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Osamdeset posto bolesti posljedica je nepravilne prehrane,
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MINERA_L! ZA ZDRAV METABOLIZAM

Stari genski mehanizam
s poteskocéom u opskrbi
Liudi su se doista razvili u cudnovata
stvorenja prili¢éno udaljena od prirode
Satovi nam odreduju ritam, premalo sna |
stalan pritisak uspjeha odreduju nam Zivot
loj vise promijenila nam se prehrana,
odnosno onih osamdesetak tona namir-
nica | tekudine koji produ nasim metaboli-
zmom tijekom Zivota, A rijed je o osnovnom
gradevnom materijalu koji mora optimalno
funkcionirati jer nas je genetski materijal,
star dva milijuna godina, na njega savrieno
prilagoden

lzbaten] smo lzravnotede, Bez obzira na
to Sto se u zadnjih 40.000 godina Coviekov
genski mehanizam nije mijenjao, u posljed-
nja cetiri desetljeda unos bioloSkih tvari za
nasih sedamdeset milijarda stanica kor-

In

Masliedna tvar DNE - milijunima goding
starom programu melabolizma potrebni su
vitamini, mingrali  elementi u tragovima,
U danasnjof prehrani loga je premalo

jenito se promijenio. To je razlog sve fes-
¢im kvarovima naseg metabolickog stroja
Uz zdravu i cjelovitu prehranu kola sadriava
sve potrebne bioloske tvari mogli bismo
biti mnogo sretniji, vitalniji | zdraviji

Koja je osnova djelotvornog rada naseg
metabolizma? lznenadit ¢e vas podatak da
to nisu Sederi i masti, To bi se moglo za-
kljuciti pogledamao li tablicu nutritivnih vri-
jednosti na omotu neke namirmnice. Tamo
su ponajprije navedene kalorije, ugljiko-
hicdrati | masti. Nigta vise od praznih kalorija
bez vitamina, minerala | elemenata u
tragovima! Zalosno je £to 20% kalorija u

danainje vrijeme dolazi u obliku sedera i
40% u obliku masti. Oboje su samo gorivo
i nede nas udiniti dielotvornima. Kakve su
zapravo potrebe metabolizma za kvalitetno
funkcioniranje?

45 bioloskih tvari prijeko

potrebnih za Zivot

Bez obzira na to dosjetite |i se nefega,
provodite li neki Zivéani impuls, sretni ste
ill proizvodite hormone, milijarde bioke-
mijskih metaboli¢kih procesa mogu se
odvijati samo u prisutnost| 45 #votno
neophodnih bioloskih tvari. To su jeda-
naest vitamina, Sest minerala, fetrnaest

Ljucsko Hjelo radi kao velika kemifska
vornica |'|1-',|L"r'-h!'.".'|fl' J'J"I"I‘]dllk'“l.'mi's.' Vst o
produftivirosti njegovih 70 milijarda stamica |
koje se opskrblinju RioleSkim vdrima,

elemenata u tragovima, osam esencija
aminokiselina | dvije masne kiselin
mikronutrijenti = vitamini, minerali |
menti u tragovima — tvore tri fetvrtin
Zivot potrebnih bioloSkih tvari. | upr
smo tu izbadeni iz ravnoteie: 70% na
nica koje upotrebljavamo u danasnje
jeme industrijski su obradene i izgubil
mnoge mikrohranjive tvari
Mnogostruko obradena roba danas
supermarketa opskrbljuje nas, dodus
mnogo masti | deset puta vise Secer:
samo s malom tredinom vitamina i p
vicom minerala | elemenata u tragoy
koji su ljudima kamenog doba pod
visoku produktivn
Maravno da to ima
sljedice. S premalc
sposobnih  pomo
biologkih tvari, nas
tabolizam i imunal
sustav rade samo s
vicom snage. Mikr
trijenti ubrzavaju, al
raju | omogucuju s
reakciju u divovsko
mijskoj tvornici—va
arganizmu

Osjecate se u sklat
vasim metabolizm
Kako se osjeda do
samo s polovicom
gude snage? Uobida
znaci su loSa ko
tracija (lzmjena tv:
mozgu), razdrazljiv
(izmijena tearl u Fivcl
loge raspoloienje (neurotransmit
brzo umaranje (metabolizam energ
horoni), sklonost zimskim infekcijz
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[imunosni sustav). Zamislite da ste satima
usredotodeni, vasi Zivei su kao od &elika
fesicde ste pun] poleta | dobrog raspo-
lofenja, konaéno imate zdrav san, puni ste
energije i preboljeli ste posljednju pre-
hladu. Svetoijos mnogo vide mogude je uz
svakodnevnu dostatnu opskrbu organizma
biologkim tvarima, Cak dvadeset od éetrde-
setpet za fivol bitnih bioloskih tvari su min-
erali i elementi u tragovima. U ovoj knjizi
doznat cete kako je lako opskrbiti se tim
tvarima i 5to time moZete postici

Sto oéekivati od minerala
i elemenata u tragovima!?
Bit cete vitalniji i zdravijl. Minerali | ele-
menti u tragovima pobolj3at e stanje
vaseg metabolizma i imunosnog sustava
Pokazat cemo vam kako magnezij vrada
energiju; kako magnezij i kalcij funkcioni-
raju u Zivéanom sustavu i smanjuju stres
koje su idealne vrijednosti magnezija; kako
se magnezijem mofete rijesiti migrene;
kako kalcij smanijuje alergije; zasto je selen
aktivan u mozgu | kako vam moe poboljsati
raspolofenje: kako feljezo kod #ena mode
ukloniti dugotrajan umor i zasto biste tre-
bali vise pozornost| pridavati zalihama Ze-
ljeza: zagro mnogi ljudi imaju gusu zbog
manjka joda te hormonalne poremedaje i
kako jod mode biti pokretacka sila za vecu
dusevnu | tjelesnu energiju; kako cinkom
smanijiti trajanje prehlade i zasto vise flu-
ora mode ofuvati vase zube za dodatnih
10%. Sve to da biste se s viSe snage | po-
leta mogli uhwvatiti u kostac sa Zivotom

Petnaest godina duljeg fivota

Pokraj nas na hiciklu prolazi 80-godisnja-
kinja puna energije. Smijesi se, sigurna da
de joj se fivotno osiguranie isplatiti i da de

potpuno modi ufivati u daljnjem Zivotu
Svi mi Zelimo sto dulje ostati u dobroj
duhovno| i tjelesno] formi. Po mogudnosti,
naravno, sve do nasih devedesetih. To za-
pravo nije toliko nemogude, Uz danagnju
medicinu i zdravu prehranu koja Stiti od

MINERALI ZA ZDRAY METABOLIZAM

kroni¢nih bolest], to je lako dostiZzno ako
se pofnemo na vrijeme brinutl o tome,
Ljudski Zivotni potencijal moie se povedali
¢ak do 120 godina starosti. Za takvo 5to
ipak su vam potrebni | dobri geni, no,
starost od devedeset godina mofe se po-

stici ved uz dobru njegu i dobru opsk
metabolizma bioloskim tvarima. Uz |
prehrany, medutim, to je gotovo ne
stizno. To je razlog zasto danas musk
umiru ved s prosjedno 75, afene sa 78
dina. Prije toga najfesde desto posje
doktore, uzimaju lijekove, idu na operas
borave po bolnicama te Zive u odajnim &
nim uvjelima

Oko 80% bolesti posljedica

su nepravilne prehrane

Od cega obolijevaju ljudi? U danasnij
vrijeme U industrijskim zemlijama rije
umire od zaraznih bolesti kao Sto je to
prije stotinu godina, Antibiotici, cjiepi
higijena darovali su nam dodatnih trids
godina Zivota. Zato danas u industrijs
zemljama Europe osam od deset |
umire od kroniénih civilizacliskih bol
od kojih je 80% pove

prehranom. Tehnoloski napredna met
na tako postaje servis neurednog i di
trajno nedostatnog unosa biologkih b
Ljudi obolijevaju zbog lofe prehran

zano s nepravili

medicinom se #ele fzlijediti. No, ofit
nije mogude jer bi inace vedina ljudi #iv
puna dulje.

Cesto se trafe razlozi u genetici kak
se prebacila odeovornost i nesmetan
nastavilo istim Zivotom. U malobroj
sludajevima genetika moZe biti uzrok
isto tako s Volkswagenovom "hubom
pravilno odriavanje moete prijed
ad 200.000 km, a Porsche mokete
nakon 200 km i prve izmjene ulja pos
U mirovinu

Ll razvijenim zemljama Europe svak
godine trodi vige od sto milijardi eur
lijec¢enje stanja uzrokovanih nepravilr

prehranom
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Evo popisa najéesdih nepotrebnih bolesti:
> prekomjerna tefina koja udvostrucuje
rizik od mo#danog udara, utrostrucuje rizik
od visokog tlaka te raka. a rizik od dija-
betesa povisi se ¢ak dvadeset do trideset
puta

[> toje razlog i prekomjerne koli¢ine masti
u krvi, visokog tlaka te visoke vrijednosti
sedera u krvi

Sto je osoba starija:

[> to éedde umire od posljedica bolesti
srea | krvoZilnog sustava!

[> oboliod dijabetesa te od njega i umire!
E> umire od raka!

> nepotrebno oboli od osteoporoze!

Jednostavan nacin
opskrbe bioloskim tvarima
Lijudi koji Zele dulje ostati mladi, vitki, pro-
duktivni i zdlravi ved su podeli mijenjati neke
stvari u svojo] prehrani. MaZalost, mnogi
ljudi potinju mijenjati prehranu tek kada
nepotrebno obole od dijabetesa, doZive
mozdani ili sréani udar ili obole od raka
A te bi kroni¢ne bolesti zbog nepravilne
prehrane ved od pocetka mogli izbjedi uz
pomod bioloskih tvari i tako bi si darovali
od deset do petnaest godina zdravog Zivota
Pri tome, zdrava prehrana moe bitivrlo
ukusna! Prisjetite se mediteranske gur-
manske kuhinje: puno voda. povréa, ribe |
nemasnog mesa, To su zaista hranjive
namirmice prepune minerala, elemenata u
tragovima, vitamina, bjelandevina i balast-
nih tvari za razliku od industrijski obradenih
proizvoda prepunih masnoda | Sedera
| svakidagnjem Zivotu nije uvijek mogud
pravilan unos tih aktivirajucih biologkih
tvari. Tovise isplati se posegnuti za dopu-
nom odredenih mikronutrijenata, ne zbog
izgovora da ne bismo morali mijenjati

prehranu, nego da bismo postigli nas stva-
ran | puni potencijal

Pravilan uncs biologkih tvari mofe se odi-
tati Iz krvne slike. Mogu se dokazati vece
koli¢ine minerala, elemenata u tragovima,
vitamina | aminokiselina. Te tvari pokredu
izmjenu tvari i Stite stanice

Minerali i elementi

u tragovima produljuju Zivot

Pokazat cemo vam zasto kalij | magnezij iz
voca i povréa kod 75% ljudi normaliziraju
visok tlak; zasto kalif smanjuje rizik od mo-
danog udara od 30 do 40% te zasto se is-
plati povisiti razinu kalija u krvi: zaSto mag-
nezij smanjuje rizik od dijabetesa i zasto
ljudi s visokim vrijednostima magnezija u
krvi imaju smanjen rizik od dijabetesa &ak
do 30%; zasto previde soli povisuje krvni
tlak i time visestruko povedava rizik od mo#-

MINERALI ZA ZDRAY METABOLIZAM

danog udara; kako elementi u tragovima
Stite vase stanice od slobodnih radikala;
kako se kalcij, selen | cink velu na teske
metale | time te uzro¢nike bolesti uklanjaju
iz organizma; zasto selen upola smanjuje
rizik za pojedine vrste raka i koje biste vri-
jednosti selena u krvi trebali postidi; kako
kalci| smanjuje rizik od raka crijeva do 40%;
kako kalcij. magnezij i vitamini stabiliziraju
vase kosti do duboke starosti | jos mnogo
drugih stvari

Proudili smo stotine najnovijih svietskih
istrazivanja. Na najbri nacin dobit dete
pregled zanimljivih i najnovijih istrafivanja
na podrudju minerala i elemenata u trago-
vima. Osim toga, otkrit femo vam $to se za
vase zdravlje uistinu isplati

Malenim pomacima do cilja

Znanje je mod. Prije nego 4to ne
promijenimo, 2elimo znati hode lir
se to uistinu isplatiti. Kratkoroéno, i
cemo vise energije, bolje Zivee, b
dusevno stanje i vise uiitka u ukus
hrani. Dugoroéno, rijesit cemo se |
ni¢nih bolesti. Kada jednom dozne
shvatite kako minerali | elementi u
govima sudjeluju u svakom proces.
mijene tvari, i u vama ce se pojaviti 2
da se opskrbite tim tvarima.

Uz male pomake i male promjene
moete postidi cilj. Osjetit dete kal
vremenom postajete zdraviji, vitalr
sretniji

U. Strunz i A. )




