Ishrana u ocuvanju <=
zdravlja
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1. Da li pijete vodu uz obrok?

2. Da li konzumirate vo¢e odmah nakon jela?
3. Da li zelite promjeniti svoje navike?

4. Da li imate nekih zdravstvenih poteskoca?
5. Da li su za Vas kalorije bitne ili ne?

6. Da li znate Sta je bone broth?

DA/ NE

DA/NE
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Standardna medicina opisuje bolest kroz davanje dijagnoza, ali ono $to bi
trebao biti fokus nije dijagnoza nego stanje organizma.

Genetika i epigenetika

Dovodenje tijela u debalans kroz aktiviranje losih gena

Ne bavimo se vise uzrokom nego efektom lijekova

Posmatranje tijela po organima a ne kao cjelinu

Koja je konekcija ishrane u svemu ovome?- inzulinska rezistencija-
manifestira se kroz masnu jetru, Secer, hipertenziju, sklonost infekcijama,
iscrpljivanje mitohondrija/akumulatora tijela..

Sto znadi drugim rije¢ima: Jedan uzrok moze izazivati vise oboljenja, a
takoder viSe oboljenja mogu biti uzrokovana razliitim stvarima.

Koju ulogu igra ishrana tu?




Najcéesci uzrocei smrtnosti u nasem drustvu

Top 10 global causes of deaths, 2016

ischaemic heart disease

Stroke

Chronic obstructive pulmonary disease
Lower respiratory infections

Alzheimer disease and other dementias
Trachega, bronchus, lung cancers
Diabetes mellitus

Road injury

Diarrhoeal diseases

Tuberculosis

Deaths (millions)

Cause Group

- Communicable, matemal, neonatal
and nutritional conditions

- Noncommunicablediseases

- Injuries

Source: Global Hegith Estimates 2016: Deaths by Couse, Age, Sex, by Country and by Region, 2000-2016. Genevs, World Health Organization; 2018,



Ten Leading Causes of Death in World, Developed (European
countries, former Soviet countries, Canada, USA, Japan, Australia, and New

Zealand) and Developing Countries - 2000

Malaria
Breast cancer

Diabetes
Self-inflicted injuries “ World
Stomach cancer m Developing
Colorectal cancers @ Developed

Lung cancers

Road traffic accidents
Tuberculosis
Diarrheal diseases

Perinatal conditions #
COPD |——
HIVIAIDS —
Lowere respiratory infections ;—
Cerobrovascular disease %

Ischemic heart disease
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(Source: Beaglehole R et al. Lancet 362:903-908, 2003) Percent of Deaths



O vjernici, jedite

ukusna/dista jela koja

2

smo vam podarili.’
(El-Bekara, 172)

“Posaljite jednog od vas s ovim
srebrnjacima vasim u grad, pa
nek vidi u koga je najcistije jelo i
neka vam od njega donese

hrane...”
(El-Kehf, 19)



A

Organska hrana je hrana koja je uzgajana po standardima
organske proizvodnije.

Bez upotrebe pesticida i vjestackog dubriva (zitarice, voce |
povrée)

Bez upotrebe antibiotika ili hormona u uzgoju zivotinja ¢ije
se meso, ali I druge namirnice zivotinjskog porijekla (jaja i
mlije¢ni proizvodi) koriste u ishrani.




CELLJE BEZ

erar FUNKCIONALNOSTI
OBRADIVANJE
NA VISOKOJ BLOKIRAN PROCES
TEMPERATURI APOPTOZE

BEZ NUTRIJENATA 1


https://hrcak.srce.hr/clanak/102850

Procesuiranje hrane:
Acrtificijalni Seceri

Smanjen glicemicki indeks
Aspartamat, monoglutamat...

Diet Cola i uticaj na glukozu



Obradivanje hrane na temperaturi od 30-40 stepeni
celizijusevih, ako pricamo o uljima

Sacuvani nutrijenti

Ljekoviti sastojci



SUNCOKRETOVO  KUHINJSKA BIJELI y :
ULJE SOL SECER ZACIN- BRASNO

v v VEGETA v
- N

Emulgatori, konzervansi,

- Rafinirano, razlidite supstance-
kancerogeno- karcinom intoksicira tijelo
Zeluca 1li debelog crijeva Rafiniran u 99% slucajeva..

- Masti (ulja) Vs na mesu (dodatak: Artificijalni

zasladivaci) , podizu glicemicki
indeks, 6 narednih sati
inflamacija u tijelu, nema
regeneracije tijela.

Hemijski sastav- pritisak na bubrege, krvni

pritisak, glukoza - Naj&esce tretirano glifozatima- -

- Produkcija glutathiona
- Masna jetra
Intolerancija na gluten




Sta se desava sa nasim tijelom ako koristimo
SAD/SBD sistem?

NEMA
REGENERACIJE

BLOKIRANA DETOKSIKACIJA FLORA
JETRE CRIJEVA

TIJELO

ROS ILI OXIDATIVNI
STRES

SIMPTOMI TOKSICIRANOG ORGANIZMA: glavobolja, gasovi, nadutost, neredovna stolica, svrab na kozi i kozne
promjene, neugodan miris znoja i sl...




o ULJE: hladno cijedeno- maslinovo, kokosovo, bademovo, buc¢ino

o MASTI: ghee maslac, maslo, puter..

o SOL: morska, himalajska — elektroliti, jod..

e ZASLADIJIVACI: kokosov $eéer, muskovado, trska, med, stevia,
javorov sirup...

o ZACIN- VEGETA: kurkuma, ¢ili, curry, origano, bosijok, perun,

celer..

» Preporuka da krenete sa mijenjanjem jednostavnih stvari, 1-2
navike u mjesecu zamijenite sa 1-2 nove u
» TOTALU 12-24 navika godisSnje Sto je ogromna brojka.

Allah voli one koji ustraju na malim stvarima




Sta bi nasa trpeza trebala da sadrzi?

Y4 proteini

Y
karbohidrati

ZDRAVE MASTI
VELICINE PALCA

ocoocoooodq




JEVREJSKA
INJEKCIJA

SUPA
BOGATA

Aminokiselinama, kolagenom:
prolin, glicin, hidroksprolin

OD KOLJENICE ILI
PILECEG BATKA

PREDLJELO LEAKY GUT
DA PRETHODI PROPUSNA CRIEVA
SKORO SVAKOM

RUCKU




KALORLJE

PORIJEKLO
HRANE

KVALITET HRANE

Domace, eko, bio, organsko

LJEKOVITOST

KVANTITET NE
TOLIKO

t————e NUTRITIVNA

VRIJEDNOST



> Bitnost unosa minimalno 2 litra teku¢ine/vode dnevno
> Nastojati konzumirati filtriranu vodu

i s 2 BPA

> Jod vs Flor vs Hlor
> TeSki metali

> ldealno konzumirati prije obroka 15-20 minuta-
pospjesSivanje probave, stimulacija rada crijeva
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VOCE
- Bogato enzimima

- Jabuka- pektin, tanin,

- Ananas- bromelain
- Potice probavu

Kada ga konzumirati?
Zasto ne odmah nakon obroka?




VOCE Prvo se spominje voce pa onda jelo

MESO MORSKIH Nezasi¢ene masne kiseline-
ZIVOTINJA, " o
SPOMINJE SE PRIJE  (0mega 3) rastapaju zasicene
KOPNENIH

Omega 3 vs DanasSnja medicina navodi da pravilan
Omega 6 omjer treba da bude 4:1 ili manje, omega 6
u odnosu na omega 3 masne kiseline




PROSJECNA MJESECNA

POTROSNJA
250 $ 300-310 $
FAST FO:)D .ORGANSKA HRANA

s

60 $

RAZLIKA




ALLAH JE DAO LIJEK ZA SVAKU BOLEST

- Biljezi Muslim od DZabira ibn Abdullaha da je Poslanik, sallallahu alejhi ve sellem, rekao:
“Svaka bolest ima lijek, pa ako se za lije¢enje uzme adekvatan lijek, ozdravit ée se, ako Allah da.”
(Muslim, br. 5711)

- Biljezi Ahmed od Ibn Mesuda da je Poslanik, sallallahu alejhi ve sellem, rekao: “Zaista Allah, dzelle
dzelaluhu, nije stvorio ni jednu bolest a da za nju nije dao i lijek, (E1-Buhari, br. 5678) ko ga zna zna,
ako gane zna, ne zna.”

(Musned, br. 3578, hadis je vjerodostajan)




PITANJA







