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KAKO SE UBIJAMO HRANOM, DUVANOM I ALKOHOLOM

Dok sam razmišljao o ovoj knjizi shvatio sam da moram da 
ǀĂŵ�ƉƌĞǌĞŶƚŝƌĂŵ�ŬŽůŝŬŽ�ŶĂƓ�ŶĂēŝŶ�ǎŝǀŽƚĂ�ƵƚŝēĞ�ŶĂ�ŬǀĂůŝƚĞƚ�ŝ�ĚƵ-
ǎŝŶƵ�ŶĂƓŝŚ�ǎŝǀŽƚĂ͕�ƉŽĚ�ŬǀĂůŝƚĞƚ�ǎŝǀŽƚĂ�ƉŽĚƌĂǌƵŵũĞǀĂŵ�ŽŶŽ�ƓƚĂ�
ũĞĚĞŵŽ͕� ƓƚĂ�ƉŝƵũĞŵŽ� ŝ� ƓƚĂ�ŵŝƐůŝŬŽ� ǌĂǀŝƐŝ� ŬĂŬĂǀ� đĞ�ŶĂŵ�ǎŝǀŽƚ�
ďŝƚŝ͘�EĂƓ�ǎŝǀŽƚ�ŵŽǎĞ�ďŝƚŝ�ƐĂ�ƐĂǀƌƓĞŶŝŵ�ǌĚƌĂǀůũĞŵ͕�ƐƉŽŬŽũŽŵ�ŝ�
ĚƵŐŽǀũĞēĂŶ͕�Ăůŝ�ŵŽǎĞ�ďŝƚŝ�ƐĂ�ēĞƐƚŝŵ�ďŽƌĂǀĐŝŵĂ�Ƶ�ďŽůŶŝĐŝ�ǌďŽŐ�
ŶĂƌƵƓĞŶŽŐ�ǌĚƌĂǀůũĂ�ƐĂ�ŵŶŽŐŽ�ƉĂƚŶũĞ�ŝ�ŬƌĂƚŬŝŵ�ǎŝǀŽƚŽŵ͕�ŝǌďŽƌ�
ũĞ�ƐĂŵŽ�ŶĂƐ�ŵŝ�ƐŵŽ�ŽĚŐŽǀŽƌŶŝ�ǌĂ�ƚŽ�ŶŝŬŽ�ŶĂŵ�ŶŝũĞ�Ŭƌŝǀ͕ďƵĚŝƚĞ�
ƐŝŐƵƌŶŝ�Ƶ�ƚŽ͘�<ŽůŝŬŽ�ĚƵŐ�ŝ�ŬĂŬĂǀ�ǎŝǀŽƚ�đĞ�ŶĂŵ�ďŝƚŝ�ŬƌŝǀŝĐƵ�ƐŶŽƐŝ-
ŵŽ�ƐĂŵŽ�ŝ�ŝƐŬůũƵĐŝǀŽ�ŵŝ͘

DŶŽŐŝ�ƉŽŐƌĞƓŶŽ�ƐŵĂƚƌĂũƵ�ĚĂ�ƐƵ�ŶĂƓŝ�ŶĂƐůĞĚŶŝ�ĨĂŬƚŽƌŝ�;ŐĞ-
ŶĞƚŝēŬŝ�ĨĂŬƚŽƌŝͿ�ŽĚŐŽǀŽƌŶŝ�ŶĂ�ŬǀĂůŝƚĞƚ�ǎŝǀŽƚĂ�ŝ�ĚƵǎŝŶƵ�ŶĂƓŝŚ�ǎŝ-
ǀŽƚĂ�ƚŽ�ũĞ�ǀĞůŝŬĂ�ǌĂďůƵĚĂ�ŬŽũĂ�ŶĂƐ�ƵďŝũĂ�ũĞƌ�ŶĂƐ�ƵůũƵůũŬĂǀĂ�ŝ�Žď-
ŵĂŶũƵũĞ͕�Ă�ŝŵĂ�ƐĂŵŽ�ĚǀĂ�ĨĂŬƚŽƌĂ�ŬŽũĂ�ŶĂŵ�ŽĚƌĞĚũƵũƵ�ǎŝǀŽƚĞ͗

1. od onoga šta unosimo u naša tijela
Ϯ͘�ŽĚ�ŽŶŽŐĂ�ƓƚĂ�ēŝŶŝŵŽ�ƐĂ�ŶĂƓŝŵ�ƚũĞůŝŵĂ�ƚŽ�ũĞƐƚ�ŬŽůŝŬŽ�ŝŚ�

ŝǌůĂǎĞŵŽ�ŶĞƉƌŝŵũĞƌĞŶŝŵ�ĨŝǌŝēŬŝŵ�ŝ�ƉƐŝŚŝēŬŝŵ�ŶĂƉŽƌŝŵĂ͘
:ĞĚŶŽƐƚĂǀĂŶ�ŝǌƌĂǌ�ŬŽũŝ�ƵŽŬǀŝƌƵũĞ�ŽďĂ�ŽǀĂ�ŬŽŶĐĞƉƚĂ�ũĞ�ŝǌƌĂǌ�

ŶĂēŝŶ�ǎŝǀŽƚĂ͘�EĂũǀĂǎŶŝũĞ�ũĞ�ĚĂ�ƓƚŽ�ƉƌŝũĞ�ƐŚǀĂƚŝŵŽ͕�ĚĂ�ĂŬŽ�ŶĞ-
ŵŽǎĞŵŽ�ŵũĞŶũĂƚŝ�ŐĞŶĞƚŝŬƵ͕�ŵŽǎĞŵŽ�ŵũĞŶũĂƚŝ ŶĂēŝŶ�ŶĂƓŝŚ�ǎŝ-
ǀŽƚĂ͘�WƌŽŵũĞŶĞ�ŶĂēŝŶĂ�ǎŝǀŽƚĂ�Ƶ�ǀĞůŝŬŽ�ŵŽŐƵ�ƐƉƌŝũĞēŝƚŝ͕�ŽĚůŽǎŝƚŝ�
ŝůŝ�ŽĚŐŽĚŝƚŝ�ŝ�ŽŶĞ�ďŽůĞƐƚŝ�ŬŽũĞ�ƐƵ�ŐĞŶĞƚŝŬŽŵ�ƉƌĞĚŽĚƌĞĚũĞŶĞ͘�Za-
ƉĂŵƚŝƚĞ�ŐĞŶĞƚŝŬĂ�ƉƵŶŝ�ƉŝƓƚŽůũ�Ă�ŶĂēŝŶ�ǎŝǀŽƚĂ�ƌĞƉĞƚŝƌĂ�ŝ�ƉŽǀůĂēŝ�
ŽƌŽǌ�ƐǀŝŚ�ŶĂƓŝŚ�ďŽůĞƐƚŝ͘ 
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��adK�>:h�/�s/a���Z/Eh�K�^sK:/D�<K>/D��E�'K�K�E��/-
Eh�^sK'��/sKd��

EŝŬĂĚ�ŵŝ�ŶŝũĞ�ďŝůŽ�ũĂƐŶŽ�ǌĂƓƚŽ�ǀĞđŝŶĂ�ůũƵĚŝ�ǀŝƓĞ�ďƌŝŶƵ�Ž�ƐǀŽ-
ũŝŵ�ŬŽůŝŵĂ�ŝůŝ�Ž�ǀŝŬĞŶĚŝĐŝ�ŝůŝ�Ž�ŶĞŬŽŵ�ƐǀŽŵ�ŚŽďŝũƵ͕�ŶĞŐŽ�Ž�ƐǀŽ-
ũŝŵ�ƚŝũĞůŝŵĂ�ŝ�ƐǀŽũŝŵ�ĚƵŚŽǀŶŽŵ�ƐƚĂŶũŝŵĂ͘�KĚĂǀŶŽ�ŽēĞŬƵũĞŵ�
ĚĂ� ēƵũĞŵ�ŶĞŬŽŐ�ĚĂ�ŵŝ� ŬĂǎĞ͕� ďŽŐ� ũĞ�ŽĚƌĞĚŝŽ�ŬĂĚ�ŵŽũĂ�ŬŽůĂ�
ƚƌĞďĂ�ĚĂ�ƵŵƌƵ͕�ŶĞ�ŵŽƌĂŵ�ĚĂ�ŵũĞŶũĂŵ�ƵůũĞ͕�Ŷŝƚŝ�ǀƌƓŝŵ�ďŝůŽ�
ŬĂŬǀĞ�ƉŽƉƌĂǀŬĞ͕�Ŷŝƚŝ�ŝĚĞŵ�ŶĂ�ƚĞŚŶŝēŬŝ�ƉƌĞŐůĞĚ͕�Ŷŝƚŝ�ŵũĞŶũĂŵ�
ŐƵŵĞ�ŝ�ŶĞ�ŵŽƌĂŵ�ĚĂ�ďƌŝŶĞŵ�Ž�ƚŝƉƵ�ŐŽƌŝǀĂ�ŬŽũĞ�ŬŽƌŝƐƚŝŵ͘�Uvi-
ĚũĂƚĞ�ŬĂŬŽ�ĚĂ�ďŝ�ĚŽďŝůŝ�ƓƚŽ�ĚƵǎŝ�ǀũĞŬ�ĂƵƚŽŵŽďŝůĞ�ƉŽƚƌĞďŶĂ�ũĞ�
ďƌŝŐĂ�ŝ�ƉŽĚƵǌŝŵĂŶũĞ�ƉƌĞǀĞŶƚŝǀŶŝŚ�ŵũĞƌĂ�ĚĂ�ďŝ�ĚƵŐŽ�ŬŽƌŝƐƚŝƵůŝ�
ĂƵƚŽŵŽďŝůĞ͘�<ĂŬŽ�ũĞ�ŵŽŐƵđĞ�ĚĂ�ŝƐƚŽ�ƚĂŬǀƵ�ƉƌĞǀĞŶƚŝǀŶƵ�ďƌŝŐƵ�
ŶĞŵĂŵŽ�ƉƌĞŵĂ�ŶĂēŝŶƵ� ŬŽƌŝƓƚĞŶũĂ�ŶĂƓŝŚ� ƚŝũĞůĂ� ŝ� ĚƵŚĂ� ƚŽ� ũĞ�
ƚŽůŝŬŽ�ƐƵůƵĚŽ�ĚĂ�ŶĞǌŶĂŵ�ŬĂŬŽ�ĚĂ�ŽďũĞƐŶŝŵ�ƚŽůŝŬƵ�ŶĞŽĚŐŽ-
ǀŽƌŶŽƐƚ�ƉƌĞŵĂ�ŶĂŵĂ�ƐĂŵŝŵĂ͘

<K:/�^h�E�:��a�/�h�ZK�/�^DZd/

��>ŝ�^DK�^�� ŝ<�����Wŝd�ůŝ�ŬĂĚ�ēƵũĞŵŽ�ĚĂ� ũĞ�ŶĞŬŽ�ƵŵƌŽ�
od ŵŽǎĚĂŶŽŐ�ƵĚĂƌĂ͕�ƐƌēĂŶŽŐ�ƵĚĂƌĂ͕�ƐůŽŐĂ�ŝ�ƌĂŬĂ�šta je pravi 
ƵǌƌŽŬ�ƐŵƌƚŽŶŽƐŶĞ�ďŽůĞƐƚŝ͘��ŶĂƚĞ�ůŝ�ĚĂ�ϵ�ŶĂũƵēĞƐƚĂůŝũŝŚ�ƵǌƌŽŬĂ�
Ɛŵƌƚŝ�ŶĂ�ƐǀŝũĞƚƐŬŽŵ�ŶŝǀŽƵ�ũĞ�ƉŽǀĞǌĂŶŽ�ƐĂ�ŶĂēŝŶŽŵ�ǎŝǀŽƚĂ͕ a 
ŶŝŬĂŬŽ�ŬĂŬŽ�ƐĞ�ŵŝƐůŝůŽ�ĚĂ�ũĞ�ēĞƐƚŝ�ƵǌƌŽŬ�ŐĞŶĞƚŝŬĂ�ƚŽ�ũĞ�ǌĂďůƵĚĂ�
ŝ�ŽƉƌĂǀĚĂŶũĞ�ǌĂ� ůŝũĞŶĞ�ŝ�ŶĞŵĂƌŶĞ�ŬŽũŝ�ŶĞđĞ�ĚĂ�ƵēŝŶĞ�ŶŝƓƚĂ�ĚĂ�
ŵũĞŶũĂũƵđŝ�ƐĞďĞ�ŝ�ƐǀŽũĞ�ŶĂǀŝŬĞ�ŵũĞŶũĂũƵ�ŶĂēŝŶ�ǎŝǀŽƚĂ͘

�ŶĂũƚĞ� ĚĂ� ǎŝǀŝŵŽ� ŽŶĂŬŽ� ŝ� ŝƐŬůũƵēŝǀŽ� ŽĚ� ŽŶŽŐĂ� ŬĂŬŽ� ŝ� ƓƚĂ�
ƵŶŽƐŝŵŽ�Ƶ�ƐǀŽũĂ�ƚŝũĞůĂ�ŝ�ƓƚĂ�ēŝŶŝŵŽ�ƐĂ�ƐǀŽũŝŵ�ƚŝũĞůŝŵĂ͕�ƐĂĚ�đĞƚĞ�
ǀŝĚũĞƚŝ�ǌĂƉĂŶũƵũĞđĞ�ƉŽĚĂƚŬĞ�Ƶ�ƉƌŽĐĞŶƚŝŵĂ�ƵǌƌŽēŶŝŬĞ�ůũƵĚƐŬŝŚ�
ƉĂƚŶũŝ�ƐĂ�ƐŵƌƚŶŝŵ�ŝƐŚŽĚŝŵĂ�ŬŽũŝ�ƐƵ�Ƶ�ϵϬй�ƐůƵēĂũĞǀĂ�ŬƌŝǀŝĐĂ�ŶĂƐ�
samih.
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KĚ� ϭ͕ϱϬϬ͘ϬϬϬ� ƐŵƌƚŶŝŚ� ƐůƵēĂũĞǀĂ� ĚĂđƵ� ƉƌŝŬĂǌ� ŽƐŶŽǀŶŝŚ�
ƵǌƌŽēŶŝŬĂ�Ɛŵƌƚŝ

 1. Loša i neadekvatna ishrana i loša
ĨŝǌŝēŬĂ�ĂŬƚŝǀŶŽƐƚ� ϱϴϮ͘ϬϬϬ�Ɛŵƌƚŝ

Ϯ͘�sŝƓĞŐŽĚŝƓŶũĞ�ƉƵƓĞŶũĞ�ƉƌĞŬŽ�ϭϬ�ĐŝŐĂƌĞƚĂ
ĚŶĞǀŶŽ� ϰϲϴ͘ϬϬϬ�Ɛŵƌƚŝ

ϯ͘�<ŽŶǌƵŵŝƌĂŶũĞ�ĂůŬŽŚŽůĂ�ƉƌĞŬŽ�ϱ�ēĂƓŝĐĞ
Ϭ͕ϱ�ƐĞĚŵŝēŶŽ� ϭϴϬ͘ϬϬϬ�Ɛŵƌƚŝ

ϰ͘�ŝŶĨĞŬƚŝǀŶĞ�ďŽůĞƐƚŝ� ϵϬ͘ϬϬϬ�Ɛŵƌƚŝ
ϱ͘�KƚƌŽǀŶŝ�ēŝŶŝŽĐŝ�Ƶ�ǌƌĂŬƵ�ŝ�ǀŽĚŝ�ŬŽũƵ�ŬŽƌŝƐƚŝŵŽ� ϲϬ͘ϬϬϬ�Ɛŵƌƚŝ
ϲ͘�hďŝƐƚǀĂ�ǀĂƚƌĞŶŝŵ�ŽƌƵǎũĞŵ� ϯϱ͘ϬϬϬ�Ɛŵƌƚŝ
ϳ͘��ŽůĞƐƚŝ�ŝǌĂǌǀĂŶĞ�ŶĞƉƌŝƌŽĚŶŝŵ�ƐĞǆƐƵĂůŶŝŵ

ponašanjem 30.000 smrti
ϴ͘�^ŵƌƚ�ŝǌĂǌǀĂŶĂ�Ƶ�ƐĂŽďƌĂđĂũƵ�� Ϯϱ͘ϬϬϬ�Ɛŵƌƚŝ
ϵ͘�^ŵƌƚ�ŝǌĂǌǀĂŶĂ�ŶĂƌŬŽƚŝĐŝŵĂ� ϮϬ͘ϬϬϬ�Ɛŵƌƚŝ�
ƵŬƵƉŶŽ� ϭ͕ϱϬϬ͘ϬϬϬ�Ɛŵƌƚŝ

aƚĂ�ŵŽǎĞŵŽ�ǌĂŬůũƵēŝƚŝ�ŶĂ�Ɖƌǀŝ�ƉŽŐůĞĚ�ŝǌ�ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶĞ�ƚĂ-
ďĞůĞ�ǀƌůŽ�ǀĂǎŶƵ�ŝ�ŬƌƵĐŝũĂůŶƵ�ƚǀƌĚŶũƵ�ĚĂ�ƚƌŝ�ŶĂũǀĞđĂ�ƵǌƌŽŬĂ�Ɛŵƌƚŝ�
ƐƵ�ǌĂǀŝƐŶĂ�ŽĚ�ŶĂƓĞŐ�ŝǌďŽƌĂ�ŶĂēŝŶĂ�ǎŝǀŽƚĂ�Ă�ƚŽ�ŝǌŶŽƐŝ�ϭ͕ϮϯϬ͘ϬϬϬ�
Ɛŵƌƚŝ�ƐĞ�ŵŽǎĞ�ƐƉƌĞēŝƚŝ�ŽĚ�ϭ͕ϱϬϬ͘ϬϬϬ�Ɛŵƌƚŝ�Ă�ƚŽ�ũĞ�ƉƌĞŬŽ�ϴϬй�
Ɛŵƌƚŝ� ŵŝ� ŝǌĂǌŽǀĞŵŽ� ƐǀŽũŝŵ� ŶĞǌŶĂŶũĞŵ� ƓƚŽ� ŶĂƐ� ƵŽƉƓƚĞ� ŶĞ�
ŽƉƌĂǀĚĂǀĂ�ŝ�ŶĞŵĂƌŶŽƓđƵ͘�

:�>/�s�D�:��^��� :�^EK���adK��K<dKZ/͕� &�ZD���hd/� /�
WK'Z��E/�/�dZ>:�:h�Zh<��/�<��h��/���WK^>��h^<KZK�<���
E�^�s/������Z/'>��^��^dKD��/D��<K���E��h�ϵ�D:�^��h�
dZh�EK���^���/'�Z�dKD�/�&>�aKD��><K,K>��h�Zh�/͕�:�Z�
ϴϬй�̂ s/,�̂ DZd/�D/�̂ �D/�/���Ks�DK�WK�hZh:h�/��K'�����
NAS UZME PRE VREMENA.
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WZ�<KD:�ZE��/�E�hZ�sEKd���E��/^,Z�E��

KŶŽ�ƓƚĂ�ũĞĚĞŵŽ�ŝ�ƉŝũĞŵŽ�ƉƌĞĚƐƚĂǀůũĂ�ŝ�ƉƌĞĚǀŽĚŝ�ϴ�ŶĂũǀĞđŝŚ�
ůũƵĚƐŬŝŚ�ƵďŝĐĂ�ŶĂ�ƉůĂŶĞƚŝ͕�ϱ�ƵďŝĐĂ�ƐƵ�ƉŽǀĞǌĂŶŝ�ƐĂ�ũĞůŽŵ͕�Ă�ƚŽ�ƐƵ 
ďŽůĞƐƚŝ�ƐƌēĂŶŝŚ�ĂƌƚĞƌŝũĂ͕�ƌĂŬ͕�ƓůŽŐ͕�ĚŝũĂďĞƚŝƐ�ŝ�ĂƌƚĞƌŽƐŬůĞƌŽǌĂ͕ 
ƉƌĞŽƐƚĂůĞ�ϯ�ƵďŝĐĞ�ƐĞ�ŽĚŶŽƐĞ�ŶĂ�ŽŶŽ�ƓƚĂ�ƉŝũĞŵŽ�Ă�ƚŽ�ƐƵ͕�ĐŝƌŽǌĂ�
ũĞƚƌĞ͕�ŶĞƐƌĞđŶŝ�ƐůƵēĂũĞǀŝ� ŝ� ƐĂŵŽƵďŝƐƚǀĂ� ŝǌĂǌǀĂŶĂ�Ƶ�ĂůŬŽŚŽůŝ-
ƐĂŶŽŵ� ŝůŝ� ŶĂƌŬŽƚŝēŶŽŵ� ƐƚĂŶũƵ͘� EĂƉƌĞĚ� ŶĂǀĞĚĞŶŝŚ� ϴ� ƐƚĂŶũĂ�
ƉƌŽƵǌƌŽŬƵũĞ�ϭ͕ϱ�ŵŝůŝŽŶ�ŽĚ�Ϯ͕ϭ�ŵŝůŽŶĂ�Ɛŵƌƚŝ�ůũƵĚŝ�ŶĂ�ƉůĂŶĞƚŝ͕Ă�
ƚŽ�ũĞ�ŽŬŽ�ϴϬй�ŽĚ�ƐǀŝŚ�Ɛŵƌƚŝ�Ă�ŵŝ�ƐŵŽ�ŝŚ�ŝǌĂǌǀĂůŝ�ǌŶĂũƚĞ�ƐĂŵŽ�
ŶĂƐĂǀũĞƐŶŽŵ�ƵƉŽƚƌĞďŽŵ�ŬĂƐŝŬĞ�ŝ�ēĂƓĞ͘��Ăƌ�ƚŽ�ŶŝũĞ�ǌĂƐƚƌĂƓƵ-
ũƵđĞ͕�ŵŝ�ƐŵŽ�ƐĂŵŝ�ƐĞďŝ�ŐŽƌĞ�ƵďŝĐĞ�ŽĚ�,ŝƚůĞƌĂ�ŝ�ƐǀŝŚ�ƉƌŝƌŽĚŶŝŚ�
ŬĂƚĂƐƚƌŽĨĂ�ǌĂũĞĚŶŽ͘

WƌĞŬŽŵũĞƌŶĂ�ŝ�ŶĞƵƌĂǀŶŽƚĞǎĞŶĂ�ŝƐŚƌĂŶĂ�ƚĂŬŽĚũĞ͕�ĚŽƉƌŝŶŽƐŝ�
ĚƌƵŐŝŵ�ƉƌŽďůĞŵŝŵĂ�ŬĂŽ�ƓƚŽ�ƐƵ�ƉŽǀŝƓĞŶ�ŬƌǀŶŝ�ƉƌŝƚŝƐĂŬ͕�ŐŽũĂ-
ǌŶŽƐƚ͕�ǌƵďŶĞ�ďŽůĞƐƚŝ͕�ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌĂ�ŝ�ŐĂƐƚƌŽŝŶƚĞƐƚŝŶĂůŶĞ�ďŽůĞ-
sti. Nadam se da nam je napokon svima jasno da je ishrana 
ŶĂũēĞƓđŝ�ƵǌƌŽŬ� ũĂǀůũĂŶũĂ�ƐǀŝŚ�ďŽůĞƐƚŝ� ŝ�Ɛŵƌƚŝ�Ƶ� ůũƵĚƐŬŽŵ�ǎŝǀŽƚ-
ŶŽŵ�ǀŝũĞŬƵ͘

ŝ�ũŽƓ�ŶĞƓƚŽ�ŶĂĚĂŵ�ƐĞ�ĚĂ�ŶĂŵ�ũĞ�ũĂƐŶŽ�ĚĂ�ĂŬŽ�ŵŽǎĞŵŽ�ŽĚƌ-
ǎĂǀĂƚŝ� ŬŽůĂ� ĚĂ� ŶĂŵ� ƓƚŽ� ĚƵǎĞ� ƚƌĂũƵ͕� ĚĂ�ŵŶŽŐŽ� ǀŝƓĞ�ŵŽƌĂŵŽ�
ŽĚƌǎĂǀĂƚŝ� ŶĂƓĞ� ƚŝũĞůŽ� ŝ� ĚƵŚ͕� ĂŬŽ� ŚŽđĞŵŽ� ĚĂ� ǎŝǀŝŵŽ� ǎŝǀŽƚŽŵ�
ĚŽƐƚŽũŶŽŐ�ēŽǀũĞŬĂ�ƐĂ�Ɛǀŝŵ�ǎŝǀŽƚŶŝŵ�ƌĂĚŽƐƚŝŵĂ͕�Ă�ŶĞ�ƚƵŐĂŵĂ�
ƉĂƚŶũĂŵĂ�ďŽƌĂǀĐŝŵĂ�ƉŽ�ďŽůŶŝĐĂŵĂ� ŝ�ĂƉŽƚĞŬĂŵĂĂ�ŶĂ�ŬƌĂũƵ͘� ŝ�
ǀƌůŽ�ďƌǌŽ�ĚĂ�ŶĞ�ƉŽƐƚĂŶĞŵŽ�ƐƚĂŶŽǀŶŝĐŝ�ŽďůŝǎŶũŝŚ�ŐƌŽďĂůũĂ͕�ƐƵ-
ƌŽǀŽ�ǌĂƌ�ŶĞ�Ăůŝ� ƓƚŽ�ƉƌĞ�ƐŚǀĂƚŝŵŽ� ŝƐƚŝŶƵ� ůĂŬƓĞ�đĞŵŽ�ƉŽĚƵǌĞƚŝ�
ƉƌĞǀĞŶƚŝǀŶĞ�ŵũĞƌĞ�ǌĂ�ŶĂƓĞ�ǌĚƌĂǀůũĞ�ŝ�ƌĂĚŽƐƚ�ǎŝǀŽƚĂ͘

�ĂŶĂƐ�ƐƵ�ŶĂƵēŶĂ� ŝƐƚƌĂǎŝǀĂŶũĂ�ŽƚŬƌŝůĂ�ĚĂ�ǀĞůŝŬŝ�ĚŝŽ�ǀŽĚĞđŝŚ�
ƵǌƌŽŬĂ�Ɛŵƌƚŝ�ŵŽǎĞ�ƐĞ�ƉƌĞĚƵƉƌĞĚŝƚŝ�ŽĚŐŽĚŝƚŝ�Ăůŝ�ƉƌŝĚƌǎĂǀĂŶũĞŵ�
ŽĚƌĞĚũĞŶŝŚ�ƉƌŝƌŽĚŶŝŚ�ǌĂŬŽŶĂ�ƉŽƚƉƵŶŽ�ŽƚŬůŽŶŝƚŝ�ƵŬŽůŝŬŽ�ďŝ�ŶĂ�
ǀƌŝũĞŵŽ� ƉƌŽŵũĞŶŝůŝ� ƐǀŽũĞ� ŶĂǀŝŬĞ� ŝ� ŶĂēŝŶ� ǎŝǀŽƚĂ͘� �ĂđƵ� ƚĂďĞůƵ�
ŐĚũĞ�ƐĞ�ǀŝĚŝ�ŬŽũĞ�ďŽůĞƐƚŝ�ƐƵ�ŶĂũǀĞđĞ�ůũƵĚƐŬĞ�ƵďŝĐĞ�
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ϭ͘��ŽůĞƐƚŝ�ƐƌĐĂ�ŝ�ŬƌǀŶŝŚ�ƐƵĚŽǀĂ� ϰϬй�ŽĚ�ƐǀŝŚ�Ɛŵƌƚŝ
Ϯ͘�ƌĂŬ�� Ϯϱй�ŽĚ�ƐǀŝŚ�Ɛŵƌƚŝ
ϯ͘�ďŽůĞƐƚŝ�ƉůƵđĂ�ƵƐůĞĚ�ƉƵƓĞŶũĂ� �ϭϬй�ŽĚ�ƐǀŝŚ�Ɛŵƌƚŝ
ϰ͘�ĐŝƌŽǌĂ�ũĞƚƌĞ�ƵƐůĞĚ�ĂůŬŽŚŽůĂ�� ϵй�ŽĚ�ƐǀŝŚ�Ɛŵƌƚŝ
ϱ͘�ƐǀĞ�ŽƐƚĂůĞ�Ɛŵƌƚŝ�� ϭϲй�ŽĚ�ƐǀŝŚ�Ɛŵƌƚŝ

�Ăƌ�ŽǀŽ�ŶŝũĞ�ĚŽǀŽůũŶŽ�ǌĂƐƚƌĂƓƵũƵđŝ�ƉŽĚĂƚĂŬ͕Ă�ǌŶĂŵŽ�ǀĞđ�ƐĂĚ�ĚĂ�
ƉƌǀĞ�ϰ�ƐƚĂǀŬĞ�ƐƉĂĚĂũƵ�Ƶ�ŶĂƓ�ǀŽůũŶŝ�ŶĂēŝŶ�ǎŝǀŽƚĂ͕ĚĂůŝ�ŶĂƐ�ŶĞŬŽ�ƉƌŝƐŝ-
ůũĂǀĂ�ĚĂ�ƉƌĞŬŽŵũĞƌŶŽ�ũĞĚĞŵŽ�ƉŝũĞŵŽ�ŝ�ƉƵƓŝŵŽ͘�sĞđ�ƐĂĚ�ŵŽǎĞŵŽ�
ǌĂŬůũƵēŝƚŝ�ĚĂ�ƵŬŽůŝŬŽ�ŚŽđĞŵŽ�ǌĚƌĂǀŽ�ŝ�ĚƵŐŽǀũĞēŶŽ�ĚĂ�ǎŝǀŝŵŽ�ŵŽƌĂ-
mo ŽĚŵĂŚ�ŝ�ƐĂĚ�ŵũĞŶũĂƚŝ�ŶĂǀŝŬĞ�ŝ�ŶĂēŝŶ�ƵƉŽƚƌĞďĞ�ŚƌĂŶĞ�ŝ�ƉŝđĂ�ŬĂŽ�
ŝ�ŶĂēŝŶ�ƵƉŽƚƌĞďĞ�ŶĂƓĞŐ�ƚŝũĞůĂ�Ƶ�ĨŝǌŝēŬŝŵ�ĂŬƚŝǀŶŽƐƚŝŵĂ͘

WZ/E�/W/����KWd/D�>EK���Z�s>:�

WƌŝŬĂǌĂđƵ�ϳ�ƉƌŝŶĐŝƉĂ�ǌĂ�ĚƵŐ�ŝ�
ǌĚƌĂǀ�ǎŝǀŽƚ

ϭ͘�ƐƉĂǀĂƚŝ�ϳ�ĚŽ�ϴ�ƐĂƚŝ�ƐǀĂŬĞ�ŶŽđŝ
Ϯ͘�ďĞǌ�ũĞůĂ�ŝǌŵĞĚũƵ�ŽďƌŽŬĂ
ϯ͘�ƌĞĚŽǀŶŽ�ĚŽƌƵēŬŽǀĂŶũĞ�
ϰ͘�ŽĚƌǎĂǀĂŶũĞ�ŶŽƌŵĂůŶĞ�ƚĞǎŝŶĞ
ϱ͘�ƌĞĚŽǀŶŽ�ǀũĞǎďĂŶũĞ�ŽĚ�ϯϬ�ĚŽ�
ϲϬ�ŵŝŶ�ƐǀĂŬŽŐ�ĚƌƵŐŽŐ�ĚĂŶĂ

ϲ͘�ďĞǌ�ĂůŬŽŚŽůĂ�ŝůŝ�ĚŽ�ϯ�ƉŝđĂ�ƐĞĚ-
ŵŝēŶŽ

ϳ͘�ďĞǌ�ĐŝŐĂƌĞƚĂ
aƚĂ�ƐƚĞ�ǌĂŬůũƵēŝůŝ�ŝǌ�ŽǀŽŐ�ĚĂ�ũĞ�ƐǀĞ�

toliko jednostavno i lako izvodljivo 
ũĞƌ�ƐǀĞ�ǀĞůŝŬĞ�ŝ�ǀĂǎŶĞ�ŝ�ŬŽƌŝƐŶĞ�ƐƚǀĂƌŝ�
ƐƵ�ŽďŝēŶĞ�ŝ�:��EK^d�sE�͘hŬŽůŝŬŽ�ŶĞŬŽ�ŽĚ�ǀĂƐ�ĚƌĂŐŝ�ēŝƚĂŽēĞ�
ŶĞ�ƉŽĚƵǌŵĞ�ŽĚŵĂŚ�ĚĂ�ŵƵ�Žǀŝ�ƉƌŝŶĐŝƉŝ�ďƵĚƵ�ŶĂēŝŶ� ŝ� ƐŵŝƐĂŽ�
ǎŝǀŽƚĂ͕�ďŝđĞ�ŵƵ�ǎĂŽ�ŬĂĚ�ĚŽĚũĞ�ĚŽ�ŬŽŵƉůŝŬĂĐŝũĂ���Z�s^ds�Eŝ,�
h��h�h�EK^dŝ�<K:��K��KsK'�dZ�Ehd<���ŝ��ŝ>��ŝ��:�'Eh-
d�͘�Ă�ũĞ�ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂŽ�ǀĞđŝŶƵ�ŽĚ�ŽǀŝŚ�ŶĂǀŝŬĂ�ŬŽũĞ�ƐůŽǎŝđĞƚĞ�ƐĞ�ŝ�
ŶĂũǀĞđŝ�ƐŬĞƉƚŝĐŝ�ŶĞđĞ�ƌĞđŝ�ĚĂ�ƐƵ�ƚĞƓŬŽ�ŽƐƚǀĂƌůũŝǀĞ͘



ϴ

<�<K� WZ�s/>E�� �/sKdE�� E�s/<�� hd/�h� E�� ��Z�s>:�� /�
�h�/Eh��/sKd�

EĂƵēŶĂ�ŝƐƉŝƚŝǀĂŶũĂ�Ƶ�ĚƵǎŝŶŝ�ŽĚ�ƐĂŵŽ�ϵ�ŐŽĚŝŶĂ͕�ƐůŽǎŝđĞƚĞ�ƐĞ�
ĚĂ�ũĞ�ƚŽ�ƌĞůĂƚŝǀŶŽ�ŵĂůŝ�ĚũĞůŝđ�ŶĂƓŝŚ�ǎŝǀŽƚĂ͕�ƉŽŬĂǌĂůĂ�ƐƵ�ĨƌĂƉĂŶƚ-
ŶĞ�ƉŽĚĂƚŬĞ�ŬŽůŝŬŽ�ŵŽŐƵ�ĚĂ�ŶĂŵ�ƉƌŽĚƵǎĞ�ǎŝǀŽƚŶŝ�ǀŝũĞŬ�ŝ�ĚĂũƵ�
ŬǀĂůŝƚĞƚ�ŶĂƓĞŵ�ǌĚƌĂǀůũƵ͘

WƌŝŬĂǌĂđƵ�ƚĂďĞůƵ�ƉŽǀĞǌĂŶŽƐƚŝ�ĚƵǎŝŶĞ�ǎŝǀŽƚĂ�ƐĂ�ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂ-
ŶũĞŵ�ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶŝŚ�ϳ�ǎŝǀŽƚŶŝŚ�ŶĂǀŝŬĂ�ǌĂ�ǎĞŶĞ� ŝ�ŵƵƓŬĂƌĞ�Ƶ�
ƚƌĂũĂŶũƵ�ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂŶũĂ�ŽĚ�ƐĂŵŽ�ϵ�ŐŽĚŝŶĂ͘

�ƌŽũ�ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂŶŝŚ� ƉƌŽĐĞŶĂƚ�ƐŵƌƚŶŽƐƚŝ� ƉƌŽĐĞŶĂƚ�ƐŵƌƚŶŽƐƚ
ŶĂǀŝŬĂ� ŵƵƓŬĂƌĐĂ�ǌĂ�ϵ�ŐŽĚ� ǎĞŶĂ�ǌĂ�ϵŐŽĚ

ϳ� ϱ͕ϱй� ϱ͕ϯй
ϲ� ϭϭ�й� ϳ͕ϳй
ϱ� ϭϯ͕ϰй� ϴ͕Ϯй
ϰ� ϭϰ͕ϭй� ϭϬ͕ϴй
ϬͲϯ� ϮϬй� ϭϮ͕ϯй

aƚĂ�ǌĂŬůũƵēƵũĞŵŽ�ŝ�ůĂŝŬƵ�ũĞ�ƐĂĚĂ�ũĂƐŶŽ�ĚĂ�ůũƵĚŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ƵƉƌĂ-
ǎŶũĂǀĂůŝ�ƐǀŝŚ�ϳ�ŶĂǀŝŬĂ�Ƶ�ƉĞƌŝŽĚ�ŽĚ�ƐĂŵŽ�ϵ�ŐŽĚŝŶĂ�ϰ�ƉƵƚĂ�ƐƵ�ŵĂ-
ŶũĞ�ƵŵŝƌĂůŝ�ŝ�ǀƵŬůŝ�ƐĞ�ƉŽ�ďŽůŶŝĐĂŵĂ�ŝ�ĂƉŽƚĞŬĂŵĂ�ŽĚ�ůũƵĚŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�
ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂůŝ�ŶŝũĞĚŶƵ�ŝůŝ�ĚŽ�ϯ�ŶĂǀŝŬĞ�ŽĚ�ƐĞĚĂŵ�ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶŝŚ͘�
�ŶĂēŝ�ŶĂ�sĂŵĂ�ũĞ�ĚĂ�ƐĂŵŝ�ŽĚůƵēŝƚĞ�ǀĞđ�ĚĂŶĂƐ�ǀĞđ�ƐĂĚ�ĚĂůŝ�đĞ�
ƉŽŐƌĞďŶŝŬ�ĚĂ�ƚƌůũĂ�ƌƵŬĞ�ŬĂĚ�ǀĂƐ�ǀŝĚŝ�ŝůŝ�đĞ�ŵƵ�ƐĞ�ŝǌũĂůŽǀŝƚŝ�ƉŽƐĂŽ�
ŶĂ�ĚƵǎŝ� ƉĞƌŝŽĚ͘�hŬŽůŝŬŽ� ŽĚŵĂŚ�ƉŽēŶĞƚĞ� ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂƚŝ� ƐǀŝŚ� ϳ�
ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶŝŚ�ŶĂǀŝŬĂ͘

WƌŝŬĂǌĂđƵ� ƚĂďĞůƵ� ŐĚũĞ� đĞƚĞ� ǀŝĚũĞƚŝ� ƉƌĞŵĂ� ƐƌƚĂƌŽƐƚŝ� ŬŽůŝŬŽ�
ƐĞďŝ�ƉƌŽĚƵǌĂǀĂƚĞ�ǎŝǀŽƚ�ƵŬŽůŝŬŽ�ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂƚĞ�ϳ�ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶŝŚ�
ŶĂǀŝŬĂ�ŝůŝ�ĂŬŽ�ƐĞ�ŶĞ�ƉƌŝĚƌǎĂǀĂƚĞ�ǌĚƌĂǀŝŚ�ǎŝǀŽƚŶŝŚ�ŶĂǀŝŬĂ͕�ŬŽůŝŬŽ�
ƐŬƌĂēƵũĞƚĞ�ǎŝǀŽƚ�ŝ�ƉŽŐƌĞďŶŝŬƵ�ƉƌĂǀŝƚĞ�ƵŶŽƐĂŶ�ďŝǌŶŝƐ͘
^ƚĂƌŽƐƚ�����ϬͲϮ���������������ϯ�������������ϰ������������ϱ����������������ϲ�����������ϳ�ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂŶĞ
�������������������������������������������������������������������������������������������������ŶĂǀŝŬĞ�ƐĂŵŽ�ϵ�ŐŽĚ
ϮϬŐ� �нϭϰ͕ϯ� �нϳ͕ϰ�� нϬ͕ϱ�� Ͳϭ͕ϭ� �Ͳϰ͕Ϯ� �Ͳ�ϵ͕ϰ
ϯϬ�� нϭϲ͕ϵ� �н�ϵ͕ϭ�� нϯ�� ͲϬ͕ϲ� �Ͳϰ͕ϳ� �Ͳϭϭ�
ϰϬ�� нϭϵ͕ϰ� �нϭϬ͕� �нϱ͕ϰ�� ͲϬ͕ϭ�� Ͳϱ͕Ϯ� �ͲϭϮ͕ϵ
ϱϬ�� нϮϮ�� нϭϮ͕ϰ� �нϳ͕ϵ� �нϬ͕ϯ�� Ͳϱ͕ϳ�� Ͳϭϰ͕ϳ
ϲϬ�� нϮϰ͕ϱ� �нϭϰ� �нϭϬ͕ϰ� �нϬ͕ϴ�� Ͳϴ͕Ϯ�� Ͳϭϲ͕ϰ
ϳϬ�� нϮϳ͕ϭ� �нϭϱ͕ϳ� �нϭϮ͕ϴ� �нϭ͕ϯ�� Ͳϲ͕ϴ�� Ͳϭϴ͕Ϯ



ϵ

�ƌĂŐŝ�ēŝƚĂŽēĞ�ĂŬŽ�ƐĞ�ŶŝƐƚĞ�ŶĂũĞǎŝůŝ�ŽĚ�ŶĂƉƌĞĚ�ŶĂǀĞĚĞŶŽŐ�ǀŝ�
ƵƉƌĂǀŽ�ƉŽƉƵŶũĂǀĂƚĞ�ƵƉƌĂǎŶũĞŶĞ�ŬĂƉĂĐŝƚĞƚĞ�ŶĞŬŽŵ�ƉŽŐƌĞďŶŝ-
ŬƵ͕�ƓƚĂ�ƐŵŽ�ǌĂŬůũƵēŝůŝ�ĚĂ�ēŽǀũĞŬ�ŽĚ�ϳϬ�ŐŽĚ�ŵŽǎĞ�ŝŵĂƚŝ�ǌĚƌĂǀůũĞ�ŝ�
ƚŝũĞůŽϱϮ�ŐŽĚŝƓŶũĂŬĂ�ĂŬŽ�ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂ�ϳ�ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶŝŚ�ǎŝǀŽƚŶŝŚ�
ƉƌŝŶĐŝƉĂ�ŝ�ŶĂǀŝŬĂ�ŝůŝ�ŵŽǎĞ�ŝŵĂƚŝ�ϵϳ�ŐŽĚŝŶĂ�ĂŬŽ�ŵƵ�ǀĞđ�ŶĂƉƌŝ-
ũĞĚ�ƐƉŽŵŝŶũĂŶŝ�ƉŽŐƌĞďŶŝŬ͕�ŽĚĂǀŶŽ�ŶŝũĞ�ƵǌĞŽ�ŵũĞƌƵ�ƵŬŽůŝŬŽ�ŶĞ�
ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂ�ǌĚƌĂǀĞ�ǎŝǀŽƚŶĞ�ŶĂǀŝŬĞ͘

�ƌĂŐĞ�ĚĂŵĞ�ǀŝ�ƐƚĞ�ŵŽũĞ�ŶĂũǀũĞƌŶŝũĞ�ēŝƚĂƚĞůũŬĞ�ƓƚĂ�ǌĂŬůũƵēŝůĞ�
Ƶ�ƐǀŽũŝŵ�ƉĂŵĞƚŶŝŵ�ŝ�ůŝũĞƉŝŵ�ŐůĂǀŝĐĂŵĂ�ĚĂ�ŵŽǎĞƚĞ�ƉƌŝƵƓƚŝƚŝ�sĂ-
Ɠŝŵ͕�ŵƵǎĞǀŝŵĂ͕�ŵŽŵĐŝŵĂ�ĚĂ�ƐƉĂǀĂũƵ�ƐĂ�ϯϲ�ŐŽĚŝƓŶũŽŵ�ǀƌĞůŽŵ�
ĚũĞǀŽũŬŽŵ�ƐĂ�ǌŵŝũƐŬŝŵ�ƚŝũĞůŽŵ͕�ŝ�ĂŬŽ�ŝŵĂƚĞ�ϱϬ�ŐŽĚ�ũĞƌ�ǀĂƓĞ�ƚũĞůŽ�
ŝ�ĚƵŚ�đĞ�ďŝƚŝ�ŶĂ�ƚŽŵ�ŶŝǀŽƵ�ĂŬŽ�ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂƚĞ�ϳ�ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶŝŚ�
principa.hŬŽůŝŬŽ�ǀĞđ�ƐĂĚ�ŶĞ�ŽĚůƵēŝƚĞ�ĚĂ�ŽƐƚĂǀŝƚĞ�ŝǌĂ�ƐĞďĞ�ůŽƓĞ�
ŶĂǀŝŬĞ�Ƶ�ũĞůƵ͕�ĚƵǀĂŶƵ�ŝ�ƉŝđƵ�ŝ�ĂŬŽ�ŶĂƐƚĂǀŝƚĞ�ǀĂƐ�ǎŝǀŽƚ�ƉŽ�ŝŶĞƌ-
Đŝũŝ�ƐĂ�ĐĞůƵůŝƚŽŵ͕�ƉƌĞǀĞůŝŬŽŵ�ƚĞǎŝŶŽŵ͕�ĐŝŐĂƌĞƚĂŵĂ�ŝ�ĂůŬŽŚŽůŽŵ�
ďĞǌ�ĨŝǌŝēŬŝŚ�ĂŬƚŝǀŶŽƐƚŝ�sĂƓĞ�ũĂēĞ�ƉŽůŽǀŝŶĞ�đĞ�ƐƉĂǀĂƚŝ�ƉŽƌĞĚ�ϳϮ�
ŐŽĚŝƓŶũĞŐ�ŶŽƐŽƌŽŐĂ͘ŝ�ŽŶĚĂ�ǀĂŵ�Ŭƌŝǀ�ĚũĂǀŽ� ƐƚŽ� ũĞ�ŶĂƓĂŽ�ŽŶƵ�
ŽĚ�ϯϲŐ�ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶƵ�Ă�ŝŵĂ�ŝƐƚŽ�ϱϬ�ŐŽĚ�ŬĂŽ�ŝ�sŝ͕�ũŽƓ�ŝŵĂ�Ŭƌŝ-
ǀĞ�ŶŽŐĞ�ŝ�ǀĞůŝŬ�ŶŽƐ�Ă�ŶĞ�ŬĂŽ�E�<���sŝ�ĚƵŐĞ�ŶŽŐĞ�ŬŽ�ŝďĂƌƐŬĂ�
ŵĂŐŝƐƚƌĂůĂ͕�Ăůŝ�ŽŶĂ�Ƶ�ĚƵǎĞŵ�ƉĞƌŝŽĚ�ƐĞ�ƉƌŝĚƌǎĂǀĂůĂ�ϳ�ƉƌŝŶĐŝƉĂ͘�
ŝ�ǀĂƓĂ�ůũƵďĂǀ�ƐĞ�ƉƌĞƐĞůŝůĂ�ŬŽĚ�ŶũĞ͘�^ƵƌŽǀŽ�ǌĂƌ�ŶĞ�Ăůŝ�ũŽƓ�ĚĂŶĂƐ�
ƚŽ�ŵŽǎĞƚĞ�ƐƉƌĞēŝƚŝ�ƉŽēŶŝƚĞ�ǌĚƌĂǀŽ�ǎŝǀũĞƚŝ�ŝ�ĚŽŬƚŽƌĞ͕�ĂƉŽƚĞŬĞ�ŝ�
ƉŽŐƌĞďŶŝŬĞ�đĞƚĞ�ǀŝĚũĂƚŝ�ƐĂŵŽ�Ƶ�ƓƉĂŶƐŬŝŵ�ƐĞƌŝũĂŵĂ�Ă�ƐǀŽũƵ�ũĂēƵ�
ƉŽůŽǀŝŶƵ�Ƶ�ƐǀŽŵ�Ă�ŶĞ�Ƶ�ŶũĞŶŽŵ�ŬƌĞǀĞƚƵ͘ 

�ad��:��<s�>/d�d��/sKd�

EĂǎĂůŽƐƚ�ƐĂŵŽ�ŶĞŬĞ�ŽƐŽďĞ�ǀũĞƌƵũƵ�ĚĂ�ŵŽŐƵ�ĚĂ�ƉƌŽĚƵǎĞ�ƐǀŽ-
ũĞ�ǎŝǀŽƚĞ�ŵũĞŶũĂũƵđŝ�ǎŝǀŽƚŶĞ�ŶĂǀŝŬĞ�Ă�ŵŶŽŐĞ�ŬŽũĞ�ŝ�ǀũĞƌƵũƵ�ĚĂ�
ŵŽŐƵ�ŶĞ�ƉŽĚƵǌŝŵĂũƵ�ŶŝƓƚĂ�ƚĂŬǀŝŚ�ũĞ�ŶĂǎĂůŽƐƚ�ϵϬй�Ă�ŶĂ�ǀĞůŝŬƵ�
ƐƌĞđƵ�ƉŽŐƌĞďŶŝŬĂ͘EĞŬĞ�ŽƐŽďĞ�ēĂŬ�ŬĂǎƵ�ĚĂ�ŶĞ�ǀŽůĞ�ĚĂ�ƉƌŽĚƵ-
ǎĞ�ƐǀŽũĞ�ǎŝǀŽƚĞ�ŽƉƌĂǀĚĂǀĂũƵđŝ�ƚŽ͕ŵƵŬĂŵĂ͕�ƉĂƚŶũĂŵĂ͕�ƚƵŐĂŵĂ͕�
ďŽůĞƐƚŝŵĂ͕�ƌĂǌŶŝŵ�ǎŝǀŽƚŶŝŵ�ƉƌĞƉƌĞŬĂŵĂ͕ŶũŝŚ�ƐƚǀĂƌŶŽ�ƚƌĞďĂ�ǎĂ-
ůŝƚŝ�ũĞƌ�ŶŝƐƵ�ƐŚǀĂƚŝůŝ�ĚĂ�ϵϬй�ƐǀŝŚ�ƐǀŽũŝŚ�ǎŝǀŽƚŶŝŚ�ƉƌŽďůĞŵĂ�ŝ�ďŽůĞ-
Ɛƚŝ�ŵŝ�ƐĂŵŝ�ŶĞƐǀũĞƐŶŽ�ŝ�Ƶ�ŶĞǌŶĂŶũƵ�ŶĂǀƵēĞŵŽ�ƐǀŽũŝŵ�ŵŝƐůŝŵĂ͘



10

�ŽǀũĞŬ�ũĞ�ŽŶŽ�ƐƚŽ�ŵŝƐůŝ�
ĚĂ� ũĞƐƚĞ͕�ĂŬŽ�ŵŝƐůŝƓ�ĚĂ�
Ɛŝ� ŶĞƐƌĞƚĂŶ� ŝ� ďŽůĞƐƚĂŶ�
ďŝđĞƓ� ũŽƓ� ǀŝƐĞ� ƚĂŬĂǀ͕�
Ăůŝ� ĂŬŽ�ŵŝƐůŝƓ� ĚĂ� Ɛŝ� ũĂŬ�
ŝ�ƵƉŽƌĂŶ�ŝǌŝđŝ�đĞƓ�ŝǌ�ƐǀŝŚ�
ƉƌŽďůĞŵĂ� ŝ� ďŽůĞƐƚŝ͘^ǀĞ�
ũĞ�Ƶ�ŐůĂǀŝ�ēŽǀũĞŬĂ�ũĞƌ�ũĞ�
ũĞĚŝŶŽ�ŵŝƐĂŽŶŽ� ďŝđĞ� Ƶ�
ŬŽƐŵŽƐƵ�ŬŽŵĞ�ũĞ�ĚĂƚŽ�
ĚĂ�ƌĂƐƵĚũƵũĞ�ŝ�ŽĚůƵēƵũĞ�
ƓƚĂ�đĞ�ǌĂ�ƐĞďĞ�ŽĚĂďƌĂƚŝ�
ĚĂůŝ�ďŽů�ŝ�ƚƵŐƵ�ŝůŝ�ƐƌĞđƵ-
͕ǌĚƌĂǀůũĞ�ŝ�ůũƵďĂǀ͘ 

Neki dan mi je jedna 
ŽƐŽďĂ�ƌĞŬůĂ�ŶĞ�ǎĞůŝŵ�ĚĂ�
ĚŽǎŝǀŝŵ� ϳϬ� ŐŽĚ� ƐƚĂƌŽ-
Ɛƚŝ͕� ũĞƌ� ůũƵĚŝ� ƚŝŚ� ŐŽĚŝŶĂ�
ŝŵĂũƵ�ŵŶŽŐŽ�ƉƌŽďůĞŵĂ�
ŶŝŬŽŵ�ŶĞ�ƚƌĞďĂũƵ�ƐĂŵŽ�
ƐŵĞƚĂũƵ͘h� ƚŽŵ� ƚƌĞŶƵƚ-

ŬƵ�ƐĂŵ�ũĞ�ǎĂůŝŽ�ŝ�ƌĞŬĂŽ�ƐĂŵ�ƚŽ�ŵŽǎĞƓ�ĚĂ�ŬĂǎĞƓ�ĚŽŬ�ŶĞ�ŶĂǀƌƓŝƓ�
ϲϵ�ǀŝĚũĞđĞƓ�ĚĂ�đĞƓ�ƚĂĚ�ǎĞůũĞƚŝ�ŶĞ�ϳϬ�ǀĞđ�ϴϬ�ŐŽĚ�ŶĂƌŽēŝƚŽ�ĂŬŽ�ƚŝ�ũĞ�
ĚŽďƌŽ�ǌĚƌĂǀůũĞ�ũĞƌ�ǌŶĂŵ�ŵŶŽŐŽ�ϴϱ�ŐŽĚŝƓŶũĂŬĂ�ŬŽũŝ�ŝǌ�ƐǀĞ�ƐŶĂŐĞ�
ǎŝǀĞ�ƐǀŽũĞ�ǌůĂƚŶĞ�ŐŽĚŝŶĞ�Ăůŝ�ŶĂ�ǀƌŝũĞŵĞ�ƐƵ�ƐĞ�ƉŽēĞůŝ�ƉƌŝĚƌǎĂǀĂƚŝ�
ϳ�ƉƌŝŶĐŝƉĂ�Ă�ǌŶĂũƚĞ�Ŷŝ�s�D���Z�'/��/d�K���E/:��<�^EK��<K�
s�����E�^�WK�h�D�d�����D:�E:�d��>Ka��E�s/<�͘�

�KZh��<� :�� E�:s��E/:/� K�ZK<Ͳ� Zh��<� WK�:�>/d�� ^��
WZ/:�d�>:�D͕���h�/E��/�s���Zh���:d��E�WZ/:�d�>:h

EĂũǀĞđĞ�ŐƌĞƓŬƵ�ƉƌĂǀŝŵŽ�ĂŬŽ�ŵŝƐůŝŵŽ�ĚĂ�ƉƌĞƐŬĂŬĂŶũĞŵ�ĚŽ-
ƌƵēŬĂ� ƵƚŝēĞŵŽ�ŶĂ� ƐŵĂŶũĞŶũĞ� ƚĞǎŝŶĞ� Ă� ŝƐƚŝŶĂ� ũĞ� ĚĂ� ŽďĂǀĞǌŶŽ�
ĚŽƌƵēŬŽǀĂŶũĞ�ďƵĚĞ�ĚŝŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ŶĂƵēŶŝĐŝ�ŝƐƉŝƚŝǀĂůŝ�ēĂŬ�
ϳϬ�ŐŽĚŝŶĂ�ǌĂ�ƐŵĂŶũĞŶũĞ�ƚĞǎŝŶĞ͘�ŽƓůŽ�ƐĞ�ĚŽ�ƉŽĚĂƚŬĂ�ĚĂ�ŽƐŽďĞ�
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ŽĚ�ϱϬ�ĚŽ�ϵϰ�ŐŽĚ�ŝŵĂůĞ�ƐƵ�ǀĞđŝ�ǌĂ�ϱϬй�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�Ɛŵƌƚŝ�ŬŽũĞ�ŶŝƐƵ�
ĚŽƌƵēŬŽǀĂůĞ�Ă�ƵǎŝŶĂůĞ͕�ƌƵēĂůĞ�ŝ�ǀĞēĞƌĂůĞ͘>ũƵĚŝ�ŽďŝēŶŽ�ŬĂǎƵ�Ŷŝ-
ƐĂŵ�ŐůĂĚĂŶ�ƵũƵƚƌƵ�Ă�ŬĂŬŽ�ďŝ�ŝ�ďŝŽ�ĂŬŽ�ũĞ�ũĞŽ�ƐǀŝŶũƐŬƵ�ŬŽůũĞŶŝĐƵ�Ƶ�
Ϯϯ�ƐĂƚĂ�ƐŝŶŽđ�ƵǀĞēĞ͕�ǌŶĂēŝ�ŶĞ�ũĞĚŝƚĞ�ƉŽƐůŝũĞ�ϲ�ƵǀĞēĞ�ŝůŝ�ŶĂũďŽůũĞ�
ƵŽƉƓƚĞ�ŶĞ�ǀĞēĞƌĂǀĂũƚĞ�ŝ�ũĞĚǀĂ�đĞƚĞ�ēĞŬĂƚŝ�ĚĂ�ƐǀĂŶĞ�ĚĂ�ĚŽƌƵē-
ŬƵũĞƚĞ͘

D:�E:�:d��sZ�D��h�/D�E:��K�ZK<��/�^D�E:/��d��d��/Eh

ŝƐƉŝƚŝǀĂŶũĂ�ƐƵ�ƉŽŬĂǌĂůĂ�ĚĂ�ůũƵĚŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ŶĂƐƚĂǀŝůŝ�ĚĂ�ŵŶŽŐŽ�
ũĞĚƵ�Ă�ĚĂ�ƐƵ�ƉƌŽŵũĞŶŝůŝ�ǀƌĞŵĞ�ŽďƌŽŬĂ�ŐƵďŝůŝ�ƐƵ�ŶĂ�ƚĞǎŝŶŝ͘hŬŽ-
ůŝŬŽ� ďŝ� ǀĂƓ� ƉŽƐůĞĚŶũŝ� ĚŶĞǀŶŝ� ŽďƌŽŬ�ďŝŽ� Ƶ� ϭϱ� ƐĂƚŝ� ŝ� ƵŬŽůŝŬŽ� ďŝ�
ƉƌŽƓůŽ�ϳ�ƐĂƚŝ�ŽĚ�ŽĚůĂƐŬĂ�Ƶ�ŬƌĞǀĞƚ�ŽĚ�ƉŽƐůĞĚŶũĞŐ�ŽďƌŽŬĂ�ŝ�ĂŬŽ�
ƐƚĞ�ŽďŝůŶŽ�ĚŽƌƵēŬŽǀĂůŝ�ŝ�ƌƵēĂůŝ�ŐƵďŝůŝ�ďŝ�ŶĂ�ƚĞǎŝŶŝ͘

WƌŝŬĂǌƵũĞŵ�ƚĂďĞůƵ�ƐŵĂŶũĞŶũĞ�ƚĞǎŝŶĞ�ŵũĞŶũĂŶũĞŵ�ǀƌĞŵĞŶĂ�
ŽďƌŽŬĂ�ŶĞ�ŵũĞŶũĂũƵđŝ�ŬŽůŝēŝŶƵ�ŝ�ƐĂĚƌǎĂũ�ũĞůĂ͘

Ͳ�KŶŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ũĞůŝ�ƐĂŵŽ�ĚŽƌƵēĂŬ�ĚŽ�ϵ�ƐĂƚŝ�ƐǀĞ�ƉŽũĞůŝ�ǌĂ�ƚĂũ�ĚĂŶ�
ƉůĂŶŝƌĂŶŽ�ŐƵďŝůŝ�ƐƵ�ϰ͕ϱ�ŬŐ�ŵũĞƐĞēŶŽ

Ͳ�KŶŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ũĞůŝ�ĚŽƌƵēĂŬ�ƌƵēĂŬ�ǀĞēĞƌƵ�ďĞǌ�ƵǎŝŶĂ�ƐǀĞ�ŝƐƚŽ�ŬĂŽ�
ŐŽƌĞ�ƉŽũĞůŝ�ŐƵďŝůŝ�ƐƵ�Ϯ͕ϭ�ĚŽ�Ϯ͕ϳ�ŬŐ�ŵũĞƐĞēŶŽ
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�^s��WZ��EK^d/�Z��KsEK'��KZh�<Ks�E:�

Ͳ�ZĞĚŽǀŶŽ�ĚŽƌƵĐŬŽǀĂŶũĞ�ƐŵĂŶũƵũĞ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ƐƌēĂŶŝŚ�ŶĂƉĂĚĂ�
ŝ�ƓůŽŐŽǀĂ

�ŽŬĂǌĂŶŽ�ũĞ�ĚĂ�ƚũĞůĞƐŶĞ�đĞůŝũĞ�ŬƌǀŶĞ�ƉůŽēŝĐĞ�ƉŽƐƚĂũƵ�ůĞƉůũŝ-
ǀĞ�ŶĂ�ŬƌǀŶŝŵ�ƐƵĚŽǀŝŵĂ�ƓƚŽ�ŵŽǎĞ�ŝǌĂǌǀĂƚŝ�ŬƌǀŶŝ�ƵŐƌƵƓĂŬ�ŝ�ƓůŽŐ�
ƵŬŽůŝŬŽ�ƐĞ�ŶĞ�ĚŽƌƵēŬƵũĞ�ŶĂ�ǀƌŝũĞŵĞ�ƚŽ�ũĞ�ŝ�ĚŽŬĂǌ�ĚĂ�ƐĞ�ǀĞđŝŶĂ�
ŝŶĨƌĂŬƚŶŝŚ�ƐƚĂŶũĂ�ĚŽŐĂĚũĂƵ�ƐĞ� ũƵƚĂƌŶũŝŵ�ēĂƐŽǀŝŵĂ�ƉƌĞ�ĚŽƌƵē-
ŬŽǀĂŶũĂ͘KƐŽďĞ�ŬŽũĞ�ƉƌĞƐŬĂēƵ�ĚŽƌƵēĂŬ�ƐƵ�Ƶ�Ϯ͕ϱ�ƉƵƚĂ�Ƶ�ǀĞđĞŵ�
ƌŝǌŝŬƵ�ŽĚ�ƓůŽŐĂ�ŽĚ�ŽƐŽďĂ�ŬŽũĞ�ƌĞĚŽǀŶŽ�ĚŽƌƵēŬƵũƵ͘

:Ka�E�<��WZ��EK^d/��KZh�<Ks�E:��

- Poboljšana memorija
Ͳ��ĨŝŬĂƐŶŝũĞ�ƌĞƓĂǀĂŶũĞ�ƐǀŝŚ�ƉƌŽďůĞŵĂ
Ͳ�WŽďŽůũƓĂŶũĞ�ƚĞēŶŽƐƚŝ�ŐŽǀŽƌĂ
Ͳ�WŽďŽůũƓĂŶ�ŽƉƐĞŐ�ƉĂǎŶũĞ
Ͳ��ŽůũĞ�ƌĂƐƉŽůŽǎĞŶũĞ
Ͳ��Žůũŝ�ƌĞǌƵůƚĂƚŝ�ƵēĞŶũĂ

^�E�s:�����/�Wha�E:�

�ŽŬĂǌĂŶŽ�ũĞ�ĚĂ�ǀŝƓĞ�ƐŶĂ�ŽĚ�ϵ�ƐĂƚŝ�ŝ�ŵĂŶũĞ�ŽĚ�ϲ�ŶĞŐĂƚŝǀŶŽ�
ƵƚŝēĞ�ŶĂ�ƐŵƌƚŶŽƐƚ͕ŬĂŽ�ŝ�ŶŝŬĂŬŽ�ŝ�ƉƌĞƚũĞƌĂŶŽ�ǀũĞǎďĂŶũĞ�ŝƐƚŝ�ƵƚŝĐĂũ�
ŝŵĂũƵ͘K�ƉƵƓĞŶũƵ�đĞ�ďŝƚŝ�ũŽƓ�ƌŝũĞēŝ�ĚŽ�ŬƌĂũĂ͕�ŽŶŽ�ƵƚŝēĞ�ŶĂ�ƐůĂďůũĞ-
ŶũĞ�ŬŽƐƚŝũƵ�ŬŽũĞ�Ɖƌŝ�ŝ�ŵĂŶũĞŽũ�ƉŽǀƌĞĚŝ�ƉƵĐĂũƵ͘

hŬŽůŝŬŽ� ƐĞ�ŶĞ� ƐƉĂǀĂ�ĚŽǀŽůũŶŽ͕�ƉƵƓŝ� ŝ�ŶĞ�ǀũĞǎďĂ�ƵŵũĞƌĞŶŽ�
ƉŽƐƚŽũŝ�Ϯ�ƉƵƚĂ�ǀĞđŝ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�Ɛŵƌƚŝ�ŬŽĚ�ŵƵƓŬĂƌĂĐĂ�Ă�ēĂŬ�Ϯ͕Ϯ�ƉƵƚĂ�
ǀĞđŝ�ƌŝǌŝŬ�ŬŽĚ�ǎĞŶĂ͘

KƐƚǀĂƌĞŶũĞ�ǌĚƌĂǀƐƚǀĞŶĞ�ŬŽƌŝƐƚŝ�ƉƌŝĚƌǎĂǀĂũƵđŝ�ƐĞ�ϳ�ƉƌŝŶĐŝƉĂ�ŝ�
ŶĂǀŝŬĂ�ũĞ�ƉŽǌŶĂƚŽ�ũŽƓ�Ƶ�ďŝďůŝũƐŬŽŵ�ƵēĞŶũƵ�

�<K��K�ZK�h��^>ha�a�'>�^�'K^WK���^sK:�'�͕�ŝ�h�ŝ-
Eŝa�adK�:��WZ�sK�h�K�ŝD��E:�'KsŝD͕�ŝ��<K�WZŝ'E�a�h,K�
<���WKs:�^dŝD��E:�'KsŝD� ŝ�ha�hs�a�^s��hZ�����E:�-
'Ks�͕�Eŝ:��E���K>�^dŝ�<K:��^�D�Wh^dŝK�E��Dŝ^ŝZ͕�E��h�
PUSTiTi NA TEBE, JER JA SAM GOSPOD TVOJ i LiJEKAR TVOJ.
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�ŶĂēŝ�ŽĚĂǀŶŽ�ƐĞ�ǌŶĂůŽ�ĚĂ�ƉŽƓƚŽǀĂŶũĞŵ�ŽĚƌĞĚũĞŶŝŚ�ƉƌŝŶĐŝƉĂ�
ŶĂēŝŶĂ� ǎŝǀŽƚĂ�ŵŽǎĞ�ĚĂ�ĚŽŶĞƐĞ� ǌĚƌĂǀƐƚǀĞŶĞ� ŝ� ƐǀĞ�ĚƌƵŐĞ�ďůĂ-
ŐŽĚĞƚŝ͕Ăůŝ�Žǀŝ�ƉƌŝŶĐŝƉŝ�Ƶ�ƐŬŽƌŝũĞ�ǀƌŝũĞŵŽ�ŵŽƌĂũƵ�ƉŽŶŽǀŽ�ĚĂ�ǀĂ-
ƐŬƌƐŶƵ�ŝŶĂēĞ�ŶĂŵ�ƉƌŝũĞƚŝ�ŝǌƵŵŝƌĂŶũĞ�ǌĂ�ǌĞŵůũĞ͕�ŶĞƚƌĞďĂũƵ�ŶĂŵ�
ƌĂƚŽǀŝ�ŬĂƚĂƐƚƌŽĨĞ�ƵďŝđĞŵŽ�ƐĞ�ŝ�ŝƐƚƌũĞďŝƚŝ�ƐĂŵŽ�ŬĂƓŝŬŽŵ�ƐǀŽũŽŵ͕�
ĚƵǀĂŶŽŵ� ŝ� ĂůŬŽŚŽůŽŵ� ŝ� ŐůĞĚĂŶũĞŵ� ƚĞůĞǀŝǌŝũĞ� Ă� ŶĞ� ǀũĞǎďĂũƵđŝ�
ĚŽǀŽůũŶŽ͘<ĂŽ�ƓƚŽ�ƐƵ�ƐǀĞ�ďŽůĞƐƚŝ�Ƶ�ĞŐŝƉƚƵ�ŵŽŐůĞ�ĚĂ�ƐĞ�ŝǌďũĞŐŶƵ�
Ƶ�ƐƚĂƌŝŵ�ǀƌĞŵĞŶŝŵĂ͕�ĚĞƐĞƚ�ǀŽĚĞđŝŚ�ƵǌƌŽŬĂ�Ɛŵƌƚŝ�ŵŽŐƵ�ƐĞ�ŝǌ-
ďũĞđŝ�Ƶ�Žǀŝŵ�ƐĂǀƌĞŵĞŶŝŵ�ǀƌĞŵĞŶŝŵĂ�ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂũƵđŝ�ƉƌĂǀŝůŶĞ�
zdravstvene principe.

h�ƐůĞĚĞđŝŵ�ƉŽŐůĂǀůũŝŵĂ�ĚĂđƵ�ǀĂŵ�ŝŶĨŽƌŵĂĐŝũĞ�ĚĂ�ƵƐƉũĞƓŶŽ�
ƵēŝŶŝƚĞ�ƓƚŽ�ũĞ�ƉƌĂǀŽ�ŝ�ƚĂŬŽ�ŝƐŬƵƐŝƚĞ�ŽĚ�ƐǀĞǀŝƓŶũĞŐ�ŽďĞđĂŶŽ�ĚŽ-
ďƌŽ�ǌĚƌĂǀůũĞ͘

RAK

KǀĂ�ƌŝũĞē�ƵŶŽƐŝ�ƐƚƌĂŚ�ŝ�ƵǎĂƐ�Ƶ�ƐǀĞ�ůũƵĚĞ�ŶĂ�ƐǀŝũĞƚƵ͕�ƐĞŵ�ĂŬŽ�
ŶŝƐƵ�ďŝŽůŽǌŝ�ŬŽũŝ�ƉƌŽƵēĂǀĂũƵ�ǎŝǀŽƚŝŶũƐŬĞ�ǀƌƐƚĞ�ŬŽũĞ�ƐĞ�ƚĂŬŽ�ǌŽǀƵ�
rakovi.

�ŝũĂŐŶŽǌĂ�ƌĂŬĂ�ŶŝũĞ�ƵǀũĞŬ�ƐŵƌƚŶĂ�ƉƌĞƐƵĚĂ͕�ƵŬŽůŝŬŽ�ƐƚĞ�ŝŵĂůŝ�
ƐƌĞđƵ�ŝůŝ�ƉĂŵĞƚŝ�ǌĂ�ƌĞĚŽǀŶĞ�ƉƌĞǀĞŶƚŝǀŶĞ�ƉƌĞŐůĞĚĞ�ĚĂ�ƐĞ�ŽƚŬƌŝũĞ�
Ƶ�ƌĂŶŽũ�ĨĂǌŝ͘��ĞƐƚŽ�ƐĞ�ŵŽǎĞ�ůŝũĞēŝƚŝ�ǌĚƌĂǀŽŵ�ŝƐŚƌĂŶŽŵ͕�ǎŝǀŽƚŽŵ�
Ƶ�ƉƌŝƌŽĚŶŽŵ�ŽŬƌƵǎĞŶũƵ͕� ŽŬƌĞƚĂŶũƵ�ĚƵŚŽǀŶŝŵ�ǀƌŝũĞĚŶŽƐƚŝŵĂ͘
EĂǎĂůŽƐƚ� ĂŬŽ� ũĞ� ŬĂƐŶŽ� ŽƚŬƌŝǀĞŶ� Ƶ� ƵǌŶĂƉƌĞĚŽǀĂůŽũ� ĨĂǌŝ� ŽŶ� ũĞ�
ƵďŝĐĂ�ďƌŽũ�ĚǀĂ�ŶĂ�ƉůĂŶĞƚŝ�ŽĚŵĂŚ�ŝǌĂ�ƐƌēĂŶŝŚ�ŝ�ĂƌƚĞƌŝũƐŬŝŚ�ŽďŽ-
ůũĞŶũĂ͘^ƚĂƚŝƐƚŝŬĞ�ŐŽǀŽƌŝ�ĚĂ�đĞ�ƵƐŬŽƌŽ�ϭ�ŽĚ�ĚǀĂ�ŵƵƓŬĂƌĐĂ�ŝ�ϭ�ŽĚ�
ƚƌŝ�ǎĞŶĞ�ŝŵĂƚŝ�ŽǀƵ�ĚŝũĂŐŶŽǌƵ͕�ƵŬŽůŝŬŽ�ŶĞ�ŵũĞŶũĂŵŽ�ǎŝǀŽƚŶĞ�ŶĂ-
ǀŝŬĞ͘dƌĞŶƵƚŶŽ�ũĞ�ϭ�ŽĚ�ϰ�ƐŵƌƚŶĂ�ƐůƵēĂũĂ�ĚŝũĂŐŶŽǌĂ�Z�<�͘�dŽ�ũĞ�
ĚŽǀŽůũĂŶ� ƌĂǌůŽŐ�ĚĂ�ƐĞ�ǀĞđ�ƐĂĚ�ǌĂƉŝƚĂŵŽ�ŬĂŬŽ�ǎŝǀŝŵŽ͕�ǀĞđŝŶĂ�
ůũƵĚŝ�ƐĞ�ǀŝƓĞ�ďŽũŝ�ƉŽƐůĞĚŝĐĂ�ƌĂŬĂ͕�ŶĞŐŽ�Ɛŵƌƚŝ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�Ă�ƚŽ�ũĞ�ũŽƓ�
ǀĞēŝ� ƌĂǌůŽŐ�ĚĂ�ŽĚ� ƐĂĚ�ƉŽēŶĞŵŽ�ƉƌĞǀĞŶƚŝǀĞ�ƉƌĂǀŝůŶŽŵ� ŝƐŚƌĂ-
ŶŽŵ�ŝ�ƵǌĚƌǎĂǀĂŶũĂ�ŽĚ�ůŽƓŝŚ�ŶĂǀŝŬĂ͘
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<�<K���>/:��Z�<��WK^d�:h�<�E��ZK'�E�
WŽŐůĞĚĂũŵŽ� ƓƚĂ� Z�<� ƐƚǀĂƌŶŽ� ƉƌĞĚƐƚĂǀůũĂ͕� ŽŶ� ƉƌĞĚƐƚĂǀůũĂ�

ƉƌŽŝǌǀŽĚŶũƵ�đĞůŝũĂ�Ƶ�ƚŝũĞůƵ�ũĞƌ�ƐǀĂŬŽŐ�ŵŝŶƵƚĂ�ϭϬ�ŵŝůŝŽŶĂ�đĞůŝũĂ�
ƐĞ�ĚũĞůŝ�Ƶ�ŶĂƓĞŵ�ƚŝũĞůƵ͘�^ůŽǎĞŶŝ�ƵŶƵƚĂƌŶũŝ�ŬŽŶƚƌŽůŶŝ�ŵĞŚĂŶŝǌŵŝ�
ŽďŝēŶŽ�ŽďĞǌďũĞĚũƵũƵ�ĚĂ�ƐĞ�ƐǀĂŬĂ�ŽĚ�ƚŝŚ�đĞůŝũƐŬŝŚ�ĚĞŽďĂ�ŽďĂǀůũĂ�
ŶĂ�ƚĂēŶŽ�ƉƌĞĐŝǌŝƌĂŶ�ŶĂĐŝŶ͘�ŝ�Ƶ�ƚĂēŶŽ�ŽĚƌĞĚũĞŶŽ�ǀƌŝũĞŵĞ͘�WƌŽĐĞƐ�
ǌǀĂŶŝ� ƌĂŬ�ƉŽēŝŶũĞ�ŬĂĚ�ƐƚƌĂŶĞ�ƐƵƉƐƚĂŶĐĞ� ŝǌ� ƐƉŽůũĂƓŶũĞ� ƐƌĞĚŝŶĞ�
;ŚĞŵŝŬĂůŝũĞ�Ƶ�ŚƌĂŶŝ͕�ǀŽĚŝ�ŝ�ǀĂǌĚƵŚƵ͕�ƌĂĚŝŽĂŬƚŝǀĂ�ǌƌĂēĞŶũĂ͕�ǀŝƌƵ-
Ɛŝ�ŝƚĚ�Ϳ�ƵĚũƵ�Ƶ�ƚŝũĞůŽ�ŝ�ƉŽƌĞŵĞƚĞ�ƚĞ�ŬŽŶƚƌŽůŶĞ�ŵĞŚĂŶŝǌŵĞ�ĚĞŽďĞ�
đĞůŝũĂ͘�dĂŬŽĚũĞ�ƉŽƌĞŵĞđĂũŝ�ŬŽũŝ�ƵǌƌŽŬƵũƵ�ƌĂǌǀŽũ�Z�<��ŵŽŐƵ�ĚĂ�
ŶĂƐƚĂŶƵ�ŬĂŽ�ƉŽƌĞŵĞđĂũ�ƌĂǀŶŽƚĞǎĞ�ŚŽƌŵŽŶĂ͕�ƉŽƌĞŵĞđĂũ�ŝŵƵ-
ŶŽŐ�ƐŝƐƚĞŵĂ�ŝ�ŶĞŬĞ�ŶĂƐůĞĚũĞŶĞ�ŵƵƚĂĐŝũĞ͘��Ğǌ�ŽďǌŝƌĂ�ŶĂ�ĨĂŬƚŽƌĞ�
ŬŽũŝ�ƵǌƌŽŬƵũƵ�ƉŽƌĞŵĞđĂũ�ƌĞǌƵůƚĂƚ�ũĞ�ŝƐƚŝ�ũĞĚŶĂ�ŝůŝ�ǀŝƓĞ�đĞůŝũĂ�ƐĞ�
ƉŽēŶƵ�ƵŵŶŽǎĂǀĂƚŝ�ƚŽ�ũĞƐƚ�ĚũĞůŝƚŝ�ŶĂ�ŶĞƌĞŐƵůĂƌĂŶ�ŶĂēŝŶ�ŝ�ŽŶĂ�
ƉƌĞŶŽƐŝ�ŬĂƌĂŬƚĞƌŝƐƚŝŬƵ�ŶĞƌĞŐƵůĂƌŶŽŐ� ƌĂƐƚĂ�ŶĂ�ƐǀŽũĞ�ƉŽƚŽŵ-
ƐƚǀŽ͘�ZĞǌƵůƚĂƚ�ũĞ�ŬĂŶĐĞƌŽŐĞŶŽ�ƚŬŝǀŽ�ƐĂēŝŶũĞŶŽ�ŽĚ�ŶĞŝƐƉƌĂǀŶŽ�
ƉŽĚũĞůũĞŶŝŚ�đĞůŝũĂ͘�:ĞĚŶĂ�ŽĚ�ƉƌĞƚƉŽƐƚĂǀŬŝ�ũĞ�ĚĂ�ēŝŶŝŽĐŝ�ŶĞƌĞ-
ŐƵůĂƌŶĞ�ƐƌĞĚŝŶĞ�ŝŶĚƵŬƵũƵ�Z�<͕�ũĞƌ�ƚĂĚĂ�ŽƓƚĞđƵũƵ��E<�đĞůŝũĞ�
ŬŽũĞ�ƐĂĚƌǎĞ�ƐǀĂ�ƉƌĞĐŝǌŶĂ�ƵƉƵƚƐƚǀĂ�ǌĂ�ĚĞŽďƵ�đĞůŝũĂ͕�ŬĂŬŽ�ďŝ�ŶĂ�
ƉƌŝŵũĞƌ�ŝŵĂůŝ�ƉůĂǀĞ�Žēŝ�ŝůŝ�ƐŵĞĚũƵ�ŬŽƐƵ͘�dĞ�đĞůŝũĞ�ǌĂŚǀĂđĞŶĞ�
ƌĂŬŽŵ�ǌŽǀĞŵŽ�ĂďŶŽƌŵĂůŶĞ�ƚĂŬǀŝŚ�đĞůŝũĂ�ŝŵĂ�ƐǀĂŬŝ�ĚĂŶ�Ƶ�ŶĂ-
Ɠŝŵ�ƚũĞůŝŵĂ͕�Ăůŝ�ŶĂƓ�ŝŵƵŶŝ�ƐŝƐƚĞŵ�ŝŚ�ƵŶŝƓƚĂǀĂ͕�Ăůŝ�ĚĞƐŝ�ƐĞ�ŬŽĚ�
ƉĂĚĂ�ŝŵƵŶŝƚĞƚĂ�ŝůŝ�ĚƌƵŐŝŚ�ƉŽƌĞŵĞđĂũĂ�ĚĂ�đĞůŝũĞ�ƌĂŬĂ�ŝǌŵĂŬŶƵ�
ŬŽŶƚƌŽůŝ͘�dĂĚĂ�ŶĂƐƚĂũĞ�ƚĂŬŽǌǀĂŶŝ�ƚƵŵŽƌ͘�dƵ�ŶĂƐƚĂũĞ�ƉƌŽďůĞŵ�
đĞůŝũĞ�ƌĂŬĂ�ŝǌ�ǀĞđŝŚ�ƚƵŵŽƌĂ�ĚŽƐƉũĞǀĂũƵ�ĚŽ�ŬƌǀŽƚŽŬĂ͕�ƵůĂǌĞ�Ƶ�
ůŝŵĨŶŝ�ƐŝƐƚĞŵ�ŝ�Ƶ�ǀŝƚĂůŶĞ�ŽƌŐĂŶĞ�ŝ�ƐǀĞ�ƵŶŝƓƚĂǀĂũƵ�ƉƌĞĚ�ƐŽďŽŵ�
ƚĂĚ�ũĞ�Ƶ�ǀĞđŝŶŝ�ƐůƵēĂũĞǀĂ�ŶĂǎĂůŽƐƚ�ƐŵƌƚŽŶŽƐĂŶ͘

PREPOZNAVANJE SIMPTOMA RAKA
sĞđ�ƐŵŽ�ŝƐƚĂŬůŝ�ĚĂ�ũĞ�ƌĂŬ�ŝǌůŝũĞēŝǀ�ĂŬŽ�ƐĞ�ŽƚŬƌŝũĞ�Ƶ�ƌĂŶŽũ�ĨĂǌŝ͘�
EĂǀĞƓēƵ�ϳ�ƵƉŽǌŽƌĂǀĂũƵđŝ�ƐŝŵƉƚŽŵĂ�Z�<�
- Povreda koja ne zarasta 
Ͳ�EĞŽďŝēŶŽ�ŬƌǀĂƌĞŶũĞ�ŝ�ŶĞŽďŝēŶĞ�ŝǌůƵēĞǀŝŶĞ
Ͳ��ĂĚĞďůũĂŶũĂ�ŝůŝ�ŐƌƵĚǀŝĐĞ�Ƶ�ĚŽũŬĂŵĂ
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Ͳ�WŽƚĞƓŬŽđĞ�Ɖƌŝ�ŐƵƚĂŶũƵ
Ͳ�sŝĚůũŝǀĞ�ƉƌŽŵũĞŶĞ�ŶĂ�ďƌĂĚĂǀŝĐŝ�ŝůŝ�ŵůĂĚĞǎƵ
Ͳ�hƉŽƌĂŶ�ŬĂƓĂůũ�ŝůŝ�ƉƌŽŵƵŬůŽƐƚ
sĞđŝŶĂ�ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶŝŚ�ƵƉŽǌŽƌĂǀĂũƵđŝŚ�ƐŝŵƉƚŽŵĂ�ũĞ�ƐĂŵĂ�

po sebi jasna na primjer, ƉƌŽŵũĞŶĂ�Ƶ�ŶĂǀŝŬĂŵĂ�ƉƌĂǎŶũĞŶũĂ�
ĐƌŝũĞǀĂ͘�DŽǎĞ�ĚĂ�ƐĞ�ŽĚŶŽƐŝ�ŶĂ�ĚƵŐŽƚƌĂũŶƵ�ĚŝũĂƌĞũƵ;�ƉƌŽůŝǀͿ� ŝůŝ�
ǌĂƚǀŽƌ�ŝůŝ�ƉƌŽŵũĞŶƵ�ŶĂ�ďŽũƵ�ŝůŝ�ǀĞůŝēŝŶƵ�ƐƚŽůŝĐĞ͘�<ƌǀĂƌĞŶũĞ�ƵŬůũƵ-
ēƵũĞ� ƚĂŬǀĞ� ƐƚǀĂƌŝ� ŬĂŽ� ƓƚŽ� ũĞ� ƌĞŬƚĂůŶŽ� ŝůŝ� ŶĞŽďŝēŶŽ� ǀĂŐŝŶĂůŶŽ�
krvarenje.WŽƚĞƓŬŽđĞ�Ɖƌŝ�ŐƵƚĂŶũƵ͘DŽŐƵ�ĚĂ�ƐĞ� ũĂǀĞ�ŬĂĚĂ�ǀĂŵ�
ŝǌŐůĞĚĂ�ŬĂŽ�ĚĂ�ŚƌĂŶĂ�ŽƐƚĂũĞ�Ƶ�ǀĂƓĞŵ� ũĞĚŶũĂŬƵ�ƉƌĞ�ŶĞŐŽ� ƓƚŽ�
ŽĚĞ�ŶĂŶŝǎĞ͘��ŶĂēĂũŶĂ�ƉŽƌƵŬĂ�ŽĚ�ŽǀŝŚ�ϳ�ŶĂǀĞĚĞŶŝŚ�ƐŝŐŶĂůĂ� ũĞ�
ta da je potrebna brza medicinska procjena stanja koja vam 
ŵŽǎĞ�ƐƉĂƐŝƚŝ�ǎŝǀŽƚ͘
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RANO OTKRIVANJE RAKA NIZOM PREVENTIVNIH GODI-
ŠNJIH PREGLEDA

WƌĞƉŽƌƵēĞŶŝ�ƚĞƐƚŽǀŝ�ǌĂ�ŝƐƉŝƚŝǀĂŶũĞ�ƉƌĞƉŽƌƵēĞŶŝ�ŽĚ�ƵĚƌƵǎĞ-
ŶũĂ�ǌĂ�ƉƌĞǀĞŶĐŝũƵ�Z�<�

Ͳ�ZĞŬƚĂůŶŝ�ƉƌĞŐůĞĚ�;�ϭ�ŐŽĚŝƓŶũĞ�ƉŽƐůŝũĞ�ϰϬ�ŐŽĚ�ǎŝǀŽƚĂͿ
Ͳ�dĞƐƚŝƌĂŶũĞ�ƐƚŽůŝĐĞ�;�ϭ�ŐŽĚŝƓŶũĞ�ŶĂŬŽŶ�ϱϬ�ŐŽĚ�ƐƚĂƌŽƐƚŝͿ
Ͳ�̂ ŝŐŵŽŝŶĚŽƐŬŽƉŝũĂ�;ƐǀĂŬŝŚ�ϯ�ĚŽ�ϱ�ŐŽĚ�ƉŽƐůŝũĞ�ϱϬ�ŐŽĚ�ǎŝǀŽƚĂͿ
Ͳ�WƌĞŐůĞĚ�ŬĂƌůŝĐĞ�ŝ�ǀĂŐŝŶĂůŶŝ�ďƌŝƐ�;ǌĂ�ǎĞŶĞ�ƉŽƐůŝũĞ�ϭϴ�Ő�ϯ�ƵǌĂ-

ƐƚŽƉŽŶĞ�ŐŽĚ�ŝ�ƉƌĞŵĂ�ƐĂǀũĞƚƵ�ůũĞŬĂƌĂͿ
Ͳ�W^��ĂŶĂůŝǌĂ�Ŭƌǀŝ�;ƉŽƐůŝũĞ�ϱϬ�ŐŽĚ�ϭ�ŐŽĚŝƐŶũĞͿ
Ͳ�^ĂŵŽƐƚĂůŶŝ�ƉƌĞŐůĞĚ�ŐƌƵĚŝ�;�ǎĞŶĞ�ϭ�ŵũĞƐĞēŶŽ�ŶĂŬŽŶ�ϮϬ�ŐŽĚ�

ƐƚĂƌŽƐƚŝͿ
Ͳ�>ĞŬĂƌƐŬŝ�ƉƌĞŐůĞĚ�ŐƌƵĚŝ�;ǎĞŶĞ�ƐǀĂŬĞ�ϯ�ŐŽĚ�ŽĚ�ϮϬ�ĚŽ�ϰϬ�Ő�

ƉŽƐůĞ�ϭ�ŐŽĚŝƓŶũĞͿ
Ͳ�DĞŵŽŐƌĂŵƐŬŝ�ƉƌĞŐůĞĚ�;ǎĞŶĞ�ƐǀĂŬĞ�Ϯ�ŐŽĚ�ŽĚ�ϰϬ�ĚŽ�ϱϬ�Ő�

ƉŽƐůŝũĞ�ϭ�ŐŽĚŝƐŶũĞͿ

FAKTORI KOJI POGODUJU RAZVOJU RAKA
WŽƐƚŽũĞ�ĚǀĞ�ƐƚƌĂƚĞŐŝũĞ�ŬŽũĞ�đĞ�ƐƉƌĞēŝƚŝ�ǌĂƉŽēŝŶũĂŶũĞ�ǀĞđŝŶĞ�

ƚŝƉŽǀĂ�ƌĂŬĂ�ŝ�ĂŬŽ�ũĞ�Ƶ�ƌĂŶŽũ�ĨĂǌŝ�ǌĂēĞƚŬĂ�ĨĂǀŽƌŝǌƵũƵ�ƚŝũĞůŽ�ĚĂ�ƐĞ�
ƐĂŵŽ�ŝǌďŽƌŝ�ƉƌĞŬŽ�ŝŵƵŶŽŐ�ƐŝƐƚĞŵĂ͘

Ͳ�aƚŽ�ŵĂŶũŝ�ŬŽŶƚĂŬƚ�ƐĂ�ƐƵƉƐƚĂŶĐĂŵĂ�ŬŽũĞ�ƉŽŐŽĚƵũƵ�ƌĂǌǀŽũƵ�
raka

Ͳ�WŽũĂēĂǀĂŶũĞ�ĨĂŬƚŽƌĂ�ŬŽũĞ�ƚũĞůƵ�ƉŽŵĂǎƵ�ĚĂ�ƉŽďũĞĚŝ�ƌĂŬ
:ĂƐŶŽ�ũĞ�ĚĂ�ũĞ�ŶĂũĞĨŝŬĂƐŶŝũĂ�ŵĞƚŽĚĂ�ŝǌďũĞŐĂǀĂŶũĞ�ƐǀŝŚ�ĨĂŬƚŽ-

ƌĂ�ŬŽũŝ�ŽŵŽŐƵđƵũƵ�ĨŽƌŵŝƌĂŶũĞ�ƌĂŬĂ

�hs�E� :�� <Z/s��� �ZK:� ϭ� h� ^ds�Z�E:h� WK'K�E�� WK-
DLOGE ZA NASTAJANJE MNOGIH VRSTA RAKA

WŽǀĞđĂŶĞ�ƐƚŽƉĞ�ƐŵƌƚŶŽƐƚŝ�ƐĞ�ŵŽǎĞ�ƉƌŝƉŝƐĂƚŝ�ĚƵǀĂŶƵ�ƐĂŵŽ�
Ƶ�ĞǀƌŽƉŝ�ƵŵƌĞ�ϭϳϬϬϬϬ�ůũƵĚŝ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ŝǌĂǌǀĂŶŽŐ�ĚƵǀĂŶƐŬŝŵ�Ěŝ-
ŵŽŵ͕�Ă�Ƶ�ĐũĞůŽŵ�ƐǀũĞƚƵ�ƵŵƌĞ�ϯ�ŵŝůŝŽŶĂ�ůũƵĚŝ�ƐǀĂŬĞ�ŐŽĚ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�
ŝǌĂǌǀĂŶŽŐ�ĚƵǀĂŶƐŬŝŵ�ĚŝŵŽŵ�Ă� ƚŽ� ũĞ� ũĞĚŶĂŬŽ�ϭ� Ɛŵƌƚŝ� ƐǀĂŬŝŚ�
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ϭϬ�ƐĞŬƵŶĚŝ͘�WŽƐƚŽũŝ�ŽďŝůũĞ�ĚŽŬĂǌĂ�ĚĂ�ũĞ�ƵďŝĐĂ�ďƌ�ϭ�ĚƵǀĂŶ͕�ũĞƌ�Ƶ�
ŶũĞŐŽǀŽŵ�ĚŝŵƵ�ŝŵĂ�ϰϬϬϬ�ƓƚĞƚŶŝŚ�ƐƵƉƐƚĂŶĐŝ�ƉŽ�ůũƵĚƐŬŽ�ǌĚƌĂ-
ǀĂŶũĞ͕�ƉŽƐƚŽũĞ�ĚŽŬĂǌŝ�ĚĂ�ƚĂēŶŽ�ŽĚƌĞĚũĞŶĞ�ƐƵƉƐƚĂŶĐĞ�ƐƚǀĂƌĂũƵ�
ƌĂŬ�ƉůƵđĂ͕�ďƵďƌĞŐĂ͕ďĞƓŝŬĞ�ŝ�ƉĂŶŬƌĞĂƐĂ�Ă�ĚĂ�ƐƵ�ƉŽǀĞǌĂŶĞ�ƐĂ�ĚƵ-
vanskim dimom.

dŝƉŽǀŝ�ƌĂŬĂ�ƉŽǀĞǌĂŶŝ�ƐĂ�ĚƵǀĂŶŽŵ
Ͳ�WůƵđĂ�Ͳ�ƵƐŶĞ�Ͳ�ƵƐƚĂ�Ͳ�ŐƌůŽ�Ͳ�ŐƌŬůũĂŶ�Ͳ�ĚƵƓŶŝŬ�Ͳ�ũĞĚŶũĂŬ�Ͳ�ƐƚŽŵĂŬ�
Ͳ�:ĞƚƌĂ�Ͳ�ƉĂŶĐƌĞĂƐ�Ͳ�ďĞƐŝŬĂ�Ͳ�ďƵďƌĞǌŝ�Ͳ�Őƌůŝđ�ŵĂƚĞƌŝĐĞ�Ͳ�ůĞƵŬĞŵŝũĂ�Ͳ�

ĚĞďĞůŽ�ĐƌŝũĞǀŽ�Ͳ�ƉĞŶŝƐ�Ͳ�ŬŽǎĂ
EĞ�ƐĂŵŽ�ĚĂ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ƵŵŝƌƵ�ƉƵƓĂēŝ�ǀĞđ�ŝ�ŶĞƉƵƓĂēŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ŝǌůŽ-

ǎĞŶŝ�ĚŝŵƵ�ƉƵƓĂēĂ�Ă�ƌĂĚũĂũƵ�ƐĞ�ĚũĞĐĂ�ƐĂ�ĚĞŐĞƌĞƚŝǀŶŝŵ�ƐƚĂŶũŝŵĂ�
ƵŬŽůŝŬŽ�ƐƵ� ŝŵ� ŝůŝ�ŽƚĂĐ� ŝůŝ�ŵĂũŬĞ�ƉƵƓŝůŝ�Ƶ�ƉŽƐůĞĚŶũŝŚ�ϭϬ�ŐŽĚ�ŽĚ�
ǌĂēĞđĂ�ũĂǀůũĂũƵ�ƐĞ�ŽƓƚĞēĞŶũĂ��E<�ŬŽĚ�ŶŽǀŽƌŽĚũĞŶēĂĚŝ͘

�><K,K>�<�K�h�ZK�E/<�WK:�s��Z�<��
WŽƐƚŽũŝ�ŵŶŽƓƚǀŽ�ĚŽŬĂǌĂ�ĚĂ�ĂůĐŽŚŽů�ƵǌƌŽŬƵũĞ�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ�ŶĂ�

ƉŽũĂǀƵ�ƌĂŬĂ͕�ũĞĚŶũĂŬĂ͕�ƌĞŬƚƵŵĂ͕�ĚŽũŬĞ͕ũĞƚƌĞ͕�ŐƌůĂ�ŝ�ƵƐƚĂ͘��ĂŬ�ŝ�
ƵŵũĞƌĞŶŽ�ƵǌŝŵĂŶũĞ�ĂůŬŽŚŽůĂ�ŽĚ�ƌĞĐŝŵŽ�ϯ�ƉŝđĂ�ƐĞĚŵŝēŶŽ͕�ƉŽ-
ǀĞđĂǀĂ�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ĚŽũŬĞ�ŬŽĚ�ǎĞŶĂ͘

�ĂđƵ�ƚĂďĞůƵ�ƉƌŽĐĞŶƚĂ�ƐŵƌƚŶŝŚ�ƐůƵēĂũĞǀĂ�ƌĂŬĂ�ŝǌĂǌǀĂŶŝŚ�Ăů-
koholom

Ͳ�ZĂŬ�ũĞĚŶũĂŬĂ�ϳϱй
Ͳ�ZĂŬ�ŐƌŬůũĂŶĂ�ϱϬй
Ͳ�ZĂŬ�ũĞƚƌĞ�ϱϬй
Ͳ�ZĂŬ�ũĞƚƌĞ�ϯϬй

�E�WZ�s/>E��/^,Z�E��K^EKsE/�h�ZK�E/�/�^s/,�sZ^d��
RAKA

hƚŝĐĂũ� ŝƐŚƌĂŶĞ�ŶĂ�ƌĂǌǀŽũ� ƌĂŬĂ�ƐǀŝŚ�ǀƌƐƚĂ� ũĞ�ŽŐƌŽŵĂŶ͕�ŶĂƓĂ�
ŶĞǌĚƌĂǀĂ�ŚƌĂŶĂ�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ�ƉŽǀĞđĂǀĂ� ƌŝǌŝŬĞ� ƌĂǌǀŽũĂ� ƌĂŬĂ�ƐǀŝŚ�
ǀƌƐƚĂ͘�WƌŽĐũĞŶĞ�ƉŽŬĂǌƵũƵ�ĚĂ�ŶĂƓĂ� ŝƐŚƌĂŶĂ�ƵƚŝēĞ�ŶĂ�ϲϬй�ƐǀŝŚ�
ƐŵƌƚŶŝŚ� ƐůƵēĂũĞǀĂ� ĚŽďŝũĂŶũĂ� ƌĂǌǀŽũĂ� ŝ� ƐŵƌƚŶŽŐ� ƐůƵēĂũĂ� ƵƐůĞĚ�
ƌĂŬĂ�ŬŽũĞ�ƐĞ�ƉƌŝƉŝƐƵũƵ�ůŽƓŝŵ�ŶĂǀŝŬĂŵĂ�Ƶ�ũĞůƵ͘



ϭϴ

<ĂŬŽ�ǌŶĂŵŽ�ĚĂ�ůŽƓĂ�ŶĂǀŝŬĂ�Ƶ�ŝƐŚƌĂŶŝ�ŝŵĂ�ƚĂŬŽ�ƉŽƌĂǎĂǀĂũƵđŝ�
ƵƚŝĐĂũ�ŶĂ�ĚŽďŝũĂŶũĞ͕� ƌĂǌǀŽũ� ŝ� Ɛŵƌƚ�ŽĚ� ƌĂŬĂ� ŝ�ŬĂŬŽ�ĚĂ� ŝǌǀƌƓŝŵŽ�
ƉƌŽŵũĞŶĞ�ƌĂĚŝ�ƉƌĞǀĞŶĐŝũĞ�ĚĂđĞŵŽ�Ƶ�ƐůĞĚĞđĞŵ�ƉƌŝŬĂǎƵ͘

�ŽƓůŽ�ƐĞ�ĚŽ�ĨƌĂƉĂŶƚŶŝŚ�ƉŽĚĂƚĂŬĂ�ŬĂĚ�ƐƵ�ƐĞ�ƉƌŽŵĂƚƌĂůŝ�ŝŵŝ-
ŐƌĂŶƚŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ŝǌ�ũĂƉĂŶĂ�ĚŽƓůŝ�ĚĂ�ǎŝǀĞ�Ƶ�ĂŵĞƌŝŬƵ�ŐĚũĞ�ƐƵ�ƉƌŽŵũĞ-
Ŷŝůŝ�ŶĂǀŝŬĞ�Ƶ�ŝƐŚƌĂŶŝ�ŬŽũĞ�ĚĂũĞŵŽ�Ƶ�ƐůĞĚĞđŽũ�ƚĂďĞůŝ�ŬŽũĂ�ƉŽŬĂ-
ǌƵũĞ�

'ŽĚŝƓŶũĞ� ƐƚŽƉĞ� ƐŵƌƚŶŽƐƚŝ� ũĂƉĂŶĂĐĂ� ŬŽũŝ� ƐƵ� ƉŽēĞůŝ� ĚĂ� ƐĞ�
ŚƌĂŶĞ�ĂŵĞƌŝēŬŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ�ŶĂ�ϭϬϬ͘ϬϬϬůũƵĚŝ

�ƚŝƉ�ƌĂŬĂ������������������������ũĂƉĂŶĂĐŝ�Ƶ�ũĂƉĂŶƵ��ũĂƉĂŶĐŝ�Ƶ�ĂŵĞƌŝĐŝ 
Ͳ��ĞďĞůŽ�ĐƌŝũĞǀŽ� �ϳϴ� �ϯϳϭ
Ͳ�ZĞĐƚƵŵ� �ϵϲ� �Ϯϵϳ
- Prostate  14  154
- Dojka  335  1221
- Materica  32  407
- Jajnik  51  160
Ͳ�WůƵđĂ� �Ϯϯϳ� �ϯϳϵ
sŝĚŝƚĞ�ĚĂ�ƉƌŽŵũĞŶŽŵ�ŶĂēŝŶĂ�ŝƐŚƌĂŶĞ�ũĂƉĂŶĂĐĂ�ŐĚũĞ�ũĞ�ƐƚŽ-

ƉĂ�ƐŵƌƚŶŽƐƚŝ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ǀƌůŽ�ŶŝƐŬĂ�ŬĂĚ�ĚŽĚũƵ�Ƶ�ĂŵĞƌŝŬƵ�ŝ�ŚƌĂŶĞ�ƐĞ�
ŬĂŽ�ĂŵĞƌŝŬĂŶĐŝ�ŽďŽůũĞǀĂũƵ�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ�ǀŝƓĞ�ƚŽ�ũĞ�ĚŽŬĂǌ�ŶĞǌĚƌĂ-
ǀĂ�ŝƐŚƌĂŶĂ�ƵƚŝēĞ�ŶĂ�ƌĂǌǀŽũ�ƌĂŬĂ

WZ�<KD:�ZE�� hWKdZ����D�^d/� �/sKd/E:^<K'� WKZ:�-
<>��hdZ/���E��Z��sK:�Z�<�

�ŽŬĂǌŝ�ƐƵ�ŶĞŽďŽƌŝǀŝ�ĚĂ�ƉƌĞŬŽŵũĞƌŶŽŵ�ƵƉŽƚƌĞďŽŵ�ŵĂƐƚŝ�ǎŝ-
ǀŽƚŝŶũƐŬŽŐ�ƉŽƌũĞŬůĂ�ŝŵĂŵŽ�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŝ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ĚŽďŝũĂŶũĂ�ŶĞŬŽŐ�
ŽĚ�ǀƌƐƚĂ�ƌĂŬĂ�Ă�ǎĞŶĞ�ēĂŬ�ϲϬй�ǀĞđŝ�ƌŝǌŝŬ�ǌĂ�ĚŽďŝũĂŶũĞ�ƌĂŬĂ�ĚŽũŬĞ�
Ă�ǌĂ�ϵϬй�ǀĞđŝ�ƌŝǌŝŬ�ǎĞŶĞ�Ƶ�ŵŽŶŽƉĂƵǌŝ͘

sĞđŝŶĂ�ƐƚƌƵēŶũĂŬĂ�ƉƌĞĚůĂǎĞ�ĚĂ�ƚƌĞďĂŵŽ�ŝǌďĂĐŝƚŝ�ŵĂƐƚŝ�ǎŝǀŽ-
ƚŝŶũƐŬŽŐ� ƉŽƌũĞŬůĂ� ŝ� ƉƌĞđŝ� ŶĂ�ŵĂƐƚŝ� ďŝůũŶŽŐ� ƉŽƌũĞŬůĂ͕� ũĞƌ� ďŝůũŶĂ�
ŚƌĂŶĂ�ŝŵĂ�ƵŽƉƓƚĞŶŽ�ŵĂŶũƵ�ŬŽůŝēŝŶƵ�ǌĂƐŝđĞŶŝŚ�ŵĂƐŶŝŚ�ŬŝƐĞůŝŶĂ�
ŝ�ůũƵĚŝ�ŬŽũŝ�ũĞĚƵ�ďŝůũŶƵ�ŚƌĂŶƵ�ƐƵ�ƉŽĚ�ǀƌůŽ�ŶŝƐŬŽŵ�ŶŝǀŽƵ�ƌŝǌŝŬĂ�ŽĚ�
raka svih vrsta.



ϭϵ

D�^E��/^,,Z�E��WKs���s��Z/�/<�K��Z�<�
^ƚƌƵēŶũĂĐŝ� ŶĂŵ� ŽĚĂǀŶŽ� ƉƌĞĚůĂǎƵ� ŝǌďĂĐŝƚĞ� ĐƌǀĞŶŽ� ŵĞƐŽ͕�

ƐŵĂŶũŝƚĞ�ƵŶŽƐ�ǌĂƐŝđĞŶŝŚ�ŵĂƐŶŝŚ�ŬŝƐĞůŝŶĂ͕�ũĞĚŝƚĞ�ǀŝƐĞ�ƉŽǀƌđĂ�ŝ�
ǀŽđĂ͕�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ�đĞƚĞ�ƉŽďŽůũƓĂƚŝ�ǌĚƌĂǀůũĞ�ŝ�ƉƌŽĚƵǌŝƚŝ�ǎŝǀŽƚ�ƐŵĂ-
njivsi rizik od raka svih vrsta. 

NAPRED NAVEDENA TABELA POKAZUJE KOLIKO UPOTRE-
���D�^��WKs���s��Z/�/<�����K�/:�E:��Z�<��WZK��sE/,�
ORGANA 
hēĞƐƚĂůŽƐƚ�ũĞĚĞŶũĂ�ƐǀŝŶũĞƚŝŶĞ��������������������������ƉƌŽĐĞŶĂƚ�ƉŽǀĞđĂŶũĂ
�����ŐŽǀĞĚŝŶĞ�ŝ�ũĂŐŶũĞƚŝŶĞ������������������������������������������ƌŝǌŝŬĂ�ŽĚ�ƌĂŬĂ

�DĂŶũĞ�ŽĚ�ϭ�ŵũĞƐĞēŶŽ�� Ϭ�й
�ϭ�ŵũĞƐĞēŶŽ�ĚŽ�ϭ�ƐĞĚŵŝēŶŽ�� ϯϵ�й
�Ϯ�ĚŽ�ϰ�ƉƵƚĂ�ƐĞĚŵŝēŶŽ�� ϱϬ�й
�ϱ�ĚŽ�ϲ�ƉƵƚĂ�ƐĞĚŵŝēŶŽ� �ϴϰ�й
�Ϯ�ŝ�ǀŝƐĞ�ƉƵƚĂ�ĚŶĞǀŶŽ� �ϭϰϵ�й
aƚĂ�ŶĂŵ�ŐŽǀŽƌŝ�ƚĂďĞůĂ�ŐŽƌĞ͕�ĚĂ�ƐĞ�ůĂŐĂŶŽ�Ăůŝ�ƐŝŐƵƌŶŽ�ƵďŝũĂ-

ŵŽ�ŵĞƐŽŵ͕�ǀŝĚůũŝǀŽ�ũĞ�ĂŬŽ�ƐǀĂŬŝ�ĚĂŶ�ũĞĚĞŵŽ�ƐĂŵŽ�ϭ�ŽďƌŽŬ�
ƐĂ�ŵĞƐŽŵ�ĚĂ�ŝŵĂŵŽ�Ϯ͕ϱ�ƉƵƚĂ�ǀĞđŝ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ĚŽďŝũĂŶũĂ�ƌĂŬĂ͘

DĞƐŽ�ƐĂ�ƌŽƐƚŝůũĂ�ũĞ�ƵďŝĐĂ�ŶĂ�ŬǀĂĚƌĂƚ͕�ŶĂũ�ŽƉĂƐŶŝũĂ�ŵĂƚĞƌŝũĂ�
koja izaziva rak je ďĞŶǌŽƉŝƌĞŶ͕�ŽŶ�ƐĞ�ŶĂůĂǌŝ�Ƶ�ĚƵǀĂŶƐŬŽŵ�ĚŝŵƵ�
Ăůŝ�ŝ�ŶĂ�ƉŽǀƌƓŝŶŝ�ŵĞƐĂ�ƉĞēĞŶŽŐ�ŶĂ�ƌŽƓƚŝůũƵ͕�ŶĂ�ϭ�ŬŝůŽŐƌĂŵ�ƌŽƓƚŝůũ-
ƐŬŝ�ƉĞēĞŶĞ�ƓŶŝĐůĞ�ŶĂůĂǌŝ�ƐĞ��ĞŶǌŽƉŝƌĞŶĂ�ŬĂŽ�ĚĂ�ƐŵŽ�ƉŽƉƵƓŝůŝ�
ϲϬϬ�ĐŝŐĂƌĞƚĂ͘

EĞŬĂĚ�ƐĞ�ƐŵĂƚƌĂůŽ�ĚĂ�ŐǀŽǎĚũĞ�Ƶ�ŵĞƐƵ�ƉŽǌŝƚŝǀŶŽ�ƵƚŝēĞ͕�Ăůŝ�
ƐĂĚ�ǌďŽŐ�ŶĞŝƐƉƌĂǀŶĞ�ƐƚŽēŶĞ�ŚƌĂŶĞ�ŐǀŽǎĚũĞ�Ƶ�ŵĞƐƵ�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ�
ƵƚŝēĞ�ŶĂ� ƌĂǌǀŽũ� ƌĂŬĂ�ĚĞďĞůŽŐ� ĐƌŝũĞǀĂ� ŬĂŽ� ŝ� ŽƐƚĂůŝŚ� ǀƌƐƚĂ� ƌĂŬĂ�
ŶĂ�ƉƌŽďĂǀŶŝŵ�ŽƌŐĂŶŝŵĂ͘�KǀŽ�ŶĂƐ�ũŽƓ�ǀŝƓĞ�ƵǀũĞƌĂǀĂ�ĚĂ�ƓƚŽ�ƉƌĞ�
ŵŽƌĂŵŽ�ƉƌĞđŝ�ŶĂ�ďŝůũŶƵ�ŝƐŚƌĂŶƵ͕�ĂŬŽ�ǎĞůŝŵŽ�ĚĂ�ǎŝǀŝŵŽ�ǌĚƌĂǀŽ�
ƐƌĞƚŶŽ�ŝ�ĚƵŐŽ͘

^ǀŝŵĂ�ŶĂŵĂ�ŶĂŵĞđĞ�ƐĞ�ũĞĚŶŽ�ƉŝƚĂŶũĞ͕�ǀĞđ�ƐĂŵ�ƉŽũĞŽ�ƚŽŶĞ�
ŵĞƐĂ�ŝ�ŵĞƐŶŝŚ�ƉƌĞƌĂĚũĞǀŝŶĂ͕�ĚĂůŝ�ŝŵĂ�ŶĂĚĞ�ǌĂ�ŵĞŶĞ͕�ĚĂůŝ�đƵ�
ŵŽđŝ� ŝƐƉƌĂǀŝƚŝ�ƓƚĞƚƵ�ŬŽũĞ� ũĞ�ŵĞƐŽ�ǀĞđ�ŶĂŶũĞůŽ�ŵŽŵ�ŽƌŐĂŶŝ-
zmu.
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/ƐƚƌĂǌŝǀĂŶũĂ�ƉŽŬĂǌƵũƵ�ĚĂ�ƉƌŽŵũĞŶĂ�ŶĂǀŝŬĂ�ŝƐŚƌĂŶĞ�ǀƌůŽ�ďƌǌŽ�
ĚŽŶŽƐĞ� ŽŐƌŽŵŶĞ� ďůĂŐŽĚĞƚŝ� ēŽǀũĞŬŽǀŽŵ� ǌĚƌĂǀůũƵ� ĨŝǌŝēŬŽŵ�
ŝ�ŵĞŶƚĂůŶŽŵ͘�ďŽŐ� ēŝƚĂǀŽŐ�ŶŝǌĂ�ŶĂēŝŶĂ�ŶĂ� ŬŽũĞ�ŵĞƐŽ� ŝ� ĚƌƵŐŝ�
ŵĞƐŶŝ�ƐĂƐƚŽũĐŝ�ƵƚŝēƵ�ŶĂ�ŶĂƓ�ŽƌŐĂŶŝǌĂŵ�ŵŶŽŐŝ�ƉƌŽĐĞƐŝ�ǌĂƉŽēĞƚŝ�
ŬĂŽ�ŶĞŐĂƚŝǀŶŝ�ŵŽŐƵ�ƐĞ�ƵŵĂŶũŝƚŝ�ŝůŝ�ƉŽƚƉƵŶŽ�ƵƐƉŽƌŝƚŝ�ƉƌĞƐƚĂŶ-
ŬŽŵ�ŝůŝ�ŵĂŬĂƌ�ƐŵĂŶũĞŶũĞŵ�ƵǌŝŵĂŶũĂ�ŵĞƐĂ�Ƶ�ŝƐŚƌĂŶŝ�ƓƚŽ�ĚŽŶŽƐŝ�
ŽŐƌŽŵŶĞ�ďůĂŐŽĚĞƚŝ�ŽĚ�ŝƐƚŽŐ�ŵŽŵĞŶƚĂ�ƵǌĚƌǌĂǀĂŶũĂ�ŽĚ�ǀĞůŝŬŝŚ�
ŬŽůŝēŝŶĂ�ŵĞƐĂ�ŝ�ŵĞƐŶŝŚ�ƉƌĞƌĂĚũĞǀŝŶĂ͘

HOLESTEROL JE POVEZAN SA RAKOM
sĞůŝŬŝŵ� ƵŶŽƓĞŶũĞŵ� ŚŽůĞƐƚĞƌŽůĂ� ŬŽũĞ� ũĞ� ƵǌƌŽŬŽǀĂŶŽ� ƵŶŽ-

ƐŽŵ�ŵĞƐĂ͕�ũĂũĂ͕�ŵůŝũĞŬĂ�ŝ�ŵůŝũĞēŶŝ�ƉƌŽŝǌǀŽĚĂ�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ�ƵǀĞđĂ-
ǀĂ�ƌŝǌŝŬĞ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ŶĂũǀŝƓĞ�ũĂũŶŝŬĂ͕�ŐƌŬůũĂŶĂ�ŝ�ƉůƵđĂ͘�ZĞĐŝŵŽ�ǎĞŶĞ�
ƐĂ�ǀŝƐŽŬŝŵ�ŶŝǀŽŽŵ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽůĂ�ŝŵĂũƵ�ϯ�ƉƵƚĂ�ǀĞđŝ�ƌŝǌŝŬ�ĚŽďŝũĂ-
ŶũĂ�ƌĂŬĂ�ŶĂ�ũĂũŶŝĐŝŵĂ�ŽĚ�ǎĞŶĂ�ƐĂ�ŶŽƌŵĂůŶŝŵ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽůŽŵ͘

D>/:��Eŝ�WZK/�sK�ŝ�^h�WKs���E/�^��Z�<KD
sĞůŝŬŝ�ďƌŽũ�ŝƐƚƌĂǎŝǀĂŶũĂ�ƉŽŬĂǌƵũƵ�ĚĂ�ƉŽƐƚŽũŝ�ǀĞůŝŬĂ�ŽƐŶŽǀĂ�ǌĂ�

ǌĂďƌŝŶƵƚŽƐƚ�ŽĚ�ƵŶŽƐĂ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽůĂ�ƐĂ�ǎŝǀŽƚŝŶũƐŬŝŵ�ƉƌŽŝǌǀŽĚŝŵĂ�
ŬĂŽ�ƓƚŽ�ƐƵ�ŵůŝũĞŬŽ͕�ũĂũĂ�ŝ�Ɛŝƌ͘�^ŵƌƚŽŶŽƐŶŝ�ƌĂŬ�ĚĞďĞůŽŐ�ĐƌŝũĞǀĂ͕�
ũĂũŶŝŬĂ� ŝ�ƉƌŽƐƚĂƚĞ͕�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ� ũĞ�ƵǀĞđĂŶ�ƌŝǌŝŬ�ƵŶŽƐŽŵ�ŶĂƉƌĞĚ�
navedenih namirnica.

<�&��:Ka�:���E�/�sKZ�<�E��ZK'�E��h�/^,Z�E/�
^ƚƌƵēŶũĂĐŝ�ƐĞ�ũŽƓ�ƵǀũĞŬ�ŶĂĚŵƵĚƌƵũƵ�ĚĂůŝ�ŬĂĨĂ�ƵƚŝēĞ�ŶĂ�ƌŝǌŝŬ�

ŽĚ�ƌĂŬĂ͕�ŶĞŵĂ�ƐƵŵŶũĞ�ĚŽŬĂǌĂŶŽ�ũĞ�ĚĂ�ŽǀĂũ�ƉŽƉƵůĂƌŶŝ�ŶĂƉŝƚĂŬ�
ƵǀĞůŝŬŽ�ŵŽǎĞ�ƉŽƐƉũĞƓŝƚŝ�ƵƐůŽǀĞ�ǌĂ�ĚŽďŝũĂŶũĞ�ƌĂŬĂ͕ũĞƌ�ƉŽƐũĞĚƵũĞ�
ŚĞŵŝŬĂůŝũĞ�ŬŽũĞ�ŐĂ�ƉŽƐƉũĞƓƵũƵ͘�DĞĚũƵ�ƚĂŬǀĞ�ŚĞŵŝŬĂůŝũĞ�ƐƉĂĚĂ-
ũƵ�ŵĞƚŝůŐůŽŬƐĂů͕�ŬĂƚĞŚŽů͕�ŚůŽƌŽŐĞŶĂ�ŬŝƐĞůŝŶĂ�ŝ�ŶĞŚůŽƌŽŐĞŶĂ�Ŭŝ-
selina.ŵũĞƐƚĂ�ƉŽũĂǀĞ�ƌĂŬĂ�ŬŽũĂ�ƐƵ�ƉŽǀĞǌĂŶĂ�ƐĂ�ŝƐƉŝũĂŶũĞŵ�ǀĞ-
đŝŚ�ŬŽůŝēŝŶĂ�ŬĂĨĞ�ĚŶĞǀŶŽ�ƐƵ�ďƵďƌĞŐ͕�ĚĞďĞůŽ�ĐƌŝũĞǀŽ͕�ƉĂŶŬƌĞĂƐ͕�
ĚŽũŬĂ�ŝ�ũĂũŶŝĐŝ�ŬŽĚ�ǎĞŶĂ͘��ĂƉĂŵƚŝƚĞ�ĚĂ�ŽŶŝ�ŬŽũŝ�ƉŝũƵ�ĚǀĞ�ŝ�ǀŝƓĞ�
ŬĂĨĂ�ĚŶĞǀŶŽ� ŝŵĂũƵ�ĚƵƉůŽ�ǀĞđŝ� ƌŝǌŝŬ�ǌĂ�ĚŽďŝũĂŶũĞ�ƌĂŬĂ�ďĞƓŝŬĞ͕�
ũĂũŶŝŬĂ͕�ďƵďƌĞŐĂ͕�ĚĞďĞůŽŐ�ĐƌĞǀĂ�ŝ�ĚŽũŬĞ͘
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^ZK�E/<�<K&�/E��E�>��/�^�� /�h��K<K>��/� /�E��/s��^��
TEOBROMIN

KǀĂ�ƐƵƉƐƚĂŶĐĂ�Ƶ�ēŽŬŽůĂĚŝ�Ƶ�ŬŽůŝēŝŶŝ�ŽĚ�ƐĂŵŽ�ϮϬ�ŵŝůŝ�ŐƌĂŵĂ͕�
Ă�ƚŽ�ũĞ�ũĞĚŶĂ�ēŽŬŽůĂĚĂ�ŽĚ�ϱϬ�ŐƌĂŵĂ�ĚŶĞǀŶŽ�ƵĚǀŽƐƚƌƵēƵũĞ�ƌŝǌŝŬ�
ŽĚ�ƌĂŬĂ�ƉƌŽƐƚĂƚĞ�ŝ�ĚƌƵŐŝŚ�ǀŝĚŽǀĂ�ƌĂŬĂ͘�

s�>/<K�/�E���ad/��EK�/�>�'�E:��^hE�h�WKs���s��Z/-
�/<�K��Z�<��<K��

^ƵŶēĞǀĂ�ƐǀũĞƚůŽƐƚ�Ƶ�ǀĞůŝŬŝŵ�ĚŽǌĂŵĂ�ƉŽǀĞđĂǀĂ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�
ŬŽǎĞ͕�ŽŶŝ�ƐƵ�Ƶ�ϵϱй�ƐǀƌƐƚĂŶŝ�Ƶ�ĚǀĞ�ǀƌƐƚĞ͕�Ɖƌǀŝ�ũĞ�Z�<�^<s�DK-
�E/,�/�����>E/,���>/:�͕�K���Ks��d/W�Z�<��^��WKs���s�:h�
�E���:E/D�W�Z/K�/D��/�>�'�E:h�^hE�h�h�dK<h��/sKd�͕�
�>/�E��^Z��h�K^d�:h�E��<K�/�/��<K�^��E��sZ/:�D��h<>KE��
^DZdEK^d� :�� ��E�D�Z/sK�D�>�͕� ĚƌƵŐŝ� ƚŝƉ� ũĞ�D�>�EKD͕�
Ks�:�Z�<�:��h�/���h<K>/<K�^��E��K�^dZ�E/�E��sZ/:�D�͕�
ŶĂũēĞƓđĞ�ƐĞ�ĚŽďŝũĂ�ĂŬŽ�ŝŵĂŵŽ�ēĞƐƚĞ�ŽƉĞŬŽƚŝŶĞ�ŽĚ�ƐƵŶĐĂ͘
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DRUGI AGENSI KOJI IZAZIVAJU RAK
^ůĞĚĞđĂ�ƚĂďĞůĂ�ŬŽũĂ�ƉŽŬĂǌƵũĞ�ƓƚĂ�ƐǀĞ�ŝǌĂǌŝǀĂ�ƌĂŬ�ŝ�ēĞŐĂ�ďŝ�ƐĞ�

ƚƌĞďĂůŽ�Ƶ�ŶĂũǀĞđŽũ�ŵũĞƌŝ�ŬůŽŶƵƚŝ
Ͳ��ƵǀĂŶ�ʹ�ĂůĐŽŚŽů�ʹ�ǀŝƓĂŬ�ŵĂƐƚŝ�ʹ�ŵĞƐŽ�ʹǌĂƐŝđĞŶĞ�ŵĂƐŶĞ�

ŬŝƐĞůŝŶĞ�ʹ�ŶŝƚƌŽǌĂŵŝŶŝ�ʹ�ǀŝƓĂŬ�ŐǀŽǎĚũĂ�ʹ�ŽƚƌŽǀŝ�Ɖƌŝ�ƌŽƓƚŝůũĂŶũƵ�
ŶĂ�ŵĞƐƵ͕���E�KW/Z�E�ʹW���ʹ���d�ʹ����ʹ�ũĂũĂ�ʹ�ŵůŝũĞŬŽ�ʹ�
Ɛŝƌ�ʹ�ǌĂƐŝđĞŶĞ�ŵĂƐŶĞ�ŬŝƐĞůŝŶĞ�ʹ�ƚŽŬƐŝŶŝ�ʹ�ǀŝƌƵƐŝ�ʹ�ŬĂĨĂ�ʹ�ƉƌĞ-
ŬŽŵũĞƌŶŽ�ŝǌůĂŐĂŶũĞ�ƐƵŶĐƵ�ʹ�ĂǌďĞƐƚ�ʹ�ƉŝůũĞǀŝŶĂ�ʹ�ǀŝƓĂŬ�ƓĞđĞƌĂ�ŝ�
ƐŽůŝ�Ƶ�ŝƐŚƌĂŶŝ�ʹ�ŐĞŶŝƚĂůŶŝ�ƉƵĚĞƌ�ʹ�ŐĞŶŝƚĂůŶŝ�ĚĞǌŽĚŽƌĂŶƐŝ͘

<�<K�DK��DK����K'Z�E/�/DK�>/�E/�Z/�/<�K���K�/:�-
NJA RAKA 

WŽƐƚŽũŝ� ŶĂǌ� ŶĂēŝŶĂ� ŝǌďŽƌŽŵ� ǌĚƌĂǀŝŚ� ŶĂǀŝŬĂ� ĚĂ� ŽĚůŽǎŝŵŽ� ŝ�
ŝǌďũĞŐŶĞŵŽ�ƌĂŬ͘WŽƓƚŽ�ƐƵ�ŬĂŶĐĞƌŽŐĞŶŝ�ƐǀƵĚĂ�ŽŬŽ�ŶĂƐ�ŶĞŬŽ�ŽĚ�
ǀĂƐ�đĞ�ŽĚŵĂŚŶƵƚŝ�ŝ�ƌĞēŝ�ǌĂďŽƌĂǀŝ�ŶŝŬĂĚ�ŶĞđƵ�ŵŽđŝ�ĚĂ�ŝǌďũĞŐ-
ŶĞŵ�ƌĂŬ�ƉĂ�ƓƚŽ�ŽŶĚĂ�ĚĂ�ƐĞ�ƚƌƵĚŝŵ͘�KǀĂũ�ƉĞƐŝŵŝƐƚŝēŬŝ�ƐƚĂǀ�ǌĂ-
ŵũĞŶũƵũĞ�ĚǀĞ�ǀĂǎŶĞ�ēŝŶũĞŶŝĐƵ͘�KƉĂƐŶŽƐƚŝ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ŶŝƐƵ�ƐǀĞ� ŝůŝ�
ŶŝƓƚĂ�ĨĞŶŽŵĞŶ͕�ũĞƌ�ŝǌůĂŐĂŶũĞ�ŶĞŬŽůŝĐŝŶŝ�ŬĂŶĐĞƌŽŐĞŶŝŚ�ƐƵƉƐƚĂŶ-
Đŝ�ŶŝũĞ� ŝƐƚŽ�ŬĂŽ� ŝǌůĂŐĂŶũĞ�ŽŐƌŽŵŶŽŵ�ďƌŽũƵ�Ă�ĚƌƵŐŝ� ĨĞŶŽŵĞŶ͕�
ǌĂƓƚŽ�ƉŽŬƵƓĂƚŝ�ǌĂƌŶĞŵĂƌƵũĞ�ĚĂ�ŶĂƓ�ŝŵƵŶŝ�ƐŝƐƚĞŵ�ŵŽǎĞ�ƉŽŵŽ-
đŝ�ĚĂ�ƐĞ�ďŽƌŝŵŽ�ƉƌŽƚŝǀ�ŵĂŶũĞŐ�ďƌŽũĂ�ŬĂŶĐĞƌŽŐĞŶĂ�ƵŬŽůŝŬŽ�ũĞ�Ƶ�
ŽĚůŝēŶŽŵ�ƐƚĂŶũƵ�Ă�ďŝđĞ�ƵŬŽůŝŬŽ�ƐĞ�ƉƌŝĚƌǎĂǀĂŵŽ�ǀĞđŝŶĞ�ĚŽďƌŝŚ�
ǌĚƌĂǀƐƚǀĞŶŝŚ�ŶĂǀŝŬĂ�ũĞƌ�ŵŽǎĞ�ĚĂ�ƵŶŝƓƚŝ�đĞůŝũĞ�ƌĂŬĂ�Ƶ�ƉŽēĞƚŶŽũ�
ĨĂǌŝ͘

IMUNI SISTEM
EĂƓ�ŝŵƵŶŝ�ƐŝƐƚĞŵ�ŝŵĂ�ƐǀŽũƵ�ŵŝƐŝũƵ�Ƶ�ŶĂƓŝŵ�ƚũĞůŝŵĂ͕�ĚĂ�ƉƌĞ-

ƉŽǌŶĂ� ŝ� ƵŶŝƓƚŝ� ƐƚƌĂŶĂ� ƚŝũĞůĂ� ƉƌĞ� ŶĞŐŽ� ŶĂŶĞƐƵ� ŽǌďŝůũŶƵ� ƓƚĞƚƵ�
ŶĂƓŝŵ�ƚŝũĞůŝŵĂ͘��ĚƌĂǀ� ŝŵƵŶŝ�ƐŝƐƚĞŵ�ĚĞƚĞŬƚƵũĞ�ŽƌŐĂŶŝǌŵĞ�ŬŽũŝ�
ĚĞƚĞŬƚƵũƵ�ďŽůĞƐƚŝ�ŬĂŽ�ƓƚŽ�ƐƵ�ďĂŬƚĞƌŝũĞ͕�ǀŝƌƵƐŝ͕�ŐůũŝǀŝĐĞ�ŝ�ƉĂƌĂǌŝ-
ƚŝ͕�ŽďŝůũĞǎĂǀĂ�ŝŚ�ŐůĂĚŶŝŵ�đĞůŝũĂŵĂ�ŝŵƵŶŽŐ�ƐŝƐƚĞŵĂ͕�Ă�ǌĂƚŝŵ�ŝŚ�
ƵŶŝƓƚĂǀĂ͘
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EĂƓĂ�ũĞĚŝŶĂ�ĚƵǎŶŽƐƚ�ƉƌĞŵĂ�ŝŵƵŶŽŵ�ƐŝƐƚĞŵƵ�ũĞ�ĚĂ�ďŝƌĂŵŽ�
ŶĂēŝŶ� ǎŝǀŽƚĂ� ĚĂ� ŽĚƌǎŝŵŽ� ŶũĞŐŽǀĞ� ŽĚďƌĂŵďĞŶĞ� ƐƉŽƐŽďŶŽƐƚŝ͘�
EĂēŝŶ�ŶĂƓĞŐ�ǎŝǀŽƚĂ�ŽĚƌĞĚũƵũĞ�ĚĂůŝ�ŶĂƐ�ŝŵƵŶŝ�ƐŝƐƚĞŵ�ƌĂĚŝ�ŶĂ�ǀƌ-
ŚƵŶƐŬŽŵ�ŶŝǀŽƵ�ŝůŝ�ũĞ�ŽƓƚĞđĞŶ�ŶĂƓŝŵ�ŶĞŵĂƌŽŵ͕�ŶĞďƌŝŐŽŵ�ēĂŬ�
ŝ� ǌůŽƵƉŽƚƌĞďŽŵ͘��ĞƐƚŽ�ƐĞ�ƉŝƚĂŵŽ�ĚĂůŝ� ũĞ�ŵŽŐƵđĞ�ŽũĂēĂƚŝ�ŶĂƓ�
ŝŵƵŶŝ�ƐŝƐƚĞŵ͕�ƚĂēŶŽ�ũĞ�ƉŽƐƚŽũŝ�ǀŝƓĞ�ŶĂēŝŶĂ�ŬĂŬŽ�ŵŽǎĞŵŽ�ŽũĂ-
ēĂƚŝ�ŶĂƓ� ŝŵƵŶŝ�ƐŝƐƚĞŵ͘�dƌŝ�ŶĂũǌŶĂēĂũŶŝũĂ�ŶĂēŝŶĂ�ǌĂ�ŽũĂēĂǀĂŶũĞ�
ŶĂƓĞŐ�ŝŵƵŶŽŐ�ƐŝƐƚĞŵĂ�ƐƵ͘

- ishrana
Ͳ�sũĞǎďĂŶũĞ�
- Kontrola stresa 

ISHRANA
�ŽďƌŽ�ũĞ�ƉŽǌŶĂƚŽ�ĚĂ�ǀŝƚĂŵŝŶ���ƐůƵǎŝ�ǌĂ�ŽĚƌǎĂǀĂŶũĞ�ƐůƵǌŽŬŽ-

ǎĞ�ŝ�ǌĂ�ŶŽƌŵĂůĂŶ�ǀŝĚ͕�ŵĞĚũƵƚŝŵ�ŵŶŽŐŝ�ŶĞǌŶĂũƵ�ĚĂ�ũĞ�ǀŝƚĂŵŝŶ���
ĞƐĞĐŝũĂůĂŶ�ďŝůŽ�ĚŝƌĞŬƚŶŽ�ŝůŝ�ŝŶĚŝƌĞŬƚŶŽ�ǌĂ�ƉƌĂǀŝůŶŽ�ĨƵŶŬĐŝũŽŶŝƐĂŶũĞ�
ǀĞđŝŶĞ�ŶĂƓŝŚ�ŽƌŐĂŶĂ�ŝǌŵĞĚũƵ�ŽƐƚĂůŽŐ�ǌĂ�ƌĞƉƌŽĚƵŬƚŝǀŶĞ�ĨƵŶŬĐŝũĞ�
ŵƵƓŬĂƌĂĐĂ�ŝ�ǎĞŶĂ�Ă�ŶĂũǀŝƓĞ�ǌĂ�ŽēƵǀĂŶũĞ�ŝŵƵŶŽŐ�ƐŝƐƚĞŵĂ͘

sŝƚĂŵŝŶ���ƉƌŝƐƵƚĂŶ� ũĞ�Ƶ�ŶĂƓŽũ� ŝƐŚƌĂŶŝ�ŬĂŽ�ƉŽƚƉƵŶ�ĂŬƚŝǀĂŶ�
oblik vitamina koji se zove ƉƌŽǀŝƚĂŵŝŶ�ŝ�ƉƌĞĚƐƚĂǀůũĂ�ƉƌĞĚŬƵƌ-
ƐŽƌ� ũĞĚŝŶũĞŶũĂ�ŬŽũĞ�ƚŝũĞůŽ�ŵŽǎĞ�ĚĂ�ƉƌĞƚǀŽƌŝ�Ƶ�ǀŝƚĂŵŝŶ��͘�EĂũ-
ƉŽǌŶĂƚŝũŝ� ƉƌĞĚŬƵƌƐŽƌ� ũĞ� ďĞƚĂ� ŬĂƌŽƚŝŶ͘� �ŝǀŽƚŝŶũƐŬŝ� ƉƌŽŝǌǀŽĚŝ�
ŵŽŐƵ�ĚĂ� ďƵĚƵ�ďŽŐĂƚŝ� ŝǌǀŽƌŝ� ƉƌŽǀŝƚĂŵŝŶĂ��͕� Ăůŝ� ƚŽŬƐŝēŶŝ� ĞĨĞ-
ŬĂƚ�ƐĞ�ƚĂŬŽĚũĞƌ�ŵŽǎĞ�ũĂǀŝƚŝ�ƵƐůŝũĞĚ�ƉƌĞǀĞůŝŬĞ�ŬŽůŝēŝŶĞ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ�
��Ƶ�ŽǀŽŵ�ĂŬƚŝǀŶŽŵ�ƐƚĂŶũƵ͘�ĞƚĂ�ŬĂƌŽƚŝŶ�ŬĂŽ�ďŝůũŶĂ�ƐƵƉƐƚĂŶĐĂ�
je bezbjedniji, jer kad je potrebna aktivnost vitamina,a tijelo 
ŵŽǎĞ�ůĂŬŽ�ĚĂŐ�Ă�ƉƌĞƚǀŽƌŝ�Ƶ�ĂŬƚŝǀŶŝ�ǀŝƚĂŵŝŶ��͘��Ă�ƌĂǌůŝŬƵ�ŽĚ�ĂŬ-
ƚŝǀŶŽŐ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ���ďĞƚĂ�ŬĂƌŽƚŝŶ�ŶŝŬĂĚ�ŶŝũĞ�ƚŽŬƐŝēĂŶ�ďĞǌ�ŽďǌŝƌĂ�
ŶĂ�ŬŽůŝēŝŶƵ�ƵǌŝŵĂŶũĂ͕�ēĂŬ�ŝ�ĂŬŽ�ǀĂƓĂ�ŬŽǎĂ�ƉŽƐƚĂŶĞ�ǎƵƚĂ�ƵƐůĞĚ�
ƉƌĞǀĞůŝŬĞ�ŬŽůŝēŝŶĞ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ��͘

�ŝǀŽƚŝŶũƐŬŝ�ƉƌŽŝǌǀŽĚŝ�ŬŽũŝ� ƐƵ�ďŽŐĂƚŝ�ƉƌŽǀŝƚĂŵŝŶŽŵ���ēĞƐƚŽ�
ŝŵĂũƵ�ǀŝƐĞ�ƓƚĞƚŶŝŚ�ĞĨĞŬĂƚĂ͕�ŶĞŬŝ�ŽĚ�ŶĂũďŽŐĂƚŝũŝŚ�ŝǌǀŽƌĂ�ƉƌŽǀŝƚĂ-
ŵŝŶĂ���ŬĂŽ�ƓƚŽ�ƐƵ�ĚǎŝŐĞƌŝĐĂ͕�ũĂũĂ�ŝ�ŵůŝũĞŬŽ�ŶĂũďŽůũĞ�ũĞ�ŝǌďũĞŐĂ-
ǀĂƚŝ�ũĞƌ�ƐƵ�ƉƌĞďŽŐĂƚŝ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽůŽŵ͘
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sĞůŝŬŝ�ďƌŽũ�ũĞĚŝŶũĞŶũĂ�ƐůŝēŶŝŚ�ďĞƚĂ�ŬĂƌŽƚŝŶƵ�ŶĂůĂǌĞ�ƐĞ�Ƶ�ǀŽđƵ�
ŝ�ƉŽǀƌđƵ͕�ŽŶŝ�ƐĞ�ŶĂǌŝǀĂũƵ�ŬĂƌŽƚĞŶŽŝĚŝ�ŝ�ƚĂŬŽĚũĞ�ƐĞ�ƉƌĞƚǀĂƌĂũƵ�Ƶ�
ǀŝƚĂŵŝŶ���ŶĂ�ďĞǌďĞĚĂŶ�ŶĂēŝŶ͕�ŵĞĚũƵ�ŶĞŬĞ�ŽĚ�ŶũŝŚ�ƐƉĂĚĞ�ŝ�ďĞƚĂ�
ŬƌŝƉƚŽŬƐĂƚŝŶ͕� ůƵƚĞŝŶ� ŝ� ůŝŬŽƉĞŶ͘�,ƌĂŶĂ� ŬŽũĂ� ũĞ�ŶĂƌŽēŝƚŽ�ďŽŐĂƚĂ�
likopenom je povezana sa prevencijom od raka, likopen daje 
ĐƌǀĞŶƵ�ďŽũƵ�ũĂŐŽĚĂŵĂ�ŝ�ƉĂƌĂĚĂũǌƵ͘�ŝƐƉŝƚŝǀĂŶũĂ�ƐƵ�ƉŽŬĂǌĂůĂ�ĚĂ�
ůũƵĚŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ũĞůŝ�ŬĞēĂƉ�ŵĂŬĞƌ�ϭ�ƉƵƚ�ƐĞĚŵŝēŶŽ�ŝŵĂůŝ�ƐƵ�Ϯϯй�ŵĂ-
ŶũĞ�ƓĂŶƐĞ�ĚĂ�ĚŽďŝũƵ�ƌĂŬ͕�Ă�ŽŶĂ�ŽƐŽďĂ�ŬŽũĂ�ũĞ�ũĞůĂ�ƐǀĂŬŽĚŶĞǀŶŽ�
ƉƌŽŝǌǀŽĚĞ�ŽĚ�ƉĂƌĂĚĂũǌĂ�ŝŵĂůĂ�ũĞ�ϯϱй�ƓĂŶƐƵ�ŵĂŶũƵ�ĚĂ�ĚŽďŝũĞ�
ƌĂŬ͘��ĞŵƵ�ǀŝƚĂŵŝŶ���ĚƵŐƵũƵ�ǌĂƓƚŝƚŶĞ�ĞĨĞŬƚĞ͕�ƉƌǀŽ�ĚũĞůƵũƵ�ŬĂŽ�
ĂŶƚŝŽŬƐŝĚĂŶƐ�ŝ�ƉŽŵĂǎƵ�ĚĂ�ƐĞ�ƚũĞůŽ�ŽƐůŽďŽĚŝ�ŚĞŵŝŬĂůŝũĂ�ŬŽũŝ�ƐĞ�
ǌŽǀƵ�ƐůŽďŽĚŶŝ�ƌĂĚŝŬĂůŝ͕�Ă�ŬŽũŝ�ŵŽŐƵ�ŐĞŶĞƚŝēŬŝ�ĚĂ�ŽƓƚĞƚĞ�ŶŽƌ-
ŵĂůŶĞ�đĞůŝũĞ�ŝ�ĚĂ�ƉŽƐƚĂǀĞ�ĚŽďƌƵ�ŽƐŶŽǀƵ�ǌĂ�ƌĂǌǀŽũ�đĞůŝũĂ�ƌĂŬĂ͘

E�D:�ZE/��� <K:�� /D�:h� s/^K<� E/sK� ��d�� <�ZKd/E��
KOJI SE PRETVARA U BEZBEDAN VITAMIN A

Ͳ� <ƌŽŵƉŝƌ�ŽůũƵƓƚĞŶ�ŶĂŬŽŶ�ƉĞēĞŶũĂ͕� Ͳ� ƓĂƌŐĂƌĞƉĂ�ŬƵǀĂŶĂ� ŝ�
ĨƌŝƓŬĂ͕� Ͳ� ďƵŶĚĞǀĂ� ŬƵǀĂŶĂ͕� Ͳ� ƐůĂƚŬŝ� ŬƌŽŵƉŝƌ� ŽůũƵƓƚƌĞŶ� ŶĂŬŽŶ�
ƉĞēĞŶũĂ͕�Ͳ�ƐůĂƚŬĂ�ĐƌǀĞŶĂ�ƉĂƉƌŝŬĂ͕�Ͳ�ŵĞƓĂŶŽ�ƉŽǀƌđĞ�ǌĂŵƌǌŶƵ-
ƚŽ͕�Ͳ�ĚŝŶũĂ͕�ͲƐƉĂŶĂđ�ŬƵǀĂŶ͕�Ͳ�ŬĞůũ�ŬƵǀĂŶ͕�Ͳ�ƌĞƉĂ�ŬƵǀĂŶĂ͕�Ͳ�ŬĂũ-
ƐŝũĂ�ĐŝũĞůĂ͕�Ͳ�ďƌŽŬƵůĞ�ŬƵǀĂŶĞ͕�Ͳ�ůƵďĞŶŝĐĂ͕�Ͳ�ŬĞůũ͕�Ͳ�ƐĂůĂƚĂ�ǌĞůĞŶĂ͘�

Ͳ� �ĂƉĂǎĂŵŽ�ĚĂ� ŬŽƌĞŶĂƐƚŽ�ƉŽǀƌđĞ�ŶĂƌŽēŝƚŽ�ƉŽŐŽĚŶŽ�ďĞƚĂ�
ŬĂƌŽƚŝŶŽŵ͕�ƉŽƐƚŽũŝ�ēŝƚĂǀ�ŶŝƐ�ƐƌŽĚŶŝŬĂ�ƉƌŽǀŝƚĂŵŝŶĂ���Ƶ�ďŝůũŶŽũ�
ŚƌĂŶŝ�ŬŽũŝ�ŶŝƐƵ�ŶĂǀĞĚĞŶŝ�ŶĂ�ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶŽũ�ůŝƐƚŝ͘

Ͳ�WĂƌĂĚŽŬƐĂůŶŽ�ǌǀƵēŝ�ƐůĞĚĞđĞ͘��ĞƚĂ�ŬĂƌŽƚŝŶ�ŶĂũǀŝƓĞ�ǎŝǀŽƚŝŶũ-
ƐŬŽŐ�ƉŽƌŝũĞŬůĂ͕�ŬĂŽ�ŝ�ŵŶŽŐŝ�ĚƌƵŐŝ�ĂŶƚŝŽŬƐŝĚĂŶƐŝ͕�ŵŽŐƵ�Ƶ�ƐƚǀĂƌŝ�
ĚĂ�ƉŽƐƚĂŶƵ� ũĂŬŽ�ƓƚĞƚŶŝ� ƐůŽďŽĚŶŝ� ƌĂĚŝŬĂůŝ� ƚŽ� ũĞƐƚ�ĚĂ�ƉŽǀĞđĂũƵ�
ƉƌŽŝǌǀŽĚŶũƵ�ƐůŽďŽĚŶŝŚ�ƌĂĚŝŬĂůĂ�ƵŬŽůŝŬŽ�ƐĞ�ƐĂŵŝ�ƵǌŝŵĂũƵ�Ƶ�ǀĞ-
ůŝŬŝŵ�ŬŽůŝēŝŶĂŵĂ͕�ƚŽ�ŝƐŬůũƵēƵũĞ�ƵǌŝŵĂŶũĞ�ƉƌŽǀŝƚĂŵŝŶĂ���Ƶ�ƉŝůƵ-
ůĂŵĂ�ũĞƌ�ƚĂĚ�ƐĞ�ƐƚǀĂƌĂ�ŬŽŶƚƌĂ�ĞĨĞŬĂƚ͘��ĂƚŽ�ũĞ�ŶĂũďŽůũĞ�ƵǌŝŵĂƚŝ�
ďůũŶŝ�ďĞƚĂ�ŬĂƌŽƚŝŶ�Ƶ� ŬŽŵďŝŶĂĐŝũŝ� ǌĂ� ǀŝƚĂŵŝŶŽŵ��� ŝ��� ŝ� ĚƌƵŐŝŚ�
ĂŶƚŝŽŬƐŝĚĂŶĂƐĂ�ŬŽũŝ�ƐĞ�ŶĂůĂǌĞ�Ƶ�ƉƌŝƌŽĚŶŽũ�ŶĂƌĂǀŶŽ�ďŝůũŶŽũ�ŚƌĂ-
Ŷŝ͕�ŐĚũĞ�ƐĂ�ƐĂĚƌǎĂũĞŵ�Ƶ�ƚŽũ�ŝƐƚŽũ�ŚƌĂŶŝ�ƐĂ�ďĞƚĂ�ŬĂƌŽƚŝŶŽŵ�ēŝŶĞ�
ŵŽđŶŝ�ĂŶƚŝŽŬƐŝĚĂƚŝǀŶŝ�ĞĨĞŬĂƚ͘��ĂƚŽ�ǌĂďŽƌĂǀŝŵŽ�ƵŶŽƓĞŶũĞ�ǀŝƚĂ-
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ŵŝŶĂ�Ƶ�ƚĂďůĞƚĂŵĂ�ũĞƌ�ƵŶŽƐŽŵ�ũĞĚŶŽŐ�Ƶ�ǀĞđŝŵ�ŬŽůŝēŝŶĂŵĂ�ƵƚŝēĞ�
ĚĂ�ƐĞ�ĚƌƵŐŝ�ǀŝƚĂŵŝŶ�ƉŽƚƌŽƓŝ�ŝůŝ�ƵŵĂŶũŝ�ŶũĞŐŽǀŽ�ĚĞũƐƚǀŽ�ƐƚŽ�ŝŵĂ�
štetne posledice. EĂũďŽůũĞ�ũĞ�ũĞƐƚŝ�ďŝůũŶƵ�ŚƌĂŶƵ�ŬŽũĂ�ũĞ�ďŽŐĂƚĂ�
ƵƌĂǀŶŽƚĞǎĞŶŽŵ�ŬŽůŝēŝŶŽŵ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ͕�ŬĂŽ� ŝ�ĚƌƵŐŝŚ�ƐƵƉƐƚĂŶĐŝ�
ŬŽũĞ�Ƶ�ƐƉƌĞǌŝ�ƐĂ�ǀŝƚĂŵŝŶŝŵĂ�ƓƚŝƚĞ�ŽĚ�ƌĂŬĂ͕�ŽĚ�ŬŽũŝŚ�ũŽƐ�ŵŶŽŐĞ�
ďŝůũŶĞ�ǀƌƐƚĞ�ũŽƓ�ŶŝƐƵ�ŽƚŬƌŝǀĞŶĞ�Ŷŝƚŝ�ŝƐƉŝƚĂŶŽ�ŶũŝŚŽǀŽ�ƉŽǌŝƚŝǀŶŽ�
ĚĞũƐƚǀŽ�ŶĂ�ůũƵĚƐŬŽ�ǌĚƌĂǀůũĞ͘

:��/d��,Z�Eh��K'�dh�s/d�D/EKD���/��
sŝƚĂŵŝŶ���ŝ���ƐƵ�ƚĂŬŽĚũĞ�ŚƌĂŶůũŝǀĞ�ŵĂƚĞƌŝũĞ�ŝ�ŵŽđŶŝ�ĂŶƚŝŽŬƐŝ-

ĚĂŶƐŝ�ŬŽũŝ�ŝƐƚŽ�ŬĂŽ�ďĞƚĂ�ŬĂƌŽƚŝŶ�ƓƚŝƚĞ�ŶĂƓĞ�ƚŝũĞůŽ�ŽĚ�ƌĂŬĂ͘sĂǎŶŽ�
ũĞ�ŶĂŐůĂƐŝƚŝ�ĚĂ�ƐǀĂ�ŝƐƉŝƚĂǀŶũĂ�Ž�ĚŽďƌŽďŝƚŝ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ�ŬĂŽ�ĂŶƚŝŽŬ-
ƐŝĚĂŶƐĂ�ƐƵ�ǀƌƓĞŶĂ�ŶĂ�ůũƵĚŝŵĂ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ũĞůŝ�ƉƌŝƌŽĚŶƵ�ďŝůũŶƵ�ŚƌĂŶƵ�
Ă�ŶĂ�Ɖŝůŝ�ǀŝƚĂŵŝŶĞ�ŝǌ�ďŽēŝĐĂ͘

EĂũďŽůũŝ� ŝǌǀŽƌŝ� ǀŝƚĂŵŝŶĂ���ŶĂůĂǌĞ� ƐĞ�Ƶ� ƐůĞĚĞđŝŵ�ŶĂŵũĞƌŶŝ-
cama.

Ͳ� ^ůĂƚŬĂ� ĐƌǀĞŶĂ� ƉĂƉƌŝŬĂ� ƐŝƌŽǀĂ͕� Ͳ� ƐŽŬ� ŽĚ� ŶĂƌĂŶĚǎĞ� ƐǀĞǎ͕� Ͳ�
ƉƌŽŬĞůũ� ŬƵǀĂŶ͕� Ͳ� ŐƌĞũĨƌƵƚ͕� Ͳ� ũĂŐŽĚĞ͕� Ͳ� Ŭŝǀŝ͕� Ͳ� ŶĂƌĂŶĚǎĂ͕� ͲƐůĂƚŬĂ�
ǌĞůĞŶĂ�ƉĂƉƌŝŬĂ�ƐŝƌŽǀĂ͕�Ͳ�ďƌŽŬƵůĞ�ŬŽŵĂĚŝ�ƐŝƌŽǀŝ͕�Ͳ�ŵĂůŝŶĞ͕�Ͳ�ŬƵ-
ƉŝŶĞ͕�Ͳ�ŬƌŽŵƉŝƌ�ŬƵǀĂŶ͕Ͳ�ŬĞůũ͕�Ͳ�ƉĂƌĂĚĂũǌ͕�Ͳ�ŬƵƉƵƐ�ƐŝƌŽǀ͕�Ͳ�ƉĞēĞŶŝ�
ŬƌŽŵƉŝƌ�ůũƵƓƚƌĞŶ�ƉŽƐůŝũĞ�ƉĞēĞŶũĂ͕�Ͳ�ďĂŶĂŶĞ͘

EĂũďŽůũŝ�ŝǌǀŽƌŝ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ���ŶĂůĂǌĞ�ƐĞ�Ƶ�ƐůĞĚĞđŝŵ�ŶĂŵũĞƌŶŝĐĂŵĂ͘
Ͳ�hůũĞ�ŽĚ�ƐŽŝũŝŶŝŚ�ŬůŝĐĂ͕�Ͳ�ƐƵŶĐŽŬƌĞƚŽǀŽ�ƵůũĞ͕�Ͳ�ƐĞŵĞ�ƐƵŶĐŽ-

ŬƌĞƚĂ�ƉƌǎĞŶŽ͕�Ͳ�ƉƵƚĞƌ�ŽĚ�ďĂĚĞŵĂ͕�Ͳ�ƵůũĞ�ŽĚ�ŬĂŶŽůĞ͕�Ͳ�ďĂĚĞŵ͕Ͳ�
ƐŽũŝŶŽ�ƵůũĞ͕� Ͳ�ŵĂƌŐĂƌŝŶĞ͕� Ͳ�ƓĂĨƌĂŶŝŬŽǀŽ�ƵůũĞ͕� Ͳ�ŵĂƐůŝŶŽǀŽ�ƵůũĞ-
͕ͲďŽƌŽǀŶŝĐĂ͕�Ͳ�ƐůĂēŝĐĂ͕�Ͳ�ƐŽũĂ�ŬƵǀĂŶĂ͕�Ͳ�ƐƉĂŶĂđ�ŬƵǀĂŶ͕�Ͳ�ƉƓĞŶŝēŶĞ�
ŬůŝĐĞ͘�WƌĞƉŽƌƵēĞŶĂ�ĚŶĞǀŶĂ�ŬŽůŝēŝŶĂ�ǌĂ�ŽĚƌĂƐůƵ�ŽƐŽďƵ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ�
��ŝǌŶŽƐŝ�ϴŵŐ�ĞŬǀŝǀĂůĞŶĂƚĂ�ƚŽŬŽĨĞƌŽůĂ͘

hŬŽůŝŬŽ�Ƶ�ŝƐŚƌĂŶŝ�ŬŽƌŝƐƚŝƚĞ�ŵŽđŶĞ�ĂŶƚŝŽŬƐŝĚĂŶƐĞ�ŬŽũŝ�ƐĞ�ŶĂ-
ůĂǌĞ�Ƶ�ƐůĞĚĞđĞŵ�ǀŽđƵ�ŝ�ƉŽǀƌđƵ�ǀĂƓ�ŽƌŐĂŶŝǌĂŵ�đĞ�ŝŵĂƚŝ�ŵŽđĂŶ�
ŝŵƵŶŝ�ƐǇƐƚĞŵ�ŬŽũŝ�đĞ�ƐĞ�ŵŽđŝ�ŝǌďŽƌŝƚŝ�ƐĂ�Ɛǀŝŵ�ǌĂēĞƚĐŝŵĂ�ƌĂŬĂ�
ŬŽũŝ� ƐĞ� ƐǀĂŬŽĚŶĞǀŶŽ� ĚĞƓĂǀĂũƵ� Ƶ� Ɛǀŝŵ� ŶĂƓŝŚ� ƚũĞůŝŵĂ� Ăůŝ� ŶĂƓŝ�
ŝŵƵŶŝ�ƐŝƐƚĞŵŝ�ŶĂƐ�ēƵǀĂũƵ�ŽĚ�ƚŝŚ�ƐƵƌŽǀŝŚ�ƵďŝĐĂ͕�ǌĂƚŽ�ŶũĞŐƵũŵŽ�
ŝ�ƉŽŵĂǎŝŵŽ�ŶĂƓĞŵ�ŝŵƵŶŽŵ�ƐŝƐƚĞŵƵ�ƐůĞĚĞđŝŵ�ŶĂŵũĞƌŶŝĐĂŵĂ�
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WŽǀƌđĞ
Ͳ��ũĞůŝ� ůƵŬ͕�Ͳ�ƐƉĂŶĂđ͕�Ͳ�ƉƌŽŬĞůũ͕� ŝǌĚĂŶĐŝ� ůƵĐĞƌŬĞ͕�Ͳ�ďƌŽŬƵůĞ͕�Ͳ�

ĐǀĞŬůĂ͕�Ͳ�ĐƌǀĞŶĂ�ƉĂƉƌŝŬĂ͕�Ͳ�ĐƌŶŝ�ůƵŬ͕ŬƵŬƵƌƵǌ͕�Ͳ�ƉĂƌĂĚĂũǌ͘
sŽđĞ
Ͳ�:ĂŐŽĚĞ͕�Ͳ�ƓůũŝǀĞ͕�Ͳ�ŶĂƌĂŶĚǎĞ͕�Ͳ�ĐƌŶŽ�ŐƌŽǎĚũĞ͕�Ͳ�Ŭŝǀŝ͕�Ͳ�ŐƌĞũĨƌƵƚ͕�

Ͳ�ďŝũĞůŽ�ŐƌŽǎĚũĞ͕�Ͳ�ďĂŶĂŶĂ͕�Ͳ�ũĂďƵŬĞ�

FITOHEMIKALIJE 
WƌŝƌŽĚŶĞ�ŚĞŵŝŬĂůŝũĞ�ƉƌŽŶĂĚũĞŶĞ�Ƶ�ƉƌŝƌŽĚŶŽũ�ŚƌĂŶŝ�ŶĂǌŝǀĂũƵ�

ƐĞ�ĨŝƚŽŚĞŵŝŬĂůŝũĞ͕�ƚĂũ�ŝǌƌĂǌ�ƐĞ�ŽĚŶŽƐŝ�ŶĂ�ŚĞŵŝŬĂůŝũĞ�ĚŽďŝũĞŶĞ�ŝǌ�
ďŝůũŶĞ�ŚƌĂŶĞ�ŝ�ŶĞŵŽŐƵ�ƐĞ�ĚŽďŝƚŝ�ŝǌ�ŚƌĂŶĞ�ǎŝǀŽƚŝŶũƐŬŽŐ�ƉŽƌŝũĞŬůĂ͘

WŽƐƚŽũŝ� ĚŽƐůŽǀŶŽ� ŶĂ� ŚŝůũĂĚĞ� ĨŝƚŽŚĞŵŝŬĂůŝũĂ� ŬŽũĞ� ƉŽŵĂǎƵ�
ƐŵĂŶũĞŶũƵ�ƌŝǌŝŬĂ�ŽĚ�ƌĂƚĂ�Ă�ũŽƓ�ƚŽůŝŬŽ�ŬŽũĞ�ũŽƓ�ŝ�ŶŝƐƵ�ŽƚŬƌŝǀĞŶĞ�
ŝ�ŶĞǌŶĂŵŽ�ǌĂ�ŶũŝŚ�Ăůŝ� ŝŚ�ŵĂŬĞƌ� ŝ�ŶĞƐǀũĞƐŶŽ�ƵǌŝŵĂŵŽ�ƵŬŽůŝŬŽ�
ŬŽƌŝƐƚŝŵŽ�ƌĂǌŶŽǀƌƐŶƵ�ďŝůũŶƵ�ŝƐŚƌĂŶƵ�

<ĂŬŽ�ĨŝƚŽŚĞŵŝŬĂůŝũĞ�ŝǌ�ďŝůũŶĞ�ŚƌĂŶĞ�ƵƚŝēƵ�ŶĂ�ǌĂƓƚŝƚƵ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�
WŽƐƚŽũĞ�ĚǀĂ�ŶĂēŝŶĂ�ĚũĞůŽǀĂŶũĂ͕�Ɖƌǀŝ�ĚũĞůƵũĞ�ŬĂŽ�ďůŽŬŝƌĂũƵđŝ�

ĂŐĞŶƐŝ�Ă�ĚƌƵŐŝ�ŬĂŽ�ƐƵƉĞƌƐŝǀŶŝ�ĂŐĞŶƐŝ͘�Wƌǀŝ�ĚũĞůƵũƵ�ŶĂ�ŬĂŶĐĞƌŽ-
ŐĞŶĞ�ŵĂƚĞƌŝũĞ�ďůŽŬŝƌĂũƵđŝ�ŝŚ�ĚĂ�ƵƚŝēƵ�ŶĂ�ƚũĞůĞƐŶĞ�đĞůŝũĞ�ƵŶŝƓƚĂ-
ǀĂŶũĞŵ�ŶũŝŚŽǀĞ�ĂŬƚŝǀŶŽƐƚŝ�ŶĞƉƌĂǀŝůŶĞ�ĚŝŽďĞ͘�^ƵƉĞƌƐŝǀŝ�ĂŐĞŶƐŝ�
ĚũĞůƵũƵ�ĚŝƌĞŬƚŶŽ�ŶĂ�đĞůŝũĞ�ŶĂƓĞŐ� ƚŝũĞůĂ�ďŽƌĞđŝ� ƐĞ� ƐĂ�ŵĂůŝŐŶŝŵ�
ƉƌŽŵũĞŶĂŵĂ�ŬŽũĞ�ƐƵ�ŵŽŐůĞ�ĚĂ�ǌĂƉŽēŶƵ�ƵŶŽƐĞđŝ�ŬĂŶĐĞƌŽŐĞŶĞ�
materije.

h�ƐůĞĚĞđŽũ�ƚĂďĞůŝ�ƐůĞĚŝ�ůŝƐƚĂ�ŶĂŵĞƌŶŝĐĂ�ďŽŐĂƚĂ�ĨŝƚŽŚĞŵŝŬĂůŝ-
ũĂŵĂ�ŬŽũĞ�ƐƉƌĞēĂǀĂũƵ�ŶĂƐƚĂŶĂŬ�ƌĂŬĂ�

EĂŵĞƌŶŝĐĂ� �ĨŝƚŽŚĞŵŝŬĂůŝũĂ
WƌŽŬĞůũ�� ƐŝŶŝŐƌŝŶ
�ƌŽŬƵůĞ� �ƐƵůĨŽƌĂĨĂŶ
�ƌŽŬƵůĞ� �ĚŝƚŝŽůƚŝŽŶŝ
�ƌŶŽ�ŐƌŽǎĚũĞ�� ƌĞǌǀĞƌĂƚƌŽů
WŽƚŽĐĂƌŬĂ� �W�ŝd�
:ƵǎŶŽ�ǀŽđĞ� �ůŝŵŽŶŝŶ
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�ŝũĞůŝ͕�ĐƌŶŝ�ůƵŬ͕�ƉƌĂǌŝůƵŬ�� Ăůŝů�ƐƵůĨŝĚĞ
^ŽũĂ͕�ŵĂŚƵŶĂƌŬĞ�� ŝǌŽĨůĂǀŽŶŝ͕�ƐĂƉŽŶŝŶŝ
^ŽũĂ͕�ŵĂŚƵŶĂƌŬĞ�ŝ� ŶŚŝďŝƚŽƌŝ�ƉƌŽƚĞĂƐĞ
'ƌŽǎĚũĞ�� ĞůĂŐŝũƐŬĂ�ŬŝƐĞůŝŶĂ�
sŽđĞ� �ŬĂĨĞŶĂ�ŬŝƐĞůŝŶĂ
�ŝƚĂƌŝĐĞ� �ƉŝƚƐŬĂ�ŬŝƐĞůŝŶĂ
:ĞĚŶĂ�ŐƌƵƉĂ�ŚƌĂŶĞ�ŬŽũĂ�ũĞ�ǀƌůŽ�ďŽŐĂƚĂ�ĨĂŬƚŽƌŝŵĂ�ŬŽũŝ�ƓƚŝƚĞ�ŽĚ�

ƌĂŬĂ�ƐĞ�ŶĂǌŝǀĂ�<ƌƐƚĂƓŝĐĞ͕�Ă�ƚŽ�ũĞ�ŬƵƉƵƐ͕�ŬĞůĞƌĂďĂ͕�ŬĞůũ͕�ŬĂƌĨŝũŽů�ŝ�
ƉƌŽŬƵůĞ͘�ŝƐƚƌĂǎŝǀĂŶũĂ�ƐƵ�ƉŽŬĂǌĂůĂ�ĚĂ�ŽŶŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ũĞůŝ�ŵĂŬĞƌ�ϭ�ƐĞĚ-
ŵŝēŶŽ�ŬƵƉƵƐ�ŝůŝ�ďŝůŽ�ŬŽũƵ�ŶĂŵĞƌŶŝĐƵ�ŝǌ�ƉŽƌŽĚŝĐĞ�ŬƵƉƵƐĂ�ŝŵĂůŝ�ǌĂ�
ĚǀĞ�ƚƌĞđŝŶĞ�ŵĂŶũĞ�ƓĂŶƐŝ�ĚĂ�ĚŽďŝũƵ�ƌĂŬ�ĚĞďĞůŽŬ�ĐƌĞǀĂ� ŝ�ŽƐƚĂůŝŚ�
ƉƌŽďĂǀŶŝŚ�ďŽůĞƐƚŝ͘ŝŶĚŽůŝ�ƐƵ�ĨŝƚŽŚĞŵŝŬĂůŝũĞ�ŬŽũĞ�ŶĂũǀŝƓĞ�ƓƚŝƚĞ�ŽĚ�
ƌĂŬĂ�ŝ�ŝŵĂ�ŝŚ�ƐĂŵŽ�Ƶ�ďŝůũŶŽũ�ŚƌĂŶŝ�ĚũĞůƵũƵ�ŬĂŽ�ďůŽŬŝƌĂũƵđŝ�ĂŐĞŶƐŝ�ŝ�
ƉŽǀĞđĂǀĂũƵđŝ�ŬŽůŝēŝŶƵ�ĞŶǌŝŵĂ�ĚĞďĞůŽŐ�ĐƌŝũĞǀĂ�ŝ�ƚĂŬŽ�ĚĞĂŬƚǀŝƌĂũƵ�
ŬĂŶĐĞƌŽŐĞŶĞ�ŵĂƚĞƌŝũĞ�ŝ�ƐƉƌĞēĂǀĂũƵ�ŶĂƐƚĂŶĂŬ�ƌĂŬĂ͘�ŝƐŚƌĂŶĂ�ƐǀũĞ-
ǎŝŵ�ǀŽđĞŵ� ŝ�ƉŽǀƌđĞŵ�ĚƌĂƐƚŝēŶŽ� ƐŵĂŶũƵũĞ� ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ŽĚƌĞĚũĞŶŝŚ�
ƚŝƉŽǀĂ�ƌĂŬĂ͕�ŽŶŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ũĞůŝ�ƐǀĞǌĞ�ǀŽđĞ�ŝ�ƉŽǀƌđĞ�Ϯ�ƉƵƚĂ�ĚŶĞǀŶŽ�
ƐŵĂŶũŝůŝ�ƐƵ�ƐǀŽũ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ǌĂ�ŶĞǀũĞƌŽǀĂƚŶŝŚ�ϳϰй͘

^ŽũĂ͕ŶĂƌĂǀŶŽ� ŶĞ�ŵŽĚŝĨŝŬŽǀĂŶĂ� ǀĞđ� ƉƌŝƌŽĚŶĂ͕� ũĞ� ũĞĚŶĂ� ŽĚ�
ŶĂŵũĞƌŶŝĐĂ�ŬŽũĂ�ũĞ�ǀŝƐŽŬŽ�ƌĂŶŐŝƌĂŶĂ�ŬĂŽ�ǌĂƓƚŝƚŶŝŬ�ŽĚ�ĚŽďŝũĂŶũĂ�
ƌĂŬĂ͕�ŽŶĂ�ũĞ� ŝƐƚŝŶƐŬŝ�ǌůĂƚŶŝ�ƌƵĚŶŝŬ�ĨŝƚŽŚĞŵŝŬĂůŝũĂ�ŬŽũĞ�ƓƚŝƚĞ�ŽĚ�
raka. 

�ƌƵŐŝ�ǌůĂƚŶŝ�ƌƵĚŶŝŬ�ĨŝƚŽŚĞŵŝŬĂůŝũĂ�ŬŽũĞ�ƓƚŝƚĞ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ũĞ�>h<�
ŽŶŝ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ũĞůŝ�ďŝůŽ�ŬŽũƵ�ǀƌƐƚƵ�ůƵŬĂ�ϭ�ĚŽ�ĚǀĞ�ŐůĂǀŝĐĞ�ƐǀĂŬŽŐ�ĚƌƵ-
ŐŽŐ�ĚĂŶĂ�ŝŵĂůŝ�ƐƵ�ƵƉŽůĂ�ŵĂŶũŝ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ĚŽďŝũĂŶũĂ�ƌĂŬĂ�ŽĚ�ŽŶŝŚ�
ŬŽũŝ�ŶŝƐƵ�ũĞůŝ�ůƵŬ͘

EĞŵŽũ�ĚĂ�ŶĞŬŽ�ƐŚǀĂƚŝ�ƐĂĚ�ŽǀŽ�ďƵŬǀĂůŶŽ�ĚĂ�ƚƌĞďĂ�ũĞƐƚŝ�ƐĞŶ-
Ěǀŝē�ŽĚ�ƐŽũĞ͕�ŬƵƉƵƐĂ� ŝ� ůƵŬĂ�ƐǀĂŬŝ�ĚĂŶ�ϯ�ƉƵƚĂ� ŝ� ǎŝǀũĞđĞŵŽ�ƐƚŽ�
ŐŽĚŝŶĂ͘�dŽ�ƐƵ�ƐĂŵŽ�ƉƌŝŵũĞƌŝ�Ăůŝ�ŶĂũǀĂǎŶŝũĂ�ũĞ�ƌĞĚŽǀŶŽ�ƵǌŝŵĂŶũĞ�
ŝ�ƌĂǌŶŽǀƌƐŶŽ�ƵǌŝŵĂŶũĞ�ƐǀũĞǎĞŐ�ǀŽđĂ�ŝ�ƉŽǀƌđĂ�ĚĂ�ŶĂŵ�ƚŽ�ďƵĚĞ�
ŶĂēŝŶ� ǎŝǀŽƚĂ� ŝ� ǎŝǀŽƚŶĂ�ŶĂǀŝŬĂ� ŝ� ƚĂĚ� đĞŵŽ� ǎŝǀũĞƚŝ� ǌĚƌĂǀŽ͕� ƐƉŽ-
ŬŽũŶŽ͕� ƐƌĞƚŶŽ͕�ƵƐƉũĞƐŶŽ� ŝ� ďůĂŐŽƌŽĚŶŽ� ũĞƌ� ƐĂŵŽ� ǌĚƌĂǀ� ēŽǀũĞŬ�
ŵŽǎĞ�ĚĂ�ďƵĚĞ�ƐƌĞđĂŶ�ŝ�ĚĂ�ŝŵĂ�ϭϬϬϬ�ǎĞůũĂ�ŝ�ĂŵďŝĐŝũĂ�Ă�ďŽůĞƐƚĂŶ�
ŶĂǎĂůŽƐƚ�ƐĂŵŽ�ũĞĚŶƵ�ǎĞůũƵ�ŝŵĂ͘



Ϯϴ

BILJNA VLAKNA 
�ƌƵŐĂ�ŬůĂƐĂ�ŚƌĂŶůũŝǀŝŚ�ŵĂƚĞƌŝũĂ�ŬŽũŝ�ďŝ�ĚƌƵŐŝ�ƵŬůũƵēŝůŝ�Ƶ�ĨŝƚŽŚĞ-

ŵŝŬĂůŝũĞ�ƐƵ�ďŝůũŶĂ�ǀůĂŬŶĂ͕�Ƶ�ŶũŝŚ�ƐŵĂĚĂũƵ�ĚŝũĞůŽǀŝ�ŵĂƚĞƌŝũĂ�ŬŽũĂ�
ƐƵ�ŽƚƉŽƌŶĂ�Ƶ�ŶŽƌŵĂůŶŽŵ�ůũƵĚƐŬŽŵ�ĐƌĞǀŶŽŵ�ƐŝƐƚĞŵƵ͕�ŬĂŽ�ƓƚŽ�
ƉŽƐƚŽũŝ�ǀŝƓĞ�ǀƌƐƚĂ�ƌĂǌůŝēŝƚŝŚ�ǀŝƚĂŵŝŶĂ�ƚĂŬŽ�ƉŽƐƚŽũŝ�ǀŝƓĞ�ǀƌƐƚĂ�ǀůĂ-
ŬĂŶĂ͘�dƵ�ƐƉĂĚĂũƵ�ĐĞůƵůŽǌĂ͕�ŚĞŵŝĐĞůƵůŽǌĂ͕�ůŝŐŶŝŶ͕�ƉĞŬƚŝŶŝ͕�ŵƵĐŝ-
ůĂǌĞ�ŝ�ĂůŬĂůŶŝ�ƉŽůŝƐĂŚĂƌŝĚŝ͘'ůĂǀŶŝ�ŝǌǀŽƌŝ�ǀůĂŬĂŶĂ�Ƶ�ŚƌĂŶŝ�ƐƵ�ǀŽđĞ͕�
ƉŽǀƌĐĞ͕�ŵĂŚƵŶĂƌŬĞ�ŝ� ŝŶƚĞŐƌĂůŶĞ�ǎŝƚĂƌŝĐĞ͘��ŽŬ�Ƶ�ŵĞƐƵ͕�ŵůĞŬƵ͕�
ũĂũŝŵĂ�ŝ�ƓŝƌƵ�ƵŽƉƓƚĞ�ŶĞŵĂ�ǀůĂŬĂŶĂ͕�ƓƚŽ�ǌŶĂēŝ�ĚĂ�Ƶ�ŚƌĂŶŝ�ǎŝǀŽƚŝŶũ-
ƐŬŽŐ�ƉŽƌŝũĞŬůĂ�ŶĞŵĂ�ǀůĂŬĂŶĂ�ŬŽũĂ� ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ�ƵŵĂŶũƵũƵ� ƌŝǌŝŬĞ�
ŽĚ�ƌĂŬĂ�ĚĞďĞůŽŐ�ĐƌŝũĞǀĂ�ŝ�ĚƌƵŐŝŚ�ďŽůĞƐƚŝ�ƉƌŽďĂǀŶŽŐ�ƚƌĂŬƚĂ͘

SELEN
^ĞůĞŶ�ũĞ�ŵŝŬƌŽ�ŵŝŶĞƌĂů�ŬŽũŝ�ƐĞ�ŶĂůĂǌŝ�Ƶ�ŝŶƚĞŐƌĂůŶŝŵ�ǎŝƚĂƌŝĐĂ-

ŵĂ͕�ŝƐŚƌĂŶĂ�ďŽŐĂƚĂ�ƐĞůĞŶŽŵ�ŽĚ�ϮϬϬ�ĚŽ�ϰϬϬ�ŵŝŬƌŽŐƌĂŵĂ�ƐĞůĞ-
ŶĂ�ĚŶĞǀŶŽ�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ�ƵŵĂŶũƵũĞ�ŵŽŐƵđŶŽƐƚ�ĚŽďŝũĂŶũĂ�ƌĂŬĂ�Ƶ�
ƵŶƵƚƌĂƓŶũŝŵ�ŽƌŐĂŶŝŵĂ͘��ŽŬ�ǀĞđĂ�ŶĞĚŽǌǀŽůũĞŶĂ�ŬŽůŝēŝŶĂ�ƐĞůĞŶĂ�
ŵŽǎĞ�ĚĂ�ƓƚĞƚŝ�ĚŽůĂǌŝ�ĚŽ�ŽƉĂĚĂŶũĂ�ŬŽƐĞ�ŶŽŬƚŝũƵ� ŝ�ŶĞƉƌŝũĂƚŶŽŐ�
ǌĂĚĂŚĂ�ŝǌ�ƵƐƚŝũƵ͘

s��EK^d�K�Z��s�E:��WZ�s/>E��d:�>�^E��d��/E��
'ŽũĂǌŶŽƐƚ�ũĞ�ƉŽǀĞǌĂŶĂ�ƐĂ�ƌŝǌŝŬŽŵ�ĚŽďŝũĂŶũĂ�ǀĞđĞŐ�ďƌŽũĂ�ƚŝ-

ƉŽǀĂ�ƌĂŬĂ�ƉŽŐŽƚŽǀƵ�ŬŽĚ�ǎĞŶĂ�ŬŽũĞ�ƐƵ�Ƶ�ĚŽďŝ�Ƶ�ŝůŝ�ŝǌĂ�ŵŽŶŽƉĂ-
ƵǌĞ͘ZĂŬ�ĚŽũŬĞ�ŬŽĚ�ŐŽũĂǌŶŝŚ�ǎĞŶĂ�ũĞ�ϱ�ƉƵƚĂ�ǀĞđŝ�ĂŬŽ�ƐƵ�Ƶ�ĚŽďŝ�
ƉƌĞ�ŵŽŶŽƉĂƵǌĞ�Ă�ēĂŬ�ϭϮ�ƉƵƚĂ�ǀĞđŝ�ĂŬŽ�ƐƵƵ�ĚŽďŝ�Ƶ�ŝůŝ�ŝǌĂ�ŵŽŶŽ�
ƉĂƵǌĞ͘

'ŽũĂǌŶŽƐƚ� ŝ�ŬŽĚ�ŵƵƐŬĂƌĂĐĂ� ŝŚ�ƵǀŽĚŝ�Ƶ� ƌŝǌŝŬĞ�ŽĚ�ĚŽďŝũĂŶũĂ�
ƌĂŬĂ�ǌĂ�ϰϱй�ƐƵ�Ƶ�ǀĞđĞŵ�ƌŝǌŝŬƵ�ĚŽŬ�ƐƵ�ŐŽũĂǌŶĞ�ǎĞŶĞ�ēĂŬ�ϱϱй�Ƶ�
ǀĞđĞŵ�ƌŝǌŝŬƵ�ŽĚ�ĚŽďŝũĂŶũĂ�ŽǀĞ�ŽƉĂŬĞ�ďŽůĞƐƚŝ͘



Ϯϵ

Z��KsE/� K�ZK�/� ����D��:h�K�ZK<�� ad/d�� K�� Z/�/<��
DOBIJANJA RAKA

ŝǌŶĞŶĂĚũƵũƵđĂ�ƚǀƌĚŶũĂ�ŶĂƵēŶŝŬĂ�ĚĂ�ƵēĞƐƚĂůŝ�ŽďƌŽĐŝ�ŶĂƌŽēŝƚŽ�
ŵĞƐŶŝ�ƉŽǀĞđĂǀĂũƵ�ƌŝǌŝŬĞ�ŽĚ�ĚŽďŝũĂŶũĂ�ƌĂŬĂ�

ZŝǌŝŬ�ŽĚ�ĚŽďŝũĂŶũĂ� ƌĂŬĂ�ĚĞďĞůŽŐ�ĐƌŝũĞǀĂ� ŝ� ƌĞŬƚƵŵĂ�ƵǀĞůŝŬŽ�
ǌĂǀŝƐĞ�ŽĚ�ďƌŽũĂ�ŵĞƐŶŝŚ�ŽďƌŽŬĂ�ĚŶĞǀŶŽ�ƵŶĞƐĞŶŝŚ͘
KďƌŽŬĂ�ŶĂ�ĚĂŶ����������ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ƌĞŬƚƵŵĂ�������ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ĚĞďĞůŽŐ�ĐƌŝũĞǀĂ
2 ili manje  1  1
3  1,7  1,4
ϰ�ŝůŝ�ǀŝƓĞ� �ϭ͕ϵ�� ϭ͕ϵ

^ƚĂ�ŶĂŵ�ŐŽǀŽƌŝ�ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶĂ� ƚĂďĞůĂ�ĚĂ�ĂŬŽ� ũĞĚĞŵŽ�ϰ� ŝ�
ǀŝƓĞ�ƉŽŐŽƚŽǀƵ�ŵĞƐŶŝŚ�ŽďƌŽŬĂ�ĚŶĞǀŶŽ�ĚĂ�ƐŵŽ�Ƶ�ĚƵƉůŽ�ǀĞđĞŵ�
ƌŝǌŝŬƵ�ŽĚ�ĚŽďŝũĂŶũĂ�ƌĂŬĂ�ŽĚ�ůũƵĚŝ�ŬŽũŝ�ũĞĚƵ�ƐĂŵŽ�Ϯ�ƉƵƚĂ�ĚŶĞǀŶŽ͘

sĞđŝŶĂ�ůũƵĚŝ�ŝŵĂ�ďŽůũĞ�ǌĚƌĂǀůũĞ�ĚŽŬ�ũĞĚĞ�Ϯ�ŽďƌŽŬĂ�ĚŶĞǀŶŽ͕Ă�
ŶĞ�ƚƌŝ͕Ă�ĂŬŽ�ũĞ�ďĂƓ�ŶĞŽƉŚŽĚĂŶ�ĚŽŬ�ƐĞ�ŶĂǀŝŬŶĞƚĞ�ŶĂ�ƚĂŬĂǀ�ƌĞǎŝŵ�
ŶĞŬĂ�ƚƌĞđŝ�ŽďƌŽŬ�ďƵĚĞ͕�ǌĂƐŶŽǀĂŶ�ŶĂ�ƉŽǀƌđƵ�ũĞƌ�ǀŽđĞ�ƐĞ�ƵǀĞēĞ�
ŶĞ�ƉƌĞƉŽƌƵēƵũĞ͕�ũĞƌ�ƐĞ�ƚĞƓŬŽ�ǀĂƌŝ͕Ăůŝ�Ƶ�ƐǀĂŬŽŵ�ƐůƵēĂũƵ�ŝ�ŽŶŽ�ũĞ�
ƉƌĞƉŽƌƵēůũŝǀŝũĞ�ŽĚ�ŵĞƐŶŽŐ�ŽďƌŽŬĂ�ƵǀĞēĞ͕�ƚĂĚ�ŝŵĂƚĞ�ƐǀĞ�ƓĂŶƐĞ�
ĚĂ�ƉŽƐƚĂŶĞƚĞ�ŶŽƐŽƌŽŐ�ŬŽũŝ�ŚŽĚĂ͕�Ă�Ž�ƌŝǌŝŬƵ�ŽĚ�ƐƌēĂŶŝŚ�ďŽůĞƐƚŝ�ŝ�
ƌĂŬĂ�ĚĂ�ŝ�ŶĞ�ŐŽǀŽƌŝŵŽ͘

Z��KsEK�s:����E:��:��E�:�K>:/�WZ/:�d�>:�E�a�'�/Dh-
NOG SISTEMA 

^ƚŽƉĞ�ƐŵƌƚŶŽƐƚŝ�ŽĚ�ƐǀŝŚ�ďŽůĞƐƚŝ�ƐƵ�ĚĂůĞŬŽ�ŶŝǎĞ�ŬŽĚ�ƌĞĚŽǀ-
ŶŝŚ�ǀũĞǎďĂēĂ͕� ŝƐƚƌĂǎŝǀĂŶũĂ�ŬŽũĂ�ƐƵ�ĚŽŬĂǌĂůĂ�ĚĂ�ŶĞŬŽ�ŬŽ�ũĞ�ƐĂ-
ŐŽƌŝŽ�ƐĂŵŽ�ĚŽ�ϱϬϬ�ŬĂůŽƌŝũĂ�ƐĞĚŵŝēŶŽ�ŶĂ�ǀũĞǎďĂŶũĞ� ŝŵĂ�ϲϬй�
ƓĂŶƐĞ�ĚĂ�ĚŽďŝũĞ� ƌĂŬ�ŽĚ�ŽŶŝŚ�ŬŽũŝ� ƐƵ� ƚƌŽƓŝůŝ�ϮϬϬϬ�ŬĂůŽƌŝũĂ�ǀũĞ-
ǎďĂũƵđŝ�ƐĞĚŵŝēŶŽ͘WŽƌĞĚ�ŝƐŚƌĂŶĞ�ŝ�ǀĞǎďĂŶũĞ�ƚƌĞďĂ�ĚĂ�ďŝĚĞ�ĚŝŽ�
ƐǀĂŬŽĚŶĞǀŶĞ�ŶĂƓĞ�ƌƵƚŝŶĞ�ǎŝǀůũĞŶũĂ�ĂŬŽ�ƐŵŽ�ƐƚǀĂƌŶŽ�ŽǌďŝůũŶŝ�Ƶ�
ƐŵĂŶũĞŶũƵ�ƌŝǌŝŬĂ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ŝ�ƐǀŝŚ�ĚƌƵŐŝŚ�ďŽůĞƐƚŝ͘
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,K>�^d�ZK>� /�E:�'Ks�hd/��:�E�� ^Z��E��K�K>:�E:�� /�
SLOGOVE

,ŽůĞƐƚĞƌŽů�ƐƵ�ƉƌĞŬƌŝǀĞŶŽƐƚ�ŬƌǀŶŝŚ�ƐƵĚŽǀĂ�ƐĂ�ŵĂƐŶŝŵ�ĂƌƚĞ-
ƌŽƐŬůĞƌŽƚŝēŶŝŵ�ƉƌƵŐĂŵĂ͕�ēŝŶũĞŶŝĐĞ�ƐƵ�ŶĞƵŵŽůũŝǀĞ�ƉŽǀŝƐĞŶŝ�ŚŽ-
ůĞƐƚĞƌŽů�ƵŶŝƓƚĂǀĂ�ŬƌǀŶĞ�ƐƵĚŽǀĞ�ēĂŬ�ŝ�ŬŽĚ�ϯϬ�ŐŽĚŝƐŶũĂŬĂ͘ŝĚĞĂůŶŝ�
ŶŝǀŽ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽůĂ�ũĞ�ϭϬϬ�ƉůƵƐ�ŐŽĚŝŶĞ�ŬŽũĞ�ŝŵĂƚĞ͕�ŵĂĚĂ�ŬŽĚ�ŶĂƐ�
ƐĞ�ŵŝƐůŝ�ĚĂ�ũĞ�ĚŽ�ϮϬϬ�ƚŽ�ũĞ�ǀĞůŝŬĂ�ǌĂďůƵĚĂ͘

WŽĚƚŝƉŽǀŝ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽůĂ�ƐƵ�,�>�ŝ�>�>
,ŽůĞƐƚĞƌŽů�ŶŝŬĂĚ�ŶĞ�ƉƵƚƵũĞ� ƐĂŵ�ŬƌŽǌ�ŶĂƓĞ�ǀĞŶĞ� ŝ� ĂƌƚĞƌŝũĞ�

ƵǀũĞŬ�ƉƵƚƵũĞ�ƐĂ�ƌĂǌůŝēŝƚŝŵ�ŶŽƐŝŽĐŝŵĂ�ŝ�ƉƌĞŶŽƐŶŝĐŝŵĂ͕�ŐĚũĞ�ƐǀĂŬŝ�
ƚŝƉ�ƉƌĞŶŽƐŶŝŬĂ�ŝŵĂ�ƐǀŽũƵ�ŐƵƐƚŝŶƵ�ŝ�ƚĞǎŝŶƵ͘�EĂũƚĞǎŝ�ŶŽƐĂēŝ�ŚŽůĞ-
ƐƚĞƌŽůĂ�ƐĞ�ŶĂǌŝǀĂũƵ�,�>�ŝůŝ�ůŝƉŽƉƌŽƚĞŝŶŝ�ǀŝƐŽŬĞ�ŐƵƐƚŝŶĞ͘EĞŬŝ�ůĂŬƓŝ�
ŶŽƐĂēŝ�ŶĂǌŝǀĂũƵ�ƐĞ�ůŝƉŽƉƌŽƚĞŝŶŝ�>�>�Ă�ũŽƐ�ůĂŬƓŝ�ŶĂǌŝǀĂũƵ�ƐĞ�ůŝƉŽ-

proteini VLDL vrlo 
ŶŝƐŬĞ� ŐƵƐƚŝŶĞ͘,�>�
ŶĂƐ�ƵƐƚǀĂƌŝ� Ɠƚŝƚŝ� ŽĚ�
ƐƌēĂŶŝŚ� ŽďŽůũĞŶũĂ�
ŝǌ� ƌĂǌůŽŐĂ� ƓƚŽ� ŽŶ�
ƵŬůĂŶũĂ� ŚŽůĞƐƚĞƌŽů�
iz arterija i nosi do 
ũĞƚƌĞ͕� ŐĚũĞ� ƐĞ� ƚũĞůŽ�
oslobadja masnih 
ŶĂƐůĂŐĂ�ƉƌĞŬŽ�ǎƵēŝ͘�
Visok nivo HDL ho-
lesterola nas štiti 
ŽĚ� ŝŶĨƌĂŬƚĂ͘dƌĞďĂ�
znati da naša jetra 
proizvodi sasvim 
dovoljno holeste-
rola za normalne 
ƚũĞůĞƐŶĞ� ĨƵŶŬĐŝũĞ� ŝ�
da hranom nemo-
ƌĂŵŽ� ƵŶŽƐŝƚŝ� ŚŽůĞ-
sterol.
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�ŬŽ�ǌŶĂŵŽ�ĚĂ�ƐĞ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽů�ŶĂůĂǌŝ�Ƶ�ŚƌĂŶŝ�ǎŝǀŽƚŝŶũƐŬŽŐ�ƉŽ-
ƌũĞŬůĂ�Ă��Ă�ŐĂ�ƵŽƉƐƚĞ�ŶĞŵĂ�Ƶ�ŚƌĂŶŝ�ďŝůũŶŽŐ�ƉŽƌũĞŬůĂ�Ă� ƚŽ�ƐƵ�
ǀŽđĞ͕�ƉŽǀƌđĞ�ŝ�ŽƌĂƓĂƐƚŽ�ǀŽđĞ͘��ĂŬůũƵēƵũĞŵŽ�ŬŽũŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ�Ɠƚŝ-
ƚŝŵŽ�ŶĂƓĞ�ŬƌǀŶĞ�ƐƵĚŽǀĞ�ŝ�ƐŵĂŶũƵũĞŵŽ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ŝŶĨƌĂŬƚĂ�ŝ�ƓůŽŐĂ͘�
dƌĞďĂ�ǌŶĂƚŝ�ĚĂ�ũĞ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽů�Ƶ�ŚƌĂŶŝ�ǎŝǀŽƚŝŶũƐŬŽŐ�ƉŽƌũĞŬůĂ͕�ǌĂ-
ďůƵĚĂ�ũĞ�ĂŬŽ�ũĞĚĞŵŽ�ƌŝďƵ�ŝ�ƉŝůĞƚŝŶƵ�ĚĂ�ŶĞŵĂ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽůĂ�ŝƐƚŝ�ũĞ�
ƉƌŽĐĞŶĂƚ�ŬĂŽ�ŝ�Ƶ�ƐǀŝŶũĞƚŝŶŝ͘

WƌŝŬĂǌĂđƵ�ƉƌŽĐĞŶƚĞ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽůĂ�ŝǌ�ŚƌĂŶĞ�ŬŽũƵ�ũĞĚĞŵŽ͕
Ͳ�DĞƐŽ͕�ƉŝůĞƚŝŶĂ�ŝ�ƌŝďĂ�ϯϱй�ŚŽůĞƐƚĞƌŽůĂ͕�Ͳ�ŵĂƐƚ�ǌĂ�ŬƵǀĂŶũĞ�

ϲй͕�Ͳ�ǎƵŵĂŶĐĞ�ϯϱй͕�Ͳ�ŵůŝũĞēŶŝ�ƉƌŽŝǌǀŽĚŝ�ϭϲй͕�Ͳ�ŽƐƚĂůŽ�ϴй͘
Ͳ�aƚĂ�ŶĂŵ�ƉŽŬĂǌƵũĞ�ƚĂďĞůĂ�ĚĂ�ŵŽǎĞŵŽ�ŚŽůĞƐƚĞƌŽů�ĚĂ�ƵŵĂ-

ŶũŝŵŽ�ǌĂ�ϳϬй�ƐĂŵŽ�ƐĂ�ŝǌďĂĐŝǀĂŶũĞŵ�ŵĞƐĂ͕�ƉŝůĞƚŝŶĞ͕�ƌŝďĞ�ŬĂŽ�ŝ�
jaja. 

KW�^EK^d�K��<KZ/ad�E:��s����<K>/�/E��a���Z��/�WZ�-
s�E�/:��K���/:���d�^�

aƚĂ�ũĞ�ĚŝũĂďĞƚĞƐ�ŵĞůůŝƚƵƐ͕�ƚŽ�ũĞ�ƐƚĂŶũĞ�Ƶ�ŬŽŵ�ŶĞŽĚŐŽǀĂƌĂũƵđĂ�
ƉƌŽŝǌǀŽĚŶũĂ�ŝŶƐƵůŝŶ�ŬŽũŝ�ƌĞŐƵůŝƓĞ�ƓĞđĞƌ�ŝǌĂǌŽǀĞ�ƉŽǀŝƓĞŶ�ƓĞđĞƌ�Ƶ�
Ŭƌǀŝ͘� WŽƐůĞĚŝĐĂ� ĚŝũĂďĞƚĞƐĂ� ũĞ� ĚƌĂƐƚŝēĂŶ� ƌŝǌŝŬ� ŽĚ� ŝŶǀĂůŝĚŝƚĞƚĂ͕� ŝ�
ēĂŬ�ĚŽ�ϭϮ�ƉƵƚĂ�ƉŽǀĞđĂŶ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�Ɛŵƌƚŝ͘��ŝũĂďĞƚĞƐ�ƉŽǀĞđĂǀĂ�ƌŝ-
ǌŝŬ�ŽĚ�ƐƌēĂŶŝŚ�ŽďŽůũĞŶũĂ͕�ŐƵďŝƚŬĂ�ŶŽŐĞ�ŝůŝ�ƌƵŬĞ�ǌďŽŐ�ǌĂĐĞƉůũĞŶũĂ�
ŬƌǀŶŝŚ� ƐƵĚŽǀĂ͕�ƉŽǀĞđĂǀĂ�ƓĂŶƐĞ�ǌĂ� ŝŶĞŬĐŝũƵ�ďƵďƌĞŐĂ� ŝ�ŽƐƚĂůŝŚ�
ŽƌŐĂŶĂ�ŝ�ǀƌůŽ�ēĞƐƚŽ�ŐƵďŝƚĂŬ�ǀŝĚĂ͘

ŝŵĂŵŽ�ϰ�ƚŝƉĂ�ĚŝũĂďĞƚĞƐĂ͕�ŶĂƌĂƐƉƌŽƐƚƌĂŶũĞŶŝũŝ�ŝ�ŶĂũƚĞǎŝ�ĚŝũĂ-
ďĞƚĞƐ� ŝŶƐƵůŝŶƐŬŝ�ǌĂǀŝƐĂŶ�ƚŽ� ũĞ�ƚŝƉ� ŝ͕� ŝŶƐƵůŝŶƐŬŝ�ŶĞǌĂǀŝƐĂŶ�ƚŝƉ� ŝŝ͘�
EĂũēĞƓđŝ�ƵǌƌŽŬ�ĚŝũĂďĞƚĞƐĂ�ƚŝƉ�ũĞĚĂŶ�ƌĂǌĂƌĂŶũĞ�đĞůŝũĂ�ŬŽũĞ�ƉƌŽŝ-
ǌǀŽĚĞ�ŝŶƐƵůŝŶ�Ƶ�ƉĂŶŬƌĞĂƐƵ�ŬŽũĞ�ƐƵ�ƵƐƚǀĂƌŝ�ŶĂƓ�ŝŵƵŶŝ�ƐŝƐƚĞŵ�ǌĂ�
dijabetes.

^ŝŵƉƚŽŵŝ�ǌĂ�ŽƚŬƌŝǀĂŶũĞ�ĚŝũĂďĞƚĞƐĂ�ƚŝƉĂ� ŝ�ƐƵ͕�ƉƌĞŬŽŵũĞƌŶŽ�
ŵŽŬƌĞŶũĞ͕�ƉƌĞŬŽŵũĞƌŶĂ�ǎĞĚũ͕�ƉƌĞŬŽŵũĞƌŶĂ�ŐůĂĚ�ŝ�ƉƌĞŬŽŵũĞƌ-
Ŷŝ�ĂƉĞƚŝƚ�ēĞƐƚŽ�ŝ�ŐƵďŝƚĂŬ�ƚĞǎŝŶĞ kao propratna pojava preko-
ŵũĞƌŶŽŐ�ƵŵŽƌĂ͘
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WZ/E�/W/�/^,Z�E������/:���d/��Z���>/�/����E���/:���d/-
��Z��<K:/�E����>��WK^d�d/��/:���d/��Z/

WƌŝĐŝƉŝ�ŝƐŚƌĂŶĞ�ƐƵ�ũĞĚŶŽƐƚĂǀŶŝ�ŝ�ǌĂ�ƐǀĞ�ůũƵĚĞ�ŬŽƌŝƐŶŝ͕�ƓƚŽ�ǀŝƓĞ�
ǀŽđĂ͕�ƉŽǀƌđĂ�ŝ�ŝŶƚĞŐƌĂůŶŝŚ�ǎŝƚĂƌŝĐĂ�ƚŽ�ďŽůũĞ͕�ƐĂ�ƵŵũĞƌĞŶŝŵ�ŬŽ-
ůŝēŝŶĂŵĂ� ũĞǌŐƌĂƐƚŽŐ� ǀŽđĂ� Ă� ƓƚŽ� ŵĂŶũĞ� ŵĂƐƚŝ͕� ŵĞƐĂ͕� ŵĞƐŶŝŚ�
ƉƌĞƌĂĚũĞǀŝŶĂ͕�ŵůŝũĞŬĂ͕�ŵůŝũĞēŶŝŚ�ƉƌĞƌĂĚũĞǀŝŶĂ͘�aƚŽ�ŵĂŶũĞ�ƉƌĞ-
ƌĂĚũĞŶŽŐ�ƓĞđĞƌĂ� ƚŽ�ďŽůũĞ͘��ŽďĂƌ�ĚŽƌƵēĂŬ�ŵĂůŽ�ŵĂŶũĞ�ĚŽďĂƌ�
ƌƵēĂŬ�ŝ�ƚĂŶŬĂ�ŝůŝ�ŶŝŬĂŬǀĂ�ǀĞēĞƌĂ͘�KǀĂŬǀŽŵ�ŝƐŚƌĂŶŽŵ�ĚŽďŝđĞƚĞ�
ŝĚĂůŶƵ�ƚĞǎŝŶƵ�Ƶǌ�ϯϬ�ŵŝŶƵƚŶŽ�ǀũĞǎďĂŶũĞ�ƐǀĂŬŽŐ�ĚĂŶĂ�ƚŽ�ƉŽƐƚĂũĞ�
ǀĂƓĂ�ŶĂǀŝŬĂ�ŝ�Ɛƚŝů�ǎŝǀŽƚĂ͘�

hD/Z�d������/'�Z�dKD͊͊͊�K����/d��E�s/<h�/��/s/d�͍͍͍͍
DĂƌŝũŝ�ƐĞ�ǌĂǀƌƚũĞůĂ�Ƶ�ŐůĂǀŝ�ŽƌĚŝŶĂĐŝũĂ�ĚŽŬƚŽƌĂ�ŬŽũŝ�ũŽũ�ũĞ�Ƶ�ϰϮ�

ŐŽĚ�ƐĂŽƉƓƚŝŽ�ƐƚƌĂƓŶƵ�ǀũĞƐƚ�ƌĂŬ�ƉůƵđĂ�Ƶ�ƉŽĚŵĂŬůŽũ�ĨĂǌŝ�͊͊͊͊�DĂ-
ƌŝũĂ�Ƶ�ƐƚǀĂƌŝ�ŶŝŬĂĚ�ŶŝũĞ�ǎĞůũĞůĂ�ĚĂ�ƉƵƓŝ�Ăůŝ�ƉŽēĞůĂ�ũĞ�Ƶ�ŽƐŶŽǀŶŽũ�
ƓŬŽůŝ�ũĞƌ�ƐƵ�ƚŽ�Ɛǀŝ�ĚũĞēĂĐŝ�ŝ�ĚũĞǀŽũĐŝĐĞ�ƌĂĚŝůĞ�Ă�ŬĂƐŶŝũĞ�ũĞ�ƉŽƐƚĂůĂ�
ŽǀŝƐŶŝŬ�ƐĂ�ƉĂƌ�ŶĞƵƐƉũĞůŝŚ�ƉŽŬƵƓĂũĂ�ƉƌĞƐƚĂŶŬĂ͕�ēƵůĂ� ũĞ�ĚĂ�ƉŽ-
ŶĞŬŽ�ŝ�ĚŽďŝũĞ�ƌĂŬ�Ăůŝ�ŵŝƐůŝůĂ�ũĞ�ǌĂƌ�ũĞ�ǀĂǎŶŽ�ĚĂůŝ�đƵ�ŐĂ�ĚŽďŝƚŝ�ŽĚ�
ϳϬ�ŝůŝ�ϴϬ�ŐŽĚ͕Ă�ŶŝũĞ�Ŷŝ�ƐůƵƚŝůĂ�ĚĂ�ƐĞ�ƚŽ�ĚŽŐĂĚũĂ�ŝ�ƚƌŝĚĞƐĞƚ�ŐŽĚŝ-
ƓŶũĂĐŝŵĂ͘KĚ�ƐƚƌĂƓŶĞ�ĚŝũĂŐŶŽǌĞ�ƉƌŽƓůŽ�ũĞ�ƐĂŵŽ�ϰ�ŵũĞƐĞĐĂ�ŬĂĚ�
ũĞ�ƵŵƌůĂ�ŝ�ƉƌĞƐƚĂůĂ�ũĞ�ĚĂ�ƉƵƓŝ�ƉŽƐůĞĚŶũĂ�ϰ�ŵũĞƐĞĐĂ�ƐǀŽŐ�ǎŝǀŽƚĂ�
͍͍͍͍�ǎĂůŽƐŶŽ�ŝ�ƐƵƌŽǀŽ�ǌĂƌ�ŶĞ�͊͊͊͊�Ă�ƓƚĂ�ǀŝ�Ž�ƚŽŵĞ�ŵŝƐůŝƚĞ�ĚƌĂŐŝ�
ēŝƚĂŽĐĞ�ŬŽũŝ�Ƶ�ĚƌƵŐŽũ�ƌƵĐŝ�ĚƌǎŝƚĞ�ƵƉĂůũĞŶƵ�ĐŝŐĂƌĞƚƵ͕����^��dK�
DEŠAVA SAMO DRUGiMA tako je i MARiJA mislila isto kao i 
sŝ͍͍͍͍͍͍

�ĂǀŝƐŶŽƐƚ�ŽĚ�ĚƵǀĂŶƐŬŽŐ�ĚŝŵĂ�ũĞ�ŶĂũǀĞđĂ�ƉŽƓĂƐƚ�ƐĂǀƌĞŵĞ-
ŶŽŐ�ĚŽďĂ�ŐůĞĚĂũƵđŝ�ƉŽƐůĞĚŝĐĞ�ŝ�ƉĂƚŶũĞ�ŬŽũŝ�ŶĂ�ŬƌĂũƵ�ŽƐƚĂũƵ�ŶĂ�
ŐůŽďĂůŶŽũ�ƐǀũĞƚƐŬŽũ�ƉŽƉƵůĂĐŝũŝ͘��ŝƚŝ�ƉƵƓĂē�ŶŝũĞ�ƵŽƉƓƚĞ�ŶĞŬŽ�ŚĞ-
ƌŽũƐƚǀŽ�ƚƵ�ǀĂŵ�ŶĞƚƌĞďĂ�ŶŝƓƚĂ�ǀĞđ�ƐĂŵŽ�ŵĂůŽ�ƐĞďŝēŶŽƐƚŝ�ƉƌĞŵĂ�
ƐĞďŝ�ŝ� ůũƵĚŝŵĂ�ƐĂ�ŬŽũŝŵ�ǎŝǀŝƚĞ�ĚĂ�ŝŵ�ƵŵũĞƐƚŽ�ĂƵƌĞ�ŽŵŽƚĂǀĂƚĞ�
Ěŝŵ�ŝ�ďĞǌ�ŶũŝŚŽǀĞ�ǀŽůũĞ�ƵǀůĂēŝƚĞ�ŝŚ�Ƶ�ƐǀũĞƚ�ŶŝŬŽƚŝŶĂ͘�WĂ�ŬĂŬǀŽ�
ũĞ�ŚĞƌŽũƐƚǀŽ�ďŝƚŝ�ŵĞĚũƵ�ϰϮй� ƐǀũĞƚƐŬĞ�ƉŽƉƵůĂĐŝũĞ�ŽǀŝƐŶŝŬĂ�ŽĚ�
ŶŝŬŽƚŝŶĂ͘,ĞƌŽũƐƚǀŽ� ũĞ�ďŝƚŝ�Ɖƌǀŝ� ŝ� ũĞĚŝŶŝ�Ƶ�ŶĞđĞŵ�ĚŽďƌŽŵ�ƌĞĐŝ-
ŵŽ�ŬĂŽ�ŶĂƓ��ũŽŬŽǀŝđ�Ƶ�ƚĞŶŝƐƵ�ŝůŝ�ďŝƚŝ�ŶĂƵēŶŝŬ�ƉƌŽŶĂđ�ŶĞƓƚŽ�ǌĂ�
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ĚŽďƌŽďŝƚ�ēŽǀũĞēĂŶƐƚǀĂ͕�ƚƌŽǀĂƚŝ�ƐĞďĞ�ŝ�ĚƌƵŐĞ�ƚŽ�ŶŝũĞ�ŶĞŬĂ�ŚƌĂ-
ďƌŽƐƚ�ƉƌŝǌŶĂđĞƚĞ͘�dƌĞďĂ�ďŝƚŝ�ŝƐŬƌĞŶ�ŝ�ŽĚŐŽǀŽƌĂŶ�ŝ�ƌĞđŝ�ĚĂŶĂƐ�ũĞ�
ĚĂŶ�ŬĂĚ�ĚĞĨŝŶŝƚŝǀŶŽ�ŽƐƚĂǀůũĂŵ�ŶŝŬŽƚŝŵ�ŝ�ƵĚŝƓĞŵ�ǌƌĂŬ�ƐĂ�Ϯϭ�й�
ŬŝƐŝŬĂ�Ă�ŶĞ�ŶŝŬŽƚŝŶƐŬŝ�Ěŝŵ͘��ŬŽ�ƐƚĞ�ƚŽ�ĚĂŶĂƐ�ŽĚůƵēŝůŝ�ĚĂ�ƉƌĞƐƚĂ-
ŶĞƚĞ�Ă�ǀƌŝũĞŵĞ�ƉŽŬĂǎĞ�ĚĂ�ƐƚĞ�Ƶ�ƚŽŵĞ�ƵƐƚƌĂũĂůŝ͕�sŝ�ƐƚĞ�ũĞĚĂŶ�ŽĚ�
ϴ�ƉƵƓĂēĂ�ŬŽũŝ�ũĞ�ƉŽŬƵƓĂŽ�Ăůŝ�ƐƚǀĂƌŶŽ�ŽƐƚĂǀŝŽ�ũĞƌ�ϳ�ƐĞ�ǀƌĂƚŝůŽ�ƚŽũ�
ƉŽƓĂƐƚŝ�ēĂŬ�ŝ�ŝ�ƉŽǀĞđĂůŽ�ŬŽůŝēŝŶƵ�ƉŽƉƵƓĞŶŝŚ�ĐŝŐĂƌĞƚĂ�ĚŶĞǀŶŽ͘

�ŬŽ�ǀĂŵ�ŶŝũĞ�ĚŽǀŽůũĂŶ�ƉŽĚĂƚĂŬ�ĚĂ�ŽĚ�ϰ�ƉƵƓĂēĂ�ϭ�ƵŵƌĞ�ŽĚ�
ƌĂŬĂ�ƉůƵđĂ� ŝůŝ�ĚƌƵŐŝŚ�ĚŝƐĂũŶŝŚ�ŽƌŐĂŶĂ�Ă�ƚŝ�ŬŽũŝ�ƵŵƌƵ�ŵĂŶũĞ�ƐƵ�
ǎŝǀũĞůŝ�Ƶ�ƉƌŽƐũĞŬƵ�ǌĂ�Ϯϭ�ŐŽĚŝŶƵ�ǎŝǀŽƚĂ͘��ŬŽ�ŶĂƐƚĂǀŝƚĞ�ƐĂ� ƚŽŵ�
pošasti i poslije ovih podataka sŝ�ƐƚĞ�ŵŽƌďŝĚŶŝ�ŵĂǌŽŚŝƐƚĂ�ũĞƌ�
ŵĂůƚƌĞƚŝƌĂƚĞ�ƐĞďĞ͕�Ă�ŝ�ŵŽƌďŝĚŶŝ�ƐĂĚŝƐƚĂ�ũĞů�ŵĂůƚƌĞƚŝƌĂƚĞ�ĚƌƵŐĞ�
ŽŬŽ�ƐĞďĞ�ŝ�ƐĞďŝ�ŝ�ďůŝƵǎŶũŝŵĂ�ƐŬƌĂđƵũĞƚĞ�ǎŝǀŽƚ�ǌĂ�Ϯϭ�ŐŽĚŝŶƵ�͊͊͊͊�
<Ž� ũĞ�ǀĂŵĂ�ĚĂŽ�ƉƌĂǀŽ�ŶĂ� ƚŽ�͍͍͍͍͍͘�EĞƉƵƓĂē�ŬŽũŝ� ƐĞ� ǌĚƌĂǀŽ�
ŚƌĂŶŝ� ŝ� ǀũĞǎďĂ�ŵŽǎĞ�ĚĂ�ŽēĞŬƵũĞ�ĚĂ�ǎŝǀŝ�ϴϮ�ŐŽĚ�Ă�ϯϬ�ŐŽĚŝƐŶũŝ�
ƉƵƓĂē�ŝŐƌĂ�ƌƵƐŬŝ�ƌƵůĞƚ�ƐĂ�ƌĞǀŽůǀĞƌŽŵ�ŬŽũŝ�ŽĚ�ϱ�ŵũĞƐƚĂ�ǌĂ�ŵĞƚĂŬ�
ŝŵĂ�ϰ�ŵĞƚŬĂ�ŝ�ĂŬŽ�ŵƵ�ƐĞ�ƉŽƐƌĞđŝ�ĚĂ�ƉƌĞǎŝǀŝ�ǎŝǀũĞđĞ�ϲϭ�ŐŽĚŝŶƵ͘

ad��^����^/>K�^��KE/D��'K�E/D�Wha��/D��^��Z�<>�-
D��D�>�KZ�͕���D�>��/�K^d�>/,��/'�Z�d�

Ͳ�sĞŝŶ�DĞŬůĂƌĞŶ͕�ŵĂůďŽƌŽ͕�ƵŵƌŽ�Ƶ�ϱϭ�ŽĚ�ƌĂŬĂ�ƉůƵđĂ
Ͳ��ǎĞŶĞƚ�^ĞŬŵĞŶ͕�ůƵĐŬǇ�ƐƚƌŝŬĞ͕�ƌĂŬ�ŐƌŬůũĂŶĂ�ƵŬůŽŶũĞŶ͕�ǎŝǀ�Ăůŝ�

ŶĞ�ƉŽŵŝƐůũĂ�ĚĂ�ŶĂƐƚĂǀŝ�ƉƵƓŝƚŝ
Ͳ��ĞũǀŝĚ�'ĞƌůŝĐ͕�tŝŶƐƚŽŶ͕� ŝŵĂŽ� ƓůŽŐ�Ƶ� ƐǀŽũŝŵ� ƐƌĞĚŶũŝŵ�ϯϬ�

ƚŝŵ�ŐŽĚŝŶĂŵĂ
Ͳ��ĞũǀŝĚ�DŝůĞƌ͕DĂůďŽƌŽ͕�ŵƌƚĂǀ�ŽĚ�ϭϵϴϳŐ�ŽĚ�ĞŵĨŝǌĞŵĂ�ŝǌĂ-

ǌǀĂŶŽŐ�ŶŝŬŽƚŝŶŽŵ
Ͳ�sŝů�dŽƌŶďƵƌŝ͕��ĂŵĞů͕�ŵƌƚĂǀ͕�ƌĂŬ�ƉůƵđĂ�Ƶ�ϱϲ�ŐŽĚ
^ũĞđĂƚĞ� ůŝ� ƐĞ� ƐĂŵŽ� ŶĂƐŵŝũĂŶŝŚ� ůŝĐĂ� ŽǀŝŚ� ĚƵǀĂŶƐŬŝŚ�ŵĂŶĞ-

ŬĞŶĂ�ŶĂ�ƚĞůĞǀŝǌŝũƐŬŝŵ�ŝ�ŶŽǀŝŶƐŬŝŵ�ƌĞŬůĂŵĂŵĂ�ǌĂ�ĐŝŐĂƌĞƚƚĞ͕�Ɛǀŝ�
ƐŵŽ�ŝŵ�ǌĂǀŝĚũĞůŝ�ũĞƌ�ƐƵ�ŵŽŐůŝ�ŝŵĂƚŝ�ƐǀĂŬƵ�ĚũĞǀŽũŬƵ�ŶĂ�ƐǀŝũĞƚƵ͕�Ă�
ƐĂĚ�ƐƵ�ŝůŝ�Ƶ�ŐƌŽďƵ�ŝůŝ�Ƶ�ŝŶǀĂůŝĚƐŬŝŵ�ŬŽůŝĐŝŵĂ�ŽĚ�ƉŽůŽǀŝŶĞ�ŶũŝŚŽ-
ǀŝŚ�ǎŝǀŽƚĂ͘�EĞƚƌĞďĂ�ŝŚ�ǎĂůŝƚŝ�ƓƚĂ�ƐƵ�ƐŝũĂůŝ�ƚŽ�ƐƵ�ŝ�ƉŽǎŶũĞůŝ.
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DESET PRAVILA ZA ODVIKAVANJE OD PUŠENJA BEZ PATNJE
Ͳ��ǀƌƐƚĂ�ǀŽůũĂ�ĚĂ�ƉƌĞƐƚĂŶĞƚĞ
Ͳ�EĞ�ēƵǀĂũƚĞ�ƐŬƌŝǀĞŶĞ�ĐŝŐĂƌĞƚƚĞ�Ƶ�ŬƵđŝ
Ͳ�<ĂĚ�ǀĂŵ�ĚŽĚũĞ�ǎĞůũĂ�ĚĂ�ǌĂƉĂůŝƚĞ�ĚƵďŽŬŽ�ĚŝƓŝƚĞ
Ͳ�^ǀĂŬŽĚŶĞǀŶŽ�ǀũĞǎďĂŶũĂ͕�ƚƌēĂŶũĞ�ŝůŝ�ŚŽĚĂŶũĞ
- Više sna 
Ͳ�hŶŽƓĞŶũĞ�ƓƚŽ�ǀŝƓĞ�ǀŽĚĞ�
Ͳ�WůŝǀĂŶũĞ�ŝůŝ�ǀŝƓĞ�ƚƵƓŝƌĂŶũĂ�ƚŽŬŽŵ�ĚĂŶĂ
Ͳ�ŝǌďũĞŐĂǀĂŶũĞ�ŽďŝůŶŝŚ�ŽďƌŽŬĂ͕�ǌĂēŝŶũĞŶŝŚ�ŽďƌŽŬĂ�ŝ�ĂůŬŽŚŽ-

ůĂ�ŝ�ŬĂĨĂ�
Ͳ�ŝǌďũĞŐĂǀĂŶũĞ�ƉƵƓ�ƉĂƵǌĂ�ŶĂ�ƉŽƐůƵ͕�ƵĚŽďŶŝŚ�ƐƚŽůŝĐĂ�ŝ�ůũƵĚŝ�

ŬŽũŝ�ƉƵƓĞ
Ͳ�EĞ�ŽēĞŬƵũƚĞ�ĚĂ�ŶĞŬŽ�ŝŵĂ�ƌĂǌƵŵũĞǀĂŶũĞ�ǌĂ�ŵƵŬĞ�Ɖƌŝ�ƉƌĞ-

ƐƚĂŶŬƵ�ƉƵƓĞŶũĂ
Ͳ�ŝǌďĂĐŝƚĞ�ŝǌ�ŽƌŵĂƌĂ�ƐƌĞĚƐƚǀŽ�ǌĂ�ŵŽůũĐĞ͕�ƉĂƌĂĨŝŶĂƐŬĞ�ƐǀŝũĞ-

đĞ�ŝ�ƐƉƌĞũ�ǌĂ�ŝŶƐĞŬƚĞ͕�ƉŽǎĞůũŶŽ�ƚĂŵũĞŶŽŵ�ƵŬůŽŶŝƚŝ�ƓƚĞƚŶĂ�ĚũĞ-
ůŽǀĂŶũĂ�ŽǀŝŚ�ƐƌĞĚƐƚĂǀĂ�ŬŽũĂ�ƵƚŝēƵ�ŶĂ�ƐŶĂŐƵ�ǀŽůũĞ͘

KǀŽ� ũĞ� ŶĂũŵĂŶũĞ� ƓƚŽ�ŵŽǎĞƚĞ� ƵēŝŶŝƚŝ� ǌĂ� ƐĞďĞ� Ăůŝ� ƐĂĚ� ŽǀŽŐ�
ƚƌĞŶƵƚŬĂ�WZ�^d�:�d�����Wha/d����hs:�<͕�ǀŝĚŝƚĞ�ĚĂ�ũĞ�ůĂŬŽ͘

hD/Z�d��^����a/�KD
^ǀŝ� ǌŶĂŵŽ�ĚĂ� ũĞ�ĂůŬŽŚŽůŝǌĂŵ�ƵďŝĐĂ�ĚƌƵŐŝ�ƉŽ� ƌĞĚƵ�ŽĚŵĂŚ�

ŝǌĂ�ĚƵǀĂŶƐŬŽŐ�ĚŝŵĂ͕�ŶĞƚƌĞďĂ�ƚƌŽƓŝƚŝ�ƌŝũĞēŝ�ŶĂ�ŶŽƚŽƌŶĞ�ĂůŬŽŚŽ-
ůŝēĂƌĞ� ŬŽũƵ� ƓƚĞƚƵ�ŶĂŶŽƐĞ� ƐǀŽũĞŵ�ǌĚƌĂǀůũƵ� ŝ� ƐǀŽũŽũ�ŽŬŽůŝŶŝ͘��ůŝ�
najrasprostranjeniji je vid PIJEM SAMO U DRUŠTVU to je ništa 
ŵĂŶũĂ�ƉŽƓĂƐƚ�ŝ�ŶŝƓƚĂ�ŵĂŶũĂ�ƓƚĞƚĂ�ƉŽ�ǌĚƌĂǀůũĞ�ŝ�ŽŬŽůŝŶƵ͘EĞǌĂďŽ-
ƌĂǀŝŵŽ�ĚĂ�ƐĂŵŽ�ϯ�ƉŝđĂ�ƐĞĚŵŝēŶŽ�ƉŽƉŝũĞŶĂ�ǌĂ�ϲϳй�ƐŵĂŶũƵũƵ�
ǌĂƓƚŝƚŶĞ�ŽƐŽďŝŶĞ�ŝŵƵŶŽŐ�ƐŝƐƚĞŵĂ�ŝ�ƉŽǀĞđĂǀĂ�ƌŝǌŝŬ�ŽĚ�ƌĂŬĂ͕�ĚŽũ-
ŬĞ�ŝ�ũĂũŶŝŬĂ�ŬŽĚ�ǎĞŶĂ�Ă�ŬŽĚ�ŵƵƓŬĂƌĂĐĂ�ƌĂŬ�ŐůĂǀĞ�ŝ�ǀƌĂƚĂ�ēĞƐƚŝŵ�
ŶĂĚƌĂǎŝǀĂŶũĞŵ�ĂůŬŽŚŽůŽŵ ƐĞ�ƌŝǌŝŬ�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬŽ�ƵǀĞđĂǀĂ



35

�><K,K>�/�^�<^h�>E��&hE<�/:��
DƵƓŬĂƌēŝŶĞ�ĚĂůŝ� ƐƚĞ�ǌŶĂůŝ�ĚĂ�ƵƉŽƚƌĞďĂ�ĂůŬŽŚŽůĂ�ǀŝƐĞ�ŽĚ�Ϯ�

ēĂƓĞ� ĚŶĞǀŶŽ� ĚŽůĂǌŝ� ĚŽ�ĂƚƌŽĨŝũĞ� ƚŽ� ũĞƐƚ� ƐŬƵƉůũĂŶũĂ� ƚĞƐƚŝƐĂ� to 
ĚŽǀŽĚŝ� ĚŽ� ĨĞŵŝŶŝǌŝƌĂŶũĂ� ŵƵƐŬĂƌĂĐĂ� ŐĚũĞ� ŵƵƓŬĂƌĐŝ� ĚŽďŝũĂũƵ�
ǎĞŶƐŬĞ�ŚŽƌŵŽŶĞ�ŝ�ƵǀĞđĂŶĞ�ŐƌƵĚŝ͘��ƵŐŽƌŽēŶĂ�ƵƉŽƚƌĞďĂ�ŝ�ŵĂ-
ŶũŝŚ�ŬŽůŝēŝŶĂ�ĂůŬŽŚŽůĂ�ĚŽǀŽĚŝ�ĚŽ�ƉŽƚƉƵŶĞ�ŝŵƉŽƚĞŶĐŝũĞ�ƵƐůŝũĞĚ�
ŚŽƌŵŽŶĂůŶŝŚ� ĞĨĞŬĂƚĂ͘� �Ăƌ� ǀĂŵ�ĚƌĂŐŝ� ēŝƚĂŽĐŝ� Žǀŝ� ƌĞǌƵůƚĂƚŝ� ŶĞ�
ĚũĞůƵũƵ� ŝƌŽŶŝēŶŽ͕� ũĞƌ�ǀĞđŝŶĂ�ŵƵƓŬĂƌĂĐĂ�ƐŵĂƚƌĂ�ĂŬŽ�ƐĞ�ŶĂƉŝũƵ�
ĚĂ�ƐƵ�<���EKs��h�<Z�s�dh�ŝ�ĚĂ� ũĞ�ƉŝũĞŶũĞ�ĂůŬŽŚŽůĂ�D��K�
ƐƚǀĂƌ�ŬŽũĂ�ƉŽďŽůũƐĂǀĂ�ŵƵƓŬŽƐƚ͘

�/sKdE/�<KE��Wd�η�E�t^d�Zd�η
DŽǎĚĂ� ǌǀƵēŝ� ŶĞŽďŝēŶŽ� Ăůŝ� ǎŝǀŽƚŶŝ� ŝ� ǌĚƌĂǀƐƚǀĞŶŝ� ŬŽŶĐĞƉƚŝ�

ƵƚĞŵĞůũĞŶŝ�ƉƌŝũĞ�ǀŝƓĞ�ǀũĞŬŽǀĂ�ƉŽŶŽǀŽ�ǀĂƐŬƌƐĂǀĂũƵ�Ƶ�Žǀŝŵ�ƚƵƌ-
ďŽ͕�ŐŝŐĂ͕�ŵĞŐĂ͕�ƚƌĞŶĚŽǀŝŵĂ�ũĞƌ�ĂŬŽ�ƐĞ�ŶĂ�ǀƌĂƚŝŵŽ�ŬŽƌũĞŶŝŵĂ�
ƉƌŝũĞƚŝ�ŶĂŵ�ŝǌƵŵŝƌĂŶũĞ�ǌĂ�ůŝĐĂ�ǌĞŵůũĞ͕�ǌďŽŐ�ƵŶŝƓƚĞŶũĂ�ŽŬŽůŝŶĞ�ŝ�
ƐŽƉƐƚǀĞŶŝŚ�ƵŶƵƚƌĂƓŶũŝŚ�ŽĚďƌĂŵďĞŶŝŚ�ƉŽƚĞŶĐŝũĂůĂ͘

aƚĂ�ǌŶĂēŝ�ƌŝũĞē�E�t^d�Zd�ŶŽǀŝ�ƉŽēĞƚĂŬ
Ͳ�E�ƵƚƌŝĐŝŽŶ�ʹ�ŝƐŚƌĂŶĂ
Ͳ���ǆĞƌĐŝĐĞ�Ͳ�ǀũĞǎďĂŶũĞ
- W ater - voda
Ͳ�^�ƵŶƐŚŝŶĞ�Ͳ�ƐƵŶēĞǀĂ�ƐǀŝũĞƚůŽƐƚ
Ͳ�d�ĞŵƉĞƌĂŶĐĞ�ʹ�ƵŵũĞƌĞŶŽƐƚ
Ͳ���ŝƌ�ʹ�ǀĂǌĚƵŚ
- R est - odmor
Ͳ�d�ƌƵƐƚ�ŝŶ�ŐŽĚ�Ͳ�ƉŽǀũĞƌĞŶũĞ�Ƶ�ďŽŐĂ
DŶŽŐŝ�ǀĞđ�ƵǀŝĚũĂũƵ�ĚĂ�ũĞ�ƐǀĂŬŝ�ŽĚ�ŽǀŝŚ�ϴ�ƉƌŝƌŽĚŶŝŚ�ůŝũĞŬŽǀĂ�

ŶĞŽƉŚŽĚĂŶ�ǌĂ�ƐƌĞƚĂŶ�ŝ�ǌĚƌĂǀ�ǎŝǀŽƚ�ĚĂ�ŶĂŵ�ǌĚƌĂǀŝ�ƉƌŝŶĐŝƉŝ�ďƵĚƵ�
ŽďĂǀĞǌĂ�ŝ�ǎŝǀŽƚŶĂ�ŶĂǀŝŬĂ�ƚĂŬŽ�ŵŽǎĞŵŽ�ƉŽďũĞĚŝƚŝ�ƐǀĞ�ďŽůĞƐƚŝ�ŝ�
ƐǀĞ�ƚƵŐĞ�ŬŽũĞ�ŶĂŵ�ǎŝǀŽƚ�ĚŽŶŽƐŝ�ŝ�ƐƚĂǀůũĂ�ŶĂ�ŝƐŬƵƐĞŶũĂ͘

�ĞŶƚĂƌ�ǎŝǀŽƚĂ�ũĞ�ƐƚŽŵĂŬ�ŽĚŶŽƐŶŽ�ǎĞůƵĚĂĐ͕�ũĞƌ�ƐǀĂŬŽĚŶĞǀ-
ŶŽ�ƉƌĞŬŽ�ǎĞůƵĚĐĂ�ƵŶŽƐŝŵŽ�ŚƌĂŶƵ�ŬŽũĂ�ŶĂƐ�ŽĚƌǎĂǀĂ� ůŝũĞēŝ� ŝůŝ�
ůĂŐĂŶŽ�Ăůŝ� ƐŝŐƵƌŶŽ�ƵďŝũĂ͕� ƐǀĂ�ŚƌĂŶĂ�ŬŽũĂ� ũĞ�ŬƵǀĂŶĂ͕�ƉĞēĞŶĂ�
ŝůŝ� ƉƌǎĞŶĂ� ŶĂ� ƚĞŵƉĞƌĂƚƵƌĞ� ǀĞđŽũ� ŽĚ� ϰϵ� ƐƚĞƉĞŶŝ� ũĞ� DZds��
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,Z�E��ũĞƌ�Ƶ�ŶũŽũ�ƐƵ�ƉŽƐƚŽũĞđŝ�ĞŶǌŝŵŝ�ƵŶŝƓƚĞŶŝ͘Takva hrana je 
i ona koja je pasterizovana i konzervirana jer se pasterizacija 
ŝǌǀŽĚŝ�ŶĂ�ϴϬ�ƐƚĞƉĞŶŝ�ĐĞůǌŝƵƐĂ͘�ĂŬůĞ�ŬĂĚ�ƵŶĞƐĞŵŽ�ŵƌƚǀƵ�ŚƌĂ-
ŶƵ�ƐĂ�ƵŶŝƐƚĞŶŝŵ�ĞŶǌŝŵŝŵĂ͕�Ă�ƚŽ�ũĞ�ƐǀĂŬĂ�ŚƌĂŶĂ�ŬŽũĂ�ũĞ�ŐƌũĂŶĂ�
ŶĂ�ǀĞđŽũ�ƚĞŵƉĞƌĂƚƵƌĞ�ŽĚ�ϰϵ�Ɛƚ�ĐĞůǌŝƵƐĂ͕�ĚĂ�ďŝ�ƐĞ�ŽŶĂ�ƐǀĂƌŝůĂ�
Ƶ� ƐƚŽŵĂŬƵ͕�ƵŬůũƵēƵũƵ� ƐĞ�ƉƌĞŬŽ� ǎĞůƵĚēĂŶŝŚ� ǎůŝũĞǌĚĂ�ĞŶĚŽŐĞŶŝ�
ĞŶǌŝŵŝ�ŝůŝ�ĨĞƌŵĞŶƚŝŶŝ͘hŶŽƐŽŵ�ŵƌƚǀĞ�ŚƌĂŶĞ�ƚƌĞďĂ�ĚĂ�ǌŶĂŵŽ�ĚĂ�
Ƶ�ǎĞůƵĚĐƵ�ŝŵĂŵŽ�ŬŝƐĞůƵ�ƐƌĞĚŝŶƵ͕�ƚĂŬŽ�ĚĂ�ĚĂůũŶũŝŵ�ƉƌĞŶŽƐŽŵ�
ŝŵĂŵŽ�ŬŝƐĞůƵ�Ŭƌǀ�ŝ�ŬŝƐĞůŽ�ƚŬŝǀŽ͘�aƚŽ�ǌĂ�ƐůĞĚĞđƵ�ƉŽƐůũĞĚŝĐƵ�ŝŵĂ͕�
ƐƚǀĂƌĂŶũĞ� �ĂŵŽƌĂ͕� ƚĂůŽǎĞŶũĞ� ŬĂůĐŝũƵŵĂ� Ƶ� ŬƌǀŶŝŵ� ƐƵĚŽǀŝŵĂ�
ŝ� ǌŐůŽďŽǀŝŵĂ͕� ŬĂŽ� ŝ� ƐƚǀĂƌĂŶũĞ� ƉƌĞĚŬĂŶĐĞƌŽŐĞŶŝŚ� ƐƚĂŶũĂ� ŬŽũĂ�
ŵŽŐƵ�ĚĂ�ƚƌĂũƵ�ŝ�ϭϬ�ŝ�ǀŝƓĞ�ŐŽĚŝŶĂ�ĚŽŬ�ƐĞ�ŶĞ�ƉŽũĂǀŝ�ƐĂŵ�ŬĂŶĐĞƌ�ŝůŝ�
ĂŬŽ�ǀĂŵ�ũĞ�ůĂŬƓĞ�ƌĞđŝ�ƌĂŬ�ŶĂ�ŬƌĂũƵ͘��ŶĚŽŐĞŶŝ�ĞŶǌŝŵŝ�ŝůŝ�ĨĞƌŵĞŶ-
ƚŝŶŝ�ƐĞ�ůƵēĞ�ƉƌĞŬŽ�ǎĞůƵĚēĂŶŝŚ�ǎůĞŝũĞǌĚĂ�ŬŽũŝ�ƐĂ�ƐƚĂƌĞŶũĞŵ�ƐůĂďŝ�ŝ�
ůũƵĚŝ�ƉŽƐƚĞƉĞŶŽ�ƐǀĞ�ŵĂŶũĞ�ũĞĚƵ�ŝ�ǎŝǀŽƚ�ƐĞ�ŐĂƐŝ�ĂŬŽ�ƉƌĞ�ƚŽŐĂ�ŶŝũĞ�
ŶĂƉƌĂƐŶŽ�ƉƌĞŬŝŶƵƚ�ƌĂŬŽŵ�ŝůŝ�ƐƌēĂŶŝŵ�ƵĚĂƌŽŵ�ŝůŝ�ƓůŽŐŽŵ͘

h�ƚŽŬƵ�ǎŝǀŽƚĂ�ũĞĚƵđŝ�ŵƌƚǀƵ�ŚƌĂŶƵ�Ƶ�ŶĂƓŝŵ�ŬƌǀŶŝŵ�ƐƵĚŽǀŝŵĂ�
ƚĂůŽǎŝ�ƐĞ�ŬĂůĐŝũƵŵ�ŬŽũŝ�ǌĂ�ƉŽƐůĞĚŝĐƵ�ŝŵĂ͕�ƉŽǀĞđĂŶ�ƉƌŝƚŝƐĂŬ͕�ƌĞ-
ƵŵƵ�ŝ�ĚƌƵŐĞ�ďŽůĞƐƚŝ�ǌŐůŽďŽǀĂ͘�AŬŽ�Ƶ�ŽƌŐĂŶŝǌĂŵ�ƵŶŽƐŝŵŽ�ǎŝǀƵ�
ŝůŝ�ƉƌŝũĞƐŶƵ�ŚƌĂŶƵ�Ƶ�ǎĞůƵĚĐƵ�ƐĞ�Ƶ�ƌŽŬƵ�ƐĂŵŽ�ŽĚ�ĚĂŶ�ĚǀĂ�ŵũĞŶũĂ�
ƐƚĂŶũĞ�ŝǌ�ŬŝƐĞůĞ�ƐƌĞĚŝŶĞ�ƉƌĞůĂǌŝ�ŶĂ�ďĂǌŶƵ�ƐƌĞĚŝŶƵ�ŝ�ǎŝǀŝ�ĞŶǌŝŵŝ�ŝǌ�
ƐŝƌŽǀĞ�ŚƌĂŶĞ�ƐĞ�ǌŽǀƵ�ĞŶǌŽŐĞŶŝĞŶǌŝŵŝ͘�KŶŝ�ƐƵ�ƐƵǀƵĚĂ�Ƶ�ŵĞƐƵ͕�
ŵůŝũĞŬƵ͕�ƉŽǀƌđƵ�ǀŽđƵ�Ăůŝ�Ƶ�ƐǀĞǎĞŵ�ŶĞ�ŬƵǀĂŶŽŵ�ŶĞ�ƉĞēĞŶŽŵ�
ŶĞ�ƉĂƐƚĞƌŝǌŽǀĂŶŽŵ�ƐƚĂŶũƵ͘� <ŽƌŝƓƚĞŶũĞŵ�ƐǀĞǎĞ� ŝůŝ� ǎŝǀĞ�ŚƌĂŶĂ�
ǎŝǀŽƚŶŝ�ůũƵĚƐŬŝ�ǀũĞŬ�ũĞ�ƉƌŽũĞŬƚŽǀĂŶ�ŶĂ�ϭϮϬ�ŐŽĚŝŶĂ, kad jede-
ŵŽ�ƉĞēĞŶƵ͕�ŬƵǀĂŶƵ�ŝ�ƉĂƐƚĞƌŝǌŽǀĂŶƵ�ŚƌĂŶƵ�ŵŝ�ƐǀŽũ�ǎŝǀŽƚŶŝ�ǀũĞŬ�
ƐŵĂŶũƵũĞŵŽ�ǌĂ�ƉŽůĂ͘

�Ă�ďŝ�ǎŝǀũĞůŝ�ǌĚƌĂǀŽ�ŝ�ĚƵŐŽǀũĞēŶŽ�ŵŝ�Ƶ�ƐǀŽũŽũ�ŬƵŚŝŶũŝ�ƚƌĞďĂ�
ĚĂ� ŝŵĂŵŽ� ĚǀĞ� ŽƐŶŽǀŶĞ� ŶĂŵũĞƌŶŝĐĞ͕� >ŝDhE� ŝ�D�^>ŝEKsK�
ŚůĂĚŶŽ�ĐũĞĚũĞŶŽ�ƵůũĞ͕�ŬĂŽ�ŝ�ƉŽǀƌđĞ�ĐĞůĞƌ͕�ĐǀĞŬůƵ͕�ĐƌŶƵ�ƌŽƚŬǀƵ-
͕ŵƌŬǀƵ͕�ŬĂŽ�ƐǀĞ�ŽƐƚĂůŽ�ƉŽǀƌđĞ�ƐĞŵ�ƐŬƌŽďŶŽŐ�ƉŽǀƌđĂ�;ŐƌĂƓĂŬ͕�
ŬƌŽŵƉŝƌ͕�ŬƵŬƵƌƵǌ�Ϳ͘

sŽđĞ�ŶĂũďŽůũĞ�ŝǌ�ƉŽĚŶĞďůũĂ�ŐĚũĞ�ǎŝǀŝŵŽ͕�ŵĞƐŽ͕�ƚĂƚĞƌ�ƚĞůĞđŝ�
ŝůŝ�ũƵŶĞđŝ�ďŝĨƚĞŬ͕�ƌŝďĂ�ůŽƐŽƐ�ŝ�ƚƵŶĂ͕�ŶĂƌĂǀŶŽ�ƐǀĞ�Ƶ�ƐǀĞǎĞŵ�ƐƚĂ-
nju.��ŝǀƵ�ƌŝďƵ�ũĞƐƚŝ�ƵŵĂŬĂŶũĞŵ�Ƶ�ƐŽũĂ�ƐŽƐ�ƐĂ�ŬŽũŝŵ�ũĞ�ƉŽŵũĞƓĂŶ�
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s�^��ŝ�ƌĂĚŝ�ƵŬƵƐĂ͘�Wŝƚŝ�ǀŽĚƵ�ŝůŝ�ēĂũ�ŽŬŽ�Ϯ�ů�ĚŶĞǀŶŽ͕�ŶĂũďŽůũŝ�ũĞ�
ēĂũ�ŽĚ�ǎĂůĨŝũĞ�Ƶ�ŬŽŐĂ�ƐĞ�ĚŽĚĂũĞ�ēĂũ�ŽĚ�ŶĂŶĞ͕ŬĂŶƚĂƌŝŽŶĂ�ŝ�ŵĂƚŝē-
ŶũĂŬĂ͘�EĞŽƉŚŽĚŶŽ� ũĞ�ĚĂ� ƐǀĂŬŽŐ�ĚĂŶĂ�ƵũƵƚƌƵ� ŝŵĂƚŝ� ^dK>ŝ�h͕�
ŬŽ�ƉŝũĞ�ēĂũ�ŽĚ�ǎĂůĨŝũĞ�ŝŵĂ�ƐǀĂŬŝ�ĚĂŶ�ƐƚŽůŝĐƵ͘�<ƌĞƚĂŶũĞ�ũĞ�ǀĞŽŵĂ�
ǀĂǎŶŽ�ƉĂ�ŐĂ�ƚƌĞďĂ�ƵƉƌĂǎŶũĂǀĂƚŝ�ƐǀĂŬŝ�ĚĂŶ͘

WŽǀƌđĞ�ƐĞ�ƵǌŝŵĂ�ŽĚǀŽũĞŶŽ�ŽĚ�ǀŽđĂ͕�Ă�ũĞĚŶŽ�ŝ�ĚƌƵŐŽ�ƐĞ�Ƶǌŝ-
ŵĂ�ŽĚǀŽũĞŶŽ�ŽĚ�ƐŝƌŽǀŽŐ�ŵůŝũĞŬĂ͕�ƐŝƌĂ�ŝǌ�ƐƵƌƵƚŬĞ�ŝ�ŐƌƵĚĞ͘�Důŝ-
ũĞŬŽ͕�Ɛŝƌ�ŝ�ƐƵƌƵƚŬƵ�ƵǌŝŵĂƚŝ�ŽĚǀŽũĞŶŽ�ŽĚ�ŵĞƐĂ͘

sĞůŝŬĂ�ǀĞđŝŶĂ�ϵϬй�ƐƚĂŶŽǀŶŝƓƚǀĂ�ƐĞ�ŚƌĂŶŝ�ƵǌŝŵĂũƵđŝ�ƵŐůũĞŶĞ�
ŚŝĚƌĂƚĞ�ŝ�ŚƌĂŶƵ�ŬŽũĂ�ƐĂĚƌǎŝ�ďũĞůĂŶēĞǀŝŶĞ͕�ƚŽ�ũĞ�ƉŽŐƵďŶŽ�ǌĂ�ŶĂƐ�
ǎĞůƵĚĂĐ͘�

KAKO TREBA DA SE HRANIMO
dƌĞďĂ�ĚĂ�ƐĞ�ŚƌĂŶŝŵŽ�ƚĞƌŵŝēŬŝ�ŶĞŽďƌĂĚũĞŶŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ�ǀŽ-

đĞŵ� ŝ� ƉŽǀƌđĞŵ͕� ŝƐƉƌĂŶŝŵ� Ƶ� ŶĞŬŽůŝŬŽ� ŚůĂĚŶŝŚ� ǀŽĚĂ͕� ƉƌĞƐŶŝŵ�
ŵůŝũĞŬŽŵ� ŝ� ƐŝƌŽŵ� ĚŽďŝũĞŶŝŵ� ŝǌ� ƉƌĞƐŶŽŐ� ŵůŝũĞŬĂ͕� ƐƵƌƵƚŬŽŵ͕�
ƉƌĞƐŶŝŵ� ŵĞƐŽŵ� ƚĂƌƚĂƌ� ďŝĨƚĞŬŽŵ͕� ƐǀĞǎŽŵ� ƌŝďŽŵ͘KƐŶŽǀŶŝ�
ƉƌĞůŝǀ�ũĞ�>ŝŵƵŶ�;ŶŝŬĂŬǀŽ�ƐŝƌđĞ�ŶĞ�ĚŽůĂǌŝ�Ƶ�Žďǌŝƌ�Ϳ� ŝ�ŵĂƐůŝŶŽǀŽ�
ŚůĂĚŶŽ�ĐŝũĞĚũĞŶŽ�ƵůũĞ͘�<ƵǀĂŶĂ�ŝ�ďůĂŶƐŝƌĂŶĂ�ŚƌĂŶĂ�ũĞ�ŝǌďĂēĞŶĂ�
ŝǌ�ũĞůŽǀŶŝŬĂ͕�ŬĂŽ�ŬƵǀĂŶŽ�ŝ�ƉƌǎĞŶŽ�ŵĞƐŽ�ŝ�ƌŝďĂ�ũĞ�ŝǌďĂēĞŶŽ�ŝǌ�
ũĞůŽǀŶŝŬĂ͘�<ĂĨĂ�ďĞǌ�ƓĞđĞƌĂ�ϭ�ŝůŝ�Ϯ�ƐŽůũŝĐĞ�ŵĂůĞ�ĚŶĞǀŶŽ�ũĞ�ĚŽ-
ǌǀŽůũĞŶĂ�ĂŬŽ�ďĂƓ�ŶĞŵŽǎĞƚĞ�ďĞǌ�ŬĂĨĞ�ƓƚŽ�ďŝ�ďŝůŽ�ƉŽǎĞůũŶŝũĞ͘�Ăũ�
ƐĂ�ŵĂůŽ�ŵĞĚĂ�ŝ�ƐĂůĂƚĂ�ďĞǌ�ƐŽůŝ͘��ŝďĞƌ�ŝ�ĚƌƵŐŝ�ǌĂēŝŶŝ�Ƶ�ŵĂŶũŝŵ�
ŬŽůŝēŝŶĂŵĂ͘��ĂƓĂ�ĚŽ�Ϯ�ĐƌǀĞŶŽŐ�ǀŝŶĂ�Ƶǌ�ŵĞƐŽ�ŝ�ēĂƓĂ�ďŝũĞůŽŐ�Ƶǌ�
ƌŝďƵ͘�Eŝ<������E�����KZ�sŝDK�^d�Zh�ŝ�Z�<h�ēĂƓĂ�ǀŝŶĂ�ǌĂ�
ǌĚƌĂǀůũĞ͕�ĚǀĞ�ǌĂ�ǀĞƐĞůũĞ�Ă�ϯ�ŶĂ�ƐƌĂŵŽƚƵ͘Ako imate zatvor po-
ƚƌĞďŶŽ�ũĞ�ŵĂƐŝƌĂƚŝ�ĚŽŶũŝ�ĚŝŽ�ƐƚŽŵĂŬĂ�ŝ�ƉŽƉŝƚŝ�ēĂũ�ŽĚ��ĞŬƵŶŝƐĂ͘�
WŽǎĞůũŶŽ�ũĞ�ŵĂŬĞƌ�ϭ�ŐŽĚŝƓŶũĞ�ŝǌǀƌƐŝƚŝ�ŬŽůŽŶ�ƚĞƌĂƉŝũƵ͘�WƌĂǎŶũĞŶũĞ�
ŝ�ŝƐƉŝƌĂŶũĞ�ĚĞďĞůŽŐ�ĐƌŝũĞǀĂ͘

Neredovna stolica odnosno zatvor od nekoliko dana ili 
ĚƵǎĞ� ƉƌǀŽ� ĚŽǀŽĚŝ� ĚŽ� ŐůĂǀŽďŽůũĞ͕� ũĞƌ� ƐĞ� ŽƚƌŽǀŝ� ƉƌĞŬŽ� ǌŝĚŽǀĂ�
ĚĞďĞůŽŐ�ĐƌŝũĞǀĂ�ƌĞƐŽƌďƵũƵ�Ƶ�ŬƌǀŽƚŽŬ�ŝ�ƚƌƵũƵ�Ŭƌǀ͕�ƉƌĞŶŽƐĞđŝ�ƐĞ�
ĐŝũĞůŝŵ�ŽƌŐĂŶŝǌŵŽŵ͘�<ĂĚ� ŝŵĂƚĞ�ēĞƐƚĞ�ŐůĂǀŽďŽůũĞ�ǌĂƉŝƚĂũƚĞ�ƐĞ�
ŬŽůŝŬŽ� ŝŵĂƚĞ� ƌĞĚŽǀŶĞ� ƐƚŽůŝĐĞ� Ă� ĂŬŽ� ƐƵ� ƐƚŽůŝĐĞ� ŝǌŽƐƚĂũĂůĞ� ǀŝƓĞ�



ϯϴ

ĚĂŶĂ�Ƶ�ĚƵǎĞŵ�ƉĞƌŝũŽĚƵ�ƚŽ�ũĞ�ĂůĂƌŵ�ĚĂ�ŵŽǎĞƚĞ�ŝŵĂƚŝ�ƉƌĞĚ�ŬĂŶ-
ĐĞƌŽŐĞŶŽ�ƐƚĂŶũĞ͕�ũĞƌ�ēĞƐƚĞ�ŐůĂǀŽďŽůũĞ�ƐƵ�ƐĂŵŽ�ŽƉŽŵĞŶĂ͘

WƌǀŽ� ƚƌĞďĂ� ƐƚĞđŝ� ŶĂǀŝŬƵ� ĚĂ� ƐǀĂŬŽŐ� ũƵƚƌĂ� ŝŵĂƚĞ� ƐƚŽůŝĐƵ͕� ƚŽ�
ũĞ�ǌŶĂŬ�ĚĂ�ŽƌŐĂŶŝǌĂŵ�ďĞƐƉƌŝũĞŬŽƌŶŽ�ĨƵŶŬĐŝũŽŶŝƓĞ͕�ǌŶĂƚĞ�ůŝ�ǌĂ-
ƓƚŽ�ŐĂǀƌĂŶ�ǎŝǀŝ�ĚǀũĞƐƚĂ�ŐŽĚŝŶĂ͕�ŽŶ�ŝŵĂ�ƐƚŽůŝĐƵ�ǀŝƐĞ�ƉƵƚĂ�Ƶ�ƚŽŬƵ�
ĚĂŶĂ�ŝ�ŝƐƉƵƐƚĂ�ũĞ�ēĂŬ�ŝ�ŝ�Ƶ�ůĞƚƵ͘�<ĂĚ�ďŝ�ēŽǀũĞŬ�ŝŵĂŽ�ϯ�ǆ�ĚŶĞǀŶŽ�
ƐƚŽůŝĐƵ�ǎŝǀũĞŽ�ďŝ�ϮϬϬ�ŐŽĚŝŶĂ͕�ǌŶĂũƚĞ�ĚĂ�ŐĂǀƌĂŶ�ŶĞŵĂ�ŐůĂǀŽďŽ-
ůũĞ͘�KǀŽ�ƉŝƚĂŶũĞ� ƐƚŽůŝĐĞ� ũĞ� ǀƌůŽ� ǀĂǎŶŽ͕� ĂŬŽ�ŵƵ�ŶĞ�ƉŽƐǀĞƚŝŵŽ�
ĚŽǀŽůũŶŽ�ƉĂǎŶũĞ�ǌŶĂũƚĞ�ĚĂ�ƐŬƌĂđƵũĞŵŽ�ƐĞďŝ�ǎŝǀŽƚ͘

�ĂƉĂŵƚŝƚĞ��ŝsKd�ũĞ�ďĂƓƚĂ�ĂŬŽ�ũĞ�ŽŬŽƉĂǀĂƓ�ŝǌĚƌǎĂǀĂđĞ�ƚĞ͘aƚĂ�
ēŽǀũĞŬ�ƚƌĞďĂ�ĚĂ�ƵƌĂĚŝ�ĚĂ�ďŝ�ƐĞ�ǌĚƌĂǀŽ�ŚƌĂŶŝŽ͘�dƌĞďĂ�ĚĂ�ƉƌĞĚũĞ�
ŶĂ�ƉƌŝũĞƐŶƵ�ŚƌĂŶƵ͕�ũĞƌ�ŬŽƌŝƓƚĞŶũĞŵ�ƚĞƌŵŝēŬŝ�ŽďƌĂĚũĞŶĞ�ŚƌĂŶĞ�
ŵŝ� ƐĂŵŽ� ǌĂĚŽǀŽůũĂǀĂŵŽ�ēƵůĂ�ƵŬƵƐĂ�Ă�ƵǌŝŵĂŵŽ�ŽƚƌŽǀ�ŬŽũŝŵ�
ƵŶŝƓƚĂǀĂŵŽ�ƚŝũĞůŽ͘��ŶĂũƚĞ�ĂŬŽ�ŽĚůƵēŝƚĞ�ĚĂ�ƐĞ�ŚƌĂŶŝƚĞ�ƉƌŝũĞƐŶŽŵ�
ŝ�ƐŝƌŽǀŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ͕�ǀŽđĞŵ͕�ƉŽǀƌđĞŵ͕�ǎŝƚĂƌŝĐĂŵĂ�Ăůŝ�ŝ�ƉƌŝũĞƐŶŝŵ�
ŵĞƐŽŵ�ŝ�ƌŝďŽŵ�ŝŵĂđĞƚĞ�ŶĞƌĂǌƵŵũĞǀĂŶũĞ�ŝ�ĚŽďƌŽŶĂŵũĞƌŶĞ�ƐĂ-
ǀũĞƚĞ�ŬĂŬŽ�ũĞ�ƉƌŝũĞƐŶĂ�ŚƌĂŶĂ͕�ƉƵŶĂ�ƉĞƐƚŝĐŝĚĞ�ŝ�ŚĞŵŝŬĂůŝũĂ�ŬŽũŝ�ƐĞ�
ŶĞƵƚƌĂůŝƓƵ�ƉƌǎĞŶũĞŵ͕�ŬƵǀĂŶũĞŵ�ŝůŝ�ƉĂƐƚĞƌŝǌĂĐŝũŽŵ͘�dĂēŶŽ�ũĞ�ĚĂ�
ƚƌĞďĂ�ƐĂŵŽ�ĚŽďƌŽ�Ƶ�ǀŝƓĞ�ǀŽĚĂ�ŽƉƌĂƚŝ�ǀŽđĞ�ŝ�ƉŽǀƌđĞ�ŽĚ�ƐƉŽůũŶŝŚ�
ŶĞēŝƐƚŽđĂ�ŝ�ũĞƐƚŝ�ƐŝƌŽǀŽ͕�ũĞƌ�ƚĂŬŽ�ĚŽďŝũĂŵŽ�ǎŝǀĞ�ƐŝƌŽǀĞ�ĞŶǌŝŵĞ�
ŝ�ďĂǌŶƵ�ƐƌĞĚŝŶƵ�Ƶ�ǎĞůƵĚĐƵ͘�WƌŝũĞƐŶŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ�ĚŽďŝũĂŵŽ�ƐǀĂ-
ŬŽĚŶĞǀŶŝ�ƉƌĂǎŶũĞŶũĞ�ƚŽ�ũĞƐƚ�ƌĞĚŽǀŶĞ�ĚŶĞǀŶĞ�ƐƚŽůŝĐĞ�Ă�ŶĂƉƌĞĚ�
ƐŵŽ�ŽďũĂƐŶŝůŝ�ŬŽůŝŬŽ�ũĞ�ƚŽ�ǀĂǎŶŽ͘�sĂǎŶŽ�ũĞ�ĚĂ�ƉŝũĞŵŽ�ƐǀĂŬŝ�ĚĂŶ�
Ϯ�ůŝƚƌĞ�ēĂũĂ�ŽĚ�ǎĂůĨŝũĞ�ƉŽŵũĞƐĂŶŽŐ�ƐĂ�ēĂũĞŵ�ŽĚ�ŶĂŶĞ͕�ŬĂŶƚĂƌŝŽ-
ŶĂ�ŝ�ŵĂƚŝēŶũĂŬĂ�ƚĂũ�ēĂũ�ƐĞ�ũŽƓ�ǌŽǀĞ�ďƌŽũƐŽǀ�ēĂũ͘

Znajte prijesna hrana sve mjenja, osnovni obrok je od po-
ǀƌđĂ͕�ĚĂ�ďŝ�ƐƚĞ�ŐĂ�ƐƉƌĞŵŝůŝ�ƉŽƚƌĞďŶŽ�ũĞ�ĚǀĂ�ĂƌƚŝŬůĂ�ŚůĂĚŶŽ�ĐŝũĞ-
ĚũĞŶŽ�ŵĂƐůŝŶŽǀŽ�ƵůũĞ�ŝ�ůŝŵƵŶ͘�KƐƚĂůŽ�ƉŽǀƌđĞ�ũĞ�ŽŶŽ�ŬŽũĞ�ŝŵĂƚĞ�
Ƶ�ƚŽŵ�ƚƌĞŶƵƚŬƵ�Ƶ�ŬƵŚŝŶũŝ͘�dŽ�ŵŽǎĞ�ďŝƚŝ�ůƵŬ͕�ƉĂƉƌŝŬĂ͕�ƉĂƌĂĚĂũǌ͕�
ŬƵƉƵƐ͕�ƉƌĂǌŝůƵŬ͕�ƚŝŬǀŝĐĞ͕�ŬƌĂƐƚĂǀĂĐ͕�ĐĞůĞƌ͕�ƌŽƚŬǀĂ͕�ŵƌŬǀĂ�ŝůŝ�ĐǀĞ-
ŬůĂ͕�ŝůŝ�ďŝůŽ�ƓƚĂ�ĚƌƵŐŝ�ƐũĞēĞŶŽ�ŝůŝ�ƌĞŶĚĂŶŽ�ŝ�ƉƌĞůŝǀĞŶŽ�ŵĂƐůŝŶŽǀŝŵ�
ƵůũĞŵ� ŝ� ůŝŵƵŶŽǀŝŵ� ƐŽŬƵ�ŽĚ� ϭ� ůŝŵƵŶĂ͕� ŶĂƌĂǀŶŽ�ďĞǌ� ƐŽůŝ͘� <ĂĚ�
ŬĂǎĞŵŽ�ƉƌŝũĞƐŶĂ�ŚƌĂŶĂ�ƐǀĞ�ŵŝũĞŶũĂ͕�ƚŽ�ŽďũĂƓŶũĂǀĂ�ƉƌŽŵũĞŶƵ�ŝǌ�
ŬŝƐĞůĞ�ƐƌĞĚŝŶĞ�Ƶ�ďĂǌŶƵ�ƐƌĞĚŝŶƵ�Ƶ�ǎĞůƵĚĐƵ͘�<ŝƐĞůĂ�ƚŽ�ũĞƐƚ�ŽƚƌŽ-
ǀĂŶĂ�Ŭƌǀ�ŝ�ŵŝƓŝđŶŽ�ƚŬŝǀŽ�ǀĞđ�ƉŽƐůŝũĞ�ƐĂŵŽ�Ϯ�ĚĂŶĂ�ƉŽēŝŶũƵ�ĚĂ�ƐĞ�



ϯϵ

ƌĞŚĂďŝůŝƚƵũƵ͕�ĞŐǌƉŐĞŶŝ�ĞŶǌŝŵŝ� ŝǌ�ƉƌŝũĞƐŶĞ�ŶĞ�ƚĞƌŵŝēŬŝ�ŽďƌĂĚũŝ-
ǀĂŶĞ�ŚƌĂŶĞ�ƉŽēŶƵ�ĚĂ�ũĂēĂũƵ�ƐǀĂ�ƚŬŝǀĂ�ŝ�ŽƌŐĂŶĞ�ůũƵĚƐŬŽŐ�ƚŝũĞůĂ�
ŝ�ēƵǀĂ�ĨƵŶŬĐŝũƵ�ƉƌŽŝǌǀŽĚŶũĞ�ĞŐǌŽŐĞŶŝŚ�ĞŶǌŝŵĂ�ďĞǌ�ŬŽũŝŚ�ŶĞŵĂ�
ůũƵĚƐŬŽŐ�ǎŝǀŽƚĂ͘

WŽƌĞĚ�ƉŽǀƌđĂ� ŬĂŽ�ŽƐŶŽǀŶŽŐ�ŽďƌŽŬĂ�Ƶ� ŝƐŚƌĂŶŝ� ŬŽƌŝƐƚŝŵŽ� ŝ�
ǀŽđĞ�ŝ�ƚŽ�ƉƌǀŽ�ũĂďƵŬĞ͕�ũĂŐŽĚĞ�ŝ�ĚƌƵŐŽ�ďŽďŝēĂƐƚŽ�ǀŽđĞ͘KǀŽ�ǀŽđĞ�
ŝŵĂ�ƉƌŝŽƚŝƚĞƚ�Ă�ǌĂƚŝŵ�ƐǀĂ�ŽƐƚĂůĂ�ǀŽđĂ͘�WŽƌĞĚ�ƉŽǀƌđĂ�ŝ�ǀŽđĂ�Ƶ�ŝƐ-
hrani koristiti se još ali ne svakodnevno sirovo to jest prijesno 
ŵĞƐŽ�ŝ�ƌŝďĂ͕�ƉƌŝƉƌĞŵĂ�ƐĞ�ŬĂŽ�ƚĂƌƚĂƌ�ďŝĨƚĞŬ͘�DĞƐŽ�ƐĞ�ƐĂŵĞůũĞ�ŝůŝ�
ƐŝƚŶŽ�ŝƐũĞēĞ�ŝ�ŝǌŵũĞƓĂ�ƐĂ�ǌĂēŝŶŝŵĂ�Ăůŝ�ƵǀŝũĞŬ�ďĞǌ�ƐŽůŝ͘�dĂŬŽ�Ɖƌŝ-
ƉƌĞŵůũĞŶ�ƚĂƌƚĂƌ�ďŝĨƚĞŬ�ƵŵũĞƐƚŽ�ŶĂ�ŚůũĞď�ƐƚĂǀůũĂ�ƐĞ�ŶĂ�ŬŽůƵƚŽǀĞ�
ůƵŬĂ͕�ƉĂƌĂĚĂũǌĂ͕�ƉĂƉƌŝŬĂ͕�ƌŽƚŬǀŝĐĞ͕�ƚŝŬǀŝĐĞ�ŝůŝ�ďŝůŽ�ŬŽũĞŐ�ĚƌƵŐŽŐ�
ƉŽǀƌđĂ�ŝ�ƉƌĞůŝũĞ�ƐĂ�ŵĂƐůŝŶŽǀŝŵ�ƵůũĞŵ�ŝ�ůŝŵƵŶŽǀŝŵ�ƐŽŬŽŵ�ƌĂĚŝ�
ƵŬƵƐĂ͘� <ĂŬŽ� Ɛ� ƐĞ� ƐƉƌĞŵĂ� ƉƌĞƐŶĂ� ƌŝďĂ͍͘� <ŽŵĂĚŝ� ƌŝďĞ� ůŽƐŽƐĂ͕�
ƚƵŶĞ͕�ŽƌĂĚĞ�ŝ�ĚƌƵŐŝŚ�ǀƌƐƚĂ�ƐĂ�ƐŽũĂ�ƐŽƐŽŵ�ǌĂůũƵđĞŵŝŵ�ǀĂƐĂďŝ-
jem.ishrana prijesnom ribom pod nazivom SASiMi prenjeta je 
ŝǌ�:ĂƉĂŶĂ�ƉŽ�ĐŝũĞůŽŵ�ƐǀŝũĞƚƵ�ƉĂ�ŝ�ŬŽĚ�ŶĂƐ͘�EĞŬƵǀĂŶŽ�ƉƌŝũĞƐŶŽ�
ŬŽǌŶŝũĞ�ŵůŝũĞŬŽ�ŝ�ŽĚ�ŶũĞŐĂ�ŶĂƉƌĂǀůũĞŶ�Ɛŝƌ͕�ǌŶĂēĂũŶŝ�ƐƵ�ĚŽĚĂƚĐŝ�
ŐŽƌĞ�ŶĂǀĞĚĞŶĞ�ŝƐŚƌĂŶĞ͕�ŬĂŽ�ŝ�ŵĞĚ�ŬŽũŝ�ƚƌĞďĂ�ŬŽƌŝƐƚŝƚŝ�ƐǀĂŬŽĚ-
ŶĞǀŶŽ�Ƶ�ŵĂůŝŵ�ŬŽůŝēŝŶĂŵĂ͘�WŽƌĞĚ�ŽǀĂŬǀĞ�ŝƐŚƌĂŶĞ�ƉŽƚƌĞďŶŽ�ũĞ�
ƐǀĂŬŽĚŶĞǀŶŽ�ǀũĞǎďĂŶũĞ�ŝůŝ�ƚƌēĂŶũĞ�ŝůŝ�ŚŽĚĂŶũĞ�

ISHRANA PRIJESNOM HRANOM
Ͳ�����Ͳ�ƐŽůŝ�Ͳ�ƓĞđĞƌĂ�Ͳ�ďŝďĞƌĂ�ŝ�ĚƌƵŐŝŚ�ǌĂēŝŶĂ�Ͳ�ŬĂĨĞ�Ͳ�ĂůŬŽŚŽůĂ�
EŝŬĂĚ�ŵũĞƓĂƚŝ� ǀŽđĞ� ƐĂ� ƉŽǀƌđĞŵ͕� Ă� ǀŽđĞ� ŬŽƌŝƐƚŝƚŝ� ŝǌ� ŶĂƓĞŐ�

ƉŽĚŶĞďůũĂ͘�EĂũďŽůũĞ�ǀƌŝũĞŵĞ�ǌĂ�ǀŽđĞ� ũĞ�ĚŽ�ϭϮ�ƐĂƚŝ�ƉƌĞ�ƌƵēŬĂ͕�
ǀŽđĞ�ƐĞ�ŶĞ�ǀĂƌŝ�Ƶ�ǎĞůƵĚĐƵ�ǀĞđ�Ƶ�ƚĂŶŬŽŵ�ĐƌŝũĞǀƵ͕�ǌĂƚŽ�ŐĂ�ƚƌĞ-
ďĂ�ũĞƐƚŝ�ƉƌĞ�ƌƵēŬĂ�ŶĂ�ƉƌĂǌĂŶ�ǎĞůƵĚĂĐ�ĚĂ�ďŝ�ǀŽđĞ�ŬƌŽǌ�ǎĞůƵĚĂĐ�
ďƌǌŽ�ĚŽƓůŽ�ĚŽ�ƚĂŶŬŽŐ�ĐƌŝũĞǀĂ͕�ŐĚũĞ�ƐĞ�ƌĂƐƚǀĂƌĂ͘�hŬŽůŝŬŽ�ũĞĚĞŵŽ�
ǀŽđĞ�ƉŽƐůŝũĞ�ƌƵēŬĂ�ŶĂ�ƉƵŶ�ǎĞůƵĚĂĐ�ŽŶŽ�ŶĞ�ŵŽǎĞ�ĚĂ�ƉƌŽĚũĞ�ŬƌŽǌ�
ǎĞůƵĚĂĐ�ĚŽ�ƚĂŶŬŽŐ�ĐƌŝũĞǀĂ͕�ŽƐƚĂũĞ�Ƶ�ǎĞůƵĚĐƵ�ĚƵŐŽ�ŝ�ƚƵ�ƉŽēŝŶũĞ�
ĚĂ�ƐĞ�ƌĂǌůĂǎĞ�ŽƚĞǎĂǀĂũƵđŝ�ǎĞůƵĚĐƵ�ǀĂƌĞŶũĞ�ĚƌƵŐĞ�ŚƌĂŶĞ͕�ƌĂǌůĂ-
ǌƵđŝ�ǎĞůƵĚēĂŶĞ�ŬŝƐĞůŝŶĞ�ƓƚŽ�ŝŵĂ�ǌĂ�ƉŽƐůĞĚŝĐƵ�ĚĂ�ǀĂƌĂŶũĞ�ƚƌĂũĞ�
ŶĞƵƉŽƌĞĚŝǀŽ�ĚƵǎĞ͕�ƚĂŬŽ�ŽƉƌĞƌĞđƵũƵũĞ�ďĞƐƉŽƚƌĞďŶŽ�ǎĞůƵĚĂĐ͘
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sK���ŬŽƌŝƐƚŝƚŝ�Žǀŝŵ�ƌĞĚŽŵ͘��ŝũĂďĞƚŝēĂƌŝ�ǀƌůŽ�ŵĂůŽ�ƚƌĞďĂũƵ�
ŬŽƌŝƐƚŝƚŝ�ǀŽđĞ�ǌďŽŐ�ƓĞđĞƌĂ�Ƶ�ŶũĞŵƵ͘

Ͳ�:ĂďƵŬĞ�ͲͲ�ŬƌƵƓŬĞ�Ͳ�ƓůũŝǀĞ�ͲũĂŐŽĚĞ�Ͳ�ŵĂůŝŶĞ�Ͳ�ďŽƌŽǀŶŝĐĞ�Ͳ�ƐǀĞ�
ostale vrste

K��WKsZ���<KZ/^d/d/�^s�
Ͳ�>ƵŬ�Ͳ�ƉƌĂǌŝůƵŬ�Ͳ�ƉĂƌĂĚĂũǌ�Ͳ�ƉĂƉƌŝŬĂ�Ͳ�ŬƌĂƐƚĂǀĂĐ�Ͳ�ĐĞůĞƌ�ůŝƐƚ�ŝ�

ŬŽƌũĞŶ�Ͳ�ƉĞƌƓƵŶŽǀ�ůŝƐƚ�Ͳ�ĐǀĞŬůĂ�Ͳ�ƚŝŬǀŝĐĞ�ďŽƌĂŶŝũĂ�Ͳ�ŵƌŬǀĂ�Ͳ�ŬĂƌĨŝ-
Žů�Ͳ�ŬƵƉƵƐ�Ͳ�ŬĞůũ�Ͳ�ŽƐƚĂůŽ�ŶĞ�ƉŽŵĞŶƵƚŽ�ƉŽǀƌđĞ͘

 
/���>E��d��/E��/�s/d<��>/E/:��
��>/�^d���Z��>/�E�<���E�<h�K���/:�d�͘�KĚŐŽǀŽƌ�ũĞ�ŶĂ-

ravno DA kao i svi mi.
�Ăůŝ� ƐƚĞ� ƵƐƉũĞůŝ� ĚŝũĞƚŽŵ� ƐŬŝŶƵƚŝ� ǀŝƓĂŬ� ŬŝůŽŐƌĂŵĂ� ŝ� ŽĚƌǎĂƚŝ�

ƚƌĂũŶŽ͕�ŽĚŐŽǀŽƌ�ũĞ�ǀũĞƌŽǀĂƚŶŽ����ĚĂ�ƐĂŵ�ŝǌĚƌǎĂůĂ�ĚŽ�ŬƌĂũĂ͘��ŝůŽ�
ŵŝ�ũĞ�ŵƵŬĂ͕ŐůĂĚŶĂ�ƐĂŵ�ŝ�ŽĚƵƐƚĂůĂ�ƉƌĞ�ƉŽƐƚŝǌĂŶũĂ�ĐŝůũĂ͘

EĂǎĂůŽƐƚ� ƉŽǌŶĂũĞŵ�ŵŶŽŐŽ� ůũƵĚŝ� Ă� ŶĂƌŽēŝƚŽ� ǎĞŶĂ� ŬŽũĞ� ƐƵ�
ŬŽŶƐƚĂŶƚŶŽ�ŶĂ�ŶĞŬŽũ�ĚŝũĞƚŝ�Ă�ƵǀũĞŬ�ŐŽũĂǌŶŝũĞ�ŶĞŐŽ�ƓƚŽ�ƐƵ�ďŝůĞ͘
^ƌĞđŶĞ� ƐĞ� ŬĂĚ� ƐĞ� ĚŽŬŽƉĂũƵ� ŶŽǀŽŐ� ƌĞĐĞƉƚĂ� ŐĚũĞ� ŽďŝēŶŽ� ƉŝƓĞ�
SKIDANJE MNOGO KILOGRAMA ZA MALO DANA I TO JOŠ BEZ 
Dh<��/�'>��Ks�E:�͘�'ĚũĞ�ƚŽ�ŝŵĂ͊͊͊͊͊͊�ŶĂƌĂǀŶŽ�ŶŝŐĚũĞ�Žďŝē-
ŶŽ�ƚĂŬǀĞ�ĚŝũĞƚĞ�ŶĞ�ƵƐƉũĞǀĂũƵ�ĚĂ�ǀĂƐ�ƌŝũĞƓĞ�ƐƵǀŝƓŶŝŚ�ŬŝůŽŐƌĂŵĂ�
ŶĂ�ĚƵǎŝ�ƌŽŬ͘�'ůĞĚĂƚĞ�ƚǀ�ƌĞŬůĂŵĞ͕�ŬƵƉƵũĞƚĞ�ƌĂǌŶĞ�ƐƉƌĂǀĞ�ǌĂ�ǀũĞ-
ǌďĞ͕�ƉŽŬƵƓĂǀĂƚĞ�ŝ�ŽĚƵƐƚĂũĞƚĞ͘�^ƉƌĂǀĞ�ŽƐƚĂũƵ�ƐƉŽŵĞŶŝĐŝ�ǀĂƓŽũ�
ŐůƵƉŽƐƚŝ�ŝ�ƉŽēĞƚŶŽũ�ĞƵĨŽƌŝũŝ�ŶĂ�ŬƌĂũƵ�ǌĂǀƌƓĞ�ŶĂ�ƚĂǀĂŶƵ�ŝůŝ�ŐĂƌĂǎŝ�
ŝ�ƚĂŵŽ�ǀĂŵ�ƐŵĞƚĂũƵ͕�Ă�ŝŵĂƚĞ�ŝ�ƚĞŐŽǀĞ�ŽƉĞƚ�ŶŝƓƚĂ͘

�h�KdsKZE��d��>�d��:���d��<K>/<K�,K��d����DZa�s/d�
'ůĞĚĂƚĞ�ds�ƌĞŬůĂŵĞ�ŬŽũĞ�ƐƵ�ƐŵŝƓůũĞŶĞ�ĚĂ�ǀĂƓ�ƉƌĞǀĂƌĞ͕�ĚĂ�

ŬƵƉŝƚĞ�ēƵĚŽƚǀŽƌŶĞ�ƚĂďůĞƚƵ�ŝůŝ�ƉƌĞƉĂƌĂƚ͘�^ǀĞ�ƐƵ�ƚŽ�ŐŶƵƐŶĞ�ůĂǎŝ�ŝ�
ƉƌĞǀĂƌĞ�ŬŽũĞ�ƉƐŝŚŽůŽǌŝ�ƉŽ�ŵĂƌŬĞƚŝŶƓŬŝŵ�ĂŐĞŶĐŝũĂŵĂ�ƐŵŝƓůũĂũƵ�
ŬĂŬŽ�ƉƌŽĚĂƚŝ� ƓĂƌĞŶĞ� ůĂǎĞ͘� :ŽƓ� ƐƚĞ� ƐƌĞđŶŝ� ĂŬŽ� ƐƚĞ�ĚŽďŝůŝ� ŶĞŬƵ�
ƉƌĞƉĂƌĂƚ�ŬŽũŝ�ƐŝŐƵƌŶŽ�ŶĞ�ƐŬŝĚĂ�ŬŝůŽŐƌĂŵĞ�Ăůŝ�ŵĂŬĞƌ�ŶŝũĞ�ŽƉĂ-
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san po vaše zdra-
vlje. Ali znajte 
ƐĂ� ŶũŝŵĂ� ŶĞđĞƚĞ�
ƐŬŝŶƵƚŝ� Ŷŝƚŝ� ũĞĚĂŶ�
ŬŝůŽŐƌĂŵ� ŬŽũŝ� ƐĞ�
ƐƵƚƌĂ�ŶĞđĞ�ǀƌĂƚŝƚŝ-
͘h�Ɛǀŝŵ�ƐůƵēĂũĞǀŝ-
ma ostali ste bez 
ŶŽǀĐĂ� Ă� ēĞƐƚŽ� ŝ�
bez zdravlja to je 
jedina istina.

EŝŬĂĚ�ŵŝ�ŶĞđĞ�
biti jasno da mi 
ƐƚǀĂƌŶŽ� ƵǀŝũĞŬ�
ƉŽŬƵƓĂǀĂŵŽ� ŝ� ŝƐ-
probavamo sve 
ŵŽŐƵđĞ� ƉŽŐƌĞ-
šne metode a 
ŽŶŽ� ƓƚŽ� ũĞ� ƐŝŐƵƌ-

ŶŽ�ŝ�ĚũĞůŽƚǀŽƌŶŽ�ŝ�ũŽƓ�ŶĞƓŬŽĚůũŝǀŽ�ƉƌĞǀŝĚũĂŵŽ�ŝ�ŝǌďũĞŐĂǀĂŵŽ͘
Evo primjer ůũƵĚŝ�ƉƵƓĞ�Ă�ǌŶĂũƵ�ĚĂ�Ƶ�ĚƵǀĂŶƐŬŽŵ�ĚŝŵƵ�ŝŵĂ�

ŽŬŽ�ϰϬϬϬ�ƐŵƌƚŽŶŽƐŶŽ�ŬĂŶĐĞƌŽŐĞŶŝŚ�ũĞĚŝŶũĞŶũĂ͕�ůũƵĚŝ�ƐĞ�ƉŽ-
ŐƌĞƓŶŽ�ŚƌĂŶĞ�Ƶ�ϵϵ͕ϵϵй�ƐůƵēĂũĞǀĂ�Ă�ǌŶĂũƵ�ǌĂ�ƉŽŐƵďŶŽ�ĚũĞůŽ-
ǀĂŶũĞ�ůŽƓĞ�ŵĂƐŶĞ�ŚƌĂŶĞ�ŶĂ�ǌĚƌĂǀůũĞ͘

EĞ�ƉƵƓĞŶũĞ͕�ƵŵũĞƌĞŶŽ�ƉŝũĞŶũĞ�ĂůŬŽŚŽůĂ�ĚŽ�ϯ�ēĂƓŝĐĞ�ƐĞĚŵŝē-
ŶŽ͕�ŬĂĨƵ�ϭ�ĚŶĞǀŶŽ͕�ũĞĚĞŶũĞ�ƉƌĞƐŶĞ�ŚƌĂŶĞ�ǀĞđŝŶŽŵ�ďŝůũŶŽŐ�ƉŽ-
ƌũĞŬůĂ�ũĞ�ƉƵƚ�ŬŽũŝ�ƐĞ�ŶŝŬĂĚ�ŶĞ�ŶĂƉƵƐƚĂ�ĂŬŽ�ŚŽđĞŵŽ�ĚĂ�ŝŵĂŵŽ͕ 
ŶŽƌŵĂůĂŶ�ƉƌŝƚŝƐĂŬ͕�ŶŽƌŵĂůĂŶ�ƐĞđĞƌ͕�ŶŽƌŵĂůŶĞ�ƚƌŝŐůĞĐĞƌŝĚĞ� ŝ�
ŚŽůĞƐƚĞƌŽů͕�ǌŐůŽďŽǀĞ�ƉƌƐƚŝũƵ�ŝ�ŬŽůũĞŶĂ�ŬĂŽ�ƉƌĞ�ϮϬ�ŐŽĚ͘

dƌēŝƚĞ�ŝůŝ�ŚŽĚĂũƚĞ�ϲ�Ŭŵ�ŶĂũďŽůũĞ�ƉŽůĂ�ƉŽůĂ�ŵĂŬĞƌ�ϭ�ƉƵƚ�Ƶ�
ĚǀĂ�ĚĂŶĂ͘��ĂƉĂŵƚŝƚĞ�ĚĂ�ǎŝǀŝƚĞ�ƐĂŵŽ�ĂŬŽ�ŝĚĞƚĞ�ŶĂƉƌĞĚ�ŬŽƌĂŬ�
ƉŽ�ŬŽƌĂŬ͕�Ăůŝ�ƵǀũĞŬ�ŶĂƉƌĞĚ�ũĞƌ�ŶĞǀũĞƌŽǀĂƚŶĂ�ũĞ�ĞŶĞƌŐŝũĂ�Ƶ�ƐǀŝŵĂ�
nama. :��EK^d�sEK^d��/sKd�� :��h�WZ/:�^EK:� /^,Z�E/� /�
�/��d��s:��EK���Z�s/�/�s/d</�ƚƌĞďĂ�ůŝ�ŶĂŵ�ǀŝƐĞ͍͍͍͍͍͍
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GLADOVANJE VODOM
KŶŽ�ƓƚŽ�ŶĞŵŽǎĞ�ĚĂ�ŝǌůŝũĞēŝ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ�ŶĞŵŽǎĞ�Ŷŝƚŝ�ϭ�ůŝũĞŬ͘
<ůĂƐŝēŶŽ� ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ� ƚƌĂũĞ� Ϯϭ� ĚĂŶ͕� Ăůŝ� ƐĂŵŽ� Ƶǌ� ƐŬƵƉůũĞŶŽ�

ŝƐŬƵƐƚǀŽ�ŽĚ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĂ�ƉƌǀŽ�ŽĚ�ϭ�ĚĂŶĂ�Ă�ǌĂƚŝŵ�ŽĚ�ϭϬ�ĚĂŶĂ͘
KƐŶŽǀŶŝ� ǌĂĚĂƚĂŬ� ũĞ� ƉƌŝĚƌǎĂǀĂŶũĞ� ƌĞǎŝŵĂ� ƉŝũĞŶũĂ� ǀŽĚĞ͘DŝŶŝ-
ŵƵŵ�Ϯ�Ă�ĚŽ�ϱ� ůŝƚƌĂ�ǀŽĚĞ͕�ŬŽũĂ�ƚƌĞďĂ�ĚĂ�ďƵĚĞ�ƐŽďŶĞ�ƚĞŵƉĞ-
ƌĂƚƵƌĞ͘�dƌĞđĞŐ�ĚĂŶĂ�ŬĂĚ�ƵĚũĞƚĞ�Ƶ�ƉĞƌŝŽĚ�ƉŽǀĞđĂŶĞ���/�K��͕�
ŵŽǎĞƚĞ�ƵŬůũŝēŝƚŝ�ϭ�ůŝƚĂƌ�ŐĂǌŝƌĂŶĞ��KϮ�ǀŽĚĞ͕�ũĞƌ�ŬĂƌďŽŶĂƚŝ�Ƶ�ŵŝ-
ŶĞƌĂůŶŽũ� ƐŵĂŶũƵũƵ� ĚĞũƐƚǀŽ� ĂĐŝĚŽǌŶĞ� ŬƌŝǌĞ͘� DŶŽŐŽ� ũĞ� ǀĂǎŶŽ�
ŬƌĞƚĂŶũĞ� ƉŽ� ƉĂƌŬƵ� ŝůŝ� ƓƵŵŝ� ŶĂũŵĂŶũĞ� ϭϰ� ŬŝůŽŵĞƚĂƌĂ� ĚŶĞǀŶŽ͕�
ůũƵĚŝ� ŬŽũŝ� ŐůĂĚƵũƵ� Ƶ� ƉŽēĞƚŬƵ� ŶĞ� ŽƐũĞđĂũƵ� ƐĞ� ǌĚƌĂǀŽ͕� ŽƐũĞđĂũƵ�
SLABOST.Dok hodate najbolje je da se preznojite. Ako ste prvi 
ĚĂŶ�ǌĂǀƌƐŝůŝ�ďĞǌ�ƓĞƚŶũĞ�ĚƌƵŐŽŐ�ĚĂŶĂ�ŽďĂǀĞǌŶŽ�ŬƌĞŶŝƚĞ�Ƶ�ƓĞƚŶũƵ�
Ă�ƚĞŬ�ƚƌĞđĞŐ�đĞ�ďŝƚŝ�ŽŶŽ�ƉƌĂǀŽ͕�ďƌǌŽ�ŚŽĚĂũƚĞ�ŝ�ƉƌĞǌŶŽũĂǀĂũƚĞ�ƐĞ͘

hŬůũƵēŝƚĞ�ƚƵƓŝƌĂŶũĞ�ŶĂũŵĂŶũĞ�ƵũƵƚƌƵ�ŝ�ƵǀĞēĞ�Ă�ĚŽďƌŽ�ũĞ�ŝ�ǀŝƓĞ�
ƉƵƚĂ� Ƶ� ƚŽŬƵ� ĚĂŶĂ͕� ƚƵƓŝƌĂŶũĞ� ŝǌǀŽĚŝƚŝ� ŶĂŝǌŵũĞŶŝēŶŽ� ƚŽƉůŽŵ� ŝ�
ŚůĂĚŶŽŵ�ǀŽĚŽŵ�Ă�ǌĂǀƌƓŝƚŝ�ŐĂ�ŚůĂĚŶŽŵ�ǀŽĚŽŵ�ƉŽ�ŐůĂǀŝ͘^ĂƉƵŶ�
ŶĞ�ŬŽƌŝƐƚŝƚŝ�ŽďŝēŶŽ�ŵŽǎĞ�ϭ�Ƶ�ŶĞĚĞůũƵ�ĚĂŶĂ͘�KďĂǀĞǌŶŽ�ũĞ�ŬůŝƐƚŝ-
ƌĂŶũĞ�ŬŽůŽŶ�ŶƚĞƌĂƉŝũŽŵ�Ƶ�ŶĞŬŽũ�ŽƌĚŝŶĂĐŝũŝ�Ă�ŵŽǎĞ�ŝ�Ɖŝƚŝ���<h-
Eŝ^�ēĂũ�ũĞĨƚŝŶŝũĞ�ũĞ͘�EŽƐŝƚŝ�ŬŽŵŽƚŶƵ�ůĂŶĞŶƵ�ŝůŝ�ƉĂŵƵēŶƵ�ŽĚũĞđƵ�
ŶŝŬĂŬŽ�ƐŝŶƚĞƚŝēŬƵ͘

��adK� '>��Ks�d/� ͍͍͍͍� ǌĂƉĂŵƚŝƚĞ� ͊͊͊͊͊͊� KEK� adK� E��
DK������ /�>/:��/�'>��Ks�E:��E�DK���E/d/� :���E� >/:�-
<�Z�E/d/�>/:�<�͊͊͊͊͊͊͊

POVRATAK NA ISHRANU POSLIJE GLADOVANJA 
Wƌǀŝ�ĚĂŶ�ƚƌĞďĂ�Ɖŝƚŝ�ēĂƓƵ�ƐŽŬĂ�ŽĚ�ƉŽǀƌđĂ�ŝůŝ�ƐĂŵŽ�ƓĂƌŐĂƌĞƉĞ�

ŝůŝ�ũĂďƵŬĂ�ŶĂ�ƐǀĂŬĂ�Ϯ�ƐĂƚĂ�ŶĂƌĂǀŶŽ�^K͕�a���Z�ŝ�ĚƌƵŐĞ�ƐƵƌŽŐĂƚĞ�
ŶĞ�ŬŽƌŝƐƚŝƚŝ͘��ƌƵŐŝ�ĚĂŶ͕�ƐĂůĂƚĂ�ŽĚ�ϭϬ�ĚŽ�ϭϱ�ǀƌƐƚĂ�ƉŽǀƌđĂ͘�dƌĞ-
đŝ�ĚĂŶ͕�ǀŽđĞ�ũĂďƵŬĞ͕�ũĂŐŽĚĞ�ƉƌĞ�ƉŽĚŶĞ͕�Ă�ƉŽƉŽĚŶĞ�ƐĂůĂƚĂ�ŽĚ�
ƉŽǀƌđĂ�ƉƌĞůŝǀĞŶĂ�ŵĂƐůŝŶŽǀŝŵ�ƵůũĞŵ�ŝ�ƐŽŬŽŵ�ϭ�ůŝŵƵŶĂ�ďĞǌ�ƐŽůŝ�
naravno.

KĚ�ēĞƚǀƌƚŽŐ�ĚĂŶĂ�ƚƌĞďĂ�ƉƌŝŵũĞŶŝƚŝ�ƌĞĚŽǀŶƵ�ƉƌŝũĞƐŶƵ�ŝƐŚƌĂ-
ŶƵ�ǀŽđĂ͕�ƉŽǀƌđĂ�ƵŬůũƵēƵũƵđŝ� ƉŽǀƌĞŵĞŶŽ�ƉƌŝũĞƐŶŽ�ŵĞƐŽ� ŝ� ŶĞ-
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ŽďƌĂŶŽ� ŝ� ƐǀĞǎĞ�ŵůŝũĞŬŽ� ŝ� Ɛŝƌ͘dĂŬǀĂ� ŚƌĂŶĂ� ƚƌĞďĂ� ĚĂ� ďƵĚĞ� ŶĂƓ�
ŶĂēŝŶ�ǎŝǀŽƚĂ�ŝ�ŝƐŚƌĂŶĞ�ƐǀĞ�ĚŽŬ�ĚŝƓĞŵŽ�ŝ�ůũĞŬĂƌŝ�ŝ�ĂƉŽƚĞŬĞ�đĞ�ďŝƚŝ�
ƐĂŵŽ�ŶĂƓĂ�ŶĞƉƌŝũĂƚŶĂ�ƉƌŽƓůŽƐƚ�Ă�ƉŽŐƌĞďŶŝĐŝ�đĞ�ĚĂ�ďĂŶŬƌŽƚŝƌĂũƵ�
ďƵĚƵ�ůŝ�ēĞŬĂůŝ�ŶĂƐ͘

NE ZABORAVITE AKO BI POSLIJE GLADOVANJA DOZVOLILI 
^��/����^��WZ�:���DK�K�:��EKD�DK'>K��/��K�/��K���-
W�d>:�:���Z/:�s����E/:��E/�^DZd�/^<>:h��E�

SUVO GLADOVANJE 
dĞŬ�ƉŽƐůŝũĞ�ǀŝƓĞ�ŝƐŬƵƐƚĂǀĂ�ƐĂ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞŵ�ŶĂ�ǀŽĚŝ�ŵŽǎĞŵŽ�

ƉŽēĞƚŝ� ŝ�ǀĞđƵ� ŝ�ŬŽƌŝƐŶŝũƵ� ĨĂǌƵ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĂ�ďĞǌ� ŝēĞŐ�ǌŶĂēŝ� ŝ�ďĞǌ�
ǀŽĚĞ͘dƌĞďĂ�ƉŽēĞƚŝ�ŽǀŽ�ŐůĂĚƐŽǀĂŶũĞ�ŬĂŽ�ŬĂƐŬĂĚŶŽ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ͘

Wƌǀŝ�ƐƚĞƉĞŶ�Ͳ�ũĞĚĂŶ�ĚĂŶ�ďĞǌ�ǀŽĚĞ�Ͳ�ĚƌƵŐŝ�ĚĂŶ�ŶĂ�ƉƌŝũĞƐŶŽũ�
ŚƌĂŶŝ͘�ƉƌĞ�ƐƉĂǀĂŶũĂ�ŶĂƉŝƚŝ�ƐĞ�ĚŽǀŽůũŶŽ�ǀŽĚĞ͕�Ă�ĂŬŽ�ŝǌĚƌǎŝƚĞ�ϯϬ�
ĚĂŶĂ�ĚŽďŝđĞƚĞ�ϭϱ�ĚĂŶĂ�ƐƵǀŽŐ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĂ͘

�ƌƵŐŝ�ƐƚĞƉĞŶ�ʹ�dva dana bez vode, dva dana na prijesnoj 
hrani.

<ĂŬŽ� ŝǌŝđŝ� ŝǌ�ĚǀŽĚŶĞǀŶŽŐ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĂ͘�dƌĞďĂ�ƐĞ�ŶĂƉŝƚŝ͘�ĚǀĞ�
ĚŽ�ƚƌŝ�ēĂƓĞ�ǀŽĚĞ�Ƶ�ŵĂůŝŵ�ŐƵƚůũĂũŝŵĂ�ŝ�ƉŽůĂŬŽ�ƉŝũƵđŝ�ŐƵƚůũĂũ�ƉŽ�
ŐƵƚůũĂũ�ǌĂ�ƉŽůĂ�ƐĂƚĂ͘WŽƐůŝũĞ�ŵŽǎĞƚĞ�ƵǌĞƚŝ�ŬĞĨŝƌ�ŝůŝ�ŬŝƐĞůŽ�ŵůŝũĞŬŽ͕�
Ă�ƉŽƐůŝũĞ�ŶĞŬŽůŝŬŽ�ƐĂƚŝ�ŵŽǎĞƚĞ�ƉƌĞđŝ�ŶĂ�ƉƌŝũĞƐŶƵ�ŚƌĂŶƵ͘

dƌĞđŝ�ƐƚĞƉĞŶ�Ͳ�tri dana na vodi, tri dana na prijesnoj hrani.
^ĂŵŽ�ĚĂ�ǀĂŵ�ŬĂǎĞŵ�ĚĂ�ũĞ�ϯ�ĚĂŶĂ�ďĞǌ�ǀŽĚĞ�ũĂŬŽ͕�ũĂŬŽ�ƚĞƓŬŽ͘

�Ğƚǀƌƚŝ�ƐƚĞƉĞŶ�Ͳ�ϰ�н�ϰ�
:ĂŬŽ�ƚĞƓŬŽ�ũĞ�ďĞǌ�ǀŽĚĞ͕�ƉƌŝǀŝĚũĂũƵ�ƐĞ�ďĂǌĞŶŝ͕�ƌŝũĞŬĞ�ƉŽƚŽĐŝ�

ƐĂ�ǀŽĚŽŵ͘�<ŽǎĂ�ƐĂ�ƵƐĂŶĂ�ŝ�ĚĞƐŶŝ�ƐĞ�ůũƵƓƚƌŝ͘�ŝǌůĂǌ�ŝǌ�ϰ�ƐƚĞƉĞŶĂ�ũĞ�
ŝƐƚŝ�ŬĂŽ�ŝǌ�ĚƌƵŐŽŐ͘

WĞƚŝ�ƐƚĞƉĞŶ�Ͳ�ϱ�н�ϱ
^ƉĂǀĂƚŝ� ũĞ�ŶĞŵŽŐƵđĞ͕�ǀĂƉŝ�ƐĞ�ǌĂ�ƐǀũĞǎŝŵ�ǀĂǌĚƵŚŽŵ͕�ƚŝũĞůŽ�

ŝƐƉƵƓƚĂ�ŶĞƉƌŝũĂƚŶĞ�ŵŝƌŝƐĞ͘�KƚǀĂƌĂũƵ�ƐĞ�ƉŽƌĞ�ŶĂ�ƚŝũĞůƵ�ŬƌŽǌ�ŬŽũĞ�
ƐĞ�ŝǌďĂĐƵũƵ�ƐǀĞ�ƓƚĞƚŶĞ�ŵĂƚĞƌŝũĞ�ŬŽũĞ�ďƵďƌĞǌŝ�ŶŝŬĂĚ�ŶŝƐƵ�ŵŽŐůŝ�
ĚĂ�ŝǌďĂĐĞ�ŝ�ŽĚƐƚƌĂŶĞ͘^ƵǀĂ�ƵƐƚĂ͕�ƚĞƓŬŽ�ƉƌŝēĂƚĞ͕�ďĞǌ�ǎĞůũĞ�ǌĂ�ũĞ-
ůŽŵ͘ŝǌůĂǌĂŬ�ŝǌ�ϱ�ƐƚĞƉĞŶĂ�ʹ�ƉƌǀŽ�Ƶ�ŵĂůŝŵ�ŐƵƚůũĂũŝŵĂ�ƉŽůĂŬŽ�Ɖŝƚŝ�
Ϯ�ĚŽ� ƚƌŝ� ēĂƓĞ� ǀŽĚĞ�Ă�ƉŽƐůŝũĞ�ĚǀĂ� ƐĂƚĂ� ŬĞĨŝƌ� ŝůŝ� ŬŝƐĞůŽ�ŵůŝũĞŬŽ͘�
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EĂŬŽŶ�ũŽƓ�ĚǀĂ�ƐĂƚĂ�ƉƌĞđŝ�ŶĂ�ƉƌŝũĞƐŶŽ�ƉŽǀƌđĞ͘��Ă�ǀƌŝũĞŵĞ�ŽǀŽŐ�
ŐůĂĚŽǀĂŶũĂ� ŶĂũďŽůũĞ� ũĞ� ŶĞ� ŬƵƉĂƚŝ� ƐĞ͕� ŶĞ�ƵŵŝǀĂƚŝ� ƐĞ͕� ŶĞ�ƉƌĂƚŝ�
ǌƵďĞ�ŝǌ�ƌĂǌůŽŐĂ�ĚĂ�ŝŵĂƚĞ�ƐƚŽ�ŵĂŶũŝ�ĚŽĚŝƌ�ƐĂ�ƚĂŬŽ�ǎĞůũĞŶŽŵ͕ǀŽ-
dom,vodom i vodom.

E��W�dKD�^d�W�Eh� ϱ� н� ϱ� d/:�>K�s�D�^��K^>K���:��
^s/,� KdZKs�� ^s/,� ��WK��d/,� <K:�� :K^� /� E��E�d�� ���
/D�d���K>�^d/���^WZ���s��^��/�Z�<�/��/:���d�^�h�WK��d-
NIM FAZAMA 

�Ă�ǀƌŝũĞŵĞ�ŽǀŽŐ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĂ�ƵŶŝƐƚĂǀĂũƵ�ƐĞ�ǀŝƌƵƐŝ�ŬĂŽ�ŝ�ƐƚĂ-
ƌĞ�ŝ�ďŽůĞƐŶĞ�đĞůŝũĞ͕�ƚŝũĞůŽ�ƐĞ�ŽƐůŽďĂĚũĂ�ŵƌƚǀĞ�ǀŽĚĞ͕ƌĂĚŝŽĂŬƚŝǀ-
ŶĞ�ǀŽĚĞ�ƐĂŬƵƉůũĂŶĞ�Ƶ�ƚũĞůƵ�ŐŽĚŝŶĂŵĂ͕ŬŽũĂ�ǀŽŝĚŝ�ĚŽ�ƉƌĞƌĂŶŽŐ�
ƐƚĂƌĞŶũĂ�ŝ�Ɛŵƌƚŝ͘�

�ŬŽ�ǎĞůŝƚĞ�ƉŽƐƚŝđŝ�ŵĂŬƐŝŵĂůŶŝ�ĞĨĞŬĂƚ�ŽŶĚĂ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ�ƚƌĞďĂ�
ĚĂ�ƐĞ�ƐƉƌŽǀĞĚĞ�Ƶ�ǀƌŝũĞŵĞ�ůƵŶĂƌŶŝŚ�ĐŝŬůƵƐĂ͕�ŬĂĚĂ�ũĞ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ�
ĚƵǎĞ�ŽĚ�ϭϰ�ĚĂŶĂ�ƚƌĞďĂ�ŐĂ�ǌĂǀƌƓŝƚŝ�ŶĂ�ŬƌĂũƵ�ŝǌůĂǌĂŬ�ŽĚ�ŐůĂĚŽǀĂ-
ŶũĂ�ƚƌĞďĂ�ĚĂ�ƐĞ�ƉŽŬůŽƉŝ�ƐĂ�ŬƌĂũĞŵ�ůƵŶĂƌŶŽŐ�ĐŝŬůƵƐĂ͘
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�ǀĂĚĞƐĞƚēĞƚǀĞƌŽēĂƐŽǀŶŽ� ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ� ǀŽĚŽŵ� ƚƌĞďĂ� ƉŽēĞƚŝ�
ƉŽƐůŝũĞ�ĚŽƌƵēŬĂ�Ă� ǌĂǀƌƓŝƚŝ� ŐĂ�ƉƌĞ�ĚŽƌƵēŬĂ� ƐůĞĚĞđĞŐ�ĚĂŶĂ͘dƌŝ-
ĚĞƐĞƚƐĞƐƚŽēĂƐŽǀŶŽ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ�ǀŽĚŽŵ�ƚƌĞďĂ�ĚĂ�ƉŽēŶĞ�ƉŽƐůĞ�
ǀĞēĞƌĞ� ŝ� ƚƌĂũĞ� ĐĞůƵ� ŶŽđ͕� ĚĂŶ͕� ŶŽđ� ŝ� ĚŽ�ĚŽƌƵēŬĂ� ƚƌĞđĞŐ�ĚĂŶĂ͘
dĞŬ�ŬĂĚ�ƐĞ�ŝƐƉƌĂŬƚŝŬƵũĞ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ�ǀŽĚŽŵ�ĚŽǀŽůũŶŽ�ĚƵŐŽ�ƚĂĚ�
ŵŽǎĞ�ĚĂ�ƐĞ�ƉŽēŶĞ�ƐƵǀŽ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ͘

��adK�:��'>��Ks�E:��/^�:�>:h:h��
�Ăƌ�ǀĂŵ�ƐĞ�ŶĞ�ēŝŶŝ�ĚĂ�ũĞ�ŽǀŽ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ�ǀŽĚŽŵ�ŚƌŝƓđĂŶƐŬŝ�

ƉŽƐƚ͕Ă� ƐƵǀŽ� ŐůĂĚŽǀĂŶũĞ� ŝƐůĂŵƐŬŝ� ƉŽƐƚ� ƚŽ� ũĞƐƚ� ƌĂŵĂǌĂŶ͘� ŝ� ŬĂŽ�
ƚĂŬǀŽ�ƉŽǌŶĂƚŽ�ũĞ�ŽĚ�ĚĂǀŶŝŶĂ�ĚĂ�ũĞ�ƚŽ�ůŝũĞŬ�ǌĂ�ĚƵƓƵ�ŝ�ƚŝũĞůŽ�ŬĂŽ�
ŶĂũƐƚĂƌŝũĞ�ƉƌŝƌŽĚŶŽ�ůŝũĞēĞŶũĞ�ŝŵĂůŝ�ƐƚĞ�ƉƌŝůŝŬĞ�ǀŝĚũĞƚŝ�ŬĂŬŽ�ǎŝǀŽ-
ƚŝŶũĞ�ŽĚďŝũĂũƵ�ŚƌĂŶƵ͕�ǌŶĂēŝ�ĚĂ�ƐƵ�ƐĂǀůĂĚĂŶĞ�ŽǌďŝůũŶŽŵ�ďŽůĞƓđƵ�
ŝ�ŽŶĞ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞŵ�ƉŽŬƵƓĂǀĂũƵ� ŝƐĐũĞůŝƚŝ�ƐǀŽũĞ�ƚŝũĞůŽ͘dĂŬĂǀ�ƐůƵ-
ēĂũ�ũĞ�ŝ�ƐĂ�ĐŽǀũĞŬŽŵ͕�ũĞƌ�ĂŬŽ�ďŽůĞƐŶŝŬĂ�ŚƌĂŶŝƚĞ�ǀŝ�ŵƵ�ŶĂŶŽƐŝƚĞ�
ǀĞđƵ�ƓƚĞƚƵ͘�ŬŽ�ďŽůĞƐŶŝŬ�ŝŵĂ�ǀŝƐŽŬƵ�ƚĞŵƉĞƌĂƚƵƌĞ�ŝ�ŐƌŽǌŶŝĐƵ�ŽŶ�
ƐĂŵ�đĞ�ĂƵƚŽŵĂƚƐŬŝ�ŐůĂĚŽǀĂƚŝ� ũĞƌ� ƓƚŽ�ďŝ� ŝ�ƉŽŬƵƓĂŽ�ƉŽũĞƐƚŝ�ŽŶ�
ďŝ�ƉŽǀƌĂƚŝŽ͕�ǌĂƌ�ƚŽ�ŶŝũĞ�ŝƐĐũĞůũĞŶũĞ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞŵ͘^ƚĞƚŶŝ�ƉƌŽĚƵŬ-
ƚŝ� ŐŽĚŝŶĂŵĂ� ƐŬƵƉůũĂŶŝ� ŶĞǌĚƌĂǀŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ�ƐĞ� ŝǌďĂĐƵũƵ� ƐĂŵŽ�
ǀŝƓĞĚŶĞǀŶŝŵ� ŐůĂĚŽǀĂŶũĞŵ� ŝ� ƚĂŬŽ� ƐĞ� ĞůŝŵŝŶŝƓƵ� ŶĞƉŽƚƌĞďŶĞ�
ŽƉĞƌĂĐŝũĞ͕�ǀĂĚũĞŶũĂ�ŬĂŵĞŶĂ�ŝǌ�ǎƵēŝ�ŝ�ďƵďƌĞŐĂ͕�ůŝƉŽƐƵŬĐŝũĂ�ǀŝƓŬĂ�
ƐĂůĂ͕�ŬĂŽ�ǌĂƉŽēĞƚĞ�ŝŶĨĞŬĐŝũĞ�ŝ�ƌĂŬ͕�ŝƚĚ͘

h�ƚŽŬƵ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĂ�ŵŽǎĞ�ŶĂƐƚĂƚŝ�ŐůĂǀŽďŽůũĂ͕�ŶĂ�ƚƌĞŶƵƚĂŬ�ƐǀĞ�
ũĞ�ĐƌŶŽ�ƉƌĞĚ�ŽēŝŵĂ�ŝ�ǀƌƚŽŐůĂǀŝĐĂ͘�EĞ�ƚƌĞďĂƚĞ�ďŝƚŝ�ǌĂďƌŝŶƵƚŝ�ũĞƌ�
Žǀŝ�ƐŝŵƉƚŽŵŝ�ƐƵ�ƉŽƐůĞĚŝĐĂ�ƉƌĞēŝƓđĂǀĂŶũĂ�ŶĂƓĞŐ�ŽƌŐĂŶŝǌŵĂ�ŐĚũĞ�
ƐĞ�ŶĂ�ƚĂũ�ŶĂēŝŶ�ŽƚƌŽǀŝ�ƌĂǌŐƌĂĚũƵũƵ͘�aƚĂ�ƐĞ�ůŝũĞēŝ�ŐůĂĚŽǀĂŶũĞŵ�ŝ�
ŚƌĂŶĞđŝ�ƐĞ�ƉƌŝũĞƐŶŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ͕Ͳ�ĂŶĞŵŝũĂ�Ͳ�ĂƐƚŵĂ�Ͳ�ďŽůĞƐƚŝ�ƐƌĐĂ�
Ͳ�ŐŽũĂǌŶŽƐƚ�Ͳ�ŬŝēŵĂ�Ͳ�ēŝƌĞǀŝ�Ͳ�ēŝƌ�ŶĂ�ǎĞůƵĚĐƵ�Ͳ�ŵƌƓĂǀŽƐƚ�Ͳ�ŶĞ-
ƐĂŶŝĐĂ�Ͳ�ƉƌŽƐƚĂƚĞ�Ͳ�ƌĞƵŵĂƚŝǌĂŵ�Ͳ�ƓĞđĞƌŶĂ�ďŽůĞƐƚ�ͲͲ�ƐƚĞƌŝůŝƚĞƚ�Ͳ�
ƵƉĂůĞ�Ͳ�ǌĂƚǀŽƌ�Ͳ�ŬĂŵĞŶ�Ƶ�ǎƵēŝ�ŝ�ďƵďƌĞǌŝŵĂ͕�ŝ�ŵŶŽŐĞ�ĚƌƵŐĞ�ũŽƐ�
ŶĞ�ŽƚŬƌŝǀĞŶĞ�ďŽůĞƐƚŝ͘
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BROJSOVA TOTALNA TERAPIJA - PRAVILNA ISHRANA NAJ-
VIŠI NIVO

KǀĂ�ƚĞƌĂƉŝũĂ�ƚƌĂũĞ�ϰϮ�ĚĂŶĂ�ŬĂŬŽ�ƐĞ�ƐƉƌŽǀŽĚŝ͕�ƐŽŬ�ŽĚ�ĐǀĞŬůĞ�
ϯϬϬ�ŵŝůŝůŝƚĂƌĂ͕�ϭϬϬŵů�ƐŽŬ�ŽĚ�ƓĂŶŐĂƌĞƉĞ͕�ϯϯ�ŵů�ĐĞůĞƌĂ͕ϯϯ�ŵů�
ƌŽƚŬǀĞ͕�ϯϯ�ŵů�ƐŝƌŽǀŽŐ�ŬƌŽŵƉŝƌĂ͘�hŬƵƉŶŽ�ϱϬϬ�ŵů�ƐŽŬĂ�Ɖŝƚŝ�Ƶ�
Ϯ�ŝůŝ�ϯ�ŽďƌŽŬĂ�ƐǀĂŬŽŐ�ĚĂŶĂ͘��K�ZK���W�Dd/d��Ks/,�WK>��
LITRE SOKA VAM JE JEDINA HRANA KOJU KORISTITE DNEV-
EK�h�Ϯ�/>/�ϯ�K�ZK<�����ϰϮ���E�͕�ǌĂ�Ɖŝđ�Ğ�ŬŽƌŝƐƚŝƚŝ�ēĂũ�Ɖƌŝ-
ƉƌĞŵůũĞŶ�ƉŽ�ďƌŽũƐƵ͘�EĂ�ƉŽůĂ�ůŝƚƌĞ�ŬůũƵēĂůĞ�ǀŽĚĞ�ƐƚĂǀŝƚŝ�ƉƵŶƵ�
ŬĂƓŝŬŝĐƵŝ�ēĂũĂ�ŽĚ�ǎĂůĨŝũĞ͕�ŽƐƚĂǀŝƚŝ�ĚĂ�ŬůũƵēĂ�ϯ�ŵŝŶƵƚĂ�ƌĂĚŝ�Ğůŝ-
ŵŝŶŝƐĂŶũĂ�ĞƚĞƌŝēŶŝŚ�ƵůũĂ͕�ǌĂƚŝŵ�ƐŬůŽŶŝƚŝ�ƐĂ�ǀĂƚƌĞ͘�ŽĚĂƚŝ�ǌĂ�ϭ�
ƉƌƐƚŽŚǀĂƚ�ēĂũĂ�ŽĚ�ŶĂŶĞ͕�ŬĂŶƚĂƌŝŽŶĂ�ŝ�ŵĂƚŝēŶũĂŬĂ͘WŽƐƵĚƵ�ƉŽ-
ŬůŽƉŝƚŝ�ŝ�ŚůĂĚŝƚŝ�ϭϬ�ŵŝŶ͘^ŬůŽŶŝƚŝ�ƉŽŬůŽƉĂĐ�ŝ�ƉƌŽĐĞĚŝƚŝ�ŶĂ�ĐĞĚŝůũ-
ŬƵ�Ă�ǌĂƚŝŵ�ŬƌŽǌ�ŐĂǌƵ͘KŚůĂĚũĞŶ�ēĂũ�Ɖŝƚŝ�ƉŽůĂŬŽ�ƐĂ�ƌĂǌŵĂŬŽŵ�
ŝǌŵĞĚũƵ�ŐƵƚůũĂũĂ͘WŽůĂŬŽ�Ɖŝƚŝ� ĚŽ�ϭϬ�ŵŝŶƵƚĂ͘ZĂǌŵĂŬ� ŝǌŵĞĚũƵ�
ƐŽŬĂ�ŝ�ēĂũĂ�ƚƌĞďĂ�ĚĂ�ďƵĚĞ�ϭ�ƐĂƚ͘�Ăũ�ƚƌĞďĂ�Ɖŝƚŝ�ϱ�ĚŽ�ϳ�ƉƵƚĂ�ƉŽ�
ƉŽůĂ�ůŝƚƌĞ�ĚĂ�ƐĞ�ƓƚŽ�ǀŝƓĞ�ŝǌďĂĐĞ�ŽƚƌŽǀŝ�Ƶ�ŽƌŐĂŶŝǌŵƵ�ŐŽĚŝŶĂŵĂ�
ŶĂŐŽŵŝůĂŶŝ�ŶĞƉƌĂǀŝůŶŽŵ�ŝƐŚƌĂŶŽŵ͘

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

dƌĞďĂ�ŝŵĂƚŝ�ŶĂ�ƵŵƵ�ĚĂ�ĐŽǀũĞŬƵ�ŝůŝ�ǎŝǀŽƚŝŶũŝ�ŵŽǎĞ�ĚĂ�ƐĞ�ĚĞƐŝ�
ĚĂ�ƉŽēŶĞ�ĚĂ�ƐĞ�ƐƚǀĂƌĂũƵ�ƵƐůŽǀŝ�ǌĂ�ŶĂƐƚĂŶĂŬ�ƌĂŬĂ͕�ƚŽ�ƐƚĂŶũĞ�ŶĂ-
ǌŝǀĂŵŽ�ƉƌĞĚŬĂŶĐĞƌŽŐĞŶŽ� ƐƚĂŶũĞ͘� dŝ� ƉƌŽĐĞƐŝ�ŵŽŐƵ� ĚĂ� ƚƌĂũƵ� ŝ�
ĚĞƐĞƚŝŶĂŵĂ�ŐŽĚŝŶĂ�Ă�ŵŝ�ƚŽ�ŶŝŬĂŬǀŝŵ�ŬŽŶƚƌŽůĂŵĂ�ŶĞŵŽǎĞŵŽ�
ǌŶĂƚŝ�ĚŽŬ�ƐĞ�ŬĂŶĐĞƌ�ŶĞ�ƉŽũĂǀŝ�ŝ�ĚŝũĂŐŶŽƐƚŝŬƵũĞ͕

��>/�Z��D/a>:�DK�K�d�<s/D�̂ /dh��/:�D��/�<�<K�̂ ����-
ad/d/d/�K��Z�<��/�^Z��EK'�h��Z��

Poslije ŝ� ǌĂ� ǀƌŝũĞŵĞ� ƚĞƌĂƉŝũĞ� ǌŶĂēĂũŶŽ� ƐĞ� ƐŵĂŶũƵũĞ� ƚũĞůĞ-
ƐŶĂ� ƚĞǎŝŶĂ͕�ŚŽůĞƐƚĞƌŽů� ŝ� ƚƌŝŐůŝĐĞƌŝĚŝ�ĚŽůĂǌĞ�ŶĂ�ŶŽƌŵĂůŶĞ�ǀƌŝ-
ũĞĚŶŽƐƚ͕� ŵŽŐƵđĂ� ƉƌĞĚŬĂŶĐĞƌŽŐĞŶĂ� ƐƚĂŶũĂ� ƐĞ� ǌĂƵƐƚĂǀůũĂũƵ�
ŝ� ƵŶŝƓƚĂǀĂŶũƵ͕� ƉŽǀŝƓĞŶ� ƐĞđĞƌ� ŝ� ƉƌŝƚŝƐĂŬ� ƐĞ� ŶŽƌŵĂůŝǌƵũĞ͕ůũƵĚŝ�
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ŬŽũŝ�ƉĂƚĞ�ŽĚ�ēŝƌĂ�ŶĂ�ĚǀĂ-
ŶĞƐƚŽƉĂůĂēŶŽŵ� ĐƌĞǀƵ�
ƉŽƐůĞ� ϰϮ� ĚĂŶĂ� ƚĞƌĂƉŝũĞ�
ũĞĚŶŽƐƚĂǀŶŽ� ŶĞŵĂũƵ� ēŝƌ͕�
ǀĞđ� ĚŽĐƚŽƌ� ŶĂ� ƐŶŝŵŬƵ�
ǀŝĚŝ� ŽǎŝůũĂŬ� ŬŽũŝ� ũĞ� ŽƐƚĂŽ�
ŽĚ�ēŝƌĂ͘��ƌŽũƐŽǀƵ�ƚŽƚĂůŶƵ�
ƚĞƌĂƉŝũƵ� ƚƌĞďĂ� ŽďĂǀůũĂƚŝ�
ϭ� ŐŽĚŝƓŶũĞ� ŝ� ƉŽƚƌďŶŽ� ũĞ�
ŬůŝƓƚŝƌĂŶũĞ�ďĞŬƵŶŝƐ�ēĂũĞŵ�
ŝůŝ� ŬŽůŽŶ� ƚĞƌĂƉŝũŽŵ�Ƶ� Žƌ-
ĚŝŶĂĐŝũŝ͘�ďŽŐ� ŝǌďĂĐŝǀĂŶũĂ�
ŽƚƌŽǀĂ� ƉŽƚƌĞďŶŽ� ũĞ� ŝŵĂ-
ƚŝ� ƐǀĂŬŽĚŶĞǀŶŽ� ƌĞĚŽǀŶĞ�
ƐƚŽůŝĐĞ͘� h� ƚŽŬƵ� ƚĞƌĂƉŝũĞ�
ŶĂƓĞ� ƚŝũĞůŽ� ƐĞ� ŽƐůŽďĂĚũĂ�
ďĂůĂƐƚĂ� Ƶ� ƐĞďŝ͕� ƉƌǀŽ� ŶĞ-
staju naslage masti zatim 
ƐǀĞ�ŽŶŽ�ƐƚƌĂŶŽ�Ƶ�ƚŝũĞůƵ͕�Ɛǀŝ�ŽƚƌŽǀŝ�ŝ�ƐǀĞ�ďŽůĞƐƚŝ͕�ƉĂ�ŝ�ŽŶĞ�ŶĂũ�
ŽƉĂƐŶŝũĞ�ŬĂŽ�ƓƚŽ�ũĞ�ƌĂŬ�ŬŽũŝ�ŽďŝēŶŽ�ŝ�ŶĞǌŶĂŵŽ�ĚĂ�ŝŵĂŵŽ�ĚŽŬ�
ŶĞ�ďƵĚĞ�ŬĂƐŶŽ͘�ƌŽũƐŽǀĂ�ƚĞƌĂƉŝũĂ�Ƶ�ƐƚǀĂƌŝ�ƐŶĂďĚũĞǀĂ�ŽƌŐĂŶŝ-
ǌĂŵ�ĞŶǌŝŵŝŵĂ�ŝ�ƚĂŬŽ�ĚŝƌĞŬƚŶŽ�ƵƚŝēĞ�ŶĂ�ŵĞƚĂďŽůŝǌĂŵ�ŝ�ŶĂ�ŝǌ-
ďĂĐŝǀĂŶũĞ�ŝǌ�ŽƌŐĂŶŝǌŵĂ�ůŽƓŝŚ�ƉƌŽĚƵŬĂƚĂ�ŵĞƚĂďŽůŝǌŵĂ͘

<�<K�^��>/:����WK:��/E���K>�^d/
�><K>ŝ��D� Ͳ� ƐĞ� ůŝũĞēŝ� ďƌŽũƐŽǀŽŵ� ƚŽƚĂůŶŽŵ� ƚĞƌĂƉŝũŽŵ� ŽĚ�

42dana i nastavlja prijesnom ishranom. Uslov da se iz prosto-
ƌĂ�ŽĚƐƚƌĂŶŝ�ŶĂĨƚĂůŝŶ�ƉƌŽƚŝǀ�ŵŽůũĂĐĂ͕�ƉĂƌĂĨŝŶƐŬĞ�ƐǀŝũĞđĞ�ŝ�ƐƌĞĚ-
ƐƚǀĂ� ƉƌŽƚŝǀ� ŝŶƐĞŬĂƚĂ͕� ũĞƌ� ƵƚŝēƵ� ŶĂ� ĨŽƌŵŝƌĂŶũĞ� ƐůĂďŽƐƚŝ� ǀŽůũĞ͘�
WƌŽǀũĞƚƌŝƚŝ�ƐƚĂŵďĞŶŝ�ƉƌŽƐƚŽƌ�ŝ�ĚŝŵŽŵ�ŽĚ�ƚĂŵũĂŶĂ�ŶĞƵƚƌĂůŝƓŝƚĞ�
isparenja.

Z�hD��Ͳ�ƐĞ�ůŝũĞēŝ�ƉƌŝũĞƐŶŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ͕�ƉŽƐĞďŶŽ�ƚƌĞďĂ�Ɖŝƚŝ�ēĂũ�
ǌĂ�ďƵďƌĞŐĞ�ϰ�ŶĞĚĞůũĞ͘WŽǎĞůũŶŽ�Ɖŝƚŝ�ďƌŽũƐŽǀ�ēĂũ�ƵŵũĞƐƚŽ�ǀŽĚĞ�
ƉŽ�ǎĞůũŝ͘�ŝǌďĂĐŝƚŝ�ƐǀĞ�ƐƚŽ�ƵƚŝēĞ�ŶĂ�ƐůĂďŽƐƚ�ǀŽůũĞ͘



ϰϴ

^���ZE���K>�^d� Ͳ��ƌŽũƐŽǀŽŵ�ƚŽƚĂůŶŽŵ�ƚĞƌĂƉŝũŽŵ�ŽĚ�ϰϮ�
ĚĂŶĂ�Ă�ƉŽƐůŝũĞ�ũĞƐƚŝ�ƉƌŝũĞƐŶƵ�ŚƌĂŶƵ͘

MALENHOLIJA I DRUGE NERVNE I DUŠEVNE BOLESTI KAO I 
E�^�E/���Ͳ�ůĞēŝ�ƐĞ�ĐĂũĞŵ�ŽĚ�ũĂďƵŬŽǀĞ�ůũƵƐŬĞ͘

>�E:���Z/:�s��Ͳ�ƐĞ�ůŝũĞēĞ�ƵǌŝŵĂŶũĞŵ�ƉƵŶĞ�ǀŝůũƵƐŬĞ�ŬƵƉƵƐĂ�
ƌŝďĂŶĐĂ�Ă�ǌĂƚŝŵ�Ɖŝƚŝ�ƉŽůĂ�ůŝƚƌĞ�ďƌŽũƐŽǀŽŐ�ēĂũĂ�ŶĂ�ĚĂŶ͘

<�a�>:�Ͳ�ƐĞ� ůĞēŝ�ĂŬŽ�ƉŝũĞƚĞ�ēĂũ�ŽĚ�Ϯ� ůƵŬĂ�ƐĂ� ůũƵƐŬŽŵ�Ƶ�ůŝƚƌŝ�
ǀŽĚĞ�ϭϱ�ŵŝŶ�ŬƵǀĂƚŝ͕�ĐĂũ�Ɖŝƚŝ�ŐƵƚůũĂũ�ƉŽ�ŐƵƚůũĂũ�ƌĂƐƉŽƌĞĚũĞŶ�ŶĂ�
ēŝƚĂǀ�ĚĂŶ͘

'�^dZ/d/^� Ͳ� ǌďŽŐ� ǀŝƓŬĂ� ǎĞůƵĚēĂŶĞ� ŬŝƐĞůŝŶĞ͕ůĞēŝ� ƐĞ� ƵǌŝŵĂ-
ŶũĞŵ�ŵĂƐŶŽŐ�ƐŝƌĂ�ďĞǌ�ŚůũĞďĂ�ũĞƌ�Ɛŝƌ�ƉŽŬƵƉŝ�ŬŝƐĞůŝŶƵ͘

'>�sK�K>:�� Ͳ� ƐĞ� ůŝũĞēŝ� ĂŬŽ�ϰ�ŶĞĚĞůũĞ� ǌĂƌĞĚŽŵ�ƐǀĂŬŝ�ĚĂŶ�
ƐǀĂŬŽŐ�ƐĂƚĂ�ēĂũ�ŽĚ�ƉĞůŝŶĂĂ�ŽŶ�ƐĞ�ƉƌĂǀŝ�ƚĂŬŽ�ƐƚŽ prstohvat peli-
ŶĂ�ƐƚĂǀŝƚĞ�Ƶ�ĐĞĚŝůũŬƵ�ŬŽũƵ�ƵƌŽŶŝƚĞ�Ƶ�ŬůũƵēĂůƵ�ǀŽĚƵ͘

Z�<�/�K^d�>���K>�^d/�Ͳ�ůŝũĞēĞ�ƐĞ�ƉƌŝũĞƐŶŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ�Ă�ƉƌĞ-
ventive od raka i svih bolesti je brojsova terapija od 42 dana.

,ƌĂŶƵ�ŽĚ�ŵĞƐĂ�ŝǌďĂĐƵũĞŵŽ�ũĞƌ�ƐƚǀĂƌĂ�ŬŝƐĞůŝŶĞ�Ƶ�Ŭƌǀŝ͕�ŵůŝũĞŬŽ�
ŝ�ĂŬŽ�ǎŝǀŽƚŝŶũƐŬŽŐ�ƉŽƌũĞŬůĂ�ŝŵĂ�ŶĂũďŽůũĞ�ďũĞůĂŶĐĞǀŝŶĞ�Ăůŝ�ƐĂŵŽ�
ŶĞŬƵǀĂŶŽ�ŝ�ŶĞ�ƉĂƐƚĞůŝǌŝƌĂŶŽ͘�Ă�ƉŽĚƐũĞƚŝŵŽ�ŵůŝũĞŬŽ�ũĞ�ďĂǌŶŽ�ƉĂ�
ŽŶŽ� ƐůƵǌŝ� ŬĂŽ� ēŝƐƚĂē�ŽƌŐĂŶŝǌŵĂ�ŽĚ�ŽƉĂƐŶŝŚ� ŝ� ƓƚĞƚŶŝŚ� ŬŝƐĞůŝŶĂ͘�
^Ă�ƉŽǀƌđĞŵ�ƐĞ�ƉŽĚŶŽƐĞ�ʹ�ũĂďƵŬĞ�Ͳ�ůŝŵƵŶ�Ͳ�ďĂŶĂŶĂ�Ͳ�ĂŶĂŶĂƐ�Ͳ�
ďŽďŝēĂƐƚŽ�ǀŽđĞ͘�^Ă�ƉŽǀƌđĞŵ�ŶĞ�ƉŽĚŶŽƐĞ�ƐĞ�ŐƌŽǎĚũĞ͕�ƚƌĞƓŶũĞ͕�
ďƌĞƐŬǀĞ͕�ŬĂũƐŝũĞ͕�ƓůũŝǀĞ͕�ŬƌƵƓŬĞ͕�ƉŵĂƌĂŶĚǌĞ�ŝ�ƐŵŽŬǀĞ͘�sŽđĞ�ũĞƐƚŝ�
po podne ili ceo dan samo vŽđĞ�ŶĞ�ŵũĞƓĂƚŝ�ŐĂ�ƐĂ�ƉŽǀƌđĞŵ͘

��adK�̂ ��<����dZ����WK>�<K�/��h'K��s�<�d/��/>K�<K:h�
,Z�Eh�WZ/:�^EK�WKsZ���/�sK��

WůũƵǀĂēŬĂ� ũĞ� ŝǌƵǌĞƚŶŽ�ďĂǌŶĂ�ƉĂ�ŽŶĂũ�ŬŽŝ� ƐĞ�ƉƌĂǀŝůŶŽ�ŚƌĂŶŝ�
ƉƌŝũĞƐŶŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ�ŶŝũĞ�ŵƵ�ƉŽƚƌĞďŶĂ�ēĞƚŬŝĐĂ�ǌĂ�ǌƵďĞ͘�WŽƐƚŽũĞ�
ƚƌŝ�ƉĂƌĂ�ƉůũƵǀĂēŬŝŚ�ǎůŝũĞǌĚĂ͕�ƉŽĚũĞǌŝēŶĞ͕�ƉŽĚēĞůũƵƐŶĞ�ŝ�ǌĂƵƐŶĞ͘�
�ŽǀũĞŬ�ŝǌůƵēŝ�ŽĚ�ϭ�ĚŽ�ϭ͕ϱ�ůŝƚĂƌĂ�ƉůũƵǀĂēŬĞ�ĚŶĞǀŶŽ͘�WKEKs/DK�
�h'K� �s�<�E:�� ,Z�E�� /D�� ��� WK^>:��/�h� WZ�<K� W>:h-
s��E/,� �>/:�������� ^�� WZ��/^d/� ^s/,� ϲ� >/d�Z���Ks:��/:��
KRVI dnevno. 



ϰϵ

 �ŽůĂǌŝŵŽ�ĚŽ�ϭ�ŽŐƌŽŵŶŽŐ�ƉĂƌĂĚŽŬƐĂ� ůũƵĚŝ�ŬŽũŝ�ƐĞ�ŚƌĂŶĞ�
ŵĞƐŽŵ͕�ďůĞůĂŶēĞǀŝŶĂŵĂ͕�ƵŐůũĞŶŝŵ�ŚŝĚƌĂƚŝŵĂ�ŝ� ũŽƓ�ƚƵ�ŚƌĂŶƵ�
ƵďŝũƵ�ĚĂ�ďƵĚĞ�ŵƌƚǀĂ�ŚƌĂŶĂ͕�ŬƵǀĂŶũĞŵ͕�ƉĞēĞŶũĞŵ͕�ƉƌǎĞŶũĞŵ�
ŝ�ƉĂƐƚĞƌŝǌŽǀĂŶũĞŵ�Ƶ�ĚĂŶĂƓŶũŝŵ�ƵƐůŽǀŝŵĂ�ƐǀŝũĞƐƚŝ�E��/s�:h�
EKZD�>EKD�/^,Z�EKD�ũĞƌ�ƐĞ�ƚĂŬŽ�ŶĞƉƌĂǀŝůŶŽŵ�ŝ�ƐŵƌƚŽ-
ŶŽƐŶŽŵ�ŝƐŚƌĂŶŽŵ�ŚƌĂŶŝ�ϵϵ͕ϵϵй�ůũƵĚŝ�ŶĂ�ƉůĂŶĞƚŝ͘���ƉŽƚƉƵŶŽ�
ǌĚƌĂǀĂ�ŝ�ďĞǌďũĞĚŶĂ�ƉƌŝũĞƐŶĂ�ŚƌĂŶĂ�ƐĞ�ŶĂǌŝǀĂ��>d�ZE�d/sE��/�
E�/^W/d�E��,Z�E��ũĞƌ�ƐĞ�ŶĂǎĂůŽƐƚ�Ɛ�ŶũŽŵ�ŚƌĂŶŝ�ƐĂŵŽ�Ϭ͕Ϭϭй�
ēŽǀũĞēĂŶƐƚǀĂ͘ 

ad��D/^>/d����adK�s�^�E����E/<K�WK�Z��d/͕����^��,Z�-
E/d����Z�sK�:��h��WZ/:�^Eh�,Z�Eh͕�����h��d��s/d</͕����
�h��d��D�Ed�>EK���Z�s/͕����WK�&/�/�<KD�^d�E:h�d/:�-
>��K�/a��EK'�'>��Ks�E:�D͕��/d/���Z�s�dK>/<K������d��
/D�d/�D�E:��ϮϬ�'K��K��̂ sK:/,�̂ ds�ZE/,�'K�/E�͍͍͍͍�Od-
ŐŽǀŽƌ�ũĞ�ũĞĚŶŽƐƚĂǀĂŶ͕�ŽǀŽŵ�ŚƌĂŶŽŵ�ŵŽđŝ�đĞƚĞ�ĚĂ�se hrani-
ƚĞ�ŵũĞƐĞēŶŽ�ǌĂ�ϱϬ�ĞǀƌĂ͕�ŶĞđĞƚĞ�ĚĂƚŝ�ĚŽŬƚŽƌƵ�Ŷŝƚŝ�ϭ�ĞǀƌŽ�ƐĞŵ�
ĞǀĞŶƚƵĂůŶŽ�ǌĂ�ŬŽůŽŶ�ƚĞƌĂƉŝũƵ�ƉŽǀƌĞŵĞŶŽ͕�ŶĞđĞƚĞ�ĚĂƚŝ�ĂƉŽƚĞ-
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ŬĂƌƵ�Ŷŝƚŝ�ϭ�ĞǀƌŽ�Ă�ŶŝŬŽ�ǀĂƓ�ŶĞđĞ�ĚĂƚŝ�ŶŽǀĂĐ�ƉŽŐƌĞďŶŝŬƵ͘��ŶĂēŝ�
ŽǀŽ�ũĞ�ǀŝƓĞƐƚƌƵŬĂ�ĚŽďŝƚ�ǌĂ�ǀĂƐ�ŝ�ǀĂƓĞ�ďůŝǎŶũĞ�ŶĂ�ƚŽŵĞ�ŶĞđĞ�ǌĂ-
ƌĂĚŝƚŝ͕�ŐŝŐĂ͕�ŵĞŐĂ�ŵĂƌŬĞƚŝ�ǌĂ�ŬƵƉŽǀŝŶƵ�ŶŝŵĂ�ŶĞǌĚƌĂǀĞ�ŚƌĂŶĞ͕�
ŶĞđĞ�ǌĂƌĂĚŝƚŝ�ĚŽŬƚŽƌŝ�ŝ�ĨĂƌŵĂĐĞƵƚŝ͕�Ŷŝƚŝ�ƉŽŐƌĞďŶŝĐŝ�ũĞƌ�đĞƚĞ�ďŝƚŝ�
ƉŽƚƉƵŶŽ�ǌĚƌĂǀŝ͘�<K'��:���Z/'�����s�a����Z�s>:��/�s�ah�
^Z��h�<���s/�E��WhE/d�����WKs��'KZ��E�s���E/D͘��ĂƚŽ�
ďƵĚŝƚĞ�ŽĚůƵēŶŝ�ŝ�ũĂŬŝ�ĚĂ�ŽĚůƵēŝƚĞ�ǌĂ�ǌĚƌĂǀůũĞ�ŝ�ũŽƓ�ĚĂŶĂƐ�ƉƌĞĚƵ-
ǌŵŝƚĞ�ŶĞƓƚŽ�ƓƚŽ�ǀĂƐ�ǀŽĚŝ���Z�s/D�E�s/<�D�͘

E�:�K>:���hs�E��d�:E�����^WZ���s�E:��&�d�>E/,��K>�^d/�
 �ĂŵŝƐůŝƚĞ�ĚĂ�ƐƵƚƌĂ�Ƶ�Ɛǀŝŵ�ƐǀũĞƚƐŬŝŵ�ŝŶĨŽƌŵĂƚŝǀŶŝŵ�ŐůĂƐŝůŝ-

ma objave vjest ƉƌŽŶĂĚũĞŶ�ēƵĚŽƚǀŽƌŶŝ�ůŝũĞŬ�ŽĚ�ƐƌēĂŶŝŚ�ďŽůĞ-
Ɛƚŝ�ŝ�ƌĂŬĂ͘�ŝ�ƐĂƐƚŽũŝ�ƐĞ�Ƶ�ũĞĚŶŽũ�ƉŝůƵůŝ͘��Ăƌ�ƚŽ�ŶŝũĞ�ƐũĂũŶŽ�ƌĞŬůŝ�ďŝ�
ste ƚǀŽƌĂĐ�ůŝũĞŬĂ�ďŝ�ĚŽďŝŽ�ŶŽďĞůŽǀƵ ŶĂŐƌĂĚƵ�ŝ�ƐǀũĞƚƐŬƵ�ƐůĂǀƵ͕�
ēĂŬ�ďŝ�ŐĂ�ƉƌĞĚƐũĞĚŶŝĐŝ�ƐǀŝŚ�ƐǀũĞƚƐŬŝŚ�ƐŝůĂ�ƉŽǌŝǀĂůŝ�Ƶ�ƉĂůĂƚĞ�ĚĂ�
ďƵĚĞ�ŶũŝŚŽǀ�ŐŽƐƚ͘�<ŽŵƉĂŶŝũĂ�ŬŽũĂ�ďŝ�ŐĂ�ƉƌŽŝǌǀŽĚŝůĂ�ǌĂƌĂĚŝůĂ�
ďŝ�ŵŝůŝũĂƌĚĞ�ĚŽůĂƌĂ. Ali zastanimo za moment nepostoji nika-
ŬǀĂ�ēĂƌŽďŶĂ�ƉŝůƵůĂ�ǌĂ�ŽǀĞ�ĨĂƚĂůŶĞ�ďŽůĞƐƚŝ͕�Ŷŝƚŝ�ũĞ�ŶĂ�ǀŝĚŝŬƵ�ĚĂ�đĞ�
Ƶ�ƐŬŽƌŽũ�ďƵĚƵđŶŽƐƚŝ�ďŝƚŝ�ƉƌŽŶĂĚũĞŶĂ͕ŝ�ƉŽƌĞĚ�ƚŽŐĂ�ƓƚŽ�ƐĞ�ƚƌŽƐĞ�
ŵŝůŝũĂƌĚĞ�ĚŽůĂƌĂ�ŶĂ�ŝƐƉŝƚŝǀĂŶũĂ�ŐŽĚŝƓŶũĞ͘aƚĂ�ǌĂŬůũƵēƵũĞƚĞ�ŝǌ�ŶĂ-
ƉƌĞĚ�ŶĂǀĞĚĞŶŽŐ�͍͍͍͍͍͘�:Ă�ƐĂŵ�ŶĂƓĂŽ�ēĂƌŽďŶƵ�ĨŽƌŵƵůĂ͕ŶŝũĞ-
ĚĂŶ�ƉƌĞĚƐũĞĚŶŝŬ�ŵĞ�ũŽƓ�ŶŝũĞ�ǌǀĂŽ�Ăůŝ� ŝ�ŶĞŵŽƌĂ ŶĞŽēĞŬƵũĞŵ�
ƉŽǌŝǀĞ͕�ŶĞƚƌĂǎŝŵ�ŵŝůŝũŽŶĞ�ĚŽůĂƌĂ�ǌĂ�ƐǀŽũƵ�ēĂƌŽďŶƵ�ĨŽƌŵƵůĂ͕�
ƐƉƌĞŵĂŶ�ƐĂŵ�ũĞ�ƉŽĚũĞůŝƚŝ�ƐĂ�ǀĂŵĂ�Ƶ�ŽǀŽũ�ŬŶũŝǌŝ�ŬŽũƵ�ƐƚĞ�ďĞƐ-
ƉůĂƚŶŽ�ĚŽďŝůŝ�͊͊͊͊�'�:��dK�/D��͍͍͍͍�ǀŝĚŝƚĞ�ŝŵĂ�ŽǀĚũĞ͘&ŽƌŵƵůĂ�
ŐůĂƐŝ͘�WƌŽŵũĞŶŝƚĞ�ǀƌŝũĞŵĞ͕�ǀƌƐƚƵ�ŚƌĂŶĞ͕�ŬŽůŝēŝŶƵ�ŽďƌŽŬĂ͕�ǀũĞ-
ǎďĂũƚĞ͕�ŶĞ�ƉƵƓŝƚĞ͕�ŶĞ�ƉŝũƚĞ�ĂůĐŽŚŽů�ǀŝƓĞ�ŽĚ�ϯ�ēĂƓĞ�ƐĞĚŵŝēŶŽ͕�
ŶĞ� ŝǌůĂǎŝƚĞ�ƐĞ�ƉƌĞƚũĞƌĂŶŽ�ƐƵŶĐƵ� ŝ�ŶĞ� ŝǌůĂǎŝƚĞ�ƐĞ�ƐƚƌĞƐƵ͊͊͊͊͊͊� ŝ�
ǀŝĚŝŵŽ�ƐĞ�ǌĂ�ϭϬϬ�ŐŽĚŝŶĂ�ĚĂ�ǌĂŝŐƌĂŵŽ�ŬŽůŽ͍͍͍͍͍͍͘�

A znate li zasto ŶŝƐĂŵ�ŝ�ŶŝŬĂĚ�ŶĞđƵ�ďŝƚŝ�ƐůĂǀĂŶ a vidite da 
ǌŶĂŵ�ĨŽƌŵƵůĂ�ĚƵŐŽǀũĞēŶŽƐƚŝ�ŝ�ƐƌĞđĞ�ǌĂƚŽ�ƓƚŽ�ŽĚ�ŵŽũĞ�ĨŽƌŵƵůĞ�
ƐĞ�ŶĞđĞ�ŶŝŬŽ�ŽďŽŐĂƚŝƚŝ�ŶĞđĞ͕�ŶŝŬŽ�ĚŽďŝƚŝ�ƉŽůŝƚŝēŬĞ�ƉŽĞŶĞ͕�ŶŝŬŽ�
ƉŽďũĞĚŝƚŝ�ŶĂ� ŝǌďŽƌŝŵĂ�Ă�ŬŽŐ� ũĞ�ďƌŝŐĂ� ǌĂ�ǀĂƓ�ĚƌĂŐŝ� ēŝƚĂŽĐŝ� ũĞƌ�
ƐƚǀĂƌŶŽ�ŵŝƐůŝƚĞ�ĚĂ�Ƶ�ŽǀŽŵ�ƐƵƌŽǀŽŵ�ƐǀŝũĞƚƵ�ŶĞŬŽ�ŵŝƐůŝ�ŶĂ�sĂƐ�
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ŝ�ǎĞůŝ�ĚĂ�ǀĂƐ�ƵƉƵƚŝ�ŬĂŬŽ�ĚĂ�ƐĞ�ƌŝũĞƓŝƚĞ�ƉĂƚŶũŝ͕�ďŽůĂ͕�ŵƵŬĂ͕�ĂŬŽ�
ĚŽďŝũĞƚĞ�ŶĞŝǌůĞēŝǀƵ�ďŽůĞƐƚ͕�Ɛǀŝ�đĞ�ƚƌůũĂƚŝ�ƌƵŬĞ�ŽĚ�ĚŽŬƚŽƌĂ͕�ĨĂƌ-
ŵĂĐĞƵƚĂ�ĚŽ�ƉŽŐƌĞďŶŝŬĂ͘�^ƵƌŽǀŽ�ǌĂƌ�ŶĞ�͊͊͊͊��ĂƚŽ�ĂŬŽ�ŽĚ�ŽǀŽŐ�
ƚƌĞŶĂ�ŶŝƐƚĞ�ƐŚǀĂƚŝůŝ�Ŷŝƚŝ�ŶĂƵēŝůŝ�ŵŽũƵ�ĨŽƌŵƵůĂ�ŝ�ŽĚ�ŽǀŽŐ�ƚƌĞŶƵƚ-
ŬĂ�ŶŝƐƚĞ�ƉƌĞĚƵǌĞůŝ�ƐǀĞ�ĚĂ�ƉƌŽŵũĞŶŝƚĞ�ŶĂēŝŶ�ŝ�ǎŝǀŽƚŶĞ�ŶĂǀŝŬĞ͘Vi 
ƐƚĞ�ƐƚǀĂƌŶŽ�ǌĂ�ǎĂůũĞŶũĞ͕�ŽǀŽ�ǀĂŵ�ŬĂǎĞŵ�ĚĂ�ďŝ�ǀĂƓ�ŝƐƉƌŽǀŽĐŝ-
ƌĂŽ�ŵĂŬĞƌ�ŵĞ�ŝ�ŵƌǌŝƚĞ�Ăůŝ�ƉŽēŶŝƚĞ�ŵũĞŶũĂƚŝ�ŝ�ŵŝƐůŝ�ŝ�ƐǀĞ�ůŽƓĞ�
ŶĂǀŝŬĞ͘�WĂ�đĞƚĞ�ĚŽŬƚŽƌĞ�ďŽůŶŝĐĞ͕�ĂƉŽƚĞŬĞ�ŝ�ƉŝŐƌĞďŶŝŬĞ�ŐůĞĚĂƚŝ�
ƐĂŵŽ�Ƶ�ƓƉĂŶƐŬŝŵ�ƐĞƌŝũĂŵĂ͘

SNAGA VOLJE I PODSVJEST
DŽǌĂŬ�ǌĂƐůƵǎƵũĞ�ƉƌǀĞŶƐƚǀŽ�Ƶ�ǌĂƓƚŝƚŝ�ŬĂĚ�ƐŚǀĂƚŝƚĞ�ĚĂ�ũĞ�Ƶ�ŶũĞ-

ŵƵ�ŵũĞƐƚŽ�ŽĚ�ŬŽŐĂ�ƉŽƚŝēĞ�ŬǀĂůŝƚĞƚ�ŶĂƓĞŐ� ǎŝǀŽƚĂ͘dŽ� ǌŶĂēŝ� ŬĂĚ�
ēŝŶŝŵ�ǌĚƌĂǀĞ� ŝǌďŽƌĞ͕�ŵŽũĞ�ƐƉŽƐŽďŶŽƐƚŝ� ƐĞ�ƉŽďŽůũƓĂǀĂũƵ�ēŝŶĞđŝ�
ĚĂůũŶũĞ�ŝǌďŽƌĞ�ƉƌŽŵũĞŶĞ�ŶĂēŝŶĂ�ŝ�ŬǀĂůŝƚĞƚĂ�ǎŝǀŽƚĂ�ũŽƓ�ůĂŬƓŝŵ͘�Eŝ-
ũĞĚŶĂ�đĞůŝũĂ�ŵŽǎĚĂŶŽŐ�ƐŝƐƚĞŵĂ�ŶŝũĞ�ƚŽůŝŬŽ�ũĂŬĂ�ŬŽůŝŬŽ�ũĞ�ŵŽđ�ǀŽ-
ůũĞ͘�DŽđ�ǀŽůũĞ�ŵŽǎĚĂ�ŵŝƐůŝŵŽ�ŶĞ�ŝǌŐůĞĚĂ�ĚĂ�ŶŝũĞ�ƚŽůŝŬŽ�ǀĂǎŶĂ�Ăůŝ�
ũĞ�ƐƵƓƚŝŶƐŬĂ͘�sŝĚŝŽ�ƐĂŵ�ŵŶŽŐĞ�ƉŽ�ďŽůŶŝĐĂŵĂ�ĚĂ�ƵŵŝƌƵ�ƐĂŵŽ�
ǌĂƚŽ�ƓƚŽ�ƐƵ�ŝǌŐƵďŝůŝ�ƐŶĂŐƵ�ǀŽůũĞ�ǌĂ�ƉƌŽŵũĞŶŽŵ�ǎŝǀŽƚŶŝŚ�ŶĂǀŝŬĂ�
ĚŽŬ�ŶĞ�ďƵĚĞ�ƉƌĞŬĂƐŶŽ͕�KǀŽŐ�ƚƌĞŶƵƚŬĂ�ŵŝůŝũŽŶŝ�ůũƵĚŝ�ŶĂ�ƉůĂŶĞƚŝ�
ƵŵŝƌƵ�Ƶ�ƐǀŽũŝŵ�ƉŽƐƚĞůũĂŵĂ�ǌĂƚŽ�ƓƚŽ�ŶŝƐƵ�ŝŵĂůŝ�ƐŶĂŐƵ�ǀŽůũĞ�ĚĂ�
ŶĂ�ǀƌŝũĞŵĞ�ƉƌŽŵũĞŶĞ�ŶĂēŝŶĞ�ƐǀŽũŝŚ�ǎŝǀŽƚĂ�ŝ�ǎŝǀŽƚŶĞ�ŶĂǀŝŬĞ͘

Postoje ĚŝũĂďĞƚŝēĂƌŝ�ŬŽũŝ�ŶŝƐƵ�ŝŵĂůŝ�ƐŶĂŐƵ�ǀŽůũĞ�ĚĂ�ŐŽĚŝŶĂ-
ŵĂ�ƵŶĂǌĂĚ�ƉƌĂǀŝůŶŽ� ũĞĚƵ͕� ǀũĞǎďĂũƵ� ŝ� ĚĂ� ŶĂĚŐůĞĚĂũƵ� ƓĞđĞƌ� Ƶ�
krvi, ŽŶŝ�ƐƵ�ĚĂŶĂƐ�ŶĂǎĂůŽƐƚ�Ƶ�ƉŽƐůĞĚŶũŝŵ�ĚĂŶŝŵĂ�ƐǀŽŐ�ǎŝǀŽ-
ƚĂ�ũĞƌ�ŝŵ�ŽƚŬĂǌƵũƵ�ŽƌŐĂŶŝ�ŽĚ�ĚƵŐŽŐŽĚŝƓŶũĞŐ djelovanja opake 
bolesti.Postoje ƉƵƓĂēŝ�ŬŽũŝ�ŶŝƐƵ�ƐŵŽŐůŝ� ƐŶĂŐĞ�ĚĂ�WZ�^d�Eh�
ZAUVJEK ƐĂĚ�ƵŵŝƌƵ�ƐĂ�ǌĂĚŶũŝŵ�ƐƚĂĚŝũƵŵŝŵĂ�ƌĂŬĂ�ƉůƵđĂ͕�ũĞĚ-
ŶũĂŬĂ�ŝůŝ�ƵƐŶĞ�ƓƵƉůũŝŶĞ͘�WŽƐƚŽũĞ�ŵŶŽŐĞ�ĚƌƵŐĞ�ŽƐŽďĞ�ŬŽũŝ�ŶŝƐƵ�
ŶĂ�ǀƌŝũĞŵĞ�ƉƌŽŵũĞŶŝůŝ�ŶĂēŝŶ�ŝ�ŶĂǀŝŬĞ�ǎŝǀůũĞŶũĂ�ŝ�ŶŝƐƵ�ƐǀŽũ�ŬƌǀŶŝ�
ƉƌŝƚŝƐĂŬ�ŵŽŐůŝ�ĚĂ�ƐƚĂďŝůŝǌƵũƵ�ƐĂĚ�ůĞǎĞ�ŽŶŽƐƉŽƐŽďůũĞŶŝ�ŽĚ�ŶŝǌĂ�
ƐůŽŐŽǀĂ�ŬŽũŝ�ƐƵ�ŝŵ�ƐĞ�ĚŽŐŽĚŝůŝ. Svih napred navedenih proble-
ŵĂ�ŶĞďŝ�ďŝůŽ�ĚĂ�ƐƵ�ůũƵĚŝ�ŝŵĂůŝ�ƐŶĂŐƵ�ǀŽůũĞ�ĚĂ�ƉƌŽŵũĞŶĞ�ǎŝǀŽƚŶĞ�
navike na vrijeme.



52

^���s�^�K^d�s>:�D�ĚƌĂŐŝ�ēŝƚĂŽĐŝ�K�>h<��:��E��s�D��
ͲŚŽđĞƚĞ�ůŝ�ĚĂ�ǎŝǀŝƚĞ�ǌĚƌĂǀŽ͕�ĚƵŐŽ�ŝ�ƐƌĞđŶŽ�ŝůŝ�dh�EK�BOLESNO 
I DA UMIRETE SPORO I SA MUKAMA. Samo za to što niste od 
ŵŽŵĞŶƚĂ�ƉŽēĞůŝ�ŵũĞŶũĂƚŝ�ǀĂƓĞ�ǎŝǀŽƚŶĞ�ůŽƓĞ�ŶĂǀŝŬĞ͘
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<KZ/a��E��>/d�Z�dhZ��

- An i Danijel Meroa, SMARAGDNA ZEMLJA
Ͳ��͕�͕�ĞŶĚǀŝŬ͕�W>�D/�͕
Ͳ�Ěƌ͘�^ŝŶŝƓĂ�^ƚŽũĂŶŽǀŝđ͕�hD:�dEK^d�D��/d��/:��
Ͳ�DŝƌēĂ��ůŝũĂĚĞ͕�:K'����^DZdEK^d�ŝ�^>K�K��͕
Ͳ�WĂƌŵ�,ĂŶ͕�^<Z/s�E��^E�'��h��Ks:�<h͕
- Dr Ros Parter, SKRiVENA DOBROTA,
-dr Ros Parter, POTPALI VATRU,
Ͳ�DŝƌĂ�<ŝƌƐĞŶďĂƵŵ͕�^s��^����a�s��^��Z��>K'KD͕�ZK�/d�>:�
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