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UvoD

Jeste li ikada pozeljeli svoje drugo ja ($to god to znacilo)?
Naravno, to ne smijemo raditi, ali za sve drugo smo Vam na raspolaganju.

Ovu recenicu zelim ve¢ 20 godina upotrijebiti kao reklamu za svoju Analizu. Razlog
zaSto to nisam ucinio je sredina i godine u kojima radim, a drugo je $to ne mogu (ili ne
smijem) takvu jednu ustanovu oformiti. Znanost je daleko ispred stvarnosti i morala, vizije
su u sukobu sa zakonskom regulativom i sustavom. Koliko Zelja za zdravijim,
kvalitetnijim i duljim Zivotom je u konfliktu s predrasudama, kada je zdravlje i buduc¢nost
potomaka (ne samo svojih) u raskoraku sa svjetonazorom.

Tekst koji je pred Vama nastao je iz blogova objavljenih prije nekoliko godina i nije
izgubio na svojoj svjezini, jer, na zalost, preventivni pristup zdravlju nije jo$§ uvijek
zazivio. Osnovni razlog zasto ga objedinjujem je Zelja da svoje prijatelje uputim na jedan
dokument koji mogu procitati (ukoliko imaju vremena i volje), umjesto da jedno te isto
ponavljam svaki put tijekom na$ih druzenja. U obradi nekih tema su mi pomogli Andela
Zuvela, dr. Ivo Simenc, dr. Sanja Validzi¢ i dr. Silvana Miskovi¢, te im se ovom prilikom
zahvaljujem. Hvala i svim mojim suradnicima. Namjera ovog dokumenta nije samo
edukacija, ve¢ poticaj kako bi vise vremena posvetili razmisljanju o sebi i svome zdravlju,
a manje prebacivali tu brigu na drugoga, makar bila to i moja Analiza.

Marin Bosotina, mr.pharm.
U Splitu, 02. 08. 2016.

Napomena

Prikaz dijagnostickih i terapijskih mogucnosti kao i rezultati znanstvenih istraZivanja
objavljeni u ovom dokumentu namijenjeni su edukaciji i ne zamjenjuju pregled i savjet
lijecnika.



ANTI-AGING ZA SVE

otovo svakodnevno ¢itamo i sluSamo o porastu oboljelih od raka u nasoj zemlji. Svi se
Gslaiu da je uzrok u zagadenom okoliSu, prehrani, puSenju, stresnom nacinu Zivota,

ratnoj proslosti, nedostatku prevencije i dobre dijagnostike... Nazalost, pokusaji medija
i lije¢nika da promijene trend su pojedinacni, a akcije koje se provode bazirane su na
entuzijazmu pojedinaca s ograni¢enim financijskim sredstvima.

Kako bez ulaganja nema rezultata ni u promociji novog jogurta ili kreme za suncanje,
tako ¢emo se bez ulozenog novca na polju prevencije i edukacije pucanstva i dalje cuditi
negativnoj statistici.

Dok god zajednica ne poduzme jednu pravu kampanju u o¢uvanju zdravlja i ne ulozi
znacCajnija financijska sredstva, i dalje ¢e se povecavati troSkovi u zdravstvu, koje ne
mozemo servisirati iz naseg gospodarstva.

Svaka kuna uloZena u preventivu rezultirala bi ustedom od 10 kuna u kurativi, na
veliku Zalost onih koji danas Zive od nase gluposti i amaterizma.

Drzava moze i zna provesti pravu kampanju, $to je dokazala prodajom dionica firmi
u svom vlasni§tvu. Rezultati jedne takve zdravstveno-edukativhe kampanje bili bi
financijski znacajno ve¢i od bilo koje privatizacije i ili prodaje dionica. Dobili bismo
narod koji je radno sposoban, starije osobe koje ne bi bile teret socijalnom osiguranju i
zdravstvu, ve¢ radnici s poslom primjerenim njihovoj dobi.

U devetnaestom stolje¢u glavni uzrok smrti bile su infekcije, dok su u dvadesetom
stolje¢u primat preuzele maligne i kardiovaskularne bolesti. Znanost predvida da ¢e glavni
uzrok smrti za nekoliko desetljeca biti prometne nesrece, ubojstva i samoubojstva.

Htjeli mi ili ne, zahvaljujuci napretku znanosti i tehnologije, ljudi ¢e zivjeti sve duze,
broj stogodiSnjaka ¢e se u sljedecih deset godina povecati pet puta, a imat ¢emo i prve
stodvadesetgodisnjake.

Svakom od nas u interesu je, ako te godine doceka, da ih doceka u fizickoj i umnoj
kondiciji Sezdesetogodisnjaka, a ne u postelji, vegetirajuci na teret obitelji.

Glavni cilj antiaging medicine je ne samo trajanje, ve¢ i kvaliteta zivota. U pro-tivnom
¢e na djelu biti filozofija iz devetnaestog stolje¢a kada je bilo bitno bioloski osigurati
potomstvo, a materijalni status se stjecao nasljedivanjem.

Svi spominju i utjecaj stresa na povecanje malignih oboljenja, ali i mnogih drugih
oboljenja. Znaci, rizik od bolesti mozemo smanjiti eliminacijom stresa iz svakodnevnog
zivota. Danas je pod stresom vecina radnih ljudi zbog visine primanja kojima ne mogu
platiti ni prehranu obitelji. Pod stresom su oni $to ¢ekaju u redovima ispred Saltera
banaka, drzavnih sluzbi, ordinacija, sudova... Pod stresom su i oni koji rade, a svoj rad
ne mogu naplatiti zbog unutarnjeg duga zemlje. Moze li to pojedinac ili obiteljski
lije¢nik promijeniti?

Neka mi sad netko kaze da bi propala kampanja pod motom: ANTI-AGING ZA
SVE!



U tjedniku Newsweek objavljen je Clanak pod naslovom “The New Science of
Cosmetics” u kojem autori upozoravaju da je proslo vrijeme krema koje su se isticale
lijepim pakiranjem, zvu¢nim imenima i mogucénostima uklanjanja mrlja i bora,
hidratacije koze...

Doslo je novo vrijeme, vrijeme anti-aging krema koje usporavaju fizioloski proces
starenja koze, koje su proizvod rada tisuca istrazivaca iz laboratorija kompanija ¢iji se
rezultati ne publiciraju. Doslo je i vrijeme primjene spoznaja s podrucja genetike koja je
ve¢ u velikoj mjeri promijenila nase Zivote.

Umjesto otklanjanju posljedica, odnosno simptoma, kozmetika se okre¢e uzroku
poremecaja koji dolazi iz dermisa, sloja koze izmedu vanjskog epidermisa i dubokog
hipodermisa bogatog krvnim zilama koje hrane i odrzavaju strukturu. TrziSte tih
proizvoda raste stopom od 17 posto godisnje i u USA iznosi preko 2 milijarde dolara.

Nema koristi od mazanja anti-aging kremama dok nam je prehrana bazirana na
industrijski obradenim proizvodima, gdje vitamine i minerale ne mozemo naéi ni u
tragovima, a ugljikohidrati ¢ine 90 posto svega §to pojedemo u obliku jutarnjih kaSica,
kruha, marmelada, Secera...

Ulja dobivamo iz trans-masnih kiselina, iz margarina i przenih proizvoda, jedemo
masti zivotinjskog porijekla koje su na sobnoj temperaturi krute... Pa, kako ¢e nam onda
koza biti elasticna ako je sirovina od koje se koza i ostale stanice grade iz takvog
sastava?

Ono si §to jedes, i tvoje ogledalo je ono $to imas ispred sebe na stolu.

Uzmimo za primjer primjenu velikih doza Omega 3, 6 i 9 masnih kiselina.
NanoSenje odredenog omjera masnih kiselina s prirodnim antioksidansima i
flavonoidima koji nisu industrijskim procesima otklonjeni iz njih, u nekoliko dana dat ¢e
bolje rezultate od bilo koje regeneracijske kreme. Medutim, osobno to ne preporucujem,
kao ni SAMO lokalnu primjenu antioksidanasa, jer takvom lokalnom primjenom
zapravo maskiramo unutarnje stanje naSega organizma. Doza, primjerice, esencijalnih
masnih kiselina, za svakoga je razli¢ita. Upravo nam koza pokazuje jesmo li ispod ili
iznad osobne optimalne doze. Naravno, tu je dozu moguce i egzaktno izmjeriti
laboratorijskim postupkom.

Ako se zelimo posvetiti svom izgledu, posvetimo se prvenstveno prehrani s
dodatkom suplemenata kako time radimo na svim stanicama svog tijela. Jer, ako nam se
pale crvene lampice na kontrolnoj plo¢i naSega automobila, problem necemo rijesiti
nanoSenjem neprozirne boje preko njih.

Ako ipak nemamo vremena za primjenu preventivne medicine na sebi, kozme-ticke
zahvate primijenimo iznutra, kroz nasu probavu.

Isto vrijedi i za estetsku kirurgiju koja daje najbolje rezultate kada i ona pristupa
problemu, ne samo pomocu injekcija, skalpela i lasera, ve¢ promatrajuci i tretirajuéi
organizam kao cjelinu.

Ljepota koze dolazi iznutra!



Neka nam jutarnji pogled u ogledalo kaze gdje smo taj dan sa svojim zdravljem,
umjesto da nam je tek sredstvo za nanoSenje maske i zavaravanje samih sebe.

Zamislite listu na internetu s popisom svih kemikalija koje se koriste u prehrani,
medicini, bojama i lakovima, kompjuterima, prijevoznim sredstvima, graditeljstvu,
sredstvima za CiS¢enje, rashladnim uredajima, gorivu..., a uz svaku od njih je navedeno -
“ispitano potencijalno kancerogenog, mutogeno djelovanje kao i otrovno djelovanje na
reprodukciju”. Zamislite kompanije koje su obvezne ispitati djelovanje tih kemikalija na
okoli§ i zdravlje, bez obzira ¢emu bile namijenjene, i zabranu uporabe onih koje ne
ispunjavaju uvjete. Zamislite vlade koje buduéa gospodarska, socijalna i zdravstvena
kretanja baziraju i na podacima jedne takve liste, a koju potpisuje i Europski parlament

Razmisljajué¢i upravo u tom smjeru, EU parlament je 2005. godine donio odluku
kojom obvezuje sve kemijske kompanije koje proizvode ili uvoze u EU na ispitivanja
potencijalnog kancerogenog, mutogenog 1 otrovnog djelovanja kemikalija na
reprodukciju. Po meni je to dogadaj broj 1 u 2005. godini, dogadaj koji ¢e imati
pozitivne ucinke na buduce generacije i koji je daleko znacajniji od nekoliko desetaka
novih lijekova ili novih terapijskih postupaka.

S tom odlukom vratili smo se uzroku mnogih oboljenja, te time i njegovom
uklanjanju.

Bez obzira na fantasti¢an napredak medicine, prisutan je porast oboljenja, smanjenje
plodnosti, povecanje svih vrsta alergija, te tumorskih i autoimunih bolesti.

Dijagnostika nastoji i¢i u korak s novim tehnologijama, ali je nemoguce odrediti sve
kemikalije u nasem tijelu koje mogu imati negativno djelovanje. Umjesto toga,
jednostavnije je pratiti kapacitet organizma i njegovu sposobnost detoksikacije koja se s
godinama smanjuje. Imaju¢i podatke o kapacitetu detoksikacije, povecanjem razine
spojeva koji nas Ciste, kao i aktivacijom enzima i sustava za eliminiranje toksi¢nih tvari,
mozemo ciljano pomo¢i organizmu u obavljanju navedene funkcije, kao $to ih je obavljao
u mladenackoj dobi.

Svatko od nas mora smanjiti unos toksi¢nih spojeva sveprisutnih u okoliSu
zahvaljuju¢i dobrim dijelom jednom apsurdnom razlogu - uzurbanom tehnoloSkom
razvoju danasnje ljudske civilizacije. To je prva zapovijed i antiaging medicine. UZivajuéi
u blagodatima tehnoloSkog napretka, pokusajmo ipak smanjiti cijenu koju za to moramo
platiti. Obratimo paznju na konzumaciju kvalitetne vode, kemijski netretirane hrane,
Cistog zraka bez zagadenja iz tvornica, prometa, pesticida, kemikalija iz namjeStaja,
zidova i izolacija, sredstava za pranje posuda i rublja i osvjezivaca zraka u nasoj zemlji,
gradu, uredu i mjestu stanovanja.

Neka nas$ Zivotni vijek, ma koliko trajao, bude prozivljen na $to ljudskiji nacin.



ANALIZOM KRVI DO ZDRAVLJA

a§ organizam je limitiran i ima svoje granice, dosta individualne, ovisne o godinama,

konstitutivno — fizioloskim parametrima, ali i o genetskim predispozicijama. U

trenutku kada ga organizam ne moze ponistiti, nagomilani stres transformira se u
psihosomatsku bolest. U eliminaciji stresa pomaze svakodnevno bavljenje fizickom
aktivnoscu, ali i vjezbe za mentalnu koncentraciju, izbjegavanje loSih zivotnih navika,
pravilna prehrana i puno smijeha

Medutim, treba znati da ¢e i vasa borba protiv stresa biti stresna ako ne budete
svakodnevno Setali ili se bavili nekim sportom najmanje 45 minuta, ako pusSite,
konzumirate alkohol ili druga stimulativna sredstva. Bildanje u teretani prije ¢e vam
povecati koli¢inu stresa, nego vas istoga osloboditi. Izaberite sport koji opusta, jogu,
masazu, druzite se, ne gledajte vise od jedne informativne emisije dnevno, smijte se,
volite se...

Sto se ti¢e medicine, uz djelovanje neurotransmitera i hormona, glavni uzro¢nik
stresnih promjena u organizmu su oksidacijski procesi koji su okida¢ niza biokemijskih
promjena.

U Poliklinici Analiza usmjerili smo se na laboratorijske parametre koji mogu ukazati
na znakove poremecaja i do sedam godina prije pojave prvih simptoma. Ako stanica
organizma ima sve potrebne hranjive i gradidbene komponente, i pratimo razinu
antioksidansa, onda i organizam u cjelini ima moguénost dobrog funkcioniranja.

Uz one klasicne hematoloSke i biokemijske parametre koji su ve¢ svima poznati,
razvijen je sustav individualnih testova kao S§to su genetske analize, analiza razine
homocisteina, test intolerancije na hranu, analiza omega masnih kiselina u eritrocitima i
mnoge druge. Nakon izrade svakog nalaza, svim pacijentima na raspolaganju je tim
sastavljen od lije¢nika, nutricioniste i geneticara, jer testovi su kompleksni, osobe se vrlo
Cesto prvi put susrecu s njima te su im potrebna detaljna objaSnjenja, ali i smjernice za
daljnje postupanje. Primjerice, terapija homocisteina nije klasi¢na terapija lijekovima,
nego su svjetska istrazivanja ukazala da se razina homocisteina najbolje spusta
promjenom prehrane, ali i uvodenjem vitamina B kompleksa. Ili, gastrointestinalni
problemi vrlo Cesto mogu se tretirati samo promjenom zivotnih navika, prehrane i
uvodenjem probiotika.

Bolest ne nasljedujemo kao takvu, nego imamo mozda genetsku predispo-ziciju za
nju, stoga se moze izraditi genetske analize pojedinih sustava kao Sto su
kardiovaskularni, kozni, respiratorni, genetske predispozicije prema nepodnoSenju
hrane...

Osnova tih testiranja je test na metabolicke gene i njihovo ponaSanje s obzirom na
situacije u kojima se osoba nalazi. Promjenom nekih nasih navika i suplementne terapije,
mozemo i negativnu ekspresiju gena okrenuti da oni rade za nas u pozitivnom smjeru.



Slikovito mozZemo reéi da se genetskim testovima moze utvrditi koji motor imamo
ispod poklopca svog tijela, radi li se, slikovito re¢eno, o “ferrariju” ili o “fi¢i”.
I jedan i drugi imaju mogucnost prije¢i put od Zagreba do Splita ako znamo njihove
karakteristike, potrosnju i ukoliko naSu voZznju prilagodimo njihovim karakteristikama.
Jednoga mozemo voziti brzinom od 250 km na sat i startati brzo na semaforima, a drugi ¢e
nas dovesti do cilja s manje brzine uz panoramsku voznju po Lici.

Genetska predispozicija bolji je pokazatelj moguceg oboljenja od karcinoma pluca
nego pusenje, a zajedno imamo gotovo “bingo” kombinaciju.

S druge strane, mozda uopée nije potrebno 20 do 30 godina piti lijekove protiv
osteoporoze ako se genetski dokaze da osoba nema genetsku predispoziciju, a zivi uredno
i vodi ra¢una o prehrani, vitaminima i mineralima.

Nakon izrade genetskih nalaza kao osnovne karte svakog covjeka, testira se razina
homocisteina jer su kardiovaskularne bolesti danas dominantne i u menadzera.

Za razliku od dosadasnjih poznatih testova lipidnog statusa kojeg takoder smatram
vaznim, ipak nam homocistein to¢nije govori o stanju krvnih zila, odnosno, kazuje je li
doticna osoba mozda “tempirana bomba”, jer pacijenti koji imaju poviSenu razinu
homocisteina u vec€oj su rizicnoj skupini za razvoj infarkta ili mozdanog udara.
Homocistein je Cetiri puta tocniji marker od razine kolesterola!

Vazan test je i odredivanje masnih kiselina, znaci omega 3, omega 6, omega 9, ali
i njihovih medusobnih odnosa. Masne kiseline dio su svake naSe stani¢ne membrane, a
njihove pravilne koli¢ine i odnosi pomazu u eliminaciji upalnih stanja, boljem
funkcioniranju srca, mozga, crijeva, zglobova, a i utjeCe na ljepotu koja dolazi iznutra.



TEST INTOLERANCIJE NA HRANU

sjecate li manjak energije dok se igrate s djecom? Ometaju li Vas crijevne i
Oieluéane tegobe u drustvenim aktivnostima? Patite li od ucestalih migrena koje se

pojavljuju bez posebnog razloga? Kozne promjene Vam c¢ine nelagodu dok ste na
plazi? Svi ovi naizgled nepovezani problemi imaju neSto zajednicko — mogu biti
simptomi intolerancije na hranu. Bez obzira Sto hrana koju jedete ne uzrokuje burne i
po Zivot opasne tegobe, ona moze imati negativan ucinak na vase tijelo.

UvrijeZzeno je miSljenje da su intolerancija na gluten ili laktozu (mlijecne
proizvode) jedini oblici nepodnoSenja hrane, $to je netocno.

Nakon jela naSe tijelo, ili preciznije nas probavni sustav, probavlja hranu te je
razgraduje na masne kiseline, aminokiseline i glukozu. Kada jedete hranu na koju ste
intolerantni va$ imuni sustav prepoznaje karakteristine proteine odredene namirnice
kao neprijatelja te proizvodi povisenu koli¢inu specificnih IgG antitijela ¢iji je zadatak
onesposobiti antigene, odnosno sve ono $to smatraju antigenima. U stvarnosti ovi
antigeni su proteini hrane koji putem probavnog sustava ulaze u krv, ali tijelo nije
sposobno wuociti razliku. Antitijela “hvataju” antigene S$to rezultira formiranjem
imunokompleksa koje ¢e imuni sustav jednostavno unistiti ako se hrana na koju smo
intolerantni jede rijetko. Medutim, ukoliko se “Stetna” hrana jede Cesto, ili se nastavi
jesti i nakon utvrdene intolerancije, tijekom vremena ¢e doc¢i do oStecenja sluznice
crijeva Sto rezultira nagomilavanjem imunokompleksa u razli¢itim dijelovima tijela.
Ovisno o “Ahilovoj peti” svake osobe, do¢i ¢e do pojave simptoma u razli¢im organima
ili organiskim sustavima: zadrzavanje vode i porast tjelesne tezine, kroni¢na upala
zglobova, tegobe u funkciji probavnog sustava, umor, upala sinusa...

Alergija aktivira reakciju imunog sustava pri ¢emu tijelo u dodiru s proteinom
hrane zapocinje proizvodnju IgE antitijela s ciljem hvatanja i onesposobljavanja
napadaca — antigena hrane koji uzrokuje alergiju. Kod klasi¢nih alergija radi se o
razli¢itom imunom odgovoru od onog kod intolerancije na hranu, gdje je reakcija
posredovana IgG antitijelima. Alergije su opasne po zivot pri konzumaciji vrlo malih
koli¢ina hrane, reakcije su burne i lako se uocava uzro¢no-posljedi¢na veza. Kod
intolerancije na hranu ovakva burna reakcija izostaje. Potrebno je odredenu namirnicu
konzumirati kroz duzi period, simptomi su blazi i rijetko je bez ikakve sumnje mogucée
povezati simptom i hranu koja ga uzrokuje.

U danasnjem drustvu mnogo ljudi ima dijagnosticirane zdravstvene probleme i
stanja koja mogu biti kontrolirana ili potpuno izlijjeCena promjenom prehrane. Iz
razloga §to je svaka osoba jedinstvena, razliciti ljudi razli¢itu hranu toleriraju razlicito
te je vazno prepoznati kako hrana koju jedemo moze utjecati na zdravlje.

Ukoliko Vam test intolerancije na hranu nije dostupan, moZete sami provesti
eliminacijsku dijetu ukljucivanja i iskljucivanja odredenih namirnica iz prehrane, uz
vodenje dnevnika prehrane i simptoma. Bilo bi dobro provodi takvu dijetu uz nadzor
lije¢nika ili nutricioniste, ne nastoje¢i u kratkom periodu do¢i do revolucionarnih



rezultata zbog rizika od utjecaja nutritivnih nedostataka na organizam.

Uzmite u obzir da ako tijekom duzeg vremena izbjegavate neku namirnicu,
mozete zamaskirati intoleranciju te vas nalaz moze biti lazno negativan.
Za normalnu funkciju gastrointestinalnog trakta neophodna je zdrava crijevna
sluznica, mjesto ulaska energije i hranjivih tvari.
Ulogu gastrointestinalnog sustava mozemo prikazati kroz:
probavu hrane
apsorbiranje sitnih dijelova hrane potrebne za stvaranje energije
pomocu transportnih proteina prenosi hranjive tvari u krvotok (npr. vitamini i
minerali)
kemijsku detoksikaciju tijela
posjedovanje imunoglobulina i antitijela koji djeluju kao prva linija obrane od
infekcije
Crijevna sluznica ni u normalnim uvjetima ne predstavlja jedinstvenu cjelinu.
Male koli¢ine molekula razli¢itih veli€ina i karakteristika prolaze cjelovitim epitelom
pasivnim i aktivnim mehanizmom. Put transporta ovisi u prvom redu od veliine
molekule, tako da velike molekule koriste medustani¢ne prolaze ili bivaju «uvucene» u
crijevnu sluznicu putem endocitoze.

Osim osnovnih fizioloSkih procesa u crijevnoj barijeri zbivaju se i brojni
imunoloski procesi koji imaju zadatak iskljuCivanja i razgradnje antigena te smanjenje
njegove adherencije, penetracije i prijenosa. Nakon ulaska antigena u lumen crijeva,
imuno predoCavajuca stanica to¢nije dendriticna stanica ga prihvaca, obraduje i
ispoljava na svojoj povrs$ini u sklopu antigena tkivne histokompatibilnosti te se pokrece
imunoloski slijed od T limfocita do njegove podijele u TH1 i TH 2 pomo¢nicke
limfocite. U tom procesu znacajnu ulogu imaju interleukini, u ovom slucaju TGF beta
(transforming growth factor) koji predstavlja kljuénu molekulu u sintezi
imunoglobulina A, klju¢nog antitijela za odrzavanje cjelovitosti crijevne barijere, ali 1
ostalih sluznica ljudskog tijela.

U odredenim okolnostima, kao npr. za vrijeme metabolickog stresa, infekcija,
miran suzivot kroz crijevnu barijeru bude poremecen i razvija se upalni odgovor, §to
djeluje na crijevnu permeabilnost koja se povecava te je veci transport antigena kroz
nju. Upalni proces narusava funkciju glatke muskulature, enterickih zivéanih vlakana a
vremenom su zahvaceni i dublji neuromuskularni slojevi. Dolazi do razvoja «sindroma
probusenog crijeva» koje rezultira povecanjem transporta antigena i stimulacije IgG
antitijela.

Jedan od glavnih problema danasnjice je prekomjerna tjelesna tezina koja moze biti
rezultat nekontrolirane intolerancije na hranu. U pojedinim ekstremnim situacijama
svjedocili smo gubitku tjelesne tezine od 15 do 20 kg kod pacijenta u samo nekoliko
mjeseci. Kilogrami su se otopili zbog eliminiacije iz prehrane onih namirnica na koje je
utvrdena intolerancija i dijete bazirane na rezultatima testiranja.

Istrazivanja su pokazala da postoji korelacija izmedu intolerancije na hranu i



dobivanja na tjelesnoj tezini kod nekih pacijenata. Postoje brojne poveznice za to, ne samo
ranije spomenuti imunokompleksi, ve¢ i produkcija medijatora upale - citokina. Ovi
medijatori su kljuéni ¢imbenici u regulaciji Secera i masnoca u nasem metabolizmu te
utjecu na mogucnost kontroliranja gladi. Pojedini citokini takoder mogu biti katalizatori za
razvoj dijabetesa na nacin da blokiraju receptore inzulina. Istrazivanja su takoder pokazala
da postoji veza izmedu metabolickog sindroma i odredene vrste hrane na koju je utvrdena
intolerancija te razvoja kardiovaskularnih bolesti. Vjerojatnost razvoja jednog od upravo
navedenih stanja, kao 1 same pretilosti, drasticno se smanjuje nakon eliminiranja
namirnica na koje je testom na specificna IgG antitijela utvrdena intolerancija.



PREHRANA I STAREN]JE

ako anti-aging medicina starenje sve viSe svrstava u stanje bolesti, tako i prehrani

pripada prioritetno mjesto u cilju suzbijanja ili smanjenja simptoma tog patoloSkog

procesa u organizmu. Vecinu bolesti ne moZzemo suzbiti samo uzimanjem tableta ve¢
istovremenom promjenom osnovnih pretpostavki cjelokupnog stanja organizma. Promjena
prehrane prvi je i osnovni preduvjet za ozdravljenje.

Kad ve¢ sjednemo za stol i pogledamo hranu koju ¢emo s velikim Zarom pojesti, ve¢
je kasno za teoretska razmiSljanja o njenoj kvaliteti. Tada smo ve¢ pod dominantnim
utjecajem odgovaraju¢ih dijelova nasega mozga i instinkta, i teSko da ¢e nas bilo Sto
odvratiti od uzivanja u zalogajima koji slijede.

Sljedeci put kada budemo birali §to ¢emo naruditi u restoranu ili pripremiti za jelo u
svojoj kuhinji, sjetimo se da se na$ lik zrcali upravo u hrani koju namjeravamo pojesti.
Na$ organizam obnovlja se i funkcionira tjeran pogonskim gorivom - hranom, o kojoj
ovisi i nas$ izgled, nasa koza, kosa, grada, oblik tijela, motiviranost i snaga, nasa seksualna
Zelja i moguénosti.

Razmislite o hrani koja vam nece pruzati zadovoljstvo samo dok je zvacete. Jer, sigurno
postoji 1 hrana koja ¢e vam, uz uzitak u jelu, osigurati energiju, pruziti dobro raspoloZenje i u
satima nakon §to je progutate, koja ni oblikom ni okusom nije sli¢na “stiroporu”.

Dajmo hrani ono znacenje koje je imala u razvoju ljudske vrste. Ne dopustimo da
poslije jela trazimo tablete koje ¢e nam ublaziti bol zeluca, smanjiti kiselinu, poboljsati
razgradnju, odcepiti (teze od kuénih vodovodnih cijevi) blokirana crijeva, donijeti
neprospavane noéi, uzeti nam svu radnu i drugu energiju...

Ono §to jedemo mozemo sagledati s dva aspekta:

- generalni, koji vrijedi za sve, i

- individualni, koji treba prilagoditi svakom pojedincu jer svi se mi genetski

razlikujemo.

Generalno gledaju¢i, hrana koju uzimamo mora osigurati optimalni omjer
ugljikohidrata, proteina i masti.

Svakodnevno se susreCemo s gomilom dijeta i preporuka iz knjiga, novina, s
televizije, interneta... Uglavnom, rije¢ je o dijetama koje nas ¢e$ce bacaju u ocaj nego S§to
donose rjesenje.

Osobno sam uvjeren da je ispravna prehrana ona koja nas je kroz milijune godina
razvoja Covjeka (vrsta opstala nakon prirodne selekcije) vodila u ovo §to danas jesmo, jos
od doba kada ratovi i klimatske promjene nisu ugrozavale na§ opstanak. To je bila
prehrana gdje je odnos masti, ugljikohidrata i proteina bio uglavnom izjednacen, a
kvaliteta namirnica bila na zavidnoj razini glede sadrzaja vitamina, minerala, vlakana i
ostalih sastojaka.

U takvoj prehrani prevladavaju namirnice prirodnog porijekla koje mozemo podijeliti
po bojama:

Crvena/narancasta/zuta hrana - ¢ine je crvena jabuka, marelica, cikla, crvena paprika,



mrkva, tre$nja, visnja, kukuruz, ¢ili, mango, crveni luk, crveno meso, meso divljadi,
papaja, breskva, malina, pastrva, crveni kupus, crno grozde, jagode, slatki krumpir,
mandarina, raj¢ica, bundeva, tuna, srdela, losos...

Zelena hrana - mahunarke, brokule, paprike, soja, rokula, cikorija, kupus, blitva, kelj,
zeleni ¢aj, kivi, poriluk, vrtna salata (tamno zeleni i crveni listovi sadrzavaju visoku razinu
fitonutrijenata), grasak, perSin, selen, Spinat...

Plava/ljubicasta hrana: borovnica, ribizla, kupina, §ljiva, suha §ljiva, patlidzan.

Za popis onoga $to nismo smjeli jesti prije 200 - 300 godina bio bi dovoljan jedan
red, a vama Cu ostaviti da sastavite popis hrane koju nije preporucljivo jesti u uvjetima
suvremenog svijeta.

Izbjegnimo zamke koje ¢e hranu pretvoriti u naSeg ubojicu na nain da vodimo
racuna da je hrana koju jedemo:

- kemijski Cista
- fizicki nezagadena
- mikrobioloski ispravna i bez parazita
- genetski nepromijenjena
- termicki neunistena
- svjeze konzumirana
- kvalitativno raznolika
- koli¢inski definirana
Svaku ovu stavku potrebno je detaljnije objasniti.
Kemijski €ista hrana - bez herbicida, pesticida, teskih metala, organskih spojeva...

Sje¢am se jednog ljeta kada sam mjesec dana proveo pokusSavajuci izlijeciti
simptome gripe, sinusitisa i upale grla koriste¢i se kao nadobudni student farmacije u
pocetku prirodnim Cajevima, te antibioticima, a kada ni to nije djelovalo, antihista-
minicima, ¢ude¢i se kako simptomi uporno ne prolaze. Tek kasnije sam te simptome
povezao s ¢udnim, slatkastim okusom “domace salate” koju sam kupio na trznici od Zene
koja me uvjeravala da je istu salatu njeno dijete juCer jelo. Danas sam uvjeren da joj se,
bas nad mojom glavicom salate, zastitno sredstvo omaklo iz ruke.

Jer, u meduvremenu sam vidio mnoge uzgajivace kako “od oka” odmjeravaju
zaStitna sredstva kojima prskaju “domace” povrée i voce, obavezno dodajuéi jo§ koju
mjericu vise uz filozofiju “od viska glava ne boli”. Sjetim se i price jednog mog prijatelja
koji se okusao u poljoprivredi i zasadio krastavce te se to¢no pred branje pojavila neka
plijesan. Naravno, konzultirao se i poprskao ih zastitnim sredstvom. Ali, “tko ¢e Cekati 14
dana karantene kad su krastavci ve¢ sazreli”! Oti¢i ¢e Covjeku investicija, a tko ée
primijetiti da su krastavci jo§ pod fungicidom!?

Prica kolege iz EU jo§ je manje optimisti¢na. Otvorio je vrhunski laboratorij za
ispitivanje namirnica, ali ga je razoCaran ubrzo i zatvorio shvativsi da to nije posao za
njega. Zasto? Iskustva s uvoznicima bila su pretraumati¢na, a jedan dogadaj prelio je ¢asu.
Nekom je uvozniku desetak tona voca ¢ekalo na uvoz zbog povisene razine jednog teskog
metala, koja je iznosila 0,0001 gram po kilogramu, dok je zakonom dopustena razina



0,00001 gram! Uvoznik je bjesnio na vlasnika laboratorija jer, “tko ¢e njemu sada
nadoknaditi izgubljene milijune zbog samo jedne nule manje”!

Razmisljam 1 o jednoj svojoj kolegici €iji roditelji uzgajaju povrée, ali ga sami ne
jedu. Kakav apsurd! OK, ne jedu, truju samo druge, ali, kao da te iste kemikalije ne udisu
dok njima po polju barataju, kao da ih i ne piju jer su zrakom i u vodi zavrsile...?

Sva onecisS¢enja u uzorku tla u Europi nalazimo u nesto manjoj koncentraciji i u ledu
Sjevernog pola te u moru oko Tahitija. Voda i zra¢na strujanja ne poznaju drzavne
granice. Nema Jurine ekoloske blitve dok s druge strane ograde, te i preko brda, Mate
svoju natapa kemikalijama...

Kada govorimo o sigurnoj koli€ini jedne Stetne tvari u organizmu, uvijek govorimo o
toksi¢noj dozi tog konkretnog spoja. Medutim, vazno je naglasiti da se ucinak nekoliko
razlicitih tvari na na$ organizam matematicki ne zbraja, ve¢ se povecava eksponencijalno.
Nase tijelo ima kapacitet detoksikacije, odnosno mjeru otrova koju moZe uspje$no
izbaciti, ali kada taj prag prijedemo, nastaju teske poslje-dice na organe i organizam u
cjelini.

Zamislite veliku bacvu koju kontinuirano punimo vodom (ili jo§ bolje - vinom), a
praznimo je tek kroz jednu malu slavinu na dnu. Ako ne pratimo razinu, ne¢emo ni znati
koliko je tekucine u bacvi. A, kada je napunimo do vrha, svaka sljede¢a kap iznad
kapaciteta odlivne slavine prelit ¢e se preko ruba bacve. Katastrofa postaje potpuna ako
netko zatvori slavinu! To ne znaci da je ova zadnja kap kriva za sve i da je dovela do
simptoma (da se medicinski izrazimo) prelijevanja, niti ¢e otklanjanje te jedne kapi
dovesti do promjene u cijeloj bacvi. Znaci, kako bi bacva ispunila svoju svrhu u okviru
definiranog kapaciteta, uz otvorenu slavinu moramo i ograniciti (koliko god moZemo u
zadanim uvjetima) dotok nove tekucine. Jednostavno, zar ne?

Ne zelim biti paranoican. Svjestan sam koliko ljudi na Zemlji treba prehraniti. Ali,
zelim znati $to jedem i zelim sam donijeti odluku o tome $to je za mene dobro, a §to ne.
Ako farmaceut i lijeénik odgovaraju zbog jednog miligrama viska primijenjenog na
pacijenta, neka i drugi odgovaraju za svoj posao! Koliku kaznu sud razreze nekome tko je
napao covjeka na ulici? Zasto bi prosao nekaznjeno onaj tko je uzrokovao bolesti kao Sto
su karcinomi, autoimune bolesti, poremecaji u raspolozenju, ponasanju, malformacije kroz
generacije koje dolaze, STARENIJE...?

Jednom sam svom dobrom prijatelju nabrajao sve toksi¢ne utjecaje pesticida i
sredstava protiv komaraca, a na kraju sam mu spomenuo i znanstveno dokazan utjecaj na
impotenciju i veli¢inu spolnog organa. Na sve ostalo je ostao ravnodus$an, ali na spomen
ova zadnja dva simptoma, komentar je bio vrlo kratak.



(SAMO)UBOJSTVO PREHRANOM

U ovom nastavku naSe pri¢e o odnosu prehrane i starenja ukazat ¢emo na vaznost
pravilnog izbora i odnosa ugljikohidrata, proteina i masti, kao i na vaznost konzumiranja
kvalitativno raznolike i koli¢inski definirane hrane. Prekomjerno uzimanje hrane i na tome
utemeljenu pojavu razlicitih bolesti slobodno mozemo nazvati - pokusajem samoubojstva,
a smrt kao posljedicu tih bolesti - samoubojstvom

Kada hrana prestane biti predmetom nadoknade energije i gradevinskog materijala za
naSe tijelo, ona postaje teret i predmet procesa u organizmu koji jednu namjenu hrane
(npr. proteina kao gradivnog materijala) pretvaraju u drugu (u proteine kao izvor ili depo
energije). Kao posljedica tog procesa javlja se stvaranje Stetnih produkata uz nepotreban
rad organa za probavu i izluCivanje. Treba znati da prekomjerno troSenje organizma
dovodi i do ranije smrti. Dakle, $to manje troSimo organizam, on ¢e biti dugovjecniji.

Znate li $to se deSava u vaSem organizmu dok, primjerice, uzivate u cokoladi ili
nekom pecivu u bilo kojem obliku, lagano ga zalijevaju¢i razliCitim zaSecerenim
napitcima? U tom trenutku na$ probavni sustav dobiva na dar lako probavljive oblike
ugljikohidrata uz op¢e zadovoljstvo, ali i rast plijesni i patogenih bakterija.

Iz tih brzo razgradujucih ugljikohidrata u kratkom vremenu apsorbira se velika
kolic¢ina glukoze. Glukoza cirkulacijom ispuni stanice naSega mozga koje poc¢inju ubrzano
raditi, $to za posljedicu ima ekscitiranost, uzbudenje, pretjeranu aktivnost.

Od povecane koncentracije glukoze organizam se brani lucenjem inzulina koji,
spasavajuci tijelo od dijabeticne kome, deponira glukozu u glikogen, a u isto vrijeme
blokira oslobadanje rezervi masnih stanica.

Rezultat tog procesa je drasti¢ni pad koncentracije glukoze u cirkulaciji 1 viSestruki
utjecaj inzulina na hormone, prostaglandine, metabolicke procese, aktivnost naseg imunog
sustava i - osjecaj gladi na koji najcesce reagiramo - prezederavanjem! Medutim, radi se o
laznom osjecaju gladi jer se u naSem organizmu nalazi vise nego dovoljno deponirane
glukoze, samo S$to ona nije u cirkulaciji kojom se opskrbljuje mozak te ovaj “ukljucuje
alarm” i reagira slanjem osjeCaja gladi, na $to mi reagiramo posezanjem za novom
kockom ¢okolade ili gutljajem zasladenog pi¢a ne bi li nas to vratilo u kratkotrajno stanje
sitosti i ekscitiranosti.

I tako upadamo u zatvoreni krug ovisnosti.

Nemojmo zaboraviti da je mozak centralni organ koji upravlja svim procesima u
organizmu i koji nema milosti u zadovoljenju svojih potreba za energijom - mozak
energiju uzima gotovo iskljucivo iz glukoze, kroz cirkulaciju, a nema nikakvih vlastitih
zaliha tog energenta.

Recenica iz poznate televizijske reklame - “kad sam gladan, nisam svoj!” nije
“isisana iz prsta”! Toliko se svada u obiteljima, galame na djecu te i kriminalnih djela
dogodilo zbog stanja hipoglikemije (nedostatka glukoze) u organizmu!

Ali, bez obzira na to, bitno je na koji na¢in hranite svoj mozak glukozom.



Primjerice, glukoza ¢e se u cirkulaciju brze osloboditi iz tjestenine nego iz kocke
¢okolade, usput ¢e potaknuti lucenje serotonina, neurotransmitera koji ima vrlo vaznu
ulogu u reguliranju gladi, pruziti brzi izvor energije stanicama, ali, zbog velike
koncentracije u krvotoku, potaknut ¢e i lucenje inzulina.

Funkcija inzulina je regulacija koli¢ine glukoze, uklanjanje njezina viska iz krvotoka
i blokiranje oslobadanja zaliha iz masnih stanica. Pretjerani unos ugljikohidrata rezultira
jacanjem signala gladi, bez obzira §to organizam ima dovoljno glukoze pohranjene u
obliku glikogena. Otud onaj, u naravi lazni, osjecaj gladi nakon obroka tjestenine, zbog
kojega mislite da je tjestenina “lagana spiza” i da nakon nje mozete posegnuti za jos
jednim tanjurom, dok zapravo upravo ulijecete u zatvoreni krug koji na kraju rezultira
boles¢u.

Ne zelim umanjiti vrijednost ugljikohidrata u prehrani, ali, preradeni u obliku krafni,
peciva, tjestenine, rafiniranih Seéera (s visokim glukoznim indeksom), koji se u kratkom
vremenu kroz na$ probavni trakt oslobadaju u cirkulaciju, predstavljaju najvecu opasnost.

Deponirani glikogen predstavlja opterecenje za naSe organe, prvenstveno za jetru i
miSice, ali iscrpljuje i guSteraCu tjeraju¢i je da uporno luci nove koli¢ine inzulina.
Konzumacija tjestenine dobro je za atletiCara na kratke staze, ali ¢e unistiti maratonca
kome je potrebna prehrana bogata dobrim mastima.

Kako se vecina nas ne bavi profesionalno atletikom, imajmo uvijek u vidu slje-dece
pravilo: uzmite onoliko preradenih ugljikohidrata koliko ¢ete ih aktivno$éu odmah
potrositi! Jedite hranu bogatu ugljikohidratima u njihovom izvornom obliku, primjerice,
cjelovite zitarice, mahunarke i ostalo povrée, voce (oprez s nekim vrstama voca jer su
bogati upravo brzooslobadaju¢om glukozom). Iz takve hrane glukoza ¢e se osloboditi
postepeno, s tim da ¢e velik dio nje ostati u probavnom traktu, neprobavljen, ali ¢e dati
volumen u probavnom traktu i omoguciti normalnu peristaltiku crijeva.

Ne zelim sebi ni vama uskratiti zadovoljstvo i moguénosti koje nam pruza mozak
hranjen glukozom, ali, osobno zelim, i vama preporucujem - zadovoljstvo bez posljedica!
Stoga, manipulirajmo mi vlastitim osjecajima, umjesto da ih puStamo da oni nas
nekontrolirano vode!

Naravno, kada je u pitanju prehrana svjetske populacije, onda ugljikohidrati, svojom
masovnom proizvodnjom i moguénoscu cuvanja, predstavljaju idealan alat za borbu protiv
gladi. Nuditi savjete o ugljikohidratima gladnima u Etiopiji ili bilo gdje u svijetu, bilo bi
doista licemjerno.

Ali, vi koji ipak imate mogucnost izbora, kada sljede¢i put udete u prodavaonicu
prehrambenih proizvoda, ne uzimajte s polica proizvode bazirane na preradenom brasnu i
Seceru! Doduse, iznenadit ¢ete se drasticnim smanjenjem preostalog izbora proizvoda. U
tom slucaju nastaje katastrofa za prehrambenu industriju, za trgovinu i veliki biznis. Jer,
njima je nemoguce brendirati i patentirati integralni kruh, blitvu ili smokvu, a kad je tako,
onda ne mogu ni lupnuti cijenu nekom dobro izreklamiranom industrijskom proizvodu od
preradenih ugljikohidrata koji ¢e masovnom potraznjom svakodnevno puniti njihove kase.

Jer, nemoguce je mnogo zaraditi na kilogramu krumpira, dok za kilogram ¢ipsa svih



(ne)mogucih okusa, premazanog kemikalijama koje utjecu na vase osjete i hormone, koje
vasem mozgu Salju neutazive signale - daj jos$! - nitko ne pita koliko kosta!

Ne vi¢imo na djecu koja su hiperaktivna, ne mogu se skoncentrirati i smiriti jer - vi
ste ih osobno “nagradili” pizzom ili cokoladom, hranom upravo odgovornom za njihovo
stanje. Potrazimo uzrok vlastitom ponasanju i ponaSanju drugih u onome $to smo pojeli,
popili,gdje smo boravili, cemu smo bili izloZeni.

PotroSimo na zdravstvenu i prehrambenu edukaciju dnevno barem onoliko vremena
koliko nam ode na gledanje vijesti ili prelistavanje novina. Ako osobno nismo usli u
problematiku vlastitog zdravlja, ne ocekujmo da ¢e drugi rijeSiti nase zdravstvene
probleme. Stru¢na pomo¢ vaseg lijenika je neophodna, ali se i vi sami morate posvetiti
sebi. Ne skrtarite na sebi! Upitajte se - koliko ocekujete da bi automehanicar ili zidar
napravili posla za iznos novca koji izdvajate za vlastito zdravlje?

Izbjegnite zamke koje hranu pretvaraju u ubojicu - vodite racuna Sto jedete!

Neke od aminokiselina na$§ organizam moze sam sintetizirati, ali postoji grupa
esencijalnih aminokiselina bez d¢ijeg unosa nema zivota. Adekvatna hormonska
nadomjesna terapija Cesto se koristi u antiaging medicini. Uloga hormona kao §to su
hormon rasta i melatonin predmet je Zustrih stru¢nih rasprava, ali i uzrok ogromnih
pomaka u tretmanu mnogih bolesti. Aminokiseline i hormoni koji su od njih gradeni
terapija su buducnosti borbe protiv mnogih oboljenja, posebno onih ¢iji uzrok trazimo na
stani¢noj razini, a koja kod razli¢itih ljudi rezultiraju razli¢itim simptomima. Svaki put me
iznenade struéni radovi s podru¢ja moénih aminokiselina.

Izvore aminokiselina nalazimo u proteinima biljnog 1 zivotinjskog porijekla. Njihov
unos treba biti uravnoteZen s unosom ugljikohidrata i masti. Pretjerani unos rezultira
njihovim trosenjem za energetske potrebe ili deponiranjem u obliku energetske rezerve, §to
dovodi do sli¢nih problema kao i kod pretjerane koli¢ine ugljikohidrata.

VaZznost masti naglasen je u mnogim tekstovima i nije potrebno ponavljati njihovu
podjednaku vaznost za organizam. Bitno je ponoviti da je izbor hrane stvar svakog
pojedinca, a omjer, kvantitet i kvalitet, garancija naSe (kratko)vjecnosti.



ULOGA PREHRANE U BOLESTI
KOJU NAZIVAMO STAREN]JE

ovom nastavku pri¢e posvecene hrani i anti-agingu osvrnut ¢u se na genetski
modificiranu prehranu i upotrebu radijacije u cilju ouvanja namirnica.

U medijima se vodi mnogo polemika o opravdanosti genetski modificirane hrane.
Na pocetku rasprave o toj temi, moramo biti svjesni da smo mi, kao ljudska vrsta, ovakva
kakva jest, proizvod genetskih intervencija prirode

Da je na$ genetski materijal ostao isti kakav je bio prije milijuna godina, po svoj
prilici ovaj tekst urlikanjem bih javljao susjedu na drugom stablu, a on bi se pobrinuo da
ga brundanjem prenese svojoj djeci koja prezive grabezljivce i bakterije iz okolisa.

Napredak i dovoljan materijalni stimulans potaknuli su nas da shvatimo kako nije
potrebno ¢ekati kozmicko zraCenje i selekciju prirode te smo uzeli stvar u istrazivacke i
korporacijske ruke i u njihovim laboratorijima se poigrali s genetskim materijalom
prehrambenih sirovina.

Kada smo postigli nekakve rezultate, problem je bio sigurno utvrditi neskodljivost i
utjecaj modificirane namirnice na covjeka. lako je uporabom eksperimentalnih zivotinja
utvrdena neskodljivost, koja je potom potvrdena na Covjeku pojedincu, nismo sigurni
koje nas promjene (pozitivne ili negativne) ocekuju kroz nekoliko ljudskih generacija.
Ostaje uvijek pitanje utjecaja genetskog inzenjeringa na buduci narastaj.

S druge strane, pojava novih ili barem modificiranih organizama utjece na okoli§ 1
naru$ava ravnotezu uspostavljenu kroz milijune godina. Medutim, priroda ¢e opet, i medu
njima, napraviti selekciju, a samo otporni ¢e prezivjeti.

Odluka o tome da li koristiti genetski modificiranu hranu mora biti na svakome od
nas. Osobno bih prije posegnuo za genetski modificiranom zelenom salatom otpornom na
nametnike, nego za prskanom i nakon berbe karanfila u stakleniku uzgojenom salatom.
Naravno, u slu¢aju da nemam moguénost drugog izbora, bilo da se radi o sasvim drugoj
namirnici ili o organski uzgojenoj istoj vrsti salate.

Na mnogim proizvodima nalazimo natpise bez konzervansa, ali rijetko mozZemo
procitati da su prije isporuke na trzi§te prosli kroz radioaktivne komore gdje su zra¢enjem
uniSteni mikroorganizmi. Problem zraCenja prisutan je u industriji voénih sokova,
mlijeka, velikog broja drugih namirnica, ali i u farmaceutskoj industriji pri uporabi
ljekovitog bilja. Deklaracije na namirnicama moraju sadrzavati punu istinu, a odluku
odabira treba ostaviti svakom pojedincu.

Trenutno je jo§ opasniji utjecaj mikrobioloski neispravne hrane na svakog pojedinca.
Mislim da smo se previSe oslonili na dostignu¢a znanosti na tom podru¢ju i da u
dijagnostici 1 terapiji zanemarujemo nebrojene parazite, plijesni, bakterije i viruse koje
unosimo hranom, vodom i zrakom, kao i toksine koje su oni proizveli, bez obzira $to
bivaju unisteni preradom namirnica.



Simptome koje mikroorganizmi uzrokuju mogu oponasati ve¢inu poznatih simptoma
mnogih bolesti i biti jedan od okidaca i za karcinom. Tu dolazi do izraZaja i vaznost snage
naseg imunoloskog sustava 1 mnjegove mogucnosti prepoznavanja i uniStenja
mikroorganizama koje unosimo hranom.

Nas probavni trakt povr§inom je neusporedivo veéi od povrSine nase koze 1 uz njega
je smjeStena glavnina naSeg obrambenog sustava. Poznato je da se i1 odredene
paramedicinske teorije usmjeravaju isklju¢ivo na probavni trakt, a ne zaboravimo da se
oko 80 posto serotonina, neurotransmitera zadovoljstva, stvara u tom podrucju.

Iznenaduje podatak da u ljudskom probavnom traktu ima vise bakterija nego stanica
u cijelom ljudskom organizmu. Vazna je ta nasa simbioza s mikroorganizmima - bez
dijela njih ne bi bilo ni nas. Medutim, ne smijemo im dopustiti da ovladaju nasim tijelom i
njegovim zdravljem.

Kada sjednete za stol, sjetite se da ¢e najprije cijela ta kolonija mikroorganizama
dobiti svoj obrok, a vas organizam tek ono §to ostane nakon njihove gozbe.

U anti-aging medicini posebna se paznja posvecuje prisutnosti bakterije Can-dida u

vvvvv

bolesti.

U strahu od mikrobioloskog zagadenja neke namirnice termicki obradujemo predugo
1 na previsokim temperaturama koje ne uni$tavaju samo mikroorganizme ve¢ razgraduju
vitamine i druge aktivne i zdrave spojeve. Tako razgradujemo i vlakna celuloze iz voca i
povréa koja su bitna za volumen sadrzaja u probavnom traktu i utjecu i na pokretljivost
crijeva. Ne smijemo zanemariti da hrana treba sadrzavati aktivne enzime, kako bi se
njihova aktivnost nastavila i u naS§em probavnom traktu.

Kada god je to moguce, hranu nastojte konzumirati §to svjeziju i u mjesecima u
kojima ona sazrijeva.

Zacini u obliku svjezeg i suSenog bilja, kao sto je ruzmarin, kadulja, lovor, origano...
ne daju samo poboljsani ukus jela, ve¢ s njima unosimo i aktivne supstance koje imaju
terapeutsko i nadomjesno djelovanje.

Hrana je na$ najvazniji svakodnevni terapeutik, ali i glavni uzro¢nik bolesti i
starenja. Stoga joj posvetite paznju jer ona ¢e vam to viSestruko vratiti.

Zavrsio bih jednim citatom:

“Ljudi svakodnevno Cine jednu od dvije stvari: grade zdravlje ili proizvode bolest u
sebi”, Adelle Davis (1904 - 1974).



OMEGA 6 I OMEGA 3 STVARALE SU CIVILIZACIJE

uto-zeleni mlaz iz istisnutih plodova masline, ulje preSano iz sjemenki suncokreta, ulje
Zriba sjevernih mora 1 rijeka koje sluzi kao prirodni antifriz... to su tekucine koje su
sudjelovale u razvojnom skoku ljudske vrste, od primitivnih zajednica do civilizacija
Perzije, Egipta, Maja, Grcke, Rima. Njihova mo¢ bila je u esencijalnim masnim
kiselinama koje ljudski organizam ne moze sam proizvesti
Kako god su omega 3 ulja sudjelovala u razvoju inteligencije tih ranih civilizacija,
tako je u razdoblju industrijske revolucije kvalitet ulja dramatiéno promijenjen.
Industrijskom proizvodnjom ulja izgubila se stara navika, u nekim zemljama, prodaje u
mjericama od 100 mililitara, svaka dva do tri dana, od vrata do vrata. To ulje je bilo
hladno presano, ako se ne bi iskoristilo kroz dva - tri dana, dobilo bi neugodan miris koji
je upucivao da mu kvaliteta viSe nije ona kakva se od njega ocekuje.

Kada je industrijalizacija uhvatila maha, glavni cilj postao je iz sjemenki uljarica
izvuéi Sto vecu koli¢inu ulja, produziti mu vijek trajanja, ukloniti iz njega sve
antioksidanse, flavonoide, vitamine i minerale, te dobiti ¢isti, bezmirisni proizvod.

Medutim, da bi se postigao taj cilj kemijsko-termickim procesima, placena je visoka
cijena po ljudsko zdravlje jer smo izgubili sve ono $to je to ulje ¢inilo esencijalnim za nas
organizam.

I ne samo to! Dobili smo proizvod koji je tempirana bomba za na$ organizam, koja
¢eka eksploziju u vidu karcinoma, autoimunih bolesti, smanjene imunoloske otpornosti
organizma. Sami smo stvorili taj apsurd i zacarani krug.

U supermarketima danas kupujemo Cisto ulje i koristimo ga u prehrani, a isto-
vremeno u ljekarni kupujemo vitamine i druge suplemente (vitamin E, karotenoide,
bioflavonoide, antioksidante) koje smo izbacili.

Sve je vise ljudi koji shvacaju da svoje zivote i zdravlje ne smiju prepustiti industriji
i profitu te se vracaju prirodi i onom $to su nasi stari koristili, a mi smo u meduvremenu
zaboravili.

Vra¢amo se uljima koja su bogata esencijalnim masnim kiselinama.

Gdje ih nalazimo? U istim onim biljnim sjemenkama za kojima je posegnuo i na$
predak, kao i u ribi. Ta ulja bogata nezasi¢enim masnim kiselinama gradivni su materijal
naSega mozga koji nas je i doveo tu gdje trenutno jesmo. Oni su osnova grade membrana
naSih stanica, hormona te spojeva koji reguliraju mnoge procese u organizmu, kao $to su
prostaglandinl, leukotrieni i eikosanoidi.

Minimalno 15 do 20 posto nase energije trebali bismo dobivati iz masti, ali iskljucivo
iz onih bogatih esencijalnim masnim kiselinama, s kojima taj postotak moze i¢i i do 60
posto.

Esencijalne masne kiseline vrlo su osjetljive na temperaturu, lako oksidiraju u
kontaktu s kisikom i zbog toga ih je potrebno Cuvati u zatamnjenoj staklenoj ambalazi te



u frizideru (na +4 do +8 stupnjeva). Moze ih se i zamrznuti kako bi im se produzio rok
trajanja.

Treba uzeti u obzir da su Omega-3 esencijalne masne kiseline pet puta kemijski
osjetljivije od onih Omega-6, i zato one moraju biti znatno zastupljenije u nasoj prehrani
koja se, nazalost, pretezno bazira na industrijski obradenoj hrani.

Izbjegavajmo rafinirana ulja jer su procesom rafinacije uklonjeni liposolubilni
fitonutrijenti: bioflavonidi, antioksidansi i proantocijanidi.

Znanstvenici jo$ uvijek nisu odredili adekvatan omjer Omega-6 i Omega-3
esencijalnih masnih kiselina, iako je danas preporuka da taj omjer bude 4:1 u korist
Omega-6, kako bi se izbjegli moguc¢i deficiti bilo kojeg od njihovih oblika.

Esencijalne masne kiseline (EMK) ¢ine krv “pokretnijom” - eritrocitne membrane
druge hranjive tvari svim stanicama. One optimiziraju proizvodnju hemoglobina,
poboljsavaju funkciju Stitne i nadbubrezne zlijezde, a pozitivno djeluju i na funkciju
drugih endokrinih Zlijezda. Esencijalne masne kiseline reguliraju ekspresiju mnogih gena
koji kodiraju stvaranje enzima ukljucenih u proces stvaranja energije, izgaranje masnoca
kao 1 termoregulaciju. Svojim antioksidativnim djelovanjem S§tite i molekulu DNA od
ostecenja. Povecavaju kondiciju kod sportasa kao i brzi oporavak nakon fizi¢kih napora.
Prvi pozitivni efekt uzimanja esencijalnih masnih kiselina je upravo povecanje energije, i
to ve¢ nakon tri dana.

Doze esencijalnih masnih kiselina mozemo odvojiti na terapeutske nadomjesne, to je
doza od 1 do 5 grama, te doze kojima esencijalne masne kiseline koristimo kao izvor
energije. Koli¢ina tako uzetih esencijalnih masnih kiselina moZe iznositi i nekoliko
desetaka mililitara. Odredivanje prave doze trebalo bi se bazirati na rezultatima njihovog
odredivanja u svakoj individui i prilagodena ukupnoj prehrani. Ako se uzimaju u visokim
dozama 1 koriste kao izvor energije, treba voditi racuna da se tijekom zimskih mjeseci
preporucuju vise, a u ljetnom razdoblju nize doze esencijalnih masnih kiselina.

Ako se javlja odbojnost prema uzimanju esencijalnih masnih kiselina, treba
smanjivati doze te makar i do svega jedne kapi dnevno. Ta nepodnosljivost, odnosno
nemogucnost preuzimanja esencijalnih masnih kiselina, indirektno govori o intoksikaciji
jetre 1 njenoj zauzetosti ¢iS¢enjem organizma od nekih ranije unesenih toksina. Nakon
smanjivanja, dozu treba postepeno povecavati prilagodavajuéi je stanju organizma.

Jos iz osnovne $kole poznat nam je racun po kojemu jedan gram ugljikohidrata daje
cetiri, a jedan gram masti osam kalorija energije. Medutim, esencijalne masne kiseline ne
koriste se samo za proizvodnju energije, ve¢ i za izgradnju stanica i proizvodnju hormona.
S druge strane, velika zastupljenost ugljikohidrata u prehrani (vise od 50 posto), odnosno
povecana koncentracija glukoze u krvi, poti¢e zadrzavanje vode u organizmu te oticanje
tkiva.

Simptomi nedostatka omega masnih kiselina su mnogobrojni, od usporenog rasta i
problema ucenja, do sindroma probusenog crijeva i depresije.

Simptomi nedostatka Omega-3 esencijalne masne kiseline



- Usporeni rast

- Promjene ponasanja
Slabost

Slabljenje vida

- Problemi ucenja

- Depresija

- Hiperaktivnost, nemoguénost koncentriranja, poteskoce Citanja kod djece
- Oslabljen misi¢na koordinacija

- Usporeno zarastanje rana

- Palec¢e senzacije u miSi¢ima ruku i nogu

- Inzulinska rezistencija

- Poviseni kolesterol i trigliceridi, lipoproteini, te fibrinogen

- Povisen krvni tlak

- Sklonost stvaranju ugrusaka u krvnim zilama

- Upale tkiva

- Sindrom probusenih crijeva

- Alergije, autoimune bolesti

- Zadrzavanje vode i pojava edema

- Povecana sklonost razvoju tumora

- SniZena energetska razina

- Snizena razina testosterona, oslabljena funkcija Stitne i nadbubrezne Zlijezde

Dijete siromasne mastima kod pretilih osoba ne daju o¢ekivane pozitivne efekte kako
se konstantno javlja osjecaj gladi i potreba za Secerima.

Generalno gledajuéi, u svijetu vlada strah od masti, a pod utjecajem globalne
medijske kampanje zapocete joS u osamdesetim godinama 20. stoljeca, forsira se prehrana
bogata ugljikohidratima. Medutim, rezultat takvih prehrambenih navika je - povecana
pretilost za 15 posto u odnosu na osamdesete. Idealna koli¢ina ugljikohidrata je ona koju
¢e nas organizam fizickom aktivno$éu potrositi.

U protivnom, vise ugljikohidrata znaci i viSe masnih naslaga u organizmu. I u
vrijeme Hipokrata bile su popularne dijete bogate mastima i proteinima, jer upravo takve
dijete, uz vece izgaranje i aktivnost organizma, smanjuju i zelju za hranom (apetit).
Medutim, sve ugljikohidrate koje ne potrosimo, taloZimo u organizmu uz dodatnu
potro$nju enzima, vitamina, minerala i hormona, u prvom redu inzulina.

Odmah treba napomenuti da prehrana bogata zasi¢enim mastima, posebno
zivotinjskog porijekla, nije prihvatljiva i sigurno vodi u bolesti tipa karcinoma,



autoimunih bolesti, podloZnosti infekcijama... Kemijske zamjene za ulja isto tako nisu
dobar izbor, kao ni blokatori apsorpcije masti i spojevi koji ih zadrzavaju na sebi i
otklanjaju iz organizma, jer vode gubitku i svih dobrih spojeva (u prvom redu
liposolubilnih vitamina), izazivaju¢i suhu kozu, gubitak energije, upale i autoimune
bolesti. S druge strane, koliko god na prvi pogled apsurdno izgledalo, uzimanje
esencijalnih masnih kiselina u ve¢im dozama, kontrolirano i za ciljanu skupinu, moze
dovesti do znacajnog gubitka tjelesne tezine u jednom jedinom tjednu.

Pozitivne ucinke smanjivanja tjelesne tezine esencijalne masne kiseline ostvaruju na
sljede¢i nacin:

- Pomazu bubrezima u procesu izlu¢ivanja vode

- Umanjuju apetit - Smanjuju potrebu za slatkim

- Pomazu u odrzavanju tjelesne tezine umanjujuéi simptome depresije (Cestog
razloga prejedanja, posebice kod zena)

Esencijalne masne kiseline smanjuju krvni tlak opuStajuéi stjenke krvnih zila,
normaliziraju ritam rada srca, sprjeavaju pojavu aritmija, smanjuju razinu fibrinogena,
lipoproteina A, te kolesterola u serumu, pozitivho djeluju na gastrointestinalnu floru u
stalnoj borbi s Kandidom i pobolj$avaju peristaltiku crijeva jer zadrzavaju vodu te na taj
nacin sprjeavaju pojavu opstipacije.

Koza je najbolji indikator doziranja esencijalnih masnih kiselina jer upravo koza ih
dobiva zadnja, a gubi prva. Ona je odraz i ogledalo stanja membrana stanica u naSem
organizmu.

Dobro prilagodena doza esencijalnih masnih kiselina daje kozi mekocu i barSunasti
izgled. Mozak je srediSte organizma, a upravo esencijalne masne kiseline mozak najvise
treba u obavljanju svojih funkcija. Istrazivanja pokazuju da se i stanice mozga regeneriraju
tijekom Zivota. Masti su bitne kao klju¢ni dio u izgradnji membrane svih stanica, te tako i u
mozgu.

Vaznost esencijalnih masnih kiselina posebno je naglasena u razvoju mozga fetusa u
utrobi majke, kada dijete uzima esencijalne masne kiseline iz depoa majke, a poslije i
dojenjem.

Statisticki je dokazano da su neke bolesti 5 do 8 puta viSe zastupljene kod Zena nego
kod muskaraca, a medu njima i depresija koja se kod Zena pojacava s brojem rodene i
dojene djece. Je li upravo smanjenje rezervi esencijalnih masnih Kkiselina i ostalih
esencijalnih suplemenata u tijelu majke, uzrok pojave depresije i drugih bolesti, znanost
jos treba dokazati.

Smatra se da bi kod djece trebalo poceti s korekcijom i unosom esencijalnih masnih
kiselina nakon tre¢e godine Zivota. Terapija esencijalnim masnim kiselinama dobro
djeluje na simptome autizma, alzheimera i senilnosti.

Esencijalne masne kiseline treba mijeSati i Koristiti s maslinovim uljem i ne
zaboraviti prehranu na bazi ribe. Trebalo bi ih uzimati na prazan Zeludac i dodavati ih
svakodnevnoj prehrani. Kako uzimanje esencijalnih masnih kiselina povecava energiju, ne



preporuca se njihovo uzimanje prije spavanja, jer moze dovesti do nesanice. Konzumacija
isklju¢ivo lanenog ulja s Omegom-3, nije preporucljiva, jer dovodi do nedostatka ostalih
masnih kiselina, $to rezultira pojavom razlicitih simptoma: suhe o¢€i, “preskakanje” srca,
bolni zglobovi prstiju, tanka i lomljiva koza. Puno pogubnije je uzimanje samo Omega-6
masnih kiselina sto dovodi do promjena ponasanja, problema pri ucenju, alergija.

U nabavu preparata s esencijalnim masnim kiselinama u obliku kapsula ili teku¢em
obliku (npr.ribljih ulja) ne smije se krenuti stihijski, jer uzimanje neprovjerenih i
neatestiranih proizvoda moze izazvati vise Stete nego koristi.

Zbog globalnog zagadenja u biljkama i morskim organizmima koncentriraju se
liposolubilne molekule, kao $to su vitamini, ali i teSki metali, pesticidi, herbicidi, organski
spojevi i otapala, te konzumacijom proizvoda sumnjive kvalitete prijeti opasnost od
trovanja.

Zaklju¢imo - esencijalne masne kiseline glavni su gradevni materijal naSeg
organizma, membrana nasih stanica, koji definira nase zdravlje, intelektualne i fizicke
sposobnosti i, kao zadnje, ali ne i najmanje bitno, nas izgled. Tezite zanemarivanju glavne
filozofije industrije - $to viSe to bolje. Ta filozofija mozda i nije loSa u nekim trenucima,
ali nemojte dopustiti da vas zivot i zdravlje postanu trenutak.

Postanite svjesni da svoje tijelo gradite onim S$to jedete. Dopustite da vas evolucijski
skok odvede korak dalje, prema sretnijim i zdravijem zivotu!

Takoder ne preporucujem uzimati nadomjesne preparate, te tako ni Omegu 3, dok se
laboratorijskim metodama ne odredi njihova koncentracija u vasim stanicama (npr.
eritrocitima) i na taj nacin dobije presjek koncentracije istih u posljednjih sto dana.

Kada znamo koncentraciju i omjere, tek tada treba ciljano intervenirati s preh-ranom ili
nadomjesnom terapijom.

Je li ovaj pristup idealisticki, perfekcionisticki, zakljucite sami, ali imajte na umu da
je svaka osoba jedinstvena, unikatni proizvod prirode. Pogledajte samo koliko smo
medusobno fizicki razliciti i kakva je vjerojatnost na¢i nekoga tko izgledom odgovara
vasoj slici u ogledalu, koliko se tek genetski razlikujemo.

Zato, vodite temeljitu brigu o svom zdravlju, §to ukljuCuje i provjeru stanja
organizma prije nego li zapocnete izazivati bilo kakve promjene u njemu.



MENOPAUZA I ANDROPAUZA NISU KRAJ

ao §to ljudi starenje uzimaju zdravo za gotovo, mozemo reci i fatalisticki, tako se i
K zene ve¢ u 40-im godinama zivota mire s ¢injenicom da je menopauza pred vratima.

.....

o pusenju, hormonskoj kontracepciji, pretilosti...

Citav niz &imbenika utjete na trenutak stupanja menopauze u Zenin Zivot.
Menopauza moze doci prerano (u tridesetima), prekasno (po¢etkom Sezdesetih) ili kad se i
ocekuje - na prijelazu Cetrdesetih u pedesete godine Zivota.

Umjesto da se drzimo predrasuda o menopauzi, i opéenito o starenju, pokuSajmo
prepoznati i predvidjeti prve signale “sagorijevanja” jajnika. Samo tako necéete jednog
sumornog jutra stati pred ogledalo pitajuci se - tko je ta neznanka koja vas gleda iznad
tamnih podo¢njaka i ispod naboranih gornjih kapaka? Dijelom jer ste se uistinu fizicki
promijenili, a dijelom zbog nezaustavljivog pada spoznajnih funkcija. U tom trenutku
teSko je zaustaviti vrijeme, a jo§ teze vratiti bioloSki sat unatrag. PokuSaj saniranja
posljedica menopauze i starenja pomocu anti-aging kremica i skupih estetskih operacija
tek je palijativne naravi.

SIMPTOMI MENOPAUZE

Neuroloski - trnci u rukama i stopalima, napadi vrtoglavice, gubitak apetita,
glavobolja

Psihijatrijski - napetost, suha usta 1 nos, otezana koncentracija,
depresija/anksioznost

Psiholoski - gubitak energije, otezano spavanje, osjecaj tuge/pokunjenosti

Endokrini - napadi vruéine i crvenila, no¢no znojenje, suhe o¢i, suho grlo/grlobolja

Kardiovaskularni - oteCenost, povecan rizik od sréanog infarkta, bolest koronarnih
arterija, hiperlipidemija, mozdani udar, bol u prsima i nedostatak zraka pri tjelesnom
naporu, tahikardija, hladan znoj

Respiratorni - pogorS$anje simptoma astme, respiratorna bolest, pulmonalni noduli,
dugotrajan kasalj

Gastrointestinalni - proljev, zatvor, sindrom iritabilnog crijeva, ucestalija pojava
refluksa i vjetrova

Kos$tano-misiéni - bolni zglobovi, bol u ledima, osteoporoza

Dermatoloski - iritacija ili crvenilo koze

Mokraéni - oslabljena kontrola mokrenja, bolno mokrenje, infekcija mokra¢nog
mjehura

Ginekoloski - osjetljivost dojki, vaginalni iscjedak, suha vagina

Mozemo 1i zaustaviti pad razine hormona koji se pojavljuje u procesu starenja?
Tesko, nemoguce... kao §to je nemoguce zaustaviti starenje, ali usporiti svakako mozemo.
Ono §to svakako mozemo je - odgovorno se ponaSati prema sebi i svom zdravlju i



prepoznati prve simptome bolesti. Neke simptome i promjene u organizmu moguée je
korigirati jednostavnim promjenama stila Zivota i prehrane, a u svijetu je sve popularnija
uporaba bioidenticnih hormonskih nadomjestaka koji pomazu zadrzati zdravlje i dobru
formu i u poznim godinama.

Hormoni dostupni u bioidenticnom obliku su: androstendion, kalcitonin, DHEA,
DHEA-S, eritropoetin, estriol, estron, hormon rasta, hidroksikortizol, aldosteron, inzulin,
melatonin, paratiroidni hormon (PTH), pregnenolon, progesteron, testosteron, hormoni
Stitnjace (T3, T4), vitamini D2 i D3, oksitocin, kolecistokinin.

Posljednje desetljece obilovalo je znanstvenim studijama o djelovanju hormonskog
nadomjesnog lije¢enja estradiolom u menopauzi. Ovisno o cilju istrazivanja, redali su se
argumenti “za” i “protiv’ hormonske terapije. Raspravljalo se o ukupnim rizicima i
koristima, s osobitim naglaskom na tezu o pokretackoj snazi estradiola u razvoju
karcinoma dojke. Kako je moguce da male terapijske koncentracije estradiola poticu rast
karcinoma? Zar enske dojke nisu navikle na mnogo veée doze estradiola? Cini se da je
uzrok u svojevrsnoj hipersenzibilizaciji koja nastaje usljed smanjenog izlucivanja
prirodnih hormona jo$ u perimenopauzi.

Slikovito receno, zamislite Covjeka koji luta pustinjom bez kapi vode, te nakon
viSednevne Zedi susretne dobro opremljenog beduina koji mu velikodusno pokloni bocu
vode. Sav sretan i zahvalan neznancu, ¢ovjek otpije vodu do pola, ali umjesto olaksanja,
osjeti mucninu i povrati.

Na slican nacin, a usljed viSegodi$nje smanjene produkcije estradiola, zenski
organizam terapijsku dozu estradiola moze prepoznati - kao otrov! Preventivni
dijagnosticki pregledi i laboratorijska testiranja te svakodnevno osluskivanje vlastitog
organizma osiguravaju pravovremeno prepoznavanje “pauza” te rani pocetak optimalne
personalizirane terapije.

Estrogen - brza obrada informacija u mozgu; ublazava oSte¢enja uzrokovana
antikolinergi¢nim lijekovima.

Testosteron - pomaze pri regulaciji beta-amiloid proteina, preveniraju¢i Alzhei-
merovu demenciju; poboljSava vizualnu memoriju i prostornu percepciju.

DHEA-S - viSe razine hormona povezane su s boljom spoznajnom funkcijom,
izvr$nom funkcijom, koncentracijom i radnom memorijom.

T3, T4 - modulira zrelu hipokampalnu neurogenezu koja moze sacuvati i pobolj-Sati
spoznajnu funkciju; odrzava kracu latenciju mozdanog vala P300; nedostatak je povezan s
loSijom koncentracijom, poremeéajem paméenja, depresijom i padom spoznajne funkcije.

Hormon rasta - smanjuje latenciju mozdanog vala P300.

Melatonin - odrzava kracu latenciju mozdanog vala P300 poboljsavajuci kva-litetu
sna; pruza antioksidativnu zastitu.

PTH - ponistava pad endogenog nivoa; Stiti protiv demencije i kalcifikacije u mozgu
uzrokovane starenjem.

U svakom slucaju, mozemo zakljuciti sljedece: bolest i zdravstveni poremecaji nisu



normalni i neizostavni dio starenja. Stetni efekti starenja rezultat su bolesti i kemijskih
promjena. Promjenom zivotnih navika i prehrane, suplementacijom te bioidenti¢nim
hormonima, mozemo zaustaviti, i obrnuti, efekt “pauze”. To znaci da i u trecoj Zivotnoj
dobi mozemo biti snazni, produktivni i uZivati u izvrsnom seksualnom Zivotu.

Menopauza nije kraj seksualnog zivota, britkog pamdcenja, novih spoznaja i
produktivnosti. Mozemo uzivati iu “prezrelim” godinama, otkrivati nova podrucja Zivota,
surfati internetom, uciti, stvarati likovna i literarna djela, sudjelovati u znanstvenim
dostignuéima...

(Podaci u tablicama: “Younger you”, dr.Eric Braverman)

Pauza Smanjuje se Dob  Terapija

Elektropauza  mozdana aktivnost, metabolizam,  20-30 neuroterapija, neurotransmiteri,
ritam i ravnoteza nutrijensi

Psihopauza osobnost, paznja, IQ, raspolozenje  50-60 neurotransmiteri,
neuroterapija, vjezbe uma

Pinelna pauza  melatonin 20 melatonin, triptofan

Pituitaripauza  (Hipofiza) negativna hormonska 30 hormonski nadomjesci
povratna veza

Osjetilna pauza slabljenje svih osjetila 40 hormoni, cink, niacin,
borovnica
Tiropauza (Stitnjaca) razina kalcitonina 50 hormonski nadomjesci

1 hormona Stitnjace

Paratiropauza  regulacija paratiroidnog hormona 50 injekcije paratiroidnih hormona

Timopauza veli¢ina zlijezde 40 ljudski hormon rasta (HGH)

Pulmonopauza elasti¢nost i kapacitet pluca 40 NAC, DHEA

Gastropauza crijevna apsorpcija hranjivih tvari, 30 nutrijenti (aminokiseline,
zelucana kiselost, apsorpcija kalcija, omega masne kiseline, vitamini,
folne kiseline, vitanima B1 i1 B2, niacina minerali, elementi u

tragovima...)
Andropauza DHEA 20 hormonski nadomjestak

Nefropauza bubrezna funkcija 40-50  hormonski nadomjesci,
smanjeni unos proteina

Somatopauza  hormon rasta, mi$i¢i 20 ljudski hormon rasta (HGH)

Pauza Smanjuje se Dob  Terapija




Inzulopauza

Andropauza

Menopauza

Vaskulopauza

Osteopauza

Uropauza

Dermapauza

Genopauza

Biopauza

podnosenje glukoze, razina
hormona rasta, pretilost

seksualni nagon

estrogen, progesteron, testosteron,

pamcenje, promjene kostane
gustoce, kose, koze, rodnice

cirkulacija

koStana gustoca

kontrola mokra¢nog mjehura,
smanjena otpornost na infekcije

sinteza kolagena i vitamina D

nepravilno slaganje parova baza
u molekuli DNA

Neurotransmiteri: dopamin (D),
acetilkolin (A), GABA (G),
serotonin (S)

40

hormonski nadomjesci i
promjene u prehrani

iznad 40 nadomjestak testosterona

40-50 “bioidenti¢ni” hormonski

nadomjesci
iznad 30 razli€iti nutrijenti

30-40 HGH, Fosamax, vitamin D,
kalcitonin i drugi hormoni

40-50 hormonski nadomjesci,
nutrijenti s pozitivnim
djelovanjem na prostatu

30 kreme retina A i vitamina C

20 antioksidansi, telomeraze

D 30A promjena zivotnih navika,

40G
508
60

nutrijenti i suplementi,
“bioidenti¢ni” hormonski
nadomjesci, lijekovi




VRIJEME NIJE PRIJATEL] TESTOSTERONA

ostoji li “pilula” koja povecava miSi¢nu masu, ostri pamcenje, jaca libido, podize razinu
Penergije...? Muskarcima u zrelim godinama takva bi pilula znacila ¢arobnu “anti-aging

formulu”. Postoji. Rije¢ je o testosteronu, mo¢nom “muskom hormonu”. Terapija
testosteronom godinama je koriStena u terapiji hipogonadizma (abnormalno niska razina
testosterona), a odnedavno se propisuje i zdravim muskarcima u cilju odrzavanja
optimalne razine testosterona kroz puni zivotni vijek. Ali, oprez, svaka “Carobna formula”
ima i svoje nalicje!

Ulaskom u cetrdesete, musko tijelo proizvodi sve manje testosterona, glavnog
muskog spolnog hormona, koji odrzava miSi¢nu masu i snagu, regulira raspodjelu masti i
gustocu kostiju, zasluzan je za proizvodnju sperme, seksualni nagon i potenciju. Mnogi
ovaj pad testosterona nazivaju “muska menopauza” ili “andropauzom” izjednacavajuci ga
s menopauzom kod Zena.

Kod ve€ine muskaraca razina testosterona pada, ali joS uvijek ostaje unutar
optimalnih granica te ne izaziva nikakve vidljive probleme.

Nedostatak testosterona moze prouzrokovati ozbiljne efekte na tijelo, ukljucujuéi:
- pad energije

- smanjenje miSi¢ne mase i snage

- pad spoznajnih funkcija

- smanjenje seksualnog interesa i potencije

- depresivno raspoloZenje

Kod pojave simptoma manjka testosterona, upravo kao i kod pojave bilo koje druge
najednostavnijim rjeSenjem - tvornickim lijekom. LijeCnik ispiSe recept koji pacijent
preuzme u prvoj ljekarni i problem je “rijeSen”.

No, veliki broj lijekova, a posebice hormonski nadomjesci, ¢esto uzrokuju ¢itav niz
negativnih ucinaka na zdravlje i funkciju organizma. Ve¢ smo naveli pozitivhe ucinke
testosterona na musko tijelo i mozak, ali, vazno je voditi racuna i o potencijalnim
rizicima.

Testosteron stimulira benigni rast prostate te je pri terapiji potrebna labora-torijska
kontrola PSA (terapija testosteronom je kontraindicirana kod povecane razine PSA). Kod
povecanja muskih grudi - ginekomastije - preporuceno je pregledati prsa prije pocetka
terapije. Oprez je nuzan i kod ograni¢ene proizvodnje sperme (neplodnosti), a testosteron
takoder uzrokuje ili pogorsava apneju tijekom sna.

Analiziraju¢i podatke medicine temeljene na dokazima, Medicinski institut americke
Nacionalne akademije (Institute of Medicine - IOM)dosao je do zakljuCka da je terapija
testosteronom prikladana samo za muskarce koji proizvode malo ili uopée ne proizvode
muski spolni hormon testosteron. Nisu zabiljezeni nikakvi pozitivni efekti dugotrajne



primjene testosterona kod zdravih muskaraca, te IOM lije¢nicima ne savjetuje primjenu
hormona u cilju prevencije ili smanjenja fizickih i psihickih ucinaka starenja.

Uvijek se vratamo na jednostavne postulate dugovjeCnosti: promjena zivotnih
navika, korekcija prehrane, izbjegavanje negativnih ucinaka okolisa... U tom smislu
preporuke su sljedece:

Postepeno smanjenje tjelesne tezine - visak kilograma uzrokuje poremecaj ravnoteze
estrogena i testosterona;

Jesti viSe oraha ljeSnjaka, badema, kikirikija (“Nuts are good for your nuts”) -
istrazivanja su pokazala da muskarci koji jedu vise monozasi¢enih masti imaju visu razinu
testosterona;

Izbjegavati alkoholna pica;

Jesti redovito i ne preskakati obroke - tijelu je potreban stalan dotok kalorija za
proizvodnju testosterona;

Izbjegavati dijete s niskim udjelom ugljikohidrata i visokim udjelom proteina -
smanjuju proizvodnju testosterona, udio masti bi tebao biti oko 30 posto (testosteron se u
tijelu proizvodi iz “dobrog” kolesterola;

Ne spavati manje od 7 do 8 sati dnevno - kvaliteta i1 koli¢ina sna utjecu na jutranju
razinu kolesterola;

Stanje erekcije povecava razinu testosterona - jutarnji je seks dobar nacin da se odrzi
visoka razina tijekom dana;

Tjelesna aktivnost - razinu testosterona povecava mobilizacija velike miSi¢ne grupe,

ali ne treba pretjerati s aktivnoscu jer u ekstremnim tjelesnim naporima razina testosterona
pada i za 40 posto.



SMIJEH - NAJJEFTINIJI LIJEK NA SVIJETU

mijeh je jedna od najjeftinijih i najboljih metoda za unaprjedenje kvalitete i duZine
Siivota! A, usput i zabavlja! Klju¢ je jednostavan - u svemu §to Cujemo i vidimo
potrazimo smijesnu stranu jer smijeh pokrece lananu reakciju pozitivnih aktivnosti u
tjelesnim stanicama
Smijeh smanjuje krvni pritisak, smanjuje stres i pojacava tonus miSi¢a. Energija
utroSena tijekom nekoliko minuta smijeha jednaka je onoj tijekom 10 minuta vjezbanja na
spravi za veslanje ili 15 minuta jurnjave na sobnom biciklu. Istrazivanja pokazuju da je
razina serumskog kortizola i adrenalina (raste tijekom stresa) smanjena nakon smijeha.

Smijeh pojacava funkciju imunog sustava povecavajuéi razinu protuupalnih 7-
limfocita, gama-interferona te B-limfocita, stanica odgovornih za mehanizme obrane
posredovane antitijelima.

Smijeh je okida¢ za oslobadanje endorfina, prirodnih tvari za ublazavanje bolova
(prirodni tjelesni opijati), ali i serotonina - hormona srece.

3

Smijeh je “zarazan”. LijeCenje smijehom sastavni je dio programa rehabilitacije i
terapije u vrhunskim svjetskim bolnicama Europe i SAD-a za $to se zaposljavaju i posebni
strucnjaci, naj¢esce neurolozi, ali i ““vanjski suradnici” poput klaunova.

Grupna terapija smijehom sastavni je dio lijeCenja stresa, boli, ali i teskih i fatalanih
bolesti, a jedini cilj okupljanja je - smijati se do suza.

Terapija smijehom datira jo§ iz 60-ih godina 20. stoljeca, a slucajni zacetnik joj je
novinar Norman Cousins koji je suocen s teSkom bolesti kraljeznice pobjegao u “svijet
smijeha”. U tom vremenu pojavljuje se i nova grana medicine - gelotologija (gelos -
smijeh), znanost o utjecaju smijeha na ljudsko tijelo.



KOSTI TESKE OD OLOVA

lovo je nekada davno bilo rijedak i skupocjen metal, a danas se s njim susre¢emo na
Osvakom koraku i dostupno je svima. Putem igracaka i bojica naSi najmladi u

svakodnevnom su kontaktu s tim teSkim metalom, koji unesen u organizam kroz
djetinjstvo, ostaje cijeli zivot pohranjen u kostima i masnom tkivu. Stolje¢ima je olovo bilo
u ljudskoj upotrebi, u izradi skulptura, zdjela, nakita, izgradnji brodova, a danas se taj teski
metal jo$ uvijek koristi u veéem broju industrija - proizvodnji akumulatora, boja,
antikorozivnih sredstava, benzinu, proizvodnji stakla...

Maksimalno dopustena koncentracija olova u Republici Hrvatskoj po metru kubnom
je 0,1mg. Alarmantan je podatak dobiven sa Zapada da je tlo, sto metara lijevo i desno od
autoputa, znacajno kontaminirano teSkim olovom i njegovim solima. Jednostavnom
racunicom dolazimo do zapanjujuéeg broja od 20 hektara zagadenog tla na dionici puta
dugoj jedan kilometar.

Trovanje olovom uglavnom nastaje tek nakon dugotrajnog unosa malih koli¢ina u
organizam. Vrlo su rijetki slu¢ajevi akutnog trovanja, kada se u organizam slu¢ajno unesu
velike koli¢ine tog teSkog metala.

Zbog slabije reguliranog trzista i jake konkurencije, gdje proizvodaci bojaju
predmete Stetnom, jeftinijom bojom koja u sebi sadrzi velike koncentracije olova, svi smo
mi, a posebice djeca, izlozeni opasnosti kroz kontakt s igrackama, s priborom za crtanje i
pisanje, putem obuce i odjece...

Iako se to ne bi reklo na prvi pogled, naizgled bezazlena igracka koja je u prodaji, a
bojana Stetnim bojama moze napuniti pedijatrijsku ambulantu djecom s oSte¢enjima
centralnog ziv€anog sustava, poremecajima paznje i koncentracije, hiperaktivnosti,
poremecajima raspoloZenja...

Olovo nema prirodnu funkciju u ljudskom tijelu. Moze izravno ostetiti meka tkiva,
osobito jetru, bubrege 1 ziv€ani sustav. Ono smanjuje kapacitet organizma da metabolizira
vitamin D, a takoder utjeCe na slanje signala izmedu ziv€anih stanica (neurona), remeteci
njihov rad. Nakuplja se u kostima i zubima te ulazi u krvotok ometajuc¢i stvaranje
normalnih eritrocita, ali i njthovu moguc¢nost prijenosa kisika.

Prvi simptomi trovanja pojavljuju se na krvotvornim organima zbog djelovanja olova
na enzim koji sudjeluje u sintezi hemoglobina u eritrocitima. Stoga dolazi do anemije uz
istodobno pojacano izluCivanje dehidrastaze, te porfirina i zZeljeza putem mokrace. Na
mjestima gdje nije doSlo do izgradnje hemoglobina, u eritrocitima se nalaze
karakteristicna zrnca (bazofilno punktirani eritrociti), a u perifernoj krvi nailazimo na
veliki broj nezrelih eritrocita - retikulocita.

Kada dode do pune manifestacije trovanja, pojavljuju se simptomi i u drugim
organskim sustavima. Mucnina, gubitak apetita i kolike s opstipacijom su simptomi
crijevnog trovanja. Slabost Zivaca koji inerviraju ekstenzorne misic¢e karakterizira ziv€ani
tip trovanja.



Kod akutnog trovanja se, zbog velikih koli¢ina unesenog olova, ¢esto javlja
encefalopatski tip s izrazenim glavoboljama, vrtoglavicom te komom, konvulzijom i
smréu u teSkim slucajevima.

Usljed trovanja olovom moze do¢i i do pojave naslaga na zubnom mesu i epifizama.

Lijecenje se provodi primjenom soli kelata, koji se kemijskim putem vezu za olovo u
spoj koji se moze mokra¢om odstraniti iz organizma.

U SAD-u i zemljama zapadne Europe trovanje olovom prepoznato je kao znacajan
javno-zdravstveni problem. Na snazi su zakonski propisi koji definiraju sastav materijala
koji se koristi u gradevinarstvu, a nerijetko se i ruSe zgrade u kojim je zabiljezena velika
kontaminacija olovom.

Hrvatsko javno zdravstvo, nazalost, nije prepoznalo ovaj problem iako je izlozenost
olovu vrlo izrazena. Nekontrolirani uvoz djecjih igracaka, poprili¢no stari vozni park te
nedostatak djecjih igraliSta, nasu djecu stavljaju u poziciju najizloZenijeg dijela populacije.

Olovo nije jedini teSki metal koji uzrokuje poremecaje, s druge strane imamo
mogucnost analize minerala koji su neophodni za na§ organizam. Zato koristimo analizu
minerala u kosi gdje procjenjujemo nedostatak odredenih elemenata uzrokovan
niskokalori¢nim dijetama, poremec¢ajem prehrane i apsorpcije, sindro-mima povezanim uz
gastrointestinalne poremecaje, lijeCenjem farmaceutskim pripravcima, procesom starenja,
ali 1 brojnim bolestima. Ovom analizom procjenjuje se i dugotrajno izlaganje toksi¢nim
elementima kako na radnom mjestu, tako i u $koli, kuéi ili okoliSu. Znanastvena literatura
je dokazala da npr. aluminij od kojeg se danas sastoji svaka konzerva hrane ili pica, koji se
nalazi u brojnim kozmetickim proizvodima, dezodoransima, posudu, antacidima, dovodi
do bolesti srca, depresija, psihoza, a autopsije su pokazale da ljudi koji boluju od
Alzheimerova bolesti u mozgu posjeduju vise aluminija od prosjecne osobe.

Analiza minerala u kosi daje nam podatke za razinu ovih minerala i elemenata u
tragovima: Zeljezo, bakar, cink, fosfor, kalcij, kobalt, krom, magnezij, mangan, molibden,
nikal, selen, silicij i vanadij kao i odnose izmedu njih. Istom analizom odredujemo
toksi¢ne elemente kao Sto su zZiva, aluminij, arsen, barij, kadmij, olovo.

Primjer 1. Odnos teskih metala i poremecaji:

SUVISAK POREMECAJ

ZIVA Autizam, imunoloSki premecaji, neuropatija, problemi sa bubrezima,
depresija

KADMIJ  PoviSeni krvni tlak, problemi sa bubrezima, seksualna impotencija

OLOVO  Anemija,umor, neuroze

ALUMINI] Umor, mentalna konfuzija, miSi¢na slabost




ARSEN

Diskoloracije koze, neuritisi, neuropatija, sklonost razvoju karcinoma

BARI

Tremor, spazmi miSi¢a

Primjer 2. Odnos makroelemenata i elemenata u tragovima i poremecaji

NEDOSTATAK POREMECAIJI

ZELJEZO Anemija, gubitak motivacije

BOR Hipertiroidizam

KALCI Grcevi miSica, neadekvatan prijenos ziv€anih impulsa, aritmija

KROM LoSa regulacija razine Secera u krvi, porast lipida u krvi

BAKAR Anemija, gubitak kose, gubitak osjeta okusa, opca slabost, povisen
kolesterol, zadrzavanje tekucine

MAGNEZIJ]  Gréevi u miSi¢ima, tremor, konfuzija, oslabljena memorija

MANGAN

Gubitak tezine, dermatitisi, mu¢nina




VITAMIN D ILI “SUNCEV VITAMIN”
TANKA LINIJA OD KORISTI DO STETE

vitaminom D upoznati smo od najranije dobi. U organizam ga unosimo hranom,
Sizlaganjem sunéevoj svjetlosti ili koriStenjem multivitaminskih pripravaka. Nuzan je za

zdravlje kostiju, pomaze i u suzbijanju stanica karcinoma, ali moze biti i toksican ako
pretjerate s dnevnim dozama.

Tko se joS ne sjeca osnovne i srednje Skole i dobro poznatog pitanja: nabrojite
vitamine topive u mastima? Koliku god ocjenu imali iz biologije ili kemije, svi su
spremno odgovarali: Vitamini A, D, E i K. I tada smo svi znali osnovne uloge vitamina:
vitamin A sluzi za zastitu sluznica, vitamin D za zdravlje kostiju, vitamin E je
antioksidans, dok vitamin K sudjeluje u procesima zgrusavanja krvi. Moram priznati da se
njihove osnovne uloge nisu mijenjale od doba mog studija, ali vrijeme i znanost idu dalje
te su danas poznate i brojne druge funkcije ovih vitamina.

Posebnu paznju u posljednje vrijeme privlaci vitamin D, koji je topiv u mastima te se
moze taloziti u organizmu. U organizam ge unosimo hranom, izlaganjem suncevoj
svjetlosti 1 korisStenjem multivitaminskih pripravaka.

Hrana koja je osobito bogata vitaminom D je tunjevina, riblje ulje, losos, skusa,
jetrica, jaja, maslac, jogurt i sir. KoriStenje multivitaminskih pripravaka u svrhu
suplementacije vitaminom D postaje sve viSe dio terapije i preventive.

Mana sintetskih pripravaka je §to sadrze vitamin D u obliku kalcidiola ili vita-mina
D2(25(0H)D3), koji posjeduje manju biolosku raspolozivost u odnosu na 1,25(OH)2D3-
kalcitriola ili vitamina D3. Zbog njegove karakteristike talozenja u organizmu, posebnu
paznju treba obratiti na dozu vitamina koji se unosi.

Preporucene dnevne kolicine vitamina D:
Dojencad i djeca do 18 godina - 400 IU
Odrasli od 19 do 24 godina - 400 IU

Odrasli od 25 do 50 godina - 200 IU

Osobe od 51 - 70 godina: 400 - 600 IU

71 godina i viSe: 600 - 800 IU
Lijecnike posebno zanimaju znanstveno dokazane uloge vitamina D:

- pomaze u izgradnji kostiju te sudjeluje u prevenciji osteomalacije, osteopenije i
osteoporoze

- pridonosi prevenciji bolesti srca i krvnih zila: 1,25(0OH)2D3 sudjeluje u regu-
laciji renin-angiotenzinske osi, a vaskularni efekti vitamina D ukljucuju proliferaciju
glatkih miSi¢nih stanica, upalu i trombozu

- uzrokuje smanjenje krvnog tlaka i hipertrofije lijeve klijetke



- usporava proces starenja jer smanjuje broj promjena DNA molekule, odnosno
skrac¢ivanje telomera

- §titi od limfoma i raka prostate, pluca, koze i debelog crijeva, dojke, gusterace;
onemogucava rast abnormalnih stanica, poti¢e stanicnu apoptozu te sprjeCava razvoj
krvnih zila koje hrane tumore

- sprjecava razvoj makularne degeneracije oka blokiraju¢i umnazanje krvnih zila, a
time i njihovu degeneraciju

- pozitivno utjeCe na razvoj zivéanog i imunoloskog sustava

- umanjuje rizik od razvoja dijabetesa tipa 1 kod djece

- pozitivno utjece i na kvalitetu zubnog mesa i sprjecava razvoj gingivitisa

- poboljsava funkciju pluca

- zene koje u trudno¢i uzimaju manje koli¢ine vitamina D radaju djecu s manjom
rodnom tezinom

- u novije vrijeme otkriva se i pozitivni utjecaj vitamina D na multiplu sklerozu i
reumatoidni artritis

Ma koliko sve ovo doista impresivno izgledalo, nikada nemojte zaboraviti da je doza
vitamina D koju svakako ne biste smjeli premasiti u odrasloj dobi 1000 do 1500 IU. U
vecoj dozi od navedene vitamin D pokazuje toksi¢ne ucinke: hiperklacijemija, oste¢enje
bubrega, slabost misi¢a, prekomjerno krvarenje.

Najsigurnije je mjeriti vrijednosti vitamina D u krvi laboratorijskim testom, kako
prije uzimanja, tako i tijekom suplementacije. U krvi se smatra da je prikladna razina 20
nanograma/ml, s tim da se i to zadnjih godina dize na 30 nanograma/ml, a kriti¢na razina
koja bi bila Stetna po ljudski organizam je 60 nanograma/ml.

Zato, iskoristite blagotvornu pomo¢ vitamina D, ali ne pretjerujte!



FRUKTOZA - SKRIVENI UZROK PRETILOSTI
I BROJNIH ZDRAVSTVENIH POTESKOCA

Dolaskom toplijih dana raste potreba organizma za teku¢inom. Zahvaljujuéi sugestivnim
reklamnim kampanjama u proljetnim i ljetnim danima sve viSe poseZzemo za
koncentriranim sokovima i gaziranim pi¢ima. Ciljane populacijske skupine reklamnih
kampanja Cesto su mlada djeca i adolescenti, a bez obzira na cijenu, potroSnja takvih
napitaka, nazalost, svakodnevno raste. Umjesto da potrebu za teku¢inom zadovoljavaju
unosom u organizam Cciste vode ili prirodno cijedenih sokova, ispijanjem sve vecih
koli¢ina industrijskih i gaziranih napitaka ljudi od najmladih dana ozbiljno Stete vlastitom
zdravlju.

Osnovna opasnost ovakvog utazivanja zedi lezi u kriveu “zasluznom” za sve
ucestaliju pojavu pretilosti, u - fruktozi

Fruktoza je voéni Secer koji se nalazi u vocu, sokovima, medu, fruktozni sirupi
kukuruza, koncentratima sokova, grickalicama... Za razliku od industrijskih proizvoda na
naSim policama, “prirodna” fruktoza nalazi se u manjim koli¢inama, povezana je i s
biljnim vlaknima ali i drugim hranjivim tvarima koje imaju zdravstveni benefit. Kako je
sve veca ljudska pomama za unosom slatkih namirnica, tako i sokova, novija istrazivanja
su pokazala da je potroSnja fruktoznog sirupa po glavi stanovnika devedesetih godina
prosloga stoljec¢a bila 56 kilograma po osobi, a sada se ta brojka penje na vise od 75
kilograma.

Ponasanje fruktoze i dobro znanog Secera glukoze znatno se razlikuju u ljudskom
tijelu. Ulaskom u organizam glukoza stimulira oslobadanje inzulina, vitalnog hormona
koji tjera glukozu iz krvotoka u stanice koje je iskoriStavaju kao pogonsko gorivo.
Istovremeno inzulin zaustavlja jetru u oslobadanju masnoéa jer su te masnoce opasne
poput glukoze; otpustaju se kao trigliceridi uz pratnju LDL kolesterola (izrazito losa
kolesterolska forma). U krvi se ove masno¢e biokemijski mijenjaju na nacdin da je
olaksano njihovo taloZenje na stjenke krvnih zila. Osim toga, glukoza stimulira masne
stanice na oslobadanje hormona leptina koji daje osjecaj sitosti, a sprjeCava zeludac da
izluci grelin koji izaziva glad.

Istrazivanja pokazuju da se fruktoza metabolizira u organizmu potpuno drugacije od
drugih Se¢era. Umjesto da se pretvori u glukozu koju ¢e tijelo koristiti kao energent, ona
se selektivno iz tankoga crijeva skre¢e prema jetri gdje pretvorba ide u smjeru stvaranja
masnih kiselina. Fruktoza ne provocira lu¢enje inzulina, ali ne provocira ni adipocite na
lucenje leptina te ne vrsi ni supresiju grelina.

Ukratko, fruktoza potice osjecaj gladi i povecava potrebu za hranom, pri ¢emu dolazi
do porasta tjelesne tezine, ali i intraabdominalne masnoce. Ipak, najgora posljedica unosa
fruktoze je njeno metaboliziranje u jetri u trigliceride, odnosno oblik masnocée koji ¢e
podignuti razinu loSega (LDL) kolesterola, a smanjiti razinu dobroga, (HDL) kolesterola.



Da bi se pokazala veza izmedu unosa fruktoze i porasta razine triglicerida,
napravljeno je istrazivanje na 24 zdrava pojedinca podijeljena u dvije skupine s obzirom
na unos fruktoze i glukoze. Nakon Sest tjedana skupina koja je konzumirala fruktozu imala
je porast triglicerida u krvi za 32 posto, u odnosu na glukoznu skupinu u kojoj je porast
nego Zene, ali za sada nije razjasnjena ta razlika medu spolovima. Medutim, lo$ utjecaj
fruktoze na ljudski organizam ovdje ne prestaje. Istrazivanja su pokazala da, ovisno o
koncentraciji fruktoze u krvi, dolazi do porasta uri¢ne i mlijecne kiseline koje imaju
negativni utjecaj jer vrSe zakiseljavanje organizma i stvaraju podlogu pojave bolesti.
Podatak koji je posebno iznenadio istrazivace bila je Cinjenica da porastom razine fruktoze
u krvi dolazi do pojacanog izlucivanja minerala kao Sto su kalcij, magnezij i cink, a
blokirana je i resorpcija bakra ¢iji nedostatak u organizmu moze pogodovati razvoju
anemija, sranih aritmija, neplodnosti, lomljivosti kose, povisenju razine kolesterola.

Upravo su zdravstvene poteSkoce koje nastaju pretjeranim unosom fruktoze -
pretilost, porast trbuSne masnoce, porast razine masnoca u krvi, porast uri¢ne i mlijecne
kiseline, porast kardiovaskularnog rizika, pojava inzulinske rezistencije, natjerale Svjetsku
zdravstvenu organizaciju da po pitanju unosa fruktoze i fruktoznog sirupa - limitira unos
na maksimalno 10 posto od ukupnog kalorijskog unosa. Navedeni podaci tjeraju nas da se
zamislimo - §to to radimo vlastitom organizmu nekontroliranim ispijanjem hladnih i
preslatkih pica?

Fruktoza u nacelu nije lo§ Secer, ali, prevelike doze unesene na neprimjetan nacin
kroz gazirane sokove, grickalice ili koncentrate vo¢nih sokova, smetaju organizmu.

I kada vruéine postanu nesnosne, ne dopustite da se vas organizam gaSenjem Zzedi
ugusi u Seceru.

Umjesto nezdravo zaSecerenih industrijskih, posebice gaziranih sokova, kon-
zumirajte vise voca i povréa, prirodno cijedenih sokova i obi¢ne vode. Tako ¢cete utaziti
zed, a vaSe tijelo bit ¢e vam zahvalno!



CANDIDA

nfekcija Candidom ili kandidijaza predstavlja sve ceS¢u boljku mnogih zena, ali i

muskaraca, osobito u novije doba. Razlog se krije u prekomjernom rastu gljivice

Candide albicans, koja je sastavni dio crijevne flore i koju u sebi nosi 90 % populacije.
Njezin prekomjeran rast inace sprje¢avaju korisne bakterije u nasem tijelu kao i zdrav
imunoloski sustav. Problem nastaje kad sustav kontrole njenog rasta zakaze, najcesce
zbog prekomjerne uporabe antibiotika, kortikosteroida, pilula protiv zaceca, prehrane
bogate ugljikohidratima ali i dugoro¢ne izloZenosti stresu. Ukoliko se Candida u tijelu
pocne prekomjerno razmnozavati, dolazi do razvoja brojnih zdravstvenih problema. Ona
nije uzrocnik svih bolesti poznatih covjeku, ali predstavija dovoljno ozbiljnu prijetnju
zdravlju zbog cega zahtijeva ozbiljan pristup.

Simptomi prekomjernog rasta i bujanja Candide variraju ovisno o dijelu orga-nizma
koji je pogoden. Candida svoj rast zapocinje u gastrointestinalnom sistemu te se u pocetku
javljaju simptomi nadutosti, opstipacije i/ili proljeva, otezane probave hrane, zudnje za
hranom bogatom ugljikohidratima i fermentiranom hranom. Sto je ugestalija konzumacija
ove hrane, Candida se sve viSe razmnozava, otpusta svoje toksine i metabolicki otpadne
tvari te dolazi do pogor$anja postojeCih i pojave novih simptoma, poput akni, cista,
ekcema 1 ostalih promjena na kozi, loSeg zadaha, krvarenja desni, metalnog okusa u
ustima, upornog kaslja, bolova u grlu, simptoma sli¢nih gripi, upala sinusa, zujanja u
uSima i/ili infekcije uha, bolova i/ili svrbeza ociju, glavobolja, lupanja srca, kroni¢nih
bolova u zglobovima i/ili miSi¢ima, zadrzavanja vode u tijelu te problema s tezinom.
Nedavno istrazivanje provedeno na Johns Hopkins institutu pokazalo je da Candida moze
biti uzrokom i mentalnih bolesti, posebice shizofrenije i bipolarnog poremecaja!

Metabolicki otpadni produkti poput fosfolipaze i acetaldehida mogu negativno
utjecati na tjelesni metabolizam, neuroloski, endokrini i imunoloski sistem. Istrazivanja
pokazuju sposobnost acetaldehida da prodre kroz krvno-mozdanu barijeru i negativno
utjeCce na kemijske procese u mozgu, pogotovo procese vezane uz sintezu
neurotransmitera serotonina i dopamina, $to moze dovesti do depresije, zaboravljivosti,
slabe koncentracije, tjeskobe, razdraZzljivosti, bipolarnog poremecaja. Porast koncentracije
metabolita kvasaca kao §to su tartari¢na kiselina i arabinoza zabiljezeni su kod autizma,
SLE, ADHD poremecaja, Alzheimerove bolesti, fibromialgije i sindroma kroni¢nog
umora.

Prekomjerni rast Candide takoder dovodi do nedovoljne resorpcije brojnih vitamina,
posebno vitamina B skupine, poput B6 i B12. Vitamin B6 nuzan je za ugradivanje
hemoglobina u crvene krvne stanice, te nedostatak uzrokuje anemiju, takoder ima
pozitivno djelovanje na proizvodnju hormona rasta, hormona $titnjace, gonadotropnih
hormona, proizvodnju inzulina, neurohormona i hormona hipofize. Vitamin B6 nuZzan je i
za odrzavanje zdravog imunoloskog sistema, te se deficit ovog vitamina negativno
odrazava na proizvodnju limfocita i djelovanje protutijela na razne antigene. Vitamin B12
zajedno s folnom kiselinom, sudjeluje u nastanku crvenih krvnih stanica i mijelinske



ovojnice koja okruzuje zivCane stanice i omogucuje provodenje signala kroz Zzivéani
sustav. Tezi nedostatak ocituje se kao perniciozna anemija, no puno prije pojave anemije,
javljaju se drugi problemi, naj¢es¢e neuroloske naravi (obamrlost, trnci, osjecaj Zarenja u
nogama, drhtavica, slabost miSic¢a, poremecaji spavanja, gubitak pamcenja) ili psiholoski
problemi (demencija, depresija, psihoze i opsesivno-kompulzivno ponasanje).

S obzirom da se ovi simptomi Cesto podudaraju sa simptomima nekih drugih bolesti,
ali i da se pretjerano razmnozavanje Candide iskazuje u kombinaciji s nekim drugim
stanjima, njezino dijagnosticiranje time postaje otezano.

Da bi otklonili sumnju na infekciju Candidom, kao moguceg uzro¢nika tegoba,
postoji moguénost testiranja IgG antitijela (kroni¢no antitijelo) i IgM antitijela (akutno
antitijelo) na Candidu albicans. Ako se testovi na Candidu albicans pokazu pozitivnima,
pacijentima je potrebno savjetovanje s lijecnikom vezano uz tretman i promjenu nacina
prehrane u kojoj su osnovne smjernice eliminacija hrane bogate Secerima i kvascima, te
uvodenje hrane poput kefira, $pinata, kelja, Sparoga, tikvica, nezasladenog soka od
brusnica ili limuna, koja ¢e utaziti Zudnju za slatkim te omogucditi ¢iS¢enje organizma od
Candide i njenih metabolita. Cijeli tretman zahtijeva posvecenost i disciplinu, no s
obzirom na koristi koje sadrzi i opasnost koju uklanja, svakako je vrijedan truda.



KALPROTEKTIN - INDIKATOR UPALNIH BOLESTI CRIJEVA
[ SPASITEL] OD BOLNIH PRETRAGA

ad ljudi pomisle na neku od upalnih bolesti crijeva (IBD), prvo na §to obi¢no misle su
Kuéestali odlasci na WC i povremeni gréevi u trbuhu. To nije daleko od istine, ali ¢esto

se u obzir zaborave uzeti tisu¢e nacina na koje ¢e takve bolesti utjecati na pogodenu
osobu.

IBD ukljucuje kroni¢nu upalu svih ili samo nekih dijelova probavnog sustava dok su
dvije najcesce bolesti ove vrste ulcerozni kolitis i Crohnova bolest.

Njihovi simptomi mogu varirati od blagih do onih izuzetno teskih i ozbiljnih, po-nekad
i opasnih po zivot, a javljaju se u vidu proljeva, boli, umora, pojave krvi u stolici i gubitka
tezine. [ako se obje bolesti odnose na probavni sustav, one mogu utjecati na funkcioniranje
cijelog tijela te se kod oko 25-40% pacijenata razvijaju i ostale komplikacije koje se mogu
javiti na kozi, u zglobovima, o¢ima, kostima, ustima, jetri i bubrezima.

Ulcerozni kolitis je upalna bolest koja uzrokuje dugotrajnu upalu i nastanak bolnih
¢ireva (ulkusa) na unutarnjoj sluznici debelog crijeva i rektuma dok Crohnova bolest moze
zahvatiti bilo koji dio probavnog sustava(od usta do anusa) iako najceS¢e zahvaca kraj
tankog i pocetak debelog crijeva. Gore navedeni simptomi ¢e svakako ukazati na upalnu
bolest crijeva, no lijecnicima je bez invazivnih i opseznih pretraga tesko odrediti o kojoj je
vrsti rije¢, a kao i kod svake bolesti, i kod ovih je postavljanje to¢ne dijagnoze vrlo vazno
za daljnje djelovanje i lijecenje.

No, napredak medicine i mnoga istrazivanja su nam pruzili jedan bezbolan nacin
detektiranja ovih bolesti, a to je pomocu vrijednosti proteina kalprotektina u plazmi protu
upalnih stanica prisutnih na mjestu upale.

Kalprotektin je marker koji omogucuje razlikovanje ne-upalnih crijevnih procesa od
onih upalnih i zahvaljuju¢i kojem se mogu izbjeci nepotrebni zahvati i invazivni pregledi
kao Sto je kolonoskopija. Fekalni kalprotektin je tvar koja ¢e se u crijevima nalaziti u
prekomjernoj kolicini kad se ondje javi upala, a njegova prisutnost ¢e tako ukazati i na
postojanje upalnog procesa u crijevima.

Niska razina kalprotektina znac¢i da su znakovi i simptomi koji su se pojavili
vjerojatno uzrokovani ne-upalnim poremecajem crijeva kao S§to je, primjerice, sindrom
iritabilnog crijeva ili virusna gastrointestinalna infekcija dok ¢e umjerena razina ukazivati
na upalu, ali 1 na pogorSanje postojeceg stanja. U ovom slucaju se testiranje razine
kalprotektina ponavlja nakon odredenog razdoblja kako bi se dobile potrebne smjernice.
No, ako bismo kalprotektin i njegovu vaznost opisali ukratko, mogli bismo re¢i da ¢e sve
Sto uzrokuje upalu u crijevima uzrokovati i povecanje koli¢ine kalprotektina u stolici.

Negativan nalaz fekalnog kalprotektina kod abdominalnih simptoma moze s visokom
sigurnoséu iskljuciti upalne bolesti crijeva dok ¢e pozitivan ukazati na potrebu i vrstu
daljnjeg postupanja.



Crohnova bolest i ulcerozni kolitis su, nazalost, jo$ uvijek bolesti za koje ne postoji
lijek, ali i €iji uzroci takoder predstavljaju nepoznanicu. Stoga su njihovo S$to ranije
otkrivanje i lijeCenje koje se sastoji od promjene nacina zivota, te nekih antidiuretika i
protu upalnih lijekova vrlo vazni kako bi oboljela osoba mogla svoj Zivot uciniti
kvalitetnijim i ispunjenijim i personaliziranom terapijom mozda dovesti do trajnog stanja
remisije.

Upalne bolesti crijeva ne bi trebale utjecati i remetiti nacin zivota i svakodnevne
navike 1 trebalo bi ih shvatiti kao dodatnu stavku u odrzavanju zdravlja i brige o tijelu.
Moderna medicina nam je pruzila moguénost genetskog testiranja kojim se nudi mali
pogled u buduénost, zasto to ne bismo iskoristili i nastavili zivjeti ispunjenim Zivotom
liSenim bola i brige o bolesti?



KAKO GENI UTJECU NA NASE ZDRAVLJE

»Zivot je genetska, seksualno prenosiva bolest sa 100% smrtno$éu”

aSa tijela gradena su od milijuna stanica. Vecina tih stanica sadrzi kompletan set gena

kojih imamo na tisu¢e. Geni su zapravo setovi uputa koji kontroliraju rast i funkciju

ljudskog tijela. Odgovorni su za mnoga fizicka obiljezja, kao $to su boja oc¢iju, krvna
grupa ili visina. Geni se nalaze na nitastim strukturama koje nazivamo kromosomi. U
vecini stanica imamo po 46 kromosoma. Te kromosome nasljedujemo od roditelja, 23 od
majke i 23 od oca, tako da imamo dva seta od 23 kromosoma, odnosno 23 para. Budu¢i da
su kromosomi sastavljeni od gena, nasljedujemo i po dvije kopije svakog gena, po jednu
od svakog roditelja. Zbog toga smo vrlo Cesto sli¢ni roditeljima. Kromosomi, a time i
geni, sastavljeni su od kemijskog spoja po imenu DNK (deoksiribonukleinska kiselina).
DNK je polimer nukleotida koji su gradeni od pentoze deoksiriboze, fosfatne skupine i
dusi¢ne baze koja kod DNK moze biti adenin (A), gvanin (G), citozin (C) i timin (T).

DNK, genetski kod, je nacrt ljudskog tijela. Ovaj genetski kod se sastoji od priblizno
3,1 milijardi molekula od kojih je svaka oznacena jednim slovom. Samo priblizno 1%
ovoga koda ¢ini gene. Svaki gen je uputa za tijelo i obi¢no ima samo jednu funkciju.
Svaku funkciju u tijelu kontroliraju jedan ili viSe gena, ukljuCujuéi i nacin kako
metaboliziramo hranu 1 lijekove. Nasi geni nisu postedeni pogreSaka. Struénjaci
procjenjuju da svaka osoba nosi oko 2000 genetskih defekata, koje mogu narusiti njihovo
zdravlje i u nekim slucajevima izazvati bolest. Razliciti faktori mogu uzrokovati promjene
u genima, koje nazivamo mutacijama. U malom broju slucajeva ove su mutacije korisne.
Medutim, velika vecina ili nema nikakvog utjecaja na zdravlje ili je taj efekt negativan.

Mnoge mutacije prolaze neopazeno ili uzrokuju smrtonosne bolesti, kao $to je rak ili
prirodene abnormalnosti novorodenceta. UV radijacija koju emitira sunce takoder moze
ostetiti nase gene i izazvati bolest kao Sto je rak koze.

Utjecaji okoline mogu promijeniti aktivnost gena. Mnoge od ovih promjena
nemaju utjecaja na zdravlje, manji dio promjena utjece Stetno, a jo§ manji moZze imati
povoljne efekte. Roditelji prenose ove promjene gena na svoje potomstvo, ukljuéujuci
i gene s defektima. Najve¢i dio ovih genetskih defekata je naslijeden od nasih
roditelja. Geneticka svojstva mogu narusiti nase zdravlje. Dok neki geneticki defekti
uvijek uzrokuju bolest, ve¢ina ih samo povecava rizik od izbijanja bolesti. Osoba
moze, na primjer, imati povecan rizik obolijevanja od dijabetesa. Nece svaka osoba s
povecanim rizikom oboljeti od dijabetesa. I oni pojedinci koji imaju visok rizik od
obolijevanja od dijabetesa mogu taj rizik smanjiti ispravnom prehranom i programom
vjezbi. NaSe genetske osobine uzrokuju bolesti samo kada su u kombinaciji s
nepovoljnim faktorima okoline. Na primjer, nepodnoSenje laktoze je geneticki defekt
koje ¢e izazvati bolest u osobe koja pije mlijeko. Medutim, osoba koja je intolerantna
na laktozu i ne pije mlijeko nece razviti simptome bolesti.



Danas je moguée, zahvaljuju¢i najnovijim tehnologijama, testirati specifi¢ne gene i
utvrditi imate li geneticke osobine koje su povezane s odredenim bolestima. Prema
rezultatima analiza moZemo izraditi program prevencije koji znacajno sma-njuje vas
osobni rizik za bolest i tako pomo¢i da ostanemo zdravi.

Nasi geni su bili razvijeni da nam pomognu prezivjeti u primitivhom svijetu, ali
danas u zivotu modernog okruzenja neke od osobina koje nose nasi geni mogu stvarati
negativne efekte. Geneticka predispozicija za brzo pohranjivanje masti i njeno sporo
troSenje je bila dobrodoSla u nekadasnjim vremenima gladovanja i garantirala je
prezivljavanje radi Stedljivog troSenja zaliha masti. Nasuprot tome, u modernom svijetu,
ova osobina je Stetna jer programira tijelo da brzo povecava tjelesnu tezinu i ta se tezina
jako sporo gubi.

Geni povecavaju na$ rizik od sranog udara, izazivaju astmu i alergije, uzrokuju
intoleranciju laktoze i mnoge druge poremecaje. Zdrav nacin Zivota smanjit ¢e rizik za
mnoge bolesti bez obzira imate li informacije o svojim genetskim promjenama.

Genetske analize sve viSe postaju nasa svakodnevnica. Prije nekoliko godina su iste
bile privilegij samo bogatih i slavnih, sad su iste dostupne svima. Tu se ne radi samo o
cijeni ve¢ i vrijeme koje je proteklo kako bi se u svijesti promijenila predodzba o znacaju
genetske analize na naSe trenutno zdravlje i buduénost. Strah od novog, koja je nasa
realnost i urodena sklonost, utjecaj medija koji su neke korake u genetici izvlacili u
bombasti¢ne naslove s predznakom Frankensteina, klonova, manipulacije embrija, razvila
je negativnu klimu u kojoj je znanost morala dokazivati napredak. Zaboravljamo kako ne
bi bilo ni ljudi bez genetskih mutacija uzrokovanih prirodom kroz milijune godina i
borbom za opstanak.

Genetika je sveprisutna i korisna ve¢ godinama i moje odusevljenje kad pratim u
literaturi utjecaj na lijeCenje i prevenciju,usporedio bih s osjecajem koji bih imao o
postojanju lijeka koji nam je dostupan, a mi, zbog nedostatka informacije, isti nismo
koristili.

Genetika danas definira:

- terapije (povecanje izljeCenja, nuspojava ne bi bilo ili bi bile umanjene, kad bi iste
prilagodili svom genetskom kodu)

- prehranu (koje su namirnice u skladu s nasim genima, kako su neke za jednog lijek,
a za drugog otrov),

- sport, gdje mozemo odrediti tko ima sklonosti za koji sport (dokazano je da
genetska predispozicija povecava vjerojatnost sudjelovanja na olimpijadi za 10 puta u
usporedbi sa sportasem koji nema predispoziciju za sport kojim se bavi)

- uzimanje suplemenata u vidu antioksidansa, minerala i vitamina

Danas se uzimanje vitamina i minerala zasniva na odlazak u ljekarnu i kupovinu
razlicitih pakiranja pojedinih suplemenata po vlastitom nahodenju, ¢lanaka u novinama,
promotivnih kampanja proizvodaca i preporuka prijatelja, dok je danas dostupna



personalizirana tableta za jutro, dan i vecer sa sadrzajem i koli¢inom na osnovu vlastite
genetske analize.

Mi smo danas u medicini na podrucju genetske dijagnostike u velikom zaostatku
(osim pojedinaca) prema onome §to se primjenjuje u zemljama koje su nam uzor u
ekonomiji, politici i medicini. Tome pridonosi i nedostatak edukacije medicinskih
djelatnika koji izbjegavaju teme koje nisu toliko obradivane dok su oni studirali.

Dostupni su nam kuéni genetski testovi, kao Sto mozete kod kuée izmjeriti tlak,
provjeriti razinu Secera, otkucaje srca, EKG....... broj ku¢nih analiza ¢e se povecavati
zahvaljujuéi razvoju interneta, umjetne inteligencije i mobilnih uredaja. U genetici se
dogada situacija gdje se cijena analiza smanjuje, a povecava vrijednost baze podataka-
znanja koja prati genetsku analizu.

Genetiku koristimo kako bi utvrdili primarni problem, od utvrdivanja oc€instva,
programa mrsavljenja (je li se dobivaju kilogrami od masti ili Secera), pomo¢i u odabiru
onkoloske ili antikoagulantne terapije, prehrane, suplemenata, zZeljom za povecanjem
miSi¢ne mase (ili nezadovoljstvom rezultata u teretani), straha od povijesti bolesti u
obitelji (najviSe kod rizika od karcinoma dojke i debelog crijeva) do sveobuhvatnih
preventivnih genetskih testova.

Ako ste pusac, moze li vase tijelo neutralizirati policikli¢ke aromatske ugljiko-vodike
iz duhanskog dima ili se oni nakupljaju u tijelu i tako Vas izlazu velikom riziku? Hoce li
omega 3 masne kiseline zbog genetskog nasljeda dodatno povisiti kolesterol i mozete li
uopce iskoristiti koenzim Q10 koji uzimate? Ako povremeno konzumirate alkoholna pica,
imate 1i geneti¢ku sklonost alkoholizmu te stoga morate tome posvetiti posebnu paznju.
Hocete li tijekom Zzivota razviti osteoporozu radi svojih gena i je li vasa moguénost
apsorpcije kalcija smanjena?

Ukoliko postoji genetska prevencija, na primjer kod makularne degeneracije, onda
¢emo odlaziti na ¢e$ce kontrole, umjesto kad nepovratno izgubimo 50 - 60 % vida kad to
otkrijemo.

Genetsko testiranje ¢e postati naSa svakodnevnica u odabiru onog §to jedemo i
pijemo, osnov lijeenja i prevencije, korak prema genskoj terapiji.

Genetski testovi u preventivnoj personaliziranoj medicini se koriste samo onda kad
mozemo intervenirati stilom zivota, prehranom, suplementima i ponekad lijekovima na
naSu buducénost. Geni su zapis nase predispozicije, a ne nasa sudbina. OkruZenje i ono $to
unosimo u sebe ¢e definirati hoce li se i kada kvalitet Zivota ili neka bolest aktivirati. Nase
je da smanjimo ekspoziciju *losih* gena i da pojacamo aktivnost *dobrih*. Ljudski je
potomstvu dati bolje nego $to je nama samima. Ako djeci prenosimo za¢e¢em nase gene,
nasa zivotna iskustva pismenom i usmenom predajom, dijagnosticiramo bolesti uz pomoc¢
lije¢nicke anamneze, laboratorija i rendgenske dijagnostike, onda je genetska dijagnostika
samo korak naprijed. Zamislite danas nekoga tko odbija dijagnostiku ultrazvukom, CT ili
magnetsku rezonancu. Geni nam preko proteina definiraju zivot, zdravlje, bolest, mladost,
starost, srecu, tugu...... a Vi imate moguénost na sve to utjecati.



TAJNA DUGOVJECNOSTI SKRIVENA
U TELOMERAMA

ijjela znanstvena javnost pokuSava odgonetnuti koji je pravi razlog starenja, koji ga
Cprocesi ubrzavaju te postoje li mozda i oni koji ¢e ga usporiti.

Citate li medicinske asopise, vidjet éete da su o procesu starenja razvijene raz-
licite teorije:

genetske teorije - teorija pogreske, teorija somatske mutacije, teorija progra-miranog
starenja;

fizioloske teorije - teorija slobodnih radikala, teorija unakrizne povezanosti, teorija
nakupljanja otpadnih tvari;

imunoloska teorija;

i neuroendokrinolo$ka teorija starenja.

Kad postoji viSe teorija o jednoj stvari, znaci da nas taj problem proganja, da mu
pokuSavamo shvatiti sustinu, ali ga jos uvijek nismo rijesili.

Jedna teorija koja u novije vrijeme privlaci sve veéu paznju je teorija dugo-vjecnosti
skrivena u telomerama i u funkciji enzima relomeraze.

Prilikom obnavljanja tkiva dolazi do diobe stanica i replikacije genoma. Na
krajevima kromosoma nalaze se zapisi TTAGGG koji se ponavljaju i po tisucu puta.

Taj dio kromosoma zove se telomera. Prilikom svake diobe dolazi do skraéivanja
telomera, Sto zapravo oznacava proces starenja stanica a time i organizma. S prestankom
dijeljenja stanice ne umiru, nego nastavljaju Zzivjeti, ali pokazuju promijenjena
biokemijska svojstva i opisujemo ih kao stare stanice. Stanice koje se ne dijele, ili se dijele
sporo, ucestalije su u starim organizmima.

Ovom osnovnom principu ne podlijezu stanice u kojima je zadrzana funkcija enzima
telomeraze Cija zadaca je obnova telomernih nizova.

Enzim telomeraza aktivan je u mati¢nim stanicama embrija, spolnim stanicama,
krvotvornim stanicama (bijele krvne stanice - leukociti), ali, nazalost, i u tumorskim
stanicama.

U ostalim stanicama receptori za enzim telomerazu su blokirani. Deblokiranjem tih
receptora na stanicama drugih vrsta tkiva znacilo bi pojavu besmrtnosti, ali ona za sada jos
nije moguca iako postoje brojni pokusaji produljenja zivota kod osoba kod kojih je doslo
do ostecenja organa bez kojih Zivot nije moguc.

Na osnovi ovih spoznaja, mozemo zakljuciti da nam je unaprijed, brojem replikacija
DNA molekule, odredena najveca moguca duljina zivota. Danas se smatra da je to oko
120 godina.

Medutim, svojim nacinom zivota mozemo tu predodredenu dob manje ili vise skratiti
te na taj nacin ubrzati starenje stanica, ali i cjelokupnog organizma.



Brojni procesi mogu ubrzati starenje:

- izostanak tjelesne aktivnosti

- neuravnoteZzena prehrana siromaS$na makro i mikronutrijentima nuznih za rad
stanica

- izloZenost organizma ja¢im dozama radioaktivnog zracenja

- dugotrajno izlaganje ultraljubicastim zrakama (Sunce ili umjetni izvori)

- opekline ili ozebline

- izloZenost organizma razli¢itim kemikalijama

- mehanicke tjelesne povrede (traume)

- teski tjelesni napori koji drze organizam u anaerobnim uvjetima

- izloZenost teSkim psihickim i emocionalnim stanjima

- gomilanje slobodnih radikala u organizmu

- dehidracija organizma, koja ne samo da dovodi do oSteCenja stanica, nego i do
slabijeg ¢iS¢enja organizma od toksina nastalih u biokemijskim procesima

Odavno je poznato da je dugotrajno sjedenje odlicna podloga debljanju.
Rezultati studija prikazuju problem sjedenja u sasvim novom svjetlu, na Zalost ljubitelja
ove “aktivnosti”. Osobe koje tijekom slobodnog vremena sjede vise od 6 sati dnevno
umiru prije nego one koji sjede manje od 3 sata ( povecéava smrtnost za oko 30% ).
Sjedenje u kombinaciji s gotovo nikakvom tjelesnom aktivno$¢u udvostrucuje rizik od
ranije smrti. Dugotrajno sjedenje povecava rizik za smrti od karcinoma, ali je ipak glavni
rizik povezan uz nagle smrti usljed zatajenja srca. Svoje slobodno vrijeme ne provodite
ugodno zavaljeni na vise ili manje udobnim sjedalicama, foteljama, trosjedima, ne gledajte
televiziju iz navike i kada nema zanimljivih emisija... Dignite se na noge, prosetajte sami
ili u dobrom drustvu!

Kao $to se iz napisanog moze iScitati, starenje je kompliciran proces, i proci ¢e jo$
mnogo vremena dok se sve teorije ne svedu na onu jednu, definitivnu, koja ¢e sve
objasniti. Ali, isto tako, jasno je da je proces starenja umnogome i u nasim rukama.

Poznata je sintagma - cjelozivotna briga o nacinu zivota! Zato vjezbajte, jedite $to
viSe voca i povréa, nadite trenutke za sebe, pronadite ono Sto vas veseli i na taj nacin
“vratite” upravo one godine koje vam nedostaju.



SPAVATI, SANJATI, NAPREDOVATI, OZDRAVITI....

ekaju Vas nagomilane obveze, frustrirani ste i nezadovoljni samim sobom, u dnevnom
Crasporedu pokusavate pronaci poneki slobodni sat za sebe.... Dan traje 24 sata i to ne

mozemo promijeniti. Sto Vam preostaje? Posegnuti za kojim satom potpuno uludo
potroSenog vremena — vremenom spavanja, misle¢i da je to tek par sati uzaludnog lezanja u
krevetu. Nazalost svaki sat manje sna paradoksalno znaci i kraéi zivot.

Tijekom sna se u naSem mozgu vrsi veliko pospremanje svih dogadaja i dozivljaja iz
prethodnih nekoliko dana, povezuju se nove i stare informacije - formira se sjecanje.
Tako pohranjeno i povezano sje¢anje postaje dostupno za buduca pretrazivanja.
Prozivljeno iskustvo mozak analizira i sortira na viSe razli¢itih nacina, integrira ga u
postojece okvire starih uspomena prethodno pohranjenih u mozgu. Svaka ova filigranska
aktivnost se odvija u razli¢itim fazama sna, a pohrana memorije i konsolidacija zahtijeva
fino podeSavanje neuronskih sklopova pri susretu s potpuno novim informacijama.
Tijekom faze budnosti ve¢ od ranije pohranjene informacije se mijeSaju s novim
iskustvom S$to dovodi do Sumova, krivih interpretacija i gubitka novih informacija.
Poremecen san i samo nekoliko dana nakon odredenog dogadaja, mozZe poremetiti sje¢anje
na isti.

San dokazano poboljSava stvaranje i razumijevanje apstraktnih odnosa. Vjerojatno
ste se i sami ¢esto ujutro probudili s gotovim rjeSenjem problema koji se vecer ranije ¢inio
nerjesiv. Glazbenici takoder nakon prespavane noci pokazuju znacajno poboljSanje
izvedbe, studenti rjeSavaju probleme koji su se Cinili nerjeSivima.No¢ kvalitetnog sna vise
nego udvostruCuje vjerojatnost rjeSenja problema, kako se upravo tijekom sna Cesto
pojavljuju nove informacije.

Ustaljeni ritam od tek nekoliko sati sna ometa metabolizam i proizvodnju hormona na
nacin koji je slian ucinku starenja i ranim fazama dijabetesa. Kroni¢na neispavanost moze
ubrzati pocetak i razvoj stanja koja su inaCe povezana sa starenjem: visok krvni tlak,
pretilost i gubitak pamcenja. Znanstvene studije su pokazale da samo jedan tjedan
neispavanosti uzrokuje poremecaj razine hormona te smanjuje sposobnost metabolizma
ugljikohidrata. Osobe koje san mijenjaju za rad, kompjuterske igre, surfanje internetom
pomalo se naviknu na to stanje i viSe ne osjecaju umor. Medutim, posljedice po zdravlje
ostaju. Manjak sna kod muskaraca za 40% produzuje period za regulaciju glukoze u krvi
nakon obilnog ugljikohidratnog obroka u odnosu na onaj kod naspavane osobe. Sposobnost
lucenja hormona inzulina je smanjena za 30% §to rezultira inzulinskom rezistencijom koja
stvara uvjete za razvoj dijabetesa tipa 2. Uskracivanje sna uzrokuje viSe nocne
koncentracije kortizola, hormona stresa.

Jednostavni savjeti za zdrav san:
» drzite se ustaljenog rasporeda spavanja

* uljuljajte se u san ustaljenim rutinama, kao $to su Citanje knjige ili slusanje lagane
glazbe



* ucinite svoju spavac¢u sobu mjestom ugodnim za spavanje

* u spavacoj sobi odrzavajte temperaturu 2 stupnja manjom nego u ostalim
prostorijama

* redovito vjezbajte
* pazite §to jedete prije spavanja, izbjegavajte masnu hranu, alkohol i kofein

* provodite uravnotezenu i hranjivim tvarima bogatu prehranu, uz izbjegavanje hrane
s visokim glikemijskim indeksom

* smanjite stres prije spavanja uz pomo¢ meditacije, vjezbi disanja ili starog dobrog
seksa

Spavanje je jedan od najkriti¢nijih faktora za vrhunske performanse, pamcenje,
produktivnost, funkciju imunoloskog sustava i regulaciju raspolozenja. Manja odstupanja
u koli¢ini ili rasporedu sna mogu proizvesti Stetne ucinke na spoznajne funkcije i nakon
nekoliko dana. Smatra se da nasi pretci nisu poznavali ovakav nacin spavanja, ve¢ su osim
popodnevnog spavanja, tijekom perioda mraka imali dva ciklusa spavanja — segmentirano
spavanje. Dok nije bilo umjetnog svjetla ljudi su neposredno nakon vecere i
sumraka odlazili na spavanje, najkasnije oko 8 sati. Nakon Cetiri sata sna slijedilo je
budenje, kratke aktivnosti ukljudujuéi seks, zatim opet Cetiri sata sna. Sto je rezultat
kulturoloskih predrasuda suvremenog drustva? Milijuni ljudi Sirom svijeta zdravstvene
djelatnike zaduzene za njihovo zdravlje u panici obavjeStavaju o problemima sa snom.
Uznemireni zbog nemoguénosti da svoju dozu sna odrade u jednom komadu mole
lije¢nike za pomo¢ i u konacnici krenu s kori§tenjem tabletice za dobar san. Ovi lijekovi
imaju Ceste nuspojave, covjek slijedeCeg jutra osjeca pospanost, a tijekom sna ometaju
konsolidaciju memorije. Ve¢ smo u viSe navrata spominjali vaznost individualnog
pristupa. Svi smo jedinstveni i imamo jedinstvene potrebe, tako i za snom, a i istrazivanja
su pokazala vaznost individualnog pristupa.

Dokazano je da nekim pojedincima savrSeno odgovara segmentirano spavanje iako
do jucer nije bilo prihvaceno kao zdravo spavanje. Takvi pojedinci zaspu 2-3 sata, nakon
Cega slijede tihe aktivnosti po kuc¢i (Citanje, gledanje televizije, proucCavanje struc¢nih
tekstova... ponekad i igranje igrica), zatim spavanje sljede¢ih 3-4 sata. Oni imaju vise puta
nocu zivopisne snove kojih se vrlo Zivo sjecaju i obogacuju im unutrasnji svijet. Neke od
nas bi ovakav nacin spavanja vjerojatno doveo do o¢aja i obracanja lije¢niku. Zakljucak je
da trebate osluskivati svoj organizam i pronaci obrazac sna koji Vama najvise odgovara i
na taj nac¢in uciniti zivot kvalitetnijim te produziti svoj zivotni vijek.

Osim no¢nog spavanja vaznu ulogu igra i popodnevno drijemanje koje moze
pozitivno djelovati na kreativnost, pamcenje i uCinkovitost. Ne smije trajati dugo, od par
minuta do najvise Cetrdeset, inace moze biti kontraproduktivno.

Novija istrazivanja su pokazala da se u razvijenim zemljama prosjecna razina sna
smanjila s 9 na 7,5 sati. Odustajemo od spavanja kako bi stvorili prostor za rad i slobodno
vrijeme, ne shvacajuci da je san jednako vazan kao i tjelesna aktivnost. Trebamo shvatiti —
spavanje nije grijeh. Dok tro§imo veliki novac za odlazak na godis$nji odmor i opustanje,
svakodnevno mahnito vjezbamo, ne Stedimo vremena ni novca da dodemo do organskih



namirnica, uloga obi¢nog starog sna se uzima zdravo za gotovo te postaje predmet
kalkulacija, doziranja ili ignoriranja. Na dobar san trebamo gledati kao na ulaganje u
zdravlje.



UTJECA] DUHOVNOSTI NA ZDRAVLJE

uhovnost je prepoznata kao faktor koji pridonosi zdravlju mnogih osoba, a brojne
Dstudije potvrduju Cvrstu vezu izmedu stanja duha i funkcije tijela. Potvrdeno je da

duhovnost i religija mogu imati znacajnu ulogu u procesu ozdravljenja, pozitivno
utjeCu na rad imunoloskog, kardiovaskularnog i ziv€anog sustava. Religiozne osobe rijede
pate od depresije i tjeskobe, imaju nizi krvni tlak, bolje se nose s kroni¢nim bolestima,
brze se oporavljaju nakon operacija i opcenito imaju niZu stopu smrtnosti.

Nakon §to smo zakljuc¢ili da posvecenost religiji pozitivno utjeCe na zdravlje,
postavlja se pitanje koja to ¢uda sudjeluju u izlijeCenju i odrzavanju zdravlja. Pet je
jednostavnih i znanstveno dokazanih odgovora na sva logi¢na pitanja “kako” i “zasto” je
duhovnost povezana sa zdravljem.

1. Religija potice zdrav nacin Zivota, promice umjerenost, a osuduje nezdrave nacine
ponasanja kao §to su pusenje, konzumacija alkohola, zlouporaba droga, usputni seks s vise
partnera, agresivno i kriminalno ponasanje te samoubojstvo. Izbor temeljen na vjerskim
uvjerenjima i vrijednostima je direktno povezan s odredenim nacinom zivota, Sto
ukljucuje 1 nacin prehrane, seksualne navike i praksu. Dokazana je veza izmedu vjere i
smanjenog rizika od autodestruktivnog ponasanja.

2. Religija i duhovnost razvijaju mentalni sklop koji snazno utjece na naSe zdravlje i
opc¢e blagostanje. Vjerska uvjerenja su ogroman izvor nade koja omogucuje lakse
prihvacanje losih vijesti i Zivotnih okolnosti. Religija pomaZe pronaci svrhu nase patnje,
na pozitivan na¢in mijenja nas§ pogled na zivot, proSiruje perspektivu na nacin da svaki
pojedina¢ni dogadaj i problem sagledavamo kao dio puno vece cjeline. Ovaj pozitivan
stav nas brani od stresa, depresije i sklonosti bolestima.Religija i duhovnost kroz
instituaciju oprosta pomazu savladati bijes i ljutnju i na taj nacin se smanjuje razina
“hormona stresa” u krvi.

3. Religija i duhovnost poti¢u ozdravljenje uz pomo¢ “vise sile”. Vjera u Vrhovno
Bic¢e donosi unutarnji mir i stabilnost, a tijekom kriticnog zdravstvenog stanja ova veza
smanjuje osjecaj tjeskobe, bespomocnosti i potice ozdravljenje. Duhovna povezanost
pomaze odreci se kontrole nad nekontroliranim stvarima u Zivotu na ishod kojih nismo ni
u mogucnosti utjecati.

4. Ponavljajuci religijski i duhovni obredi snazan su pokreta¢ ozdravljenja. Molitva i
vjerski obredi su smislena i kreativha zamjena za beskorisnu i nekonstruktivnu
zabrinutost. PruZaju transcendentalno iskustvo koje donosi mir uma te smanjuju stres koji
je glavni uzrok kroni¢nih bolesti. Visestruko ponavljanje molitve dovodi do stanja
potpune opustenosti, povezanosti duha i tijela, poput meditacije dovodi sve funkcije
organizma u ravnotezu.

5. Redoviti odlazak na vjersko okupljanje i kontakt s drugim osobama istih uvjerenja
jaca socijalni utjecaj na zdravlje. Vjerska i duhovna pripadnost pruza jedin-stven osjecaj
povezanosti s ostalim osobama koje dijele ista religijska opredjeljenja, bez obzira na dob i



spol. Nadalje, vjerska zajednica je jedinstvena druStvena institucija u koju je ukljucen
veliki broj ljudi §to omogucuje odli¢an sustav socijalne podrske. Cvrsta povezanost s
osobama koje imaju slicne poglede na Zivot, daje dodatni osje¢aj sigurnosti svakom
pojedincu. Nesebi¢na emocionalna podrska, briga i ljubav §tite od stresa i bolesti i osobe
koje u odredenom trenutku daju podrSku i one koji je primaju. Dokazano je da su
drustveno izolirane osobe u najvecoj opasnosti od bolesti i smrti
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osko se, kao i svako prijasnje jutro, ustao u 6 ujutro, nakon kratkog i isprekida-nog sna i
Jnekoliko odlazaka na wc, punog sekvenci i no¢nih mora povezanih s dogadanjima

prijasnjeg dana na poslu. Veler prije je proveo do ponoé¢i sa svojom najblizom
suradnicom i poslovnim partnerima koji redovito kupuju njegovu robu, uz «laganu i
zdravu veceru»: pecenu ribu, svjeze Skampe, blitvu, vrhunsko bijelo vino bez ¢okoladnog
deserta, namaza, krumpira i kruha. Bez obzira na upozorenje svoje klinike kako nakon 7
sati navecer ne bi smio jesti, tjesio se po tko zna koji put kako su to njegovi dobri partneri
u koje treba ulagati.

Jutros ga cekaju djelatnici kako bi uskladili projekte koje je on zacrtao i kojima bi
opet ponovio $to trebaju uraditi, preusmjeriti ih na cilj koji im je postavio i dodatno
financijski uloziti.

Nakon tog sastanka nazvati ¢e JoSko najblize poslovne (i osobne) partnere jer se
priblizava datum kad radnicima treba podmiriti place, drzavi obveze, stimulacije
managementu. Popit ¢e nekoliko kava u njihovim uredima kako ne bi kasnili s plac¢anjem,
a i da ih ima za sljede¢e isporuke. U voznji od jednog do drugog, kako ne bi gubio
vrijeme, telefonirati ¢e djeci, javiti se zeni, osigurati prijevoz roditeljima do susjeda. Ipak
je on obiteljski ¢ovjek koji drzi do tradicije. Popodne ¢e se naéi sa svojom zamjenicom
koja je nezadovoljna placom i kojoj treba dati poviSicu od nekoliko tisu¢a mjesecno, vidjet
¢e se predvecer s mladim stru¢njakom koji je upravo zavrsio Skolovanje i kojeg bi jeftino
mogao dobiti u svom predstavnistvu u gradu X.

Navecer ¢e odigrati nogomet, platiti Clanarinu jer treba pomo¢i lokalnom klubu,
platiti pice prijateljima kako bi se malo svi razveselili i zaboravili na protekli dan.

Na putu kuéi je svratio do supermarketa kupiti ono $to nije stigla jutros njegova
zena puna svojih i dje¢jih obveza. Na brzinu se sprema i vodi obitelj vani, slusajuci
vijesti o stanju na burzi kako je dio kapitala tamo «zastitio». Jo§ veceras mora izabrati
novi tarifni model placanja mobitela kako bi ulozio u svoju dostupnost i komunikaciju s
drugima.

I tako na$ imaginarni Josko ulaze u buducnost, u ku¢u u kojoj zivi, u firmu koja raste
na trzi$tu, u ljude koji za njega rade, u zajednicu u kojoj zivi, u svoj auto koji redovito
servisira i koji tro$i 12 litara na 100 km, u brod za kojeg placa rezervne dijelove,
odrzavanje i ¢uvanje u najboljoj marini, u Skolovanje djece, svoju najbolju suputnicu i
prijateljicu, u svoje roditelje i odrzavanje onog $to su oni stekli, u sportski klub u koji
odlazi, u humanitarne akcije lokalne ustanove, u kolekciju slika i filmova, u svoja
putovanja i kontakte......

Naravno da Josko nije zaboravio i na svoje zadovoljstvo kroz stimulacije u vidu
hrane, druzenja, seksa, cigareta, alkohola, gledanja filmova, ljubavnih intriga, nedjeljnog
odlaska na misu, sudjelovanja u aukcijama za pomo¢ nezbrinutoj djeci, novina,
televizije.....



Sve $to na$ JoSko osmisli za sebe i druge mora netko uskladiti, odraditi, kontro-
lirati... Taj netko je Joskovo tijelo, njegov mozak uz pomo¢ srca, jetre, bubrega, krvnih
zila, miSica, vida, sluha, Zeluca i crijeva.

Joskov organizam mora se boriti sa zagadenim zrakom, hranom i vodom koja je puna
teskih metala, pesticida, nekih od 50.000 Stetnih organskih spojeva koje je industrija
donijela na Zemlju, virusa hepatitisa, HIV, gripe, HPV.......bakterija stafilokoka,
streptokoka, esherihije colli, salmonele........ 1 odstraniti mutacije na stani¢noj razini koje se
svakodnevno razvijaju u organizmu. Njegov obrambeni organizam mora se oduprijeti i
hrani koja mu daje energiju, ali Steti ostalim sustavima kao kod intolerancije na hranu,
treba nositi 10 kilograma prekomjerne tezine i zadovoljiti pojam ljepote uz pomo¢ estetske
kirurgije, razlicitih preparata za kosu, odstranjivanja laserom suviSnih dlaka, madeza,
mezoterapije, pilinga, botoxa, krema, Sampona.......

Istina je da jednom u dvije godine na$ Josko pode na sistematski pregled (baziran na
pretragama iz 20. stolje¢a) koje obavlja sa svojom kompanijom i nekoliko posjeta
lije¢niku bez ¢ekanja kad «pukne» od obveza.

Josko se oslanja na sustav javnog zdravstva koji ¢e brinuti o njemu, a on o svemu
gore navedenom. Josko zna kakva je realna situacija u njegovoj industriji, $kolstvu,
socijalnim sluzbama, policiji, ali smatra da je u zdravstvu druga prica.

Koliki je nesrazmjer ulaganja u sve ostalo prema onom §to ulazemo u svoje tijelo, u
njegovo funkcioniranje?

Josko je spreman potrositi milijune u novu investiciju, stotine tisu¢a na djelatnike,
desetke tisuca na vozila i plovila, tisu¢e na kredit za stan, za svoj mobitel nekoliko stotina,
na svoje kave, cigarete i pi¢e nekoliko desetaka dnevno.

Nije Napoleon izgubio bitku kod Waterlooa od Engleza zbog njihove vojne premoci,
ve¢ zbog bolesti, bolova i neprospavane noci prije same bitke. Nije pala carska Rusija
samo zbog Lenjina, ve¢ i zbog nasljednih bolesti i sifilisa u carskoj obitelji. Kraljevstva
Asteka, Maya i cijela Latinska Amerika nije pokorena s nekoliko stotina vojnika koji su
doplovili iz Europe, ve¢ bolestima koje su Europljani donijeli, a na koje su oni sami stekli
imunitet......

Tako i budu¢nost Joskove firme i obitelji ne stoji samo na udjelu u trzistu koje
kontrolira, njegovim nekretninama i ljudima koje je zaposlio, ve¢ je sve na kraju pitanje
njegovog zdravlja i odluka koje donosi. Ukoliko Joska ne muci srce, probava, ne
zaboravlja, nije napadnut tumorom ili infekcijom, onda ¢e Josko nastaviti donositi prave
odluke koje su ga i dovele do onog §to posjeduje.

Istu formulu mozemo primjeniti i na politicara, obrtnika, lijecnika, pravnika, bilo
kojeg nastavnika, poduzetnika ili radnika. Ukoliko on kao jedinka funkcionira, onda i
zajednica (tvrtka, obitelj, udruga, posada, stranka...) ide naprijed.

S druge strane mora postojati zdravstvena ustanova koja ¢e Joska prihvatiti kao
pojedinca, sa svom njegovom genetskom individualnoséu, utjecajem mikro-oganizama i
okolisa upravo na njega...



Joska ne zanimaju statistika izljeCenja (to interesira zajednicu u cjelini koja je
spremna zrtvovati pojedince za svoj opstanak), ali ne pojedinca koji ne zeli biti u onih 30
posto na koga lijek nece djelovati ili ¢e imati nus pojave od kojih ¢e umrijeti ili ¢e mu se
stanje pogorSati. Njega ne interesira opravdanje da je pitanje njegovih godina, osobnih
problema lije¢nika sa ljubavnicom, hospitalne infekcije, opreme koje nije godinama
obnovljena ni servisirana. On zna da se njegovi proizvodi prodaju kad isplanira
profesionalno marketinsku akciju, ukoliko napravi servis na svojoj jahti i napuni tankove
gorivom ne ostane na sredini kanala, klubovi koji su profesionalno organizirani i imaju
kapital igraju nogomet iz snova. Zato on ima pravo traziti istu profesionalnost, ali biti
svjestan njene cijene i u brizi za svoje tijelo.

Za Joska iz ove nase price to nije bilo kasno spoznati. Josko je imao vise sre¢e nego
pameti nakon infarkta koji je njega odveo u bolnicu, a njegov poslovni i obiteljski sustav
doveo na rub uruSavanja. Mnogi nisu imali drugu priliku.

Formula je na kraju vrlo jednostavna: piramida ima svoje temelje i vrh, tijelo ima
svoje potrebe i nadogradnju.

Nikome ne pada na um gradnja kuce bez projekta, statike, dozvola, pripreme, izvora
financiranja, opreme, kvalitetnih materijala i ljudi koji to znaju raditi kao i osobne
koordinacije i uskladivanja s vlastitim potrebama, ukusom, svog vremena potro§enog bez
obzira §to od drugog posla zaradujes da bi se gradnja platila.

A zdravlje?

Medicina je otisla daleko kao i sva ostala polja ljudskog napretka. Zamislite u
drugom desetljecu 21. stoljeca sebe ili naseg Joska kako koristi telefone i kompjutere iz
Sezdesetih godina proslog stoljeca, kako Salje svoje ponude faxom ili po§tom koja isporuci
paket nakon tjedan dana. Zamislite sebe u autu bez klime, abs kocnica, anatomski
prilagodljivih i djecjih sjedala, bez zrac¢nih jastuka, bez radija, kako vozite 60 km na sat po
upravo zavrsenoj auto cesti s tunelima, nagibima, zastitom, signalizacijom prilagodenom
brzinama i do 150 km na sat.....

Ali mozete zamisliti sebe kod lije¢nika gdje se mjerenje tlaka, odredivanje Secera,
kolesterola, pregled grla, trbuha, ginekoloski pregled i pregled prostate nije promjenio
desetlje¢ima.

Ne znaci da lijecnicki pregled ne treba poceti s tim pretragama, kao $to se ono $to se
nazivalo automobilom $ezdesetih godina i danas zove automobilom, ali i medicina je
otiSla daleko naprijed, puno dalje od automobilske industrije.

Genetski individualni testovi, novi tumor markeri i indikatori bolesti, ultrazvuc¢na 3D
tehnologija, kompjutorizirana tomografija, magnetska rezonanca, funkcionalni testovi,
toksikologija, analitika, endoskopske kamere, dijagnostika virusnih i bakterijskih infekcija,
mati¢ne stanice, ciljana terapija, farmakogenetika, ekspertni sustavi......sve se to danas
koristi (vjerovali ili ne) u modernoj medicini, a posebno u personaliziranoj preventivnoj
medicini. Kad klasicni pokazatelji pokazu povecane vrijednosti ili se ukazu na slikama
dijagnostickih uredaja, bolest je prisutna u organizmu ve¢ nekoliko godina. I kad je



otkrijemo, ne treba pristup bolesti biti samo u smjeru otklanjanja simptoma, ve¢ iznalazenju
uzroka. Ne iskljuci Josko crvenu lampicu na kontrolnoj ploc¢i kad zasvijetli, niti smatra da je
na njoj kratki spoj, ve¢ trazi uzrok u sustavu koji je s njom povezan. Bolest rezultira, u ve¢ini
slucajeva, vidljivim poremecajem na jednom organu, $to ne znaci da je od njega sve pocelo.
Organizam je cjelina, a od naSe genetske predispozicije rezultira naSa slaba tocka, naSa
Ahilova peta.

Stoga svi mi trebamo biti svjesni: medicina je otisla daleko i oc¢ekujmo za sebe ako
ne najnovije, onda barem znanje, ustanove i opremu 21. stoljeca. Kako bi vase dijete
reagiralo da mu date mobitel iz devedesetih, bez obzira koliko ste ga jeftino kupili?

Svi smo mi Jo§ko u manjem ili ve¢em izdanju, briga o vlastitom zdravlju nam je
¢esto na posljednjem mjestu. Bez zdravog pojedinca, nema ni zdrave i uspjesne zajednice.

Ukoliko roditelji nisu zdravi, obveza se prenosi na djecu i sredinu. Kultura zdravog
zZivljenja je potisnuta pojmovima i satnicom iz povijesti. Znamo detalje politickih uredenja
dalekih zemalja, a ne uce nas kako se zdravo hraniti, tretirati stres, kvalitetno spavati. Ne
trebaju nam ekonomski pokazatalji kako bi znali gdje smo u odnosu na EU i svijet, duzina
kvalitetnog zivljenja je pravi pokazatelj naSeg napretka u usporedbi s drugima. A ako ne
moZzemo promjeniti vjetar, moZzemo promijeniti jedra.



