost koja
ubrzava krvotok i njegove funkcije
opskrbljavanja tijela vazduhom i
hranljivim materijama.

Krvi najviSe odgovaraju voce i
povrce. Zeleno povrcée je posebno
vazno za izgradivanje krvi. Svaka
celija krvi mora biti dobro hra-
njena da bi krv neumorno radila.
Da bi ¢oviek nadomjestio ono
hranljivo $to mu nedostaje u or-
ganizamu i u krvi, najbolje je
cijediti sokove od voca i povréa.

Na primjer, teSko je pojesti
kilogram ili dva prijeko potrebnih
Sargarepa(beta karotin, vitamini,
minerali), jo§ narocito ako nijesu
kuvane ili u kombinaciji sa nekom
drugom hranom. Ali se zato bez
problema moZe popiti sok od
cijedenih kilogram ili dva S$ar-
garepa. Isto tako je sa drugim

vréa. Sokovi se ne vare, odmah
prelaze u krvotok, i krv po¢inje da
nahranjuje organizam svim sas-
tojcima iz voca i povréa. Krv i
organizam tako dobijaju ono §to
im je potrebno. Dakle, za one koji

* Tesko je pojesti u jedan dan kilogram ili dva prijeko potrebnih Sargarepalbeta

karotin, vitamini, minerali), jos narocito ako nijesu kuvane ili u kombinaciji sa nekom

drugom hranom. Ali se zato bez problema moze popiti sok od cijedenih kilogram ili

dva Sargarepa. Isto tako je sa drugim povréem.

ovo $to smo nabrojali je bilo sa
cilem da se ukaze od kolike je
vaznosti zadrzati maksimalno
zdravu krv.
Najbolji i jedini naéin za to je
voditi
o

¢

povréem. Glava kelja se ne moze
pojesti, ali se moZe popiti. Tako je
sa brokolijem, celerom, kupusom,
zelenom salatom, paprikom, cve-
klom... Ne mozZe se ni pribliZzno

pojesti, koliko se mozZe popiti.
Za krvotok vjerovatno ne postoji
nista bolje i

nemaju vremena, nijesu u mo-
guénosti ili jednostavno ne vole
da jedu sirovo povrce, najbolje im
je da cijede sokove, jer ¢e na-
doknaditi ono §to im fali. Slicno je
sa voc¢em, ali je vo¢e ukusnije pa
ga svako moze jesti. Istovremeno i
vote i povrée su Cistati orga-

zdravije nego | nizma, pa i krvi.
unos cijedenih Krvi, i uopS$te organizmu, da bi
sokova od vo¢a i | odrzavali zdravlje, potrebne su
po- | Zitarice, sjemenje, poput lana,
- susama ili suncokreta, zatim
" oraSasti plodovi poput oraha,

badema, ljesnika...

— = Krvotok, kako ¢ovjek

— stari, usporava, pa je oba-

vljanje funkcija slabije.
Najbolji odgovor na
uspora-

va-
nje

je 9, Podgorica

krvotoka je fizitka aktivnost, i to
najmanje Cetiri ili pet puta sed-
micno. To moze da bude hodanje,
brzo hodanje, tr¢anje, plivanje,
voznja bicikla, sportske igre... Fi-
ziCka aktivnost nije samo vazna za
ubrzavanje krvotoka i poboljSanje
njegove funkcije, ve¢ uopste za
odrzavanje zravlja, poboljSanje fi-
zickog izgleda, dobijanje na vi-
talnosti i borbu protiv stresa.

Kao i svaki put kada piSem o
principima zdravog naéina Zivota,
mora se pomenuti voda. Kon-
zZumiranje dva do tri litra vode
dnevno je preduslov za dobro
zdravlje, i1 zdravu krv.

S obzirom na to da krv ne
prenosi samo hranljive materije
do organa i ¢elija, ona prenosi i
otpadne stvari. Zato se akumu-
lacija Stetnih materija u tijelu
smatra jednim od glavnih uzroka
bolesti.

Stetne materije se nalaze u
mesu, mlijeku, Seceru, kafi, ci-
garetama, alkoholu, vjeStackim i
gaziranim pi¢ima...

Kada su Stetne materije do-
minantnije u odnosu na hranljive,
prvo se krv truje, a onda i svi
organi i ¢elije jer krv prenosi te
materije do njih. Potom se stvaraju
razne naslage, sluz, zakrCenja...
Organizam onda nije u stanju da
radi onako kako bi trebao i kako
moze, zbog Cega i pocinju zdrav-
stveni problemi, od najsitnijih do
najkrupnijih.

U prirodnoj medicini se smatra
da je CiS¢nje organizma i Kkr-
vi(detoksifikacija), preduslov za
dobro zdravlje i lijecenje bolesti,
a konzumiranje vode, prirodnih
cijedenih sokova od voéa i povr¢a
uz fizicku aktivnost je najbolji
nacin za to. L

Zdravko VUCINIC
(prirodnamedicina.org)
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