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ZNACAJ] ZDRAVE ISHRANE
I ZDRAVOG ZIVOTA

Psihofizicko zdravlje je svakome od nas potrebno da
bismo u Sto potpunijoj meri i Sto duZeg i kvalitetnijeg
Zivotnog veka bili u stanju da odgovaramo na potrebe
zivota. U potrebe Zivota spadaju ne samo naSe sopstve-
ne, vec i potrebe drugih ljudi koji su u nasoj sferi utica-
ja, pa i potrebe Sire drustvene zajednice. Covek koji ne
ispunjava smisao zZivota da se stara za sebe i druge lju-
de, vrlo brzo gubi smisao samog Zivljenja i zato volju za
Zivot. Svako od nas moZe lako dospeti u to stanje ukoli-
ko ne vodi racuna o psihofizickom zdravlju, jer nam psi-
hofizicko zdravlje odrzava vitalnim sposobnosti kojima
odgovaramo na potrebe Zivota.

Ali, danas je pitanje zdravlja, kao i svako drugo pitanje
koje zalazi u sferu li¢ne odgovornosti, postalo pomalo
nepristojno pitanje i zato neretko moZemo cuti reakcije
koje glase: ,Moja je stvar kako ¢u da Zivim i da se hranim!”

Tacno je da je to pre svega licna stvar kako ¢e ko da
Zivi i da se hrani. Ali onoga trenutka kada se zbog ne-
mara prema sopstvenom zdravlju osoba razboli, padne
u krevet i postane teret svojim bliZnjima, a preko soci-
jalne pomodi i Siroj drusStvenoj zajednici, to viSe nece
biti samo njena licna stvar. Kako onome ko je nemaran
prema sopstvenom zdravlju moZemo uopsSte poverovati
da mu je na srcu dobro drugih ljudi? Zato, pre nego Sto
nezdrave Zivotne navike uzmu svoj danak kroz bolest,
patnju i preranu smrt, podsetimo se na nekoliko osnov-
nih nacela zdravlja koja stoje svakome na raspolaganju
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sasvim besplatno i koja su izvori velikih zdravstvenih
blagoslova.

Eskalacija savremenog hedonizma, kao pokusaj co-
veka da Zed duSe zadovolji u neumerenim i nezdravim
navikama, predstavlja dodatni problem inace zanema-
renim principima zdrave ishrane i Zivota. Zato postoji
ne samo potreba za spoljnjim obuzdavanjem na planu
neumerenosti i zavisnosti od opijata, vec i potreba za
rasterecenjem od unutrasnjeg duhovnog nezadovoljenja
koje se manifestuje kroz neumerenost i razliCite oblike
opijanja.

Pojava savremenih virusnih epidemija kao Sto su HIV,
SARS, pticji i svinjski grip, ebola, a posebno trenutno ak-
tuelni korona virus, koji rezultuje desetak puta ve¢om
smrtnoscu od sezonskog gripa, zahtevaju od nas razvi-
janje ne samo snaznog imuniteta, ve¢ i adekvatnog imu-
niteta, o Cemu Ce posebno biti reci.

ZDRAVA ISHRANA

Jedan od najvecih uzroka zdravstvenih problema je-
ste nezdrava ishrana.

Hrana treba da nam da materijal za gradivno tkivo
za na$ organizam i energiju za naSe psihofizicke ak-
tivnosti. Ali nezdrava i neumerena ishrana je u stanju
da oSteti na$ organizam i da nas iscrpi, i tako oduzme
energiju za psihofizicke aktivnosti, a takode i da znatno
umanji na$ imunitet.

Najzdravija hrana za Coveka jeste hrana biljnog pore-
kla: voce, orasasti plodovi, semenke, Zitarice i povrce.
Mnogi misle da ishrana liSena namirnica Zivotinjskog
porekla nece biti dovoljno bogata proteinima (belance-
vinama), zaboravljajuéi da su Zivotinje, Cije meso jedu,
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svoje proteine dobile iz biljne hrane. Dakle, oni koji
uzimaju proteine iz mesne hrane, uzimaju proteine iz
druge ruke. Zato, ako se osoba odrekne mesne ishrane,
nije dobro da koristi pojam ,zamene za meso” u biljnoj
hrani, jer je zapravo mesna hrana u istoriji bila zamena
za biljne proteine kada ih je, zbog nedovoljne kolicine i
raznovrsnosti biljnih vrsta, bilo potrebno nadoknaditi
mesnom ishranom.

NajviSe proteina ima u mahunarkama (pasulju, bobu,
grasku, socivu, soji), koStunjavom vocu (orahu, bademu,
leSniku), semenkama i raznim Zitaricama (pSenici, ovsu,
prosu, kukuruzu...). Mada su proteini gradivno tkivo za
nas organizam, potreba naseg organizma za njima nije
tako velika kako se to ranije mislilo. Dnevna potreba za
proteinima iznosi svega 0,6 do 0,9 grama proteina po ki-
logramu tezine, a za ugljenim hidratima 4 do 6 grama po
kg tezine. U svakom obroku bi proteini iz Zitarica treba-
lo da budu uzeti zajedno sa proteinima iz oraSastog voca
i mahunarki da bi se medusobno nadopunjavao njihov
sastav aminokiselina.

Prilikom iskoriS¢avanja proteina za izgradnju i rege-
neraciju ljudskog tkiva veoma je vazno da nivo slobod-
nih radikala bude nizak, jer su oni glavni uzrok mutacija
(oStecivanja DNK), pojave raka i preranog starenja.

Slobodni radikali su snazni oksidanti, atomi, moleku-
li ili joni sa nesparenim elektronima, koji nastaju zbog
unutrasnjih (stres, imuni sistem, zapaljenje, preveliko
fizicko opterecenje, metabolizam) i spoljasnjih uzroka
(duvanski dim, lekovi, nac¢in ishrane, terapijska i okolna
zracenja). Slobodni radikali su u stanju oduzmu elektro-
ne drugim molekulima i da na taj nacin promene njihovu
strukturu i hemijske osobine.
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Namirnice biljnog porekla sadrZe u sebi antioksidan-
te koji neutraliSu slobodne radikale, dok njih gotovo
da nema u namirnicama Zivotinjskog porekla. Mesnom
ishranom ne samo S$to je ¢ovek liSen potrebnih antioksi-
danata, ve¢ unosi u organizam i masti Zivotinjskog po-
rekla, koje predstavljaju najnezdraviji nacin postepenog
trovanja organizma. Pojedinci pravdaju konzumiranje
mesa tvrdnjom da su danas i biljna i mesna ishrana za-
trovane. Medutim, biljke se moraju prskati pesticidima
viSe desetina puta jer ih kisa ispere, dok toksini u masti-
ma zivotinja ostaju konzervirani. Sve one sastojke koje
organizam nije uspeo da iskoristi za sopstvene potrebe,
a nije uspeo ni da izbaci napolje kroz mokracu i znoj, on
skladisti u svoje masne naslage. To je razlog zasto Sveto
pismo zabranjuje upotrebu Zivotinjskog sala za ishranu.
Meso Zivotinja koje jedu mrtve ostatke drugih Zivotinja
(svinjsko meso, meso svih vrsta riba koje nemaju krljust
i ,morski plodovi”) u Svetom pismu je, zajedno sa Zivo-
tinjskim salom, proglaseno necistim i zabranjeno za jelo.
Svrha tih Zivotinja je ¢iS€enje tla od leSeva, Cije bi raspa-
danje zatrovalo sredinu raznim otrovima, a ne ljudska
ishrana. Eksperimentalno je utvrdeno da pet sati posle
konzumiranja svinjskog mesa krv pod mikroskopom ot-
kriva skup vidljivih fizickih anomalija:

»Rezultati nedvosmisleno pokazuju da konzumiranje

nemarinirane svinjetine ima prilicno negativan efekat

na krv. Pet sati nakon konzumiranja, ispitanici su poka-
zali izuzetno zgrusenu krv, sa (obilnim crvenim krvnim
zrncima (RBC)) rouleaux (rulo) formacijama eritrocita

(RBC), u obliku naslaganih kovanica, RBC agregate i pri-

sustvo faktora zgrusSavanja, posebno fibrina, koji se vide

u obliku belih konc¢i¢a u tamnom polju mikroskopa.”

(wwwwestonaprice.org/health-topics/how-does-pork-sausage-affect-the-blood)
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ViSe naucnih istrazivanja je dokumentovalo duzi Zi-
votni vek i manju zastupljenost razli¢itih bolesti kod
osoba koje ne jedu mesnu hranu i koje ne konzumiraju
ni najmanju koli¢inu alkohola.

No, ¢ak i ako se hranimo zdravim namirnicama, mo-
Zemo da ugrozimo svoje zdravlje ako hranu uzimamo u
neumerenoj kolic¢ini. Ishrana treba da bude prilagodena
Zivotnom dobu i dnevnim aktivnostima. Osoba u inten-
zivnom razvoju treba da se viSe hrani namirnicama koje
su bogate proteinima, a osoba koja radi teske fizicke po-
slove treba da se viSe hrani hranom bogatom ugljenim
hidratima i masno¢ama biljnog porekla.

Osobi koja je oStetila nervni sistem, orasasti plodo-
vi mogu drasti¢cno pomoci u njegovoj regeneraciji. Me-
dutim, isti oraSasti plodovi, zbog visoke zastupljenosti
aminokiseline arginin, predstavljaju hranu za brzi ra-
zvoj virusne infekcije. Osobi sa virusnom infekcijom bi
viSe odgovarala ishrana sa mahunarkama i pirinc¢em,
zbog vece koncentracije aminokiseline lizina, koja ome-
ta razvoj virusa.

Neadekvatna i neumerena ishrana, pri kojoj se kon-
zumiraju proteini koji ne¢e moc¢i da se ugrade, i ugljeni
hidrati i masti koji ne¢e moc¢i da se utrosSe, nepotrebno
opterecuje i skracuje vek unutrasnjih organa.

Radi ishrane proteinima u krajevima sa skromnom
vegetacijom, neke populacije ljudi su genetski adaptira-
ne da mogu kao odrasli ljudi da koriste mleko i mle¢ne
proizvode. Ferment laktaza (koji razlaze mlec¢ni Secer
laktozu na Secere iskoristljive za ljudski organizam),
kod njih ne prestaje da se luci sa zavrSetkom dojenja,
ve¢ ostaje celog zZivota aktivan. Ostali, koji nemaju taj
ferment, mogu imati problema sa mle¢nom ishranom.
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Ali i oni koji imaju taj ferment mogu da imaju problema
zato $to mleko i mle¢ne preradevine svojom fermentaci-
jom formiraju visok nivo neurotransmitera histamina,
klju¢nog posrednika koji se oslobada u kontaktu sa aler-
genom i na taj nacin ucestvuje u simptomima alergijskih
reakcija.

Mnoge osobe koje su patile zbog jakih alergijskih
reakcija i stalnog curenja sluzi u nosu, grlu i sinusima,
reSile su se svojih problema posle nekoliko sedmica ap-
stinencije od mleka i mle¢nih proizvoda. Sluz, koja se
zatrovana virusima i bakterijama sliva niz dusnik u plu-
¢a, odgovorna je za mnoga zapaljenja pluca sa smrtnim
ishodom.

Hrani u Zelucu treba do Sest sati da se svari: vocu od
16 minuta do oko 2 sata, povréu do 4 sata, mahunarka-
ma i mesu do 6 sati. DuZina varenja je veca i organizam
se viSe zamara ako je hrana u istom obroku raznovrsni-
ja, ako je obrok obimniji i ako je hrana loSije sazZvakana.
S obzirom na to da za vreme varenja hranljivi sastojci
bivaju postepeno apsorbovani, svako uzimanje hrane iz-
medu obroka ne samo $to je nepotrebno, ve¢ predstavlja
ometanje ve( postojeCeg procesa varenja. Tek uzeta hra-
na zahteva drugaciji tretman od one koja je ve¢ u duZem
procesu varenja, pa samo jedan zalogaj izmedu obroka
moze drasti¢no da uti¢e na zadrzavanje ostale hrane u
Zelucu i samim tim da optereti organizam. Ne samo Ze-
lucu, ve¢ i nervnom sistemu koji se veoma angazuje oko
varenja hrane, treba dati odmor izmedu obroka. Zato su
dva obroka dnevno sasvim dovoljna, prvi najvise sat-
dva posle budenja, a drugi popodne ili predvece. Stari
Grci su smatrali da je odlika varvara da jedu vise od dva
puta dnevno. Obicaj da se konzumiraju tri obroka dnev-
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no rasirio se Evropom tek pojavom savremenog hedo-
nizma, pocCetkom XIX veka.

U toku istog obroka prvo treba uzeti hranu koja se
brzo vari (voce), pa tek posle onu koja se vari duze i do
nekoliko sati (povrée, mahunarke). Ako jedemo voce za-
jedno sa povréem ili posle povr¢a, ono, dok ,¢eka” da se
svari povrce, podleZe fermentaciji i truljenju, stvarajuci
gasove, kiseline, pa ¢ak i alkohol. Najbolje je jesti voce i
Zitarice za dorucak, a povrce za rucak, jer jutarnji obrok
treba da pruZi organizmu energiju za rad i da Sto manje
optereti organe za varenje, dok rucak (koji se duze vari)
treba da nam da gradivne materije.

Zitarice bi trebalo da se konzumiraju sa celim zrnom,
pa ako imamo na raspolaganju samo belo brasno i beli
hleb, potrebno je nadoknaditi sastojke celog zrna sva-
kodnevnim pravljenjem kasa (muslija) od ovsenih, jec-
menih i drugih pahuljica, natopljenih bolje sa sokom od
voca nego sa jogurtom ili mlekom.

Posle rucka ili vecere nije dobro imati ni intenzivnu
psihi¢ku ni fiziCcku aktivnost, niti le¢i u krevet. Svaka
vanredna fizicka i psihicka aktivnost za vreme jela ili
posle jela ometa varenje hrane, jer je i nervni sistem
posebno angaZovan oko procesa varenja. Obrok izazi-
va skok hormona radosti — serotonina i hormona uz-
budenja — dopamina, pa je prigodno odrzavati svec¢anu
atmosferu za vreme jela, prozetu zahvalnoscu.

Spavanje posle jela, dok se hrana jos nije svarila, po-
sebno je nezdravo, jer i organi za varenje tada prestaju
sa radom. U slucaju sloZenijeg sastava uzete hrane, do-
lazi do njenog truljenja i delimi¢ne toksi¢nosti krvotoka,
pa osoba moze sutradan da ose¢a mamurluk kao posle
opijanja alkoholom i da bude umornija nego pre leganja
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u krevet. NeiskoriS¢eni SecCeri i masti ¢e tokom spava-
nja da se uskladiSte u masne naslage, i zato moZe doci
do gojaznosti ukoliko se poslednji obrok uzima previse
kasno. Prevelika koli¢ina Secera u krvi pred spavanje
ometa lucenje hormona rasta tokom no¢i i zato ometa i
sam rast i regeneraciju organizma. Zato poslednji obrok
treba da bude Sto ranije. Ako se nije mogla izbe¢i kasna
vecera, onda je najbolje posle vecere imati umerenu fi-
zicku aktivnost, kroz, na primer, laganu Setnju po sve-
Zem vazduhu.

Vodu treba piti do oko pola sata pre obroka, a ne za
vreme obroka niti odmah posle, jer voda razblaZuje kon-
centraciju kiseline i enzima koji vare hranu, pa varenje
prestaje dok se suvi$na voda ne izbaci i ne podigne kon-
centracija kiseline i enzima na odgovarajuéi nivo. Isto
tako, ukoliko se popije hladan napitak, prekida se vare-
nje hrane dok se temperatura Zeluca ne podigne na 37
stepeni C, temperaturu na kojoj fermenti mogu najbolje
da vare hranu. Voda za pice treba po moguc¢stvu da bude
slabo-mineralna (meka voda), jer veca gustina minerala
ometa rastvaranje i izbacivanje otrova iz organizma.

Slike Sare Smit (Sarah
Smith), na kojima ona izgleda
»,desetak” godina mlade posle
~¥ 28 dana pijenja tri litre vode

| dnevno, obisle su ceo svet. Ek-
sperimentalno je utvrdeno da
| osobe koje piju vise vode lakse
mogu da podnesu vecu hlad-
nocu i dugotrajan fizicki na-
por. Ljudi u proseku piju manje
vode nego Sto je neophodno,




ZANEMARENA NACELA ZDRAVOG PSIHOFIZICKOG ZIVOTA 13

Sto rezultuje nagomilavanjem otrova u organizmu, ne-
ispravnom cirkulacijom krvi i zato glavoboljama koje bi
se mogle izbeci pove¢anim uzimanjem ciste vode (bez
Secera). Savet: Onda kada izmedu obroka osetite glad,
umesto neke grickalice, uzmite ¢asSu Ciste vode, Cime
Cete i utoliti svoju laZnu potrebu za hranom i dodatno
osveZiti organizam.

Nemar prema ovim jednostavnim zahtevima zdrave
ishrane rezultuje nepotrebnim zamaranjem organizma,
njegovim psihofizickim iscrpljivanjem i preranim trose-
njem, kao i oslabljenim imunitetom.

PSIHOFIZICKA AKTIVNOST

Covek je obdaren razli¢itim sposobnostima koje mu
pomazu da prepozna realne potrebe Zivota i da na njih
odgovori svojim raznoraznim talentima. Kao Sto alat
koji se ne upotrebljava - zarda, tako i miSici koji se ne
koriste - atrofiraju. One sposobnosti koje covek slabo
koristi, on ih vremenom gubi. Zato kondicija uma i tela
treba svakodnevno da se odrzava.

Covek koji je intenzivno intelektualno aktivan, a za-
nemaruje svoje fizicke aktivnosti, uskoro ¢e poceti da
trpi i intelektualnu slabost i pad imuniteta. RavnotezZa
tela i uma mora da postoji.

Brzo hodanje, plivanje, gimnasticke vezbe i sl, pred-
stavljaju blagoslov za ¢ovekov intelektualni rad. Pored
svakodnevnih Setnji, fizicki koristan rad, osim Sto sluzi
potrebama Zivota, povecava i samu psihofizicku kondi-
ciju organizma.

U situaciji kada smo zbog opasnosti od Sirenja zaraza
ograniCeni boravkom u stanu, bez mogucénosti da izlazi-
mo i da se Setamo, prvu pomoc¢ u zameni za svakodnev-
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nu fizicku aktivnost moZe da nam pruZi naizmenicno
tuSiranje hladnom i toplom vodom, jer pokrece cirkula-
ciju krvotoka isto kao i fizicka aktivnost.

Fizicke veZbe i sportske aktivnosti mogu biti korisne,
ako su umerene tako da odrzavaju kondiciju, a ne ako
coveka opterecuju rezultatima koji podrazumevaju ne-
umerenost i ako mu oduzimaju energiju i vreme koje bi
trebalo da posveti odgovoru na vaznije potrebe Zivota.

ODMOR

Kao sto trenutak za remont automobila nije onda kada
on radi ,punom parom”, isto tako i vreme za regenera-
ciju ljudskog organizma nije vreme naSih intenzivnih
psihofizickih aktivnosti, ve¢ je to vreme naSeg najdu-
bljeg mirovanja tokom sna. Savremena nauc¢na saznanja
otkrivaju da se ¢ovekov organizam regeneriSe za vre-
me spavanja i zato nedostatak sna rezultuje atrofijom
nervnog sistema i Citavog organizma. Samo jedna no¢
nedovoljnog spavanja moZe tako oslabiti imunitet da on
popusti pred opasnim uticajem epidemije virusa.

ZasSto se Covek regeneriSe upravo za vreme sna?

Tokom dana, zbog izraZenih psihofizickih aktivnosti
i varenja hrane, metabolicki procesi rezultuju visokim
nivoom slobodnih radikala. Kada bi hormon rasta imao
izrazenu aktivnost tokom dana, tada bi visok nivo slobod-
nih radikala izazvao prili¢an nivo oStecenja (mutacija) pri
kopiranju DNK, jer je funkcija hormona rasta umnozava-
nje Celija radi regeneracije organizma i njegovog rasta.

Tokom dana hormon somatostatin smanjuje nivo hor-
mona rasta i tako Cuva organizam od mutacija koje bi na-
stale za vreme izrazenog metabolizma. Alj, pred poCetak
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spavanja organizam izluc¢i hormon spavanja - melatonin,
koji je blokator somatostatina, pa odblokiran hormon
rasta pocinje svoju regenerativnu funkciju organizma.
Melatonin je takode poznat kao jedan od najjac¢ih antiok-
sidanata, koji unistava slobodne radikale koji izazivaju
mutacije pri kopiranju DNK. Melatonin daje komandu ko-
Stanoj srzi da izbacuje maticne Celije u krvotok sa celo-
kupnim DNK podacima da bi one pomogle u regeneraciji
oStecenog tkiva. U kostima i zubima su maticne celije u
velikoj meri saCuvane od Stetnog kosmickog i radioak-
tivnog zracCenja koje bi izazvalo mutaciju njihovog DNK.
Kako krvno mozdana barijera ¢uva krv mozga i od ma-
ticnih celija koje oslobada koStana srZ u ostalom delu
organizma, u zubima se nalaze izvori matic¢nih Celija za
oporavak mozga, posebno u umnjacima i kutnjacima. Na-
ucno je utvrdeno da je mala koli¢ina kantariona potrebna
da bi se ubrzao proces regeneracije mozga pod uticajem
maticnih Celija izlucenih najvise iz umnjaka i kutnjaka.

Takode, melatonin pokrece proizvodnju enzima te-
lomeraze koji dodaju telomere - ,kape” na krajeve hro-
mozoma pri njihovom umnoZzavanju. Skracivanje hro-
mozoma usled nedostatka telomera se smatra uzrokom
starenja, jer je u svakom slede¢em kopiranju hromozom
kraci i tako sa manje DNK podataka ako nema telome-
ra. Kod mnogih starih ljudi moZe se primetiti staracka
mrsSavost i atrofija oko 3 do 6 godina pred smrt, koji su
posledica nagomilanih mutacija i niskog nivoa telomera-
ze, a kao posledica prirodno niskog nivoa melatonina u
poznim godinama.

Bez dovoljno dugog i dubokog sna nema oporavka or-
ganizma i zato mnoge osobe izgledaju starije i istroSe-
nije nego Sto bi trebalo za svoje godine, jer nedovoljno
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spavaju. Ljudi ne cene dovoljno znacaj spavanja jer im
deluje isuvise jednostavno i banalno shvatanje da nedo-
statak sna moZe da ugrozi njihovo zdravlje i psihofizic-
ke sposobnosti, pa popustaju trci Zivota koja ih pritiska
da kasno leZu a rano ustaju. Imuénije osobe troSe ogro-
mne svote novca za veStacke tretmane hormonom rasta
ili hirurske intervencije da bi izgledale desetak godina
mlade, nesvesne da bi joS§ vece rezultate mogle postici
redovnim dovoljnim snom i jednim danom sedmicno
bez ikakve hrane.

Treba le¢i ranije, da se ne bi nastavkom budnog sta-
nja omela prirodna proizvodnja melatonina i na taj na-
¢in izgubila prednost povecane regeneracije tkiva. Da
bi spavanje bilo dovoljno duboko i bez Stetnih posledica
truljenja nesvarene hrane, potrebno je le¢i u krevet pra-
znog Zeluca. Takode, vazno je boraviti pred spavanje u
sobi sa priguSenim svetlom i bez jakih uzbudenja da bi
se povecao nivo melatonina.

Himni¢na i klasi¢na muzika, bez naglasenog ritma,
ako se slusaju umereno, pred spavanje podize nivo me-
latonina, a ujutru serotonina.

Ljudi koji su bili na ivici duSevnog rastrojstva zbog
hroni¢nog napornog rada i neispavanosti, uspevali su da
se psihicki oporave i vidljivo osveZe u izgledu posle oko
tri sedmice uzimanja vitamina B6 (maksimalno 5 mg)
koji podiZe melatonin ili uzimanjem samog melatonina
par sati pre spavanja. Time se postiZe duzi i dublji san, a
samim tim i vec¢e okrepljenje organizma. MiSevi kojima
je vestaCki dodavan melatonin su Ziveli oko 20% duze
od ostalih miseva. Caj od kantariona pokrece izbaciva-
nje maticnih Celija iz koStane srZi u krvotok pa moZe biti
koristan pred spavanje ali u maloj eksprimentom odre-
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denoj kolic¢ini jer stimuliSe budnost ili ga je joS bolje uzi-
mati pre podne na prazan stomak sa odlaganjem obroka
na sat, dva Sto ¢e izazvati i dodatni skok hormona rasta
1 regeneraciju.

Svako prejedanje, kao i preterano konzumiranje Sece-
ra kroz sokove i gazirane napitke, povecava nivo Secera
(glukoze) u krvi i samim tim nivo slobodnih radikala.
Organizam se sam cuva od Stetnog efekta slobodnih
radikala tako Sto pri viSem nivou glukoze blokira pro-
izvodnju hormona rasta, ¢ime organizam biva liSen po-
trebnog odmora i regeneracije. Zato, jedan od nacina na
koji moZemo da podignemo nivo hormona rasta i rege-
neraciju organizma jeste da jedan dan sedmic¢no (no¢-
dan-no¢) ne konzumiramo nikakvu hranu niti napitke
osim Ciste vode. Ne samo $to ¢emo time pruZiti odmor
svojim unutras$njim organima i ocistiti organizam od
otrova, ve¢ ¢emo sniZenim nivoom glukoze u krvi iza-
zvati skok hormona rasta i dubok oporavak organizma
tokom poslednje no¢i nase sedmicne dijete.

Naucno je utvrdeno da dijeta potpunog gladovanja od
24 sata podize nivo hormona rasta 13 puta kod Zena i
20 puta kod muskaraca. Naravno, treba imati na umu
da podizanje hormona rasta u slu¢aju nezdrave ishrane i
viska slobodnih radikala podiZe nivo mutacija i verovat-
nocu nastanka kancera.

Dijeta potpunog gladovanja, ¢cak i ako se primenjuje
samo 16 sati dnevno u takozvanoj “intermittent fasting”
dijeti, kada se svi obroci jedu u roku od 8 sati, a u ostat-
ku dana ni najmanja koli¢ina hrane niti slatkog napitka,
znacCajno podiZe imunitet, jer podiZe nivo interferona
koji su znacajan faktor u imunoloskoj odbrani.
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SUNCEVA SVETLOST

Posle budenja, poZeljno je popiti jednu do dve case
tople vode, Sto ¢e ubrzati izbacivanje toksi¢nih supstan-
ci iz organizma, ali ubrzati i samo razbudivanje. Topla
voda se brZe apsorbuje, jer se ne zadrZava dugo u Zelu-
cu radi zagrevanja. A zatim treba telo izloZiti suncevoj
svetlosti. Naime, u slucaju nedostatka sunceve svetlosti
organizam shvata da je zima i usporava metabolizam,
pa covek, iako se probudio, ostaje delimi¢no pospan i
bez dovoljne snage za rad. Kao Sto tama preko cula vida
daje informaciju nervnom sistemu da podigne nivo me-
latonina, tako i jutarnja svetlost podiZe nivo serotonina
i razbuduje Coveka za rad. Isti efekat proizvodi sunceva
svetlost koja pada na koZzu, jer pokrece proizvodnju vi-
tamina D3 koji smanjuje nivo melatonina, a podiZe nivo
serotonina. Vitamin D3 je jako vaZan za na$ imuni si-
stem, zajedno sa vitaminom C. Ako smo dovoljno dugo
spavali, tada, zbog dovoljno visokog nivoa melatonina
i njegovog antioksidantnog delovanja, sunceva svetlost
nece biti opasnost za dobijanje raka, kao u slucaju ne-
ispavanosti. Utvrdeno je da melatonin i serotonin si-
nergicki predstavljaju sredstvo za uniStenje Celija raka.
Zato, sasvim suprotno uvrezZenom shvatanju, umereno
prepodnevno suncanje, ako smo dobro ispavani, moZze
da nam pomogne u borbi protiv raka.

Nivo serotonina se podiZe tuSiranjem i masaZom,
Sto nas moZe uvecCe uspavati, jer se u mraku serotonin
pretvara u melatonin, dok nas ujutru tusiranje i masa-
Za mogu rasaniti, jer sunceva svetlost i nastali vitamin
D3 sprecavaju pretvaranje serotonina u melatonin. Sun-
Ceva svetlost bi trebala da svakodnevno obasjava nasu
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spavacu sobu i posteljinu jer suncevo UV zracenje jeste
mocno sredstvo dezinfekcije.

ISPRAVNA CIRKULACIJA KRVOTOKA KAO
PREVENTIVA PROTIV PREHLADE

Prehlada najceS¢e nastaje kada na hladenje naSeg tela
organizam reaguje povlaCenjem krvi iz ekstremiteta i nje-
nim preusmeravanjem ka unutra$njim organima i zatim
sniZavanjem sopstvene temperature tela, Sto izaziva pad
imuniteta. Zrela reakcija nervnog sistema na hladnocu bi
predstavljala podizanje metabolizma i preusmeravanje
cirkulacije krvi u one delove tela koji najvise trpe zahlade-
nje. Ona se moZe razviti svakodnevnim tuSiranjem hlad-
nom i toplom vodom. U pocetku treba na kratko sa pauza-
ma izlagati hladnoj vodi ekstremitete i lice, a zatim preci
na ostatak tela, pa postepeno, dan za danom privikavati
se na duZe periode hladne vode. Najbolje je takve veZbe za
cirkulaciju izvoditi praznog stomaka, ali onda kada smo se
vec¢ dobro rasanili, inace mozemo naskoditi svom srcu. Re-
zultat Ce biti da nas hladan vazduh promaje nece ,zgrciti”
od hladnoce, ve¢ ¢e izazvati prijatno osveZenje pokreta-
njem periferne cirkulacije. Kada tu zrelost razvijemo, mo-
Zemo slobodno drZati otvorene prozore u prostoriji u kojoj
boravimo i tako odrZavati cirkulaciju sveZeg vazduha, Sto
predstavljajoSjedan doprinos naSem zdravlju. Naime, tem-
peratura vazduha u sobi ne sme da bude pretopla, posebno
u toku spavanja, jer ako je vazduh topao, plu¢a automatski
disu plitko. Ali samo telo treba za vreme spavanja da bude
umereno utopljeno, jer se tada smanjuje njegova sopstvena
metabolicka aktivnost radi sopstvenog zagrevanja. Kolici-
na slobodnih radikala je srazmerna intenzitetu metaboliz-
ma, pa Sto organizam mora viSe sam sebe da zagreva, uto-
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liko viSe mora da smanji nivo hormona rasta, da bi smanjio
nivo mutacija. Nekada je radi hitnog podizanja imuniteta i
sprecavanja daljeg toka bolesti neophodno vanredno po-
di¢i temperaturu tela, a nekada je radi odmora i regenera-
cije organizma neophodno vanredno spustiti temperaturu
tela. A u zavisnosti od potrebe to se moZe postici toplim ili
hladnim kupkama. Dobro je tople ili hladne kupke uskla-
diti sa cirkadijalnim prirodnim ritmom, pa podizati tem-
peraturu tela predvece i uvece, a smanjivati posle ponoci
i ujutru. Boravak u toploj vodi ili u sauni, kojim podiZemo
temperaturu tela za nekoliko stepeni, rezultuje drasticnim
podizanjem imuniteta organizma. Posebna je korisnost od
infracrvenih sauna ciji grejaci greju telo niZim frekvenci-
jama infracrvenog zracenja, koje niti podiZe prasSinu u ve-
zduhu, niti se zaustavlja na koZi, jer prolazi i kroz vazduh i
koZu do unutrasnjih organa gde se apsorbuje u samoj vodi
u tkivima. Takvi grejaci se mogu Kkoristiti i bez saune. Oni
izazivaju podizanje temperature tela i izbacivanje otrova
znojenjem bez neprijatnog toplotnog stresa koji osobe ma-
laksale od bolesti Cesto ne bi mogle da podnesu bez veéeg
rizika. Hladenjem tela oko dva sada posle pono¢i, smanjuje
se imunitet, ali se postiZe povecana proizvodnja leukocita
i uopste regeneracija organizma.

ADEKVATAN ODGOVOR IMUNOG SISTEMA
NA KORONA VIRUS

Imunitet se moZe povecati desetak puta podizanjem
temperature organizma samo za dva stepena, utoplja-
vanjem toplim pokrivacima ili boravkom u toploj vodi.
Takode se mozZe podici i konzumiranjem jeCmenog slada
(malteksa) koji svojim sastavom jako podiZe prolaktin i
tim rad imunog sistema.
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Osobe koje prirodno ili poremecajem imaju viSi nivo
prolaktina, imaju toliko podignut imunitet da im se on
Cesto obrusava na sopstveno tkivo kroz sklonost ka au-
toimunim bolestima. Dakle, nije dovoljno samo podici
imunitet, ve¢ on mora biti adekvatan. Od ¢ega to zavisi?

Leukociti (bela krvna zrnca) se razlikuju izmedu sebe
po tome da li organizam c¢uvaju od bakterija, virusa,
raka, parazita, alergena, gljiva ili uginulih celija. Svaka
vrsta leukocita vodi poreklo od zajednickog prekursora,
a organizam odreduje u kojoj koliCini ¢e se prekursor
pretvoriti u odredenu vrstu leukocita.

Medutim, naSa nezrela reakcija na stres moZe da
omete adekvatan odgovor imunog sistema na bolest, pa
se tada zajednicki prekursor leukocita moZe pretvoriti
najviSe u onu vrstu leukocita koja nije odgovor na nasu
realnu potrebu. Na primer, strah i ose¢anje krivice ¢e
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ga usmeriti ka formiranju eozinofila koji se bore protiv
alergena i parazita, a ne protiv virusa i bakterija. I tako,
uprkos tome Sto je imunitet podignut, on moze biti po-
gresno usmeren. Covek ée tada lako reagovati alergijom
na supstance koje uopSte nisu za njega opasne, dok ce
zato imati slabu reakciju imunog sistema na Celije raka
ili na viruse, zato Sto se zajednicki prekursor leukoci-
ta najviSe transformisao u onu vrstu leukocita koja mu
tada nije toliko potrebna.

Pojedine biljke sadrZe sastojke koji mogu da preusme-
re pretvaranje prekursora u Zeljenom smeru, pa Ce tako
uzimanje caja od bele imele (Viscum album) podici nivo
limfocita koji se bore protiv virusa i raka, kao i neutro-
fila koji se bore protiv bakterija, a na racun formiranja
eozinofila koji organizam cCuvaju od parazita i alergena.
[ umesto da organizam reaguje preosetljivo na alergene,
on Ce, zahvaljuju¢i beloj imeli, da se uspeSnije bori pro-
tiv raka, virusa i bakterija. Poznato je da leukociti koriste
slobodne radikale kao odbrambeni mehanizam u borbi
protiv raznih mikroorganizama, zbog njihove citotoksic-
nosti. Eozinofili se bore protiv alergena i parazita oksi-
dativnim supstancama kao Sto je vodonik peroksid, pa je
njihovu nepotrebnu koli¢inu svakako poZeljno smanjiti.

Neadekvatan imuni odgovor organizma moze, u izu-
zetno retkim slucajevima, izazvati anafilakticki Sok i
smrt, prilikom uboda strsljena ili uzimanja vakcine, i to
je jedini opravdan razlog zaSto bi vakcine trebalo uzi-
mati po sopstvenoj savesti, na svoju licnu odgovornost.

Epidemija korona virusa otkrila je veliki problem
sa ¢ovekovom prirodnom imunom reakcijom na taj vi-
rus. Statistika je pokazala da 85% pacijenata, od 1099
primljenih na klini¢ko lecenje u Vuhanu do 29. januara
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2020. zbog infekcije korona virusom, ima limfopeniju.
Limfopenija predstavlja sniZen odgovor limfocita (koji
se bore protiv virusa), a preterano povecan broj neutro-
fila (koji su zaduZeni za borbu protiv bakterija), Sto je
potpuno neadekvatno jer je re¢ o virusnoj, a ne bakte-
rijskoj infekciji. Druga istraZivanja su ukazala na ,cito-
kinsku oluju” kao uzrok veéine smrtnih slucajeva zbog
korona virusa, Sto je pokazalo potrebu da se smanji ko-
li¢cina citokina (IL-1p, IL-6, TNF-a). Trece istrazivanje je
pokazalo da nedostaju i korisni leukociti protiv virusa
- monociti, jer se njihov prekursor pretvara u neutrofile.

Dakle, korona virus u sebi sadrzi strukturu koja ob-
manjuje imuni sistem organizma i navodi ga na neade-
kvatnu imunu reakciju, karakteristi¢nu za bakterijsku a
ne virusnu infekciju, zbog €ega imuni sistem slabije biva
usmeren na borbu protiv virusa, a viSe na borbu protiv
inficiranog tkiva, oStecujuci tom prilikom i zdravo tkivo.

Rezultat neadekvatnog imunog odgovora organizma
jeste akutni respiratorni distres sindrom (ARDS) kod
5% inficiranih, koji zatim Cesto rezultuje smrtnim is-
hodom, kada se bolesnik ugusi zbog plu¢nog sekreta i
razgradnje plu¢nog tkiva. Najveca smrtnost prouzroko-
vana korona virusom je posledica zapaljenja pluca zbog
preterane zapaljenske reakcije imunog sistema, koji se
tada obrusava i na zdravo tkivo plu¢a, dok proizvedena
sluz ometa samo disanje. Kineski lekari koji su radili au-
topsiju preminulih od korona virusa tvrde da su zaticali
pluéa pretvorena u sluz. Zato treba biti veoma oprezan u
pogledu omiljenih ekstrakta biljaka koje se koriste pro-
tiv virusa, jer neki mogu, poput ljute paprike, da oslabe
imunitet protiv virusa, a da podignu imuni odgovor pro-
tiv sopstvenog organizma i da podupru smrt citokon-
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skom olujom, jer paprika smanjuje limfocite, a podiZe
neutrofile. Jo$ viSe je prevaran efekat dumbira, za koji
je iskustvo pokazalo da obara temperaturu, ali zapra-
vo, radi se o naglom obaranju imuniteta, a ne o naglom
ozdravljenju organizma. Pumbir bi trebalo koristiti u
trenucima rizika od nastanka citokinske oluje.

Popularne biljke astragalus i ehinacea, ¢iji su sastoj-
ci zaista korisni za opSte podizanje imuniteta, mogu da
pogorsaju borbu organizma protiv korona virusa, onda
kada se osoba vec razbolela, zato Sto pored limfocita,
podiZzu i broj neutrofila, kao i citokina odgovornih za ci-
tokinsku oluju. Astragalus, belu imelu i ehinaceu treba
koristiti dok smo zdravi jer aktiviraju funkciju timusa i
razvoj imuniteta tipi¢nog za decu, koji se odnosi upravo
na sposobnost limfocita da se izbore sa virusima i ra-
kom. Zato su deca prirodno imunija na viruse, do puber-
teta kada pod uticajem polnih hormona krece postepe-
na degradacija timusa.

Sta uzimati onda kada smo se ve¢ razboleli od virusa
korone?

ViSe naucnih istrazivanja je pokazalo da ¢aj od zove
(Sambucus nigra) ili ekstrakt od zove — Sambukol do-
vodi upravo do Zeljenog povecanja limfocita, Sto pove-
¢ava mogucnost preZivljavanja inficiranih korona viru-
som ako se zova koristi u prvoj fazi oboljenja, dakle, u
prvih sedam dana pre nego korona preusmeri imunitet
organizma protiv samog ljudskog organizma

Utvrdeno je da zova podizZe interferone koji spreca-
vaju umnozavanje virusa (IFN-f), ali i citokine koji su
znacajni za borbu organizma protiv bakterija (IL-1f,
IL-6, IL-8, TNF-a). Isti ti citokini mogu biti smrtonosno
opasni u izazivanju citokinske oluje od korona virusa.
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Za vreme epidemije gripa B/Panama 1993. godine,
uzimanje c¢aja od zove je pomoglo da izleCenje od gripa
u 93.3% slucajeva bude zavrSeno posle samo dva dana,
za razliku od kontrolne grupe koja je uzimala placebo
umesto zove, gde je izleceno 91.7% ljudi posle najma-
nje Sest dana. Medutim, kako zova podiZe koncentraciju
citokina koji su odlucujuci za nastanak citokinske oluje
koja uniStava pluca i druge unutrasnje organe, trebalo
bi odmah obustaviti njenu upotrebu kada dode do upale
bilo kog unutrasnjeg organa. NajceS¢e oko osmog dana
posle prvih simptoma kovida-19 dolazi do preusmera-
vanja imuniteta protiv sopstvenog organizma i naglog
skoka upalnih citokina. Tada bi trebalo poceti sa inten-
zivnom upotrebom ekstrakta biljaka koji smanjuju ne-
utrofile i citokine koji su odgovorni za citokinsku oluju
(IL-6, TNF-a, IL-1). Takve efekte imaju imaju eugenol,
linalol, karvakrol, timol, cineol, kariofilen i tilirozid.

Eugenol povecava proizvodnju limfocita koji se bore
protiv virusa, a smanjuje proizvodnju neutrofila koji se
bore protiv bakterija ali i koji napadaju sopstveno za-
razeno tkivo i koji mogu biti smrtonosni u svom preve-
likom oslobadanju prilikom citokinske oluje. Eugenol
smanjuje upalne cikotine IL-6, TNF-a i IL-1fB, ali sma-
njuje i protivupalne citokine IL-10 i IL-4. Sam eugenol
direktno ubija bakterije i viruse. Nalazi se u karanfili¢u,
cimetu, pimentu, kurkumi, origanu, timijanu, bosiljku,
majoranu, itd.

Linalol, isto kao eugenol, povecava proizvodnju lim-
focita koji se bore protiv virusa, a smanjuje proizvodnju
neutrofila koji se bore protiv bakterija. Linalol, isto kao
eugenol, direktno ubija bakterije i viruse. Nalazi se u la-
vandi, bosiljku i citrusnom vocu. Nuspojava je smanje-
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nje testosterona i kortizola, a podizanje estrogena Sto je
sve zajedno korisno za dodatno podizanje imuniteta za
vreme bolesti.

Za razliku od eugenola i linalola, karvakrol, timol,
cineol, kariofilen i tilirozid smanjuju i proizvodnju lim-
focita i neutrofila, i tako smanjuju upalu i koban efekat
citokinske oluje.

Karvakrol, koji podizZe antiupalni citokin IL-10, a sma-
njuje upalne citokine IL-6, TNF-a i IL-1f, najviSe se na-
lazi u divljem origanu, timijanu, maj¢inoj dusici, vrije-
sku (rtanjskom c¢aju), lavandi, majoranu, itd. Nuspojava
mu je povecanje testosterona i insulina.

Timol, koji ima iste imune efekte kao karvakrol, najvi-
Se se nalazi u timijanu, majc¢inoj dusici, vrijesku, divljem
origanu, ali i crnom kimu. Treba biti oprezan sa crnim
kimom ili kuminom (nigella sativa) jer, uprkos antiupal-
nom delovanju, sadrzi timokinon koji skracuje telomere
(skracuje Zivot) i izaziva Celijsku apoptozu (smrt), pa ga
treba koristiti samo lokalno protiv raka i bradavica.

Cineol, takode smanjuje imunutet i upalu, a nalazi se
najvise u eukaliptusu, Zalfiji, smilju, ruzmarinu i lovoru.

Kariofilen smanjuje limfocite i neutrofile, podiZe an-
tiupalni citokin IL-10, a smanjuje upalne citokine IL-6,
TNF-a i IL-1$, nalazi se u karanfili¢u, ruzmarinu, matic-
njaku, smilju, konoplji, itd. Nuspojava mu je da podiZe
testosteron kod Zena.

Iste imune efekte ima tilirozid koji se nalazi u cvetu i
listu od lipe, Sipku (posebno semenkama), jagodi i ma-
lini. Takode, protivupalno delovanje pokazuju ekstrakti
biljaka aronije, kurkume, dumbira i slatkog korena.
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Slika predstavlja neutrofile kako pronalaze inficirane Celije i uniStavaju ih citokinima.
Ali preveliki broj neutrofila oslobada preveliku koli¢inu citokina koji uniStavaju i zdra-
ve Celije. Sastojci belog luka i sremuSa ometaju sposobnost neutrofila da se izduze i
provuku izmedu celija. Na taj nacin oni smanjuju njihovo upalno dejstvo i time Cuvaju

zdrave celije od smrti.

Slatki koren (Glycyrrhiza glabra) je izuzetno koristan
za smanjenje svake upale, a posebno upale pluca, ali
zbog Stetnih nuspojava treba ga koristiti samo za vreme
trajanja upale (inhalacijom za vreme citokinske oluje i
postkovid upalnih simptoma). lako ima antibaktericid-
ne i antivirusne efekte u direktnom kontaktu sa bakte-
rijama i virusima, on smanjuje opSti imunitet samog or-
ganizma, posebno protiv bakterijskih infekcija.

Protivupalno delovanje, koje posebno snizava IL-6 i
TNF-a, imaju i soja i njene preradevine, kao i sirc¢e sa
¢ijim blagim rastvorom bi se mogle praviti obloge protiv
upale i temperature i inace spreciti pojave plikova prili-
kom opekotina.

Kako korona virus pocinje da napada prvo gornje di-
sajne puteve, treba spreciti slivanje zarazne sluzi u plu-
¢a smanjenjem sadrzaja histamina u ishrani. Histamini
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pospeSuju curenje sluzi, i zato treba izbaciti iz upotrebe
namirnice bogate histaminima kao $to su mle¢ni pro-
izvodi i ukiseljeno povrce. U prirodne antihistaminike
spadaju i biljke koje sadrze karvakrol i tilirozid.

lako je dobro podi¢i imunitet utopljavanjem organiz-
ma u prvim danima kovida-19, preterano visoka tempe-
ratura moze izazvati preteranu upalnu reakciju, i kobno
iscrpsti organizam, pa zato, u kriticnom trenutku, naj-
ceSce od sedmog ili osmog dana bolesti treba sniZavati
temperaturu hladnom kupkom, posebno ako je osoba
vec dobila tesko zapaljenje pluca.

PodloZnost smrti od korona virusa starijih osoba je
objasnjiva niskim nivoom interferona, koji su vazni za
borbu organizma protiv virusa, a koji najveci pad nivoa
postiZu posle pedesete godine ljudskog Zivota. Utvrdeno
je da konzumiranje samo 2 grama belog luka podiZe za 2
sata oko pet puta nivo alfa interferona (IFN-a). Beli luk
pokazuje i antiupalne efekte.

Uzimanje cinka smanjuje smrtnost od korona virusa.
Oko 50% osoba obolelih od virusnih bradavica izgubilo je
sve bradavice tokom dva meseca oralnog uzimanjem cink
sulfata (10 mg/kg do maksimalne doze od 600 mg/dan).

Vitamin B3 i vitamin C bi trebalo uzimati preventivno
jer podiZu interferone, a posebno kada pocne kasalj, jer
je eksperimentalno dokazano da oba vitamina imaju re-
generativni efekat na oStec¢ena pluca.

Ostecenje pluca usled korona virusa rezultuje hipoksi-
jom — smanjenjem Kiseonika u Kkrvi, i cesto oSteCenjem
samog srca zbog nedostatka kiseonika, ¢ak i ako osoba
uspe da preZivi. ReSenje bi moglo biti u uzimanju beta blo-
katora propranolola, koji smanjuje potrebu misi¢a srca, ali
i Citavog organizma za kiseonikom, Sto rasterecuje misi-
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¢e srca i omogucava organizmu da preZivi sa umanjenim
radom pluca. U jednom eksperimentu dve grupe od po
osam pasa imale su na raspolaganju vazduh sa samo 9%
kiseonika. U grupi pasa bez propranolola, polovina pasa
je uginula u roku od 40 minuta, dok grupa pasa koja je
bila pod uticajem propranolola nije imala nijednu uginulu
jedinku. Propranolol je pokazao i mnoge antiupalne i an-
tivirusne efekte, posebno prilikom njegovog konzumira-
nja za vreme gripa, ali ga zbog mogucih Stetnih nuspojava
kod osoba sa niskim pritiskom i sa jakom astmom, treba
koristiti pod nadzorom lekara. Slican efekat propranololu
postiZe se usporavanjem metabolizma postepenim hla-
denjem organizma upotrebom hladne kupke.

U slucaju nakupljanja sluzi u plu¢ima, nekada moZze
biti od velike pomoc¢i cvet biljke lobelije koji izaziva
snazno grcevito iskasljavanje. Kako je za koristan efekat
potrebna samo malo manja koli¢ina od toksi¢ne koliCine,
trebalo bi postepeno povecavati dozu tinkture od cve-
ta na svakih dvadesetak minuta, dok se ne pojavi jako
iskasljavanje. Ako su tinkture od lobelije preslabe kon-
centracije, direktno konzumiranje cveta treba uraditi sa
velikim oprezom. U nekim sluCajevima takvo iskaSljava-
nje je u stanju da ocisti plu¢a od otpadaka koji, ako se ne
izbace, jesu izvor viSegodiSnjeg hroni¢nog kaslja.

Dok za vreme bolesti traje period odsustva volje za
hranom, treba je slabo konzumirati, jer hipoglikemi-
ja (nedostatak SecCera u krvi) izaziva skok prolaktina i
interferona, Cime se imunitet drasti¢no podize, dok u
momentima gladi, treba jesti jednostavnu i energetski
jaku hranu koja se lako vari, najbolje kombinaciju ulja
(maslinovog) i crnog hleba; ili nefermentisanog (bez hi-
stamina) putera i meda.
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Naravno, sve ove faktore podizanja adekvatnog imuni-
teta je iluzorno sprovoditi, a istovremeno krsiti principe
umerene i zdrave ishrane, dovoljnog unosenja Ciste vode,
dovoljnog sna, neophodne fizicke aktivnosti i zrele reak-
cije na stres. No, ni sve te mere nisu sigurna garancija da
¢e osoba preziveti korona virus ili kakvo drugo oboljenje,
ali je svako odgovoran da uradi sve $to do njega stoji.

OPORAVAK POSLE KORONE

Ako je ishrana za vreme infekcije virusom bila adekvat-
na, ona je morala da podrazumeva manju koli¢inu prote-
ina, jer visoka temperatura pokrece luCenje somatostati-
na koji blokira lu¢enje hormona rasta. Time je ugradnja
aminokiselina i regeneracija tkiva drasticno smanjena u
vreme gripa. Naime, imuni sistem se protiv virusa, bak-
terija, parazita i alergena bori agresivnim supstancama
koje spadaju u slobodne radikale. Da one ne bi oStetile
DNK u kopiranju i dale pogresne informacije pri regene-
raciji i formiranju ljudskih proteina od aminokiselina iz
uzete hrane, somatostatin blokira hormon rasta. Zato za
vreme bolesti osoba gubi apetit, a unos jake proteinske
hrane samo nepotrebno zamara organizam.

Ishrana se za vreme poviSene temperature treba
ograniciti na puke izvore energije za Zivot i imuni si-
stem, na najjednostavniju hranu, koja najmanje zamara
organizam procesom varenja, na sinergicku kombina-
ciju ugljenih hidrata (na primer, kaSe od ovsa, prosa ili
jeCma) i po mogucstvu biljnih masti (na primer, maslina
i maslinovog ulja).

Proteini od jezgrastog voca (orah, badem, lesnik) koji
su bili posebno Stetni u vreme virusne infekcije zbog vi-
soke koncentracije aminokiseline arginina, koja hrani
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viruse u reprodukciji, postaju posle bolesti neophodni u
svakodnevnoj ishrani radi oporavka organizma, poseb-
no radi oporavka nervnog sistema. Eksperimenti sa pa-
covima kojima su davani snazni otrovi protiv nervnog
sistema, pokazali su visok procenat oporavka i smanje-
nu smrtnost kod pacova koji su konzumirali obi¢an orah.

Kako je organizam posle bolesti joS uvek zatrovan
slobodnim radikalima, razne terapije ¢iS¢enja organiz-
ma Cajevima, masazom i vodenim kupkama mogu biti
veoma korisne.

Uzimanje alfa-lipoinske kiseline kao snaznog antiok-
sidanta koji neutraliSe slobodne radikale pokazalo se
korisno i za oporavak protiv nervnih ostecenja koja su
izazvala gubitak sposobnosti prepoznavanja mirisa, kao
i protiv zbunjenosti, delirijuma i halucinacija izazvanih
od strane pojedinih antibiotika koji se uzimaju da spre-
ce upalu plu¢a za vreme infekcije korona virusom. Jed-
no istrazivanje je pokazalo da uzimanje alfa-lipoinske
kiseline za vreme infekcije korona virusom donosi dva
puta manju smrtnost u odnosu na prosek onih koji je ne
koriste. Alfa-lipoinsku kiselinu je najbolje uzimati pred
spavanje da bi neutralisala i slobodne radikale i visak
Secera u krvi koji je prepreka lucenju hormona rasta.

Apigenin je flavonoid koji se nalazi najvise u perSunu,
a odlikuje ga snazno antioksidantno delovanje, oporavak
mozga, kao i uniStenje apoptozom cCelija raka koZe nasta-
lih ultraljubiCastim zracenjem kao i raka Stitne Zlezde.

Posle preleZane bolesti, organizmu ne treba samo
oporavak od virusa i antibiotika, ve¢ i od oStecenja koje
je imuni sistem izazvao zdravim ¢elijama organizma.

Pandemija Spanskog gripaod 1918.do 1920. bila je kod
mnostva onih koji su je prelezali propracena sa simp-
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tomima letargije, smanjene fizicke aktivnosti, demen-
cijom, poremecajima raspoloZenja, kao i simptomima
depresije, neuropatije, neurastenije i neurodegenerativ-
nih bolesti, pre svega Parkinsonove bolesti i meningi-
tisa. Kod mnogih se javio gubitak volje za Zivotom $to
je rezultovao naglim povecanjem broja samoubistava
u prvih nekoliko godina posle rata, sa maksimumom
1921. godine. Statistike su pokazale da su mentalnim
posledicama posebno bile pogodene osobe rodene izme-
du 1888. 1 1924. godine. Mnogi su se posle gripa osecali
pospano i bezvoljno, nemo¢ni da budu motivisani i¢im
Sto ih moZe ispuniti. Jedan deo njih je mogao da nastavi
Zivot samo uz neophodnu negu Zivotareci u svom “vir-
tuelnom svetu”, “zamrznut u vremenu”, a to oboljenje je
nazvano pojmom - Letargi¢ni encefalitis.

Simptomi bolesti su se poklapali sa simptomima Par-
kinsonove bolesti koju odlikuje stradanje dopaminer-
gickih neurona koji proizvode dopamin. Kako je dopa-
min neophodan neurotransmiter, njegov nedostatak
rezultuje nedostatkom volje i koncentracije, slaboSc¢u
misica, kao i ¢itavim skupom ve¢ pomenutih psihickih
problema koji su godinama pratili osobe koje su prele-
Zale Spanski grip, a koje moZemo da prepoznamo i kod
odredenog procenta onih koji su danas preleZali infekci-
ju koronavirusom:.

Utvrdeno je da stradanje dopaminskih neurona kao
plod virusne infekcije ima dva uzroka. Prvi je direktno
stradanje nervnih ¢elija od strane samih virusa, za koje
je u slucaju kovida-19 utvrdeno da se lako prebacuju iz
nosa u mozakiSire putanjom dopaminergickih neurona:

»sMehanizmi oslobadanja dopamina u centralnom
nervnom sistemu mogu igrati glavnu ulogu u unosu
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i razmnozavanju koronavirusa.” (Muad M. Khalefah,
Determining the relationship between SARS-CoV-2 in-
fection, dopamine, and COVID-19 complications, 2020)

Drugi uzrok stradanja je posledica samog imunog
sistema Ciji citokini se obrusSavaju i uniStavaju same
dopaminergicke neurone. Naime, visok dopamin ome-
ta imunitet, sniZavajuci i prolaktin i samu proizvodnju
potrebnih citokina, koje Celije imunog sistema luce za
borbu protiv virusa, pa se organizam bori da odrzi imu-
nitet za vreme bolesti smanjenjem celija koje proizvode
dopamin.

“Uz to, dopamin u odredenim koncentracijama moze
inhibirati limfocitnu funkciju. Priliv dopamina uzroku-
je daljnje smanjenje i urodenog i adaptivnog imuniteta
Sto pomaZe povecanju virusnog opterecenja.” (Muad
M. Khalefah, Determining the relationship between
SARS-CoV-2 infection, dopamine, and COVID-19 com-
plications, 2020)

Za vreme bolesti, citokini prirodno izazivaju snaznu
emociju tuge, koja je adekvatna ozbiljnosti Covekovog
zdravstvenog stanja. VeStacka terapija citokinima koji
uniStavaju viruse i Celije raka, a koji se nazivaju inter-
feronima, rezultuje tako snaZznom emocijom tuge, da
odreden procenat osoba, svojom nezrelom reakcijom na
emociju tuge, dospeva u stanje depresije i pokazuje po-
vecanu sklonost ka samoubistvu. Bolovi miSica i kostiju
za vreme gripa i poviSene temperature nastaju upravo
zbog izraZene proizvodnje interferona od strane samog
organizma. Centar za zadovoljstvo u mozgu je posebno
napadnut pod uticajem interferona:
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“Podaci sugeriSu da citokini, oslobodeni tokom upal-
nog odgovora, ciljaju subkortikalne strukture, ukljucu-
juCi bazalne ganglije, kao i funkciju dopamina, akutno
indukuju promene u ponasanju koje podrzavaju borbu
protiv infekcije i zarastanje rana. Medutim, ¢ini se da
hroni¢na upala i izloZenost inflamatornim citokinima
dovode do trajnih promena u bazalnim ganglijima i funk-
ciji dopamina Sto se odraZzava anhedonijom, umorom i
usporavanjem psihomotorike. Stavi$e, opisani su sma-
njeni nervni odgovori na hedonsku nagradu, smanjeni
metaboliti dopamina u cerebrospinalnoj te¢nosti i pove-
¢an presinapticki unos dopamina i smanjeni promet. To
mnoStvo promena u bazalnim ganglijima i funkciji do-
pamina sugeriSe fundamentalne efekte inflamatorskih
citokina na sintezu dopamina, pakovanje, oslobadanje
i / ili ponovno uzimanje, Sto moZe sabotirati i zaobici
efikasnost trenutnih pristupa lecenju. ... Bazalne gan-
glije klju¢ne su subkortikalne strukture koje regulisu
motivaciju i motoricku aktivnost, a dopamin igra bitnu
modulacionu ulogu u funkciji bazalnih ganglija. Efekat
upalnih citokina na bazalne ganglije dopamina moZe biti
posebno vaZan za depresiju i umor, kao i psihomotorne
smetnje i razvoj neurodegenerativnih poremecaja. ... Po-
stoji ogromna literatura o ljudima i laboratorijskim Zivo-
tinjama koja opisuje duboke efekte upale i oslobadanje
inflamatornih citokina na mozak i ponasanje. Kod ljudi
su inflamatorni citokini umesani u razvoj poremecaja u
ponasanju, ukljucujuci depresiju i umor, kako kod medi-
cinski bolesnih, tako i kod medicinski zdravih osoba. Na
primer, brojna istrazivanja su prijavila povisene citokine
i druge markere upale kod depresivnih, ali inacCe zdravih
osoba, a pacijenti izloZeni pove¢anom zapaljenju tokom
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hroni¢nih bolesti imaju znatno vece stope depresije i
umora u odnosu na opstu populaciju. Dokazi da infla-
matorni citokini mogu uzrokovati promene u ponasanju
postoje u brojnim izveStajima o neuropsihijatrijskim
simptomima izazvanim hroni¢nom primenom inflama-
tornog citokina, interferona IFN-alfa, koji se koristi za
lecenje odredenih karcinoma i virusnih infekcija. Zapra-
vo, IFN-alfa stvara niz poremecaja u ponasanju, od kojih
su mnogi u skladu sa smanjenjem dopaminske funkci-
je bazalnih ganglija, ukljucujuc¢i anhedoniju, umor i us-
poravanje psihomotorike.” (Jennifer C. Felger and Andrew H.
Miller, Cytokine Effects on the Basal Ganglia and Dopamine Functi-
on: the Subcortical Source of Inflammatory Malaise)

Ako nas pokretacki motiv nije potreba da se odgovo-
ri na realne potrebe Zivota, ve¢ na potrebe naseg velikog
Ega za satisfakcijom, tada nam nizak nivo dopamina i
oSteCenje nervnog centra za nagradu oduzimaju snagu da
reSavamo izazove zZivota jer nam umanjuju ocekivan do-
Zivljaj nagrade. Ali ta nasa bezvoljnost i letargicnost moze
biti prilika da moZda prvi put u Zivotu sazrimo u odgovor-
ne i zrele licnosti, kojima nagrada nije cilj ve¢ nam je cij da
odgovorimo na realne potrebe Zivota. Zrela osoba ono Sto
Cini, ¢ini iz ljubavi, iz srece i ispunjenja koje ve¢ ima u sebi,
a ne radi srece kojom ¢e nahraniti nezasite hirove svoga
velikog Ja. Nagrada koju ona dobija kao rezultat svog na-
pora je samo nagrada, a ne pokretacki motiv. MoZe biti da
nismo ni svesni da nasi svakodnevni postupci nisu plod
naSeg htenja vec¢ velikog Ja koje vlada naSom licnoscu,
pa je u tom slucaju iskuSenje bezvoljnosti jedinstvena
prilika da iznedrimo slobodnu li¢nost i da odgovornost
za svoj Zivot preuzmemo u svoje ruke.
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Tek godine 1969. primena agonista dopamina (L-do-
pa) pokazala je mogucnost da odreden broj ljudi probu-
di iz njihovog letargi¢nog sna i da ih vrati u normalan
Zivot. Oporavak samih dopaminergickih neurona je mo-
gu¢ pod uticajem caja od idirota (Acorus calamus) koji
se zbog svog regenerativnog efekta po nervni sistem ko-
risti i kod obolelih od Parkinsonove bolesti.

Oporavak organizma posle korone je veoma vaZan. De-
Sava se da vrhunski sportisti ili vredni radnici odmah po-
sle korone nastave svoje treninge ili svoje poslove sa brzim
fatalnim ishodom, jer posledice korone cesto zahtevaju vi-
Semesecni ili ¢ak viSegodi$nji oporavak. Stetne posledice
korone ne odnose se samo na izumrle dopaminergicke neu-
rone ve¢ na citav spektar osStecenja nastalih Sto zbog samog
virusa, Sto zbog same neadekvatne reakcije imunog odgo-
vora na virus korone. Koji biljni ekstrakti mogu poboljsati
prirodni proces regeneracije i oporavka organizma?

Biljke kao Sto su astragalus, bela imela i ehinacea,
svojim sastojcima podizu aktivnost timusa, koji ne do-
vodi samo do regeneracije imunog sistema vec i do re-
generacije krvnih sudova, unutrasnjih organa i nervnog
sistema. Osobe sa prirodno visokim nivoom polnih hor-
mona i ranim pocCetkom puberteta Cesto prirodno ima-
ju slabu razvojnu ulogu timusa u vreme Skolskog doba
(“spazmicni tip” po N. Pende) pa zato i povecanu potre-
bu za oporavkom putem povecane timusne aktivnosti.

Astragalus podize i nivo hormona rasta. Kvercetin koji
se nalazi u citrusima, jabuci, zelenom lisnatom povrcu,
brokoliju, crvenom i crnom luku (najvise u ljusci) i crve-
nom grozdu, takode podiZe hormon rasta i tako pokre-
¢e regenerativne procese u organizmu. Alantoin koji se
nalazi u gavezu i bokvici takode ima Sirok spektar re-
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generativnih aktivnosti, od regeneracije koZe, miSi¢a i
kostiju, do regeneracije nervnog sistema. Gavez se zbog
svojih Stetnih sastojaka sme koristiti samo za obloge, jer
oralna upotreba duze od mesec dana moZe da rezultuje
smrtonosnim oStecenjem jetre. Peptid TB-500 bi moZda
mogao podupreti zakrzljalu ulogu timusa, a peptid BPC-
157 regenerisati dopamineric¢ke neurone.

Ishrana za vreme regeneracije organizma treba da
bude bogata proteinima (orah, leSnik, badem, socivo,
grasak, pasulj), a da bi ih iscrpljen organizam mogao
lakSe razgraditi na potrebne aminokiseline, mozZe im se
umereno dodati prah od papaje, jer sadrzi enzime koji
su bliski enzimima koje luc¢i pankreas.

Suplement NMN (Nicotinamide mononucleotide) bi
mogao da pomogne i oporavak i svakodnevni Zivot oso-
bama koje su oslabljene postkovid sindromom ili na bilo
koji drugi nacin, posebno ako su u godinama.

Naucno je utvrdeno da popodnevni odmor, od 14 do
16 sati, drasti¢no smanjuje nivo kortizola i upalnog ci-
tokina IL-6. Ali ako je osoba upravo rucala, ne bi trebala
da spava duze od pola sata, i ne odmah posle obroka, ve¢
kasnije, tek posle umerene Setnje posle obroka.

Za vreme upotrebe sastojaka biljaka koje pokrecu re-
generaciju organizma potrebno je izbegavati sva sred-
stva koja podiZu imunitet (i samim tim leukocite i citoki-
ne). Takode, za vreme oporavka tada treba uzimati i vecu
kolic¢inu antioksidanata kao i vitamina B1, B61 B12,CiD,
da bi se smanjila mogu¢nost nastanka mutacija i raka.

SniZavanje temperature tela hladnom kupkom, dugo-
trajan san, dovoljna koli¢ina popijene vode tokom dana,
adekvatna ishrana i druge korisne mere treba u tom pe-
riodu regeneracije najozbiljnije primenjivati.
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Zenske osobe mogu iskoristiti vreme Zenskog ciklusa
za sve ove savete za regeneraciju jer je tada nivo hormo-
na rasta kod njih izuzetno poviSen.

UMERENOST I POBEDA NAD POROCNOSCU

Neumerenost se moze manifestovati u vidu nezdrave
ishrane, ali i u vidu preteranog vodenja racuna o ishrani
i zdravlju. Uzrok neumerenosti je loSa motivacija kojom
pristupamo ishrani i zdravlju. Mi treba da vodimo racu-
na o zdravlju iz ljubavi prema zdravlju (da bismo svojim
sposobnostima uspes$no odgovarali na potrebe Zivota),
a ne iz straha od bolesti ili opterecenosti sobom i svo-
jim izgledom. Ako smo optereceni zdravljem, mi ¢emo
naglasavati nebitne pojedinosti, a zanemarivati bitne
i tako opet ugroziti svoje zdravlje nemudrim nac¢inom
sprovodenja ispravnih zdravstvenih saveta. Neumereno
konzumiranje propranolola, belog luka, pa ¢ak i obi¢ne
vode, vec je proizvelo smrtne slucajeve.

Uzrok neumerenosti koja nas navodi na pogresne po-
stupke jeste u naSem unutrasnjem duhovnom nezadovo-
ljenju. Ono nas navodi da budemo optereceni bilo uziva-
njem u hrani i zato nemarni prema zdravlju, bilo samim
vodenjem racuna o zdravlju. Zed duse se mora zadovo-
ljiti na pravom izvoru, inace ¢e nas nezadovoljstvo duha
stalno opterecivati pokuSajima da zadovoljenje nademo
u onome Sto radimo, i to ¢e nas ¢initi neumerenima.

Neke osobe su zavisne od slatkiSa i Secera na psiho-
loSkoj osnovi, jer pove¢anom koliCinom glukoze u krvi
proizvode stalno visok nivo hormona sre¢e - seroto-
nina i na taj nacin se bore protiv neprijatnih osecanja.
To je izraz nezrelosti, jer osecanja treba da budu ade-
kvatna stvarnosti da bi organizam proizvodio hormo-
ne koji ¢e mu dati one sposobnosti koje su odgovor na
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realne potrebe Zivota. Nasa osecanja su uvek odgovor
na neku stvarnost, bilo spoljasnju, bilo unutrasnju - du-
hovnu. Ako nas muce anksioznost, psihicka napetost ili
depresija, nije reSenje da emotivnim i Culnim senzacija-
ma ugusujemo svest o unutrasSnjem problemu, ve¢ da ga
reSavamo na duhovnom planu.

Ako svoja iskuSenja ne pobedujemo, necista savest
ostaje na nama i moZe da nas optereti raznim straho-
vima i fobijama, jer podsvesno znamo S$ta smo zasluZi-
li. MoZe nas spopasti i strah od zavere, kada hipoteza
o tudoj zloj nameri donosi neverovatnu satisfakciju za
nasu sopstvenu necistu savest. Ako smo nemarni pre-
ma sopstvenim nezdravim navikama, moZemo pokazati
strah da neko drugi hoce da nas otruje. Ako nas snalaze
pandemije kao prokletstvo zbog opSteraSirenih greha,
mi se onda bavimo specifi¢cnim gresima neke manjine na
koju prebacujemo odgovornost zbog nesrece koja dolazi
na ¢itavo ¢ovecanstvo.

Covek nikada ne moZe ostvariti visi cilj od onoga Kkoji
je sam sebi zacrtao, viSe ideale od onih kojima se bavi
njegov um. Dok ¢e se prosvecen um baviti prizorima koji
su iznad njega samog i koji ga oplemenjuju tako Sto ga
Cine svesnim potrebe za sopstvenom reformom, dotle
¢e osoba dekadentnog karaktera da se bavi onim Sto je
losije od nje same, da bi tako teSila svoju necistu savest
da ima gorih od nje. Umesto da zavaravamo svoju savest
bave(i se tudim zlim namerama, bilo bi bolje da bar je-
dan dan sedmi¢no posvetimo suoCavanju sa sopstvenim
problemima, preispitivanju i duhovnoj borbi, najbolje za
vreme sedmicnog dana za dijetu, Sto bi taj dan pretvo-
rilo u dan posta. SuoCavanje sa sobom nije prijatno, ali
donosi velika rasterecenja. Za vreme posta (bez ikakve
hrane), zbog odsustva ugljenih hidrata, smanjuje se nivo
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dopamina, Sto automatski podiZe prolaktin, hormon
briZnosti, koji podiZe imunitet. Pad dopamina otreznja-
va um za analiticko razmiSljanje i sopstveno preispiti-
vanje. Medutim, mi smo skloni upravo suprotnim meha-
nizmima. Jo$ su drevni Jevreji zapazili sklonost coveka
da se opija uZivanjima i varljivom bezbriznoScu onda
kada bi trebalo da se suoci sa svojom odgovornoscu:

,1 zva vas Gospod nad vojskama u onaj dan da placete i ri-
date ... A gle, radost i veselje, ubijaju goveda, kolju ovce, jedu
meso i piju vino govoreci: Jedimo i pijmo, jer ¢emo sutra
umreti.” (Isaija 22,13) ,Ocistite ruke, gresnici, popravite
srca svoja, nepostojani. Budite Zalosni i placite i jaucite:
smeh vas neka se pretvori u pla¢, i radost u Zalost. Ponizite
se pred Gospodom, i podignuce vas.” (Jakov 4,8-14)

Da bismo ugusili svest o svom unutraSnjem proble-
mu, mi izazivamo snaZan skok dopamina raznim izvori-
ma uzbudenja (zabavnom muzikom, video igricama, ...),
Sto blokira prednji korteks i odgovornu funkciju razuma
i savesti. Takode, izazivamo i euforiju tako Sto slatkim
napicima, slatkiSima i prejedanjem podiZemo nivo glu-
koze u krvi, Sto pored dopamina podiZe i nivo hormo-
na sreCe - serotonina. Medutim, previsok nivo glukoze
u krvi ima viSe Stetnih nuspojava. Pored toga Sto sma-
njuje imunitet (onesposobljava leukocite), i Sto umanjuje
sposobnost organizma da sam proizvodi energiju toplje-
njem sopstvenih masnih naslaga, previsok nivo gluko-
ze opterecCuje pankreas da intenzivno proizvodi insulin
koji glukozu pretvara u masne naslage.

Vrlo visok nivo hormona radosti tokom radnih ak-
tivnosti Cini ¢oveka isuviSe bezbriZnim, povrSnim i ne-
marnim u radu. Zato slatkise treba ostaviti za prazni¢nu
atmosferu. Najbolje je da jedan dan sedmicno posvetimo
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odmoru od prethodnih radnih aktivnosti, kada se, na
primer, mozZemo Setati prirodom i razmisljati o uzvise-
nim pojmovima, Sto ¢e prirodno proizvesti visi nivo se-
rotonina i dopamina, i tako pospesiti psihofizicki odmor
organizma. No, i zdrava Zivotna zadovoljstva mogu po-
stati objekat naSe zloupotrebe ako njima pokuSavamo
da zadovoljimo Zed dusSe. Jedenje ukusne hrane treba da
bude povod za izraZzavanje naSeg unutrasnjeg ispunjenja
(kroz zahvalnost), a ne da u njemu trazimo svoje ispu-
njenje (Sto je uzrok prozdrljivosti).

BESMISAO HEDONIZMA

UNUTRASNJE NEZADOVOLJSTVO PRIJATNIM OSEGANJIMA JE SAMO UGUSENA SVEST
1ZBIJA U SFERU OSECANJA 1 COVEK 0 UNUTRASNJEM NEZADOVOLJSTVU, ALI UPRKOS |
. NAJUZVISENIJIM OSECANJIMA, ZEP DUSE JE OSTALA
U4 FOTRERY ?A HGUSI SVEST O NEZADOVOLJENA, $TO SE MANIFESTUJE KROZ |
SVOM UNUTRASNJEM STANJU DALJE NEPRESTANU POTREBU DUSE ZA UZITKOM

Zapazimo da osecanja sreCe, ma kako da su snazna i
uzviSena, nikada ne mogu da nas zadovolje, ve¢ mogu
samo da uguse svest o nasoj unutrasnjoj duhovnoj ispra-
znosti. Nije isto osecati srecu i biti srecan.

Zasto imamo utisak kao da sreca stalno ,beZi” od nas,
bez obzira koliko smo ostvarili svoje snove? Ne samo
zato Sto oseCanje srece nije u stanju da nas zadovolji,
vec i zato Sto se sam na$ organizam bori protiv nasSe zlo-
upotrebe osecanja! Naime, kada stalnim pobudivanjem
oseanja uzitka preterano podignemo nivo hormona
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dopamina, tada sam dopamin izaziva apoptozu - pro-
gramiranu smrt neurona koji ga proizvode, jer se tako
organizam automatskom regulacijom brani od nefunk-
cionalnog stalno visokog nivoa uzbudenja.

Ljudi koji marihuanom i drugim narkoticima izazo-
vu skok dopamina, prvo tim skokom izazovu blokadu
prednjeg korteksa, Sto €ini da postanu bezbriZni za sve i
povrsni u upotrebi razuma. A zatim, kada im procesom
apoptoze prili¢no izumru dopaminski neuroni, oni gube
koncentraciju i imaju jaku potrebu da ponovnim opija-
njem podignu dopamin, ali sada bar na prosecan nivo,
neophodan za normalno funkcionisanje mozga. Nespo-
sobnost da ostvare isto uzbudenje i isti nivo koncen-
tracije navodi ih, zatim, na joS neumereniju potrebu za
opijanjem. Na kraju, zbog nedostatka dopamina i zbog
osujecenja svoje potrebe, padaju u duboku depresiju i
osecaju se sasvim istroSeno. Isti je mehanizam i svakog
drugog opijanja koje podiZe dopamin, na primer, opija-
nja muzikom, duvanom, marihuanom, video igricama i
pornografijom, za koje je utvrdeno da izazivaju ozbiljna
oStecenja dopaminskih neurona.

Oporavak dopaminskih neurona uniStenih raznim
oblicima opijanja moZe se posti¢i kurom od viSednevnog
uzimanja Caja od idirota (Acorus calamus). Zbog drugih
Stetnih nuspojava, upotrebu ¢aja treba uskoro zavrsiti.
Previsok nivo dopamina predstavlja put u Sizofreniju, a
prenizak iskusSenje za depresiju.

Smanjena sposobnost osecanja prirodno navodi Co-
veka da hrli ka joS jaCim stimulativima, i to je, pored
unutrasnjeg nezadovoljstva duha, glavni uzrok c¢oveko-
ve neumerenosti. Kada neko takvim osobama pruzi sa-
vet ,UZivaj u malim stvarima!” naravno da to tada delu-
je groteskno, jer ako oni viSe nisu u stanju ni najja¢im
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izvorima uzitka da se zadovolje, kako bi mogli u malim?
Oni koji uzivaju u malim stvarima na putu su da uskoro
postanu nezadovoljni malim stvarima i da potraze sa-
tisfakciju u jo$ ve¢im. Smisao Zivota nije uzivanje, vec
ljubav (sluZenje drugima), a to je davanje srece, a ne tra-
Zenje srece. Ko ho¢e da uziva u trazenju sre¢e mora sebe
da onesreci u duhu, da postane u biti duboko nezadovo-
ljan, da bi imao motiv da srecu trazi. Istinski (duhovno)
zadovoljena osoba ne trazi srecu, vec je daje.

Reforma osecanija Reforma motiva
ﬂlns : :ltcl} fe _ Bog
Meditacija onosto T
Laljubljenost
Idolatrija L @
Narkotici

Zloupotreba

SEBICNOST muzike DOBROTA

Prijatna osecanja samo ugusuju Duhovno zadovoljenje rasterecuje
svest o unutradnjoj ispraznosti 0sobu od sebicnih motiva

OPIJANJE ILI REALNO ZADOVOLJENJE

Neki usmeravaju svoje nezadovoljstvo ka sferi duhov-
nosti i onda se opijaju poboZnim ose¢anjima, medutim,
oni su samo zamenili jedan objekat svoje opterecenosti
drugim koji se, zapravo, zove - idolatrija.

Medutim, pravo duhovno zadovoljenje rezultuje pro-
menom naSih sustinskih pokretackih motiva, a ne ose-
¢anja. Samo onda kada smo istinski zadovoljeni, tada
necemo imati iskuSenje da se opijamo osecanjima i da
budemo optereceni stalnim trazenjem satisfakcije u
onome Sto radimo. Tada ¢emo jesti ukusnu hranu ne iz
prozdrljivosti, ve¢ sa zahvalnos¢u; i tada ¢emo voditi ra-
c¢una o zdravlju ne iz opterecenosti, vec¢ iz ljubavi.
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Necemo dozZiveti stres ako treba da se liSimo ukusne
a nezdrave hrane, jer necemo biti robovi hedonizma.

ZRELA REAKCIJA NA STRES DONOSI
PSIHOFIZICKI OPORAVAK

Mnogobrojna istraZivanja su pokazala da dugotraj-
ni dozivljaj stresa dovodi do mnostva psihosomatskih
poremecaja u organizmu. Autoimune bolesti, alergi-
je, problemi sa digestivnim traktom, sr¢ana oboljenja,
gojaznost, oslabljen imunitet, hormonalni poremecaji i
potreba Coveka za Stetnim porocima, Cesto nastaju kao
posledice dugotrajnog stresa. No, najcesc¢e takva auto-
destruktivna reakcija organizma nije posledica realnih
dugotrajnih stresnih okolnosti, ve¢ nase nezrele reakci-
je na stres, koja rezultuje transformacijom naSe li¢nosti
i zadrZavanjem stresne reakcije i kada je izvor stresa ot-
klonjen. Mi se Cesto Zalimo na okolnosti da su one krive
za nas stres, jer nam izazivaju neprijatna osecanja koja
ne mozemo da podnesemo. Medutim, nema niceg loSeg
u tome da imamo osecanja adekvatna stvarnosti. Pri-
rodno je da u opasnosti ose¢amo strah. Osecanje straha
podiZe nivo hormona kortizola koji izaziva razgradnju
misSi¢nog tkiva i imunog sistema (limfocita i leukocita)
kako bismo imali dovoljno glukoze u krvi i tako energije
za beZanje.

Kada smo svedoci nepravde, adekvatno stvarnosti je
da osecamo gnev. Osecanje gneva izaziva skok testoste-
rona koji rezultuje izgradnjom miSi¢ne mase da bismo
mogli da se borimo. Kada smo svedoci nevolje i gubit-
ka prirodno je da ose¢amo tugu. Tuga smanjuje testo-
steron, a izaziva skok hormona briznosti - prolaktina,
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Sfera prodatasa o | Dobrota, pravda,
spoljnih stvarnosti dobitak, saznanje
uticaja
(Potrebe Zivota) Emocije Radost
Sfera . Pregnenolon,
. Hormoni serotonin,
ljudske dopamin
prirode Poduart
Sposobnosti oduprte ;
(Sposobrost) sposobnost] Kreativnost
Sfera "
liéne Zrelareakeija | Zahvalnost
odgovornosti
Smisao Nezrela reakcija iX
sp(osobnosti) na stres SEb icnost
. Opterecenost
Sera I;:‘::;:':;': potrebom
posledica za uzitkom
nesazrele
liénosti Destruktivne | OStecenje
posledice mozga

da bismo se posvetili potrebama ugroZenih. Prirodno
je da ose¢amo radost kada smo svedoci dobrog, lepog
i pravednog. Osecanje radosti podiZe razne hormone
radosti: emocija ljubavi podizZe serotonin, ¢ulno uzbu-
denje i divljenje — dopamin, itd, koji svi zajedno, u ume-
renoj meri, potpomaZzu okrepljenje i regeneraciju orga-
nizma. Problem stresa nije u ose¢anjima koje ose¢amo,
ve¢ u naSim motivima kojima odgovaramo na stresnu
situaciju.

Stres je test naSih stvarnih unutrasnjih motiva ali i
test naSeg izbora jer predstavlja priliku da svoje moti-
ve reformiSemo. Ako u opasnosti dozvolimo da nama
ovlada strah kao motiv ponaSanja, tada on ostaje kao
motiv koji nas navodi na kukavicluk, sumnji¢avost i
strah, i onda kada viSe ne postoje objektivni razlozi
za strah. Ako kao Zrtve nepravde dozvolimo da nama
ovlada gnevljivost, mi ¢emo iz gnevljivosti biti skloni
da tumacimo tude postupke kao nepravedne i da tako
izmiSljamo povode za sukob sa drugima, i kada objek-
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tivni razlozi za takve naSe reakcije viSe ne postoje. Ako
smo kao Zrtve gubitka pali u depresivno stanje, mi ¢emo
biti skloni da stvarnost tumacCimo na depresivan nacin
i onda kada razlozi za tugu viSe ne postoje. Ako smo za
vreme nevolje poceli da se brinemo, mi ¢emo nastaviti da
se brinemo i kada razlozi za brigu viSe ne postoje.

Ako na stres reagujemo nezrelo, mi doZivljavamo ta-
kvu transformaciju sopstvene licnosti da zadrZavamo
stresnu reakciju organizma i kada je stresna situacija
otklonjena. Tada nastavljamo da tumacimo stvarnost
na stresan nacin, kako bismo imali povoda i izgovora za
svoju sumnjicavost, svadljivost i depresivno kukanje nad
situacijom. Tada se izvori straha, gneva i tuge poc¢nu na-
laziti u nama samima, u nasim pokretackim motivima,
nezavisno od objektivne stvarnosti, izazivajuci preteran
nivo hormona koji oStecuju nas organizam. Stalan strah,
visokim nivoom kortizola, razgraduje na$ imuni sistem
i izaziva gojaznost, jer viSak neutrosene glukoze u krvi
pretvara u masne naslage. Kortizol se moze sniziti udi-
sanjem eteri¢nog ulja lavande, bosiljka, zalfije ili divljeg
origana. Stalan gnev podiZe testosteron koji razgraduje
unutrasnje organe da bi od njihovih aminokiselina pravio
misi¢no tkivo, pa je u tom smislu ta¢no kada se za coveka
ispunjenog mrZznjom kaZe da sam sebe jede. Stalna tuga,
preterano podignutim nivoom prolaktina, preterano ak-
tivira odredene elemente imunog sistema i tako provo-
cira pojavu autoimunih bolesti. Dok stalna emocija tuge
podize citokin [L-18 (zaduZen za Celije ubice i Citav sistem
imune reakcije), ose¢anje ugrozenosti podiZe citokin IL-6
(citokin upale).

Ne samo $to nas nasa nezrela reakcija na neprijatna
osecanja Cini destruktivnima, ve¢ to Cine i naSe nezrele
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reakcije na prijatna osecanja. Ako smo izvore prijatnih
osecanja zloupotrebljavali kroz pokusaj da se njima za-
dovoljimo, u nama se javlja stalna zavisnost od izvora
prijatnih ose¢anja bez kojih sada viSe ne moZemo. Stal-
no izazivanje uzbudenja podiZe dopamin, koji blokira
prednji korteks i osobu €ini neodgovornom i nemarnom.
Visok dopamin, takode, obara prolaktin i imunitet:

“Uz to, dopamin u odredenim koncentracijama moZe
inhibirati limfocitnu funkciju. Priliv dopamina uzroku-
je daljnje smanjenje i urodenog i adaptivnog imuniteta
Sto pomaze povecanju virusnog opterecenja.” (Muad M.
Khalefah, Determining the relationship between SARS-CoV-2 in-
fection, dopamine, and COVID-19 complications, 2020)
Osujecenje covekove sebicne potrebe za uzitkom jeste
glavni izvor depresije savremenog ¢oveka. Sto vise od
Zivota trazimo, viSe ¢emo se u Zivot razocCarati. Ispravan
smisao je da Zivotu pruzamo, da budemo svetlost svetu,
a ne da od zZivota pokuSavamo nesto da ,uarimo”.
Tajna zrele reakcije na stres jeste u plemenitim mo-
tivima kojima treba da odgovaramo na stresnu situaci-
ju. Mi treba da osec¢amo radost zbog onoga Sto je lepo i
dobro, ali ne da prema izvoru dobra postanemo sebicni,
ve¢ da mu budemo zahvalni. Mi treba da ose¢amo strah u
opasnosti, ali ne treba da budemo kukavice ve¢ treba da
budemo hrabri. Treba da ose¢amo gnev zbog nepravde,
ali ne da ka izvoru nepravde odgovaramo mrznjom vec
krotoScu. Treba da ose¢amo tugu zbog gubitka, ali ne da
padnemo u depresiju ve¢ da saCuvamo spokojstvo i mir.
Dakle, ista stresna situacija u kojoj smo nezrelom reak-
cijom na stres sebe upropastili, moZe da nas izgradi ako na
stres reagujemo zrelo, uzviSenim i plemenitim motivima.
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Um =» Osecanja =» LoSi ili dobri motivi

DOBITAK 1 =2 R
SAZNANE  ®p  Radost = Sebic¢nost ili zahvalnost

PRAVDA
OPASNOST = Stah = Kukavicluk ili hrabrost
NEPRAVDA

GUBITAK m=p Tuga  m Depresia (briga) ili mir (briznost)

-

» Gnev mp Gnevljivost ili krotost

Medutim, kada smo ve¢ doZiveli negativnu transfor-
maciju licnosti (svojom nezrelom reakcijom na stres),
mi najc¢eSce pokuSavamo samo da licemerno sputamo
ispoljavanje losih motiva (sebi¢nosti, sumnjicavosti, mr-
Znje i brige), umesto da radimo na pozitivnoj transfor-
maciji svoje licnosti koja ¢e rezultovati promenom nasih
loSih motiva u plemenite motive (nesebicnosti, hrabro-
sti, krotosti i briznosti).

Nama uglavnom smetaju samo simptomi nezrele re-
akcije na stres (neprijatna osecanja, sukob sa drugim
ljudima), a ne sami loSi motivi (sebicnost, sumnjiCavost,
mrZnja i depresija) u koje smo pali nezrelom reakcijom
na stres. Samokontrolom moZemo spolja da se ispravno
ponasamo, dok loSi motivi nastavljaju da vrse svoj kob-
ni uCinak u prekomernoj proizvodnji hormona koji nisu
odgovor na realne potrebe Zivota. Takode, losi motivi
izazivaju psihosomatske zdravstvene probleme bilo da ih
sputavamo u ispoljavanju (visok pritisak, ¢ir na Zelucu...),
bilo da ih otvoreno izrazavamo (grc src¢ane arterije...).

ReSenje nije niti u potiskivanju, niti u ispoljavanju lo-
Sih motiva, ve¢ u njihovoj reformi. Ta reforma je rezul-
tat pozitivne transformacije licnosti, koju bi pedagozi
nazvali pojmom odrastanja licnosti, a religiozne osobe
iskustvom duhovnog nanovorodenja.
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Krivica, strah, g motiv2 Bog “Metnuéu zakon svoj
ponositost, u njih, i na srcu )
sebicnost njilhovom napisacu ga.
OJ’:E(S)I%O ONO 5TO ;;i%j;% 1 (Jeremija 31,33)
wovi | OSECAMO "% dad
SRCA acu vam novo srce,
— . i nov ¢u duh metnuti
Osecanja ostaju adekvatna u vas. I izvadiéu kameno
Zivotnoj realnosti srce iz tela vaSega,

i daéu vam srce mesno.”

v o a s n . (Jezekilj 36,26)
Ponasanje je izraz ljubavi

Samokontrolom se samo sputava Kada je Zed duse zadovoljena u Bogu, nestaju potrebe velikog Ega
ispoljavanje greha za satisfakcijom i rasterecen od greha Covek je slobodan da voli

Ispravno ponasanje je
izraz licemerstva

Odrastanje licnosti predstavlja stavljanje nasih spo-
sobnosti u pravilnu funkciju, da svojim emocijama, Cu-
lima i umnim sposobnostima odgovaramo na realne
potrebe Zivota, a ne da ih zloupotrebljavamo radi satis-
fakcije. Za razliku od biljaka i Zivotinja koje genetski re-
aguju ispravno na stresnu situaciju, mi ljudi smo li¢nosti
sa slobodom izbora da sami odredujemo smisao naSih
sposobnosti, da li ¢emo ih zloupotrebljavati radi satis-
fakcije ili ¢emo njima odgovarati na realne potrebe Zivo-
ta; da li Cemo na stres reagovati nezrelo ili zrelo. Zato mi
moZemo jedni druge da cenimo za plemenite postupke,
onda kada znamo da oni nisu plod nase determinisano-
sti pod uticajem gena i okruZzenja, ve¢ plod naseg licnog
izbora u trenucima zivotnih iskuSenja.

No, ako probamo da dobrotu i plemenitost potrazimo
u sebi, u svom srcu, jako ¢emo se razocarati. U sebi ne-
¢emo naci snagu prave ljubavi, niti za zrelu reakciju na
stres, niti za vodenje racuna o zdravlju i Zivotu.

Potrebno je da pogled podignemo iznad sebe. Neop-
hodno nam je duhovno iskustvo, jer covek je i duhovno,
ane samo fizicko i duSevno bice. U suStinskom smislu mi
smo svi religiozni, jer svi se mi ,molimo” nekome ili ne-
cemu, jer u nekome ili necemu trazimo zadovoljenje Zedi



50 ZANEMARENA NACELA ZDRAVOG PSIHOFIZICKOG ZIVOTA

sopstvene duSe. Mi nesvesno pridajemo natprirodne bo-
Zanske moc¢i izvorima naSeg uzitka kada umisljamo da
oni mogu da nas zadovolje. Ali, kao $to smo primetili,
doZivljaji uzitka nikoga ne mogu da zadovolje, ve¢ mogu
samo da uguSe svest o naSem unutrasnjem problemu.
Zato treba razumno da ispitujemo da li na$ objekat uz-
danja zaista moze da nas zadovolji, ili samo izaziva opi-
jajuc¢a osecanja kojima uguSujemo svest o svom unutras-
njem problemu i kojima izazivamo pristrasnu dobrotu
koja ¢e nestati ¢im stres svakodnevnog Zivota pokvari
nasa osecanja.

Stresna situacija tu moZe veoma da nam pomogne, jer
u njoj naSe realno duhovno stanje dolazi do izrazZaja, pa
kako ga postajemo svesni, moZemo i da ga reformiSemo.
Kada su naSe duhovne potrebe zadovoljene, tada nam
viSe niSta nije iskuSenje koje ne mozemo da pobedimo.

Tada prijatni dozivljaji gube ulogu izvora nasSe sa-
tisfakcije i dobijaju ulogu povoda za izraZavanje srece
koju ve¢ imamo u svojoj biti. Tada na prijatne doZivlja-
je prirodno odgovaramo zahvalnosc¢u, a na neprijatne
adekvatnim i razumnim motivima. Vodenje ra¢una o
zdravlju tada nam nece biti teret, ve¢ radost. Ukus koji
je ranije bio izopacen, pocece da uZziva u jednostavnoj i
zdravoj hrani.

Nasa briZnost za zdravlje ¢e nam doneti psihicki i fi-
zi¢ki preporod, dok ¢e nas rastere¢en duh svojim spo-
sobnostima postati blagoslov i drugima oko nas.




ZANEMARENA NACELA ZDRAVOG PSIHOFIZICKOG ZIVOTA 51

[ZVORI

Dugovecnost vegetarijanaca:

“Lower rates of cancer and all cause mortality in an Adventist cohort compa-
red with a US Census population” https://acsjournals.onlinelibrary.wiley.
com/doi/abs/10.1002/cncr.32571

Svinjsko meso oStecuje eritrocite pet sati posle konzumiranja:

How Does Pork Sausage Affect the Blood?
https://www.westonaprice.org/health-topics/food-features/how-does-
pork-sausage-affect-the-blood/

Domaci orah regeneriSe mozak:

Javad Mohajer Ansari, Pre-treatment effects of walnut kernel (juglans re-
gia) on brain edema, neuronal death and neurological scores in male rat af-
ter traumatic brain injury, 2016.
https://www.japsonline.com/admin/php/uploads/2020_pdf.pdf

Arginin pospesSuje umnoZzavanje virusa dok lizin blokira:

Griffith RS, DeLong DC, Nelson D, Relation of arginine-lysine antagonism
to herpes simplex growth in tissue culture.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6262023

Lista namirnica sa visokim i niskim nivoom histamina:

https://www.histamineintolerance.org.uk/about/the-food-diary/the-fo-
od-list/

Pad nivoa alfa interferona (IFN-a) sa godinama:

Abb |, Abb H, Deinhardt F, Age-related decline of human interferon alpha
and interferon gamma production:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6326901

Povecanje pet puta alfa interferona (IFN-a) posle uzimanja 2 grama belog
luka:

Bhattacharyya M, Systemic production of IFN-alpha by garlic (Allium sati-
vum) in humans:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17523869

Limfopenija (smanjen broj limfocita) kod infekcije korona virusom CO-
VID-19:

Huang C, Wang Y, Li X, et al. Clinical features of patients infected with
2019 novel coronavirus in Wuhan, China. Lancet (London, England).
2020;395(10223):497-506.
https://www.journalofinfection.com/article/S0163-4453(20)30110-9/
fulltext
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Elementi preterane imune reakcije (citokinske oluje) kod infekcije korona
virusom COVID-19:

Puja Mehta, COVID-19: consider cytokine storm syndromes and immuno-
suppression
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-
6736(20)30628-0/fulltext

Ubrzano ozdravljenje od gripa uz pomoc¢ zove (Sambucus nigra) za vreme
epidemije Panama B gripa:

Zichria Zakay-Rones, Inhibition of Several Strains of Influenza Virus in Vitro
and Reduction of Symptoms by an Elderberry Extract {Sambucus nigra L.)
during an Outbreak of Influenza B Panama, 1995:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9395631

Bijke zova i astragalus podiZu nivo beta interferona (IFN-f) koji je znaca-
jan za borbu imunog sistema protiv virusa:

Astragalus Root and Elderberry Fruit Extracts Enhance the IFN-f Stimula-
tory Effects of Lactobacillus acidophilus in Murine-Derived Dendritic Cells:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3484152/

Upalni i antiupalni efekti zove (Sambucus nigra):

Barak V, Birkenfeld S, Halperin T, Kalickman 1, The effect of herbal reme-
dies on the production of human inflammatory and anti-inflammatory cyto-
kines, 2002:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12455180

Antiupalni efekti zove (Sambucus nigra) protiv neutrofila:

Committee on Herbal Medicinal Products, Assessment report on Sambucus
nigra:

https://www.fitoterapia.net/archivos/201807/wc500251098.pdf

Antiupalni efekat kurkume (Curcuma longa):

Jurenka |JS, Anti-inflammatory properties of curcumin, a major constituent
of Curcuma longa: a review of preclinical and clinical research, 2009.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19594223

Upotreba kurkume kod infekcije COVID-19 smanjuje najStetnije upalne
citokine (IL-1f, IL-6, TNF-a):

Kai Larson, SignPath Pharma to Focus on Coronavirus Disease (COVID-19)
by Developing Treatment for Acute Respiratory Distress Syndrome (ARDS):
https://www.bloomberg.com/press-releases/2020-03-17/signpath-
pharma-to-focus-on-coronavirus-disease-covid-19-by-developing-tre-
atment-for-acute-respiratory-distress-syndrome-ards

Antiupalni efekti crnog kima (Nigella sativa) protiv neutrofila:
Rachid Kacem, Chapter 97 - Effects of Nigella (Nigella sativa L.) Seed
Extract on Human Neutrophil Elastase Activity:
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
B9780123756886100970

Antiupalni efekti slatkog korena (Glycyrrhiza glabra):
Anti-Inflammatory activities of licorice extract and its active compounds,
glycyrrhizic acid, liquiritin and liquiritigenin, in BV2 cells and mice liver:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26205049/

Stetne nuspojave upotrebe slatkog korena (Glycyrrhiza glabra):
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sci-
ences/licorice

Antiupalni efekti karvakrola (sastojka divljeg origana, timijana i vrije-
ska) protiv citokina:

Anti-inflammatory effects of carvacrol: Evidence for a key role of interle-
ukin-10:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
S0014299912009715

Antihistaminski efekti karvakrola:

Fernanda Carolina Fachini-Queiroz, Effects of Thymol and Carvacrol,
Constituents of Thymus vulgaris L. Essential Oil, on the Inflammatory Res-
ponse:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3418667/

Karvakrol iz divljeg origana smanjuje kortizol kod svinja u vreme njiho-
vog stresa prilikom transporta:

Yi Zou, Effects of dietary oregano essential oil and vitamin E supplemen-
tation on meat quality, stress response and intestinal morphology in pigs
following transport stress:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5326938/

Osecanje tuge podize citokin [L-18:

Acute experimental changes in mood state regulate immune function in re-
lation to central opioid neurotransmission: A model of human CNS-periphe-
ral inflammatory interaction:
https://www.researchgate.net/publication/281068381_Acute_experi-
mental_changes_in_mood_state_regulate_immune_function_in_relati-
on_to_central_opioid_neurotransmission_A_model_of_human_CNS-pe-
ripheral_inflammatory_interaction

Osecanje ugrozenosti podize citokin IL-6:

Anger Is Associated with Increased IL-6 Stress Reactivity in Women, But
Only Among Those Low in Social Support:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4406249/

Propranolol omogucio prezivljavanje pasa sa samo 9% kiseonika u vaz-
duhu: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3663438
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Melatonin produzava miSevima zivotni vek 20%:

Maestroni GJM, Conti A, Pierpaoli W. (Instituto Cantonale di Patologia,
Locarno, Switzerland), Pineal melatonin, its fundamental immunoregula-
tory role in aging and cancer. 1988.

Visi nivo glukoze u krvi znaci visi nivo slobodnih radikala:

“Study Shows Glucose Consumption Increases Production of Destructive
Free Radicals, Lowers Level of Key Antioxidant”
www.buffalo.edu/news/releases/2000/08/4839.html

Drasti¢an skok hormona rasta posle jednodnevne dijete (bez hrane):
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC329619/

Visok kortizol izaziva apoptozu Celija imunog sistema:

“Environmental stressors such as prolonged physical or emotional stress can
activate the HPA axis to induce production of the stress hormone cortisol,
causing abrupt thymus involution and a result in a drop in thymopoiesis.”
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2538595/

Visok testosteron izaziva apoptozu Celija unutra$njih organa:
“Testosterone induces apoptosis in vascular smooth muscle cells...”
www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24658017

Uloga prolaktina u podizanju imunog sistema:

Fojtikova M, Cerna M, Pavelka K. A review of the effects of prolactin hor-
mone and cytokine on the development and pathogenesis of autoimmune
diseases:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20578590

Skok dopamina blokira prednji korteks:

Amy F. T. Arnsten, Stress signalling pathways that impair prefrontal cor-
tex structure and function: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC2907136/

Prirodno poviSenje dopamina kod adolescenta kao uzrok njegove visoke
rizi¢nosti ponasanja:

Dustin Wahlstrom, Developmental changes in dopamine neurotransmission
in adolescence: behavioral implications and issues in assessment: https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19944514

PoviSen dopamin uniStava mozdane celije:

Dopamine-induced apoptosis in human neuronal cells: inhibition by nucleic
acids antisense to the dopamine transporter: https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pubmed/8843076

Nejedenje hrane (post) smanjuje dopamin:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7472425/
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