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KAKO SE UBIJAMO HRANOM, DUVANOM | ALKOHOLOM

Dok sam razmisljao o ovoj knjizi shvatio sam da moram da
vam prezentiram koliko nas nacin Zivota utice na kvalitet i du-
Zinu nasih Zivota, pod kvalitet Zivota podrazumjevam ono Sta
jedemo, $ta piujemo i Sta misliko zavisi kakav ¢e nam Zivot
biti. Nas Zivot mozZe biti sa savrSenim zdravljem, spokojom i
dugovjecan, ali moze biti sa ¢estim boravcima u bolnici zbog
narusenog zdravlja sa mnogo patnje i kratkim Zivotom, izbor
je samo nas mi smo odgovorni za to niko nam nije kriv,budite
sigurni u to. Koliko dug i kakav Zivot ¢e nam biti krivicu snosi-
mo samo i iskljucivo mi.

Mnogi pogresno smatraju da su nasi nasledni faktori (ge-
neticki faktori) odgovorni na kvalitet Zivota i duzinu nasih zi-
vota to je velika zabluda koja nas ubija jer nas uljuljkava i ob-
manjuje, a ima samo dva faktora koja nam odredjuju Zivote:

1. od onoga Sta unosimo u nasa tijela

2. od onoga Sta Cinimo sa nasim tjelima to jest koliko ih
izlazemo neprimjerenim fizickim i psihickim naporima.

Jednostavan izraz koji uokviruje oba ova koncepta je izraz
nacin Zivota. Najvaznije je da Sto prije shvatimo, da ako ne-
mozZemo mjenjati genetiku, moZzemo mjenjati nacin nasih zi-
vota. Promjene nacina Zivota u veliko mogu sprijeciti, odloZiti
ili odgoditi i one bolesti koje su genetikom predodredjene. Za-
pamtite genetika puni pistolj a nacin Zivota repetira i povlaci
oroz svih nasih bolesti.



ZASTO LJUDI VISE BRINU O SVOJIM KOLIMA NEGO O NACI-
NU SVOG ZIVOTA

Nikad mi nije bilo jasno zasto vedina ljudi viSe brinu o svo-
jim kolima ili o vikendici ili o nekom svom hobiju, nego o svo-
jim tijelima i svojim duhovnom stanjima. Odavno ocekujem
da ¢ujem nekog da mi kaze, bog je odredio kad moja kola
treba da umru, ne moram da mjenjam ulje, niti vrSim bilo
kakve popravke, niti idem na tehnicki pregled, niti mjenjam
gume i ne moram da brinem o tipu goriva koje koristim. Uvi-
djate kako da bi dobili sto duzi vjek automobile potrebna je
briga i poduzimanje preventivnih mjera da bi dugo koristiuli
automobile. Kako je moguce da isto takvu preventivnu brigu
nemamo prema nacinu koristenja nasih tijela i duha to je
toliko suludo da neznam kako da objesnim toliku neodgo-
vornost prema nama samima.

KOJI SU NAJCESCI UZROCI SMRTI

DALi SMO SE iKAD ZAPiTAli kad ¢ujemo da je neko umro
od mozdanog udara, sr¢anog udara, sloga i raka Sta je pravi
uzrok smrtonosne bolesti. Znate li da 9 najucestalijih uzroka
smrti na svijetskom nivou je povezano sa nacinom Zivota, a
nikako kako se mislilo da je Cesti uzrok genetika to je zabluda
i opravdanje za lijene i nemarne koji ne¢e da ucine nista da
mjenjajudi sebe i svoje navike mjenjaju nacin Zivota.

Znajte da Zivimo onako i isklju¢ivo od onoga kako i Sta
unosimo u svoja tijela i $ta ¢inimo sa svojim tijelima, sad cete
vidjeti zapanjujeée podatke u procentima uzrocnike ljudskih
patnji sa smrtnim ishodima koji su u 90% slucajeva krivica nas
samih.



Od 1,500.000 smrtnih slu¢ajeva daéu prikaz osnovnih
uzrocnika smrti

1. LoSa i neadekvatna ishrana i losa

fizicka aktivnost 582.000 smrti
2. ViSegodisnje pusenje preko 10 cigareta

dnevno 468.000 smrti
3. Konzumiranje alkohola preko 5 ¢asice

0,5 sedmicno 180.000 smrti
4. infektivne bolesti 90.000 smrti
5. Otrovni Cinioci u zraku i vodi koju koristimo  60.000 smrti
6. Ubistva vatrenim oruzjem 35.000 smrti
7. Bolesti izazvane neprirodnim sexsualnim

ponasanjem 30.000 smrti
8. Smrt izazvana u saobracaju 25.000 smrti
9. Smrt izazvana narkoticima 20.000 smrti

ukupno 1,500.000 smrti

Sta moZemo zakljuciti na prvi pogled iz gore navedene ta-
bele vrlo vaznu i krucijalnu tvrdnju da tri najveca uzroka smrti
su zavisna od naseg izbora nacina Zivota a to iznosi 1,230.000
smrti se moze spreciti od 1,500.000 smrti a to je preko 80%
smrti mi izazovemo svojim neznanjem S$to nas uopsSte ne
opravdava i nemarnoséu.

JELI VAM JE SAD JASNO ZASTO DOKTORI, FARMACEUTI |
POGREBNICI TRLJAJU RUKE | KAZU BICE POSLA USKORO KAD
NAS VIDE ZADRIGLE SA STOMACIMA KO ZENA U 9 MJESECU
TRUDNOCE SA CIGARETOM | FLASOM ALKOHOLA U RUCI, JER
80% SVIH SMRTI MI SAMI IZAZOVEMO POZURUJUCI BOGA DA
NAS UZME PRE VREMENA.



PREKOMJERNA | NEURAVNOTEZENA ISHRANA

Ono $ta jedemo i pijemo predstavlja i predvodi 8 najvecih
ljudskih ubica na planeti, 5 ubica su povezani sa jelom, a to su
bolesti srcanih arterija, rak, slog, dijabetis i arteroskleroza,
preostale 3 ubice se odnose na ono Sta pijemo a to su, ciroza
jetre, nesrecni slu€ajevi i samoubistva izazvana u alkoholi-
sanom ili narkoticnom stanju. Napred navedenih 8 stanja
prouzrokuje 1,5 milion od 2,1 milona smrti ljudi na planeti,a
to je oko 80% od svih smrti a mi smo ih izazvali znajte samo
nasavjesnom upotrebom kasike i ¢ase. Zar to nije zastrasu-
juée, mi smo sami sebi gore ubice od Hitlera i svih prirodnih
katastrofa zajedno.

Prekomjerna i neuravnotezZena ishrana takodje, doprinosi
drugim problemima kao Sto su povisen krvni pritisak, goja-
znost, zubne bolesti, osteoporoza i gastrointestinalne bole-
sti. Nadam se da nam je napokon svima jasno da je ishrana
najéesc¢i uzrok javljanja svih bolesti i smrti u ljudskom Zivot-
nom vijeku.

i jo$ neSto nadam se da nam je jasno da ako moZemo odr-
Zavati kola da nam S$to duZe traju, da mnogo vise moramo
odrzavati nase tijelo i duh, ako ho¢emo da Zivimo Zivotom
dostojnog Covjeka sa svim Zivotnim radostima, a ne tugama
patnjama boravcima po bolnicama i apotekamaa na kraju. i
vrlo brzo da ne postanemo stanovnici obliznjih grobalja, su-
rovo zar ne ali Sto pre shvatimo istinu lakSe ¢emo poduzeti
preventivne mjere za nasSe zdravlje i radost Zivota.

Danas su naucna istraZzivanja otkrila da veliki dio vodecih
uzroka smrti moze se preduprediti odgoditi ali pridrzavanjem
odredjenih prirodnih zakona potpuno otkloniti ukoliko bi na
vrijemo promjenili svoje navike i nacin Zivota. Dacu tabelu
gdje se vidi koje bolesti su najvece ljudske ubice



1. Bolesti srca i krvnih sudova 40% od svih smrti

2. rak 25% od svih smrti
3. bolesti pluéa usled pusenja 10% od svih smrti
4. ciroza jetre usled alkohola 9% od svih smrti
5. sve ostale smrti 16% od svih smrti

Zar ovo nije dovoljno zastrasujuéi podatak,a znamo vec sad da
prve 4 stavke spadaju u nas voljni nacin Zivota,dali nas neko prisi-
ljava da prekomjerno jedemo pijemo i pusimo. Veé sad mozemo
zakljuciti da ukoliko hoéemo zdravo i dugovje¢no da Zivimo mora-
mo odmah i sad mjenjati navike i nacin upotrebe hrane i pi¢a kao
i nacin upotrebe naseg tijela u fizickim aktivnostima.

PRINCIPI ZA OPTIMALNO ZDRAVLIE

Prikazacu 7 principa za dug i
zdrav Zivot

1. spavati 7 do 8 sati svake noci

2. bez jela izmedju obroka

3. redovno doruckovanje

4. odrzavanje normalne teZine

5. redovno vjezbanje od 30 do

60 min svakog drugog dana
6. bez alkohola ili do 3 piéa sed-
mic¢no

7. bez cigareta

Sta ste zaklju¢ili iz ovog da je sve
toliko jednostavno i lako izvodljivo
jer sve velike i vazne i korisne stvari
su obi¢ne i JEDNOSTAVNE.Ukoliko neko od vas dragi Citaoce
ne poduzme odmah da mu ovi principi budu nacin i smisao
Zivota, bice mu zao kad dodje do komplikacija ZDRAVSTVENiH
U BUDUCNOSTi KOJE OD OVOG TRENUTKA Bi BiLE iZBJEGNU-
TE.Da je upraznjavao veéinu od ovih navika koje sloZicete se i
najvedi skeptici nece reéi da su tesko ostvarljive.




KAKO PRAVILNE ZIVOTNE NAVIKE UTICU NA ZDRAVLJE |
DUZINU ZIVOTA

Naucna ispitivanja u duZini od samo 9 godina, slozi¢ete se
da je to relativno mali djeli¢ nasih Zivota, pokazala su frapant-
ne podatke koliko mogu da nam produze Zivotni vijek i daju
kvalitet naSem zdravlju.

Prikazacu tabelu povezanosti duZine Zivota sa upraznjava-
njem gore navedenih 7 Zivotnih navika za Zene i muskare u
trajanju upraznjavanja od samo 9 godina.

Broj upraznjavanih  procenat smrtnosti procenat smrtnost
navika muskarca za 9 god Zena za 9god

7 5,5% 5,3%

6 11% 7,7%

5 13,4% 8,2%

4 14,1% 10,8%

0-3 20% 12,3%

Sta zaklju¢ujemo i laiku je sada jasno da ljudi koji su upra-
Znjavali svih 7 navika u period od samo 9 godina 4 puta su ma-
nje umirali i vukli se po bolnicama i apotekama od ljudi koji su
upraznjavali nijednu ili do 3 navike od sedam gore navedenih.
Znaci na Vama je da sami odlucite ve¢ danas vec sad dali ¢e
pogrebnik da trlja ruke kad vas vidi ili ¢e mu se izjaloviti posao
na duzi period. Ukoliko odmah pocnete upraznjavati svih 7
gore navedenih navika.

Prikazacu tabelu gdje éete vidjeti prema srtarosti koliko
sebi produzavate Zivot ukoliko upraznjavate 7 gore navedenih
navika ili ako se ne pridrzavate zdravih Zivotnih navika, koliko
skracujete Zivot i pogrebniku pravite unosan biznis.

Starost 0-2 3 4 5 6 7 upraznjavane
navike samo 9 god
20g +14,3 +7,4 +0,5 -1,1 -4,2 -9,4
30 +16,9 +9,1 +3 -0,6 -4,7 -11
40 +19,4 +10, +5,4 -0,1 -5,2 -12,9
50 422 +12,4  +7,9 40,3 -5,7 -14,7
60 +24,5 +14 +10,4 +0,8 -8,2 -16,4
70 +27,1 +15,7 +12,8 +1,3 -6,8 -18,2



Dragi Citaoce ako se niste najeZili od napred navedenog vi
upravo popunjavate upraznjene kapacitete nekom pogrebni-
ku, $ta smo zakljucili da Covjek od 70 god moze imati zdravlje i
tijelo52 godisnjaka ako upraznjava 7 gore navedenih Zivotnih
principa i navika ili moze imati 97 godina ako mu veé napri-
jed spominjani pogrebnik, odavno nije uzeo mjeru ukoliko ne
upraznjava zdrave Zivotne navike.

Drage dame vi ste moje najvjernije Citateljke Sta zakljucile
u svojim pametnim i lijepim glavicama da mozete priustiti Va-
$im, muzZevima, momcima da spavaju sa 36 godiSnjom vrelom
djevojkom sa zmijskim tijelom, i ako imate 50 god jer vase tjelo
i duh ce biti na tom nivou ako upraznjavate 7 gore navedenih
principa.Ukoliko ve¢ sad ne odlucite da ostavite iza sebe lose
navike u jelu, duvanu i pi¢u i ako nastavite vas Zivot po iner-
ciji sa celulitom, prevelikom teZzinom, cigaretama i alkoholom
bez fizickih aktivnosti Vase jace polovine ¢e spavati pored 72
godisnjeg nosoroga.i onda vam kriv djavo sto je nasao onu
od 36g gore navedenu a ima isto 50 god kao i Vi, josS ima kri-
ve noge i velik nos a ne kao NEKAD Vi duge noge ko ibarska
magistrala, ali ona u duZzem period se pridrzavala 7 principa.
i vasa ljubav se preselila kod nje. Surovo zar ne ali joS danas
to mozete spreciti pocnite zdravo Zivjeti i doktore, apoteke i
pogrebnike éete vidjati samo u Spanskim serijama a svoju jacu
polovinu u svom a ne u njenom krevetu.

STA JE KVALITET ZIVOTA

NaZalost samo neke osobe vjeruju da mogu da produze svo-
je Zzivote mjenjajudi Zivotne navike a mnoge koje i vjeruju da
mogu ne poduzimaju nista takvih je nazalost 90% a na veliku
srec¢u pogrebnika.Neke osobe ¢ak kazu da ne vole da produ-
Ze svoje Zivote opravdavajuci to,mukama, patnjama, tugama,
bolestima, raznim Zivotnim preprekama,njih stvarno treba Za-
liti jer nisu shvatili da 90% svih svojih Zivotnih problema i bole-
sti mi sami nesvjesno i u neznanju navu¢emo svojim mislima.



Covjek je ono sto misli
da jeste, ako mislis da
si nesretan i bolestan
biceS jos vise takav,
ali ako mislis da si jak
i uporan izici c¢es iz svih
problema i bolesti.Sve
je u glavi Covjeka jer je
jedino misaono bice u
kosmosu kome je dato
da rasudjuje i odlucuje
Sta ce za sebe odabrati
dali bol i tugu ili srecu-
,zdravlje i ljubav.

Neki dan mi je jedna
osoba rekla ne Zelim da
dozivim 70 god staro-
sti, jer ljudi tih godina
imaju mnogo problema
nikom ne trebaju samo
smetaju.U tom trenut-
ku sam je Zalio i rekao sam to mozZes$ da kazeS dok ne navrsis
69 vidjeces da c¢es tad Zeljeti ne 70 ve¢ 80 god narocito ako ti je
dobro zdravlje jer znam mnogo 85 godi$njaka koji iz sve snage
Zive svoje zlatne godine ali na vrijeme su se poceli pridrzavati
7 principa a znajte ni VAMA DRAGI CITAOCE NIJE KASNO AKO
VEC DANAS PODUZMETE DA MJENJATE LOSE NAVIKE.

DORUCAK JE NAJVAZNIJI OBROK- RUCAK PODIJELITE SA
PRIJATELJEM, A UZINE | VECERU DAJTE NEPRIJATELJU

Najvece gresku pravimo ako mislimo da preskakanjem do-
rucka utiCemo na smanjenje tezZine a istina je da obavezno
doruckovanje bude dio programa koji su naucnici ispitivali ¢ak
70 godina za smanjenje tezine.Doslo se do podatka da osobe
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Y

od 50 do 94 god imale su veci za 50% rizik od smrti koje nisu
doruckovale a uzinale, rucale i vecerale.Ljudi obi¢no kazu ni-
sam gladan ujutru a kako bi i bio ako je jeo svinjsku koljenicu u
23 sata sino¢ uvece, znacdi ne jedite poslije 6 uvece ili najbolje
uopste ne veceravajte i jedva Cete Cekati da svane da doruc-
kujete.

MJENJAJTE VREME UZIMANJA OBROKA | SMANJICETE TEZINU

ispitivanja su pokazala da ljudi koji su nastavili da mnogo
jedu a da su promjenili vreme obroka gubili su na tezini.Uko-
liko bi vas poslednji dnevni obrok bio u 15 sati i ukoliko bi
proslo 7 sati od odlaska u krevet od poslednjeg obroka i ako
ste obilno doruckovali i rucali gubili bi na tezini.

Prikazujem tabelu smanjenje teZine mjenjanjem vremena
obroka ne mjenjajuci koli¢inu i sadrzaj jela.

- Oni koji su jeli samo dorucak do 9 sati sve pojeli za taj dan
planirano gubili su 4,5 kg mjese¢no

- Oni koji su jeli dorucak rucak veceru bez uzina sve isto kao
gore pojeli gubili su 2,1 do 2,7 kg mjesecno
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SVE PREDNOSTI REDOVNOG DORUCKOVANIJA

- Redovno doruckovanje smanijuje rizik od sréanih napada
i Slogova

Dokazano je da tjelesne ¢elije krvne plocice postaju leplji-
ve na krvnim sudovima $to moZe izazvati krvni ugrusak i Slog
ukoliko se ne doruckuje na vrijeme to je i dokaz da se vecina
infraktnih stanja dogadjau se jutarnjim ¢asovima pre doruc-
kovanja.Osobe koje preskacu dorucak su u 2,5 puta u veéem
riziku od Sloga od osoba koje redovno doruckuju.

JOS NEKE PREDNOSTI DORUCKOVANJA

- PoboljSana memorija

- Efikasnije reSavanje svih problema
- Poboljsanje te¢nosti govora

- PoboljSan opseg paznje

- Bolje raspolozenje

- Bolji rezultati ucenja

SAN VJEZBE | PUSENJE

Dokazano je da viSe sna od 9 sati i manje od 6 negativno
uti¢e na smrtnost,kao i nikako i pretjerano vjezbanje isti uticaj
imaju.O pusenju ¢e biti jos rijeci do kraja, ono utice na slablje-
nje kostiju koje pri i manjeoj povredi pucaju.

Ukoliko se ne spava dovoljno, pusi i ne vjezba umjereno
postoji 2 puta vedirizik od smrti kod muskaraca a ¢ak 2,2 puta
vedi rizik kod Zena.

Ostvarenje zdravstvene koristi pridrzavajuci se 7 principa i
navika je poznato josS u biblijskom ucenju

AKO DOBRO UZASLUSAS GLAS GOSPODA SVOJEGA, i UCi-
NiS STO JE PRAVO U OCiMA NJEGOViM, i AKO PRIGNES UHO
K ZAPOVJESTIMA NJEGOViM i USCUVAS SVE UREDBE NJE-
GOVE, NiJEDNE BOLESTi KOJE SAM PUSTiO NA MiSiR, NECU
PUSTITi NA TEBE, JER JA SAM GOSPOD TVOIJ i LIJEKAR TVO..
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Znaci odavno se znalo da postovanjem odredjenih principa
nacina Zivota moZe da donese zdravstvene i sve druge bla-
godeti,ali ovi principi u skorije vrijemo moraju ponovo da va-
skrsnu ina¢e nam prijeti izumiranje za zemlje, netrebaju nam
ratovi katastrofe ubicemo se i istrjebiti samo kasikom svojom,
duvanom i alkoholom i gledanjem televizije a ne vjezbajuci
dovoljno.Kao sto su sve bolesti u egiptu mogle da se izbjegnu
u starim vremenima, deset vodecih uzroka smrti mogu se iz-
bjeéi u ovim savremenim vremenima upraznjavajuci pravilne
zdravstvene principe.

U sledec¢im poglavljima da¢u vam informacije da uspjesno
ucinite Sto je pravo i tako iskusite od svevisnjeg obeéano do-
bro zdravlje.

RAK

Ova rije€ unosi strah i uzas u sve ljude na svijetu, sem ako
nisu biolozi koji proucavaju zZivotinjske vrste koje se tako zovu
rakovi.

Dijagnoza raka nije uvjek smrtna presuda, ukoliko ste imali
srecu ili pameti za redovne preventivne preglede da se otkrije
u ranoj fazi. Cesto se moze lije¢iti zdravom ishranom, Zivotom
u prirodnom okruzenju, okretanju duhovnim vrijednostima.
Nazalost ako je kasno otkriven u uznapredovaloj fazi on je
ubica broj dva na planeti odmabh iza sréanih i arterijskih obo-
ljenja.Statistike govori da ¢e uskoro 1 od dva muskarcai 1 od
tri Zene imati ovu dijagnozu, ukoliko ne mjenjamo Zivotne na-
vike.Trenutno je 1 od 4 smrtna slu¢aja dijagnoza RAKA. To je
dovoljan razlog da se ve¢ sad zapitamo kako Zivimo, veéina
ljudi se visSe boji posledica raka, nego smrti od raka a to je jos
veci razlog da od sad pocnemo preventive pravilnom ishra-
nom i uzdrzavanja od losih navika.
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KAKO CELIJE RAKA POSTAJU KANCEROGENE

Pogledajmo Sta RAK stvarno predstavlja, on predstavlja
proizvodnju Celija u tijelu jer svakog minuta 10 miliona ¢elija
se djeli u nasem tijelu. SloZeni unutarnji kontrolni mehanizmi
obi¢no obezbjedjuju da se svaka od tih ¢elijskih deoba obavlja
na tacno preciziran nacin. i u tacno odredjeno vrijeme. Proces
zvani rak pocinje kad strane supstance iz spoljasnje sredine
(hemikalije u hrani, vodi i vazduhu, radioaktiva zracenja, viru-
siitd ) udju u tijelo i poremete te kontrolne mehanizme deobe
¢elija. Takodje poremecaji koji uzrokuju razvoj RAKA mogu da
nastanu kao poremecaj ravnoteze hormona, poremedaj imu-
nog sistema i neke nasledjene mutacije. Bez obzira na faktore
koji uzrokuju poremecaj rezultat je isti jedna ili viSe celija se
pocnu umnoZavati to jest djeliti na neregularan nacin i ona
prenosi karakteristiku neregularnog rasta na svoje potom-
stvo. Rezultat je kancerogeno tkivo sacinjeno od neispravno
podjeljenih ¢elija. Jedna od pretpostavki je da Cinioci nere-
gularne sredine indukuju RAK, jer tada oStecuju DNK celije
koje sadrze sva precizna uputstva za deobu ¢elija, kako bi na
primjer imali plave oci ili smedju kosu. Te éelije zahvacene
rakom zovemo abnormalne takvih ¢elija ima svaki dan u na-
Sim tjelima, ali nas imuni sistem ih unistava, ali desi se kod
pada imuniteta ili drugih poremedéaja da éelije raka izmaknu
kontroli. Tada nastaje takozvani tumor. Tu nastaje problem
¢elije raka iz veéih tumora dospjevaju do krvotoka, ulaze u
limfni sistem i u vitalne organe i sve unisStavaju pred sobom
tad je u vedini slu¢ajeva nazalost smrtonosan.

PREPOZNAVANIE SIMPTOMA RAKA

Ve¢ smo istakli da je rak izlijeCiv ako se otkrije u ranoj fazi.
Navescu 7 upozoravajuci simptoma RAKA

- Povreda koja ne zarasta

- Neobic¢no krvarenje i neobi¢ne izlucevine

- Zadebljanja ili grudvice u dojkama
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- Poteskoce pri gutanju

- Vidljive promjene na bradavici ili mladezu

- Uporan kasalj ili promuklost

Vecina gore navedenih upozoravajucih simptoma je sama
po sebi jasna na primjer, promjena u navikama praZnjenja
crijeva. MoZe da se odnosi na dugotrajnu dijareju( proliv) ili
zatvor ili promjenu na boju ili veli¢inu stolice. Krvarenje uklju-
Cuje takve stvari kao Sto je rektalno ili neobi¢no vaginalno
krvarenje.Poteskoce pri gutanju.Mogu da se jave kada vam
izgleda kao da hrana ostaje u vasem jednjaku pre nego Sto
ode nanize. Znacajna poruka od ovih 7 navedenih signala je
ta da je potrebna brza medicinska procjena stanja koja vam
moZze spasiti Zivot.
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RANO OTKRIVANJE RAKA NIZOM PREVENTIVNIH GODI-
SNJIH PREGLEDA

Preporuceni testovi za ispitivanje preporuceni od udruze-
nja za prevenciju RAKA

- Rektalni pregled ( 1 godisnje poslije 40 god Zivota)

- Testiranje stolice ( 1 godiSnje nakon 50 god starosti)

- Sigmoindoskopija (svakih 3 do 5 god poslije 50 god Zivota)

- Pregled karlice i vaginalni bris (za Zene poslije 18 g 3 uza-
stopone god i prema savjetu ljekara)

- PSA analiza krvi (poslije 50 god 1 godisnje)

- Samostalni pregled grudi ( Zene 1 mjese¢no nakon 20 god
starosti)

- Lekarski pregled grudi (Zene svake 3 god od 20 do 40 g
posle 1 godisnje)

- Memogramski pregled (Zene svake 2 god od 40 do 50 g
poslije 1 godisnje)

FAKTORI KOJI POGODUJU RAZVOJU RAKA

Postoje dve strategije koje ce spreciti zapocinjanje vecine
tipova raka i ako je u ranoj fazi zacetka favorizuju tijelo da se
samo izbori preko imunog sistema.

- Sto maniji kontakt sa supstancama koje pogoduju razvoju
raka

- Pojacavanje faktora koje tjelu pomazu da pobjedi rak

Jasno je da je najefikasnija metoda izbjegavanje svih fakto-
ra koji omogucuju formiranje raka

DUVAN JE KRIVAC BROJ 1 U STVARANJU POGODNE PO-
DLOGE ZA NASTAJANJE MNOGIH VRSTA RAKA

Povecane stope smrtnosti se moze pripisati duvanu samo
u evropi umre 170000 ljudi od raka izazvanog duvanskim di-
mom, a u cjelom svjetu umre 3 miliona ljudi svake god od raka
izazvanog duvanskim dimom a to je jednako 1 smrti svakih
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10 sekundi. Postoji obilje dokaza da je ubica br 1 duvan, jer u
njegovom dimu ima 4000 Stetnih supstanci po ljudsko zdra-
vanje, postoje dokazi da tacno odredjene supstance stvaraju
rak pluca, bubrega,besike i pankreasa a da su povezane sa du-
vanskim dimom.

Tipovi raka povezani sa duvanom

- Pluca - usne - usta - grlo - grkljan - dusnik - jednjak - stomak

- Jetra - pancreas - besika - bubrezi - grli¢ materice - leukemija -
debelo crijevo - penis - koza

Ne samo da od raka umiru pusaci vec i nepusaci koji su izlo-
Zeni dimu pusaca a radjaju se djeca sa degeretivnim stanjima
ukoliko su im ili otac ili majke pusili u poslednjih 10 god od
zaceda javljaju se oStecenja DNK kod novorodjencadi.

ALKOHOL KAO UZROCNIK POJAVE RAKA

Postoji mnostvo dokaza da alcohol uzrokuje viSestruko na
pojavu raka, jednjaka, rektuma, dojke,jetre, grla i usta. Cak i
umjereno uzimanje alkohola od recimo 3 piéa sedmicno, po-
vecava visestruko rizik od raka dojke kod Zena.

Dacu tabelu procenta smrtnih slucajeva raka izazvanih al-
koholom

- Rak jednjaka 75%

- Rak grkljana 50%

- Rak jetre 50%

- Rak jetre 30%

NEPRAVILNA ISHRANA OSNOVNI UZROCNICI SVIH VRSTA
RAKA

Uticaj ishrane na razvoj raka svih vrsta je ogroman, nasa
nezdrava hrana visestruko povecava rizike razvoja raka svih
vrsta. Procjene pokazuju da nasSa ishrana utice na 60% svih
smrtnih slucajeva dobijanja razvoja i smrtnog slucaja usled
raka koje se pripisuju losSim navikama u jelu.
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Kako znamo da loSa navika u ishrani ima tako porazavajudi
uticaj na dobijanje, razvoj i smrt od raka i kako da izvrSimo
promjene radi prevencije daéemo u sledeéem prikazu.

Doslo se do frapantnih podataka kad su se promatrali imi-
granti koji su iz japana dosli da Zive u ameriku gdje su promje-
nili navike u ishrani koje dajemo u sledecoj tabeli koja poka-
zuje

GodiSnje stope smrtnosti japanaca koji su poceli da se
hrane americkom hranom na 100.000ljudi

tip raka japanaci u japanu japanci u americi
- Debelo crijevo 78 371
- Rectum 96 297
- Prostate 14 154
- Dojka 335 1221
- Materica 32 407
- Jajnik 51 160
- Pluca 237 379

Vidite da promjenom nacina ishrane japanaca gdje je sto-
pa smrtnosti od raka vrlo niska kad dodju u ameriku i hrane se
kao amerikanci oboljevaju viSestruko vise to je dokaz nezdra-
va ishrana uti¢e na razvoj raka

PREKOMJERNA UPOTREBA MASTI ZIVOTINJSKOG PORIJE-
KLA UTRICE NA RAZVOJ RAKA

Dokazi su neoborivi da prekomjernom upotrebom masti zi-
votinjskog porjekla imamo visestruki rizik od dobijanja nekog
od vrsta raka a Zene ¢ak 60% veci rizik za dobijanje raka dojke
a za 90% vedi rizik Zene u monopauzi.

Vecina strucnjaka predlaZze da trebamo izbaciti masti Zivo-
tinjskog porjekla i prec¢i na masti biljnog porjekla, jer biljna
hrana ima uopsteno manju koli¢inu zasiéenih masnih kiselina
i ljudi koji jedu biljnu hranu su pod vrlo niskom nivou rizika od
raka svih vrsta.
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MESNA ISHHRANA POVECAVA RIZIK OD RAKA

Stru¢njaci nam odavno predlazu izbacite crveno meso,
smanjite unos zasi¢enih masnih kiselina, jedite vise povr¢a i
voda, viSestruko cete poboljsati zdravlje i produziti Zivot sma-
njivsi rizik od raka svih vrsta.

NAPRED NAVEDENA TABELA POKAZUJE KOLIKO UPOTRE-
BA MESA POVECAVA RIZIK ZA DOBIJANJA RAKA PROBAVNIH
ORGANA

Ucestalost jedenja svinjetine procenat povecanja
govedine i jagnjetine rizika od raka
Manje od 1 mjesecno 0%
1 mjese¢no do 1 sedmicno 39%
2 do 4 puta sedmiéno 50 %
5 do 6 puta sedmicno 84 %
2 i vise puta dnevno 149 %

Sta nam govori tabela gore, da se lagano ali sigurno ubija-
mo mesom, vidljivo je ako svaki dan jedemo samo 1 obrok
sa mesom da imamo 2,5 puta veci rizik od dobijanja raka.

Meso sa rostilja je ubica na kvadrat, naj opasnija materija
koja izaziva rak je benzopiren, on se nalazi u duvanskom dimu
aliina povrsini mesa pecenog na rostilju, na 1 kilogram rostilj-
ski pecene 3nicle nalazi se Benzopirena kao da smo popusili
600 cigareta.

Nekad se smatralo da gvoZzdje u mesu pozitivno utice, ali
sad zbog neispravne sto¢ne hrane gvozdje u mesu visestruko
utiCe na razvoj raka debelog crijeva kao i ostalih vrsta raka
na probavnim organima. Ovo nas joS$ viSe uvjerava da Sto pre
moramo predéi na biljnu ishranu, ako Zelimo da Zivimo zdravo
sretno i dugo.

Svima nama namece se jedno pitanje, ve¢ sam pojeo tone
mesa i mesnih preradjevina, dali ima nade za mene, dali ¢u
modi ispraviti Stetu koje je meso ve¢ nanjelo mom organi-
zmu.
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Istrazivanja pokazuju da promjena navika ishrane vrlo brzo
donose ogromne blagodeti ¢ovjekovom zdravlju fizickom
i mentalnom.Zbog citavog niza nacina na koje meso i drugi
mesni sastojci uticu na nas organizam mnogi procesi zapoceti
kao negativni mogu se umanijiti ili potpuno usporiti prestan-
kom ili makar smanjenjem uzimanja mesa u ishrani Sto donosi
ogromne blagodeti od istog momenta uzdrzavanja od velikih
koli¢éina mesa i mesnih preradjevina.

HOLESTEROL JE POVEZAN SA RAKOM

Velikim unosenjem holesterola koje je uzrokovano uno-
som mesa, jaja, mlijeka i mlije¢ni proizvoda visestruko uveca-
va rizike od raka najvise jajnika, grkljana i plu¢a. Recimo Zene
sa visokim nivoom holesterola imaju 3 puta vedi rizik dobija-
nja raka na jajnicima od Zena sa normalnim holesterolom.

MLIJECNi PROIZVODi SU POVEZANI SA RAKOM

Veliki broj istrazivanja pokazuju da postoji velika osnova za
zabrinutost od unosa holesterola sa Zivotinjskim proizvodima
kao $to su mlijeko, jaja i sir. Smrtonosni rak debelog crijeva,
jajnika i prostate, viSestruko je uvecan rizik unosom napred
navedenih namirnica.

KAFA JOS JEDAN I1ZVOR KANCEROGENA U ISHRANI

Strucnjaci se joS uvjek nadmudruju dali kafa utic¢e na rizik
od raka, nema sumnje dokazano je da ovaj popularni napitak
uveliko moze pospjesiti uslove za dobijanje raka,jer posjeduje
hemikalije koje ga pospjesSuju. Medju takve hemikalije spada-
ju metilgloksal, katehol, hlorogena kiselina i nehlorogena ki-
selina.mjesta pojave raka koja su povezana sa ispijanjem ve-
¢ih kolicina kafe dnevno su bubreg, debelo crijevo, pankreas,
dojka i jajnici kod Zena. Zapamtite da oni koji piju dve i vise
kafa dnevno imaju duplo vedi rizik za dobijanje raka besike,
jajnika, bubrega, debelog creva i dojke.
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SRODNIK KOFEINA NALAZI SE | U COKOLADI | NAZIVA SE
TEOBROMIN

Ova supstanca u ¢okoladi u koli¢ini od samo 20 mili grama,
ato je jedna ¢okolada od 50 grama dnevno udvostrucuje rizik
od raka prostate i drugih vidova raka.

VELIKO | NEZASTICENO IZLAGANJE SUNCU POVECAVA RI-
ZIK OD RAKA KOZE

Sunceva svjetlost u velikim dozama povedava rizik od raka
koZe, oni su u 95% svrstani u dve vrste, prvi je RAK SKVYAMO-
ZNIH | BAZALNIH CELIJA, OBA OVA TIP RAKA SE POVECAVAIU
ZNACAINIM PERIODIMA IZLAGANJU SUNCU U TOKU ZIVOTA,
ALI NA SRECU OSTAJU NA KOZI | AKO SE NA VRIJEME UKLONE
SMRTNOST JE ZANEMARIVO MALA, drugi tip je MELENOM,
OVAJ RAK JE UBICA UKOLIKO SE NE ODSTRANI NA VRIJEME,
najéesce se dobija ako imamo Ceste opekotine od sunca.
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DRUGI AGENSI KOJI IZAZIVAJU RAK

Sledeca tabela koja pokazuje Sta sve izaziva rak i ¢ega bi se
trebalo u najvecoj mjeri klonuti

- Duvan - alcohol - visak masti — meso —zasi¢cene masne
kiseline — nitrozamini — visak gvozdja — otrovi pri rostiljanju
na mesu, BENZOPIREN —PCB — DDT -DDE - jaja — mlijeko —
sir — zasicene masne kiseline — toksini — virusi — kafa — pre-
komjerno izlaganje suncu — azbest - piljevina — visSak Secera i
soli u ishrani — genitalni puder — genitalni dezodoransi.

KAKO MOZEMO DA OGRANICIMO LICNI RIZIK OD DOBIJA-
NJA RAKA

Postoji naz nacina izborom zdravih navika da odloZimo i
izbjegnemo rak.Posto su kancerogeni svuda oko nas neko od
vas ¢e odmahnuti i reci zaboravi nikad ne¢u modi da izbjeg-
nem rak pa $to onda da se trudim. Ovaj pesimisticki stav za-
mjenjuje dve vazne Cinjenicu. Opasnosti od raka nisu sve ili
nista fenomen, jer izlaganje nekolicini kancerogenih supstan-
ci nije isto kao izlaganje ogromnom broju a drugi fenomen,
zasto pokusati zarnemaruje da nas imuni sistem moze pomo-
¢i da se borimo protiv manjeg broja kancerogena ukoliko je u
odlicnom stanju a bi¢e ukoliko se pridrzavamo vedéine dobrih
zdravstvenih navika jer moze da unisti celije raka u pocetnoj
fazi.

IMUNI SISTEM

Nas$ imuni sistem ima svoju misiju u nasim tjelima, da pre-
pozna i unisti strana tijela pre nego nanesu ozbiljnu Stetu
nasim tijelima. Zdrav imuni sistem detektuje organizme koji
detektuju bolesti kao $to su bakterije, virusi, gljivice i parazi-
ti, obiljezava ih gladnim ¢elijama imunog sistema, a zatim ih
unistava.
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Nasa jedina duznost prema imunom sistemu je da biramo
nacin Zivota da odrzimo njegove odbrambene sposobnosti.
Nacin naseg Zivota odredjuje dali nas imuni sistem radi na vr-
hunskom nivou ili je oStec¢en nasim nemarom, nebrigom c¢ak
i zloupotrebom. Cesto se pitamo dali je moguée ojacati na$
imuni sistem, tac¢no je postoji vise nacina kako mozemo oja-
¢ati nas imuni sistem. Tri najznacajnija nacina za ojacavanje
naseg imunog sistema su.

- ishrana

- Vjezbanje

- Kontrola stresa

ISHRANA

Dobro je poznato da vitamin A sluZi za odrzavanje sluzoko-
Ze i za normalan vid, medjutim mnogi neznaju da je vitamin A
esecijalan bilo direktno ili indirektno za pravilno funkcijonisanje
vecine nasih organa izmedju ostalog za reproduktivne funkcije
muskaraca i Zena a najvise za o¢uvanje imunog sistema.

Vitamin A prisutan je u nasoj ishrani kao potpun aktivan
oblik vitamina koji se zove provitamin i predstavlja predkur-
sor jedinjenja koje tijelo moZe da pretvori u vitamin A. Naj-
poznatiji predkursor je beta karotin. Zivotinjski proizvodi
mogu da budu bogati izvori provitamina A, ali toksi¢ni efe-
kat se takodjer moze javiti uslijed prevelike koli¢ine vitamina
A u ovom aktivnom stanju.Beta karotin kao biljna supstanca
je bezbjedniji, jer kad je potrebna aktivnost vitamina,a tijelo
moze lako dag a pretvori u aktivni vitamin A. Za razliku od ak-
tivnog vitamina A beta karotin nikad nije toksican bez obzira
na koli¢inu uzimanja, ¢ak i ako vasa koza postane Zuta usled
prevelike koli¢ine vitamina A.

Zivotinjski proizvodi koji su bogati provitaminom A &esto
imaju vise Stetnih efekata, neki od najbogatijih izvora provita-
mina A kao $to su dzZigerica, jaja i mlijeko najbolje je izbjega-
vati jer su prebogati holesterolom.
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Veliki broj jedinjenja sli¢nih beta karotinu nalaze se u vocu
i povréu, oni se nazivaju karotenoidi i takodje se pretvaraju u
vitamin A na bezbedan nacin, medju neke od njih spade i beta
kriptoksatin, lutein i likopen. Hrana koja je narocito bogata
likopenom je povezana sa prevencijom od raka, likopen daje
crvenu boju jagodama i paradajzu. ispitivanja su pokazala da
ljudi koji su jeli keCap maker 1 put sedmic¢no imali su 23% ma-
nje Sanse da dobiju rak, a ona osoba koja je jela svakodnevno
proizvode od paradajza imala je 35% Sansu manju da dobije
rak. Cemu vitamin A duguju zastitne efekte, prvo djeluju kao
antioksidans i pomazu da se tjelo oslobodi hemikalija koji se
zovu slobodni radikali, a koji mogu geneticki da ostete nor-
malne celije i da postave dobru osnovu za razvoj ¢elija raka.

NAMIJERNICE KOJE IMAJU VISOK NIVO BETA KAROTINA
KOJI SE PRETVARA U BEZBEDAN VITAMIN A

- Krompir oljusten nakon pecenja, - Sargarepa kuvana i
friska, - bundeva kuvana, - slatki krompir oljustren nakon
pecenja, - slatka crvena paprika, - mesano povrcée zamrznu-
to, - dinja, -spanac kuvan, - kelj kuvan, - repa kuvana, - kaj-
sija cijela, - brokule kuvane, - lubenica, - kelj, - salata zelena.

- Zapazamo da korenasto povrée narocito pogodno beta
karotinom, postoji ¢itav nis srodnika provitamina A u biljnoj
hrani koji nisu navedeni na gore navedenoj listi.

- Paradoksalno zvuci sledece. Beta karotin najvise Zivotinj-
skog porijekla, kao i mnogi drugi antioksidansi, mogu u stvari
da postanu jako Stetni slobodni radikali to jest da povecaju
proizvodnju slobodnih radikala ukoliko se sami uzimaju u ve-
likim koli¢inama, to isklju¢uje uzimanje provitamina A u pilu-
lama jer tad se stvara kontra efekat. Zato je najbolje uzimati
bljni beta karotin u kombinaciji za vitaminom E i C i drugih
antioksidanasa koji se nalaze u prirodnoj naravno biljnoj hra-
ni, gdje sa sadrZajem u toj istoj hrani sa beta karotinom ¢ine
mocni antioksidativni efekat. Zato zaboravimo unosenje vita-
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mina u tabletama jer unosom jednog u veéim koli¢inama utice
da se drugi vitamin potrosi ili umanji njegovo dejstvo sto ima
Stetne posledice. Najbolje je jesti biljnu hranu koja je bogata
uravnoteZzenom koli¢inom vitamina, kao i drugih supstanci
koje u sprezi sa vitaminima Stite od raka, od kojih jos mnoge
biljne vrste jos nisu otkrivene niti ispitano njihovo pozitivno
dejstvo na ljudsko zdravlje.

JEDITE HRANU BOGATU VITAMINOM C | E

Vitamin Ci E su takodje hranljive materije i mo¢ni antioksi-
dansi koji isto kao beta karotin Stite nase tijelo od raka.Vazno
je naglasiti da sva ispitavnja o dobrobiti vitamina kao antiok-
sidansa su vrSena na ljudima koji su jeli prirodnu biljnu hranu
a na pili vitamine iz bocica.

Najbolji izvori vitamina C nalaze se u slede¢im namjerni-
cama.

- Slatka crvena paprika sirova, - sok od narandze svez, -
prokelj kuvan, - grejfrut, - jagode, - kivi, - narandza, -slatka
zelena paprika sirova, - brokule komadi sirovi, - maline, - ku-
pine, - krompir kuvan,- kelj, - paradajz, - kupus sirov, - peceni
krompir ljustren poslije pecenja, - banane.

Najbolji izvori vitamina E nalaze se u slede¢im namjernicama.

- Ulje od soijinih klica, - suncokretovo ulje, - seme sunco-
kreta przeno, - puter od badema, - ulje od kanole, - badem,-
sojino ulje, - margarine, - Safranikovo ulje, - maslinovo ulje-
,-borovnica, - sladica, - soja kuvana, - spanac kuvan, - pSenicne
klice. Preporucena dnevna koli¢ina za odraslu osobu vitamina
E iznosi 8mg ekvivalenata tokoferola.

Ukoliko u ishrani koristite moéne antioksidanse koji se na-
laze u sledecem voéu i povréu vas organizam ¢e imati mocan
imuni system koji ée se modi izboriti sa svim zaCetcima raka
koji se svakodnevno deSavaju u svim nasih tjelima ali nasi
imuni sistemi nas ¢uvaju od tih surovih ubica, zato njegujmo
i pomazimo nasem imunom sistemu sledeé¢im namjernicama
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Povrée

- Bjeli luk, - spanaé, - prokelj, izdanci lucerke, - brokule, -
cvekla, - crvena paprika, - crni luk,kukuruz, - paradajz.

Voce

- Jagode, - §ljive, - narandze, - crno grozdje, - kivi, - grejfrut,
- bijelo grozdje, - banana, - jabuke

FITOHEMIKALUE

Prirodne hemikalije pronadjene u prirodnoj hrani nazivaju
se fitohemikalije, taj izraz se odnosi na hemikalije dobijene iz
biline hrane i nemogu se dobiti iz hrane Zivotinjskog porijekla.

Postoji doslovno na hiljade fitohemikalija koje pomazu
smanjenju rizika od rata a jos toliko koje jos i nisu otkrivene
i neznamo za njih ali ih maker i nesvjesno uzimamo ukoliko
koristimo raznovrsnu biljnu ishranu

Kako fitohemikalije iz biljne hrane uticu na zastitu od raka

Postoje dva nacina djelovanja, prvi djeluje kao blokirajudi
agensi a drugi kao supersivni agensi. Prvi djeluju na kancero-
gene materije blokirajudi ih da uti¢u na tjelesne celije unista-
vanjem njihove aktivnosti nepravilne diobe. Supersivi agensi
djeluju direktno na celije naseg tijela boreéi se sa malignim
promjenama koje su mogle da zapoc¢nu unosedi kancerogene
materije.

U slededoj tabeli sledi lista namernica bogata fitohemikali-
jama koje sprecavaju nastanak raka

Namernica fitohemikalija
Prokelj sinigrin
Brokule sulforafan
Brokule ditioltioni
Crno grozdje rezveratrol
Potocarka PEITC

Juzno voce limonin
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Bijeli, crni luk, praziluk alil sulfide

Soja, mahunarke izoflavoni, saponini
Soja, mahunarke i nhibitori protease
Grozdje elagijska kiselina
Voce kafena kiselina
Zitarice pitska kiselina

Jedna grupa hrane koja je vrlo bogata faktorima koji Stite od
raka se naziva KrstaSice, a to je kupus, keleraba, kelj, karfijol i
prokule. istraZivanja su pokazala da oni koji su jeli maker 1 sed-
micno kupus ili bilo koju namernicu iz porodice kupusa imali za
dve tre¢ine manje Sansi da dobiju rak debelok creva i ostalih
probavnih bolesti.indoli su fitohemikalije koje najviSe Stite od
raka i ima ih samo u biljnoj hrani djeluju kao blokirajuci agensi i
povecavajudi koli¢inu enzima debelog crijeva i tako deaktviraju
kancerogene materije i sprecavaju nastanak raka. ishrana svje-
Zim vocem i povréem drasti¢no smanjuje rizik od odredjenih
tipova raka, oni koji su jeli sveze voce i povrée 2 puta dnevno
smanijili su svoj rizik od raka za nevjerovatnih 74%.

Soja,naravno ne modifikovana vec¢ prirodna, je jedna od
namjernica koja je visoko rangirana kao zastitnik od dobijanja
raka, ona je istinski zlatni rudnik fitohemikalija koje Stite od
raka.

Drugi zlatni rudnik fitohemikalija koje Stite od raka je LUK
oni koji su jeli bilo koju vrstu luka 1 do dve glavice svakog dru-
gog dana imali su upola maniji rizik od dobijanja raka od onih
koji nisu jeli luk.

Nemoj da neko shvati sad ovo bukvalno da treba jesti sen-
dvi¢ od soje, kupusa i luka svaki dan 3 puta i Zivjeéemo sto
godina. To su samo primjeri ali najvaZznija je redovno uzimanje
i raznovrsno uzimanje svjezeg voca i povréa da nam to bude
nacin Zivota i Zivotna navika i tad ¢emo Zivjeti zdravo, spo-
kojno, sretno, uspjesno i blagorodno jer samo zdrav Covjek
moze da bude srecan i da ima 1000 Zelja i ambicija a bolestan
nazalost samo jednu Zelju ima.
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BILJINA VLAKNA

Druga klasa hranljivih materija koji bi drugi ukljucili u fitohe-
mikalije su biljna vlakna, u njih smadaju dijelovi materija koja
su otporna u normalnom ljudskom crevnom sistemu, kao sto
postoji vise vrsta razli¢itih vitamina tako postoji vise vrsta vla-
kana. Tu spadaju celuloza, hemiceluloza, lignin, pektini, muci-
laze i alkalni polisaharidi.Glavni izvori vlakana u hrani su vode,
povrce, mahunarke i integralne Zitarice. Dok u mesu, mleku,
jajima i Siru uopste nema vlakana, $to znaci da u hrani Zivotinj-
skog porijekla nema vlakana koja viSestruko umanjuju rizike
od raka debelog crijeva i drugih bolesti probavnog trakta.

SELEN

Selen je mikro mineral koji se nalazi u integralnim Zitarica-
ma, ishrana bogata selenom od 200 do 400 mikrograma sele-
na dnevno viSestruko umanjuje moguénost dobijanja raka u
unutrasnjim organima. Dok vec¢a nedozvoljena koli¢ina selena
moze da Steti dolazi do opadanja kose noktiju i neprijatnog
zadaha iz ustiju.

VAZNOST ODRZAVANIJA PRAVILNE TJELESNE TEZINE

Gojaznost je povezana sa rizikom dobijanja veéeg broja ti-
pova raka pogotovu kod Zena koje su u dobi u ili iza monopa-
uze.Rak dojke kod gojaznih Zena je 5 puta veci ako su u dobi
pre monopauze a ¢ak 12 puta veci ako suu dobi u ili iza mono
pauze.

Gojaznost i kod muskaraca ih uvodi u rizike od dobijanja
raka za 45% su u vecem riziku dok su gojazne Zene ¢ak 55% u
veéem riziku od dobijanja ove opake bolesti.
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REDOVNI OBROCI BEZ MEDJU OBROKA STITE OD RIZIKA
DOBIJANJA RAKA

iznenadjujuca tvrdnja naucnika da ucestali obroci narocito
mesni povecéavaju rizike od dobijanja raka

Rizik od dobijanja raka debelog crijeva i rektuma uveliko
zavise od broja mesnih obroka dnevno unesenih.

Obroka na dan rizik od raka rektuma rizik od raka debelog crijeva
2 ili manje 1 1
3 1,7 1,4
4 ili vise 1,9 1,9

Sta nam govori gore navedena tabela da ako jedemo 4 i
viSe pogotovu mesnih obroka dnevno da smo u duplo vecem
riziku od dobijanja raka od ljudi koji jedu samo 2 puta dnevno.

Vedina ljudi ima bolje zdravlje dok jede 2 obroka dnevno,a
ne tri,a ako je bas neophodan dok se naviknete na takav rezim
neka tredi obrok bude, zasnovan na povrcu jer voce se uvece
ne preporucuje, jer se tesko vari,ali u svakom slucaju i ono je
preporucljivije od mesnog obroka uvece, tad imate sve Sanse
da postanete nosorog koji hoda, a o riziku od sréanih bolesti i
raka da i ne govorimo.

REDOVNO VJEZBANJE JE NAJBOLJI PRIJATELJ NASEG IMU-
NOG SISTEMA

Stope smrtnosti od svih bolesti su daleko niZe kod redov-
nih vjezbaca, istraZivanja koja su dokazala da neko ko je sa-
gorio samo do 500 kalorija sedmi¢no na vjezbanje ima 60%
Sanse da dobije rak od onih koji su trosili 2000 kalorija vje-
Zbajuci sedmicno.Pored ishrane i vezbanje treba da bide dio
svakodnevne nase rutine Zivljenja ako smo stvarno ozbiljni u
smanjenju rizika od raka i svih drugih bolesti.
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HOLESTEROL | NJEGOV UTICAJ NA SRCANA OBOLJENJA |
SLOGOVE

Holesterol su prekrivenost krvnih sudova sa masnim arte-
roskleroti¢nim prugama, ¢injenice su neumoljive poviseni ho-
lesterol unistava krvne sudove ¢ak i kod 30 godisnjaka.idealni
nivo holesterola je 100 plus godine koje imate, mada kod nas
se misli da je do 200 to je velika zabluda.

Podtipovi holesterola su HDL i LDL

Holesterol nikad ne putuje sam kroz nase vene i arterije
uvjek putuje sa razli¢itim nosiocima i prenosnicima, gdje svaki
tip prenosnika ima svoju gustinu i tezinu. Najtezi nosaci hole-
sterola se nazivaju HDL ili lipoproteini visoke gustine.Neki laksi
nosaci nazivaju se lipoproteini LDL a jos laksi nazivaju se lipo-
proteini VLDL vrlo
niske gustine.HDL
nas ustvari Stiti od
sréanih  oboljenja
iz razloga S$to on
uklanja holesterol
iz arterija i nosi do
jetre, gdje se tjelo
oslobadja masnih
naslaga preko Zuci.
Visok nivo HDL ho-
lesterola nas Stiti
od infrakta.Treba
znati da nasa jetra
proizvodi  sasvim
dovoljno holeste-
rola za normalne
tjelesne funkcije i
da hranom nemo-
ramo unositi hole-
sterol.
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Ako znamo da se holesterol nalazi u hrani Zivotinjskog po-
riekla a Da ga uopste nema u hrani biljnog porjekla a to su
voce, povrce i orasasto voce. Zaklju€ujemo kojom hranom Sti-
timo nase krvne sudove i smanjujemo rizik od infrakta i Sloga.
Treba znati da je holesterol u hrani Zivotinjskog porjekla, za-
bluda je ako jedemo ribu i piletinu da nema holesterola isti je
procenat kao i u svinjetini.

Prikazacu procente holesterola iz hrane koju jedemo,

- Meso, piletina i riba 35% holesterola, - mast za kuvanje
6%, - Zumance 35%, - mlije¢ni proizvodi 16%, - ostalo 8%.

- Sta nam pokazuje tabela da moZemo holesterol da uma-
njimo za 70% samo sa izbacivanjem mesa, piletine, ribe kao i
jaja.

OPASNOST OD KORISTENJA VECE KOLICINE SECERA | PRE-
VENCIJA OD DIJABETESA

Sta je dijabetes mellitus, to je stanje u kom neodgovarajuca
proizvodnja insulin koji regulise Seéer izazove povisen Secer u
krvi. Posledica dijabetesa je drastican rizik od invaliditeta, i
¢ak do 12 puta povecan rizik od smrti. Dijabetes povecava ri-
zik od sr¢anih oboljenja, gubitka noge ili ruke zbog zacepljenja
krvnih sudova, povecava $anse za inekciju bubrega i ostalih
organa i vrlo ¢esto gubitak vida.

imamo 4 tipa dijabetesa, narasprostranjeniji i najtezi dija-
betes insulinski zavisan to je tip i, insulinski nezavisan tip ii.
Najcesci uzrok dijabetesa tip jedan razaranje céelija koje proi-
zvode insulin u pankreasu koje su ustvari nas imuni sistem za
dijabetes.

Simptomi za otkrivanje dijabetesa tipa i su, prekomjerno
mokrenje, prekomjerna Zedj, prekomjerna glad i prekomjer-
ni apetit Cesto i gubitak tezine kao propratna pojava preko-
mjernog umora.
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PRINCIPI ISHRANE ZA DIJABETICARE ALI | ZA NE DIJABETI-
CARE KOJI NE ZELE POSTATI DIJABETICARI

Pricipi ishrane su jednostavni i za sve ljude korisni, $to vise
voca, povréa i integralnih Zitarica to bolje, sa umjerenim ko-
licinama jezgrastog voéa a $to manje masti, mesa, mesnih
preradjevina, mlijeka, mlije¢nih preradjevina. Sto manje pre-
radjenog Secéera to bolje. Dobar doruc¢ak malo manje dobar
rucak i tanka ili nikakva vecera. Ovakvom ishranom dobicete
idalnu teZinu uz 30 minutno vjezbanje svakog dana to postaje
vasa navika i stil Zivota.

UMIRETE ZA CIGARETOM!!! ODBACITE NAVIKU | ZIVITE????

Mariji se zavrtjela u glavi ordinacija doktora koji joj je u 42
god saopstio strasnu vjest rak pluéa u podmakloj fazi !!!! Ma-
rija u stvari nikad nije Zeljela da pusi ali pocela je u osnovnoj
Skoli jer su to svi djecaci i djevojcice radile a kasnije je postala
ovisnik sa par neuspjelih pokusaja prestanka, ¢ula je da po-
neko i dobije rak ali mislila je zar je vazno dali ¢u ga dobiti od
70 ili 80 god,a nije ni slutila da se to dogadja i trideset godi-
Snjacima.Od strasne dijagnoze proslo je samo 4 mjeseca kad
je umrla i prestala je da pusi poslednja 4 mjeseca svog Zivota
??7?? Zalosno i surovo zar ne !!!l a Sta vi o tome mislite dragi
¢itaoce koji u drugoj ruci drzite upaljenu cigaretu, DA SE TO
DESAVA SAMO DRUGIMA tako je i MARIJA mislila isto kao i

Zavisnost od duvanskog dima je najveca posSast savreme-
nog doba gledajuci posledice i patnje koji na kraju ostaju na
globalnoj svjetskoj populaciji. Biti pusac nije uopste neko he-
rojstvo tu vam netreba nista ve¢ samo malo sebi¢nosti prema
sebi i ljudima sa kojim Zivite da im umjesto aure omotavate
dim i bez njihove volje uvlacite ih u svjet nikotina. Pa kakvo
je herojstvo biti medju 42% svjetske populacije ovisnika od
nikotina.Herojstvo je biti prvi i jedini u necem dobrom reci-
mo kao nas Djokovi€ u tenisu ili biti nauc¢nik prona¢ nesto za

32



dobrobit ¢ovjecanstva, trovati sebe i druge to nije neka hra-
brost priznacete. Treba biti iskren i odgovoran i reéi danas je
dan kad definitivno ostavljam nikotim i udiSem zrak sa 21 %
kisika a ne nikotinski dim. Ako ste to danas odlucili da presta-
nete a vrijeme pokaze da ste u tome ustrajali, Vi ste jedan od
8 pusaca koji je pokusao ali stvarno ostavio jer 7 se vratilo toj
posasti ¢ak i i povecalo koli¢inu popusenih cigareta dnevno.
Ako vam nije dovoljan podatak da od 4 pusaca 1 umre od
raka pluca ili drugih disajnih organa a ti koji umru manje su
Zivjeli u prosjeku za 21 godinu Zivota. Ako nastavite sa tom
posasti i poslije ovih podataka Vi ste morbidni mazohista jer
maltretirate sebe, a i morbidni sadista jel maltretirate druge
oko sebe i sebi i bliuznjima skracujete Zivot za 21 godinu !!!!

hrani i vjezba moZe da ocekuje da Zivi 82 god a 30 godisnji
pusac igra ruski rulet sa revolverom koji od 5 mjesta za metak
ima 4 metka i ako mu se posredi da prezivi Zivjeée 61 godinu.

STA SE DESILO SA ONIM ZGODNIM PUSACIMA SA REKLA-
MA MALBORA, CAMELA | OSTALIH CIGARETA

- Vein Meklaren, malboro, umro u 51 od raka pluéa

- DZenet Sekmen, lucky strike, rak grkljana uklonjen, Ziv ali
ne pomislja da nastavi pusiti

- Dejvid Gerlic, Winston, imao Slog u svojim srednjim 30
tim godinama

- Dejvid Miler,Malboro, mrtav od 1987g od emfizema iza-
zvanog nikotinom

- Vil Tornburi, Camel, mrtav, rak pluéa u 56 god

Sjecate li se samo nasmijanih lica ovih duvanskih mane-
kena na televizijskim i novinskim reklamama za cigarette, svi
smo im zavidjeli jer su mogli imati svaku djevojku na svijetu, a
sad su ili u grobu ili u invalidskim kolicima od polovine njiho-
vih Zivota. Netreba ih Zaliti $ta su sijali to su i poznjeli.
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DESET PRAVILA ZA ODVIKAVANJE OD PUSENJA BEZ PATNJE

- Cvrsta volja da prestanete

- Ne Cuvajte skrivene cigarette u kuci

- Kad vam dodje Zelja da zapalite duboko disite

- Svakodnevno vjezbanja, tréanje ili hodanje

- Vise sna

- Unosenje sto vise vode

- Plivanje ili viSe tusSiranja tokom dana

- izbjegavanje obilnih obroka, zacinjenih obroka i alkoho-
lai kafa

- izbjegavanje pus pauza na poslu, udobnih stolica i ljudi
koji puse

- Ne ocekujte da neko ima razumjevanje za muke pri pre-
stanku pusenja

- izbacite iz ormara sredstvo za moljce, parafinaske svije-
¢e i sprej za insekte, pozeljno tamjenom ukloniti Stetna dje-
lovanja ovih sredstava koja uticu na snagu volje.

Ovo je najmanje Sto moZete uciniti za sebe ali sad ovog
trenutka PRESTAJETE DA PUSITE ZAUVIEK, vidite da je lako.

UMIRETE SA CASICOM

Svi znamo da je alkoholizam ubica drugi po redu odmah
iza duvanskog dima, netreba trositi rije¢i na notorne alkoho-
licare koju Stetu nanose svojem zdravlju i svojoj okolini. Ali
najrasprostranjeniji je vid PIJEM SAMO U DRUSTVU to je nista
manja posast i niSta manja Steta po zdravlje i okolinu.Nezabo-
ravimo da samo 3 pica sedmicno popijena za 67% smanjuju
zaStitne osobine imunog sistema i povecava rizik od raka, doj-
ke i jajnika kod Zena a kod muskaraca rak glave i vrata ¢estim
nadrazivanjem alkoholom se rizik visSestruko uvecava
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ALKOHOL | SEKSUALNE FUNKCIJE

Muskarcine dali ste znali da upotreba alkohola vise od 2
¢ase dnevno dolazi do atrofije to jest skupljanja testisa to
dovodi do feminiziranja muskaraca gdje muskarci dobijaju
Zzenske hormone i uvec¢ane grudi. Dugorocna upotreba i ma-
njih koli¢ina alkohola dovodi do potpune impotencije uslijed
hormonalnih efekata. Zar vam dragi Citaoci ovi rezultati ne
djeluju ironi¢no, jer veéina muskaraca smatra ako se napiju
da su KAZANOVE U KREVETU i da je pijenje alkohola MACO
stvar koja poboljsava muskost.

ZIVOTNI KONCEPT # NEWSTART #

Mozda zvuci neobic¢no ali Zivotni i zdravstveni koncepti
utemeljeni prije vise vjekova ponovo vaskrsavaju u ovim tur-
bo, giga, mega, trendovima jer ako se na vratimo korjenima
prijeti nam izumiranje za lica zemlje, zbog unistenja okoline i
sopstvenih unutrasnjih odbrambenih potencijala.

Sta znadi rije¢ NEWSTART novi pocetak

- N utricion —ishrana

- E xercice - vjezbanje

- W ater - voda

- S unshine - sunceva svijetlost

- T emperance —umjerenost

- Air—vazduh

- R est - odmor

- Trustin god - povjerenje u boga

Mnogi ve¢ uvidjaju da je svaki od ovih 8 prirodnih lijekova
neophodan za sretan i zdrav Zivot da nam zdravi principi budu
obaveza i Zivotna navika tako moZzemo pobjediti sve bolesti i
sve tuge koje nam Zivot donosi i stavlja na iskusenja.

Centar Zivota je stomak odnosno Zeludac, jer svakodnev-
no preko zeludca unosimo hranu koja nas odrzava lijedi ili
lagano ali sigurno ubija, sva hrana koja je kuvana, pecena
ili przena na temperature vecoj od 49 stepeni je MRTVA
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HRANA jer u njoj su postojeci enzimi unisteni.Takva hrana je
i ona koja je pasterizovana i konzervirana jer se pasterizacija
izvodi na 80 stepeni celziusa.Dakle kad unesemo mrtvu hra-
nu sa unistenim enzimima, a to je svaka hrana koja je grjana
na vecéoj temperature od 49 st celziusa, da bi se ona svarila
u stomaku, ukljucuju se preko Zelud¢anih Zlijezda endogeni
enzimi ili fermentini.Unosom mrtve hrane treba da znamo da
u Zeludcu imamo kiselu sredinu, tako da daljnjim prenosom
imamo kiselu krv i kiselo tkivo. Sto za slede¢u posljedicu ima,
stvaranje Zamora, taloZenje kalcijuma u krvnim sudovima
i zglobovima, kao i stvaranje predkancerogenih stanja koja
mogu da traju i 10 i viSe godina dok se ne pojavi sam kancer ili
ako vam je lakse redi rak na kraju. Endogeni enzimi ili fermen-
tini se luce preko Zeludéanih Zleijezda koji sa starenjem slabi i
ljudi postepeno sve manje jedu i Zivot se gasi ako pre toga nije
naprasno prekinut rakom ili sréanim udarom ili Slogom.

U toku Zivota jeduci mrtvu hranu u nasim krvnim sudovima
talozi se kalcijum koji za posledicu ima, povecan pritisak, re-
umu i druge bolesti zglobova. Ako u organizam unosimo Zivu
ili prijesnu hranu u Zeludcu se u roku samo od dan dva mjenja
stanje iz kisele sredine prelazi na baznu sredinu i Zivi enzimi iz
sirove hrane se zovu enzogenienzimi. Oni su suvuda u mesu,
mlijeku, povréu voéu ali u svezem ne kuvanom ne pecenom
ne pasterizovanom stanju. KoriStenjem sveie ili Zive hrana
Zivotni ljudski vjek je projektovan na 120 godina, kad jede-
mo pecenu, kuvanu i pasterizovanu hranu mi svoj Zivotni vjek
smanjujemo za pola.

Da bi Zivjeli zdravo i dugovjecno mi u svojoj kuhinji treba
da imamo dve osnovne namjernice, LIMUN i MASLINOVO
hladno cjedjeno ulje, kao i povrée celer, cveklu, crnu rotkvu-
,mrkvu, kao sve ostalo povrce sem skrobnog povrca (grasak,
krompir, kukuruz ).

Voce najbolje iz podneblja gdje Zivimo, meso, tater teleci
ili junedi biftek, riba losos i tuna, naravno sve u sveiem sta-
nju. Zivu ribu jesti umakanjem u soja sos sa kojim je pomje$an
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VASABI radi ukusa. Piti vodu ili ¢aj oko 2 | dnevno, najbolji je
¢aj od Zalfije u koga se dodaje ¢aj od nane,kantariona i matic-
njaka. Neophodno je da svakog dana ujutru imati STOLICU,
ko pije ¢aj od zalfije ima svaki dan stolicu. Kretanje je veoma
vazno pa ga treba upraznjavati svaki dan.

Povrce se uzima odvojeno od voca, a jedno i drugo se uzi-
ma odvojeno od sirovog mlijeka, sira iz surutke i grude. Mli-
jeko, sir i surutku uzimati odvojeno od mesa.

Velika vecina 90% stanovnistva se hrani uzimajuci ugljene
hidrate i hranu koja sadrzi bjelancevine, to je pogubno za nas
zeludac.

KAKO TREBA DA SE HRANIMO

Treba da se hranimo termicki neobradjenom hranom vo-
¢em i povréem, ispranim u nekoliko hladnih voda, presnim
mlijekom i sirom dobijenim iz presnog mlijeka, surutkom,
presnim mesom tartar biftekom, svezom ribom.Osnovni
preliv je Limun (nikakvo sirée ne dolazi u obzir ) i maslinovo
hladno cijedjeno ulje. Kuvana i blansirana hrana je izbacena
iz jelovnika, kao kuvano i przeno meso i riba je izbaceno iz
jelovnika. Kafa bez Secera 1 ili 2 soljice male dnevno je do-
zvoljena ako bas nemoizete bez kafe $to bi bilo pozeljnije.Caj
sa malo meda i salata bez soli. Biber i drugi zacini u manjim
koli¢inama. Casa do 2 crvenog vina uz meso i ¢asa bijelog uz
ribu. NiKAD DA NE ZABORAViIMO STARU iZREKU ¢asa vina za
zdravlje, dve za veselje a 3 na sramotu.Ako imate zatvor po-
trebno je masirati donji dio stomaka i popiti ¢aj od Bekunisa.
PoZeljno je maker 1 godisnje izvrsiti kolon terapiju. Praznjenje
i ispiranje debelog crijeva.

Neredovna stolica odnosno zatvor od nekoliko dana il
duze prvo dovodi do glavobolje, jer se otrovi preko zidova
debelog crijeva resorbuju u krvotok i truju krv, prenosedi se
cijelim organizmom. Kad imate Ceste glavobolje zapitajte se
koliko imate redovne stolice a ako su stolice izostajale vise
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dana u duZzem perijodu to je alarm da moZete imati pred kan-
cerogeno stanje, jer Ceste glavobolje su samo opomena.

Prvo treba steci naviku da svakog jutra imate stolicu, to
je znak da organizam besprijekorno funkcijonise, znate li za-
Sto gavran zZivi dvjesta godina, on ima stolicu vise puta u toku
dana i ispusta je ¢ak i i u letu. Kad bi covjek imao 3 x dnevno
stolicu Zivjeo bi 200 godina, znajte da gavran nema glavobo-
lie. Ovo pitanje stolice je vrlo vazno, ako mu ne posvetimo
dovoljno paznje znajte da skradujemo sebi Zivot.

Zapamtite ZiVOT je basta ako je okopavas izdrzavace te.Sta
Covjek treba da uradi da bi se zdravo hranio. Treba da predje
na prijesnu hranu, jer koriStenjem termicki obradjene hrane
mi samo zadovoljavamo cula ukusa a uzimamo otrov kojim
unisStavamo tijelo. Znajte ako odlucite da se hranite prijesnom
i sirovom hranom, vo¢em, povréem, Zitaricama ali i prijesnim
mesom i ribom imacete nerazumjevanje i dobronamjerne sa-
vjete kako je prijesna hrana, puna pesticide i hemikalija koji se
neutraliSu przenjem, kuvanjem ili pasterizacijom. Tacno je da
treba samo dobro u viSe voda oprati voce i povrée od spoljnih
necistoda i jesti sirovo, jer tako dobijamo Zive sirove enzime
i baznu sredinu u Zeludcu. Prijesnom hranom dobijamo sva-
kodnevni praznjenje to jest redovne dnevne stolice a napred
smo objasnili koliko je to vazno. Vazno je da pijemo svaki dan
2 litre ¢aja od zalfije pomjesanog sa ¢ajem od nane, kantario-
na i mati¢njaka taj ¢aj se josS zove brojsov ¢aj.

Znajte prijesna hrana sve mjenja, osnovni obrok je od po-
vréa, da bi ste ga spremili potrebno je dva artikla hladno cije-
djeno maslinovo ulje i limun. Ostalo povrce je ono koje imate
u tom trenutku u kuhinji. To moze biti luk, paprika, paradajz,
kupus, praziluk, tikvice, krastavac, celer, rotkva, mrkva ili cve-
kla, ili bilo Sta drugi sjeceno ili rendano i preliveno maslinovim
uljem i limunovim soku od 1 limuna, naravno bez soli. Kad
kazemo prijesna hrana sve mijenja, to objasnjava promjenu iz
kisele sredine u baznu sredinu u Zeludcu. Kisela to jest otro-
vana krv i misi¢no tkivo vec poslije samo 2 dana pocinju da se
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rehabilituju, egzpgeni enzimi iz prijesne ne termicki obradji-
vane hrane poc¢nu da jacaju sva tkiva i organe ljudskog tijela
i Cuva funkciju proizvodnje egzogenih enzima bez kojih nema
ljudskog Zivota.

Pored povrcéa kao osnovnog obroka u ishrani koristimo i
voce i to prvo jabuke, jagode i drugo bobicasto voce.Ovo voce
ima priotitet a zatim sva ostala voca. Pored povréa i voca u is-
hrani koristiti se jos ali ne svakodnevno sirovo to jest prijesno
meso i riba, priprema se kao tartar biftek. Meso se samelje ili
sitno isjeCe i izmjeSa sa zacinima ali uvijek bez soli. Tako pri-
premljen tartar biftek umjesto na hljeb stavlja se na kolutove
luka, paradajza, paprika, rotkvice, tikvice ili bilo kojeg drugog
povrca i prelije sa maslinovim uljem i limunovim sokom radi
ukusa. Kako s se sprema presna riba?. Komadi ribe lososa,
tune, orade i drugih vrsta sa soja sosom zaljuéemim vasabi-
jem.ishrana prijesnom ribom pod nazivom SASiMi prenjeta je
iz Japana po cijelom svijetu pa i kod nas. Nekuvano prijesno
koznije mlijeko i od njega napravljen sir, znacajni su dodatci
gore navedene ishrane, kao i med koji treba koristiti svakod-
nevno u malim koli¢inama. Pored ovakve ishrane potrebno je
svakodnevno vjezbanije ili tr¢anje ili hodanje

ISHRANA PRIJESNOM HRANOM

- BEZ - soli - Secera - bibera i drugih zacina - kafe - alkohola

Nikad mjeSati voce sa povréem, a voce koristiti iz naseg
podneblja. Najbolje vrijeme za voce je do 12 sati pre rucka,
voce se ne vari u Zeludcu ve¢ u tankom crijevu, zato ga tre-
ba jesti pre rucka na prazan Zeludac da bi voce kroz Zeludac
brzo doslo do tankog crijeva, gdje se rastvara. Ukoliko jedemo
voce poslije ru¢ka na pun Zeludac ono ne moze da prodje kroz
Zeludac do tankog crijeva, ostaje u Zeludcu dugo i tu pocinje
da se razlaze otezavajudi zeludcu varenje druge hrane, razla-
zudi Zelud¢ane kiseline Sto ima za posledicu da varanje traje
neuporedivo duZe, tako oprerecujuje bespotrebno Zeludac.
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VOCE koristiti ovim redom. Dijabeti¢ari vrlo malo trebaju
koristiti vo¢e zbog Seéera u njemu.

- Jabuke -- kruske - §ljive -jagode - maline - borovnice - sve
ostale vrste

OD POVRCA KORISTITI SVE

- Luk - praziluk - paradajz - paprika - krastavac - celer list i
korjen - perSunov list - cvekla - tikvice boranija - mrkva - karfi-
ol - kupus - kelj - ostalo ne pomenuto povrce.

IDEALNA TEZINA | VITKA LINIJA

DALI STE DRZALI NEKAD NEKU OD DIJETE. Odgovor je na-
ravno DA kao i svi mi.

Dali ste uspjeli dijetom skinuti visak kilograma i odrzati
trajno, odgovor je vjerovatno DA da sam izdrzala do kraja. Bilo
mi je muka,gladna sam i odustala pre postizanja cilja.

Nazalost poznajem mnogo ljudi a narocito Zzena koje su
konstantno na nekoj dijeti a uvjek gojaznije nego Sto su bile.
Sreéne se kad se dokopaju novog recepta gdje obicno pise
SKIDANJE MNOGO KILOGRAMA ZA MALO DANA | TO JOS BEZ

no takve dijete ne uspjevaju da vas rijeSe suvisnih kilograma
na duzi rok. Gledate tv reklame, kupujete razne sprave za vje-
zbe, pokusavate i odustajete. Sprave ostaju spomenici vasoj
gluposti i pocetnoj euforiji na kraju zavrSe na tavanu ili garazi
i tamo vam smetaju, a imate i tegove opet nista.

CUDOTVORNE TABLETE JEDETE KOLIKO HOCETE A MRSAVITE

Gledate TV reklame koje su smisljene da va$ prevare, da
kupite cudotvorne tabletu ili preparat. Sve su to gnusne lazi i
prevare koje psiholozi po marketinskim agencijama smisljaju
kako prodati Sarene laZe. Jos ste sreéni ako ste dobili neku
preparat koji sigurno ne skida kilograme ali maker nije opa-
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san po vase zdra-
vlje. Ali znajte
sa njima necete
skinuti niti jedan
kilogram koji se
sutra neée vratiti-
.U svim slucajevi-
ma ostali ste bez
novca a Cesto i
bez zdravlja to je
jedina istina.
Nikad mi nece
biti jasno da mi
stvarno  uvijek
pokusavamo i is-
probavamo sve
| mogudée pogre-

gy ‘ $ne metode a
SN ono $to je sigur-

no i djelotvorno i jo$ neskodljivo previdjamo i izbjegavamo.

Evo primjer ljudi pusSe a znaju da u duvanskom dimu ima
oko 4000 smrtonosno kancerogenih jedinjenja, ljudi se po-
gresno hrane u 99,99% slucajeva a znaju za pogubno djelo-
vanje loSe masne hrane na zdravlje.

Ne pusenje, umjereno pijenje alkohola do 3 ¢asice sedmic-
no, kafu 1 dnevno, jedenje presne hrane vec¢inom biljnog po-
rjiekla je put koji se nikad ne napusta ako ho¢emo da imamo,
normalan pritisak, normalan secer, normalne trigleceride i
holesterol, zglobove prstiju i koljena kao pre 20 god.

Tréite ili hodajte 6 km najbolje pola pola maker 1 put u
dva dana. Zapamtite da Zivite samo ako idete napred korak
po korak, ali uvjek napred jer nevjerovatna je energija u svima
nama. JEDNOSTAVNOST ZIVOTA JE U PRIJESNOJ ISHRANI |
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GLADOVANIE VODOM

Ono sto nemoze da izlijeci gladovanje nemoze niti 1 lijek.

Klasicno gladovanje traje 21 dan, ali samo uz skupljeno
iskustvo od gladovanja prvo od 1 dana a zatim od 10 dana.
Osnovni zadatak je pridrzavanje rezima pijenja vode.Mini-
mum 2 a do 5 litra vode, koja treba da bude sobne tempe-
rature. Tre¢eg dana kad udjete u period povecane ACIDOZE,
mozete ukljiciti 1 litar gazirane CO2 vode, jer karbonati u mi-
neralnoj smanjuju dejstvo acidozne krize. Mnogo je vazno
kretanje po parku ili Sumi najmanje 14 kilometara dnevno,
ljudi koji gladuju u pocetku ne osjeéaju se zdravo, osjecaju
SLABOST.Dok hodate najbolje je da se preznojite. Ako ste prvi
dan zavrsili bez Setnje drugog dana obavezno krenite u Setnju
a tek treceg Ce biti ono pravo, brzo hodajte i preznojavajte se.

Ukljucite tusiranje najmanje ujutru i uvece a dobro je i vise
puta u toku dana, tusiranje izvoditi naizmjeni¢no toplom i
hladnom vodom a zavrsiti ga hladnom vodom po glavi.Sapun
ne koristiti obicno moze 1 u nedelju dana. Obavezno je klisti-
ranje kolon nterapijom u nekoj ordinaciji a moze i piti BEKU-
NiS caj jeftinije je. Nositi komotnu lanenu ili pamucénu odjecu
nikako sinteticku.

POVRATAK NA ISHRANU POSLIJE GLADOVANIJA

Prvi dan treba piti ¢asu soka od povrca ili samo Sargarepe
ili jabuka na svaka 2 sata naravno SO, SECER i druge surogate
ne koristiti. Drugi dan, salata od 10 do 15 vrsta povrca. Tre-
¢i dan, voce jabuke, jagode pre podne, a popodne salata od
povréa prelivena maslinovim uljem i sokom 1 limuna bez soli
naravno.

Od cCetvrtog dana treba primjeniti redovnu prijesnu ishra-
nu voca, povréa ukljucujuéi povremeno prijesno meso i ne-
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obrano i sveze mlijeko i sir.Takva hrana treba da bude nas
nacin Zivota i ishrane sve dok diSemo i ljekari i apoteke ée biti
samo nasa neprijatna proslost a pogrebnici ¢e da bankrotiraju
budu li ¢ekali nas.

NE ZABORAVITE AKO BI POSLIJE GLADOVANJA DOZVOLILI
SEBI DA SE PREJEDEMO ODJEDNOM MOGLO BI DOCI DO ZA-
PETLJAJA CRIJEVA A NIJE NI SMRT ISKLJUCENA

SUVO GLADOVANIE

Tek poslije vise iskustava sa gladovanjem na vodi mozemo
poceti i vecu i korisniju fazu gladovanja bez i¢eg znaci i bez
vode.Treba poceti ovo gladsovanje kao kaskadno gladovanije.

Prvi stepen - jedan dan bez vode - drugi dan na prijesnoj
hrani. pre spavanja napiti se dovoljno vode, a ako izdrzite 30
dana dobiéete 15 dana suvog gladovanja.

Drugi stepen — dva dana bez vode, dva dana na prijesnoj
hrani.

Kako izi¢i iz dvodnevnog gladovanja. Treba se napiti. dve
do tri ¢ase vode u malim gutljajima i polako pijuci gutljaj po
gutljaj za pola sata.Poslije moZete uzeti kefir ili kiselo mlijeko,
a poslije nekoliko sati mozZete predi na prijesnu hranu.

Tredi stepen - tri dana na vodi, tri dana na prijesnoj hrani.
Samo da vam kazem da je 3 dana bez vode jako, jako tesko.

Cetvrti stepen-4 +4

Jako tesko je bez vode, prividjaju se bazeni, rijeke potoci
sa vodom. KoZa sa usana i desni se ljustri. izlaz iz 4 stepena je
isti kao iz drugog.

Peti stepen-5+5

Spavati je nemoguce, vapi se za svjezim vazduhom, tijelo
ispusta neprijatne mirise. Otvaraju se pore na tijelu kroz koje
se izbacuju sve Stetne materije koje bubrezi nikad nisu mogli
da izbace i odstrane.Suva usta, tesko pricate, bez Zelje za je-
lom.izlazak iz 5 stepena — prvo u malim gutljajima polako piti
2 do tri ¢aSe vode a poslije dva sata kefir ili kiselo mlijeko.
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Nakon joS dva sata predi na prijesno povrce. Za vrijeme ovog
gladovanja najbolje je ne kupati se, ne umivati se, ne prati
zube iz razloga da imate sto manji dodir sa tako Zeljenom,vo-
dom,vodom i vodom.

NA PETOM STEPENU 5 + 5 TUELO VAM SE OSLOBADJA
SVIH OTROVA SVIH ZAPOCETIH KOJE JOS | NEZNATE DA
IMATE BOLESTI A SPRECAVA SE | RAK | DIJABETES U POCET-
NIM FAZAMA

Za vrijeme ovog gladovanja unistavaju se virusi kao i sta-
re i bolesne Celije, tijelo se oslobadja mrtve vode,radioaktiv-
ne vode sakupljane u tjelu godinama,koja voidi do preranog
starenja i smrti.

Ako Zelite posti¢i maksimalni efekat onda gladovanje treba
da se sprovede u vrijeme lunarnih ciklusa, kada je gladovanje
duZe od 14 dana treba ga zavrsiti na kraju izlazak od gladova-
nja treba da se poklopi sa krajem lunarnog ciklusa.
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Dvadesetéetverocasovno gladovanje vodom treba poceti
poslije dorucka a zavrsiti ga pre dorucka sledeéeg dana.Tri-
desetsestocasovno gladovanje vodom treba da pocne posle
vecere i traje celu no¢, dan, no¢ i do dorucka treceg dana.
Tek kad se ispraktikuje gladovanje vodom dovoljno dugo tad
moZe da se pocne suvo gladovanje.

ZASTO JE GLADOVANIJE ISCJELJUJUCE

Zar vam se ne Cini da je ovo gladovanje vodom hris¢anski
post,a suvo gladovanje islamski post to jest ramazan. i kao
takvo poznato je od davnina da je to lijek za dusu i tijelo kao
najstarije prirodno lijecenje imali ste prilike vidjeti kako Zivo-
tinje odbijaju hranu, znaci da su savladane ozbiljnom boleséu
i one gladovanjem pokusSavaju iscjeliti svoje tijelo.Takav slu-
¢aj je i sa covjekom, jer ako bolesnika hranite vi mu nanosite
vecu Stetu.Ako bolesnik ima visoku temperature i groznicu on
sam ¢e automatski gladovati jer Sto bi i pokuSao pojesti on
bi povratio, zar to nije iscjeljenje gladovanjem.Stetni produk-
ti godinama skupljani nezdravom hranom se izbacuju samo
viSednevnim gladovanjem i tako se eliminiSu nepotrebne
operacije, vadjenja kamena iz Zuci i bubrega, liposukcija viska
sala, kao zapocete infekcije i rak, itd.

U toku gladovanja moze nastati glavobolja, na trenutak sve
je crno pred ocima i vrtoglavica. Ne trebate biti zabrinuti jer
ovi simptomi su posledica precis¢avanja naseg organizma gdje
se na taj nadin otrovi razgradjuju. Sta se lije¢i gladovanjem i
hraneci se prijesnom hranom,- anemija - astma - bolesti srca
- gojaznost - kicma - Cirevi - Cir na Zeludcu - mrsavost - ne-
sanica - prostate - reumatizam - Seéerna bolest -- sterilitet -
upale - zatvor - kamen u Zudi i bubrezima, i mnoge druge jos
ne otkrivene bolesti.
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BROJSOVA TOTALNA TERAPIJA - PRAVILNA ISHRANA NAJ-
VISI NIVO

Ova terapija traje 42 dana kako se sprovodi, sok od cvekle
300 mililitara, 100ml sok od Sangarepe, 33 ml celera,33 mli
rotkve, 33 ml sirovog krompira. Ukupno 500 ml soka piti u
2 ili 3 obroka svakog dana. DOBRO ZAPAMTITE OVIH POLA
LITRE SOKA VAM JE JEDINA HRANA KOJU KORISTITE DNEV-
NO U 2 ILI 3 OBROKA ZA 42 DANA, za pi¢ e koristiti ¢aj pri-
premljen po brojsu. Na pola litre kljucale vode staviti punu
kasikicui ¢aja od zZalfije, ostaviti da klju¢a 3 minuta radi eli-
minisanja etericnih ulja, zatim skloniti sa vatre.Dodati za 1
prstohvat ¢aja od nane, kantariona i mati¢njaka.Posudu po-
klopiti i hladiti 10 min.Skloniti poklopac i procediti na cedilj-
ku a zatim kroz gazu.Ohladjen ¢aj piti polako sa razmakom
izmedju gutljaja.Polako piti do 10 minuta.Razmak izmedju
soka i ¢aja treba da bude 1 sat.Caj treba piti 5 do 7 puta po
pola litre da se Sto viSe izbace otrovi u organizmu godinama
nagomilani nepravilnom ishranom.

KAKVU NAM KORIST DONOSI BROJSOVA TOTALNA TERAPI-
JA' U TRAJANJU OD 42 DANA

Treba imati na umu da covjeku ili Zivotinji moZe da se desi
da pocne da se stvaraju uslovi za nastanak raka, to stanje na-
zivamo predkancerogeno stanje. Ti procesi mogu da traju i
desetinama godina a mi to nikakvim kontrolama nemozemo
znati dok se kancer ne pojavi i dijagnostikuje,

DALI RAZMISLJAMO O TAKVIM SITUACIJAMA | KAKO SE ZA-
STITITI OD RAKA | SRCANOG UDARA

Poslije i za vrijeme terapije zna¢ajno se smanjuje tjele-
sna tezina, holesterol i trigliceridi dolaze na normalne vri-
jednost, mogucéa predkancerogena stanja se zaustavljaju
i uniStavanju, poviSen secer i pritisak se normalizuje,ljudi
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koji pate od ¢ira na dva-
nestopalatlhom  crevu
posle 42 dana terapije
jednostavno nemaju cir,
ve¢ doctor na snimku
vidi ozZiljak koji je ostao
od cira. Brojsovu totalnu
terapiju treba obavljati
1 godisnje i potrbno je
klistiranje bekunis ¢ajem
ili kolon terapijom u or-
dinaciji.Zbog izbacivanja
otrova potrebno je ima-
ti svakodnevno redovne
stolice. U toku terapije
nase tijelo se oslobadja
balasta u sebi, prvo ne-
staju naslage masti zatim
sve ono strano u tijelu, svi otrovi i sve bolesti, pa i one naj
opasnije kao $to je rak koji obi¢no i neznamo da imamo dok
ne bude kasno.Brojsova terapija u stvari snabdjeva organi-
zam enzimima i tako direktno uti¢e na metabolizam i na iz-
bacivanje iz organizma losih produkata metabolizma.

KAKO SE LIJECE POJEDINE BOLESTI

ALKOLIiZAM - se lijeCi brojsovom totalnom terapijom od
42dana i nastavlja prijesnom ishranom. Uslov da se iz prosto-
ra odstrani naftalin protiv moljaca, parafinske svijece i sred-
stva protiv insekata, jer utiCu na formiranje slabosti volje.
Provjetriti stambeni prostor i dimom od tamjana neutralisite
isparenja.

REUMA - se lijeci prijesnom hranom, posebno treba piti ¢aj
za bubrege 4 nedelje.PoZeljno piti brojsov ¢aj umjesto vode
po Zelji. izbaciti sve sto uti¢e na slabost volje.
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SECERNA BOLEST - Brojsovom totalnom terapijom od 42
dana a poslije jesti prijesnu hranu.

MALENHOLIJA | DRUGE NERVNE | DUSEVNE BOLESTI KAO |
NESANICA - |leci se cajem od jabukove ljuske.

LENJA CRIJEVA - se lijeCe uzimanjem pune viljuske kupusa
ribanca a zatim piti pola litre brojsovog ¢aja na dan.

KASAL - se le¢i ako pijete ¢aj od 2 luka sa ljuskom u litri
vode 15 min kuvati, caj piti gutljaj po gutljaj rasporedjen na
¢itav dan.

GASTRITIS - zbog viska Zeludcéane kiseline,leci se uzima-
njem masnog sira bez hljeba jer sir pokupi kiselinu.

GLAVOBOLIJA - se lijeci ako 4 nedelje zaredom svaki dan
svakog sata Caj od pelinaa on se pravi tako sto prstohvat peli-
na stavite u cediljku koju uronite u klju¢alu vodu.

RAK | OSTALE BOLESTI - lijeCe se prijesnom hranom a pre-
ventive od raka i svih bolesti je brojsova terapija od 42 dana.

Hranu od mesa izbacujemo jer stvara kiseline u krvi, mlijeko
i ako Zivotinjskog porjekla ima najbolje bjelancevine ali samo
nekuvano i ne pastelizirano.Da podsjetimo mlijeko je bazno pa
ono sluzi kao cista¢ organizma od opasnih i Stetnih kiselina.
Sa povréem se podnose — jabuke - limun - banana - ananas -
bobicasto voce. Sa povréem ne podnose se groZdje, tresnje,
breskve, kajsije, Sljive, kruSke, pmarandze i smokve. Vodée jesti
po podne ili ceo dan samo voée ne mjesati ga sa povréem.

ZASTO SE KAZE TREBA POLAKO | DUGO ZVAKATI BILO KOJU
HRANU PRIJESNO POVRCE | VOCE

Pljuvacka je izuzetno bazna pa onaj koi se pravilno hrani
prijesnom hranom nije mu potrebna Cetkica za zube. Postoje
tri para pljuvackih Zlijezda, podjezi¢ne, podceljusne i zausne.
Covjek izlu¢i od 1 do 1,5 litara pljuvacke dnevno. PONOVIMO
DUGO ZVAKANJE HRANE IMA ZA POSLIEDICU PREKO PLJU-
VACNIH ZLIJEZDA DA SE PRECISTI SVIH 6 LITARA COVJECIJE
KRVI dnevno.
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Dolazimo do 1 ogromnog paradoksa ljudi koji se hrane
mesom, blelan¢evinama, ugljenim hidratima i jos tu hranu
ubiju da bude mrtva hrana, kuvanjem, pecenjem, przenjem
i pasterizovanjem u danasnjim uslovima svijesti NAZIVAJU
NORMALNOM ISHRANOM jer se tako nepravilnom i smrto-
nosnom ishranom hrani 99,99% ljudi na planeti. A potpuno
zdrava i bezbjedna prijesna hrana se naziva ALTERNATIVNA|
NEISPITANA HRANA jer se nazalost s njom hrani samo 0,01%
covjecanstva.

STA MISLITE ZASTO VAS NECE NIKO PODRZATI, DA SE HRA-
NITE ZDRAVO JEDUC PRIJESNU HRANU, DA BUDETE VITKI, DA
BUDETE MENTALNO ZDRAVI, DA PO FIZICKOM STANJU TUE-
LA OCISCENOG GLADOVANJEM, BITI ZDRAV TOLIKO DA CETE
IMATI MANJE 20 GOD OD SVOIJIH STVARNIH GODINA???? Od-
govor je jednostavan, ovom hranom modi ¢ete da se hrani-
te mjesecno za 50 evra, necete dati doktoru niti 1 evro sem
eventualno za kolon terapiju povremeno, necete dati apote-
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karu niti 1 evro a niko vas nece dati novac pogrebniku. Znaci
ovo je viSestruka dobit za vas i vase bliznje na tome nece za-
raditi, giga, mega marketi za kupovinu nima nezdrave hrane,
necée zaraditi doktori i farmaceuti, niti pogrebnici jer ¢ete biti
potpuno zdravi. KOGA JE BRIGA ZA VASE ZDRAVLIJE | VASU
SRECU KAD VI NE PUNITE DZEPOVE GORE NAVEDENIM. Zato
budite odlucni i jaki da odlucite za zdravlje i joS danas predu-
zmite nesto Sto vas vodi ZDRAVIM NAVIKAMA.

NAJBOLE CUVANA TAINA ZA SPRECAVANJE FATALNIH BOLESTI

Zamislite da sutra u svim svjetskim informativnim glasili-
ma objave vjest pronadjen ¢udotvorni lijek od sré¢anih bole-
sti i raka. i sastoji se u jednoj piluli. Zar to nije sjajno rekli bi
ste tvorac lijeka bi dobio nobelovu nagradu i svjetsku slavu,
¢ak bi ga predsjednici svih svjetskih sila pozivali u palate da
bude njihov gost. Kompanija koja bi ga proizvodila zaradila
bi milijarde dolara. Ali zastanimo za moment nepostoji nika-
kva ¢arobna pilula za ove fatalne bolesti, niti je na vidiku da ¢e
u skoroj buduénosti biti pronadjena,i pored toga Sto se trose
milijarde dolara na ispitivanja godi$nje.Sta zaklju¢ujete iz na-

dan predsjednik me jo$ nije zvao ali i nemora neocekujem
pozive, netrazim milijone dolara za svoju ¢arobnu formula,
spreman sam je podjeliti sa vama u ovoj knjizi koju ste bes-
platno dobili !!!! GDJE TO IMA ???? vidite ima ovdje.Formula
glasi. Promjenite vrijeme, vrstu hrane, koli¢inu obroka, vje-
zbajte, ne pusite, ne pijte alcohol vise od 3 ¢ase sedmicno,

A znate li zasto nisam i nikad necu biti slavan a vidite da
znam formula dugovjecnosti i sre¢e zato Sto od moje formule
se nece niko obogatiti neée, niko dobiti politicke poene, niko
pobjediti na izborima a kog je briga za vas dragi Citaoci jer
stvarno mislite da u ovom surovom svijetu neko misli na Vas
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i Zeli da vas uputi kako da se rijeSite patnji, bola, muka, ako
dobijete neizlecivu bolest, svi ¢e trljati ruke od doktora, far-
maceuta do pogrebnika. Surovo zar ne !!!l Zato ako od ovog
trena niste shvatili niti naucili moju formula i od ovog trenut-
ka niste preduzeli sve da promjenite nacin i Zivotne navike.Vi
ste stvarno za Zaljenje, ovo vam kazem da bi vas isprovoci-
rao maker me i mrzite ali po€nite mjenjati i misli i sve loSe
navike. Pa ¢ete doktore bolnice, apoteke i pigrebnike gledati
samo u Spanskim serijama.

SNAGA VOLIJE | PODSVIJEST

Mozak zasluzuje prvenstvo u zastiti kad shvatite da je u nje-
mu mjesto od koga potice kvalitet naseg Zivota.To znaci kad
¢inim zdrave izbore, moje sposobnosti se poboljSavaju Cineci
daljnje izbore promjene nacina i kvaliteta Zivota jos lakSim. Ni-
jedna ¢elija mozdanog sistema nije toliko jaka koliko je mo¢ vo-
lje. Mo¢ volje mozda mislimo ne izgleda da nije toliko vazna ali
je sustinska. Vidio sam mnoge po bolnicama da umiru samo
zato Sto su izgubili snagu volje za promjenom Zivotnih navika
dok ne bude prekasno, Ovog trenutka milijoni ljudi na planeti
umiru u svojim posteljama zato Sto nisu imali snagu volje da
na vrijeme promjene nacine svojih Zivota i Zivotne navike.

Postoje dijabeticari koji nisu imali snagu volje da godina-
ma unazad pravilno jedu, vjezbaju i da nadgledaju Seéer u
krvi, oni su danas nazalost u poslednjim danima svog Zivo-
ta jer im otkazuju organi od dugogodisnjeg djelovanja opake
bolesti.Postoje pusaci koji nisu smogli snage da PRESTANU
ZAUVIJEK sad umiru sa zadnjim stadijumima raka pluca, jed-
njaka ili usne Supljine. Postoje mnoge druge osobe koji nisu
na vrijeme promjenili nacin i navike Zivljenja i nisu svoj krvni
pritisak mogli da stabilizuju sad leze onosposobljeni od niza
slogova koji su im se dogodili. Svih napred navedenih proble-
ma nebi bilo da su ljudi imali snagu volje da promjene Zivotne
navike na vrijeme.
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SAD VAS OSTAVLIAM dragi Citaoci ODLUKA JE NA VAMA
-hoéete li da Zivite zdravo, dugo i sreé¢no ili TUZNO BOLESNO
| DA UMIRETE SPORO | SA MUKAMA. Samo za to $to niste od
momenta poceli mjenjati vase Zivotne loSe navike.

52



KORISCENA LITERATURA

- An i Danijel Meroa, SMARAGDNA ZEMLIJA

- B,D,Bendvik, PLEMIC,

- dr. Sinida Stojanovi¢, UMJETNOST MEDITACIJE
- Miréa Elijade, JOGA BESMRTNOST i SLOBODA,
- Parm Han, SKRIVENE SNAGE U COVJEKU,

- Dr Ros Parter, SKRiIVENA DOBROTA,

-dr Ros Parter, POTPALI VATRU,

- Mira ISirsenbaum, SVE SE DESAVA SA RAZLOGOM, RODITEL)
TINEJDZERA,

- Og Mandino, NAJVECI TRGOVAC NA SVIJETU 1i 2

- Randa Burn, TAINA,

- S.N. Lazarov, DIJAGNOSTIKA KARME,

- Zoran iz Zemuna, IZA OGLEDALA,

- Brus Lipton, BIOLOGIJA VIEROVANJA,

- Valas Vejtls, NAUKA BOGACENJA,

- Nill Nidli, NAUKA ZDRAVLIA | IZCJELIENJA,

- Sri Sirmad, SAVRSENA PiTANJA SAVRSENI ODGOVORI
- dr Rajmod Madi, ZivVOT POSLIJE ZIVOTA,

- Pako Raban,PUTOVANIA iZ ZiVOTA U ZiVOT,

- DR Mihail Nevton, PUTOVANJE DUSA, SUDBINA DUSA,
- Meher Baba, BESEDE,

- dr Sreten Mitrovié¢ DOZIVIETI STOTU,

- Lobsang Rampa, Tl ZAUVIEK,

- Dragis$a Milovanovi¢, POMIRITI SE SA SOBOM,

- dr Dzozef Marfi MOC PODSVJESTI,

- dr Walter Semkiw, PONOVO RODJENI

- dr Frensis S. Kolins BOZIJI JEZIK

53






O AUTORU

Djuki¢ Mirko diplomirani inZenjer, zavrSio osnovnu sa 14
god., srednju sa 17god, fakultet sa 21god. i zaradio prvih
15000 tadasnjih njemackih maraka radeci preko student-
skog servisa kopajuci kanale i istovarajuci cjement i krec iz
kamiona i tim se ponosim jer me je to naucilo da cijenim svoj
a i tudji rad i napravilo me da budem DOBAR COVIEK, jer
samo dobar ¢ovjek moze da napreduje jer na vrijeme shvati
da nista na ovoj planeti i univerzumu nije slucajno i da su svi
kljucevi zdravlja srece, spokoja uspjeha i bogatstva samo u
nasim glavama i mislima. i DA NAM NiKAD NiKO NiJE KRiV
ZA SVE STO NAM SE DESAVALO U ZiVOTU SEM NAS SAMiH.
Oni koji misle da im je uvjek neko drugi kriv samo oprav-
davaju sebe za to Sto nisu htjeli niti znali uzeti svoj Zivota
u svoje ruke i upravljat svojom sudsbinom. Mi smo jedina
misaona bié¢a u kosmosu kojim je dato dam misle i odlucuju
i to je jedina razlika izmedju nas i Zivotinja. Zivotinje kake,
piske i jedu ako covjek zivi da bi samo kakio, piSkio i jeo on je
gori od zivotinje, jer Zivotinja nema izbor ona ceka da bude
zaklana, a covjeku je dato da misli i odlucuje kojim putem
da krene.






OVU KNJIGU POSVECUJEM SVOM SINU DJUKIC SRDJANU
rodjenom 06. 09. 1985. god

Hvala ti Sto si postojao i postojis vie€no jer andjeli nisu
samo na nebu ti si andjeo na zemlji.
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