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Smjernice za prehranu i nacin zZivota

Osnovne smjernice:

Napraviti test na intoleranciju

Do 12 (podne) ne jesti ili jesti samo male koli¢ine vo¢a (kaSica od jabuka, kruske,
max 1 banana...) —vocée neka bude manje slatko, ne dodavati Secer

Ako obavezno ujutro morate jesti stavite naglasak na protein i mast (ostatak od
vecere, mali mesni ili mlijeéni obrok ili jaja (ovisno o testu intolerancije!)),
nemojte jesti zitarice, musle, pahuljice, Secer, ugljikohidrate... Proteini daju
stabilniju energiju, dulje ¢ete biti siti i neée biti skokova Secera u krvi

Jesti 2 do maksimum 3 obroka dnevno

Izbaciti grickalice i ve¢e meduobroke — u potpunosti izbaciti Cipseve, grickalice,
keksice, proteinske Stapicée... ako morate jesti meduobrok pojedite jako malu
koliCinu oraSastih plodova, mlije¢ni meduobrok ili malu koli¢inu mesa i povrca
(npr. malo sira s paradajzom ili krastavcem, malo évaraka s lukom, povrtna
salata s piletinomi sl. — bez kruha!). Meduobroka bi trebalo biti maksimum jedan
na dan, ostavljati $to viSe vremena izmedu obroka kako bi tijelo stiglo probauviti.
Ako ne smijete gluten i/ili laktozu birajte namirnice koje prirodno ne sadrze
gluten/laktozu, a ne namirnice kojima je ,,izvucen“ gluten/laktoza (jer se to radi
kemijskim putem). Npr. radije ne jedite mlije¢ne proizvode nego mlijeCne
proizvode ,,bez laktoze“. Dobro proucite namirnice koje su ,bez glutena®, bolje je
jesti npr. Cisti kukuruz, rizu, proso, heljdu, nego sloZzene namirnice ,,bez glutena®
Veceru pojesti najkasnije do 18h kako bi se obrok probavio do ca. 20h i poslije
niSta ne jesti (moze kava, ¢aj,.. bez Secera)

Otic¢i na spavanje najkasnije do ponoc¢i (po moguénosti da u pono¢ ve¢ spavate)
—u tovrijeme tijelo luci razne hormone za popravak i rast stanica

IZBACITI - UVIJEK | ZAUVIJEK:

Rafinirana ulja (hidrogenizirano i homogenizirano ulje) - sva rafinirana ulja
narocito standardna suncokretova i repic¢ina rafinirana ulja

Omega-6 ulja koristiti u jako malim koli¢inama i povremeno —to su SVA biljna
ulja, ¢ak i ako su bioloSka i ekolo$ka i nerafinirana

Rafinirani Seéer i bilo koji umjetni Secéer

Rafinirana sol (kuhinjska)

Bijelo brasno (bijeli kruh, ,,obi¢na“ tijesta, pekara: bureki, kolaci, krafne i sl., ali i
»integralni“ kruhovi u pekarnicama (sadrze vecinski bijelo brasno a manje
integralno ili kukuruzno))

Suhomesnati pakirani proizvodi (Sunke, kobasice, kuleni, salame...) — kako bi
smanijili ulaznu cijenu proizvoda koju zahtijevaju trgovacki lanci proizvodaci
koriste kemikalije koje pojaCavaju okuse, navlace vodu (da budu tezi), koriste
antibiotike i hormone rasta za brzi rast zivotinja, koriste punila (koja sadrze
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kemikalije, Secer ili brasno) u proizvodniji.. itd. Radije koristite prsut, tlacenicu,
Cvarke —i to iz mesnice a ne trgovine. U mesnici dobijete svjeZe meso, a meso
koje se pakira za trgovine uvijek sadrzi konzervanse i ostale dodatke. Nadite
mesnice kojima vjerujete i koje imaju domace meso. Ako si mozete priustiti meso
iz ekoloskog uzgoja, to je najbolja opcija.

7) Tvrdiipljesnivi sirevi — puni su histamina i gljivica zbog toga $to dugo sazrijevaju
(sazrijevanje upravo i znaci da se Ceka da se razviju gljivice)

8) Slatkisi, bomboni, sladoledi, gotovi pudinzi, keksi, gumeni bomboni, gotove
smjese za kolace, Cokolade s malim udjelom kakaa i velikim udjelom Secera,
razne plocCice, Stapici... ukratko, izbaciti sve grickalice i slatkiSe

9) Zamrznute pizze, krafne, peciva, njoki, i sve §to su gotova jela koja se samo
»gurnu u pecnicu“ili ,bace ulonac s vodom* - sve te smjese imaju hrpu
kemikalija i umjetnih aroma i dodataka

10) Brza hrana (fast food) i restorani — ne postoji restoran koji ne koristi rafinirana ulja
koja ne koristi visSekratno, i iako se kvaliteta namirnica moze razlikovati od
restorana do restorana, opéenito se u restoranima rade zaprske i dodaje brasno
na sve moguce nacine

11) Konzerve — moze ponekad konzerva tune, kukuruza i sl. — uvijek kao jednostavna
namirnica bez dodataka i uvodi (ne u soku, uljuisl.)

12) Svi napitci osim vode - izbaciti sva gazirana i negazirana pica. Koristiti svjezu
(filtriranu) vodu i mineralnu vodu. Ili napraviti vlastiti ¢aj, ohladiti ga i dodati malo
limuna ili dumbira, u frizideru moze stajati 2 dana. Cajeve koristiti kao
jednostavne Cajeve kupljene odvojeno (a ne mjeSavine, narocito ne one koje
sadrze dodatne arome i umjetne boje — prougiti sastojke!)

UBACITI - UVIJEK | ZAUVIJEK:

1) Povrée —u neograni¢enim koliCinama - preporuca se kombinirati svakodnevno
zeleno lisnato povrée, Sareno povrée (narancéasto, crveno..) i sulfurno povrée
(luk, kelj, kupus, poriluk, karfiol). Najbolje nabavljati svjeze, ali moze povremeno i
smrznuto.

2) Voce - moze se slobodno jesti, ali ne pretjerivati (2-3 vo¢ke dnevno, po
mogucénosti sezonske i ne u velikim koli¢inama (ne pojesti 3 banane nego npr. 1
jabuku, 1-2 narance ili nekoliko mandarina i krusku) — vrlo vazna napomena za
konzumiranje vocéa: voée konzumirati uvijek na prazan Zeludac, najbolje ujutro
(ako se jede s drugim namirnicama ili poslije ru¢ka moze fermentirati i izazvati
napuhavanje, Zgaravicu ili bolove). Voce isto mozete koristiti smrznuto, narocito
bobicasto voce koje ima kratku sezonu a narocito je bogato hranjivim tvarima.
Izbjegavajte voce ako ve¢ imate inzulinsku rezistenciju.

3) Meso - ako niste vegetarijanac mozete jesti meso svaki dan, ne u pretjeranim
koli¢inama i to meso od lokalnog mesara. Nije bitno da meso bude ekoloskog ili
bioloSkog uzgoja. Ako si mozete priustiti (i naci) takvo meso, dapace, ali ako ne
mozete, probajte pronaci mesnicu kojoj vjerujete. Bitno da ne jedete meso
trgovackih lanaca, narocito ono koje je pakirano i oznaceno kao najpovoljnije
(diskontne marke). Ako ste vegetarijanac znate da morate jesti grahorice i
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mahunarke, ali obavezno napravite test intolerancije jer neke mahunarke imaju
spojeve koji se teSko probavljaju, a narocito soja moZe izazvati probleme.
Perad — mozZete jesti koliko hoéete samo da nije s polica trgovackog lanca. Sva
perad je nakrcana hormonima i antibioticima. Kupujte kvalitetnije meso (npr.
Purex) ili pronadite neki OPG ili lokalnog uzgajatelja kod kojeg ¢ete moci kupiti
provjereno meso (bez antibiotika, GMO-a, hormona rastai sl.).
Ulja - koristite iskljuCivo: ekstra djevicansko maslinovo ulje (na zZalost i oznaka da
je ekstra djevi¢ansko u trgovinama ne znaci puno, dajte najbolje od sebe -
financijski i vremenski - da nadete kvalitetno maslinovo ulje) i ekstra djevi¢ansko
kokosovo ulje — za pecenje na visokim temperaturama, kao i svinjska mast.
Maslinovo mozete koristiti za dinstanje i peenje, ako nisu previsoke
temperature. Ako bas pozelite pojesti pohano ili nesto iz dubokog ulja, nabavite
suncokretovo hladno preSano nerafinirano ulje (povremeno konzumirati!). Uz
navedena ulja koristite joS povremeno hladno preSano laneno ulje (obavezno bez
zagrijavanja! stavite ga u salatu) i hladno preSano bucino ulje (isto na salatu).
Nijedno drugo ulje nije dobro za konzumaciju.
Umjesto rafiniranog brasna, soli i Se¢era koristite nerafinirane varijante — med,
nerafinirani Seéer, mozete steviu (ako ju podnosite), javorov sirup (ne u velikim
kolic¢inama) i slino (bilo koji varijantu koristite u jako malim koli¢inama, a ako
mozete izbacite Secere u potpunosti); koristite stotine razli¢itih brasna koja su
danas dostupna - bademovo, slanutkovo, kokosovo, rizino, kukuruzno, proseno,
pirovo ... bilo koje ali da nije rafinirano. Ako podnosite gluten mozete koristiti i
razeno; od soli koristite morsku jodiranu sol ili himalajsku.
Zitarice nisu nuZne u na$oj prehrani, ali su dobar izvor minerala ako nisu
rafinirane. Preporu¢am rizu (nerafiniranu), proso, heljdu i slicno. Probajte birati
bezglutenske Zitarice viSe nego glutenske (jeCam, raz, pSenica). Opcenito
izbjegavajte pSenicu i proizvode od nje (€esto ljudi nemaju problem s glutenom
aliimaju s pSenicom). Ima za kupiti odli¢nih tijesta koja nemaju veze s pSenicom
i glutenom.
Ako podnosite laktozu, jedite svjeZe sireve i svjeze proizvode od mlijeka — jogurte,
kefire, svjezi sir, vrhnje, mekani sirevi, jedite i kozje i ov&je varijante (ne tvrde!) -
tvrdi sirevi dugo stoje i gljivice koje proizvode daju proizvodima posebnu ,,notu®,
ali za osobe sa zdravstvenim problemima to previSe utiCe natijelo pa je bolje
izbjegavati (narocito onima koji imaju intoleranciju na histamin Sto je ¢esto kod
autoimunih oboljenjai alergija).
Riba - probajte naéiizvor nezagadene ribe i jedite Sto manju ribu (veéa riba = viSe
teSkih metala i mikroplastike). Birajte iz naSih mora i rijeka — srdele, orade,
brancini, pastrve itd... Losos je odli¢an izvor omega kiselina — ali na zZalost i izvor
metala.

10) OraSasti plodovi - jedite u manjim koli¢inama one plodove koje podnosite

(testirati svaki pojedini plod na toleranciju!).

11) Kad jedete u restoranu bolja je opcija uzeti Cisto peeno meso s rostilja i povrée i

salatu nego bilo koje slozeno jelo jer se u sloZzenim jelima koristi gotovo uvijek
brasno. PeCeno meso, riba ili lignje, kuhani krumpir, ¢ak i ¢evapi - bolja su opcija
od gustih juha i rizota, naroéito ako imate problema s glutenom. Cak i zamrznuti
pomfrit koji se koristi u restoranima moze sadrzavati brasno zbog bolje
hrskavosti, a i peCe se u dubokom rafiniranom ulju koje se viSekratno koristi.
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Odlazak na put i godiSnji odmor uvijek je izazov. Nekoliko dana loSe prehrane ne
moze nam niSta ako se ostatak godine pravilno hranimo. Nekima ¢e i to smetati,
ali nece nas dokrajciti. Opustite se. 80/20 je Cisto dobar omjer (80 naravno u

korist dobre prehrane &)

Rije¢-dvije o zelenim sokovima. lako imaju itekako vrijednost u prehrani, najgore §to
mozZete napraviti je nabacati unutra 30 razli¢itih namirnica kako biste sve ,,rijeSili u
jednom obroku*. Ili da dodate puno voca, jer je inace sok nepodnosljiv, i onda time
dignete Secer. Osim toga, nemojte stalno koristiti isto zeleno povrée, nego ih rotirajte.
Jedan dan kelj, drugi persin, treéi blitvu. Ne pretjerujte sa Spinatom. Zelenjavu jako
dobro operite (namocite nekoliko minuta u sodi bikarboni i onda dobro isperite).
Koristite viSe vode, manje mlijeka. Umjereno s proteinskim prahovima i pazite koji
uzimate, zbog laktoze, ili, ako su na nekoj drugoj bazi, zbog podnoSl|jivosti. Ne koristite
kupovne zelene sokove, naroCito one koji su unaprijed napravljeni (iz frizidera). Pazite s
limunom i agrumima. Oni koji imaju histaminsku nepodnosSljivost imaju problemais
agrumima, koji pojacavaju ucinak histamina u tijelu.

Opc¢enito govoredéi uglavnom jedemo svasta i previSe. Treba ,,0Cistiti“ prehranu i vratiti
se bazi¢nim postavkama i polako uvoditi namirnice. Drzati se ,,¢istih“ obroka, ne
prezderavati se i ne stalno nesto grickati. Bazirati se viSe na proteinu i masti, manje na
ugljikohidratima i Secerima. Naglo povisivanje Secera u krvi nakon jednostavnog
ugljikohidrata ili Se¢era uzrokuje i nagli pad, koji zatim uzrokuje slabost i glad.

JoS malo o prehrani mozete procitati u mojim postovima 3 koraka do zdravlja i Zdrava
prehrana i pokazatelji zdravlja. Ove smjernice sazetak su vlastitog istrazivanja i
isprobavanja na sebi kroz desetlje¢a Zivota. Preporu¢am knjigu ,,Wahls paleo” doktorice
Terry Wahls. Knjiga je prepuna informacija, istrazivanja i preporuka. Wahls paleo
prehrana ima tri nivoa, ovisno o stanju i problemima. Wahls paleo poéetna je varijanta
koja ukljuduje i voée i Zitarice. Sto se ide dalje po Wahls protokolu, to se sve vise
ugljikohidrati i vo¢e zamjenjuju mesom i masti, a obroci se smanjuju. Zadnji nivo Wahls
paleo plus inacica je keto nacina prehrane. Keto prehrana se pokazala izuzetno korisna
kod osoba koje pate od Ziv€anih poremecaja, kao MS, od koje je bolovala i sama dr.
Wabhls.

Krvne pretrage

Svatko bi trebao sam znati procitati osnovne krvne pretrage i one pretrage koje su
vezane uz specificne probleme/bolesti. Svaka bolest ima odredene parametre po
kojima se mjeri da li je bolest aktivnaili nije (narocito kod autoimunih bolesti) i svatko bi
ih samostalno trebao znati izvaditi i procCitati. Tako mozete samostalno pratiti utjecaj
promjene nacina prehrane, i svih ostalih aktivnosti, na vasu konkretnu bolest ili stanje.

Cak i ako ste napravili test intolerancije ne znagi da je sve u potpunom redu. lako su
danas$nji testovi osjetljivi i precizni, ne znaci da ne postoje namirnice koje nam mogu iz
nekog razloga smetati, a ne vide se na testu. To se najbolje moze pratiti krvnim
pretragama (i osobnim osje¢ajem).
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Kod kroni¢nih, autoimunih i sistemskih bolesti najbolje je zapoceti s jako malim brojem
namirnica (njih 20-ak koje imaju najmanju potencijalnu vjerojatnost stvaranja
problema) i postepeno dodavati nove uz kontrolu krvi (tzv. eliminacijska dijeta). Nove
namirnice se dodaju pojedinac¢no i to u razmaku od ca. 5-7 dana. Reakcije na hranu
mogu biti odgodene danima, neSto Sto pojedete danas moze za tri dana uzrokovati
svrbez ili proljev ili bol. Ako jedete stotine namirnica ne¢ete moci razaznati da li vam
nesto smeta, a ako i smeta neéete modi znati Sto.

Kontrola krvi takoder moze pomoci u pronalazenju problemati¢nih namirnica i opcéenito
praéenju stanja u tijeku eliminacijske dijete ili promijene prehrane. 1z obi¢ne krvne slike
se moze jako puno saznati o stanju organizma kao i iz urina. Uz to potrebno je redovito
kontrolirati upalne procese (CRP i sedimentaciju).

Krvne pretrage koje je dobro raditi svakih par mjeseci ili, ako se radi uz promjenu
prehrane i vezano uz bolest, svakih mjesec do dva, kako bi se pratilo stanje (odnosno
kako bi se vidjelo da li terapije i prehrana uti¢u na tijek bolesti):

- KKS-krvna slika —iz nje se moze iS¢itati anemija, upale, nedostatak B12

- CRP - pokazatelj da li u tijelu postoji upalni proces odnosno infekcija

- Sedimentacija — ukazuje takoder na upale

- Urin-vidi se da liima bakterija, eritrocita (krvi), pijeska (kamenaca), leukocita
(upalnih procesa u mokraénom mjehuru) ili proteina (ukazuje na funkcionalnost
bubrega)

Osim osnovnih pretraga dobro je povremeno (barem jednom godiSnje) izvaditi slijedece
parametre:

- D-vitamin -vrlo vazno je izvaditi vrijednosti d-vitamina, one moraju biti oko 75 i
viSe nmol/L, najbolje oko 100. Sve ispod 50 je vrlo kriti¢no. D-vitamin je, zapravo,
hormon, a ne vitamin, i vazan je za ispravno djelovanje imuniteta, izmedu
ostalog. Nakon nekoliko mjeseci uzimanja dodatka prehrani treba napraviti
kontrolu i zatim manjim dozama odrZavati. Prije kontrole potrebno je prestati
uzimati dodatak na barem 2 tjedna (inace se izmjeri dodatak u krvi a ne stvarna
vrijednost).

- B12-izuzetno je vazan za pravilno funkcioniranje ziCanog sustava i mozga.
Referentne vrijednosti u laboratoriju iznose 200-900 pg/mL (ili 145-637 pmol/L),
§to je jako Siroki raspon, optimalno je oko 500-600 pg/mL. Isto tako je potrebno
provjeriti razine nakon uzimanja dodatka i pronaéi minimalne koliCine za
odrzavanje.

- Glukoza - na taste bi trebala biti izmedu 4i 5 mmol/L (sve iznad 5.5 veé je znak
inzulinske rezistencije)

- HDL (,,dobri kolesterol“) bi trebao biti ve¢i od 1,3 mmol/L za Zzene i veéi od 1,0
mmol/L za muskarce

- Trigliceridi bi trebali biti optimalno oko 1,0 mmol/L

- Barem jednom godi$nje dobro je napraviti panel za bubrege (kreatinin, bilirubin,
urati, urea) i jetrene probe (AST, ALT, GGT)
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- Dobro bi bilo povremeno pratiti krvni tlak koji ne bi smio biti ve¢i od 130/85, a
idealno 120/80. Krvni tlak se mijenja kroz dan i ovisi o nasem fizickom i
psihiCkom stanju. Za provjeru, trebao bi se izmjeriti barem 3-4 puta dnevno u
raznim fazama (npr. ujutro po ustajanju, nakon jela, nakon fiziCkog kretanja,
popodne...) kako bi se vidio ,trend®.

Navedene krvne pretrage trebali bi povremeno raditi svi, a ne samo bolesne osobe ili
osobe sa simptomima, jer se neka stanja ne ,,osje¢aju“i mogu se ,kuhati“ unama
godinama.

Ostale vrijednosti ovise o bolesti, stanju i problemima i simptomima s kojima se osoba
suocava. Na primjer, za autoimune bolesti postoje imunoloSki parametri kojima se
moze pratiti aktivnost bolesti, no ti parametri trebaju viSe vremena kako bi se
promijenili. Imunolo$ke pretrage nema smisla raditi svakih par tjedana. Najbolje je,
nakon uvodenja promjena, sacekati ca. 3-4 mjeseca i onda provjeriti stanje. Nekad je
potrebno i dulje kako bi se imunolos$ka slika smirila, naro¢ito ako je bolest bila vrlo
aktivna.

Dodaci prehrani

Kod dodataka prehrani (vitamini, minerali, preparati...) vrijedi isto kao i za prehranu — Sto
CiSc¢e i jednostavnije, to bolje. Najgore je kupiti preparat koji sadrzi 50 razlicitih
sastojaka, jer ne moZete znati kako ¢ete na koji sastojak reagirati, a neki sastojci iz iste
tablete mogu medusobno ponisStavati u¢inak, pa niste ucinili niSta osim dali velike
novce. Danas preparati sadrze elemente egzoti¢nih biljaka koji uopée nisu potrebni ni
provjereni. Najbolje je uzimati Ciste dodatke (po jedan sastojak) i to jedan po jedan
uvoditi, i to po potrebi.

To znaéi, da ako se odlucite uzimati viSe dodataka prehrani, zapoc€nete s jednim i pijete
ga otprilike 2 tjedna prije nego uvedete drugi. To je zato Sto na tablete i preparate mozete
reagirati (alergijski) u roku 10-14 dana. Pa ako popijete viSe odjednom necete znati na
Sto reagirate.

Isto tako, samo zato Sto se neSto kupuje u apoteci, ne znaci da je odgovarajuce
kvalitete. Dodaci koji se stavljaju u prahove i tablete mogu biti jednako Stetni kao i
dodaci koji se stavljaju u hranu ili lijekove.

Preporuc¢am proizvodace: Pure encapsulations, Cali Vita i Vitality nutritionals.
Preporuc¢am slijedeée dodatke:

- D-vitamin - ako imate manjak, piti najmanje 5.000 Ul dnevno dok se ne poveca
vrijednost u krvi na Zeljenu razinu (ca. 2-3 mjeseca). Nakon toga smanijiti i
odrzavati (kontrolirati vrijednost u krvi i vidjeti koji je optimalni dnevni ili tjedni
unos)
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- B12-isto ovisno o vrijednostima, ako je manjak u krvi, poceti s 1.000 ug svaki
danionda smanjivati (isto nakon ca. 2-3 mjeseca). Koristiti u obliku
metilkobalamin i to najbolje kao tabletu koja se stavlja ispod jezika (B12 se kod
nekih ljudi teze apsorbira kroz Zeludac).

- C-vitamin - koristiti svakodnevno u jesenskim/zimskim mjesecima oko 1.000 mg
dnevno.

PojaCavanje imuniteta nije poZeljno kod autoimunih bolesti. U tim slu¢ajevima je
potrebna regulacija imuniteta Sto se radi C-vitaminom, Quercetinomi d-
vitaminom (a ne pojacivaCima kao Sto su echinacea ili mati¢na mlijec)

- Magnezij— moze se piti redovito, a ima puno razli¢itih vrsta — Vitality nutritionals
nudi magnezij u 3 oblika u jednoj kapsuli

- B-kompleks - povremeno, jednom godiSnje napraviti kuru

- Probiotike je dobro uzimati na pocetku terapije, a kasnije povremeno, ovisno o
potrebi (ovisno kakva je stolica, da li je sumnja na propusna crijeva, ako se
uzimaju lijekovi koji uti¢u na crijevnu floru i sl.).

Preparate nije moguce krvno testirati. Biorezonanca moze ocitati da li odredena tableta
ili preparat rezoniraju s tijelom, odnosno da li su povoljni ili nisu, Sto je odli¢no kad se
uvode novi preparati.

Sve ostalo, kao Sto su recimo Zeljezo, jod, selen, cink, glutamin, CoQ10, i ostali dodaci,
potrebno je odabrati ovisno o stanju / bolesti tijela i prethodno bi ih bilo dobro testirati.
Nekad je uistinu potrebno uzimati viSe preparata odjednom, ali se to onda radi
polaganim uvodenjem, ciljano i ne piju se svi u jednom gutljaju da se ,,rijeSimo“ brige
ujutro. Razmak izmedu dva dodatka iliizmedu lijeka i dodatka, iliizmedu dva lijeka,
trebao bi uvijek biti oko 2 sata.

Neki dodaci prehrani se moraju uzeti u isto vrijeme jer imaju bolji u¢inak, kao §to npr. C-
vitamin poboljSava apsorpciju zeljeza ili ako se uz d-vitamin uzima kalcij potrebno je
obavezno uzeti i vitamin K2 kako se kalcij ne bi talozio u zilama.

Dodaci prehrani nisu Sala i mogu itekako pomoc¢i, ali mogu biti i veoma Stetni, ako ih se
koristi neodgovorno.

Uloga duha/psihe u zdravlju

Cim se spomene veza uma i tijela velik broj ljudi odmah odustane jer vjeruju da ih se Zeli
poslati psihijatru. To uopée nije istina. Nitko ne mora i¢i psihijatru niti mora kopati po
djetinjstvu, kako bi se iscijelio, ali isto tako svi moraju znati da mi nismo strojevi na koje
ne uti¢u psiholoski i emotivni ¢imbenici. Dapace, oni uti¢u na nas svakodnevni Zivot,
odnose medu ljudima, pa i na zdravlje.

lako ée lije¢nici napomenuti da stres moze uzrokovati neke boljke, nikada necée definirati
§to je to to¢no stres i na koji nacin se ¢ovjek s njim moze nositi. Reéi ¢e vam, mozda, da
radite vjezbe opuStanja ili da se manje brinete. Sve su to divni savjeti, ali beskorisni.
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Stres je odgovor organizma na situaciju koja je za nas ,,previSe®. To znacCi da ona u nama
uzrokuje emocije, s kojima se ne znamo nositi. Opéenito se ne znamo nositi s
emocijama i volimo ih potiskivati duboko u podsvijest. Stresna situacija ¢e u nama, na
primjer, izazvati bijes koji ne¢emo modi isprazniti niti usmijeriti, pa ¢emo ga potisnuti, a
svjesno éemo se ,osjecati“ prazno i tjeskobno. Biramo prazno i tjeskobno, umjesto
ljuto, jer ne znamo $to s time napraviti. Nemamo pojma ni koje emocije osjeéamo, a
kamoli kako da se s njima nosimo. Ne znamo osjetiti negativhe emocije. Ako situacija u
nama izaziva mnostvo emocija s kojima se ne znamo nositi, nazvat éemo to stres —
osjecat cemo napetost, uznemirenost, nesanicu, ali ne i emocije koje to izazivaju.

Dobar primjer je, recimo, osoba koja je na poslu izloZzena visokim zahtjevima i
ocekivanjima. Neki ljudi ¢e u takvoj situaciji sasvim dobro funkcionirati, a nekima ¢e biti
»stresna®. Onima kojima je situacija stresna, bore se s emocijama koje situacija izaziva.
Ako se radi o visokim zahtjevima, a vi ste perfekcionist, za ispunjavanje svakog zadatka
vi Cete iscrpiti svoje zalihe energije, a ako zadatak nije izvr§en ,savrSeno” vi ¢ete se
okrivljavati i preispitivati. Drugim rijeCima, osjeéat ¢ete se nedostatno, nevrijedno,
osjecat cete krivicu, strah i tjeskobu (zbog straha, recimo, da ¢ete izgubiti posao ako
zadatak nije obavljen savr§eno). Kad dozZivite kritiku éete se ,,raspasti“ jer ste dali sve od
sebe, to ée u vama izazvati emocije kao Sto su nevoljenost, neprihvaé¢anje, nedostatnost
i razoCarenje. Kako ne biste svaki dan prozivljavali te emocije, vjerojatno c¢ete raditi do
iznemoglosti, zZaliti se prijateljima i supruznicima, bit ¢ete umorni, ispraznjenii mozda
patiti od nesanice. Vi ste ,,pod stresom®“ non-stop, jer se u vama non-stop ,trigeriraju
emocije s kojima se ne znate nositi. Va$ jedini nac¢in da se sa svime nosite je da budete
jos bolji i time se joS viSe iscrpljujete. Druga osoba, koja nema osjecéaj da mora uciniti
sve najbolje moguce (nije perfekcionist), i koja ima osje¢aj osobne moci vedi od vaseg,
sa svakim ispunjenim zadatkom ¢e se osjecati sve bolje, a kritiku neée ni dozivljavati,
smatrat ¢e to trenutnim osvrtom i mozda okriviti nekog drugog za lo$ obavljen posao.
Ona nije pod stresom. Vjerojatno ¢e se lakSe opustati i zaboravljati na posao u slobodno
vrijeme. Stres nije u poslu, nego u osobi koja ga obavlja.

Opc¢enito mislimo da ako se osje¢amo ljuto ili tuzno, a narocito usamljeno, napusteno
ili posramljeno i ponizeno, da je to loSe. To su ,,negativne” emocije koje ne Zelimo
osjetiti, niti nas je itko ikada naucio kako da ih osjetimo. Osjecati se poniZzeno nije isto
kao i biti ponizen. MoZzemo se osjecati ponizeno, a da se bas nista nije dogodilo, osim
§to nas je neka situacija podsjetila na nas osje¢aj srama i poniZzenosti. Nitko nas nije
naucio da je sasvim u redu osjecati emocije, da one ne moraju biti niti izrazene prema
van niti moraju biti ,,rijeSene”. Mivjerujemo da moramo nesto poduzeti ako se osjecamo
na odredeni nacin. Mislimo da ¢emo rijesiti osje¢aj ponizenosti ako se naljutimo i
ponizimo nekog drugog. Ili tugu rjeSavamo tako da pustimo veselu muziku ili odemo
van. Emocije se samo trebaju osjetiti, niSta se drugo s njima ne treba uciniti. Ako
pustimo osjecaj poniZzenosti, ako ga prihvatimo i dopustimo mu da ude u svijest, on ¢e
se razrijesiti sam od sebe. To je kao tuga. Zene si dopustaju tugu, pa sjednu i pladu. lu
jednom trenutku se taj plac ,,istrosi“, suze prestanu i osjetimo olakSanje. Odjednom
shvatimo da je to ,samo osjecaj“ i da ne moramo uciniti niSta po tom pitanju.

Potisnute emocije, ako se s njima ne pozabavimo, odnosno ako ih odbijamo osjetiti,
uzrokuju i razne simptome u tijelu. Dokazano je da mozak moze izazvati tjelesnu bol,
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bez fiziCkog uzroka, i da emocionalna bol nastaje u mozgu na istom mjestu gdje i fiziCka.
To, doslovno, znaci da mi tugu mozemo osjetiti kao bol u abdomenu ili ramenu.

Kroni¢ni bolovi u ledima, vratu i ramenima isto su primjer jednog takvog problema
uzrokovanog vezom izmedu uma i tijela, odnosno ,,stresom®. Samo zato Sto nas nesto
fizicki boli ne znaci da je uzrok fizicki. Ovo je vrlo teSko objasniti, a kamoli povjerovati, ali
znanstvena istrazivanja idu upravo u tom smjeru. Jo$ uvijek su na margini i nisu dio
klasi¢nog pristupa u medicini, ali su itekako dokazana i daju rezultate.

Najveciizazov u lijeCenju kroni¢nih bolova je uvjeriti ljude koji pate od bolova da njihov
uzrok nije fizicki. Ono Sto se, tipi¢no, dogodi je da se na pocetku kroni¢nih bolova
uistinu dogodi neka ozljeda, istegnuée, uklijesti se Zivac i slicno. Cekamo da bol prode,
medutim, postajemo zabrinuti kad vidimo da ona ne prolazi. Onda odemo na
magnetsku rezonancu i kazu nam da imamo ispupceni disk, ekstruziju, protruziju,
nagnjecenje i slicno. Mi prihvatimo da je naSa slaba kraljeZnica uzrok bolova i
prihvatimo objasnjenje da se to ne da popraviti i da smo osudeni na bolove do kraja
Zivota. Isto tako nam kazu da moramo paziti kako hodamo, sjedamo, kako lezimo, Sto
nosimo, i nedajboze da se slu¢ajno bavimo sportom. Veéina ljudi koja upadne u ovu
spiralu kroz nekoliko mjeseci ili godina potpuno napusti fizicko kretanje, a fizicka bol se
pocne pojavljivati pri najmanjim pokretima. Sve viSe smo zabrinuti, sve nas jace boli,
sve manje toga mozemo raditi.

Ono §to su otkrili i istrazivali na primjer dr. Sarno i dr. Schubiner (dr. Sarno je pionir ovih
istraZivanja i najpoznatiji je na tom polju) je veza izmedu fizickih bolova i ozljeda, i doSli
su do zaklju¢ka da sve te promjene koje vidimo na kraljeZnici uopée ne moraju izazvati
bol. Usporedivali su MR snimke ljudi koji imaju bolove u ledima i one koji nemaju i dosli
su do zaklju¢ka da prosjecno ¢ak 70% ljudi srednje dobi (ovaj postotak pocinje s 10% u
mladoj dobi i sve do 95% u kasnijoj starijoj dobi) ima razne promjene na kraljeznici, ali
ne osjecaju svi bol. To su degenerativne promjene na kraljeznici koje svi dobivamo s
vremenom, kao $to dobivamo bore ili sijedu kosu. Cinjenica da ljudi koji imaju identi¢ne
promjene na kraljezZnici, a nemaju bol, bio je razlog da dr. Sarno cijeli zivot provede
istraZzujudéi taj fenomen.

Ono §to je vazno naglasiti je da svakako moramo napraviti sve pretrage i iskljuciti stanja
koja uistinu uzrokuju bol, ali to je vrlo mali broj stanja kao §to su apscesi, tumori ili
infekcije i upale mozdine, zivaca i slicno. Ako je to isklju¢eno i ako vam doktor kaze da je
s vama, zapravo, sve U redu, ali da se naviknete na bol do smrti — onda ste na teritoriju
dr. Sarna.

Dr. Sarno, dr. Schubiner i ostali su napisali knjige i istraZivanja o tome, pa necu previSe
ulaziti u detalje (mozZete o ovome joS malo procitati u postu Napokon bez boli). Sazetak
cijelog istrazivanja je da degenerativne promjene na kraljeznici ne uzrokuju bol, da nisu
opasne (na$a kraljeznica nije tako krhka kako nam govore), i da se bol odrzava
psiholoskim ¢imbenicima. Nas strah od boli, uvjerenje da s nama nesto nije u redu,
suzavanje i ograniCavanje kretanja, gr€enje misi¢a, tjeskoba i uzrujanost oko bolova -
pojacavaju i odrZzavaju bol.
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Stvarni uzrok kroni¢ne boli nije povreda, nego potisnute emocije koje tijelo izrazava kroz
bol, s jedne strane, i distrakcija od upravo tih emocija. Zasto je to tako mozete procitati u
mom postu o emocijama. Ali vazno je napomenuti da ne morate kopati po sebi i svojim
emocijama kako biste se rijeSili bolova. Najvazniji faktor u rjeSavanju kroni¢nih bolova je
edukacija o nacinu funkcioniranja mozga i poveznici emocijai tijela. Ako znam da je sa
mnom sve u redu (a to je najveci izazov) onda se ne moram bojati fiziCke boli i bolesti.
Onda mogu raditi sve Sto inace radim, kretati se i baviti se sportom — usprkos boli. |
onda ¢e bol nestati. Jer mi naSem Ziv€anom sustavu dajemo do znanja da smo ga
»prokuzili“, odnosno da znamo da nam skre¢e paznju od emocija i da je fiziCki s nama
sve u redu.

Velik postotak ljudi samom edukacijom rijeSi bolove u ledima. Medutim, dio ljudi uistinu
mora poraditi na potisnutim emocijama. Dr. Sarno kaze da se iza bolova u ledima
uglavnom nalaze bijes i mrznja. Kad te emocije potisnemo, zgréimo misice i zgréeni
emocijama stupimo u kontakt, kako da ih prozivimo, na koga su usmjerene i da ispod tih
emocija pronademo strah i tugu, i ostale emocije koje izbjegavamo. Dr. Schubiner se
viSe bavi emocijama i kaze da je krajnji cilj prozivjeti emocije ispod neke situacije i u
konacnici osjetiti suosjecanje sa sobom (drugim rijeCima — prihvatiti sebe i druge takve
kakvi jesmo).

Kroni¢ne bolove u ledima i vratu, IBS, vrtoglavice nepoznatog uzroka, fibromialgiju,
bolove u ¢eljusti, migrene i joS desetine bolesti koje navodi dr. Schubiner u svojim
knjigama — ne lije€imo prehranom ili vitaminima jer uzrok nije fizicki, nego lezi u
Zivéanom sustavu, neuronskim putevima i emocijama. U vecini slu¢ajeva samim ¢emo
razumijevanjem ispraviti situaciju, ali ponekad ¢emo ipak morati malo kopati.

Pokazalo se da ljudi koji obolijevaju od autoimunih bolesti imaju odredeni tip osobnosti,
isto tako ljudi koji boluju od raka, i oni koji boluju od sréanih bolesti. Nasa osobnost
itekako utice na nase tjelesno stanje i ako Zelimo u buduénosti sprijeciti da nam se isto
ne dogodi, onda se moramo pozabaviti osobnos¢u i emocijama. | iako jos nitko nije
javno izjavio da potisnute emocije i psiholoski faktori uzrokuju autoimunu bolest ili rak,
brojna istrazivanja ukazuju na veoma snazan utjecaj nasih emocija, pristupa, uvjerenjai
ostalih psiholoSko-emotivnih faktora na tijek bolesti.

Ljudi koji su se mirakulozno izlijeCili od bolesti, zapravo nisu samo promijenili prehranu,
promijenili su nacin Zivota. Stavili su druge prioritete. Odlucili su $§to im je vazno.
Pronasli su smisao. Usmijerili su se na sebe. Poceli su voljeti Zivot. I1zasli su iz situacija
koje ih truju. Dr. Schubiner kaze da je svaki simptom/bolest zapravo poruka koju nam
nase tijelo Salje, a mi moramo otkriti o kojoj se poruci radi.

Dr. Schubiner vrlo je aktivan i sudjeluje na mnogim podcastima koje svakako
preporuc¢am, kao i njegovu knjigu Oslobodite se bolova, koja je dostupna i kod nas na
hrvatskom jeziku.
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Bilo bi vrlo licemjerno od mene da vam savjetujem velike koli€ine vjeZzbanja, intenzivhog
treninga ili sporta. lako sam bila vrlo aktivha kao mlada, to sada nije slucaj. Posrnula
sam zbog posla i drugih zivotnih aktivnosti. No, ipak, moramo se kretati. Sva istrazivanja
ukazuju na pozitivan uCinak viezbanja i kretanja, kako na fizioloSke procese u tijelu tako i
psihu. Vjezbanje i kretanje je dobro za nas. Limfa, recimo, nema svoju pumpu, kao $to to
ima krv. Limfu pokre¢emo kretanjem i vjezbanjem, ona bolje cirkulira, Cisti i izbacuje sve
Sto treba. Srce radi bolje ako smo aktivni, Zile su u boljem stanju, Zivci su u boljem
stanju, kosti i zglobovi su u boljem stanju. Plu¢a bolje rade i dobivamo viSe kisika.

Krecite se i vjezbajte koliko mozete. Moj odabir je trenutno hodanje i ljudi u mojim
godinama se ¢esto odlucuju na tu aktivnost. Hodanje daje sve benefite a ne opterecuje
tijelo. lako je preporuka 10.000 koraka dnevno (Sto je oko sat i pol hodanja) ja sam se
odlucila da dnevno ne padnem ispod 2.000 §to je oko 20-ak minuta, a vikendom se
»dignem® do 7-8.000. Ne idem svugdje s autom, stanem se dalje od du¢ana, odem
proSetati po kvartu, ¢ak i hodanje po trgovackom centru je bolje od sjedenja pred
televizorom. Dizite se kad dugo sjedite. Ako mozete vjezbajte intenzivnije. Odite na jogu
ili ples. Svejedno, samo se krecite.

Nemojte se opterecivati nedostiznim i kratkotrajnim programima. ,,Lagano ali ustrajno*
dat ¢e puno viSe rezultata nego divljanje na kratke staze. Ako je neSto neodrzivo, necete
se modi uvijek prisiljavati. Krenite polako, mjerite korake i dobit ¢ete volju za dalje.
UdiSite zrak i budite u prirodi barem desetak minuta dnevno. Ne morate postati
maratonac niti se popeti na Himalaju. Ali ako se sa 60 godina joS uvijek zelite diéi lagano
sa stolca i ne krepati po Stengama, morate se kretati :)

Razne ,tehnike” za iskljuCivanje uma

Ne znam bolji naziv za ovaj odlomak : ) Ako ga nazovem ,,meditacija“, ili ve¢ meditirate ili
ne znate kako. Ako ga nazovem ,,prihvacanje®, necéete znati Sto pod time mislim. Pod
»Ltehnikama“ mislim na svaku tehniku, vjezbu ili aktivnost koja isklju¢uje um. Svaka
tehnika koja usredotoCuje paznju na emocije, senzacije, svijesti i/ili tijelo je tehnika
»meditacije®.

Ako se suocCavate s bilo kojim psihi¢kim problemom, stresom, fizickim boljkama,
bolovima ili Gudnim simptomima, a to imaju, otprilike, svi na ovom svijetu, morate
ukljuciti aktivnosti koje isklju¢uju mozak i um. Analiziranje, razmisljanje, kontroliranje,
planovi, liste, Citanje, u€enje... sve su to aktivhosti uma koje su korisne ali ne utiCu na
nas emotivni boljitak. Drugim rije¢ima, ako puno razmis$ljamo, ne¢emo se osjecati bolje
niti ce nam fizicki biti lakSe.

Svakodnevne vjezbe prihvacanja, meditiranje, rad s unutarnjim djetetom, emocionalni
rad, IFS, mindfulness... neke su od tehnika koje isklju¢uju um. Meditacija moze biti i
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Setnja po Sumi, ali samo ako se iskljuci um. Ako hodamo po Sumi i u glavi viezbamo
razgovor koji éemo voditi sa Sefom, onda to nije meditacija.

»Ne razmiSljati“ znaci, jednostavno, usmjeriti paznju na tijelo i svijest. To znaci fokusirati
svijest na tijelo i ono §to se u njemu deSava. Pritom biti apsolutno otvoren za
prihvacanje svega $to nam tijelo (senzacije u tijelu, emocije) porucuje. To znaci biti
prepusten (a ne samo opusten). Prepustiti se onome Sto je sada, koliko god bilo
neugodno. To znaci prestati se boriti. To znacCi prestati se analizirati, poboljSavati,
kritizirati, mijenjati i pritiskati. To znaci biti ovdje sada i biti u redu s tim. To znaci znati da
je s vama sve u redu. To znaci biti ok sa sobom i svijetom oko sebe. Svojim Zivotom,
svojom prosloScu, svojom buduénosdéu. Biti ovdje i sada s neizvjesnoséu, s neznanjem,
s vjerom.

S obzirom da je ovo ogromna tema, odlucila sam napraviti posebnivodi¢ za tehnike
prihvacdanjaivjezbe rada s tijelom. Do onda procitajte moj post o emocijamai vidite da
lito s vama rezonira.

Tako da, da, preporu¢am svakodnevnu meditaciju, ali onakvu kakva se moze
svakodnevno raditi i ne mora ukljucivati nikakve budisticke ili teoloSke koncepte.
Provesti sa sobom nekoliko minuta dnevno i prihvacati svoje stanje ucinit ¢e viSe nego
godine i godine meditacija ili psihoanalize.



