NEZAVISNI DNEVNIK

ZDRAV ZIVOT

nedjelja, 4. jul 2010.
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U proteklih Sest mjeseci, koliko
se u ,Vijestima” objavljuju tekstovi
0 prirodnoj medicini, saznali smo
Sta su osnovna nacela zdravog
Zivota i kako ih primijeniti. Obuh-
vatili smo zakone zdravlja ge-
neralno, i pojedinaéno, kao §to su
zdrava ishrana, fizicka aktivnost,
znataj odmora, vode, vazduha i
sunca, izbjegavanje stresa, post...
Informisali smo se u najkra¢em o
Stetnosti i posljedicama nezdrave
ishrane, o otrovima koje vecina
ljudi unosi u organizam, poput
kafe, alkohola, cigareta... Priblizili
smo ljudima, koliko-toliko, Sta je
to prirodna medicina. Da se tu
zapravo ne radi o netem Sto je
komplikovano, nedostupno, tajno
ili sumnjivo, nego jednostavno o
prirodnim principima zdravog
naina Zivota. To nije nikakva
alternativna medicina za Sta su
potrebne razne tehnike ili pe-
ripetije. Prirodna medicina je je-
dnostavno — zivot, ali je ta ter-
minologija uvedena kako bi se
razlikovala od ostalih u¢enja koja
su se u velikoj mjeri pokazala
neuspjesna.

Vrijeme je da se otvori novo,
drugo poglavlje prirodne me-
dicine. I to novo poglavlje po-
drazumijeva prirodne principe
zdravog nacina Zivota, ali je u
pitanju nesto direktnije i kon-
kretnije na odrzavanju zdravlja, i,
prije svega, na izljecenju bolesti.

Vjerovatno najmo¢nije oruzje u
tom smislu su terapije sa pri-
rodnim cijedenim sokovima od
vota i povréa. Nije prvi put da
pominjemo terapije sa sokovima,
ali sve je to do sada bilo u kratkim
intervalima i povrsno.

Tre¢e 1 najvaznije poglavlje
prirodne medicine, koje bi u
perspektivi mogli otvoriti, bilo bi
bavljenje bolestima pojedinacno,
sa Kkonkretnim predlozima za
izljeCenje. Da bi dosli na taj nivo,

moramo proc¢i dva poglavlja, koja

obuhvataju informisanje o pri-
nicipima zdravog nacina Zivota,
preventivnom djelovanju i ge-
neralnom koriSéenju terapija na
unapredenju zdravlja. Te terapije
podrazumijevaju pripremanje pri-
rodnih cijedenih sokova od voca i
povréa, uz uzdrzavanje od hrane
ili ne, zavisno od problema koji se
tretira i Zelje za nekim rezul-
tatom.

Tvorac terapija sa sokovima je
dr Norman Voker, koji je umro
1984. u 118 godini zivota. Postoje
i protivnici njegovog koncepta, pa
tvrde da Voker nije zZivio 118
godina, ve¢ oko stotinjak, ali u
svakom slucaju radi se o ¢ovjeku
koji je na svom primjeru pokazao
kako se moze biti zdrav, du-
govjeCan i zadrzati vitalnost do
posljednjeg daha.
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Voker, o kome se puno mozZe
saznati iz raznih literarura i preko
Interneta, je propagirao konzu-
miranje sirove biljne hrane, ali je
kao zivotno vaznije isticao ci-
jedene sokove. Voker je dugo
istrazivaju¢i doSao do zakljutka
da sokovi imaju terapeutsku
vaznost, i da je bez njih ne-

zamislivo unapredenje zdravlja ili
izleGenje bolesti.

Zasto je to tako? Kao prvo, za
razliku od hrane Cije varenje
moze da traje i po nekoliko sati,
organizam apsorbuje sokove za
nekoliko minuta za koliko oni
dospijevaju u krvotok, pri ¢emu
nema troSenja energije koja je

Postoje misljenja da sok od Sargarepe ne treba piti
u ve¢im koli¢inama jer, izmedu ostalog, od njega
Zuti koza. Sok od Sargarepe je mozda najzdraviji koji
¢ovjek moze piti, i koji bi trebao biti svakodnevnica
u nasim zivotima jer je izuzetno ljekovit, ali o tome
¢emo detaljnije u narednim nastavcima.

Dr Voker kaze da se pojava Zute ili smede sjenke

pojave.

Da li koza moze da pozuti?

na kozi deSava jer upotrebom soka od Sargarepe, iz
jetre pocCinje da se izbacuje zaostala zu¢ i na-
taloZene necistoée u mnogo veéim koli¢inama nego
Sto organi mogu da izbace. Tada se odredeni dio
Zuéi i neéistoéa izbacuje kroz pore na kozi
potpuno normalno,

, Sto je
i u pitanju su kratkotrajne

inace potrebna za varenje.
Prema dr Vokeru, sokovi imaju
vazan zadatak u naSem orga-

nizmu: sa jedne strane pred-
stavljaju ,gradevinski® materijal
jer organizam na najbrzi i naj-
stabilniji na¢in snabdijevaju svim
neophodnim vitaminima, mine-
ralima, aminokiselinama, enzi-
mima, mineralnim solima,
prehranjuju krv, regenerisu tki-
0... Sa druge strane, sokovi su
higijenicari cijelog orgnizma: Cis-
te ga od otpada, tokiscnih ma-
terija, izbacuju Stetne produkte.
CiScenje organizma, odnosno de-
toksifikacija, smatra se predus-
lovom dobrog zdravlja i izle¢enja
bolesti, a ona se ne moZe na
kvalitetan nacin obaviti bez ci-
jedenih sokova od vota i po-
vrca.
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Kako
pripremati
sokove

Da biste sac¢uvali i unapri-
jedili zdravlje koristeci so-
kove od voca i povréa mo-
ramo nauciti i kako da ih
spremamo. Kao prvo, potreb-
no je kupiti sokovnik. Sokov-
nik nije isto Sto i blender.

Prije cijedenja soka potreb-
no je voce ili povrce, zavisno
Sta koristimo, dobro isprati i
zadrzati u vodi pola sata ili
sat, a za pranje pojedinih bi-
ljaka treba koristiti i cetku.
Podrazumijeva se da kuplje-
ne biljke treba da bude sto
svjezije. U sok se cijede i lis-
toviiplodovi, cak i korjenje u
pojedinim slucajevima kao
sto je, na primjer, celer.

Najbolje da se sok pije od-
mah poslije cijedenja, ili da
najkasnije odstoji jedan dan,
odnosno do kraja dana tokom
kojeg je sok procijeden. Ako
se sok odmah ne popije treba
ga prosuti u posudu koja se
potom stavlja u frizider. Nije
dobro piti hladan sok, i zato
se preporucuje da malo od-
stoji na sobnoj temperaturi
nakon vadenja iz frizidera i
prije konzumiranja.

Voker smatra da se cijedenog
soka moze piti onoliko koliko se
Zeli, ali da je oko 0,5 do 0,6 litara
dnevno najbolja koli¢ina. Podra-
zumijeva se da ¢ovjek uz to jede
barem dva puta na dan. Postoje
terapije koje podrazumijevaju
konzumiranje mnogo veéih ko-
licina soka dnevno, uz post, od-
nosno uz potpuno uzdrzavanje od
jela za odredeni period.

Sokovi mogu efikasno da lijeCe
bolesti, bolje od bilo kakvih li-
jekova. Voker navodi da, na prim-
jer, sok od grejpfruta nas snab-
dijeva vitaminima i energijom, a
istovremeno rastvara neorganski
kalcijum koji je glavni krivac za
artritis i artrozu. Zatim da sok od
Sargarepe normalizuje organizam,
hrani ga nezamjenljivim vita-
minom A, Dbeta-karotinom, mi-
neralima, bori se sa infekcijama,
pro¢iStava organizam, pojaCava
imunitet... Ovi sokovi, kao i drugi,
imaju i mnoge druge efekte, zato
cijedite kad god mozete i koliko
god mozZete, osim ako ne postoji
zabrana od ljekara za konzu-
miranjem odredenih biljaka ili
sokova od tih biljaka zbog even-
tualno specifitnosti neke bolesti
koju imate. Na primjer, dija-
beti¢arima se ne preporucuju so-
kovi od voc¢a, osim eventulano
cijedenje kisele jabuke u kom-
binaciji sa povr¢em.

Citaoci ,Vijesti” ¢e u narednom
periodu moé¢i mnogo viSe da
saznaju o terapijama sa sokovima,
jednostavnim receptima za pri-
premanje i njihovim efektima na
zdravlje. L

Zdravko VUCINIC
(prirodnamedicina.org)
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