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Vaznost dodataka
u ishrani

Priroda predstavlja veliki izvor hranljivih i
lekovitih sastojaka koje savremeni covek
veoma malo koristi. Kada govorimo o is-
hrani najces¢e mislimo na proteine, masti i
ugljene hidrate. Pijaca i prodavnica su ono
na $ta najces¢e pomislimo kada Zelimo da
nabavimo hranu.

Medutim, priroda je prepuna raznolikog
bilja, o kojima se malo zna, a koje ne samo
da cini svet lepsim, ve¢ predstavlja pravu
riznizu razli¢itih hranljivih 1 lekovitth sup-
stanci od kojih mozemo imati velike ko-
risti.

Skoro sva energija koju koristimo u ishrani
1 ztvotu dolazi od sunca. U prirodi postoje
cudesne fabrike koje energiju sunca mogu
pretvoriti u pakete energije koje covek mo-
ze da koristi. Ti paketi energije zovu se



Dodaci n ishrani sportista

“ugljeni hidrati”. Fabrike za pravljenje
ugljenih hidrata jesu biljke, koje preko
neverovatnog procesa fotosinteze pakuju
suncevu energiju, kao sto je prikazano na
donjem dijagramu.

FOTOSINTEZA

Sunceva +Voda + Uglien

V Jgljel > Ugljeni
energija dioksid

.............. hidrati * Kiseonik

Postoji jos jedan c¢udesan proces - ovoga
puta u ¢ovekovom telu, koji ove zapako-
vane pakete energije (ugljene hidrate) pret-
vara u energiju. U pitanju je proces koji

zovemo “varenje”, koiji je suprotan procesu
fotosinteze, a prikazan je na donjem dija-

gramu:
VARENJE
Ugljeni . Ugljen
hidrati =~ > Energija + dioksid T Voda

Najmanje 80% covekove ishrane trebalo bi
da ¢ine ugljeni hidrati, a maksimalno 10%
proteini, i do 10% masti. Medutim, u is-
hrani jednog sportiste, to nije dovoljno da
bi se ostvario maksimalan rezultat. Spor-



Vagnost dodataka u ishrani

tista je vema Cesto izloZzen napornim tre-
ninzima, iscrpljujué¢im putovanjima, nead-
ekvatnim odmorom, takmicenju pod ne-
povoljnim vremenskim uslovima, nepravil-
noj ishrani 1 drugim situacijama kada je
potrebno delovati na brz i adekvatan nacin.

Nekada je potrebno:

- poboljsati cirkulaciju,

- pojacati imunitet,

- poboljsati dotok kiseonika u mozak,

- ocistiti jetru i bubrege da bi se organizam
brze oslobodio nepotrebnih izlucevina i da
bi se poboljsalo njegovo funkcionisanje,

- opustiti 1 regenerisati nerve,

- brzo regenerisati povredeni deo tela,

- brzo unaprediti vid 1 sluh,

- za kratko vreme uneti vece kolicine uglje-
nih hidrata, proteina, minerala i vitamina
koje organizam trazi, itd.

I ovde na scenu stupaju dodaci u ishrani -
cudesni svet lekovitog i hranljivog bilja koje
se nalazi svuda oko nas, za koje mnogi
misle da su tu samo iz estetskog razloga.
Poznati stih iz Biblije kaze: “Zapitaj stoku



Dodaci n ishrani sportista

- naucice te, ili ptice nebeske - kazace ti, ili
se zanimaj za zemlju - naucice te, i ribe ce
ti morske pripovediti” (Jov 12,7-8).

Poznato je da zivotinje cCesto pronalaze
posebne vrste biljaka u prirodi, kada imaju
posebne potrebe u slucaju povreda ili bo-
lesti. Do pre nekoliko decenija, veliki pro-
cenat ljudi je Ziveo u prirodi i koriscenje
dodataka u ishrani (lekovitog bilja) bilo je
poznato mnogima. Poslednjih godina je
znanje o tome skoro zamrlo, kao Sto je to
jedan biolog prokomentarisao recima: “Mi
smo prva generacija u istoriji covecanstva
koja ¢e izgubiti viSe znanja nego $to ¢e ga
steci. Sva velika znanja o zivotu u prirodi,
koju su nasi preci akumulirali tokom veko-
va, mi smo izgubili i zaboravili.”

Ova knjiga ¢e biti pokusaj da se ozive ta
drevna znanja, i da se zajedno sa najnovi-
jim naucnim istrazivanjima sportskoj i os-
taloj publici priblize vazne informacije koje
mogu dramati¢cno da poboljsaju nase
zdravlje 1 ojacaju nas organizam, narocito
u slucaju izlaganju velikim naporima kao

10



Vagnost dodataka u ishrani

sto je to slucaj kod sportista. U tabelama
na narednim stranama navedena su neka
od brojnih neverovatnih lekovitih i hran-
liivih svojstava dodataka u ishrani, na bazi

lekovitog bilja.

Sta su “dodaci u ishrani”?

Kada kazemo “dodaci u ishrani” najcesce
pomislimo na suplemente koji se prodaju
u apotekama u vidu mineralnih i vitamin-
skih tableta. Mnogi sportisti pod “doda-
cima u ishrani” podrazumevaju razna sti-
mulativna sredstva koja su legalizovana.

U ovoj knjizi ¢emo pokazati da su samo
prirodni dodaci u ishrani prihvatljivi za
upotrebu. Kad kazemo “prirodni” pod tim
podrazumevamo da se biljke koriste samo
u onom obliku u kojem postoje u prirodi,
ili da njihovo pripremanje i prerada ne na-
rusavaju odnos hranljivih i lekovitih sasto-
jaka u njima, jer bi narusavanje tog odnosa
bilo stetno za konzumiranje. To prakti¢no
znaci da preporucujemo da se odredeni

11



Dodaci n ishrani sportista

Dodaci u ishrani - dejstvo (1. deo)

- adaptogeni - odrzavaju sistem uravnote-
zenim, ¢uvaju energiju i povecavaju spo-
sobnost da se organizam izbori sa
stresom, bilo da je u pitanju fizicki, men-
talni ili emocionalni. Primer: zen Sen.

- adrenalni - stimuliSe rad adrenalnih
zlezda 1 produzava zivot adrenalnih hor-
mona u telu. Priweri: ehinacea, ovas, sladic,
zen Sen.

- agonisti - podsticu i produzavaju de-
jstvo drugih lekovitih supstanci.

- alterativi - podsti¢u proces varenja, re-
generiu tkiva 1 podsticu zdrave promene
u organizmu. Primeri: ¢icak, brocika, ko-
priva, ehinacea, mahonija, crvena detelina,
Stavelj, sarsaparila.

- analgetici - uklanjaju bol.

- antacidi - smanjuju kiselost zeluca.

- anti-artritici - oslobadaju od upale i bo-
lova u zglobovima i stite zglobove od da-
ljeg propadanja. Primeri: divlji ruzmarin,
cicak, kleka, divlji jam, vrba.

12



Vazgnost dodataka n ishrani

deo biljke ili kompletna biljka, cela konzu-
mira ili koristi, a ne da se iz biljke izvuce
samo jedan sastojak (na primer, neki vita-
min, mineral ili drugi hranljivi 1 lekoviti sas-
tojak) i da se samostalno pakuje u tablete,
najcesce uz pomoc vestackih i stetnih pre-
parata, i tako konzumira.

Pre nego $to detaljnije obradimo prirodne
dodatke u ishrani, objasnicemo neke od
najcesce koris¢enih vestackih dodataka u
ishrani, kojima je trziste preplavljeno, a koijt
se danas u velikim koli¢inama koriste od
strane sportista.

13



Dodaci n ishrani sportista

Dodaci u ishrani - dejstvo (2. deo)

- anti-arteriosklerotici - sprecavaju po-
javu otvrdnjavanja krvnih Zila (arterioskle-
rozu), povecavaju njithovu elasti¢nost,
snizavaju holesterol u krvi, povecavaju
viskoznost krvi, otklanjaju upalu i deluju
kao antioksidanti. Primeri: lucerka, artico-
ka, ljuta paprika, maslacak, beli luk, dum-
bir, ginko.

- antibiotici - unistavaju bakterije i spreca-
vaju njihov rast. Primeri: neven, cimet, ka-
ranfili¢, ehinacea, eukaliptus, beli luk, lju-
ti¢, ren, mahonija, smirna, uva.

- antikatarali - smanjuju proizvodnju slu-
zi. Primeri: vidac, beli luk, zlatnica, ljutic,
isop, divizma, mahonija, hajducka trava.

- antidepresanti - otklanjaju depresiju.
Primeri: divlji ruzmarin, damijana, lavanda,
ovas, kantarion, verbena.

- antidoti - protivotrovi.

- antiemetici - protiv povracanja i mucni-
na. Primeri: kamilica, dumbir, nana.

14



Vestacki dodaci
u ishrani

Suplementi

Hrana koju jedemo trebalo bi da bude u
onom obliku u kojem postoji u prirodi. U
tom slucaju, svi hranljivi sastojct iz hrane
bi¢e uravnotezeni i delovace pozitivno na
na$ organizam. U slucaju da konzumiramo
dodatke (suplemente) u obliku vitaminskih
1 mineralnih tableta, napravicemo velike
probleme svom organizmu jer su vitamini
i minerali u takvom obliku neuravnotezeni
1 nas organizam reaguje na njth na razlicite
nepovoljne nacine u vidu bolesti.

Na primer, vitamin B (niacin) deluje kao
vitamin u koli¢inama koje postoje u bilj-
kama. Ako ga uzimamo u ve¢im dozama
preko tableta, nas organizam ne moze da
koristi visak tog vitamina koji onda snizava

15
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Dodaci u ishrani - dejstvo (3. deo)

- antifungicidi - unistavaju gljivice ili
sprecavaju njthov rast. Primeri: orah, beli
luk, ljuti¢, mahonija, ¢ajno drvo, hajducka
trava.

- antihistaminici - ublazavaju simptome
groznice i alergije. Primeri: kukuruzna svila,
sladi¢, kopriva.

- antihidrotici - sprecavaju prekomerno
znojenje. Primer: zajfija (pelin).

- antihipnotici - sprecavaju spavanje.

- antiinflamatori - smanjuju i sprecavaju
upale. Primeri: andelika, divlji ruzmarin,
plava stanic¢arka, neven, ljuta paprika,
kamilica, komorac, ljuti¢, glog, isop, la-
vanda, sladi¢, divizma, bokvica, kantation,
brest, divlji jam, vrba, hajducka trava.

- antilitici - sprecavaju akumulaciju ka-
mena u bubregu. Primeri: kukuruzna svila,
crvena konopljusa, hortenzija.

- antioksidanti - sprecavaju Stetno de-
jstvo slobodnih radikala. Primeri: caparal,
dumbir, ginko, Zen Sen, glog, sareni ckalj.

16



Vestalki dodaci u ishrani

nivo holesterola i triglicerida, a moguce do-
datne komplikacije su ¢ir zeluca, dijareja
(proliv), izmenjene stope srcanog rada,
oboljenje jetre 1 giht.

Uzimanje vitamina C preko tableta moze
da izazove kamen u bubregu, dijareju i
stomacne grceve. Oni koji naglo prestanu
sa uzimanjem tableta vitamina C u dozama
vec¢im od 500 mg dnevno rizikuju od razvi-
janja nedostatka vitamina C jer telo postaje
zavisno od vecih doza vitamina, Sto se
cesto uocava prilikom pranja zuba kada
desni krvare.

Vitamine A, D, E i K je teze odstraniti iz
tela. Cak i oni koji su uzimali veoma male
koli¢ine vitamina A u dodacima postali su
bolesni. Doza od 25.000 jedinica vitamina
A na dan (oko 5 puta veéa od potrebne)
moze da prouzrokuje raznovrsne proble-
me kao $to su problemi sa jetrom, gla-
vobolje, gubitak kose, suva koza, bol u
kostima 1 zglobovima.

Visak vitamina D moze da proizvede oz-
biljne probleme ometajuci ravnotezu kalci-

17
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Dodaci u ishrani - dejstvo (4. deo)

- antiparaziti - uniStavaju parazite. Primeri:
crni orah, karanfili¢, beli luk, ljuti¢, ma-
honija, origano, pelen.

- antipiretici - sprecavaju povisenje tem-
perature.

- antiseptici - sprecavaju razvoj mikroba
(obi¢no na kozi). Primeri: neven, ljutic,
mirika, kleka, hajducka trava.

- antispazmatici - sprecavaju nehoti¢cno
gréenje misica. Primeri: divlji ruzmarin,
kamilica, lobelija, menta, valerijana, divlji
jam, hajducka trava.

- antitusici - sprecavaju ili ublazavaju ka-
salj. Primeri: majcina dusica, mak.

- antitumori - sprecavaju rast tumora.
Primer:: srcenjak, cicak, ¢aparal, ehinacea,
beli luk, zen Sen, sladi¢, crvena detelina.

- antivirotici - unistavaju viruse ili spre-
cavaju njihov rast. Primeri: ehinacea, beli
luk, isop, sladic.

- afrodizijaci - podstic¢u seksualnu Zelju.

Primeri: damijana, zen Sen, johiba.

18
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juma u telu, 1 moze da dovede do nagomi-
lavanja kalcijuma u krvi §to se moze mani-
testovati od blagih simptoma do onih koji
ugrozavaju zivot - od mucnine, povracanja,
zamora, zbunjenosti do povisenog krvnog
pritiska, otkazivanja rada bubrega i kome.

Vitamin E moze da bude otrovan u velikim
kolicinama, prouzrokujuéi probleme sa sla-
bos¢u i zamorom, kao i mucninu i dijareju.

Takode, uzimanje vecih koli¢ina jednog vi-
tamina ili minerala dovodi do poremecaja
ravnoteze uzimanja i koris¢enja drugth vi-
tamina i minerala. Na primer, ako uzima-
mo velike koli¢ine vitamina C dan za da-
nom, nase telo ¢e povecati upijanje gvozda,
sto bi moglo da prouzrokuje druge prob-
leme. Medudejstva drugih minerala i vita-
mina mogu da izazovu smanjenje upijanja
ovih supstanci. Na grafikonu na sledecoj
strani moze se pogledati 11 odvojenih me-
dudejstava koje postoje izmedu minerala 1
vitamina.

19
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Dodaci u ishrani - dejstvo (5. deo)

- astrigenti - izazivaju gréenje u tkivima,
koriste se za sprecavanje krvarenja i pro-
liva. Primeri: kora bagrema, mirika, cimet,
karanfili¢, vidac, zlatnica, ljuti¢, glog, ras-
tavic.

- bronhodilatatori - izazivaju opustanje
bronhijalnih misi¢a §to olaksava disanje.
Primeri: kamilica, lobelija, menta, divlji jam,
hajducka trava.

- dekongestanti - smajuju otoke. Primer::
mahonija, hajducka trava.

- demulcenti - oporavljaju sluzave mem-
brane organa. Primeri: aloja, gavez, kuku-
ruzna svila, lan, sladi¢, beli slez, jecam,
bokvica, brest, stavel;.

- dezodoransi - uklanjaju lo$ miris.

- diaforetici - podstic¢u znojenje, narocito
u slucajevima groznice. Primeri: macja tra-
va, lobelija, hajducka trava, ljuta paprika,
dumbir, menta, hajducka trava.

- digestanti - podsticu varenje.

20



Vestalki dodaci u ishrani

MEDUDEJSTVA IZMEDU VITAMINA | MINERALA

Cink

Vitamin D

Selen

Vitamin E .
Kalcijum

Vitamin C

Fosfor

Vitamin A

Gvozde

Folna kiselina

Vitamin B,

Na slican nacin vitamini reaguju medusob-
no kao sto je prikazano na dijagramu na
sledecoj strani.

Dijagram prikazuje 12 vitamina i 27 mogu-
¢ih interakcija. Zapazimo da tri najvise ko-
riS¢ena vitamina u tabletama: A, Ci E re-
aguju jedni sa drugima.

21
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Dodaci u ishrani - dejstvo (6. deo)

- diuretici - podsticu mokrenje. Primeri: ¢i-
cak, brocika, kukuruzna svila, maslacak,
beli luk, crvena konopljusa, kleka, kopriva,
persun, hajducka trava.

- emetici - podsticu povracanje. Primeri:
sr¢enjak, lobelija.

- emolijensi - sprecavaju isusivanje koze.
- eskpektoransi - podsticu uklanjanje
bronhijalne sluzi iz disajnih puteva. Primeri:
gavez, sladi¢, beli slez, brest, sréenjak, lo-
belija.

- sr€ani tonici - podsticu prirodnu funkci-
ju srca. Primer: glog.

- hemostatici - sprecavaju krvarenje. Pri-
meri: mirika, idirot, cimet, zdravac, ljutic,
uva, hajducka trava.

- hepatici - podsticu rad jetre. Primeri: ar-
ticoka, ¢icak, maslacak, sladi¢, sareni ckalj,
mahonija, Stavel].

- hipnotici - izazivaju spavanje. Primer::
kamilica, hmelj, lavanda, sr¢enica, verbena.

22



Vestalki dodaci u ishrani

MEDUDEJSTVA IZMEBU VITAMINA

Vitamin A

Folacin Vitamin B

Vitamin C

Vitamin K

Niacin

Vitamin B,,

Studije pokazuju da ako, na primer, uzi-
mamo tablete vitamina E koje sadrze 1.100
jedinica vitamina E, mozemo izazvati ne-
gativan efekat kao sto je prikazano na gor-
njem dijagramu. Medutim, ako pojedemo
porciju kuvanog kelja dobi¢emo 13 jedinica
vitamina E, ali i niz drugih antioksidanata
iz kelja, pa ¢e ukupan efekat antioksidan-

23
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Dodaci u ishrani - dejstvo (7. deo)

- hipoglikemici - snizavaju nivo Secera u
kevi. Primeri: cimet, beli luk, zen Sen, kleka,
sareni ckalj.

- hipotenzivi - snizavaju krvni pritisak.
Primeri: ljuta paprika, beli luk, dumbir,
glog, imela, sréenica, maslina, kapica, va-
lerijana.

- imunomodulatori - podsticu rad imu-
nog sistema. Primeri: neven, kleka, ehi-
nacea, beli luk, dumbir, ljuti¢, mahonija,
vinobojka.

- holagogi - podsticu tok zuci iz zuéne ke-
se.

- holeretici - isto kao holagogi. Primeri:
articoka, mahonija, ¢icak, maslacak, ljutic,
ruzmarin, divlji jam, Stavel;.

- kalmativi - blago umiruju nerve. Prime-
7i: divlji ruzmarin, kamilica, lavanda, srce-
nica, kantarion, kapica, valerijana.

- karminativi - protiv nadimanja. Primer::
andelika, cimet, komorac¢, dumbir, kleka,

menta.

24



Vestalki dodaci u ishrani

tnog dejstva biti ekvivalentan 1.100 jedinica
koje dobijamo od vitamin E.

Takode, minerali mogu da reaguju sa dru-
gim mineralima, kao §to je prikazano na
donjem dijagramu.

Ukoliko vitamine 1 minerale unosimo pre-
ko celih biljaka, u kojima su oni uravno-
tezeni, do ovakvih problema ne moze do¢i.

MEDUDEJSTVA IZMEDU MINERALA

25
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Dodaci u ishrani - dejstvo (8. deo)

- kontrairitanti - protiv svraba. Primeri:
ljuta paprika, beli luk, dumbir, ren, slacica.
- laksativi - podsticu praznjenje creva.
Primeri: aloja, lan, beli slez, ovas, bokvica,
kora bresta, maslacak, Stavelj, krusina,
krkavina, rabarbara, sena.

- mukolitici - smanjuju gustinu sluzi.
- nervni tonici - podsticu 1 hrane ner-
vni sistem. Primeri: ovas, kantarion.

- nervni relaksanti - opustaju nervni
sistem. Primeri: divlji ruzmarin, kamil-
ica, hmelj, lavanda, sréenica, kantarion,
kapica, valerijana.

- palijativi - otklanjaju simptome bez
le¢enja bolesti.

- pektorali - pomazu kod problema sa
plucima.

- rubefacijenti - stvaraju iritaciju i ct-
venilo koze povec¢anjem protoka krvi u
tom delu tela. Primeri: ljuta paprika, beli
luk, dumbir, ren, slacica.
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Kofeinski dodaci

Ono $to je zajednicko za sve “crne napit-
ke”, kao $to su kafa, crni ¢aj (ruski, gruzij-
ski 1 sl), kola 1 energetski napitci (Red Bull,
Ultra Energy, Monster i dr), i ¢okolada,
jeste da sadrze najmanje 100 hemijskih sas-
tojaka koji Stetno deluju na covekovo
zdravlje ukljucujudi acetaldehid, sircetnu
kiselinu, amonijak, ugljenik-disulfid, kate-
hol, etanol, metanol, naftalin, fenol i vo-

donik-sulfid.

Kofein stimulise sve delove kore mozga.
Smrtonosna doza je 10 grama, §to pred-
stavlja koli¢inu koja se nalazi u oko 70 Solja
kafe. Mnogi ljudi svakog dana uzimaju
10% smrtonosne doze, a ¢ak i jedna solja
kafe sadrzi supstance koje ozbiljno naru-
savaju zdravlje. Zene koje piju samo jednu
solju kafe dnevno izlozene su skoro tri
puta ve¢em riziku od dobijanja raka besike
u odnosu na zene koje ne piju kafu. Kod
trinaest od cetrnaest zena koje su pile se-
dam ili viSe Solja kafe dnevno tokom trud-
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Dodaci u ishrani - dejstvo (9. deo)

- sedativi - umirujudi agensi.

- sialagogi - podsticu stvaranje plju-
vacke. Primeri: ehinacea, bodljikavi jase-
nak.

- sinergisti - dopunjavaju 1 pojacavaju
dejstvo drugih agenasa.

- tonici - hrane tkivo i oporavljaju ga.
Primeri: glog (za stce), Sareni ckalj (za
jetru).

- vazodilatatori - uzrokuju Sirenje krv-
nih sudova. Primer:: ljuta paprika, cimet,
beli luk, dumbir, ginko, bodljikavi jase-
nak.

- vaskularni tonici - hrane i1 podsticu
normalnu funkciju krvnih sudova.
Primeri: neven, dumbir, ginko, glog.

- vermifugi - protiv glista u crevima.

- vulnerici - podsticu izlecenje povreda
ili umirenje tkiva. Primeri: aloja, arnika,
neven, mi§jakinja, broc¢ika, gavez, bok-
vica.
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noce, dolazilo je do pobacaja, fetalnih smrti
ili mrtvorodenih beba. Povecan rizik se
javlja 1 kod muskaraca.

Kofein deluje kao direktni stimulans srca-
nog misica, tezi da poveca tok urina reme-
¢enjem funkcije bubrega i direktno izaziva
sirenje krvnih sudova u kozi. Kada dode
do srca, umesto Sirenja, izaziva suzavanje
arterija, $to je vrlo nepozeljno. Kofein ta-
kode stimulise produzenu mozdinu ¢ime
pogada centar za disanje, povecava optere-
¢enje srca ubrzavajudi stopu rada 1 otezava
rad srca povecanjem krvnog pritiska, dok
istovremeno smanjuje ishranu srca krvlju.

Kada osoba pije crni ¢aj, kafu, kola i ener-
getske napitke ili jede cokoladu, celokupno
tanko crevo moze 1200% efikasnije da ap-
sorbuje supstancu, zvanu ciklicni AMP,
koja proizvodi energiju. Nekome ce to
zvucati odli¢no, ali to je donekle kao da
sipate benzin u vatru. Za kratko vreme se
moze dobiti mnogo vise energije, ali ¢e
zdravlje biti naruseno.
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Nemir i nesposobnost osobe da se kon-
centriSe jesu neki od simptoma koji se jav-
ljaju samo nekoliko sati nakon prestanka
unosenja kofeina. Kofein samo privreme-
no povecava koncentraciju, dok je ukupni
efekat smanjenje sposobnosti koncentra-
cije zbog ometanja mozga i telesnih ener-
getskih sistema, 1 kratkog trajanja stimula-
tornog efekta. Takode, dolazi do slabljenja
pamcenja, dok se radna sposobnost takode
smanjuje.

Cokolada podjednako stetno deluje na ¢o-
vekovo zdravlje kao i drugi “crni napitci” i
proizvodi, jer je prepuna Stetnih hemijskih
supstanci od kojih se narocito istice teo-
bromin, koji pripada istoj familiji metil-
ksantina u koje spada i kofein.

Kakao je biljka od koje se pravi ¢okolada,
koja je po svom ukusu veoma gorka i u
cijoj se preradi koriste velike koli¢ine adi-
tiva, izmenjivaca ukusa i belog Secera. Pre
toga, plodovi ove biljke se ostavljaju na li-
vadama velikih farmi u zemljama “treceg
sveta” gde se odvija proces fermentacije,
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ali i zagadenja od strane glodara i insekata
kojima je izlozen ceo ovaj proces.

Americka drzavna Agencija za hranu i
lekove (FDA) napominje koliko ¢okolada
sme da bude zagadena: “U cokoladi i ¢o-
koladnim tecnostima koje se koriste za
proizvodnju takvih proizvoda kao $to su
Hersijeva (Hershey’s) cokolada dozvoljeno
je do 120 fragmenata insekata po solji (227
grama) ili dve dlake glodara po solji.”

Obicna Hersijeva cokolada je teska 20 gra-
ma, Sto znaci da svaki put kada jedete tablu
cokolade, ona moze da sadrzi dlaku glo-
dara 1 16 delova insekata, a da i dalje ima
dozvolu FDA.

Mnogi ljudi veruju da su alergicni na co-
koladu, a ustvari su alergi¢ni na zivotinjske
delove koji se nalaze u njo;.

Vazno je zapaziti da svi kofeinski dodaci
sadrze eksitotoksine ili otrove nadrazivanja
koji izuzetno destruktivno deluju na co-
vekov mozak i nervni sistem u celini, kao i
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na druge organe, o cemu ¢emo nesto vise
re¢i u nastavku.

Eksitotoksini

Tokom mnogo vekova kuvari u Japanu su
u svoja jela stavljali jedan poseban sastojak,
kako bi poboljsali ukus hrane. U pitanju je
sastojak koji je dobijan iz morske trave koja
se zove kombu. U 20. veku je iz ove trave
izolovan njen glavni hemijski sastojak, poz-
nat pod imenom “monosodijum-glutamat”
ili MSG. Ubrzo se proizvodnja MSG-a
pretvorila u svetsku industriju koja zaraduje
iznose koji se mere milijardama. Pored
MSG-a proizvode se i druga jedinjenja koja
,,poboljsavaju* ukus hrane, poput ,,hidroli-
zovanog biljnog proteina®, koji takode
sadrzi MSG. Danas svi giganti prehram-
bene industrije u svetu dodaju u preradenu
hranu na milione kilograma MSG-a.

Kada je ovo jedinjenje otkriveno, smatralo
se da je potpuno bezopasno. Krajem 1960-
tth godina objavljena su prva istrazivanja
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koja su pokazala opasnosti MSG-a. Nauc-
nici su do tada verovali da glutamat mozgu
obezbeduje energiju, pa je uraden eksperi-
ment nad decom sa posebnim potrebama,
kojoj su davane velike kolicine MSG-a, jer
su mislili da ¢e tako poboljsati koeficijent
inteligencije kod te dece. Medutim, nikak-
vih pozitivnih rezultata nije bilo.

Godine 1957, naucnici su testirali MSG na
mladuncetu misa, u cilju proucavanja jedne
vrste ocnog oboljenja. Kada su ispitali
ocna tkiva dosli su do Sokantnog rezultata:
MSG je unistio sve nervne celije u un-
utra$njim slojevima roznjace tih Zivotinja,
koje predstavljaju receptore za vid.

Ubrzo su uradena nova istrazivanja koja ne
samo da su potvrdila Stetnost MSG-a po
zdravlje ociju, ve¢ su dokazala i Stetnost po
mozak. Otkriveno je da samo jedna doza
MSG-a uniStava celije u hipotalamusu -
vaznom delu mozga.

U to vreme su ljudi §irom sveta davali be-
bama hranu sa ogromnim koli¢inama
MSG-a i hidrolizovanog biljnog proteina
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(jedinjenje koje sadrzi tri vrste ovog otro-
va). Kolicina MSG-a u hrani za bebe bila
je ista kao 1 kolicina MSG-a u hrani koja je
davana eksperimentalnim zivotinjama, a
koja je izazvala oStecenja na njihovom
mozgu. Eksperimenti su pokazali da su
mladuncad bila mnogo ranjivija na otrovno
dejstvo MSG-a od starijih zivotinja. Isto je
vazilo za sve vrste testiranih zivotinja.

Studije pokazuju da unos tih jakih jedinje-
nja tokom rane zivotne faze moze izazvati
defekte mozga, koji u kasnijim godinama
kod dece dovode do otezanog ucenja i do
problema u ponasanju, ukljucujuci 1 nasilno
ponasanje.

Takode, zapazeno je da mladuncad ekspe-
rimentalnih Zivotinja, kojima je davan
MSG, imaju nizak rast, gojazna su, imaju
probleme sa reproduktivnim organima i
pate od teskih poremecaja nekoliko vrsta
hormona koji proizvodi hipotalamus.

Nazalost, MSG nije jedini poznati dodatak
u ishrani za ,,poboljsanje ukusa® koji os-
tecuje nervni sistem, ve¢ postoji MNostvo
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hemijskih jedinjenja koje imaju skoro isti
efekat.

Kako deluje MSG i druge slicne supstance
za “poboljsanje ukusa? Kada nervne celije
dodu u kontakt sa ovim supstancama, do-
lazi do njihovog preteranog nadrazivanja, i
na taj nacin do prebrzog prenosa nervnih
impulsa. To dovodi do potpune ,,iscrplje-
nosti“ nervnih ¢elija. Nekoliko sati kasnije,
te nervne Celije iznenada nestaju, upravo
zbog preteranog nadrazivanja. Zato su na-
ucnici ta jedinjenja nazvali ,,eksitotoksini®
(excite (engl.) - nadraziti, uzbuditi, toksin -
otrov) ili otrovi nadrazivanja.

Kada su ova otkri¢a dospela u javnost, pro-
izvodaci preradene hrane su na ambalaza-
ma proizvoda promenili naziv za ove
cksitotoksine. Ako na ambalazi nekog pro-
izvoda pise da sadrzi ,,prirodne arome®, to
znaci da moze da sadrzi 20-60% MSG-a.

Ovo je klasican primer kada proizvodaci
preradene hrane vole da kazu kako “samo
koriste ono $to dolazi od biljaka”. Medu-
tim, ¢injenica je da to Sto prave dolazi od
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biljnih ostataka koji nisu za prodaju, to jest,
od dubreta. Otpad od biljaka se kuva u kaci
sa kiselinom, nakon cega se vrsi “neutrali-
zacija” sa zivom sodom. Tako se dobija
braon sluz koja isplivava na povrsini. Ona
se skuplja i ostavlja da se osusi, a od dobi-
jenog se pravi prah koji sadrzi tri poznata
eksitotoksina: glutamat, aspartat i cistein-
sku kiselinu. Ovi produkti se zatim dodaju
u sve vrste hrane, od tunjevine do hrane za
bebe, i od energetskih napitaka do hrane
za sportiste.

Kao sto smo videli, eksitotoksini stimuliSu
receptore za ukus na jeziku, pa tako po-
boljsavaju ukus svakog jela u koje se do-
daju. Otuda potice onaj lep ukus kupovnih
kekseva, cokolada, supa, gotovih jela, so-
kova, sosova, zamrznute hrane i dr.

Najpoznatiji i najopasniji eksitotoksini su
vestacki zasladivaci koji su sastavljeni od
40% eksitotoksina aspartata koji veoma
Stetno deluje na mozak, i izaziva slicna
ostecenja nervnih celija. Ovaj eksitotoksin
se ubacuje u mnoga jela i pica, a studije su
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pokazale da su tecni eksitotoksini jos ot-
rovniji od drugih oblika, jer se brze upijaju
1 brze sakupljaju u krvotoku.

Sve je vise dokaza da su eksitotoksini glav-
ni uzrocnici degenerativnih oboljenja moz-
ga kod odraslih ljudi, kao $to su Parkin-
sonova, Hantingtonova, Lu Gerigova bo-
lest 1 dr, kod kojith dolazi do polaganog
unistenja mozdanih celija koje su posebno
osetljive na eksitotoksine. Pored toga, ek-
sitotoksini su povezani sa slogom, hipog-
likemijskim oSte¢enjima mozga, epilepsi-
jom, migrenom 1 drugim oboljenjima.

Iz svega navedenog, najtoplije preporucu-
jemo potpuno izbegavanje svih proizvoda
za koje postoji sumnja da su na bilo koji
nacin hemijski tretirani, a to su pre svega
svi proizvodi spakovani u kesama, kutijama
i bocama sa dugim rokom trajanja. Najsi-
gurniji izvori hrane i dodataka u ishrani
jesu: voce, povrée, zitarice, orasasti plodovi
1 lekovite biljke, koji se konzumiraju svezi
ili su preradeni na poznati nacin tako da
nisu postali otrovni.
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Proteinski dodaci

Mnogi sportisti, pored velikog unosa mesa
1 drugih zivotinjskih proizvoda, u svojoj
ishrani koriste i posebne “proteinske do-
datke”. Oni veruju da ¢e veéi unos proteina
omoguciti brzi rast jakih misi¢a i povecanje
izdrzljivosti. Ali, istina je suprotna - za krat-
ko vreme ce se dobiti velika masa slabih
misica, a izdrzljivost ¢e biti dramaticno
smanjena, dok ce kosti postati slabije i
sklonost ka povredama i oboljenjima dra-
mati¢no povecana.

Kada govorimo o proteinima (ili belance-
vinama) treba znati da su u pitanju slozeni
molekuli koji su sacinjeni od aminokiselina.
Postoji dvadeset aminokiselina koje ljudsko
telo koristi za izgradnju proteina. Osam
ovih aminokiselina se nazivaju “esencijal-
ne”, jer moraju da se unose ishranom. Os-
talih 12 aminokiselina ljudsko telo moze da
proizvodi.
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U donjoj tabeli prikazane su kolicine ovih
osam esencijalnih aminokiselina u biljnim
namirnicama koje najcesce koriste osobe
koje su na potpuno biljnoj ishrani. Radi
uporedenja, u desnom donjem delu tabele
nalaze se preporuceni dnevni iznosi ovih
aminokiselina. Mozemo zapaziti da su iz-
nosi kod svih ovih namirnica daleko visi od
preporucenih §to jasno ukazuje da razno-
vrsna i uravnotezena biljna ishrana zado-
voljava ¢ovekove potrebe za esencijalnim
aminokiselinama.

ma

T

KROMPIR PECENI  SMEDI PARADAJZ BUNDEVA INTEGR.
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Drugim re¢ima, nije potrebno da konzu-
miramo proteine zivotinjskog porekla da
bismo imali jake misice. Svi proteini koje
konzumiramo moraju da se u nasem orga-
nizmu razloze na aminokiseline, pa da se
njihovim kombinovanjem stvaraju potreb-
ni proteini. Najbolja opcija za coveka su
definitivho aminokiseline 1 proteini iz bilja-

ka.

Vazno je znati da dnevna potreba za pro-
teinima odraslog coveka od 75 kg iznosi 30
grama, a ona se moze dobiti iz samo cetiri
kriske hleba od integralnih Zitarica.

Jednu od najboljih izjava o ovoj temi dao
je ugledni naucnik i nutricionista dr Mark
Mesina sa Univerziteta Micigen koiji je ra-
dio na americkom Nacionalnom institutu
za proucavanje raka u Odseku za ishranu i
rak. Posto je detaljno govorio o ravnotezi
aminokiselina u biljnim proizvodima, dao
je slededi zakljucak: “Kada ljudi jedu do-
voljno zitarica, mahunarki i povréa tokom
dana, i kada unose dovoljno kalorija, prak-
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ticno je nemoguce da im nedostaju pro-
teini.”

Savremeni covek se u velikoj meri hrani
mesom i unosi u organizam velike kolic¢ine
proteina Sto izaziva velike probleme i to
tamo gde se najmanje ocekuje - u slabljenju
kostiju. Vise istrazivanja je potvrdilo da
prekomerno konzumiranje proteina izaziva
gubitak kalcijuma iz naseg tela, koji je 99%
uskladisten u kostima, §to dovodi do nji-
hovog slabljenja i sklonosti ka lomu.

U jednom od brojnih istrazivanja, zdravim
mladim odraslim muskarcima pazljivo je
kontrolisana ishrana u periodu od cetiri
meseca, a narocito unos kalcijuma i pro-
teina. Tokom tog perioda svi oni su konzu-
mirali 1400 mg kalcijuma dnevno, Sto
predstavlja iznos koji danas preporucuje
vedina savremenih nutricionista, a Sto je
dosta vise od americke preporucene dnev-
ne doze koja iznosi 1000 mg. Ispitanici su
bili podeljeni u tri grupe - prva je preko
ishrane unosila 48 grama proteina dnevno,
druga 95 grama (tadasnji americki prosecni
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unos je bio 99 grama), a tre¢a 141 gram. A
zatim je mereno povecanje ili gubitak kalci-
juma u telu svakog od ispitanika analizom
koli¢ine kalcijuma koji se izbacivao preko
urina 1 stolice.

Kao $to se vidi na donjem grafikonu , oni
koji su unosili malo proteina (48 grama
dnevno) imali su povecanje kalcijuma od
20 mg dnevno, sto je uticalo na jacanje nji-
hovih kostiju. Sa druge strane, oni koji su
konzumirali previse proteina imali su veliki
gubitak kalcijuma - tre¢a grupa je gubila

Ishrana bogata proteinima oduzima telu
kalcijum

KALCIJUM (mg)

dobitak Unos 140 g
proteina dnevno

Unos 48 g
proteina dnevno

Unos 95¢g
proteina dnevno

gubitak
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¢ak 70 mg kalcijuma dnevno zbog unosa
140 grama proteina u dnevnim obrocima.

Univerzalni preradeni dodatak

Beli Secer je preradeni secer koji je po
strukturi prost 1 nakon konzumiranja brzo
ulazi u krvotok i1 daje odmah energiju or-
ganizmu, ali na podjednako Stetan nacin
kao proizvodi na bazi kofeina. Najbolji
Secer za Coveka je slozeni Secer koji se na-
lazi u biljkama i koji se polako razgraduje
u telu i ulazi u krvotok dajuci energiju or-
ganizmu tokom duzeg perioda.

Stetnost konzumiranja belog $ecera je vi-
sestruka, a mi éemo napomenuti samo nje-
govo negativno dejstvo na imuni sistem.
Studije pokazuju kako sposobnost belih
krvnih zrnaca slabi kako koris¢enje belog
secera raste. U tabeli na sledecoj strani
mozemo videti kako kod osoba, koje nisu
uzimale beli se¢er tokom perioda od 12
sati, svako belo krvno zrnce bi moglo u
proseku da unisti 14 bakterija. Ako je ista

43



Dodaci n ishrani sportista

Konzumiranje belog Secera i slabljenje
imunog sistema

Broj kaSicica Broj unistenih
SeCera bakterija
0 14.0
6 10.0
12 5.5
18 2.0
24 1.0

osoba jela koli¢inu Secera u iznosu od 6
c¢ajnih kasicica (pola solje pudinga), svako
belo krvno zrnce bi moglo da unisti samo
10 bakterija, a kada je uzeto 24 kasicica
secera (srednji komad torte ili milk Sejk),
bela krvna zrnca su bila toliko pogodena
da su mogla u proseku da uniste samo po
jednu bakteriju.
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Prirodni dodaci
u ishrani

Kao $to smo rekli, prirodni dodaci u ishra-
ni su oni kojti su uravnotezeni, i to na nacin
kao sto postoje u prirodi, ili su njthov oblik
1 struktura promenjeni na nacin da nije na-
rusena navedena uravnotezenost. To znaci
da kompletne biljke, ili njihove odredjene
delove, mozemo jesti sveze, ili th mozemo
pripremiti na takav nacin da njihova hran-
liiva 1lekovita svojstva u velikoj meri zadrze
svoje prvobitne odnose koje imaju u sve-
zem stanju.

Prirodne dodatke u ishrani mozemo pode-
liti u dve grupe:

1) energetske

2) terapeutske

Energetski dodaci predstavljaju dopunu is-
hrani u smislu hranljivih sastojaka, dok te-
rapeutski dodaci podsti¢u rad imunog sis-
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tema, Ciste organizam, opustaju 1 regene-
riSu nerve, ubrzavaju dotok kiseonika u
mozak, poboljsavaju rad nasih ¢ula i dr.

Vazno je istaci da svi dodaci u ishrani naj-
vedi efekat imaju kada su deo programa
zdravog nacina zivota. Ukoliko je organi-
zam izlozen velikoj kolic¢ini otrova i lo§im
navikama, uticaj dodataka moze biti zane-
marljiv.

Energetski dodaci u ishrani

Ovi dodaci predstavljaju biljke koje su ve-
oma bogate svim hranljivim sastojcima i u
malim kolicinama daju veliku energiju telu.
Najpoznatiji energetski dodatak u ishrani
je svakako trava od mladog je¢ma, a zatim
trava od mlade pSenice. U ovu grupu do-
dataka spada i ljuta paprika koja ubrzava
protok krvi (cirkulacije) i ubrzava snab-
devanje celija hranom.
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MLADI JECAM

Trava od mladog je¢ma se moze konzumi-
rati sveza (kao salata), ili osusena (u vidu
praha), ili iscedena (u vidu soka). Na trzistu
je najcesce dostupna u vidu praha i soka.
Studije pokazuju da je hranljiva vrednost
trave mladog je¢ma izuzetno velika. Trava
od mladog je¢ma sadrzi:

- preko 250 puta vise vitamina A od zelene
salate;

- preko 25 puta vise kalijuma od banane;

- preko 11 puta vise kalcijuma od mleka;

- preko 11 puta vise gvozda od celera;

- preko 2,5 puta vise proteina od mesai 15
puta vise od mleka;

- preko 7 puta vise vitamina C od pomo-
randze;

- preko 10 puta vise vitamina By od spana-
¢a.

U tabeli na sledecoj strani moze se pogle-
dati uporedenje hranljivih vrednosti soka
od trave mladog je¢ma sa drugim namir-
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nicama. Sok od trave mladog je¢ma ima
nedostatak $to se mora drzati u zamrzivacu
da se ne bi pokvario, 1 neprikladan je za

Sadrzaj soka od trave mladog je€ma
uporeden sa ostalim namirnicama
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transport. Mi preporucujemo koriséenje
praha od trave mladog je¢ma koja se vtlo
jednostavno priprema. Potrebno je seme
je¢ma potopiti u vodi preko noéi, a onda
ujutru iscediti vodi, 1 vlazno seme staviti u
plasticnu ili staklenu posudu. Uvece i ujut-
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ru treba zalivati ovo seme, a zatim procediti
vodu, za Sta su najprikladnije posude koje
imaju male rupe na svom dnu. Nakon 7-10
dana iz semena Ce isklijati trava visine 8-10
cm koja se treba poseéii osusiti (pored peci
ili u dehidratoru). Nakon toga se osusena
je¢cmena trava stavi u blender i pretvori u
prah. Prah se obi¢no pakuje u kutije od 80

grama.

Dnevna doza praha trave mladog je¢ma je
tri puta po jedna cajna kasi¢ica. Prah se
moze popiti sa sokom, ¢ajem ili vodom, a
moze se dodati u salatu ili obrok. Posto je
prah trave mladog jecma dosta gorak,
preporucujemo da se u kutiju od 80 grama
ovog praha ubaci 4 grama semena korijan-
dera i3 grama suvog lista nane, koje takode
treba samleti u prah.

Jos jedan dobar energetski dodatak je trava
od mlade pSenice, koja se dobija na iden-
tican nacin kao i trava od mladog je¢ma.
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CIRKULACIJA

Formula za cirkulaciju predstavlja ekstrakt
najjace biljke za pokretanje krvi - ljute pap-
rike. Jacina ove biljke potice od jedinjenja
“kapsicin® koji stupa u reakciju sa nasim
receptorima 1 izaziva pokretanje krvi. Iako
ova formula, sama po sebi ne stvara ener-
giju, ona podstic¢e protok krvi i ¢ini da se
energija preko hranljivih materija u krvi
brze doprema do svih delova tela. Ova for-
mula je odlican dodatak za regeneraciju u
pauzama izmedu meceva.

Takode, poboljsanjem protoka krvi do
obolelog mesta postize se ishranjivanje
obolelog tkiva, jaca imuni odgovor i dotok
hranljivih materija koji ubrzavaju proces
izlecenja.

Ova formula takode predstavlja najbolje
sredstvo za zaustavljanje krvarenja, a
odli¢na je i za otklanjanje bola.
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Sastojak ove formule ¢ini ljuta paprika
koja pored belog luka ima klju¢nu ulogu u
svim procesima oporavka. Uloga ljute pap-
rike jeste i da podstice efikasniju borbu
imunog sisotema. Osecaj pecenja 1 tempe-
rature koji ona izaziva jeste deo procesa
oporavka u kome kapsicin iz ljute paprike
poziva Celije imunog sisitema u jacu borbu
protiv neprijatelja. Koristi se na vise nacina:
oralno, u vidu obloga i za ispiranje.

Najbolja vrsta ljute paprike za ovu formulu
je paprika ¢ija je ljutina najmanje 150.000
jedinica jacine. U tu svrhu preporucujemo
ljute paprike sledecih sorti: habanero, jolo-
kija, africka ljuta (pticja) papricica i dr.

Priprema: 300 grama sveze ljute paprike
ubaciti u blender 1 preliti sa litrom vodke.
Blendati oko 20 sekundi pa dobijenu tec-
nost sipati u vecu staklenu teglu (2 litra) 1
zatvoriti tako da nema prodora vazduha.
Ovako pripremljena formula treba da
odstoji najmanje 14 dana uz svakodnevno
energicno muckanje (dovoljno je tri puta
dnevno). Nakon toga, sadrzaj iz tegle pro-
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cediti kroz gazu ili belu (neobojenu) krpu,
1 sipati u staklene bocice od 50 ml ili vece.
Dobijena tecnost je tada spremna za upot-
rebu.

Doziranje: Pije se 30-60 kapi tri puta
dnevno, a po potrebi i ¢esc¢e. Moze se piti
sa vodom, sokom ili ¢ajem.

Rok upotrebe ove tinkture je neogranicen.

Ovu 1 druge biljne formule je najbolje cu-
vati na sobnoj temperaturi, na tamnom
mestu.

Terapeutski dodaci u ishrani

U ¢ovekovom organizmu se odvijaju mno-
gobrojni procesi. Adekvatan unos energije
nije dovoljan da bi organizam pravilno fun-
kcionisao. Potrebno je odrzati visok nivo
koncentracije, adekvatno izbacivanje otro-
va iz organizma, kvalitetan rad nervnog sis-
tema, dobar protok krvi i limfe, pouzdan
rad imunog sistema, besprekorno funkci-
onisanje nasih cula i dr.
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U prirodi postoji beskrajna lepeza lekovitih
supstanci ¢ijom kombinacijom i upotre-
bom mozemo veoma unaprediti funkcioni-
sanje naseg organizma, narocito u situaci-
jama kada smo izlozeni velikim naporima,
stresu, neadekvatnim uslovima i svemu os-
talom sa ¢ime se savremeni sportista sus-
rece.

Generalno, postoje dva nacina kako mo-
zemo iskoristiti lekovite biljke kao dodatke
u ishrani - preko caja i tinktura. Kod pri-
premanja caja, lekovite biljke prelivamo
vru¢om vodom koja delimicno izvlaci iz
biljaka njihova lekovita svojstva. Mnogo
efikasniji nacin izvlacenja lekovitih svojs-
tava iz biljaka je ako biljke stavimo u blen-
der zajedno sa sircetom ili alkoholom, a
zatim sve zajedno izblendamo oko pola
minute. Dobijenu smesu stavljamo u stak-
lenu teglu koju muckamo najmanje tri puta
dnevno u periodu od najmanje dve sed-
mice (tinktura ¢e biti jaca ako duze stoji, ali
dve sedmice je sasvim dovoljno da se obavi
proces izvlacenja lekovitih svojstava iz bi-
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ljaka). Na ovaj nacin alkohol izvlaci vises-
truko vise lekovitih svojstava iz biljaka ne-
go $to je to slucaj sa vru¢om vodom (Ca-
jem).

Dobijena smesa se zatim cedi kroz gazu ili
belu krpu (ofarbana krpa nije pozeljna jer
njene boje mogu da se oslobode u smesu).
Dobijena tecnost tinkture se pakuje u
bocice od 50, 100 ili 200 ml, a po potrebi

u vecée boce.

Preporucuje se koriscenje staklenih bocica
1 tegli za pripremanje tinktura, a ne plas-
ticnih, posto alkohol 1 sirce mogu da rea-
guju sa plastikom.

Od alkohola se preporucuje cisti alkohol,
kao sto je votka od 40 ili 45%, koja nema
druge hemijske dodatke, $to nije slucaj sa
viskijem, konjakom 1 dr. MozZe se koristiti i
domaca rakija koja nije hemijski tretirana.
Takode, moze se koristiti ¢ist alkohol od
skoro 100% koji se razblazuje sa vodom
tako da procenat alkohola bude izmedu 40
145%.
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Tinkture se konzumiraju u malim koli¢ina-
ma, reda velicine nekoliko kapi do nekoliko
desetina kapi, u zavisnosti od uzrasta osobe
1 njegovog zdravstvenog stanja. Za odrasle
osobe, koje su teske oko 75 kg, najcesce
doze su od 30 do 60 kapi, dok se kod dece
1 krupnijih osoba doza smanjuje ili pove-
¢ava proporcionalno njihovoj masi.
Ukoliko neko zeli da izbaci ove male ko-
licine alkohola iz tinktura, moze dozu koju
uzima da sipa u vruci ¢aj i alkohol ée ispari-
ti.

Rok trajanja ovih formula je neogranicen.
U nastavku ¢emo detaljnije objasniti kako

se pripremaju i koriste razlicite formule te-
rapeutskih dodataka u ishrani.
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Dodaci za jaéanje
imuniteta

U nasem organizmu postoji prava armija
celija koja nas $titi od bakterija, virusa i in-
tekcija. U pitanju su Celije imunog sistema.
Rad imunog sistema moze dramati¢no da
oslabi ukoliko smo izlozeni stresu, neadek-
vatnom odmoru, nezdravoj ishrani 1 dr.

Dodaci za jacanje imuniteta podsticu pro-
izvodnju Celija imunog sistema i poveca-
vaju njihov broj, kao 1 hemikalija koje uticu
na rad imunog sistema.

Postoje dve formule za jacanje imuniteta:

1) Imuno Tonik - standardna formula koja
brzo i efikasno deluje.

2) Imuno Plus Ehinacea - veoma jaka for-
mula koja se koristi u izuzetnim slucaje-
vima, kao $to su teza oboljenja.

U nastavku ¢emo detaljnije obraditi obe
ove formule - kako se pripremaju i kako se
kotiste.
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IMUNO TONIK

Ovu formulu ¢ini pet biljaka koje su naje-
tikasniji pomagaci ne samo imunog, ve¢ i
krvnog sistema i sistema za varenje, a na-
rocito u borbi protiv virusa, gljivica, bak-
terija 1 masnoce u krvi i jetri. U pitanju su
sledece biljke:

- Beli luk: Najbolji prirodni antibiotik,
razara¢ kancerogenih i masnih celija. Nje-
gov jak ukus i miris poticu od njegovih
sumpornih jedinjenja, koja uspesno deluju
protiv svih mikroorganizama, ciste jetru i
krv, podsticu iskasljavanje i ¢is¢enje pluca.
- Pumbir: Pored svog antibakterijskog
dejstva dumbir je poznat kao mehanizam
za podsticanje cirkulacije, regulisanje rada
zeluca i jetre, 1 odlican antioksidant koji iz-
bacuje otrove iz sistema za varenje.

- Crni luk: Svojim isparljivim uljima i jedi-
njenjima popud alicina i glikozida poznat
je po smirenju zapaljenskih procesa u or-
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ganizmu. Ubrzava oporavak i zalecenje grla
1 disajnih puteva, a u kombinaciji sa belim
lukom formira odli¢nu zastitu disajnih pu-
teva, krajnika, krvnih sudova, jetre i creva.

- Ren: Koren ove biljke predstavlja jedan
od najboljih cistaca sinusnih kanala i bron-
hija. Bogat je vitaminom C koji je vazan za
jacanje imunog sistema, a svojim uljima po-
maze kod problema sa astmom i alergij-
skim stanjima.

- Ljuta paprika: Pored belog luka ova bilj-
ka ima klju¢nu ulogu u svim procesima
oporavka. Uloga ljute paprike jeste pobolj-
sanje cirkulacije, a time povecanje dotoka
krvi u oboleli deo tela, ¢ime se podstice
efikasnija borba celija imunog sistema.
Osecaj pecenja i temperature koji ona iza-
ziva jeste proces izlecenja u kome sup-
stanca kapsicin podstice ¢elije imunog sis-
tema u jacu borbu protiv neprijatelja.

Na trzistu je tesko naéi veoma ljutu pa-
priku koja najdelotvornije deluje. Bilo bi

idealno ako bi se u pripremanju ove for-
mule koristila paprika sorte habanero, af-
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ricka ljuta papricica ili neka druga veoma
ljuta paprika ¢ija ljutina nije ispod 150.000
jedinica ljutine.

Potrebne kolicine:

- 20 grama belog luka

- 40 grama crnog luka

- 20 grama mlevene ljute paprike

- 80 grama svezeg korena dumbira

- 80 grama svezeg korena rena

- 80 grama sveze (habanero) ljute paprike

- 1 litar jabukovog sirceta

Sve koli¢ine se odnose na sirove biljke,
osim mlevene ljute paprike koja je suva.

Priprema: Sve sastojke sitno iseckati 1 uba-
citi u blender. Preliti sa litrom jabukovog
sirceta i blendati oko 20 sekundi. Dobijenu
tecnost sipati u vecu staklenu teglu (2 litra)
i zatvoriti tako da nema dotoka vazduha.
Ako je smesa mnogo gusta treba dodati jos
malo sirceta. Ovako pripremljena formula
treba da odstoji najmanje 14 dana uz sva-
kodnevno energi¢no muckanje (dovoljno
je tri puta dnevno). Nakon toga, sadrzaj iz
tegle procediti kroz gazu ili belu (neobo-
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jenu) krpu, 1 sipati u staklene bocice od
200 ml ili ve¢e. Dobijena tec¢nost je tada
spremna za upotrebu.

Doziranje: Jedna cajna kasicica tri puta
dnevno, do jedne supene kasike na svakih
pola sata, u zavisnosti od stanja i potrebe.
Moze se pomesati sa vodom, sokom ili ¢a-
jem. Dozu kratko zadrzati u ustima, po-
mesati sa pljuvackom, a zatim progutati.
Pozeljno je promuckati sadrzaj bocice pre
upotrebe.
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IMUNO PLUS EHINACEA

Ovu imuno formulu ¢ini najmocnija biljka
za jacanje imunog sistema. Ehinacea je je-
dan od najjacih imuno stimulansa koji je
pronaden u prirodi. Jedinjenja ehinacein 1
chinakozid direktno stimulisu proizvodnju
leukocita, interferona i interleukina pobolj-
savajuci tako svaki aspekt imunog odgovo-
ra. Osecaj trnjenja 1 peckanja u ustima ta-
kodje potice od njenih jedinjenja i znak su
pobude nasih receptora i krajnika. Vazno
je istaci da se u pripremi ove formule is-
kljucivo koristi koren biljke ehinacee, a ne
ostali delovi biljke, jer se upravo u korenu
nalaze supstance koje su potrebne.

Potrebne kolicCine:

- 150 grama svezeg korena ehinacee (koren
bi trebalo da bude debljine minimalno 4
milimetra). Ako se nema svez koren, moze
da se koristi i suv.

- 1 litar 40% alkohola, kao §to je vodka.
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Priprema: Koren oprati i iseckati na sitne
delove, zatim staviti u blender 1 preliti
alkoholom. Blendati 20 sekundi pa dobi-
jenu tec¢nost sipati u staklenu teglu (od 2
litre) i dobro zatvoriti. Tecnost treba da
bude u tegli 14 dana uz svakodnevno muc-
kanje po najmanje tri puta. Nakon toga,
tecnost procediti kroz gazu kako bi od-
stranili krupne ostatke biljke, a dobijenu
tecnost sipati u bocice sa cepom koje imaju
kapaljku ili pipetu, posto se formula koristi
u kapima.

Doziranje: Konzumira se 40-60 kapi 3-5
puta dnevno, u zavisnosti od stanja i potre-
ba. Tinkturu je najbolje piti bez mesanja sa
vodom, ¢ajem i sokom. Koristi se 14 dana,
pa se pravi pauza od 7 dana.
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Dodaci za ¢iséenje
organizma

Cist organizam je jedan od glavnih uslova
adekvatnog funkcionisanja organizma. Za-
to je prvi korak u svakom oporavku i ja-
¢anju organizma podsticanje na pravilan
rad organa za izbacivanje otrova i njihovo
¢iscenje, a zatim ciscenje i ostalih delova
organizma.

AKTIVNI UGALJ

Aktivni ugalj je jedno od najboljih sred-
stava za upijanje otrova 1z organizma, pre
svega iz creva. Koristi se u vidu praha koji
se pije sa vodom ili sokom. Najpoznatije
kori§¢enje aktivnog uglja je u filterima za
vodu. Na trzistu je dostupan u vidu praha,
tableta 1 kapsula.

Aktivni ugalj se dobija kontrolisanim pro-
cesom sagorevanja drveta, pri cemu se pro-
ces sagorevanja prekida u fazi zara. Ovo se
moze izvesti stavljanjem zara u sud, koji se
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moze hermeticki zatvoriti (kako ne bi pro-
dirao vazduh koji odrzava sagorevanje), ili
tako Sto se uzareno drvo pokrije limenom
plocom (tablom) preko koje se naspe zem-
lja. Ovako se dobija “aktivni ugalj”, koji se
dalje melje u prah.

Ovaj prah od uglja je delotvorniji §to je sit-
nije preraden. Kao sirovina za dobijanje
uglja, moze se koristiti drvo lipe, oraha,
tresnje, jabuke ili neko drugo drvo.

Kao sto smo naveli, aktivni ugalj se koristi
kod smetnji u radu sistema za varenje, ne-
prijatnog zadaha, ¢ira na zelucu, akutne 1
hroni¢ne upale creva, i drugih oboljenja
izazvanih trovanjem.

Doziranje: Uzima se jednom do tri puta
dnevno po jedna cajna kasicica praha koji
se razmuti u soku ili vodi, ili jedna do dve
tablete (ili kapsule) jednom do tri puta

dnevno.

65



Dodaci n ishrani sportista

CREVA 1

Prvi korak u svakom programu jacanja ot-
ganizma 1 njegovog ciscenja jeste praz-
njenje debelog creva i podsticanje na pra-
vilan rad, $to znaci na pravovremeno praz-
njenje. Formula “Creva 17 sluzi kao stimu-
lator misi¢a debelog creva. Jedinjenja iz bi-
ljaka ove formule podsti¢u redovno praz-
njenje creva, jacanje misica debelog creva,
otklanjajuci tako zatvor, gasove i nakuplje-
ne otrove. Pored zatvora, ova formula re-
sava probleme sa lenjim crevima (kod onth
kojti nisu dovoljno aktivni), gasovima, na-
dutoscu i viskom kilograma. Biljnu formu-
lu ¢ini pet lekovitih biljaka:

- Sena stimulise praznjenje debelog creva
1 otklanja zatvor. Sadrzi antrahinon koji
pokrece misice creva delujuci na nervne za-
vrsetke creva. Ova biljka je veoma jaka, pa
je treba koristiti pazljivo.

- Krusina je nesto blaza od sene, ali takode
vrlo korisna biljka sa jedinjenjima antrahi-
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nona i modena koja stimulisu izbacivanje
tekalnih materija iz creva.

- Morac smiruje nadrazena tkiva i ublazava
gréeve i nadimanje. Koristi se kod loseg
varenja, nadimanja i gréeva u stomaku.
KontroliSe eventualno jako dejstvo sene 1
krusine.

- Nana sadrzi etarska ulja koja deluju pro-
tivupalno na organizam, kako na kozi tako
1 unutar organizma. Sprecava grcéeve, ga-
sove 1 nadimanje prilikom dejstva antrahi-
nona.

Potrebne kolicine:

- 40 grama lista sene

- 30 grama lista nane

- 50 grama kore krusine

- 50 grama semena moraca

Priprema: Sitno samleti sve sastojke i po-
mesati.

Doziranje: Pije se pola ¢ajne kasicice ovog
praha, koji se razmuti sa vodom ili sokom.
Pije se uvece, posle vecere. Doza se pove-
¢ava svake sledece veceri za pola cajne ka-
si¢ice dok se ne uspostavi redovna stolica.
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CREVA 2

Za razliku od formule “Creva 17 koja
podstice creva na pravilan rad i praznjenje,
tormula “Creva 27 ¢isti nagomilane otrove
u crevima, narocito one na zidovima creva.
Sve biljke iz ove formule su odlicni upijaci
1 ¢istaci otrova koji mogu otkloniti preko
3.000 razlicitih vrsta otrova.

Ova formula se obi¢no koristi nakon ko-
ris¢enja formule “Creva 1”7 kada je pot-
rebno detaljno c¢is¢enje creva. Narocito je
korisna kod dijareje (proliva), Kronove bo-
lesti 1 drugih oboljenja koja izazivaju veliku
aktivnost creva. Formula sadrzi sledece
sastojke:

- Glina ima ulogu upijanja masnih naslaga
1 vezivanja fekalnog materijala. Usporava
aktivnost creva pa je nekada potrebno nas-
taviti uzimanje formule “Creva 17 da bi se
izbegao zatvor.
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- Aktivni ugalj je najbolji upija¢ otrova u
prirodi. Upija sve zaostale otrove, masti 1
teSke metale. Kvalitetan aktivni ugalj je
najmocnije sretstvo za c¢is¢enje creva i ne
sme se izostaviti iz ove formule. Upija pre-
ko 3.000 poznatih otrova.

- Morac¢ (mleveni) smiruje nadrazena tkiva
1 ublazava gréeve 1 nadimanje. Koristi se
kod loseg varenja, nadimanja, dijareje i
gréeva u stomaku.

- Lan (mleveni) je prirodni pokretac creva,
upija otrove i smiruje nadrazene zidove
creva. Njegova struktura omogucava da u
dodiru sa fekalnim materijalima nabubri i
upija otrove iz creva.

Potrebne koliCine:

- 30 grama gline

- 15 grama aktivhog uglja

- 15 grama mlevenog semena lana

- 15 grama mlevenog semena moraca

Priprema: Sitno samleti seme moraca 1
lana, i pomesati ih sa glinom i aktivhim ug-
ljem.
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Doziranje: Jednu ¢ajnu kacicicu pomesati

sa 1-2 dl soka. Nakon toga popiti 2,5-5 dl
vode. Raditi tako 5 puta dnevno.
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JETRA - ZUC

Formula za jetru 1 zu¢nu kesu je kombi-
nacija biljaka koje deluju na poboljsanje
svih funkcija ovih organa, a pre svega na
njihovo ¢is¢enje. Kod oboljenja jetre ili
jetre 1 zucne kese prvo je potrebno zastititi
jetru od daljeg oStecenja i ubrzati njen pro-
ces oporavka, a zatim podstaci cirkulaciju
krvi i zuci, rad svih organa za varenje i na
kraju ishraniti jetru hranljivim sastojcima 1
lekovitim supstancama.

Biljke potrebne za ovu formulu su:

- Sareni &kalj je najvaznija biljka za jacanije
1 regeneraciju jetre. Hemijska jedinjenja iz
ove biljke Stite Celije jetre od propadanja,
ublazavaju upalne procese i tako ubrzavaju
proces oporavka.

- Pelen svojim gorkim supstancama stimu-
lise jetru na rad 1 ubrzava protok zuci kroz
zucne kanale. Pelen je ujedno i najbolja bilj-
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ka za unistavanje parazita koji se mogu naci
u jetri i krvi.

- Kleka je pored svojih antireumatskih 1 di-
uretskih svojstava poznata i kao biljka koja
sanira infekcijske procese, kako u zucnoj
kesi, tako i u bubrezima i besici.

- Pumbir pokrece cirkulaciju krvi kroz
jetru i stimuliSe kontrakcije Zucne kese.

- Morac pomaze odstranjivanje svega §to
jetra 1 zucna kesa izbace, 1 ublazava gréeve
1 nadimanje.

- Lincura blagotvorno deluje na pankreas
1 lucenje zucnih kiselina. Ublazava prob-
leme sa zelucem i varenjem.

- Maslacak sadrzi sastojke koji ishranjuju
celije jetre 1 reguliSu njen rad.

Potrebne kolicine:

- 80 grama semena Sarenog ckalja

- 30 grama lista i vrhova biljke pelena
- 20 grama korena lincure

- 15 grama korena maslacka

- 15 grama semena moraca

- 15 grama bobica kleke
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Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender 1
preliti sa jednim litrom vodke. Blendati oko
20 sekundi pa dobijenu tecnost sipati u
vecu staklenu teglu (2 litra) 1 zatvoriti tako
da nema prodora vazduha. Ako je smesa
mnogo gusta treba dodati jos malo alko-
hola. Ovako pripremljena tinktura treba da
odstoji 14 dana uz svakodnevno energicno
muckanje (najmanje tri puta). Nakon toga
procediti kroz gazu 1 dobijena tecnost je
spremna za kori$cenje.

Sareni ¢kalj i bobice kleke je poZelino iz-
drobiti u blenderu pre mesanja sa ostalim
biljkama 1 alkoholom, dok je lincuru pot-
rebno iseckati nozem na sitne delove.

Doziranje: Konzumira se 60 kapi tri ili
viSe puta dnevno. Tinkturu je najbolje piti
bez mesanja sa vodom, ¢ajem i sokom da
bi efekat formule bio veci.
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BUBREZI - BESIKA

Bubrezi i besika su izuzetno vazni organi
koji, izmedu ostalog sluze za ciséenje orga-
nizma. Zato je njthova pravilna funkcija od
velikog znacaja za ceo sistem. Ova formula
predstavlja skup najefikasnijih biljaka za
c¢iS¢enje bubrega 1 besike pomocu koje ¢e
se izbaciti otrovi, bakterije 1 smanjiti upalni
procest.

- Kleka je pored svojih antireumatskih i di-
uretskih svojstava poznata i kao biljka koja
sanira infekcijske procese, kako u zucnoj
kesi tako 1 u bubrezima i besici.

- PerSun. Koren 1 lis¢e persuna su odlicni
Cistaci organizma, a narocito bubrega i
mokra¢nih kanala. Sadrzi puno minerala i
vitamina C kojima obogacuje krv. Da bi
imao lekovito dejstvo mora se koristiti u
svezem stanju.

- Rastavi¢ je jos jedan jak urinarni antisep-
tik, antibiotik 1 diuretik. U formuli najjace
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dejstvo ima kada se koristi u sirovom sta-
nju. Koristi se 1 kod izbacivanja peska 1 ka-
mena u bubrezima.

- Uva je poznati diuretik i antiseptik pa se
koristi kod svih vrsta infekcija mokra¢nih
kanala 1 besike.

- Citak. Koren ¢i¢ka deluje kao protivot-
rov u svim delovima organizma. Cisti krv
i podstice izlucivanje urina i znoja, a deluje
1 protivupalno.

Potrebni sastojci:

- 70 grama bobica kleke

- 30 grama lostova uve

- 30 grama korena ¢icka

- 70 grama svezeg lista persuna

- 30 grama nadzemnog dela rastavic¢a

Priprema. Sve sastojke ubaciti u blender 1
preliti sa jednim litrom vodke. Blendati oko
20 sekundi pa dobijenu tecnost sipati u
vecu staklenu teglu (2 litra) 1 zatvoriti da
nema prodora vazduha. Ako je smesa
mnogo gusta treba dodati jos malo alkoho-
la. Ovako pripremljena tinktura treba da
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odstoji 14 dana uz svakodnevno energicno
muckanje. Nakon toga procediti kroz gazu
1 dobijena tecnost je spremna za koriscenje.

Doziranje: Konzumira se tri puta dnevno
po 60 kapi. Moze se piti sa vodom, ¢ajem
ili sokom.
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DETOKS (Tinktura)

Tinktura za c¢iS¢enje organizma je vazna
formula u procesu ciS¢enja organizma
(postoji 1 Detoks ¢aj). Ovu formulu cine
biljke koje podsticu c¢iscenje krvi, uklanja-
nje slobodnih radikala, poboljsanje cirku-
lacije krvi i limfnih tec¢nosti, 1 eliminaciju
bakterija, virusa i gljivica.

Ovu formulu cine sledece biljke:

- éaparal. Vilo moc¢na biljka 1 zvanicno
najjaci antioksidans u prirodi. Koristi se
kod ¢iscenja celokupnog organizma, i za
jacanje imuniteta.

- Ljuta paprika - ima klju¢nu ulogu u svim
procesima oporavka. Uloga ljute paprike
jeste povecanje dotoka krvi u sve delove
tela, ¢cime se podstice efikasnija ishrana
tkiva i borba imunih ¢elija. Osecaj pecenja
1 temperature koji ona izaziva jeste proces
izlecenja u kome kapsicin poziva imune
Celije u jac¢u borbu protiv neprijatelja.
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- Crvena detelina je kljucna biljka u for-
mulama za ¢iS¢enje krvi. Sadrzi kamaricnu
kiselinu koja razreduje krv, i tako obezbe-
duje srcu laksi rad, a éelijama imunog sis-
tema 1 hranljivim sastojcima lakse kretanje
kroz sistem.

- Lobelija je dobila ime po svom izuzetno
lekovitom jedinjenju ,Jobelin“ koje ima
siroku primenu u prirodnom oporavku.
Ova biljka se koristi za olaksavanje disanja
1 iskasljavanja, protiv astme, u smirivanju
gréeva, a u ve¢im koli¢inama izaziva pov-
racanje koje moze biti korisno za izbaci-
vanje otpadnih materija iz pluca.

- Beli luk. Najbolji prirodni antibiotik, ra-
zara¢ kancerogenih i masnih ¢elija. Njegov
jak ukus i miris poticu od njegovih sum-
pornih jedinjenja, koja unistavaju sve mi-
kroorganizme, Ciste jetru i krv, podsticu
iskasljavanje i ¢is¢enje pluca.

- Imela je biljka za razredivanje guste krvi.
Sprecava lepljenje krvnih plocica 1 stvaranje
ugrusaka c¢ime pomaze kretanje krvnih
Celija 1 olaksava rad sr¢anom misic¢u. Ko-
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risti se kod problema sa visokim krvnim
pritiskm i ostalih oboljenja krvi i srca.

- Cikak koren ¢icka deluje kao protivotrov
u svim delovima organizma. Cisti krv i
podstice izlucivanje urina i znoja; deluje
protivupalno.

- Stavelj je jos jedna od odli¢nih biljaka za
c¢iS¢enje organizma koja podstice ciS¢enje
zudli, ¢isti krv 1 eliminiSe otrove putem koze
1 mokrace.

Potrebni sastojci:

- 40 grama lostova caparala

- 40 grama cvetova crvene deteline

- 20 grama cvetova lobelije

- 20 grama nadzemnog dela stavelja

- 20 grama lostova i mladih grancica imele
- 30 grama ljute paprike

- 20 grama belog luka

- 20 grama korena ¢icka

Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender i
preliti sa litrom vodke. Blendirati oko 20
sekundi pa dobijenu tecnost sipati u vecu
staklenu teglu (2 litre) i1 zatvoriti da nema
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prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
gusta treba dodati jo§ malo alkohola. Ova-
ko pripremljena formula treba da odstoji
14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za koriscenje.

Doziranje: Konzumira se 60 kapi 4 puta
dnevno, a po potrebi i cesce.
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DETOKS (Caj)

Caj za ¢isenje organizma koristi se samo-
stalno ili u kombinaciji sa tinkturama Jetra-
zu¢, Bubrezi-besika i Detoks. Narocito je
koristan u programu otklanjanja kamena i
peska u bubrezima i zuc¢noj kesi.

Detoks ¢aj je mesavina bilja koje pospesuju
proces varenja, rad jetre, ¢iscenje bubrega
1 besike, otklanjanja otrove iz digestivnhog
sistema itd. Koristi se u procesu jacanja i
lecenja organizma, hidriranja, podsticaja
znojenja i eliminacije otrova iz jetre, bub-
rega 1 besike.

Koriste se sledece biljke u ovoj formuli:

- Kleka je pored svojih antireumatskih i di-
uretskih svojstava poznata i kao biljka koja

sanira infekcijske procese, kako u zucnoj
kesi tako 1 u bubrezima i besici.

- Mora€ pomaze u odstranjivanju svega
$to jetra 1 zucna kesa izbace, 1 ublazava gr-
ceve 1 nadimanje.
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- Pelen svojim gorkim supstancama stimu-
liSe jetru na rad i ubrzava protok Zuci kroz
zucne kanale. Pelen je ujedno i najbolja
biljka za unistavanje parazita koji se mogu
naci u jetri i u krvi.

- Maslacak sadrzi sastojke koji ishranjuju
celije jetre i reguliSu njen rad. Njegova jedi-
njenja cestvuju u ciscenju krvi i podsticu
znojenje.

- Uva je dobro poznati diuretik i antiseptik
pa se koristi kod svih vrsta infekcija mok-
raénih kanala 1 besike.

- Cikak. Koren ¢&icka deluje kao protiv-
otrov u svim delovima organizma. Cisti
krv 1 podstice izlucivanje urina i znoja; a
deluje protivupalno.

- Nana ima osvezavajuce i umirujuce dej-
stvo na kompletan organizam. Smiruje gr-
ceve 1 nadutost, 1 reguliSe varenje.

Potrebni sastojci:

- 40 grama ploda kleke

- 40 grama semena moraca

- 30 grama korena 1 lista maslacka
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- 30 grama korena ¢icka

- 20 grama listova i vrhova biljke pelena
- 20 grama listova uve

- 20 g listova nane

Doziranje: U pola litre kljucale vode sipati
jednu supenu kasiku caja 1 sacekati da od-
stoji 10-20 minuta. Pije se jedna do dve $o-
lje ¢aja tri puta dnevno, a po potrebi i vise.
U caj se moze sipati 60-120 kapi tinkture
formule Detoks, Jetra-zuc ili Bubrezi-be-
sika u zavisnosti od potrebe.
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Dodaci za poboljsanje
rada pojedinih organa i
sistema

Dodaci u ishrani narocito mogu da po-
mognu u boljem radu pojedinih organa,
kao sto su srce, pluc¢a, mozak, nervni sis-
tem 1 dr, 1 uspostavljanju pravilnog rada
celog organizma.

Idealno je da formule za srce, pluca, mozak
i dr. budu pracene formulama za ciS¢enje
organizma 1 jacanje imuniteta, jer ¢e na taj
nacin efekat biti najveéi. Organe u nasem
telu trebamo posmatrati kao deo sistema
celog organizma, i njihov pravilan rad zav-
isi od pravilnog rada svih ostalih organa i
pojedinih sistema. Na taj nacin ¢e biti os-
tvarena maksimalna efikasnost svakog od

njih.
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SRCE

Pravilna funkcija srca je od vitalnog znacaja
narocito kod sportista koji su izlozeni ve-
likim naporima, §to podrazumeva narocita
opterecenja srca. U biljnu formulu za srce
ulaze biljke za ¢iS¢enje krvi, poboljsanje
cirkulacije i direktno jacanje sréanog misi-
¢a. Ova formula obezbeduje redu krv, po-
kretljivije celije imunog sistema i stabilniji
sréani ritam.

Biljke koje ulaze u ovu formulu su sledece:

- Glog je najbolja biljka za jacanje srca 1
otklanjanje sré¢anih problema. Potrebno je
koristiti svez plod gloga.

- Ljuta paprika. Pored belog luka ova
biljka ima klju¢nu ulogu u svim procesima
oporavka. Uloga ljute paprike jeste pove-
¢anje dotoka krvi u odredeni deo tela, ¢ime
se podstice efikasnija borba ¢elija imunog
sisitema 1 ishrana tkiva.
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- Crvena detelina je kljucna biljka u for-
mulama za cis¢enje krvi. Sadrzi kamaricnu
kiselinu koja razreduje krv, obezbedujuéi
laksi rad srca, a imunim celijama i hranlji-
vim sastojcima lakse kretanje kroz sistem.

- Beli luk predstavlja najbolji prirodni an-
tibiotik, razara¢ kancerogenih i masnih ce-
lija. Njegov jak ukus 1 miris potice od sum-
pornih jedinjenja, koja unistavaju sve mi-
kroorganizme, ciste jetru i krv, podsticu
iskasljavanje i ¢iscenje pluca.

- Pumbir. Pored antibakterijskog dejstva
dumbir je poznat kao pokretac cirkulacije,
regulator rada Zeluca i jetre, 1 odlican an-
tioksidans koiji izbacuje otrove iz sistema
za varenje.

Potrebni sastojci:

- 80 grama gloga (svezeg ploda)

- 60 grama cvetova crvene deteline
- 15 grama belog luka

- 40 grama korena dumbira

- 40 grama ljute paprike
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Sve sastojke ubaciti u blender i preliti sa
jednim litrom vodke. Blendati oko 20 se-
kundi pa dobijenu tecnost sipati u vecu
staklenu teglu (2 litre) i zatvoriti da nema
prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
gusta treba dodati jo§ malo alkohola. Ova-
ko pripremljena tinktura treba da odstoji
14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za koriscenje.

Doziranje: Konzumira se 60-120 kapi 4-6
puta dnevno, u zavisnosti od stanja 1 pot-
rebe. Moze se piti sa vodom, sokom ili ¢a-
jem.
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PLUCA

Podsticanje boljeg rada sistema za disanje
je vazan aspekt svakog sportiste. Ova for-
mula sadrzi kombinaciju biljaka koje po-
mazu izbacivanje otpadnih materija iz plu-
¢a, olaksavaju iskasljavanje 1 smiruju upalne
procese zalecujuci tako plucno tkivo. Tako-
de, ova formula sadrzi biljke koje umiruju
iritirajuci bolni kasalj 1 ublazavaju grceve.
Formula se sastoji od sledecih biljaka:

- Lobelija je dobila ime po svom izuzetno
lekovitom jedinjenju ,,lobelin®“ koje ima
siroku primenu u prirodnom oporavku.
Ova biljka se koristi za olaksavanje disanja
i iskasljavanja, protiv astme, u smirivanju
gréeva, a u ve¢im kolicinama izaziva pov-
rac¢anje koje moze biti korisno za izbaci-
vanje otpadnih materija iz pluca.

- Podbel takode predstavlja biljku koja se
narocito koristi za pobosljanje rada pluca.
Koristi se za jacanje funkcija sistema za di-
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sanje, kao i kod mnogih vrsta pluénih
problema, kao $to su astma, upala pluca i
zdrela, tuberkuloza i dr. Njegove sluzaste
materije 1 jedinjenja pomazu kod smanjenja
gréeva.

- Divizma je neizostavna i vrlo moc¢na
biljka za jacanje pluca i otklanjanje disajnih
tegoba. Sadrzi sluzaste materije, tanin, etar-
ska ulja 1 karotenoide. Predstavlja moc¢no
sredstvo protiv upala, a koristi se i kod
lecenja rana, hemoroida, upale creva i ¢i-
reva.

- Sladi¢ je vrlo lekovita biljka koja ima raz-
noliku primenu. Njegova jedinjenja deluju
ne samo blagotvorno na pluca, ve¢ se ko-
riste 1 kod problema sa zelucem i kod svih
upalnih procesa. Umiruje upaljenu sluzo-
kozu, podstice iskasljavanje i reguliSe rad
hormona.

- Majcina dusSica je poznata po svom
umirujucem dejstvu mada ima Siroku pri-
menu u medicini. Sadrzi mnoga lekovita
jedinjenja koja umiruju kasalj 1 olaksavaju
disanje i iskasljavanje. Koristi se takode za
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ublazavanje razlicitih disajnih problema,
velikog kaslja, upale bronhija, astme i dr.

- Ulje mente je vazan deo pluéne formule.
Lekovitost biljnih ulja je dobro poznata, a
narocito ulja mente. Svojim isparljivim jedi-
njenjima unistava bakterije, smiruje disajna
tkiva, osvezava dah i otvara bronhije. Ko-
risti se 1 kod upalnih procesa na kozi, gla-
vobolja, poboljsanja apetita itd.

- Plu¢njak sadrzi supstance koje deluju na
umeksavanje tkiva pa olaksavaju disanje 1
podsticu iskasljavanje. Koristi se kod gripa
i bronhitisa, a moze se koristiti i u obliku
caja.

- Mora¢ pomaze odstranjivanje otpadnih
materija iz sistema za disanje, a svojim ulji-
ma deluje smirujuce na iritirana tkiva.

Potrebni sastojci:

- 30 grama cvetova lobelije

- 20 grama cvetova divizme

- 20 grama korena sladi¢a

- 20 grama listova i cvetova podbela

- 10 grama nadzemnog dela plué¢njaka
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- 15 grama nadzemnog dela majcine dusice
- 10 g eteri¢nog ulja od mente

Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender i
preliti sa jednim litrom vodke. Blendati oko
20 sekundi, pa dobijenu tec¢nost sipati u
vecu staklenu teglu (2 litre) 1 zatvoriti da
nema prodora vazduha. Ako je smesa
mnogo gusta treba dodati jos malo alko-
hola. Ovako pripremljena tinktura treba da
odstoji 14 dana uz svakodnevno energicno
muckanje. Nakon toga procediti kroz gazu
1 dobijena tecnost je spremna za koriscenje.

Doziranje: Konzumirati 60 kapi 4 puta
dnevno, a po potrebi i ¢esce. Tinkturu je
najbolje piti bez mesanja sa vodom, ¢ajem
1 sokom da bi se ostvario najveci efekat dej-
stva lekovitog bilja.
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MOZAK

Biljna formula za mozak se koristi za pod-
sticanje mozdane cirkulacije, dotok kise-
onika i hranljivih materija do mozga, kao 1
regeneraciju mozdanih 1 nervnih celija 1
tkiva.

U pripremi formule koriste se sledeée bilj-

ke:

- Ginko je biljka ¢iji list sadrzi supstance
koje poboljsavaju cirkulaciju i snabdevanje
mozga kiseonikom 1 hranljivim materijama.
Smanjuje mogucnost nastanka tromba i o§-
tecenja nervnih celija.

- Ruzmarin sadrzi eteri¢na ulja, smolu 1
tanin koji poboljsavaju krvotok. Siri krvne
sudove i regulise krvni pritisak.

- Idirot je prepoznatljiv koren po svom le-
pom mirisu koji potice od njegovih eteric-
nih ulja. Deluje lekovito na ceo sistem za
varenje, kao 1 na jetru i pankreas, stimuli-

92



Prirodni dodaci u ishrani

suci usporeni metabolizam 1 protok krvi
kroz sistem.

- Kola deluje na mnoga tkiva, a najvise na
krv i kicmenu mozdinu. Regenerise nerve
i hrani mozak. Koristi se i kod najtezih
oboljenja, kao §to su mozdani tumori i
nervna oboljenja.

- Ljuta paprika. Pored belog luka ova
biljka ima klju¢nu ulogu u svim procesima
izlecenja. Uloga ljute paprike jeste pove-
¢anje dotoka krvi u sve delove tela, ¢ime se
podstice efikasnija ishrana i rad celija imu-
nog sistema.

Potrebni sastojci:

- 80 grama lista ginka

- 40 grama korena idirota

- 40 grama nadzemnog dela ruzmarina
- 30 grama listova kole

- 30 grama ljute paprike

Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender i
preliti sa litrom vodke. Blendati oko 20
sekundi pa dobijenu tecnost sipati u vecu
staklenu teglu (2 litre) 1 zatvoriti da nema
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prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
gusta treba dodati jo§ malo alkohola. Ova-
ko pripremljena tinktura treba da odstoji
14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za koriscenje.

Doziranje: Konzumirati 70-140 kapi 3
puta dnevno. Tinkturu je najbolje piti bez
mesanja sa vodom, ¢ajem i sokom. Pro-
muckati pre upotrebe.
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NERVI 1

Nervna formula broj 1 predstavlja kombi-
naciju biljaka koje opustaju nervni sistem.
Biljke iz ove formule pomazu kod prob-
lema nesanice, nervoze, depresije i nervne
napetosti.

U formuli se koriste sledece biljke:

- Kantarion je najpoznatiji antidepresiv
medu biljkama. Vekovima se koristi za
opustanje tela 1 leCenje nesanice 1 nervne
napetosti. Sadrzi mnoga aktivna jedinjenja
medu kojima i valerijansku kiselinu, holin 1

glikozide.

- Odoljen (valerijana) je jos jedna biljka
koja ima umirujuca dejstva na nervni sis-
tem. Svojim eteri¢nim uljima 1 izovalerijan-
skom kiselinom podstice smirenje nerava i
ublazava stanja izazvana stresom.

- Hmelj je biljka koja je narocito korisna
za zene. Sadrzi hormonske supstance slic-

ne estrogenu pa je vrlo koristan u regulacij
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hormonske ravnoteze. Pored toga vrlo je
dobar prirodni sedativ, jaca nerve otklanja-
juci napetost, pa je nezaobilazan sastojak u
formulama za nerve.

- Divlji jam je verovatno jedna od najbo-
lith biljaka za regulaciju hormona. Sadrzi
supstance slicne progesteronu pa se koristi
1 kod terapija vezanih za problem plodnos-
ti, menopauze 1 poboljsanja raspolozenja.

- Lobelija je dobila ime po svom izuzetno
lekovitom jedinjenju “lobelin® koje ima
siroku primenu u prirodnom oporavku.
Ova biljka se koristi za olaksavanje iskas-
ljavanja, otklanja gréeve i opusta organizam
uklanjajuci tako nervnu napetost.

Potrebni sastojci:

- 50 grama korena odoljena

- 30 grama cvetova lobelije

- 20 grama cvetova hmelja

- 20 grama korena divljeg jama
- 20 grama cvetova kantariona

Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender 1
preliti sa litrom vodke. Blendati oko 20
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sekundi pa dobijenu tecnost sipati u vec¢u
staklenu teglu (2 litre) 1 zatvoriti da nema
prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
gusta treba dodati jo$§ malo alkohola. Ova-
ko pripremljena tinktura treba da odstoji
14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za koris¢enje.

Doziranje: Konzumira se 60 kapi 3 do 6
puta na dan, a u slucaju tezih stanja 120

kapi 6 puta na dan.
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NERVI 2

Za razliku od formule “Nervi 17, ova for-
mula predstavlja kombinaciju najboljih sti-
mulativnih biljaka kojom se stimulisu i
obnavljaju osteceni nervi, pune se energi-
jom 1 omogucava im se laksi protok im-
pulsa 1 nervnu komunikaciju u celom orga-
nizmu.

Biljke koje ¢ine ovu formulu su sledece:

- Kapica je jedna od odli¢nih nervno stim-
ulativnih biljaka. Ona je klju¢na u stimu-
lisanju i obnovi oStecenih nerava jer po-
boljsava komunikaciju medu nervnim ce-
lijama.

- Kola deluje na mnoga tkiva, a najvise na
krv 1 kicmenu mozdinu. Regenerise nerve
1 hrani mozak.

- Ovas je poznat po sposobnosti regene-
racije celog organizma. StimuliSe nerve,
ishranjuje jetru, pomaze kod sniZenja Se-
¢era u krvi. Veoma je bogat vitaminima B

98



Prirodni dodaci u ishrani

grupe koji deluju na nervne i mozdane
funkcije.

- Celer je poznati antioksidans cija lekovita
jedinjenja poboljsavaju krvnu sliku, po-
mazu u oporavku bubrega i nerava. Veoma
je bogat kompleksom B vitamina koiji jaca-
ju nerve i mozdane funkcije.

- Ruzmarin sadrzi eteri¢na ulja, smolu 1
tanin koji pobolj$avaju krvotok. Sireéi krv-
ne sudove brze dovodi hranljive materije
do mozga i regulise krvni pritisak.

Potrebni sastojci:

- 50 grama cvetova i nadzemnog dela ka-
pice

- 40 grama semena ovsa

- 20 grama cvetova kantariona

- 10 grama listova kole

- 10 grama nadzemnog dela ruzmarina

Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender 1
preliti sa litrom vodke. Blendati oko 20
sekundi pa dobijenu tecnost sipati u vecu
staklenu teglu (2 litre) 1 zatvoriti da nema
prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
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gusta treba dodati jo§ malo alkohola. Ova-
ko pripremljena tinktura treba da odstojii
14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za koriscenje.

Doziranje: 60 kapi 4 do 6 puta na dan,
kod tezih stanja 120 kapi 6 puta na dan.
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MUSKA FORMULA

Muska formula je sacinjena od biljaka cija
jedinjenja regulisu pravilan rad muskih
hormona 1 otklanjaju eventualne hormon-
ske poremecaje 1 probleme reproduktivnih
organa kod muskaraca. Moze se koristiti u
slucajevima uvecane ili oslabljene prostate,
loseg protoka urina, impotencije i dr. For-
mula podstice proizvodnju spermatozoida
1 pomaze kod steriliteta.

U ovoj formuli se koriste sledece biljke:

- Testerasta palma je jedna od najefikas-
nijih biljaka za jacanje funkcija prostate. Sa-
drzi supstance koje vrsi regulaciju hormo-
na zaduzenih za osnovne funkcije repro-
duktivnih organa.

- Zen $en se hiljadama godina koristi za
jacanje organizma i leCenje mnogih obol-
jenja. Koren ove biljke uspesno normali-
zuje mnoge poremecene funkcije, narocito
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reproduktivnih organa: poboljsava cirku-
laciju i potenciju.

- Kopriva ima mnoga lekovita svojstva.
Korisna je za ciS¢enje krvi, regulaciju Se-
¢era u krvi 1 poboljSanje rada reproduk-
tivnih 1 mokraénih organa, kao i otklanjanje
njihove upale.

- Uva je poznati diuretik i antiseptik pa se
koristi kod svih vrsta infekcija mokra¢nih
1 reproduktivnih organa.

- Kola deluje na mnoga tkiva, regenerise
nerve i hrani mozak. Koristi se kao diuretik
1 sredstvo za regulisanje rada hormona.

- Pumbir pored antibakterijskog dejstva
poznat je i kao pokretac cirkulacije, Sto je
veoma vazno za pravilan rad muskih repro-
duktivnih organa.

Potrebni sastojci:

- 40 grama korena zen Sena

- 20 grama plodova testeraste palme
- 20 grama korena koprive

- 20 grama listova uve

- 20 grama listova kole
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Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender 1
preliti sa littom vodke. Blendati oko 20
sekundi pa dobijenu tecnost sipati u vecu
staklenu teglu (2 litre) i zatvoriti da nema
prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
gusta treba dodati jo§ malo alkohola. Ova-
ko pripremljena tinktura treba da odstoji
14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za koriscenje.

Doziranje: Konzumirati 60 kapi 3 puta
dnevno, a po potrebi i 6 puta.
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ZENSKA FORMULA

Ova formula predstavlja kombinaciju naj-
boljih biljaka koje uti¢u na rad zenskih hor-
mona. To se postize tako §to se hormoni
dovode u ravnotezu poboljfanjem komu-
nikacije izmedu endokrinih organa u moz-
gu 1 jajnih ¢elija. Ovom formulom se pod-
stice normalan mesecni ciklus, usporava
starenje 1 ublazavaju simptomi predmen-
strualnog sindroma i menopauze.

Ova formula sadrzi sledece biljke:

- Andelika sadrzi supstance koje deluju
kao sedativi. Smanjuje menstrualne bolove,
reguliSe mesecne cikluse 1 poboljsava pro-
izvodnju mleka kod dojilja.

- Divlji jam je verovatno jedna od najbo-
lith biljaka za regulaciju hormona. Sadrzi
supstance slicne progesteronu pa se koristi
i kod terapija vezanih za problem plod-
nosti, menopauze i poboljsanja raspoloze-
nja.
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- Odoljen (valerijana) je jos jedna biljka
koja ima smirujuca dejstva na nervni sis-
tem. Svojim etericnim uljima 1 drugim sup-
stancama podstic¢e smirenje nerava ublaza-
vajudi stanja izazvana stresom.

- Hmelj je biljka koja je narocito korisna
za zene. Sadrzi hormonske supstance slic-
ne estrogenu pa je vrlo koristan u regulacij
hormonske ravnoteze. Pored toga vtlo je
dobar prirodni sedativ i jaca nerve otkla-

njajuci napetost.

- Kleka je pored svojih antireumatskih 1 di-
uretskih svojstava poznata i kao biljka koja
sanira infekcijske procese i poremecaje u
menstrualnom ciklusu.

- Uva je poznati diuretik 1 antiseptik pa se
koristi kod svih vrsta infekcija mokraénih
i reproduktivnih organa.

- Sladi¢ je vrlo lekovita biljka koja ima pri-
menu u raznim slucajevima. Svojim jedi-
njenjima deluje ne samo kod pluénih prob-
lema, problema sa Zelucem i kod svih upal-
nih procesa, ve¢ regulie i rad hormona.
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Potrebni sastojci:

- 60 grama korena andelike

- 60 grama korena divljeg jama
- 30 grama korena sladi¢a

- 20 grama korena odoljena

- 20 grama listova uve

- 15 grama plodova kleke

- 15 grama cvetova hmelja

Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender 1
preliti sa litrom vodke. Blendati oko 20
sekundi pa dobijenu tecnost sipati u vec¢u
staklenu teglu (2 litre) 1 zatvoriti da nema
prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
gusta treba dodati jo$ malo alkohola. Ova-
ko pripremljena tinktura treba da odstojii
14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za koris¢enje.

Doziranje: Konzumirati 60 kapi 3 puta
dnevno, a u slucaju tezih stanja i do 300
kapi 3 puta dnevno.
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GRLO

Formula za gtlo predstavlja mesavinu bilja-
ka koje unistavaju mikroorganizme u us-
tima 1 grlu, smiruju upalu, podsticu cirkula-
ciju 1 pojacavaju rad imunog sistema.
Veoma je koristan kod gripa, prehlade, an-
gine, bolova pri gutanju i upale zdrela. Ko-
risti se u vidu spreja.

Biljke koje se koriste u ovoj formuli su sle-
dece:

- Ehinacea je verovatno najjaci stimulator
imunog sisitema koji je pronaden u prirodi.
Jedinjenja iz ove biljke direktno stimulisu
proizvodnju leukocita, interferona 1 inter-
leukina poboljsavajuci tako svaki aspekt
imunog odgovora. Osecaj trnjenja 1 peck-
anja u ustima takode potice od njenih jedi-
njenja 1 znak su pobude receptora i krajni-

ka.

- Beli luk predstavlja najbolji prirodni an-
tibiotik, koji unistava kancerogene i masne
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¢elije. Njegov jak ukus i miris poticu od
njegovih sumpornih jedinjenja koja unis-
tavaju sve mikroorganizme, Ciste jetru i krv,
podsticu iskasljavanje 1 ¢is¢enje pluca.

- Ljuta paprika. Pored belog luka ova
biljka ima klju¢nu ulogu u svim procesima
oporavka. Uloga ljute paprike jeste da
poveca dotoka krvi u sve delove tela, ¢cime
se podstice efikasnija borba imunog sis-
tema. Osecaj pecenja i temperature koji
ona izaziva predstavlja deo procesa opo-
ravka u kome kapsicin podstice celije
imunog sisitema u jacu borbu protiv nepri-
jatelja.

- Ulje mente ima moc¢na lekovita svojstva
1 Sirok spektar primene. Svojim isparljivim
jedinjenjima ubija bakterije, smiruje tkivo,
osvezava dah i otvara bronhije. Koristi se i
kod upalnih procesa na kozi, glavobolje,
poboljsanja apetita 1 dr.

Potrebni sastojci:

- 60 grama korena ehinacee
- 30 grama belog luka

- 30 grama ljute paprike
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- 10 mililitara ulja mente

Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender i
preliti sa litrom vodke. Blendati oko 20
sekundi pa dobijenu tec¢nost sipati u vecu
staklenu teglu (2 litre) 1 zatvoriti da nema
prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
gusta treba dodati jo§ malo alkohola. Ova-
ko pripremljena tinktura treba da odstoji
14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za koriséenje.
Pakuje se u bocice sa sprejom.

Doziranje: Naprskati grlo vise puta u toku
dana, po potrebi.
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Formule za spoljnu
upotrebu

Pored dodataka u ishrani, obradicemo i
tormule koje se koriste za spoljnu upotre-
bu, dakle ne koriste se u ishrani. U pitanju
su vtlo korisni preparati koji doprinose bo-
ljem funkcionisanju celog sistema.

U pitanju su formule koje poboljsavaju
tunkcije nasih cula, pre svega vida, sluha,
mirisa 1 ukusa, kao i formule koje se pri-
menjuju kao obloge 1 podsticu izvlacenje
otrova preko koze, regenerisu tkivo, naro-
¢ito u slucaju povreda izazvanih spoljnim
agensom, poboljsavaju cirkulaciju i na dru-
ge nacine deluju da do oporavka brze do-

de.
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ocClI

Formula za oci je vrlo moc¢no sredstvo za
poboljsanje ocne cirkulacije, smanjenje iri-
tacije 1 otklanjanje necistoca iz ociju. Me-
savina biljaka iz ove tinkture obezbeduje
otpusenje suznih kanala, dezinfekciju oka,
otklanjanje upale i bolji vid.

U ovoj formuli se koriste sledece biljke:

- Vidac deluje protiv upala i ima najvecu
primenu kod upala sluzokoze ociju i nosa,
mada se moze koristiti 1 za oporavak dru-
gih organa. Ova biljka cisti ocne kapke 1
obnavlja sluzokozu oka. Koristan je i kod
nosnih ¢ireva i upala nosne sluznice.

- Divizma sadrzi sluzaste materije 1 ulja, 1
predstavlja vrlo mocan agens protiv upala,
a koristi se 1 kod lecenja rana, hemoroida,
upale creva 1 cireva.

- Neven sprecava upale, omeksava tkivo i
deluje umirujuée. Koristi se takode kod
cireva, opekotina i zarastanja rana.
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- Mora¢ pomaze odstranjivanje otpadnih
materija iz sistema, a svojim uljima deluje
smirujuce na iritirana tkiva.

- Ljuta paprika ima klju¢nu ulogu u svim
procesima oporavka jer povecava dotok
krvi u sve delove tela, ¢cime se podstice is-
hrana tkiva i dejstvo celija imunog sistema.

Potrebni sastojci:

- 80 grama nadzemnog dela vidca
- 30 grama cvetova divizme

- 20 grama semena moraca

- 20 grama cvetova nevena

- 30 grama ljute paprike

Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender 1
preliti sa litrom vodke. Blendati oko 20
sekundi pa dobijenu tecnost sipati u vecu
staklenu teglu (2 litre) i zatvoriti da nema
prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
gusta treba dodati jos malo alkohola. Ova-
ko pripremljena tinktura treba da odstoji
14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za koriscenje.
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Doziranje: U 2,5 decilitra vode rastvoriti
10 kapi ove formule. Stavljati 3 do 6 puta
dnevno po jednu kap u svako oko. Po pot-
rebi, smanjiti kolicinu vode i tako pojacati
dejstvo formule.
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UHO

Formula za uho je formula koja deluje na
nerve uha, njthovu regeneraciju i na taj
nacin poboljsava sluh.

Biljke koje se koriste u ovoj formuli su sle-
dece:

- Divlji ruzmarin je biljka koja ima umiru-
juce dejstvo, kako na nerve, tako i na mi-
sice. Pored toga, deluje blagotvorno na rad
srca 1 krvnih sudova.

- Plava stanicarka je jos jedna biljka koja
deluje umirujuce na nervni sistem i moze
se koristiti 1 kod tezih problema vezanih za
nervni sistem.

- Plava verbena deluje opustajuce na ner-
vni sistem, a veoma je korisna u otklanjaju
bolova u uhu, zglobovima 1 drugim organ-
ima.

- Kapica je jedna od odli¢nih nervno stim-
ulativnih biljaka. Ona je klju¢na u stimu-
lisanju 1 obnovi ostecenih nerava jer po-
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boljsava komunikaciju medu nervnim ce-
lijama.

- Lobelija je dobila ime po svom izuzetno
lekovitom jedinjenju ,Jobelin“ koje ima
siroku primenu u prirodnom oporavku.
Opva biljka ima umirujuée dejstvo, a moze
se koristiti za izbacivanje otpadnih materija
iz pluca.

Potrebni sastojci:

- 50 grama nadzemnog dela divljeg ruzma-
rina

- 50 grama korena plave stanicarke

- 50 grama cvetova 1 nadzemnog dela pla-
ve verbene

- 50 grama cvetova i nadzemnog dela ka-
pice

- 50 grama cvetova lobelije

Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender 1
preliti sa littom vodke. Blendati oko 20
sekundi pa dobijenu tecnost sipati u vecu
staklenu teglu (2 litre) 1 zatvoriti da nema
prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
gusta treba dodati jo§ malo alkohola. Ova-
ko pripremljena tinktura treba da odstoji
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14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za kori§¢enje.

Doziranje: Stavlja se jedna do tri kapi u
obolelo uho tri puta dnevno, a moze se 1
piti 70 kapi 3 do 5 puta dnevno, po potrebi

1 vise.
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SINUSI

Problemi sa sinusima su najcesce izazvani
usled infekcije. Pored programa ciséenja i
jacanja celog organizma, ova formula na-
rocito pomaze u otklanjanju problema sa
sinusima.

U ovoj formuli koriste se sledece biljke:

- Mirika je biljka koja deluje umirujuce,
otklanja bol, a u isto vreme deluje protiv
bakterija, virusa i gljivica, 1 olaksava disanje.

- Ljuti¢ se najcesce koristi kod prehlada i
infekcija disajnih organa, a takode se koristi
i kod problema sa crevima, kao i kod in-
tekcija mokracnih kanala.

- Beli luk. Najbolji prirodni antibiotik.
Njegov jak ukus 1 miris poticu od njegovih
sumpornih jedinjenja, koja uspesno deluju
protiv svih vrsta mikroorganizama.

- Ljuta paprika. Pored belog luka ova bilj-
ka ima klju¢nu ulogu u svim procesima
oporavka. Uloga ljute paprike jeste pobolj-
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sanje cirkulacije, a time povecanje dotoka
krvi u oboleli deo tela, ¢ime se podstice
efikasnija borba celija imunog sistema.
Osecaj pecenja i temperature koji ona iza-
ziva jeste proces izlecenja u kome sup-
stanca kapsicin podstice celije imunog sis-
tema u jacu borbu protiv neprijatelja.
Potrebni sastojci:

- 90 grama belog luka u prahu

- 50 grama ljute aleve paprike

- 30 grama korena mirike u prahu

- 20 grama korena ljuti¢a u prahu

Proprema: Sve sastojke pomesati.

Doziranje: 3 do 6 puta dnevno usmrkati
u svaku nozdrvu prstohvat praha ove for-
mule.
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USTA

Formula za usta se koristi kod opste higi-
jene usne duplje. Osvezava dah, podstice
cirkulaciju u desnima, otklanja afte i druge
bakterijske infekcije, 1 smanjuje moguénost
pojave karijesa.

U ovoj formuli se koriste sledece biljke:

- Ehinacea je verovatno najjaci stimulans
imunog sistema koji je pronaden u prirodi.

- Majcina dusSica je poznata po svom
umirujucem dejstvu mada ima Siroku pri-
menu u medicini. Sadrzi mnoga lekovita je-
dinjenja koja umiruju iritiranu sluzokozu 1
sprecavaju kasalj.

- Sladic¢ je biljka koja ima raznovrsnu pri-
menu. Njegova jedinjenja deluju ne samo
kod problema sa plu¢ima, ve¢ i kod prob-
lema sa zelucem i kod svih upalnih proce-
sa. Umiruje upaljenu sluzokozu, podstice
iska$ljavanje i reguliSe rad hormona.
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- Ljuta paprika pored belog luka ima
klju¢nu ulogu u svim procesima oporavka.
Uloga ljute paprike jeste povecanje dotoka
krvi u sve delove tela, ¢cime se podstice
efikasnija ishrana organa i rad imunog sis-
tema.

- Ulje mente ima velika lekovita svojstva 1
siroku primene. Svojim isparljivim jedinje-
njima unistava bakterije, smiruje tkivo, os-
vezava dah i otvara bronhije. Koristi se i
kod upalnih procesa na kozi, glavobolje,
poboljsanja apetita i dr.

- Ulje Cajnog drveta ima osvezavajuca 1
jaka antibakterijska 1 antigljivicna svojstva.
Veoma se primenjuje u slucajevima iritacije
koze, ekcema 1 gljivicnih oboljenja, kao 1
kod inhalacije i ispiranja usta.

Potrebni sastojci:

- 50 grama korena ehinacee

- 30 grama nadzemnog dela majcine dusice
- 20 grama korena sladica

- 30 grama ljute paprike

- 10 mililitara ulja mente

- 10 mililitara ulja ¢ajnog drveta
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Priprema: Sve sastojke ubaciti u blender 1
preliti sa littom vodke. Blendati oko 20
sekundi pa dobijenu tecnost sipati u vecu
staklenu teglu (2 litre) i zatvoriti da nema
prodora vazduha. Ako je smesa mnogo
gusta treba dodati jo§ malo alkohola. Ova-
ko pripremljena tinktura treba da odstoji
14 dana uz svakodnevno energicno muc-
kanje. Nakon toga procediti kroz gazu i
dobijena tecnost je spremna za koriscenje.

Doziranje: Staviti u usta dve supene kasike
ove formule, muckati u ustima oko dva
minuta, 1 ispljunuti. Ne gutati. Koristiti po
potrebi.
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KASNA OBLOGA ZA
IZVLACENJE OTROVA

U medicini se koza ponekad naziva “trecim
bubregom” jer se preko nje izbacuju otrovi
iz organizma. Preko koze se mogu stavljati
posebne vrste obloga za izvlacenje otrova
iz raznih organa - jetre, bubrega, mozga i
dr. Kasna obloga je jedan od najboljih na-
¢ina za izvlacenje otrova preko koze.

Za ovu formulu potrebni su sledeci sastoj-
ct:

- Bentonit glina je odlicno sredstvo za iz-
vlacenje otrova iz tela, kao 1 za spoljnu higi-
jenu.

- Aktivni ugalj predstavlja najcesce koris-
¢eno sredstvo za upijanje otrova.

- Pumbir: Pored svog antibakterijskog
dejstva dumbir je poznat kao mehanizam
za podsticanje cirkulacije, 1 odlican antiok-
sidant koji ¢e izbacuje otrove iz sistema za
varenje.
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- Beli luk. Najbolji prirodni antibiotik.
Njegov jak ukus i miris poticu od njegovih
sumpornih jedinjenja, koja uspesno deluju
protiv svih vrsta mikroorganizama.

- Ljuta paprita. Pored belog luka ova bilj-
ka ima klju¢nu ulogu u svim procesima
oporavka. Uloga ljute paprike jeste pobolj-
sanje cirkulacije, a time povecanje dotoka
krvi u oboleli deo tela, ¢cime se podstice
efikasnija borba ¢elija imunog sistema.

Potrebni sastojci:

- 90 grama bentonit gline

- 20 grama aktivnog uglja

- 10 grama korena dumbira u prahu
- 10 grama belog luka u prahu

- 10 grama ljute paprike u prahu

Priprema: Sve sastojke pomesati.

Doziranje: Praskastu smesu pomesati sa 2
dl vode i 2 dI siréeta tako da smesa bude
dovoljno gusta da moze da se namaze pre-
ko koze. Moze se pricvrstiti za kozu zavo-
jem. Tako drzati oblogu preko no¢i ili pre-
ko dana nekoliko sati, a zatim isprati vo-
dom. Koristiti jednom dnevno ili ¢esce.
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KASNA OBLOGA ZA KOZU

Za razliku od kasne obloge za izvlacenje
otrova iz dubinskih tkiva ova obloga se ko-
risti kod upala 1 drugih oboljenja koze.
Ovom oblogom se vrsi regeneracija koze,
njeno cis¢enje i ozdravljenje.

Sastojci koji se koriste u ovoj formuli su:

- Bentonit glina je odlicno sredstvo za iz-
vlacenje otrova iz tela, kao i za spoljnu higi-
jenu.

- Aktivni ugalj predstavlja najcesce koris-
¢eno sredstvo za upijanje otrova.

- Bokvica je biljka koja zaustavlja kr-
varenje, ubrzava zarastanje, sprecava upalu
1 smiruje bol. Takode, ima mehanizam da
hladi i odmara deo tela na koji se nanosi.

- Crvena detelina je kljucna biljka u for-
mulama za ¢is¢enje krvi. Sadrzi kamari¢nu
kiselinu koja razreduje krv, i tako obezbe-
duje srcu laksi rad, a ¢elijama imunog sis-
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tema 1 hranljivim sastojcima lakse kretanje
kroz sistem.

- Gavez je odli¢na biljka koja omogucava
stvaranje novih celija tamo gde postoje
rane 1 ozlede, odnosno posekotine, is-
pucalost i sportske povrede. Veoma je ko-
ristan kod gihta, kostobolje 1 drugih slicnih
problema.

- Ulje ¢ajnog drveta ima osvezavajuca i
jaka antibakterijska i antigljivicna svojstva.
Veoma se primenjuje u slucajevima iritacije
koze, ekcema 1 gljivicnih oboljenja, kao i
kod inhalacije i ispiranja usta.

Potrebni sastojci:

- 180 grama bentonit gline

- 10 grama aktivnog uglja

- 15 grama samlevenih listova bokvice

- 15 grama samlevenih cvetova crvene de-
teline

- 15 grama samlevenog korena gaveza

- 5 mililitara etericnog ulja od ¢ajnog drveta
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Priprema: Sve suve sastojke pomesati, a
ulje od ¢ajnog drveta drzati u bocici dok se
obloga ne upotrebi.

Doziranje: Praskastu smesu, zajedno sa
uljem od cajnog drveta, pomesati sa 2 dl
vode i 2 dl sirceta tako da smesa bude do-
voljno gusta da moze da se namaze preko
koze. Moze se pricvrstiti za kozu zavojem.
Tako drzati oblogu preko nodi ili preko da-
na nekoliko sati, a zatim isprati vodom.
Koristiti jednom dnevno ili ¢esce.
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ULJE ZA REGENERACIJU
TKIVA

Ulje za regeneraciju tkiva predstavlja naje-
tikasniji prirodni regenerator povredenog
tkiva, kostiju, tetiva i misi¢a. Biljke koje
sadrzi ova formula potsticu hladenje, cirku-
laciju 1 regeneraciju dubinskog tkiva. Ova
tormula je korisna kod svih vrsta sportskih
povreda, uganuca, istegnuca, preloma, is-
¢asenja, modrica i artriticnih bolova.

Ovu formulu sacinjavaju sledeci sastojci:

- Zimzelen sadrzi 95% salicilne kiseline
koja je najbolji lek protiv artritisa, otoka i
bolova. Stimulise protok krvi pri cemu se
otklanja bol i smanjuje otok.

- Kristali mentola hlade kozu i oteklo tki-
vo ¢ime sprecavaju Sirenje otoka i bola,
dok ulje mente sprecava eventualne irita-
cije 1 infekcije tkiva.

- Maslinovo ulje je baza svakog melema.
Ono je samo po sebi lekovito jer ishranjuje
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kozu, a ujedno uklanja svrab i perutanje.
Sluzi i kao razblazivac jakih eteri¢nih ulja.

- Neven sprecava upalu, omeksava tkivo 1
deluje umirujuce. Koristi se kod cireva,
opekotina i zarastanja rana.

- Kantarion se koristi za umirenje iritira-
nog tkiva, zaleCenje rana i ¢ireva na kozi 1
sluzokozi. Koristi se 1 kod opekotina.

- Ljuta paprika ima klju¢nu ulogu u svim
procesima oporavka. Uloga ljute paprike
jeste povecanje dotoka krvi u oboleli deo
tela, cime se podstice efikasnija ishrana tki-
va 1 aktivnhost imunog sistema.

Potrebni sastojci:

- 250 mililitara ulja zimzelena
- 125 mililitara maslinovog ulja
- 90 grama kristala mentola

- 20 grama cvetova kantariona
- 20 grama cvetova nevena

- 20 grama suve ljute paprike

- 10 mililitara ulja mente

Priprema: Pomesati ulja i rastopljene kris-
tale mentola, a biljke pomesati i izblendati
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da budu usitnjene. Preliti ih sa uljem 1
zatvoriti teglu da smesa stoji tri sedmice uz
svakodnevno muckanje. Nakon toga pro-
cediti ulje kako bi se §to bolje odstranili
ostaci biljaka. Dobijeno ulje se moze koris-
titi u tecnom stanju, a2 moze se 1 pomesati
sa voskom kako bi dobili ¢vrstu smesu.
Zagrejati ulje na oko 40 stepeni, u jedno;j
posudi, dok je pcelinji vosak (oko 80 ml)
potrebno otopiti u drugoj posudi, a zatim
ga pomesati sa dobijenim lekovitim uljem.
Tako dobijenu smesu sipati u teglice i pus-
titi da se ohladi.

Doziranje: Ulje se po potrebi utrljava u
kozu, na oboleli deo tela, sa snaznim masi-
ranjem.
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MELEM ZA KOZU

Melem za kozu se dobija mesavinom od-
redenih vrste biljaka, maslinovog ulja (sluzi
kao baza) i pcelinjeg voska koiji vezuje tec-
nost, i melem ¢ini ¢vrstim. Ovaj melem je
mesavina biljaka za izvlacenje otrova iz
koze, zarastanje rana, opekotine, ekceme,
alergije 1 poderotine na kozi.

Ovu formuli ¢ine sledeci sastojci:

- Maslinovo ulje je baza svakog melema.
Ono je samo po sebi lekovito jer ishranjuje
kozu, a ujedno uklanja svrab i perutanje.
Sluzi i kao razblazivac jakih eteri¢nih ulja.

- Neven sprecava upalu, omeksava tkivo 1
deluje umirujuce. Koristi se kod cireva,
opekotina i zarastanja rana.

- Kantarion se koristi za umirenje iritira-
nog tkiva, isceljenje rana 1 ¢ireva na kozi 1
sluzokozi. Koristi se 1 kod opekotina.

- Gavez je jedna od najlekovitijih biljaka u
prirodi i njegova primena je velika u medi-
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cini. Jedan je od najboljih lekova za zacelje-
nje tkiva, zarastanje rana izazvanih opekoti-
nama, posekotinama i upalama.

- Rusa se koristi kod najtezih oboljenja ko-
ze, zuljeva, uboja, bradavica, tezeg oblika

herpesa i dr.

- Hajducka trava ima umirujuce dejstvo,
sprecava upalu, deluje kao dezinfekciono
sredstvo. Koristi se kod opekotina, gnojnih
rana, ¢ireva, ekcema, 1 u vidu kupke ili ob-

loga.

- Cikak deluje kao protivotrov u svim de-
lovima organizma. Cisti kozu i podstice
izlucivanje otrova; deluje protivupalno.

- Ulje ¢ajnog drveta ima osvezavajuca 1
jaka antibakterijska i antigljivicna svojstva.
Ima siroku primenu u medicini, od iritacije
koze, ekcema 1 gljivicnih oboljenja, pa do
inhalacije 1 ispiranja usta

Potrebni sastojci:

- 800 mililitara maslinovog ulja

- 50 grama korena gaveza
- 20 grama cvetova kantariona
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- 20 grama nadzemnog dela ruse

- 20 grama cvetova i nadzemnog dela haj-
ducke trave

- 20 grama korena cicka

- 20 grama cvetova nevena

- 10 mililitara ulja ¢ajnog drveta

Priprema: Biljke pomesati 1 izblendati da
budu usitnjene. Preliti ih sa 800 ml masli-
novog ulja, pa dodati ulje ¢ajnog drveta.
Sve staviti u teglu, zatvoriti teglu 1 ostaviti
da stoji tri sedmice uz svakodnevno muc-
kanje. Nakon toga procediti ulje kako bi se
$to bolje odstranili ostact biljaka. Dobijeno
ulje je potrebno zagrejati na oko 50 ste-
peni, u jednoj posudi, dok je pcelinji vosak
(oko 80 ml) potrebno otopiti u drugoj po-
sudi, a zatim ga pomesati sa dobijenim le-
kovitim uljem. Tako dobijenu smesu sipati
u teglice i pustiti da se ohladi.

Doziranje: Krema se po potrebi uttljava u
kozu, na oboleli deo tela.
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Zakljucak

Dodaci u ishrani su samo “dodaci”. Oni
mogu zaista mnogo da pomognu ukoliko
se organizmu omoguci adekvatan tretman
kroz pravilnu ishranu, odmor i druge as-
pekte oporavka. Dodaci u ishrani su kao
krov u gradevini covekovog zdravlja, dok
temelj i zidove ¢ine dobre zZivotne navike.

U nasim prethodnim knjigama - “Cudo
izlecenja”, “Ishrana za sportiste” 1 “Opo-
ravak sportista” govorili smo o dobrim
navikama koje bi svaki sportista trebao da
upraznjava. U dodacima ove knjige dace-
mo uputstva kako se organizam moze opo-
raviti na prirodan nacin, 1 kako se fizicke
povrede, cak 1 one najteze, mogu sanirati
na prirodan nacin bez operativnog zahvata.
U poslednjem dodatku mogu se pogledati
neki od najboljih recepata za pripremanje
“super hrane” - zdrave i ukusne hrane.
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Program ozdravljenja
organizma

Uzrok povrede sportista u najve¢em broju
slucajeva nije dobijen udarac, ve¢ nedo-
voljna pripremljenost. Pod tim ne podra-
zumevamo nedovoljnu istreniranost igraca,
ve¢ pre svega slabost organizma da se
odupre velikom naporu. Ova slabost pro-
istice iz nedovoljne oporavljenosti igraca
kroz nezdravu ishranu i neadekvatan fizicki
i duhovni odmor.

Kao $to smo naveli, nezdrava ishrana do-
vodi do zakiseljavanja organizma i nedos-
tatka hranljivih sastojaka potrebnih ¢elija-
ma, ¢ime telo postaje slabije, 1 samim tim
sklonije povredama. To se narocito odnosi
na kosti koje u procesu zakiseljavanja or-
ganizma gube svoje rezerve kalcijuma i ta-
ko postaju slabije i sklonije povredama. Po
slicnom obrascu dolazi do povreda misica
1 drugih delova tela.
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Kada je ve¢ doslo do povrede nije pot-
rebno samo vratiti povredenu kost na svoje
mesto, otkloniti loSu inervaciju iz ki¢me ili
melemima ojacati misi¢, pripoj misica 1
kost. Potrebno je ocistiti 1 ojacati organi-
zam, 1 dovesti ga u stanje velike otpornosti
na povrede. U slucaju kvalitetno ocis¢enog
1 nahranjenog organizma, 1 pravilno istreni-
ranog, mogucénost povrede je jako mala,
skoro nemoguca.

Proces oporavka povredenog sportiste od-
vija se u tri koraka:

1) fizicko saniranje povrede, koje najcesce
podrazumeva vracanje povredene kosti,
grupe kostiju ili prsljena u pravilan polozaj
2) zapocinjanje procesa regeneracije pov-
redenog dela tela pomocu adekvatnih me-

lema i zdrave ishrane

3) jacanje povredenog dela tela, nakon za-
vrsetka procesa regeneracije, kroz adek-
vatan trening

U sledecem poglavlju ¢emo nesto vise reci
o fizickom saniranju povreda i regeneraciji
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pomocu melema, a u nastavku ¢emo dati
detaljnije instrukcije o tome kako regeneri-
sati organizma kroz adekvatnu ishranu i
c¢iS¢enje.

Cis¢enje organizma

Pod “¢is¢enjem” podrazumevamo fizicko
uklanjanje otrova iz tela i unos najboljih
hranljivih 1 lekovitih sastojaka koji jacaju,
lece 1 regeneriSu organizam.

1. korak. Pocetak svakog ozbiljnog pro-
grama ci§¢enja organizma zapocinje Cis-
¢enjem debelog creva. Debelo crevo je
najcesce prepuno zaostalih ostataka hrane
koiji trule u njemu i stvaranju otrovnu sred-
inu u organizmu. Ovo se moze ocekivati
kod svih koje se pretezno hrane namirni-
cama zivotinjskog porekla, a takva je og-
romna vecina sportista.

Najlaksi nacin za cis¢enje debelog creva je
konzumiranjem jednog litra mlake vode u

koju se razmuti sok od jednog cedenog li-
muna 1 jedna supena kasika morske soli.
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Ova slana voda se pije ujutru, nakon usta-
janja, 1 preporucljivo je da se popije u peti-
odu od 5-10 minuta. Dakle, potrebno je
malo se isforsirati da se popije ova slana
voda, $to ¢e dovesti do trenutne potrebe
odlaska u toalet 1 velike nuzde, kojih moze
biti nekoliko u kratkom vremenskom peri-
odu. Na taj nacin ¢e debelo crevo biti te-
meljno ocisc¢eno.

Ovaj proces cis¢enja debelog creva moze
se ponoviti do pet dana zaredom, ujutru
nakon ustajanja. (Cis¢enje slanom vodom
se ne primenjuje samo kod osoba koje ima-
ju probleme sa srcem i bubrezima.)

U retkim slucajevima slana voda nece tre-
nutno izazvati veliku nuzdu. To se desava
kod osoba koja imaju takozvana “lenja
creva” §to je redak slucaj kod sportista. Ta-
da je potrebno koristiti biljnu formulu
“Creva 17, na bazi biljke sene, koja ¢e pod-
staci rad creva 1 njthovo praznjenje.

Nakon jutarnjeg ispijanja slane vode za-
pocinje konzumiranje cedenih sokova koji
se piju u dozama od 2,5 dl na svakih sat
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vremena. Pije se 2 - 4 litre soka dnevno 1
ne konzumira se nikakva druga hrana. Mo-
ze se jedino piti Cista negazirana voda u
kolicini koju osoba zeli. Cedeni sokovi se
piju najmanje 5 dana, a preporucuje se 10
dana. Kod tezih povreda preporucuje se
svih 30 dana.

U danima kada se konzumiraju samo so-
kovi osoba nece osecati glad, a svrha kon-
zumiranja samo sokova jeste da se energija
koja bi se potrosila za varenje hrane upo-
trebi za ciS¢enje 1 jacanje organizma. So-
kovi se prakti¢cno ne vare i direktno idu u
krvotok ¢ime se vrsi usteda energije.
Najbolji sokovi za cis¢enje i jacanje orga-
nizma su:

- sok od nekoliko sargarepa i jedne jabuke
- sok od 50% sargarepe, 30% cvekle i 20%
jabuke

- sok od nekoliko jabuka

- sok od nekoliko pomorandzi

- sok od grozda
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U slucaju upale creva ili dijareje (proliva)
preporucuje se da se u sok, tri puta dnev-
no, ubaci jedna ¢ajna kasicica drvenog (ak-
tivnog) uglja u prahu ili tableti koji pred-
stavlja moc¢no sredstvo za upijanje otrova i
njthovo izbacivanje iz tela.

Takode se preporucuje da se u periodu pi-
jenja sokova tri puta dnevno ubacuje u sok
jedna cajna kasicica praha od trave mladog
je¢ma. Trava mladog je¢ma je poznata kao
veliki izvor hranljivih materija - mnogo veci
od bilo koje namirnice koju pronalazimo u
prirodi.

Sokovi se piju polako, tako Sto se uzme
jedan gutljaj, promucka u ustima, i zatim
proguta. Na isti nacin se uzima sledeci gut-
ljaj 1 tako redom.

Nakon zavrsetka konzumiranja samo so-
kova, prelazi se na sirovu biljnu hranu koja
se konzumira u obrocima tri puta dnevno.
Neki od recepata za pripremanje ukusne
sirove biljne hrane mogu se pogledati u do-
datku ove knjige.
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Od pocetka procesa oporavka, u periodu
od najmanje dve sedmice (a po potrebi i
mesec dana) veoma se preporucuje konzu-
miranje biljnih preparata (tinktura) koje su
zasnovane na lekovitom bilju. Ovi pre-
parati predstavljaju koncentrisane lekovite
sastojke najpoznatijih lekovitih biljaka.

Lekovite biljke je generalno moguce koris-
titi u vidu Caja, tinktura i obloga. U slucaju
¢aja, biljka se stavlja u vrucu vodu i lekovite
supstance iz biljke izlaze u vrucu vodu koja
se zatim pije. U slucaju tinktura, lekovita
biljka (ili vise njih) se stavlja u blender 1 do-
daje se alkohol, a zatim se cela smesa mik-
sa, tako da alkohol dopire do najsitnijih
delova biljke i mnogo snaznije izvlaci le-
kovite supstance iz biljke od vruce vode.

Kod tinkture je koncentracija lekovitih
supstanci biljke neuporedivo veca od one
kod ¢aja 1 konzumira se u kapima koje se
sipaju u sok ili vodu.

U klasichom programu cis¢enja organizma
preporucuju se sledece tinkture:
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- Imuno Tonik - za jacanje imuniteta

(- Imuno Plus - za jacanje imuniteta, ova
jaca formula se uzima po potrebi)

- Jetra-zuc - za ciscenje jetre 1 zuci

- Bubrezi-besika - za ciS¢enje bugrega i
besike

- Detoks - za cis¢enje celog tela, narocito
krvi

- Cirkulacija - za podsticanje kretanja krvi
po celom telu, a samim tim 1 hranljivih sas-
tojaka 1 drugth vitalnih agenasa za funkci-
onisanje organizma

Tinkture se obi¢no piju tri puta dnevno -
ujutru, u podne, i uvece, u razmacima od
nekoliko minuta. Najpre se u pola decilitra
vode ili soka nakaplje jedna od tinktura i
popije. Zatim se nakon nekoliko minuta,
po istom obrascu, nakapa sledeca tinktura
1 popije, i tako redom sve preostale tink-
ture.

Tokom dana se preporucuje tusiranje top-
lom 1 hladnom vodom za poboljsanje cir-
kulacije. Najpre se telo izlozi jedan minut
sto toplijoj vodi (tusu), a odmah zatim je-
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dan minut hladnoj vodi. Postupak se po-
navlja 7 puta naizmenicno (ukupno 14 po-
navljanja - 7 puta toplo i 7 puta hladno
tusiranje). Ovaj postupak tusiranja se moze
ponoviti nekoliko puta dnevno.

Za poboljsanje cirkulacije je takode veoma
korisna masaza, koju moze svako da obavi,
jednostavnim pritiskanjem 1 masiranjem
odredenih delova tela.

Za masazu i ¢iS¢enje organizma je prepo-
rucljivo koriséenje cetke za kozu koja se
moze koristiti pre 1 posle tusiranja.

Ciscenje jetre i bubrega se takode moze
vrsiti pomocu sokova.

Cisc¢enje jetre sokovima. Ovo ¢iscenje se
vis§i pomocu sokova koji se piju ujutru, u
periodu od sedam dana, 1 koje Cine:

- 250 ml cedenog soka (limun, pomoran-
dza, grejpfrut ili mandarina)

- 250 ml vode

- 1 -4 cesnja belog luka

- 1 - 4 supene kasike maslinovog ulja

- 2,5 cm korena dumbira (ako se ima)
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Prvog jutra se u blender sipa 250 ml nave-
denog soka, 250 ml vode, i samo jedan
cesanj belog luka i samo jedna cajna kasi-
¢ica maslinovog ulja (i 2,5 cm korena dum-
bira, ako se ima). Sve se izmiksa i popije.

Drugog jutra se koristi ista mesavina, samo
sto se dodaju dva cesnja belog luka i dve
¢ajne kasicice maslinovog ulja.

Treceg jutra se povecava na tri cesnja belog
luka 1 tri ¢ajne kasicice maslinovog ulja, a
cetvrtog na cetiri, 1 ova maksimalna doza
belog luka i maslinovog ulja se pije sve do
sedmog dana.

Nakon perioda od sedam dana ciScenja
jetre sokovima, prelazi se na period od se-
dam dana ¢is¢enja bubrega sokovima.

Cis¢enje bubrega sokovima. Ovo ¢isée-
nje se vr$i pomocu soka koijt se pije ujutru,
u periodu od sedam dana, 1 kojeg cine:

- 1 - 2 iscedena limuna

- 0,5 -1 litar vode

- 1/4 kasicice ljute aleve paprike

- med, javorov sirup (po zelji)
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U slucajevima tezeg ostecenja jetre i slab-
lienja imunog sistema potrebno je koristiti
metod klistiranja kafom 1 metod tople ka-

de.

Klistiranje kafom. Ovaj metod se koristi
za CiS¢enje jetre preko zida debelog creva.
Primenjuje se tako Sto se u litar prokljucale
vode stave tri cajne kasicice kafe (oko 45
grama) 1 kuva 15 minuta. Zatim se u poseb-
noj posudi 2,5 dl ove kafe razblazi sa 7,5 dl
obi¢ne negazirane vode da bi se dobio je-
dan litar razblazene kafe.

Ovaj rastvor se preko opreme za klistiranje
ubacuje u debelo crevo (oprema za klisti-
ranje se moze nabaviti u svakoj apoteci).
Osoba lezi na desnoj strani i preko cevi
ubacuje polako, uz pomo¢ slavine na crevu,
ceo sadrzaj u debelo crevo. Vrh creva se
namaze vazelinom da bi lakse usao u de-
belo crevo. Potrebno je najmanje 12 minu-
ta (idealno je 15 minuta) lezati na desnom
boku dok rastvor kafe preko zida debelog

creva vrsi ciSéenje jetre.
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Ova tehnika se moze primenijivati nekoliko
puta dnevno.

Topla kada. Ovom metodom se vestacki
podize telesna temperatura i tako stimulise
rad imunog sistema. Kadu je potrebno na-
puniti §to toplijom vodom (toliko toplom
da se osoba ne opece). U vodu se stavlja
jedna Saka ljute aleve paprike, najljuce koja
je dostupna. Pored kade treba pripremiti
litar Sto toplijeg Caja.

Osoba koja koristi ovaj tretman treba da
namaze svoje bradavice 1 genitalije vazeli-
nom zbog zastite od ljute paprike. Zatim
ulazi u toplu vodu.

Tokom boravka u toploj vodi osoba pije
topao ¢aj i na taj nacin vestacki zagreva
svoje telo 1 spolja i iznutra. Poznato je da
podizanje telesne temperature za jedan ste-
pen Celzijusa povecava brzinu kretanja be-
lih krvnih zrnaca (agensa imunog sistema)
cetiri puta, ¢ime se sposobnost imunog sis-
tema da unistava klice i mikroorganizme
povecava takode cetiri puta. Povecanje
temperature tela za dva stepena povecava
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ovu brzinu “na kvadrat”, dakle 16 puta,
kao i sposobnost imunog sistema za dej-
stvo isto toliko.

U kadi je potrebno boraviti $to je moguce
duze, 10-20 minuta, a tokom tog perioda
pozeljno je da neko pomaze osobi u kadi
tako Sto bi mu hladnim peskirom masirao
celo.

Nakon §$to osoba u kadi proceni da joj pos-
taje neprijatno u toploj vodi, potrebno je
da se ispusti voda iz kade, a da se osoba
kratko istusira prohladnom vodom, obrise,
obuce pidzamu i legne u krevet, dobro
pokrivena sa nekoliko ¢ebadi ili jorganom
da joj bude toplo i prijatno. Na ovaj nacin
osoba odmara 45-60 minuta, nakon cega
moze da ustane iz kreveta.

Ovaj tretman se moze primenjivati po pot-
rebi, najces¢e jednom dnevno.

U najkrac¢em, program ciscenja organizma
bi izgledao ovako:

1. Ujutru cis¢enje debelog creva slanom
vodom, u periodu 1-5 dana.
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2. Nakon cisc¢enja creva sledi konzumiranje
sokova na svakih sat vremena tokom celog
dana u dozama od 2,5 dl. Osoba moze da
konzumira manje ili vece doze u skladu sa
svojim mogucnostima. Sokovi se piju 5-10
dana, a u tezim slucajevima do 30 dana.
Tokom perioda na sokovima osoba nece
osecati glad.

3. Sa prvim sokom, od ranog jutra, uzimaju
se tinkture tri puta dnevno - ujutru, u pod-
ne, 1 uvece, u skladu sa instrukcijama na
bocici. Tinkture se uzimaju najmanje dve
sedmice, a po potrebi i duze.

4. U istim vremenskim razmacima - ujutru,
u podne, i uvece, uzima se po jedna ¢ajna
kaSi¢ica praha od trave mladog je¢ma.
Mladi jecam se moze konzumirati stalno, 1
nakon potpunog ozdravljenja, jer pred-
stavlja prirodan dodatak ishrani koji je pri-
rodno uravnotezen (za razliku od vitamina

1 minerala u tabletama).

5. Nakon perioda konzumiranja samo so-
kova prelazi se na ¢vrstu sirovu biljnu hra-
nu u obrocima tri puta dnevno. Sokove je
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i tada dozvoljeno konzumirati, ali iskljucivo
pre jela. Ukoliko je ¢vrsti obrok zasnovan
na vocu, preporucuje se konzumiranje voc-
nih sokova, a ukoliko je ¢vrsti obrok zas-
novan na povréu preporucuje se konzu-
miranje sokova od povréa.

U nastavku ¢emo nesto vise reci o fizic-
kom saniranu povreda i programu regene-
racije koris¢enjem melema i adekvatnog
treninga.
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Prirodno saniranje
povreda

Tehnike koje preporucujemo za fizicko
saniranje povreda jesu neinvazivne tehnike
(koje ne ukljucuju operacije 1 koriséenje
hirur§ke opreme) zasnovane na tehnikama
masaze i koris¢enja mehanickih pomagala,
kao i posebnih prirodnih melema. Svi me-
lemi koji se koriste prilikom lecenja su
100% prirodni i bezbedni za bilo koji anti-
doping test.

Tokom 1 nakon primene tehnika otklanja-
nja fizickih povreda potrebno je da pov-
redena osoba bude na programu cis¢enja
organizma, koji je opisan u prethodnom
poglavlju. Nakon perioda fizicke neaktiv-
nosti, zbog oporavka i regeneracije povre-
denog dela tela, potrebno je provesti vreme
u nekom centru za oporavak gde bi pod
nadzorom strucnog lica bio primenjen

program adekvatnog treninga i vracanja
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snage misica, kao i svih privremeno oslab-
lienih delova tela.

Povrede stopala

Pod ovom vrstom povrede podrazumeva-
mo povrede kostanog sistema i ligamenata,
tetiva, zuljeve 1 urastanje noktiju.

Povrede kostanog sistema su uganuca, lo-
movi i deformiteti (ravna stopala 1 cuklje-
vi). Ukoliko se kod uganuca reaguje u pr-
va dva do tri dana nakon povredivanja, sto-
palo se namesta na poseban nacin, stavlja
se poseban melem koji stoji sedam dana i
osoba je spremna za trenazni proces. Uko-
liko se ne reaguje sa tretmanom na vreme
potrebno je izvrsiti posebnu pripremu sto-
pala tokom perioda od 24 sata, nakon cega
se stopalo namesta na poseban nacin i
stavlja se posebno pripremljeni melem koji
sluzi za regeneraciju ligamenata.

Proces oporavka traje u zavisnosti od oS-
tecenja ligamenata. Postoji istegnuce liga-
menata prvog i drugog stepena, kao 1 tre-
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¢eg stepena, odnosno kidanje ligamenata.
Proces oporavka pokidanog ligamenta traje
6 do 7 sedmica bez operacije i post-ope-
rativnog procesa, tako da povredena osoba
moze odmah nakon toga da krene u tre-
nazni proces.

Kod lomova se posebnom metodom na-
mestaju povredene kosti, stavljaju se po-
sebne longete 1 melemi koji se menjaju na
svaka tri dana, 7 do 10 puta, nakon cega
povredena osoba moze da ude u trenazni
proces.

Kod ravnih stopala razlikujemo stecena i
urodena. Kod stecenih ravnih stopala se
obi¢no daje preporuka za posebne vezbe 1
adekvatnu ishranu, 1 vrlo cesto je uzrok u
povredi kicme i neadekvatnoj inervaciji, $to
se otklanja posebnim tehnikama masaze.

Kod urodenih ravnih stopala glezanjska
kost potiskuje petnu kost 1 gura je unazad.
Posebnom metodom se kosti vracaju na
svoja mesta, stavlja se poseban melem i
longeta ispod i sa strane stopala, koji se
menjaju na svakih sedam dana, 1 u zavis-
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nosti od vrste deformiteta oporavak traje
3 do 7 sedmica.

Uzrok pojave ¢ukljeva moze biti nepravil-
na ishrana i problem u ki¢mi (vezano za
inervaciju). Proces oporavka se izvodi tako
$to se najpre reSava problem inervacije, a
zatim se obolelo mesto priprema u periodu
od 24 sata. Posebnom metodom se vrsi
namestanje cuklja i postavlja se poseban
melem i longeta koji ¢e otkloniti zglobne
deformitete i zategnuti opusteni ligament
koji je doveo do problema sa cukljem.
Melemi se menjaju na svakih 7 dana, a pro-
ces oporavka traje 6 do 7 sedmica.

Tetive povezuju misice sa kostima. Postoje
povrede tetiva prvog, drugog i treceg ste-
pena. Najcesc¢a povreda je povreda Ahilove
tetive. U zavisnosti od tezine povrede,
problem sa Ahilovom tetivom se resava u
periodu od 6 do 7 sedmica, ¢ak i u slucaju
kada je tetiva pokidana (treci stepen) 1 kada
razmak izmedu pokidanih delova iznosi 1
preko 5 cm.

152



Prirodno saniranje povreda

Tredi stepen povrede se resava tako sto se
noga pripremi u periodu od 24 sata, a na-
kon toga se posebnom metodom (ru¢nom
tehnikom) tetiva spaja, stavlja se poseban
melem i longete koji se menjaju na svakih
sedam dana, tokom perioda od 6 do 7 sed-
mica. Nakon toga osoba je spremna za
normalan trening,

Problem sa Zuljevima se resava tako sto
se nose tanke sportske vunene carape koje
nece dovesti do pojave zuljeva. Preporu-
cujemo da se ovakve ¢arape nabave kod lo-
kalnih proizvodaca.

Glavni uzrok urastanja noktiju je nepra-
vilno secenje noktiju. Nokti trebaju da se
seku ravno, a ne u polukrugu. Ukoliko je
doslo do urastanja potrebno je da se po
sredini nokta, turpijom, izbrusi nokat $to
sire, od vrha prsta do mesta izrastanja nok-
ta. Turpijanje treba izvrsiti vrlo pazljivo da
se ne povredi zivac, ali dovoljno duboko da
bi se nokat na prirodan nacin suzio i izras-
tao pravilno. Ovaj tretman se moze obaviti
samostalno ili kod lokalnog pedikira. De-
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lovi nokta koji su urasli su obi¢no zagno-
jeni 1 potrebno je da se dezinfikuju nekim
prirodnim sredstvom, kao i1 da se prove-
travaju da bi bili suvi (moze hladnim fe-
nom). Nakon turpijanja nokta i njegove
dezinfekcije vise nema pritiska na bolno
mesto 1 osoba moze odmah da trenira.

Povreda sko¢nog zgloba

Postoje povrede prvog, drugog i treceg ste-
pena. Problem moze biti u vidu istegnuca
ligamenata ili pucanja ligamenata i kostiju.
Zvani¢ni metod lecenja istegnutog liga-
menta je njegovo zalecenje, ali on i dalje
ostaje istegnut 1 njegov oporavak na takav
nacin ne moze da se postigne ni putem tre-
ninga, tako da je sklonost ka ponovnoj
povredi veoma velika, sto predstavlja 1 ve-
liki psiholoski problem za osobu jer ima
stalan strah od povrede.

Nasa metoda resavanja ovog problema
drugog i treceg stepena sastoji se u pripre-
manju noge u periodu od 24 sata, ukoliko
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povreda dugo traje. Nakon toga se vrsi na-
mestanje zgloba, postavljaju se posebni
melemi i longete, 1 osoba ne sme da staje
na povredenu nogu ve¢ mora da se krece
uz pomoc¢ Staka u periodu od 6 do 7 sed-
mica. Melemi se menjaju na svakih sedam
dana. Nakon perioda od 6 do 7 sedmica
osoba je spremna da ude u trenazni pro-
ces.

Povrede kolena

Najcesce povrede kolena su: povrede me-
niskusa, povrede ukrstenih ligamenata,
povrede ostalih ligamenata, ostecenje hrs-
kavice kolena, pucanje ligamenata i lom
kolena. Kod svih ovih povreda dolazi do
stvaranja vode i ciste u kolenu.

U procesu lecenja, koleno se najpre prip-
remi u periodu od 24 sata. Nakon toga se
namesta u pravilan polozaj, stavljaju se po-
sebni melemi u zavisnosti od tezine pov-
rede. Ako je u pitanju povreda meniskusa
onda se melemi fokusiraju na meniskus ili
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ako je povreda ligamenata, narocito pu-
canje ukrstenih ligamenata (povreda treceg
stepena), onda se melemi fokusiraju na li-
gamente. Nakon toga se stavljaju longete.
Povredena osoba ne sme da se oslanja na
koleno i mora da hoda uz pomo¢ staka u
periodu od 6 do 7 sedmica. Nakon tog pe-
rioda moze odmah da ude u trenazni pro-
ces. Na slican nacin se resavaju sve povrede
kolena, ukljucujuci i one najteze.

Povrede prepona i kuka

Kod povrede prepona povredena osoba
mora da lezi u krevetu neprekidno tri do
cetiri sedmice u zavisnosti od tezine pov-
rede. Najpre se namesta zglob kuka, a za-
tim se osoba stavlja u lezeci polozaj za
regeneraciju prepona. Kolena se fiksiraju
posebnom metodom i stavljaju se posebni
melemi koji se menjaju na svakih 5 dana.
Nakon ovog perioda lecenja osoba moze
da ude u trenazni proces. Na ovaj nacin se
u potpunosti resavaju najtezi oblici pov-
reda prepona, kao i povrede koje je osoba
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dugo vukla. Kod laksih povreda prepona,
izlecenje traje od jednog do sedam dana.

U slucaju iscasenja ili loma kuka, ili oSte-
¢enja glave kuka, najpre se vrsi namestanje
zgloba kuka 1 povredene kosti, a nakon
toga se stavljaju posebni melemi i1 kolena
se fiksiraju na poseban nacin, dok pacijent
mora da bude u lezec¢em polozaju. Melemi
se menjaju na svaka tri dana, a pacijent
mora da lezi mesec, do mesec 1 po dana u
zavisnosti od povrede. Nakon toga, paci-
jent je spreman da ude u trenazni proces.

Trbusna kila (bruh)

Problem se resava tako §to se na povre-
deno tkivo postave posebni melemi koji
vise regeneraciju pokidanih misi¢a. Melemi
se menjaju na tri dana. Oporavak traje
jednu do tri sedmice.
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Povrede Sake

Najcesée dolazi do i8c¢asenja ili loma zgloba
sake. Takode, ¢este povrede Sake su povre-
de ligamenata (prvi, drugi i treci stepen) i
povreda nerava (koji su najcesée povezani
sa problemom u ki¢mi).

Lecenje se vrsi namestanjem povredenog
zgloba, postavljanjem posebnih melema, a
zatim posebnih longeta. Melemi se menjaju
na 5 do 7 dana, a proces izlecenja traje 5
do 7 sedmica u zavisnosti od tezine povre-

de.

Problemi sa nervima (trnjenje prstiju) se
resavaju otklanjanjem uzroka problema ko-
ji su najcesce u Saci, laktu, ramenu ili ki¢mi.

Povrede lakta

Postoje razne povrede lakta, a najcesce su
povrede ligamenata (prvi, drugi i treci ste-
pen) i problemi sa nervima koji najcesce
dovode do takozvanog “teniskog lakta”.
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Povrede ligamenata, ukljucujudi i kidanje
istih, resavaju se tako $to se najpre namesti
povredeni deo, a zatim se stavljaju posebni
melemi 1 longete. Melemi se menjaju na
svakih sedam dana, a proces lecenja traje 6
do 7 sedmica, u zavisnosti od tezine povre-

de.

Kod “teniskog lakta” najpre se namesta
vratni deo ki¢me koji inervise lakat, a zatim
se resava problem obolelog lakta njegovim
namestanjem posebnom metodom i stav-
ljanjem posebnog melema. Osoba nakon
sedam dana moze da ude u trenazni pro-
ces.

Povrede ramena

cesto povreduje. Najcesce su povrede liga-
menata (prvog, drugog i treceg stepena) i
problemi sa nervima. Povrede ligamenata
se resavaju namestanjem povredenog dela,
postavljanje specijalnih longeta i melema.
Melemi se menjaju na svakih 6 do 7 dana,
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u periodu od 5 do 7 sedmica. Nakon toga,
osoba je spremna za trening.

U slucaju problema sa nervima, vrsi se le-
cenje vratnog dela ki¢me i oporavak nerava
ramena.

Povrede miSica

Sve povrede misica, kao $to su istegnuce,
pucanje, hematomi, stari 1 novi oziljci, lece
se utrljavanjem posebnih melema za svaku
vrstu povrede. Lecenje traje od jednog do
sedam dana.

Povrede ki¢me

Najcesce povrede ki¢me su ukljestenje ne-
rava, povrede diska i deformiteti kicme.
Cesto su problemi sa drugim organima po-
vezani sa problemima ki¢me. Svi problemi
sa kicmom se uspe$no resavaju posebnim
tehnikama, a proces izlecenja traje od jedne
do sedam sedmica u zavisnosti od tezine
povrede.
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Sportska oprema

Da bi se povecala izdrzljivost 1 sprecile
povrede preporucujemo: sportske vunene
carape, pamucne majice i steznike za tes-
tise.

Kao sto smo napomenuli, sportske vunene
carape Stite od pojave zuljeva. U pitanju su
carape od tanke vune, koje izgledom 1 deb-
liinom u potpunosti podsecaju na pamucne
carape koje sportisti nose.

Pamucne majice je potrebno nositi uz telo,
ispod dresa, da bi se znoj upijao i zatim is-
paravao, a ne slivao niz telo. Na taj nacin
se usporava proces dehidracije tela.

Steznici za testise su predstavljeni elastic-
nim donjim vesom nalik biciklistickom Sor-
cu, koji sprecavaju spadanje testisa.
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Super hrana

Hrana koju jedemo bi trebala da zadovolji
dva aspekta - da bude 1) zdrava i 2) ukusna.
Kad kazemo “zdrava” podrazumevamo da
zadovoljava sve potrebe organizma. U
ovom dodatku obradicemo neke od naj-
ukusnijih recepata poznatih jela, ali na
zdrav nacin, koji imaju osobinu da su en-
ergetski veoma jaki 1 da nas drze sitim po
viSe sati. U pitanju su obroci koji se lako
pripremaju, mogu se nositi sa sobom i
mogu se pripremiti i konzumirati u svakoj
prilici 1 na svakom mestu.
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SUPER OBROK
(slatka verzija)
Sastojci:
- 100 g ovsenih pahuljica

- 100 g psenicnih pahuljica
- 50 g je¢menih pahuljica
- 50 g razenih pahuljica

- 50 g lesnika

- 50 g badema

- 50 g suncokreta

- 50 g susama

- 50 glana

- 50 g rogaca

- 5 g korijandera

- 2 g cimeta

- 2 g nane

- 1 g zvezdanog anisa

Priprema:

Pomesati sve Zitarice, orasaste plodove i se-
menke, staviti ih zajedno u jaci blender, 1
samleti §to sitinije u prah. Rogac 1 zacine
dodatno samleti $to sitnije u dodatku za
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mlevenje zacina, dodati ih, i dobro izme-
sati. Dobija se 600 g slatkog super obroka
u prahu, koji moze stajati u zatvorenoj po-
sudi nekoliko meseci.

Konzumacija:

Staviti u blender dve-tri supene kasike pra-
ha, dodati 2 dl vode, krusku, bananu, 1 tri
supene kasike Sumskog voca (jagoda, ku-
pina, malina, borovnica), ili bilo koju drugu
kombinaciju sa vo¢em po zelji. Zatim, sve
sastojke izblendajte jedan minut u sejk.
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SUPER OBROK

(slana verzija)

Sastojci:

- 150 g razenih pahuljica
- 100 g ovsenih pahuljica
- 100 g integralnog kornfleksa
- 100 g pSenicnih klica

- 50 g badema

- 50 g susama

- 50 g suncokreta

- 3 g majcine dusice

- 2 g origana

- 2 g bosiljka

-9 gsoli

Priprema:

Pomesati sve Zitarice, orasaste plodove i se-
menke, staviti ih zajedno u jaci blender, i
samleti §to sitinije u prah. Zacine dodatno
samleti, Sto sitnije, u dodatku za mlevenje
zacina, dodati ih, 1 dobro izmesati. Dobija

se 600 g slanog super obroka u prahu, koji
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moze stajati u zatvorenoj posudi nekoliko
meseci.

Konzumacija:

Staviti u blender dve-tri supene kasike pra-
ha, dodati 2 dl vode, paradajz, krastavac,
sargarepu, par listica svezeg persuna, ili bilo
koju drugu kombinaciju sa povréem po
zelji. Zatim, sve sastojke izblendajte jedan
minut u Sejk.
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Super hrana

DETOKS SEJK

Sastojci:

- 150 g ovsenih pahuljica
- 100 g jecmenih pahuljica
- 50 g badema

- 150 g lanenog semena

- 50 g bundevinog semena
- 50 g suncokreta

- 50 g suve borovnice

- 4 kesice ¢aja od jabuka

- 4,5 g cimeta

- 2 g dumbira u prahu

- 3 g korijandera

Priprema:

Pomesati sve Zitarice, orasaste plodove i se-
menke, staviti ih zajedno u jaci blender, i
samleti §to sitinije u prah. Zacine dodatno
samleti Sto sitnije u dodatku za mlevenje
zacina, dodati ih, 1 dobro izmesati. Dodati
suvu borovnicu i promesati. Dobija se 600
g detosk Sejka u prahu, koji moze stajati u
zatvorenoj posudi nekoliko meseci.
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Konzumiranje:

Staviti u blender dve-tri supene kasike
praha, dodati 2 dl vode, jednu iseckanu
krusku, i tri supene kasike Sumskog voca
(jagoda, kupina, malina, borovnica), ili dru-
gog voca po izboru, svezeg ili smrznutog,
Zatim, sve sastojke izblendajte jedan minut
u Sejk.
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Super hrana

ENERGETSKI SEJK

Sastojci:

- 100 g ovsenih pahuljica

- 100 g jecmenih pahuljica
- 50 g badema

- 50 g lesnika

- 100 g lana

- 25 g suncokreta

- 25 g bundevinog semena
- 50 g fruktoze

- 50 g suvog grozda

- 50 g suve borovnice

- 0,5 g zelenog kardamoma
- 1 g nane

- 5 g korijandera

Priprema:

Pomesati sve zitarice, orasaste plodove, i
semenke, staviti ih zajedno u jaci blender, i
samleti Sto sitnije u prah. Zacine dodatno
samleti $to sitnije u dodatku za mlevenje
zacCina, dodati ih, 1 dobro izmesati. Dodati
fruktozu, suvu borovnicu, suvo grozde, i
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promesati. Dobija se 600 g energetskog
sejka u prahu, koji moze stajati u zatvore-
noj posudi nekoliko meseci.

Konzumiranje:

Staviti u blender dve-tri supene kasike pra-
ha iz ove kutije, dodajte 2 dl vode, i 1) ba-
nanu, i 4 supene kasike sumskog voca; ili
2) krusku, jabuku, komad bundeve, i jednu
kasiku Ssumskog voca, ili bilo koje drugo
sveze ili smrznuto voce po izboru. Zatim,
sve sastojke izblendajte jedan minut u Sejk.
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Super hrana

VELNES SEJK

Sastojci:

- 100 g ovsenih pahuljica
- 100 g razenih pahuljica
- 100 g integralnog kornfleksa
- 100 g psenicnih klica

- 50 g oraha

- 100 g lana

- 50 g susama

- 5 g korijandera

- 5 g klincica (karanfilica)
- 2 g nane

Priprema:

Pomesati sve zitarice, orasaste plodove, 1
semenke, staviti ih zajedno u jaci blender, 1
samleti §to sitnije u prah. Zacine dodatno
samleti Sto sitnije u dodatku za mlevenje
zacina, dodati ih, 1 dobro izmesati. Dobija
se 600 g velnes sejka u prahu, koji moze
stajati u zatvorenoj posudi nekoliko me-
secl.
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Konzumiranje:

Staviti u blender dve-tri supene kasike pra-
ha, dodati 2 dl vode, jednu iseckanu krus-
ku, sok od pola limuna, jednu pomoran-
dzu, komad ananasa. Po Zelji dodajte i jed-
nu kasiku meda. Ili mozete dodati 2-4 vrste
voca po izboru. Zatim, sve sastojke izblen-
dajte jedan minut u Sejk.
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ANTICELULIT SEJK

Sastojci:

- 200 g ovsenih pahuljica
- 150 g pSenicnih mekinja
- 50 g suncokreta

- 150 g lana

- 50 g susama

- 1 g dumbira u prahu

- 5 gnane

- 4 ¢ suve sitne koprive

- 4 kesice caja od lipe

- 1 g suve sitne zalfije

- 1,5 g cimeta

Priprema:

Pomesati sve Zitarice, orasaste plodove i se-
menke, staviti ih zajedno u jaci blender, i
samleti §to sitnije u prah. Zacine dodatno
samleti Sto sitnije u dodatku za mlevenje
zacina, dodati ih, 1 dobro izmesati. Dobija
se 600 g anticelulit $ejka u prahu, koji moze
stajati u zatvorenoj posudi nekoliko me-
secl.

173



Dodaci n ishrani sportista

Konzumiranje:

Staviti u blender dve-tri supene kasike pra-
ha, dodati 2 dl vode, i 1) vo¢na kombi-
nacija: sok od 1/2 limuna, pomorandzu,
jabuku, dve supene kasike malina, kasicicu
meda, ili 2) povréna kombinacija: Sargare-
pu, paradajz, 1/2 krastavca, par listica sve-
zeg persuna. Ili voce i povrée po izboru.
Zatim, sve sastojke izblendati jedan minut
u Sejk.
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SIROVI INTEGRALNI HLEB

Sastojci:

- 200 g integralnog pSenicnog brasna
- 150 g ovsenih pahuljica

- 100 g lana

- 2 g majcine dusice

- 8 g kima

- 10 g susenog crnog luka u prahu

- 8 g soli

- 4 kasike hladno cedenog ulja

Priprema:

U vecu ciniju usuti brasno. Pomesati ovas
ilan, i zajedno samleti u jacem blenderu
$to sitnije u prah. Zacine dodatno samleti
sto sitnije u dodatku za mlevenje zacina,
dodati ih, i dobro izmesati.

Dodati ulje, 1 uz lagano dodavanje tople
vode zamesiti klasi¢no testo za hleb (bez
upotrebe kvasca). Razvuci testo oklagijom,
1 nozem izrezati jednake tanke komade za

hlebove.
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Poredati u dehidrator i susiti na 40 stepeni
nekoliko sati dok se hlebovi skroz ne osuse
1znutra.

Konzumacija:

Dehidrirani hleb moze da stoji 4-5 dana.
Mozete ga zamrznuti i tako mu produziti
rok trajanja na par meseci. Odmrznuti hleb
se moze jesti odmah, bez ikakve termicke
obrade. MozZete ga malo podgrejati u rerni
ili dehidratoru.
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Super hrana

SIROVE BILJNE PLJESKAVICE

Sastojci:

- 300 g ovsenih pahuljica

- 100 g lana

- 20 g susenog crnog luka u prahu

- 10 g susenog belog luka u prahu

- 6 g kima

- 2 g majcine dusice

- 5 g slatke aleve paprike

- 8 g soli

- 4 kasike hladno cedenog ulja

- Za Klasicne pljeskavice dodati jos 4 g mi-
rodije.

- Za pikantne pljeskavice dodati jos 3 g lju-
te aleve paprike.

Priprema:

Pomesati ovas i lan, i zajedno samleti u ja-
¢em blenderu $to sitnije u prah. Zacine do-
datno samleti $to sitnije u dodatku za mle-
venje zacina, dodati ih, 1 dobro izmesati.
Dodati ulje, 1 uz lagano dodavanje tople
vode zamesiti gu$¢u smesu. Rukom obliko-
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vati tanje pljeskavice od 100 g Poredati ih
u dehidrator 1 susiti na 40 stepeni nekoliko
sati dok se pljeksavice skroz ne osuse iznu-
tra.

Konzumacija:

Pljeskavice je najbolje konzumirati sa sala-
tom, 1 nekim prelivom ili sosom. Pljeskavi-
ce mogu da stoje 4-5 dana. Mozete ih za-
mrznuti 1 tako im produziti rok trajanja na
par meseci. Odmrznute pljeskavice se mo-
gu jesti odmah, bez ikakve termicke obra-
de. Mozete ih malo dodatno podgrejati u
rerni ili dehidratoru.
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PRELIV ZA SALATU

Sastojci:

- 70 g ovsenih pahuljica

- 60 g lana

- 60 g suncokreta

- 60 g bundevinog semena

- 2 g origana

- 1 g mirodije

- 6 g soli

Priprema:

Zitatice i semenke samleti u blenderu. Za-
¢ine dodatno samleti $to sitnije u dodatku
za mlevenje zacina, dodati ih, 1 dobro iz-
mesati. Dobija se 250 g preliva za salatu u
prahu, koji moze stajati u zatvorenoj po-
sudi nekoliko meseci.

Konzumacija:

Staviti u blender tri-Cetiri supene kasike
praha, dodati 2 dl vode, dve kasike hladno
cedenog ulja, sok od pola limuna, i iz-
blendati u preliv. Napraviti salatu po zelji 1
preliv staviti preko salate, i malo promesati.
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BILJNA PASTETA

Sastojci:

- 40 g ovsenih pahuljica

- 50 glana

- 40 g suncokreta

- 20 g bundevinog semena

- 2,5 g susenog crnog luka u prahu
- 0,5 g susenog belog luka u prahu
- 1 g mirodije

- 1 g blage aleve paprike

-5 gsoli

Priprema:

Samleti zitarice 1 semenke u blenderu, a
zatim 1 zacine, 1 sve pomesati i posoliti. Do-
bija se 150 g pastete u prahu, koja moze
stajati na suvom nekoliko meseci.

Konzumacija:

U ciniju stavite 3 kasike praha iz ove kutije,
dve kasike hladno cedenog ulja, vodu do
zeljene gustine, mesajte kasikom, ili u blen-
deru izblendajte u pastetu, koja moze sta-
jati u frizideru tri dana.
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Super hrana

DETOKS SUPA

Sastojci:

- 60 g ovsenih pahuljica

- 20 g bundevinog semena

- 25 g susama

- 25 glana

- 20 g suncokreta

- 2 g susenog crnog luka u prahu
- 0,5 g susenog belog luka u prahu
- 1 g mirodije

- 1 g origana

-3 gsoli

Priprema:

Pomesati ovas, bundevino seme, susam,
lan i suncokret, staviti ih zajedno u jaci
blender, 1 samleti Sto sitinije u prah. Zacine
dodatno samleti Sto sitnije u dodatku za
mlevenje zacina, dodati ih, i dobro izme-
sati. Dobija se 150 g supe u prahu, koja
moze stajati u zatvorenoj posudi nekoliko
meseci.
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Konzumacija:

Staviti jednu-dve pune supene kasike praha
u blender, dodati 2 dl tople vode, pola kras-
tavca, komad brokule, 1 paradajz, 3 supene
kasike maslinovog ulja, jednu kasicicu sitno
iseckanog svezeg persuna, prstohvat mor-
ske soli. Sve izblendati u blenderu u supu.
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Super hrana

SLATKI KREM

Sastojci:

- 15 g ovsenih pahuljica
- 40 g lana

- 15 g lesnika

- 40 g rogaca

- 40 g fruktoze

- 3 g korijandera

-1 g cimeta

Priprema:

Samleti Zitarice i lesnik u blenderu. Dodati
fruktozu. Rogac i zacine dodatno samleti
sto sitnije u dodatku za mlevenje zacina,
dodati ih, 1 dobro izmesati. Dobija se 150
g krema u prahu, koji moze stojati u zat-
vorenoj posudi nekoliko meseci.

Konzumacija:

U ciniju staviti 3 kasike praha iz ove kutije,
dodati vodu do zeljene gustine, mesati
kasikom, ili u blenderu izmiksati u krem.
Moze stajati u frizideru 3 dana nakon pri-
preme.
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BILJNO MLEKO

Sastojci:

- 80 g ovsenih pahuljica
- 80 g kokosovog brasna
- 80 g fruktoze

- 10 g susama

Priprema:

U jacem blenderu samleti ovas 1 susam $to
sitnije u prah. U dodatku za mlevenje za-
¢ina samleti u prah sto sitnije kokosovo
brasno. Dodati fruktozu, i sve sastojke
dobro izmesati. Dobija se 250 g mleka u
prahu, koje moze stajati nekoliko meseci.

Konzumacija:

Stavite u blender dve kasike praha, dodajte
2 dl vode, i 1 minut izblendajte u mleko.
Procediti po zelji.
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Lekovite biljke

U ovom dodatku dat je spisak najpoznati-
jih lekovitih biljaka i njihovi latinski nazivi.

- africka ljuta (pticja) papricica (Capsicum
annum)

- andelika (Angelica sinensis)

- arnika (Arnica montana)

- beli slez (Althaea officinalis)

- biber (Piper nigrum)

- bodljikavi jasenak (Zanthoxylum fagara)
- bokvica (Plantago major)

- bozikovina (Ilex aquifolium)

- brdanka (Arnica montana)

- brest (Ulmus rubra)

- broc¢ika (Galium aparine)

- celer (Apium graveolens)

- cimet (Cinnamomum zeylanicum)

- crni orah (Juglans nigra)

- crvena detelina (Trifolium pratense)
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- crvena konopljusa (Eutrochium purpure-
um)

- ¢ajno drvo (Melaleuca alternifolia)

- ¢aparal (Larrea tridentata)

- ¢icak (Arctium lappa)

- damijana (Turnera diffusa)

- divizma (Verbascum thapsus)

- divlja salata (Lactuca virosa)

- divlji jam (Dioscorea villosa)

- divlji ovas (Avena fatua L.)

- divlji ruzmarin (Cimicifuga racemosa)
- dumbir (Zingiber officinale)

- efedra (Ephedra sinica)

- ehinacea (Echinacea purpurea)

- eukaliptus (Eucalyptus)

- gavez (Symphytum officinale)

- ginko (Gingko biloba)

- glog (Crataegus oxyacantha)

- gotu kola (Centella asiatica)

- habanero (Capsicum chinense)

- hajducka trava (Achillea millefolium)
- hmelj (Humulus lupulus)

- hortenzija (Hydrangea macrophylla)
- hrast (Quercus alba)

- idirot (Acorus calamus)
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Lekovite biljke

- imela (Viscum album)

- jasenak (Zanthoxylum fagara)

- javor (Acer platanoides)

- je¢cam (Hordeum vulgare)

- johiba (Pausinystalia yohimbe)

- kantarion (Hypericum perforatum)
- kapica (Scutellaria lateriflora)

- karanfili¢ (Syzygium aromaticum)
- kardamon (Elettaria cardamomum)
- kinin (Cinchona succirubra)

- kleka (Juniperis monosperma)

- kola (Cola acuminata)

- komorac¢ (Foeniculum vulgare)

- kopriva (Urtica dioica)

- konopljika (Vitex agnus-castus)

- krkavina (Rhamnus purshiana)

- krus¢ica (Chimaphila umbellata)

- krusina (Rhamnus frangula)

- lan (Linum usitatissimum)

- lavanda (Lavandula anjustifolia)

- lazni jednorog (Chamaelirium lutem)
- lincura (Gentiana macrophylla)

- lobelija (Lobelia inflata)

- lucerka (Medicago sativa)

- ljuti¢ (Hydrastis canadensis)
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- macja trava (Nepeta cataria)

- mahonija (Mahonia aquifolium)

- mak (Papaver somniferum)

- malina (Rubus idaeus)

- marihuana (Cannabis sativa)

- maslacak (Taraxacum officinale)

- maslina (Olea europaeca)

- medunika (Filipendula ulmaria)

- medvede grozde, uva (Arctostaphylos uva
ursi)

- meksicki ¢aj (Dysphania ambrosioides)
- mirika (Myrica cerifera)

misjakinja (Stellaria media)

nana (Mentha x piperita)
neven (Calendula officinalis)
odoljen (Valeriana officinalis)

orah (Juglans regia)

ovas (Avena sativa)

pasiflora (Passiflora incarnata)

- pasulj (Phaseolus vulgaris)

- pelen (Artemisia absinthium)

- persun (Petroselinum hortense)
- pikina (Capsicum annuum)

- pitoma nana (Mentha x piperita)
- planinska breskva (Myrica rubra)
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- plava stanicarka (Caulophyllum thalictro-
ides)

- plava verbena (Verbena hastata)

- pSenica (Triticum spp.)

- rabarbara (Rheum palmatum)

- rastavi¢ (Equisetum arvense)

- ren (Armoracia rusticana)

- ricinus (Ricinus communis)

- rotkva (Raphanus sativus)

- ruzmarin (Rosmarinus officinalis)
- sarsaparila (Smilax officinalis)

- sena (Senna alexandrina)

- sibirski zen Sen (Eleutherococcus senti-
cosus)

- slacica (Brassica juncea)

- sladi¢ (Glycyrrhiza glabra)

- smirna (Commiphora myrrha)

- sr¢enica (Leonurus cardiaca)

- sréenjak (Sanguinaria canadensis)
- Sareni ckalj (Silybum marianum)

- SimSirika (Berberis vulgaris)

- Stavelj (Rumex crispus)

- tahebo (Tabebuia impetiginosa)

- testerasta palma (Serenoa repens)

- tuja (Thuja standishii)
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- tvorov kupus (Lysichiton americanum)
- uva (Arctostaphylos uva ursi)

- vidac (Euphrasia officinalis)

- vinka (Vinca rosea)

- vinobojka (Phytolacca decandra)

- vtba (Salix alba)

- zdravac (Geranium dissectum)

- zimzelen (Gaultheria procumbens)
- zlatnica (Solidago virga-aurea)

- zen Sen (Panax ginseng)

- zutika (Berberis vulgaris)
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Autor je knjiga “Cudo izle¢enja”, “Ishrana
za sportiste”, “Oporavak sportista” 1 “Do-
daci u ishrani sportista”.

U periodu od 12 godina vodio je privatnu
ordinaciju u Cacku. Najvece rezultate u
medicini ostvario je na slede¢im poljima:

Izlecenje kicme neinvazivnom terapijom:
- protruzija diska

- prolaps diska

- ekstruzija diska

- deformiteti

Izlecenje sportskih povreda neinvazivnom
terapijom:

- ukrsteni ligament kolena
- meniskus

- sko¢ni zglob

- prepona

- teniski lakat

- rame

- Saka

- ravno stopalo

- tetive

- ligamenti

- misici

194



Preporucujemo

Preporucujemo dodatke ishrani i biljne
preparate prema originalnim receptima dr
Milisava Nikolica: za jacanje imuniteta, po-
boljSanje cirkulacije, jacanje srca i mozga,
balans hormona, unapredenje vida i sluha,

c¢is¢enje organizma i dr.

www.drmilisavnikolic.com



W rumdom webcs

Postanite:
@ Diplomirani lekar prirodne medicine
@ Magistar prirodne medicine
@ Doktor prirodne medicine
@ Nutricionista
@ Herhalista

www.institutpm.com
www.zakonizdravlja.com



