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Hvala pripada Allahu Gospodaru svjetova, neka je salavat i se-
lam na najboljeg i najcasnijeg Njegovog poslanika Muhammeda, a.s.,
na njegovu porodicu, ashabe 1 sve one koji ih do Sudnjeg dana slije
de u dobrim djclima.

Ovo je jos jedan nas susret u sklopu edicije “Odsjaji kur’ans
ke nadnaravnost’” u kojem éemo claborirati kur’anski osvrt na vrlo
bitno polje medicinske znanosti, to je “Farmaccutske znanosti i
lijecenje bolesti”, §to je, ustvari, dopuna onome $to smo podastrli u
prethodne dvije knjige iz ove edicije koje se bave oblaséu medicine.

Islam je ucinio ljudsku dusu ¢istom, 1 u tom smislu je postavio,
kao prioritet, da s¢ nad njom i njenim zdravstvenim stanjem mora
hdjeti. Coviekov iman nije potpun ako se ne trudi da ocuva zdra-
vlje, kao 1 zdravlje svoje porodice 1 ¢jelokupnog drustva. O tome

Uzviseni Allah kaze: ¢

Zbhog toga smo Mi propisali sinovima Israilovim: ako
neko ubije nekoga ko nije ubio nikoga, ili onoga koji na
Zewmlji nered ne ¢ini kao da je sve ljude poubijao; a ako
neko bude uzrok da se neéiji Zivot sacuva, kao da je svim
ljudima Zivot sac¢uvao. Nasi poslanici su im jasne dokaze
donesili, ali su mnogi od njih, i poslije toga, na Zemlji

sve granice zla prelazili. (Lil-Maida, 32)
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U tom kontekstu stav islama vrlo je cksplicitan, a to je da onaj
ko ubije nekoga bez ikakvog razloga ili ko ¢ini nered na Zemlji kao
da je cijeli svijet ubio, a onaj ko bude uzrokom da se¢ neciji Zivot
sacuva il mu pomogne da seizlijeéi od bolest, ili pak pomogne pri
rodenju djeteta il pruzi lije¢nicku pomod¢ ranjenom u namijeri da
mu se spasi zivot kao da je spasio cijeli hudski rod. Zato promislimo
koliko nas na§ Gospodar podstice da spoznamo viastitu vrijednost.

Sviislamski propisi uspostavljeni su zbog same koristi: zdravstve-
ne, psihicke, socijalne, ckonomske 1 eticke, svi oni su s intencijom
savrsenog upotpunjavanja coviekovog zdravlja. Stavide, iznenadio b
se svako, kada bi malo dublje uronio u odredenu filozofiju islamskog
zakonodavstva, kako su sve te koristi medusobno isprepletenc.

[slam narceduje dase obilaze bolesniciidaim se pruzi svaka pomog,
a raspitivanje o stanju bolesnika spada u djela kojima se covijek najvise
priblizava Allahu, dz.8., 1 za koja ¢e biti darovane najvece nagrade na
Sudnjem danu. U hadisi-kudsiju koji biljezi Muslim (Dobroc¢instvo,
rodbinske veze i odgoj, broj 4661), a prenosi Poslanik, a.s., od Allaha,
dz.8., kaze se: ““Uzvigeni Allah ¢e na Sudnjem danu reéi: ‘(":m'ic(‘c, raz
bolio sam se, a i me nist obisao. ('fm'jt:k ¢e reci: ‘Gospodaru, kako da
Te obidem kad si ‘T Gospodar svietova?” Allah ¢e reci: *Zar nisi znao
da s¢ Moj rob, taj 1 taj, razbolio, a ti ga nisi obisao? Zar nisi znao, da
si ga obigao, Mene bi nagao kod njega? Coviede, trazio sam od tebe
hranu, a ti Me nisi nahranio” A ¢ovjek ¢e recis ‘Gospodaru, kako da'Te
nahranim kad si ‘11 Gospodar svjetova” Allah ée reci: *Zar nisi znao da
jc Moj rob trazio od tebe hranu, a t ga nisi nahranio? Zar nisi znao, da
siga nahranio, to bi zauzvrat nasao kod Mene? Covieée, zatrazio sam
da Me napoji§, a ti to nisi u¢inio. A on rece: ‘Gospodaru, kako da Te
napojim kad si ‘Tt Gospodar svietova?” A Allah ¢e reci: ‘Moj rob, taj i
tay, trazio je od tebe da ga napojis, a ti to nisi ucinio, a da si ga napojio,
zauzvrat bi to nasao kod Mene..”

Pojagnjavajuéi smisao poruke ovog hadis imam El-Menavi u
djclu “lTejdu el-Kebir” kaze: “Doista ¢e Uzvisent Allah na Sudn
jem danu reciz ‘O covijece! Ovo obracanje ukazuje na prijekor, ne

na prepirku 1o sankeiju”” U dijelu hadisa (‘Razbolio sam se a ti me



nisi obigao’), ovome s¢ pridodaje bolest, a zelja je pocastit roba i
pribliziti ga, a (Covick e reci: *Gospodaru, kako da 'T'e obidem kad
s 11 Gospodar svictova’) konstatuje se jedno stanje usljed nejasnoce
koja proizlazi iz znacenja ‘kako’, dakle obilazak bolesnika slijedi
kada je nemocan ¢oviek ushijed bolesti, a takvo je stanje sasvim ap
surdno za Gospodara. Znaci, kako da te obidem, a 't st svemocan,
silan, mocan. (A Allah ¢ée reci: *Zar nisi znao da se Moj rob, taj 1 taj,
razbolio, a ti ga nisi obisao? Zar nisi znao, da si ga obisao, i Mene bi
nasao kod njega?’), dakle stekao bi zbog te posjete od Mene sevap i
pocast. Smisao je u tome da se zeli ukazati kako je viernik pocaséen,
i da se ukaze na to kakvo mjesto viernik ima kod njegovog Gos
podara. Nadalje, u ovome treba vidjeti 1 moralni poticaj ka prijatel
jskom meduodnosu iz kojeg ¢e poteéi korisna djela. Poslanik, as.,
obavjestava, prenosect od Gospodara svietova, da posjeta viernika
vierniku jeste ustvari posjeta Allahu, d2.8, koja se ¢int kako bi se
steklo Njegovo zadovoljstvo. (‘Covieée, trazio sam od tebe hranu, a

¢

ti me nisi nahranio’. A Covjek ¢e recis ‘Gospodaru, kako da te nah
ranim kad si Tt Gospodar svietova’), dakle kako da te nahranim kad
hranu, ustvari, treba onaj ko je slab 1 ko Zivi od toga, ko je nepokre-
tan 1 koga je savladala nemod, a ‘T st Gospodar svietova. (A Allah
ce reci: *Zar nist znao da je Moj rob trazio od tebe hranu, a t1 ga nisi
nahranio? Zar nist znao, da si ga nahranio, to bi nagao kod Mene??),
dakle u obilasku bolesnika nagao bi i Mene, takoder 1 u hranjenju i
pojenju; sve bi to zauzvrat stekao od Mene” Ovim se Zeli ukazati
kako je obilazak 1 posjeta bolesniku vect sevap od ta dva ¢ina. Iis
Scheki kaze: “Sustina je u tome da bolesnik ne ide nitkome, ved svijet
dolazi k njemu, dok rijeci Uzvisenog Allaha: ‘Nasao bi Mene kod
njega’ (bolesnika) nasuprot hranjenju 1 pojenju koje mogu steci i
ostali ljudi. (‘Coviece, zatrazio sam da me napojis, a ti to nisi uéinio.
A on recer ‘Gospodaru, kako da te napojim kad si ‘T Gospodar
svjctova?’), dakle kako da Te napojim kad su zed 1 pice svojstveni
nemocnom 1 jadniku koji treba uredit svoje temelje 1 svoju prirodu,
a Allah je 1zuzet od svega toga. (A Allah ¢e reci: *Moj rob, taj 1 taj,

trazio je od tebe da ga napojis, a ti o nisi uc¢inio, a da si ga napojio,
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zauzvrat bi to nasao kod Mene’), dakle nasao bi nagradu i sevap.”
Koji bi velicanstveniji stupanj ova viera mogla dati pri lijec¢enju bo-
lesnika 1 odnosu prema samom bolesniku, ali i onome ko ga lijeci!

Ko bude ¢itao djclo “Poslanikova medicina” autora 1bn Kajji-
ma cl-Dzevzija i hadise Bozijeg Poslanika koji s¢ odnose na bolesti,
njihove vrste 1 nacine lijecenja uvidjet ée da je ova viera istina i da
Poslanik, a.s., ne govori po hiru svome, veé po Objavi, koja mu
sc¢ objavijuje, jer je savremena nauka nedvojbeno utvrdila istinitost
toga svega.

Poslanik, a.s., upozorio je na nckoliko pogubnih bolesti kao
§to su kolera, lepra 1 druge bolesti podsticuci da sc iznalaze nacini
lijec¢enja od njih.

Pokusat cemo navesti ncke cinjenice povezane s nacinom
lijecenja Kur'anom, medom, vodom, suncem, ¢urekotom, kisclim
mlijckom, miomirisom, sir¢cctom, mlijckom, ribom, hidzamom i
drugim vrlo bitnim metodama koje su navedene u Bozijoj knjizi i
sunnctu Poslanika, a.s., koji kaze: “Boziji robovi, trazite lijeka, jer je,
doista, Allah stvorio za svaku bolest 1 ljek.”

Tokom i§¢itavanja ove knjige ¢italac ¢e uvidjeti da je islam-
ski nac¢in lije¢enja u potpunosti savrSen sa stanovita preventive,

lijecenga, hospitalizacije i hirurke intervencije.



Prove poglavije

LIJECENJE KUR'ANOM
| NAMAZOM

Pored onoga §to smo naveli u knjizi “Kur’an 1 medicina”, kao
$to su vaznost posta, abdesta i ¢istoce, ovdje ¢emo se dotaéi duhov-
nog, umnog, psihickog i ticlesnog lijecenja koje proizlazi iz uc¢enja
Kur’ana, obavljanja namaza, upuéivanja dova, zikra i obavljanja
hadza.

Pod hadzom, koji je islamska vijerska duznost, podrazumijevaju
s¢ putovanje i poteskoce uz uzvisene obrede duhovnosti. Ahmed u
Musnedn (hadis 8588) biljezi hadis Bozijeg Poslanika, a.s., a prenosi
ga Ebu Hurejre, gdje se kaze: “Putujte i trazite lijeka. ™

Navikavanje na tegoban Zivoti samosavladavanje, tj. isposnistvo
jeste borba s prohtjevimai sprecavanje svojeglavog zapadanja u pori-
ve, jer je covjek privrzen ugodnom zivotu u izobilju, koji ograni¢ava
covjekovu tizicku 1 psihicku aktivnost. ‘Tokom hadza preovladava
duhovni oslonac pri pripremanju hrane i stjecanju potreba, dok u
teSkom zivotu koji nam je preporucio Boziji Poslanik, a.s., nalazimo

mnogobrojne koristi, od kojih su i one zdravstvene naravi.




Fadz ima 1 svoje vrlo bitne obrede, a jedan od njih jeste i
oblacenje thrama (hadzske odjece) u kojim se ¢oviek vrlo ugod
no osjeca, za razliku od tijesne odjece. U prizivanju Boga rijecima:
“Lebbejke allabumme lebbejk” musliman osjeca psihicku smire
nost 1 ugodnost kao 1 tajno povjeravanje Allahu, Stvoritelju nebes
1 Zemlje. Tavat oko Kabe jeste jedan vid sportske aktivnosti kojim
se ujedno ¢oviek priblizava Allahu, dok se u skruseno) molbi ogleda

otklanjanje tjeskobe.!
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Uzwvisent Allah o namazu kaze:

“Obavljaj propise molitve kad sunce s polovine neba krene,

a do noéne tmine, i molitvu u zoru, jer molitvi u zoru mnogi

»a do noéne tmine nolit nolit ru mnog
prisustvuju.” (I [sra, 78)

Kur’an preporucuje da se rano ide na pocinak, a ustaje u zoru.

Od Poslanika, a.s., prenosi se da je rekao: “Bereker za moj ummet

jeste u ranom ustajanju.”

CD Program “linciklopedija Poslanikove medicine™, poglavlje *Medicinska madnaravnost
u sk, Had2™.



U drugom hadisu Poslanik kaze: “Dva rekata sabah-namaza
holja su nego cijeli dunjaluk sa svim onim §to je na njemu.”

Shodno tome, Poslanik je naredio da se nakon jacije ne sije-
If, rekavsi: “Nemojte se okupljati nakon jactja-namaza osim ako ste
zudni za znanjem.”

Mnogobrojne su koristi koje stjece coviek ako rano ustaje, a one su:

[- najveci postotak ozona O skoncentrisan je u zraku u vrijeme
zore, i on sc postepeno smanjuje dok ne i¢ezne s izlaskom sunca.’?
Ovaj gas ima vrlo ué¢inkovito  djelovanje na nervni sistem, pokrece
umnu 1 muskulaturnu aktivnost zato §to omogucava da vrhunac
ovih aktivnosti bude u rano jutro, dok covjek, kada udahne miris
svjezeg jutarnjeg povietarca, osjeca ugodnost 1 finu opijenost, koje
nema u nekom drugom dijelu dana i noci;?

2- sunceve zrake prilikom izlaska sunca gotovo su crvene boje,
a poznat je utjecaj ove boje na nerve kao 1 njena djelotvornost na
budenje 1 aktivnost. Takoder, postotak ultraljubicastih zraka na
najveco) je razini prilikom izlasku sunca, a te zrake podsticu kozu na
proizvodnju vitamina D;?

2 Biljeze ga Muslim, Tirmizi, Nesai i Ahmed.

3 Ozon e izotop Nisika koji se privodno pojavljuje u Zemljinoj atmosteri
i okruzuje Zemlju na visini 1500-30000 m. Kao blijedoplavi plin, koji se
kondenziva u tamnoplavu tekuéina o velo niskim: temperaturaniy, nastaje u
privodi kada ultraljubicaste zrake uzrokuju grupiranje atoma kisika u molekulu
od i atoma, Ozon se takoder formira prilikom: clektricnog praznjenji pa
se ¢esto stvara prilikom grmljavine. Ozon se proizvodi 1 komercijalno u
generatorima ozona provodenjem clektriéne struje kroz kondenzore s kisikom.
Buduci se sastoji od i atoma Kisika, ozon se jos hemijski prikazaje kao ).
Novotormirana molckula brzo reagira s druginm spojevima.

U gornjim slojevima amaostere ozon stvara zagtni sloj koji upija veéinu uliraljubicastog,
zracena, a koje izaziva munacije, rak, opekline, poremeéaje imunolodkoy sistema i druge
sdravsivene probleme. Kad ne bi bilo ozonskog omotaca, preziviavanie zivihe bica na
Zemljine bi bilo moguée. Propadanie ozona uzrokovano je kloro-tluorokarbonini (C1HC),
spojevinit koji se nagvise otpustaju o annosteru radom tnzidera, klmae uredagc i spremnika
acrosoli (sprejevi). Stoga se posliednjih - desetlicéa npotreba CHFC znatno snunjila.
LEmiziny slojevima atmostere ozon postaje zagadivad jer se spaja s reaktvomm produktina
izgaranjia 1o stvar smog. Zbog togi mnogh znansivenicl sumnjaju u terapiju ozonom,
smatrajuct daje éak topasnas Vitjednost ozona u terapijskim svebamiaipak se ne moze ko
lahko odbacin, www.medicinahr (op.prev.)

4 1z knpge “Vahat Eliman™, autora Abdulhamida ¢l Bilala. Ovo s utvrdile i mnoge stadije,
prije svihistrazivanje ruskih naucnika o kojem smo povorili ujednoy od nasih knjiga iz ove
cdicije.

3 Vieamin D smanjuje rizik od dijabetesa.
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3- rano ustajanje odagnava dugi san, a vec je poznato da je covjek
koji dugo spava izlozen kardiovaskularnim bolestima, narocito arteri-
osklerozi (bolest krvnih Zila), koja prouzrokuje anginu pektoris, jer je
san jedan vid apsolutne nepokretljivosti. Zato onaj ko dugo spava biva
izlozen nakupljianju masnih tvart na vanjskim dijelovima krvnih sudova,
izmedu ostalih, i na sréanim krvnim sudovima (koronarnim arterijama).
Z.ato jedan od preventivnih ¢inilaca koji sprecavaju bolest arterija jesu
koristi koje stjecu viernict koji ustaju u dubokoj noéi kako bi se dovom i
namazom priblizili svome Gospodaru. Uzviseni Allah kaze:

“..i oni koji provode noéi pred Cospodarom svojim na

tlo padajuéiistojeé.” (El-Furkan, 64)

Takoder, Uzviseni Allah, podsti¢uéi na noénu molitvu, kaze:

“Ta ustajanje nocu, zaista, jace djeluje i izgovara se jas-

nije.” (El-Muzzemmil, 6);

4- naucno je utvrdeno da je najvedi postotak kortizona u krvi
ujutro, kada iznosi 7-22 mgr, dok najmanji postotak biva navecer
kada iznosi manje od 7 mgr. Poznato je da je kortizon hranjiva
materija koja pospjesuje aktivnost tijela i u potpunosti ga pokrece;
takoder povecava procenat Secera u krvi koji, opet, opskrbljuje tijelo
ncophodnom energijom.

Potom se 2002. godine desilo drugo otkrice, a do njeg je dosao
britanski Univerzitet KembridZz u suradniji s Mcedicinskim fakultetom

u Kairu, a objavljeno je u poznatim i vrlo uglednim medicinskim

Osobe s povisenom razinom yuamina D u krvi imaju znatno manje izglede da ¢e oboljeti
od dijabetes upa 2, objavili su tinski znanstvenicl,

Istrazivaci iz Nacionalnog instituta za javno zdravlje u Helsinkiju su za potrebe studije 17
godina pratili zdravlje oko 4000 ispitanika.

Nakon $to su u obzir uzceli ¢inioce poput dobii spola ispitanika, znanstvenicr su utvrdili po
stojanje dirckine veze izmedu razine vitunina 1 u krvi tizgleda za pojavu dijaberes tipa 2.
Osobe kod kojih je zabiljezena najvisa razina vitamina 1) imale su za 40% manji rizik
obolijevanja od dijabetes nego osobe koje suimale najnizu razinu tog vitamina, napisali su
istrazivaci u stru¢nom casopisu Diabetes Care,

Najvedi izvor yitamina D jesu prehrana (uglavnom riba), vitaminski dodaci te izlozenost
suncevoj svietlosti, www.plivazdravlie.hr (op.prev.)

6 To suarterije koje u obliku kruna obavijaju sréani misic, pa mu na taj nacin dovode kisconik
i hranljive sastojke, Sréani migi¢ ima dvije artertje = lijevu i desnu koronarnu arteriju, koje izla-
z¢ 1z pocetnog dijela aorte. Lijeva koronarna arterija, ili glavno stablo, ubrzo se dijeli na dvije
grane. Te dvije grane zajedno s desnom koronarnom arterijom ¢ine tri glavne sréane arterije.



casopisima. Ono govort o tome kako su svi prijasnji pokusaji da
se ¢ovijcku povrati mladenacki zar putem lijckova, ljickovitog bilja
i savremenom tehnikom: bili neuspjesni osim jedne metode, a to
je islamski nacin vjerovanja, pod kojim se misl na ucestalost zikra
(spominjanja Allaha), potom drugi oblici ibadeta kao §to su namaz
i ucenje Kur'ana. Posebno je dokazano, nakon iscrpnih studhijskih
istrazivanja, da postoji poschan hormon zaduzen za spavanie, koji
j¢ izravno odgovoran za tormiranje sna kada je ¢ovjek veé duboko
zaspao, hormon zaduzen za san, u naucnim krugovima poznat je po

imenu melatonin.” Ovaj hormon moze biti odgovoran za pruzanje

7 Spavanje je prirodno stanje promijenjenog, stanja svijesti (reducirane svijestii), koje se
u covickovom zivotu izmjenjuje sa stanjem budnost. Stadiji spavangac i budnosti pravilne
1 ciklicks sezmijenjuiu, 1. predstavlaju jedan od znacajnih bioloskih ricova. Opéentto,
spavanje se opisuje kao stanje relativnog mirovania organizma, a, tizioloski gledano, ono se
odreduje kao stanje smanjene integracijske funkeije zivéanog sistema,

U toku spavanja opéa aktivnost je smanjena, Sto znact da izostaju reakerje na vecing
podeazaja iz okoline, smanjena je akivnost skelemih midica, smanjen je 0 vedi broj
vegetativinh funkeij (puls, kevni dak, telesoa temperatara, disanje), prio cenme previadava
rad parasimpankusa, amijenjajuse hioporecijalt mozga. Psihicka aktiviost tokom spavania
takoder jo smanjena 1 znacayno promienjena, favl se a obliku povremenih snova.

Fuge spavana

Postoje ¢etint faze non-REND spavang. Spavanje zapocinje  tizom koje s¢ naziva
sinlirontziano spavanje. Ova faza ima ¢etiri pottaze:

LEAZA: (prvih 10 min.) aktivnost je desinhronizivana; izmjenjuju se brzi valovis theta
vilovi (3.5 - 7.5 Hz))alfa (8-12 Hz) 1a,

20 FAZN: (raje 15 minl): nac EEG snimei su ther valovi s izve Kokompleksima: (jedna
zrazita negatvoa 1 izrazity pozativia detleksija) ioveerena spavania = salve valova (1214
Fz), koje se javliaju 2-5 puta u minuti. Nekicautori smanraju dacsu K-kompleksioiovretena
spavania posliedica mozgovaih mehanizma koji stanjuju osjetjivost na okolne podrazaje ;
3 PAZAD 0 20 - 50 % vremena: B-delta valovi (male frekvencije, a velike amplitude);

4 EAZA:B- valovi u vise od 50 Y vremena (45 min).

Iaze 314 zajedno se naziviju sporovalno spavanje (slow wave-sleep = SWS). Spori valowv
pokazuaju dije neuralna aktivinost visoko sinhronizirana, Tokom n RENT spavangau svako)
slicdeco) tazt spavanja sréani ritam i ritam disanja sporiji su nego u prethodno) fazi i
povecavi se postotak sporih valova velike amplitude.

Nakon 90 minuta od pocetka spavanga preko taze 312 prelazi seu prea REN faza, FEG
(clektroencetalogram) postaje desinhroniziran s mnogo nepravilnih, brzih valova male
amphrude. Tu dolazi do brzih pokreta ociju, po ¢emuje r Faza i dobilime RAPHD EYE
MOVEMENTS = paradoksalno spavanje = desinhronizirano ili d-spavanje, odnosno
aktivino spavanie,

\ktivnost mozdanth valova o RENM faz jako je vebka, pojavijuju se acalfa vidovi koj
su karakieristiéni za budno stanje, @ druge elesne aktivnost su pojacanc. Zbog toga se
REAL faza naziva 1 paradoksno spavanje jer svojom pojacanom aknvnoséu odsmpa od
tizioloskih akivnost n-REN taze 1 shicna je budnom: stanju. U o] faz ¢esto sanjamo,

REN faze tokom noét postaju duze (do pola saia), tokom nph se oct spavaca pokrecu
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ticlesne snage 1 velike energije koja se priskrbljuje udskom bicu pri
izluc¢ivanju ovog hormona izvan sna, narocito kada je ma visokom
stepenu duhovnog stanja. On mu pruza mladalacku zar, veliku snagu
1 zivahnost pobjedujué tromost, nepokretljivost i starost. Ovaj hor
mon, takoder, ima najveée djelovanje kada je budan ¢oviek duhovno
i psihicki nepomuéen u vrijeme zore, odnosno krajem noci.

Nakon dugih studija uradenth putem nekoliko metoda urvrdeno
je, u Sto nema sumnje, da nacin islamskog vierovanja omogucava
najvedt ucinak ovoga enzima, §to znact da najveca snaga 1 tjclesna i
psihicka energija bivaju upravo s islamskim nacinom zivljenja.

Studije su takoder utvrdile da ¢ovickovo navikavanje na ustajan
je, kako D se obavio namaz u kasnom dijelu nodéi, utjece na aktivnost
mozga tako §to djcluje selekeijski, 1) organizirano kao bioloski sat
koji pomaze osobi da ustaje bez upozorenja. Ovo pomaze 1 jacanju
memorije, $to je, rakoder, pouzdano ustanovljeno.

Zbog toga islam podstice na ovakve vidove obavljanja viers
kih duznosti, stavise, Uzvisent Allah odgojio je Poslanika, as., na
pocetku poslanickog poziva da se tokom nodi navikne na ovakvo
stanje putem ¢estog upucivanja dove, skrusenost, obavljanja nama-
za 1 zikra, Poslanik je takoder odgojio svoje ashabe, ra., na ovakav
oblik ibadeta 1 potsticao ummet na njega, jer je u tome velika korist,

Pogledamo sta kaze Uzvisent Allah, a On je Tap Koji nas je

poducio kako da osnazimo nase tjelo, um i dusu:

hevo-desno iz zavorenth kapaka intenzitetom 50 do 660 puta u minuti, $to- odrazava
preveliku aktivoos e nerviog sistenia, L ovoj se Gz tkoder ubrzava puls, vasie kevan dak,
ubrzaviese disanje, javljajo se wzagt miSicio greevi.

U Dementovu pokusa ispiiinicn su pustam da spavajo, ackad brush o REN faza, on biih
budio, 1 ko S nodi nzastopoo. Dement je uocio da Sto e nec admicala, ispiraniel sa sve
¢esée ulaaly a REEND faza (sanjange). Tokom prve nodn normalnog spavana ispiianicr su
provelt oko 60" veemena vise u REN fazr nego o nod prije istrazivinja. Ovay fenomen
mazvan je tetekt nadoknade REEM-a™,

Nikon REN spavanga sve se ponaviia u traganjo od 90 do 100 ninuta. Rannge tokom noci
predomimanme su taze 3104 Prema juirn Gz se gubi faza 3 se skracuje, aproduljuge se
REN taza. Nad osoba zaspi, vaniski podrazai mopu zaastavit progresijn spavania, npr.

buokio w3, T modc izazvan veacmje w20 faza, usporin je il prekinui. wwawavikipediche

{op.prev.)



“I probdij dio noéi u molitvi, to je samo tvoja duznost;
Gospodar tvoj ¢ée ti naonom svijetu hvale dostojno mjes
todarovati.” (El-lsra, 79)

“Ivelicaj Ga nocu i poslije obavljanja molitvi.™ (Kat, 40)
“...i nocu Ga velicaj i kad se zvijezde gube.” (1i-"Tur, 49)
lujednom dijelunoéi radi Njega molitvu obavljaj, i dugo
Ga noc¢uhvali? (Lil-Insan, 20)

“Gospodar tvoj sigurno zna da ti u molitvi provodis
manje od dvije trec¢ine noéi, polovinu njezinuili treéinu
njezinu, a i nekiod onih koji suuz tebe. Allah odreduje
duzinu noéi i dana, On zna da vi to ne umijete izrac¢unati
pa vam pradta, a vi iz Kur’ana uéite ono sto je lahko: On
na da ée meduvama biti bolesnih, i onih koji ée po svi
jetu putovatii Allahove blagodati traziti, i onih koji ée se
na Allahovu putu boriti —zato izgovarajte iz njega ono 8to
vam je lahko, i molitvu obavljajte, i milostinju udjel juj
te, i draga srea Allahu zajam dajte! A dobro koje za sebe
unaprijed osigurate naéi éete kod Allaha jog veéim i do
bit é¢ete jos vecu nagradu. | molite Allaha da vam oprosti,

jer Allah prasta i milostiv je.” (EI-Muzzemmil, 20)

7bog toga je Poslanik pojasnio da onoga ko je hatiz Kur'ana ili
gazna veliki dio napamet, uz skrusenost i slijedenje njegovih uputa,
nece u starost zadesit senilnost.

.

Uzvisent Allah kaze:

"Redovno molitvu obavljajte, naroéito onu krajem dana,

i pred Allahom ponizno stojte.” (El- Bekara, 238)

Dakle, namaz je stup viere, kako to potveduju oviy ali 1 drugi,
plemenit ajeti. Prethodne nebeske viere sadrze molitve, jer na-
mazu (molitvi) sama po sebi il prema islimskom sistemu u vri-
jeme njegovog obavljanga, opetovang i dinamicnosu ne slict neka
druga molitva il sportska aktivnost 1 slicno tome. Sportski znal

¢ posmatrajuct ishimsku molitvu smatraju da je ona najshiénia
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Stopala i Sake
iznimno su osjetljivi
na dodir pa se preko
njih mogu pokrenuti
blokirani mehanizmi
u tijelu i mozgu

sportskom umijecu. Narocito tako izgleda nckome ko nije pozna-
vao islamsku molitvu.

Lijecnic, dugoroéno promatrajuci pokrete u namazu, smatra-
ju te pokrete neosporno korisnim za zdravlje svih dijelova tijela i
zivost njihovih funkcija. Psiholozi, promatrajuéi mirnocu klanjaca
i ucaca Kur'ana, njegovu skrusenost 1 psihicku stabilnost, otkrivaju
da islamska molitva, u¢enje Kur’ana i zikr, onima koji ih prakticiraju,
pruzaju sve ono §to bi zeljel pruziti psiholozi svojim pacijentina.

Navest ¢cemo ukratko neke koristi.

1- NAMAZ | ZDRAVLJE®

I- Klanja¢ tokom namaza stoji na razmaknutim stopalima, te sc
time odrzava njegova ravnoteza kada ide na sedzdu ili kada se dize s
nje. Ovo stajanje pospjesuje 1 jaca nerve,

2-"Tokom namaza aktivnost misica klanjaca odvija s¢ na nacin
njihovog skupljanja 1 protezanja, kako u nadlakticy, tako i u noga

ma. Svi dijcdovi tijela suu pokretu, sabijanje midica natkoljenica

Dobrobiti redovite tidesne akiivinost po zdravlie poznati su ved dugr mz podima,
Viezbanije, pogotovo acrobnog tipakoje ukljueuje aktiviost poput tréanga, brzog hodanga,
plivanga i hicikliznma pozitvno urjecu ne samo nasree Ekevozilng sisiem vee 1 na snanjeno
stvaranje zuénih kamenaca, Prema nagnovijem asirazivanju koje su sproveli dr. IKenneih
ROWiund 1 njegov istrazivacki im pokazano e dije vicrovamost za dobivanjem zucmh
kamenaca usko povezana sa sedentarnim nacinom zivora, Naime, pokust koji su obavlen
na nusevini pokazali su-dasuaktivar misevi imali neusporcdivo manju kolicing zuc¢nih
kamenaca u odnosu nac neakrivine ymiseve. Iserazivact simarraqu da viezbanje imae shean
ucinak i kod Tjudi, s obzivom daje osnovia tiziologipa nastajangs zuénog kamenca vilo
jednosavoa 1 kod miseva 1 kod Hudic Zuaeni kamenei a veéini slucajeva stvaraju se kroy
vrlo dugo razdoblic, @ povezani su s odredenom genctskom predispaozicijom i nacinom
prehranc, Sprovedeno istrazivanie tiko je otkrilo razlog vise za redovito viczbanje. Redovir
tichesma aktivinost postala e sada metodom prevencije osim za hronicne holesti, kao &0 s
sréane holest, secerna holesy, 1 Zzlocudne bolestt metodom izhora u smanjivanju rizika od
razvopr poremeda merabolizma zucn www.odisephr (op.prey



na stomak dovodi do masiranja stomaka, grudi i dubljih dijelova
smjestenih u utrobi, a takoder se produzuje i na muskulaturu leda.
Obavljanje namaza u odredeno vrijeme svakoga dana jeste ustvari i
¢injenica na koju je tekstom ukazao Kur’an,

3- Sedzda u namazu ima svoje vrlo pohvalno djelovanje na
mozdanc aorte i vrlo je bitna za funkciju mozga, stoga St klanjace od
vrlo opasnog nervnog pritiska koji nastaje kao produke pritiska na ove
aorte, a rezultat ovoga je zaceplienje ili njihovo pucanje. Broj iznenad-
nih pokreta glave na svakom rekatu u namazu iznosi §est, odnosno
102 tokom propisanih dnevnih namaza, a k tome se mogu pridoda-
i nafila-namazi. Imajudi u vidu ovo, razumije se da je dinamic¢nost
mozdanih aorti uéestala uz njihovo skupljanje 1 popustanje, $to dovo
di do njihove gipkosti i jacanja njihovih zidova, samim time klanjac je
sacuvan od moguceg udaraili slabljenja krvnih sudova.

4- Islamska molitva vrlo je uspjesna kao prirodan nacin ljecenja
za one koj su imah hirurski zahvat na kicmi, kao 1 za one koj ima-
ju bolesnu kraljeznicu. Dr. Sefik ez-Zijat, profesor neurohirurgije na
Medicinskom fakultetu priirackom Univerzitetu u Basri, sproveo
je nekoliko studija u kojima je 1985, godine dosao do novog nacima
hjecenja kicme 1 kicmene mozdine. Ovay pronalazak Dr. Faz-Zijata
zabiljezila je jedna americka akademija nazvavsi ga “Ziatova metoda™.
Novina ove metode ogleda se u tome da je prirodni nacin lije¢enja za
one kojima je Dr. Zijat uradio operaciju kicme 1 kicmene mozdine na-
maz. Svaki njegov slucaj s pacijentima bio je 100% uspjesan, bolesnici
su u najkracem roku ozdravili i posvetili se zivotnim aktivnostima.

5- Islamska molitva uspjesna je u prevenciji od obolijevanja
potkoljenica. To je utvrdio ljekar Egipéanin u svojoj magistarsko)
disertaciji na Medicinskom takultetu Aleksandrijskog univerziteta, u
kojoj se navodi slijedece:

“Dr. Dejvid Kristoter utvrdio je 1981, godine da su pritisci koji
pogadaju vene donjeg dijela tijela u bilo kojem dijelu, ustvari, pro-
dukt u tri vrste pritisaka, a oni su:

- pritisak koji proizlazi od snazne navale kao posljedica sréanog

Ispumpavania;




- pritisak koji nastaje usljed Zemljine sile teze, koji je vierovamo
i najbitniji zbog samog vertikalnog polozaja osobe;

- pritisak koji shjedi iz povremenih promjenjivih polozaja, a on
nastaje iz nekoliko ishodista bez obzira da li je iz rada srca il pluca
il pak promjenom pritisaka na aorte kao produkt naizmjenicnoy ili
konstantnog stezanja misica donjeg dijela tijela. Lijecnicima je poz-
nato da su donji dijelovi tijela potkoljenice specitiéni zbog vertikal
nog polozaja covicka. Ne postoji niti jedna vrsta zivotinje kod koje
je izrazena ova slabost. Nakon §to su prezentirani rezultati neko-
liko studija koje je uradio ova) nauénik uz mnoge pretrage 1 poku-
se, doslo se do preciznih rezultata koji ukazuju na vaznost namaza,
islamske molitve, u prevenciji od bolesti potkoljenica, i oni s¢ mogu
sazeti u shjedede tri stvart:

prvo, namaz se¢ odlikuje mnogim polozajima i pokretima koji
dovode do manjeg pritiska na krhke vanjske rubove vena smjestenih
na povrsini nogu;

drugo, namaz pokrece ispumpavanje venskih kapilara sa strane
¢ime se znatno umanjuje pritisak na spomenute vene;

trece, namaz osnazuje slabe zidove tako $to ih dodatno opskr
bljuje neophodnom hranom, a ujedno pospjesuje dostatnu prehranu
¢itavom tijelu.

6- Namaz pomaze muslimanu da se prilagodi iznenadnim po-
kretima kojima je izlozen, kao §to je iznenadno stajanje nakon du
gog sjedenja ili sna, a to opet kod neklanjaca prouzrokuje nagli pad

pritiska koji dovodi do osjecaja vrroglavice.”

9 Namaz po svom nac¢inu obavljanja doista je u dubu sportske aktivnosti, odnosno
pokreti u namazu, poschno na stopalima, uveliko shice jednom vidu hjecenja koje se naziva
retleksologija odnosno refleksoterapija. Refleksologija je drevna viestina lije¢enja koja
setemelji na nacelu relleksnih zona na stopalina i dlanovima, a koje odgovaraju svim
dijdovimi tjela, organima i Zlijezdama, Moze se primijenitt i na uhu (auritkuloterapija), na
kojem se takoder nalazi hologram cijelog tijela. Refleksologija koristi jedinstvenu metodu
posebnog pritska palcima na retleksne tacke radi postizanja brojnih werapijskih uéinaka.
Niczini su u¢inar visestruki, kao $to su uklanjanje blokade u protoku rjclesne energije,
normaliziranje protoka krevi i limfe u razliciom dijelovima tijela ¢ postizanje ravnoteze
svakog dijela njela, organa il Zlijezde. Korist se 1 u kombinacijama s nekim drugim
terapijskinm tehnikama, za opudtanje, smanjivanje agresivnosti, poboljfanje koncentracije
1 ukupnoga encrgetskog potencijala tjela. Danas se takvo hjeéenje koristi u tradicionalno)
Azgji re diljem Evrope @ Amerike,
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Musliman kada obavi namaz na potpun nacin, mora biti psihicki
stabilan 1 smiren, stoga §to je uvjeren da ¢e Uzviseni Allah odagnati
tegobe i poteskoce s kojima se susrece u svome Zivotu. On vijeruje
da je Allahovom mudroséu odredeno sve §to mu se desi 1 da su
poteskoce 1 nedace ispastanje za ucinjene grijehe ili pak uzdizanje
njegovog ugleda. Ihadet navikava muslimana da podnosi nedacu i
poducava ga strpljienju; o tome su navedeni @ kur’anski ajeti gdje

Uzvisent Allah kaze:

e ) , . . - . . . oy . e ail .
Pomorzite sebi shpl']('nj('m I namazom, a to je, zaista,

tesko, osim poslugnima.” (Bekara, 45)

ee . . . v e . ’o .e L) . .
O vjernici, trazite sebi pomoéi u strpljivosti i obavljanju

molitve! Allah je doista na strani stepljivih.” (Bekara, 153)

Namaz koji obavlja musliman na ispravan nacin pruza klanjacu
smiraj 1 navikava ga na specificnost “pripremanja duha”, jer za vri
jeme namaza on napusta svoju zaokupiranost dunjalukom i pristupa
namazu kako bi se Sapatom obracao Uzvisenom Allahu, kao da s
Njime razgovara. Rijec¢ “skrusenost” u arapskom jeziku obuhvatnija
‘

jc od riject “spokoy”, ali je blizu pojmu “mirnoca’; o tome 1 ajet u
b ]

Kur’anu govort:

“"Ono 8to zele — vjernicei ée postiéi, oni koji molitvu svoju

ponizno obavljaju.” (Mu minun, 1-2).

Psiholozi muslimani kazu: Postizanje smirenost jeste jedan
od nac¢ina koje upotrebljavaju neki lijecnict psiholozi pri lijecenju
psihickih oboljenja. Medutim, obavljanje namaza pet puta na dan
(samo propisanih namaza) u toku dana i noci pruza klanjacu najbolji
nacin postizanja smirenosti. Samim time, on se izbavlja iz nervne
napctosti koju mu prouzrokuju svakodnevne brige i problemi s koji-
ma se suocava u zivotu. Takoder, namaz pruza muslimanu prevenci-

ju od grijesenja i ¢injenja zabranjenih djela, a samim um on je zastita




i drustvu od nedaca t opasnosti, jer namaz odvraca od zla i zabranje
nog, kako to 1 Kur'an naglasava. Ako klanjac¢ nije napustio losa djela
i postupke, nece ubrati plodove namaza. Namazi u dzamiji, bajram
namazi, dzuma-namaz, namaz za kisu, namaz za otklanjanje straha,
dzenaza-namaz, ali prije svih dnevni namazi i drugi, pruzaju uvertiru
u monolitnost 1 jedinstvo islamskog drustva 1 navikavaju muslimane
na bratstvo 1 uzajamno potpomaganije. Svaka jedinka u namaskim
redovima okreée se Uzvisenom Allahu moleéi Ga za svoje dobro i

dobro zajednice.

P EAAAL . Lanasgpens
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Svima su poznati veliki psihicki i fizicki utjecaji uéenja i slusanja
Kur’ana, a u cijelom svijetu sprovode se istrazivanja o utjecaju Kur’ana
na mnoge stvari koje se ne ticu samo Covjeka, vec 1 zivotinja, biljaka,
insckata itd. Takoder, uéa¢ Kur’ana i hatiz Kur’ana neée biti pogodeni
senilnoséu nitt bolestima koje sa sobom nosi starost, kao §to su
gubljenje pamcenja, demencija i sli¢no, o ¢emu nas je obavjestio i Pos-
lanik, a.s. Postoje 1 stotine slucajeva koji potkrepljuju ovu ¢injenicu.

Ucenjact kao dokaz uzimaju pokuse koje su radili na slusnom sis
temu razlicioh Zivotinja, zato §to se mo¢ slusanja razlikuje od jednog

stvorenja do drugog. Tako covjek ¢uje glasove na frekvenctji 16-2000



herea, dok macka, naprimijer, moze ¢uti ¢ak 1 do 5000 herca. Medutim,
mis$ Cuje plasove ¢ije je frekvencija i do 4000 herea, majmun ¢uje glaso-
ve 1 do 33000, a &smis cak i do 120 000 herea. Culo sluha, kao 1 ostala
cula, razlicite su svojstvenosti. /\ sad promislimo o onome §to shjedi.

- Tokom cksperimenata na osobama koje imaju epilepsiju s nji-
masu stavljent psiy 1primjeéeno je da kada osoba u trenutku ima
napad epilepsije, pas prije samog napada epilepsije i tokom nje biva
histerican, ludacki Lajuciy kao daje nesto opazio. Ovakvi su slucajev
zabiljezeni na audiovrper 1 snimljeni su slikom u cilju znanstvenog
istrazivanja, ali o tome ¢cemo ukazati u shjedecim knjigama, kada
budemo govorilt o udskom umu i njegovim moguénostina.

L vezi s navedenimy, spormenat éemo zenu kojaje imala ps i bo-

lovala je od epilepsije. Kad god bi je zadesio napad epilepsije, njen

pas postojio bihisterican i ponasiao bi se neprirodno. U zatvorenom

prostoru izacavani su clektromagnetski talasi koji su obavijali jela

zene 1 psa i poredent su s falasimadizvan ovog zatvorenog prostora, na
10 Epilepsiin e jednie od najéescih hronienih bolesti sredi$njey zaivéanog: sisiena kojaje
okarakierizizana ponavliamne epilepnicninm napadimia, U saveamcenom Ljecenju epilepsije
primjenjuje se cirave niz anticpile priki, od kojih vecna i nezeljene nuspojave na plodinos
1reeprodukinvor cadaknn sisiem muaskare 1 zene,

Istrazivanje o ulozi gena u epilepsi

Britanski znanstvemar s Bavlor College of Medicme orknl suda dvige Koprje gema ranige
povezanih s epilepsijont mogu ustvarr snanjun zglede za epalepriéne napuade,

Depresiu bholesnika s epilepsijom

Bolesnict s epilepsijom imaju visoku prevalenciju komorbidireta paihickih osteéenga,
Zaaéama je ucestalost deprestic v bolesmikas s epilepsyom. S se da e osnovni
parofiziolosky poremeca koji koreln w navedennm bholestma ostecenje wmigdala
inhibicijskoy transmirera GABA

Istrazavanje protemna povezanog s epilepsijom i dizotrenijom

Batmske znanstvenien uivedhil su da povedanie razine proweinga po menu SUNIO G mozgu
moze pomodt prijeceniu holesu kao Sto s epilepsijar Sizofrenija,

evapishi psi ponaza epilepricarima

Malo ude znac daosobama koje pare od - eprlepaie mogu pomoct poschno izdresinn
rerapiiski psi, stop a stracnom prifogu oaseeazivanjo “Fpilepsija stigma™ Vedrane Obucine,
obpn henom u Lijeéni¢kim novinani,

Tokon vremena moze se razviti tolermcips naannepileptike

S vremenom, jedan manp bhroj pacijenar kojr se lijeci od - epilepsije pokazuje znakove
tolermene me anneptlepncke hjckove, objavlieno je u Casopisu Fpilepsia. Anwericks
snanstveniar s Johns Flopkins School ot Medicine utvrdili su di rezim preheane wemeljen
m visohom unosa proteina i malom unosu ugliikohidrata (naksinmadne 15 prama dnevno)
maoze u roka od mpesee dana prepolovin brog napadag epilepsie,

Lsirazivaci mapommiu kako je ovakva dijeran doveln do blagog povisenja razine holesterola
tirpheerida v keve

Rezultate studije objavio jo straéni éasopis Faplepsia, Znanstventermso atkeili na Kopnaém
prehrana atece nasmanjenje broja napada epilepsijeawvawwplivazdravlie e (op.prev)
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osnovu ¢ega su neki uéenjact dosli do zakljucaka koja ukazuju da pas
ima nevjerovatno ¢ulo vida i da je doista vidio zle prikaze i duhove.!
Zar nije zapanjujuce da je islam ovo potvrdio jos prije 1420 godina.

- Uraden je pokus na tri biljke iste vrste kako bi se istrazio ut-
jeca) glasova na njih; one su odnesene u odvojene prostorije. Prvo)
je pustana glasna muzika, drugo) tiha, umirajuéa muzika, a treco)
ucenje Kurrana. Cilj ovog pokus bio je da se vidi utjecaj glasova na
njihov rast. Rezultati su bili zapanjujuéi!!!

Biljka kojoj je bilo predoceno uéenje Kurana imala je najvedi ste-
pen razvoja u odnosu na druge, bilika kojoj je bila predoc¢ena tiha mu-
zika imala je manji stepen razvoja od ove gore, ali veci od one kojoj je
bila predocena glasna muzika; usto ova biljka uz glasnu muziku bila je
gotovo uvehnula. Stavige, njeno stablo kao da se iskrivilo udaljavajuéi
se od ishodista prisutnog glasa, kao da je zeliela pobjeci. Ovo se desilo
s biljkama, a razmislimo o rome §to slusamo ovih dana od muzike,
glasne 1 buéne, ali 1 o njenom utjecaju na nada ¢ula, um 1 na nasa srea.
Ucenjaci su gore navedeni pokus s biljkama obrazlozili na nacin da
glasovni talasi utjeéu na proces razmjence gasova kod biljaka.

Jedan iracki naucnik uradio je isti eksperiment na psenici kako
bi proucavao utjeca) uc¢enja Kur’ana na razvo) stabljika psenice 1 na
njihov kvalitet. Rezultati do kojih je dosao bili su zapanjujuci, jer je
stepen rasta 1 uroda kod onih biljaka bio veéi nego kod vrsta kojima
nije predoceno tokom rasta ucenje Kur’ana.

[slamsko medicinsko vijece na Floridi, SAD, izvelo je pokus
na pet osoba koji nisu muslimani niti govore arapskim jezikom, sta
rosne dobi 22 podine, trojici muskarca 1 dvije zene. Eksperiment sce
odvijao na slijeded nacine

[- 85 sau sluSanja Kur'ana ma arapskom  jeziku sa svim
tedzvidskim pravilima;

2. 85 sati slusanja obiénih tekstova ma arapskom  jeziku s
tedzvidskim pravilima, kako bi bilo sliéno Kur’anu;

3- 40 satt odmora bez ikakvog uéenja il ¢itanja (potom e ovo

ukinuto jer nije davalo nikakve pozitivne rezaltate glede napetosti).

11 Ovaj dogaday kao i posebna stadija a vezt s npme zabiljezen je kameromen prikazan ©
1999, godine na svictskimy TV satelitskim progranuim.



Mijerilo rezultata odnosilo se na psihicku smirenost uz oslanjan-
je na slijedece pokazatelje fizioloske promjence: podloznost koze na
clektricitet, stepen toplote koze, protok krvi, elektricitet misica koji
reflektuju reakeiju nerava, broj otkucaja srea, krvni pritisak, dircktna
psiholoska analiza.

Fiziolos§ke promjene uocene su visokosofisticiranim aparati
ma, a rezultati su nedvojbeno potvrdivali da uéenje Kur’ana prate
znatno primjetne fzioloske promjene kod kojih nema potrebe za
psiholoskim osviestavanjem, kako neki misle. Reanltati su pokazali
u 65% slucajeva pozitivne etekte u pogledu psihickog smiraja tokom
¢asova ucenja Kur’ana, "

- Onaj ko ¢esto uct Kur'an, potom hatiz Kur’ana, nece u starosti
obolijeti od senilnosti, kako je to 1 Poslanik, a.s., potvrdio, a to je
takoder utvrdeno 1 tokom mnogih cksperimenata.

Ovaj fenomen privukao je paznju mnogih ucenjaka, tako da
su otpocele studije 1 istrazivanja utjecaja uéenja Kur’ana na sve, od
covicka pa do zivotinje, biljke, insckta kako bi se otkrile tjne ovih
pozitivinih promjena.

- BEksperiment koji su uradili znanstvenict iz Japana na embriju u
utrobama majki ustanovili su da postoje harmoniéni glasovi unutar
majcine materice koji nalikuju mirnoj ugodnoj muzici koju zametak
slusa 1 uz koju spava, a kada se beba rodi, gubi ovu speciticnost,
zbog ¢ega place 1 vice. Tokom izucavanja ove Bozanske muzike u
matcrici majke, 1 nakon dugog truda, naucnici su uspjeli klasificirati
ovu muziku 1 odlucihi su daje reproduciraju, $to im je i uspjelo, ali uz
koristenje cetredeset muzickih instrumenati, U osnovi sve se svodi
lo namirnu muziku koja nalikuje Zuboru vode 1 lahkom i smircnom
talasanju mora. Kada bi pustili ovu muziku novorodenéadima, zapa
zili bi da usute i zaspu."?

Owaj vid lijeka naredio je i Boziji Poslanik, a.s.; on je preporucio
da se prouci czan na desno aikamet na lijevo uho djeteta, tako da prva

12 1s Sehek el-Kurtani tilmi el-fesledze™ (Kurtanski primjer utiziologiii), izdato povodom
treceg, savietovani o kuransko) nadnaravoost na Farmaccutskom: fakultera Bagrdadskoy
univerziteta O2-04L05, 1999, godine odnosno 1618 mubarremia 1420, god. po VL st To- T
Takoder pogledaj nagu knjigu pod naslovom Bl Minzara cl-hendesi b el Kar'an cl-kernm™,
poglavlie TH temia 4 naslov “FHendeseta el-asvan vel ihtzazan tel-Kuartan el kerim™.

13 Vijest koju su 1999, godine prenijele japanske satclitsske agenciie aod njib preuzele ostale
svjetske agrencrye.
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rije¢ koju dijete ¢uje 1 koja ulazi u njegovu svijest 1 um budu Boziji i
Poslanikov govor. Dakle, ova tehnika primijenjena je jos prije 1400
godina na novorodencéadima, a rezultat toga bila je smirenost djece
suzdrzavanje od placa, a njihova bogobojaznost dolazi poslije.
Nur'an se smatra pryvom knjigom koja navodi slucaj smrti od
jake buke 1 gromkog glasa. Dakle, Kur'an to navodi vrlo precizno i
u potpunosti cksplicitno prije nego §to se pojavik nauka o zvuku
(akustika), 1 mnogo vremena prije nego Sto je uradena bilo koja sa-
vremena studija o buct, zamoru, 1 njenom ubitacnom utjecaju. Ovo
blagotvorno djclovanje na zdravlje spomenuo je Kur'an u I ajeta.!!

- Kur’an se smatra pokretac¢em znanosti koja se zanimala za gla
sove 1 tonetiku, To je nauka o tedzvidu, tertilu i usul et-tilava,

Ovi cksperimenti ukazaju nam da su Kuran 1 sunncet preduhi
trili savremene nauke na ovom polju. Dakle, Kurtan, namaz dova,
zikr, tesbihy isdgfar, sve suoovo lijekovi za psihicko stanje, dusu, tje-
la, shodno rijecima Uzvisenog Allaha:

“Allah objavljuge najljepsi govor, Knjigu sliénu po smis

lu, ¢ije se pouke ponavljaju, zbog koji podilazi jeza one

koji se Gospodara svoga boje, a Kada spomence ime Alla

hovo, koze njihove i srea njihova se smiruju. Ona je Alla

hov Pravi put, na koji On ukazuje onome kome On hoce;

a onoga koga Allah ostavi u zabludi, niko na Pravi pui,

neée moéi uputiti.” (liz-Zuammer, 23)

"One koji vjeruju i ¢ija se srea, kad se Allah spomene,

smiruju — a srea se, doista, kad se Allah spomene, smi

raju! (Fir-Ra'd, 28)

"0 ljudi, veé vam je stigla poruka od Gospodara vaseg i li

jekza vaga seea i uputstvo i milost vjernicima.”™ (Junus, 57)

“Mi objavljujemo u Kur’anu ono sto je lijek i milost

vjernicima, a nevjernicima on sanio povecava propast.”

(Lil-Isra, 82)

F Oibrana se na nasa kapga D Minzara clhendesi i cl-Ruetan el kerim™, poglavlie T

ren 4, maslov S Hendesenr elasvar vel ihnizazu 1 el-larman ¢ kerim™



U svim dijelovima svijeta radena su studiozna istrazivang o

utjecaju Kurtana, dove, zikra na covickovo ponasanje, njegovu po
kretljivost, vitalnost 1 aktivnost. Jedna od najzapazeniph studija jes-
teona koju e uradila ckipa straenjaka iz Fgipra pod vodstvom dr.
Ibrahima Kerima, koji je uz pomod sofisticirane tehnike, aparata i
laboratoryskih analiziranja, tragao za odgovorom na pitanje koji ras
pored ¢ovickove energije pruza najstabilnii psihicki mir.

Studija je zapocela najprije s proucavanjem utjecaja slika i
boj nasmirenost covicka, a samim time 1 na njegovu aktvinost i
dinami¢nost. Potom s otkricem novog malog aparata nastavilo s
njegovim slobodnim: postavijanjem na covickove grudi kako bi se
ustanovik energija covickovog tijela oshinjajuci se pritom na toplot
no 1 clektromagnetsko polje covieka. Studija je izvodena u nekoliko
smjerova pomocu mnogih ogleda 1 pokusa, a jedan od tih pokusa
bio je 1 s biskvitom 1 odvijao se ukratko na shjedeéi nacin:

uzet je biskvit ma kojem je prouceno Bismillahir Rahmanir
Rahim i stavljen je nasumice s ostalim biskvitima u posudu, a potom

j¢ zatrazeno od covicka, koj nije znao o ¢cemu je rijeé, dajede 12 ove



posude. Zatin se, dok je coviek jeo biskvit, pristupilo proucavanju
rasporeda energije putem spomenutog aparata. Primijeceno je da tek
Sto je dotakao biskvit nad kojim je proucena bismilla, svaki organ
njegovog tijela se uravnotezio, poscbno zeludac, §to se nije desavalo
kad je jeo druge biskvite. Ucenjaci su ustanovili da se energija tijela
uravnotezuje na zadivljujuéi na¢in pri uéenju Kur’ana, dove, zikra,
prilikom posjcte dzamiji ili pri ¢injenju korisnih djela.”

Ako dodamo ove koristi onima koje smo naveli dok smo govo-
rili o namazu i abdestu, uvidjet ¢emo da musliman ima potrebu uéin
Kur’an. Musliman j¢ jedinka, koja ustaje rano 1 doc¢ekuje novi dan
vrlo odgovorno i aktivno, a svoje poslove obavlja u prvim sahatima
dana kad su njegove umne, psihicke 1 muskulaturne moguénosti na
najvisem nivou, §to udvostrucuje djclovanje. Sve ovo ispunjava ga
radoscéu i vescljem, pretpostavimo da ovaj vid pridrzavanja pocinje s
kolektivom, islamsko drustvo postalo bi istaknuto, a ono ¢ime bi se
isticalo jeste tu da se zivot odvija od zore i tece cijeli dan s aktivnodéu

koja se ustu odlikuje zikrom i velicanjem Uzvisenog Allaha.

3- ZDRAVSTVENE KORISTI

Lizviseni Allah u Svojoj mudroj Knjizi, opisujuéi je, kaze:

“A sta ée biti onog Dana kad protiv svakog naroda dove
demo po jednogsviedoka, od njega samog, i teche dovede
mo kao svjedoka protiv ovih! Mi tebi objavljuje mo Knji
gu kao objasnjenje za sve i kao uputu i milost i radosnu

vijest za one koji jedino u Njega vjeruju.” (En-Nahl, 89)

Dakle, Kurtan je pojadnjenje za sve stvart, upuata i milost ljudi
ma, lijek 1 izbavljenje, u njemu se nalaze radosne vijesti o pobjedi
ove vijere, radosne vijesti o Dzennetu, 1 radosne vijestt koje su pre
duhitrile nauku, a mogu th uociti oni koji s¢ njome bave, kio Sto je
rekao i Poslanik, a.s., u hadisu koji smo naveli na pocetku ove edicije

od 15 knjiga.

1S Vijest koju su 2000, godine prenijele sarclitske 1TV i radiostunce.



Shodno ovome, mnogi su se otisnuli ka Kur'anu kao paten-
tu za pronalazak. Stru¢njacima za insckte poznato je da bjelina na
roznjaci, glaukom', nastaje zbog povecanog pritiska u oku kao pro
dukt emocionalnih promjena nastalih uslijed psihickih emocija, po-
schno zbog velike tuge, a to se opet desava kao produkt krvnog
pritiska. O ovome ¢emo naci u Kur'anu dokaz ¢itajuci kazivanje o

Jakubu, a.s., 1 njegovom sinu Jusutu, a.s., u surt Jusuf, gdje se kaze:

“lTokrenuse od njilyi re¢e: O Jusule, tugo mojal” —a oéi su

mu bile pohijeljele od jada, bio je vilo potisten.” (Jusul, 84.)

Smisao toga jeste da se Jakub, kada je saznao za gubitak sina
Jusuta, razbolio, rastuzio 1 silno plakao, tako da mu sc zbog toga na

oc¢ima sakupila bijelina od écga je 1 oslijepio.'”
16 Glaukont ¢ oéna holest povezana s povecanjem acnog (intraokularnog) thaka, koji
poslicdiéno ugrozavie ocnt zivae, Kad je ocn dak povecan tokom duzeg viemenskog
razde )|)||.|, dolizi do ().QIL'(;('ni‘.l vizmh iy I‘|(M)!~|('I||i\'”l strukiura oka pasauz pn\‘lﬁ('nl ocn
thak glavot simpromi gliukoma osweéenje vidnog Zivea 1 odtecéenje vidnog polyag 1. njegovo
suzenjes Suzenje vidnog polj dovade do progresiviog propadanga v gubicka vida, Tako
postoje razhcite veste glankoma, vecima hudi boluje od oblika kod kojeg se simptomi bholesti
ne primjecuju i pryvo $to oboliel primijete obiéno je gubitak jednog dijela vidonog polja.
Svjerska zdravsevena organizactja procienjuje da danas usvijeru od glaokona boluye 13.5
miljuna ljudie Tako, nuzalost, ovoj bolest nema ijeka, ramc dijagnostika o dozwvorma terapija
mopu dovest do uspiegnth rezaltat u smislu sprecavanga daljnjeg propadanga vidnog polja,
a v nckmn stucagevima barem do prolongivanja potpunog gubitka vida.

St uzrokuje glhivkom?

Pogledimao unutar oka kako bismo da bolje razumyeli Sto se zapravo desavi u oku tokom
gliwnkomske holesti. Unutar nadeg oka sevarase ickuéina - oénavodica - kojasluzi zuispirange
1 prehvanu struktura oka, Kada se naradi oecanje acne vodiee, dolazi do povecania ocnog
thaka koji vodi odtecenin ocnog ziven koji e odgovoran zcodastlanje vidnile poruka iz oka
uvidni centar u mozgu. Kod prinarnog glaukoma, v, glivkoni orvorenog kuta, aéni tlak
raste tokom vremena, najeesée obostrano naoba okac neprimiemao za bolesnika Zhog,
takvop toka bolest cesto nazivaju “podmuklim kradlpveem vida™ Bez lijecenya, oboljehm
od glankoma poliko nestaje peritern vid, G suzava se vidno polje. Nehjeéent glankom uz
pogarsanie stang dovodi do gubitka centralnog dhicla vidnog, poljac ma kraju shepoce,
Od osobite e vaznost zapamint da o prepozaavanje holesti 1 prinvadobno zapocen
rerapian mogu sprijecit propadanie vidnog polia. Gliukom se liject oénim kapima koje se
konste svaki dan, najéesce 122 puta dnevno, kako bise ocni dak odrzavao u normalnim
vrjednostineg a vrstu oénth kapi odreduje of almolog,

Oene kapi se razhikaju po nacinu djclovania unutar oka: neke smanjuju stvaranje ocne vodice
i tmie v ocn thak, dok druge povecavapu njeno otjecanje. Ponckad se koristi vise vsia
ocnih kapi. Uporreba ocnib kapi ini za poshedicn moguénost tzy, sistemske resorpeije, $to
nact da lijek prodive u krvorok, paje usluéaju istodobnog postojanga odredenth drugih
bolesn potreban poseban oprez. Dakle, vazno je ponovit i zapamnt da odabir 1 nacin
primjence hjeka odreduje iskljucivo oftalmaolog, stoga nikako nemojte simostalno odabirt
ocne kaph wawcplivazdravliehe - wwwvase- zdravlje.com (ap.prev,)

17 €D Poslnikova medicina, Medicinska nadnaravnost uishamu, glaokou.
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Svjetska zdravstvena
organizacija
procjenjuje da
danas u svijetu od
glaukoma boluje 13.5
miliona ljudi

I I I I R

Proucavanju ovogajeta posvetio se jedan egipatski lijeénik otkrivé
nam da teénost kojom se lijeét vodena bielina maaist hemijski sastay
kiao covickov znoj, tf. znoj s tjeli Tdej mu e stula na osnovu kazi-
vanji o Jusufu, as. Velika tuga obuzel je njegovog oca Jakuba, as.,
tuko da su mu od¢ od tuge 1 bola za izgubljenim sinom: pobijeljela
od placa. Kad je Jusuf, as, dosao ma visok polozaj i kad se sastao sa
svojom bracom, rekao imje da uzmu njegovu kosulju i stave je nalice
oci, Pa e se njegov vid vratit, Oni suto uciniliy 1vid se Jakubu, s,

vratio. Ovo se navodi u sunt Jusut] as, na slijededt nacin:

“l okrenuscod njihi reée: "0 Jusale, tugo mojal” —a o¢i
su mu bile pobijeljele od jada, bio je vrlo potisten.,
‘Allaha nam.” rekoge oni, “ti toliko spominjes Jusula da
c¢estesko oboljetiili wmeijeti!”

Ja tugu svoju i jad svoj pred Allah iznosim, a od Allaha
nam ono $to vi ne znate’, rece on,

‘O sinovi moji, idite i raspitajte se za Jusufa i brata nje
gova, i ne gubite nadu u milost Allahovu: samo nevjerni
ci gube nadu u Allahova milost.”

I Kad oni izidose pred Jusula, rekose: "O upravniée. i nas
i celjad nasu pritisla je nevolja; donijdi smo malo vri
jedne stvari, ali ti nam podaj punu mjeru i udijeli nam
milostinju, jer Allah doista nagraduje one koji milostin
juudjeljuju.’

"Aanate IiT, upita on, "Sta ste s Jusufom i bratom njego
vim nepromisljeno uradili?”’

‘A da ti nisi, nistinu, Jusal?’, povikase oni. "Da ja sam
Jusufl, a ovo je brat moj, Allah nam je milost darovao;

ko se bude Allaha bojao i ko strpljiv bude bio, pa, Allah,



uistinu, neée dopustiti da propadne nagrada onima koji
dobra djela ¢ine.’

"Allaha nam’, rekode oni “Allah te je nad nama uzvisio,
mi smo doista zgrijesili.’

“Ja vax sada neéu koriti’, reée, ‘Allah ée vam oprostiti, od
milostivih On je najmilovistiji!

Ovu kodulju moju odnesite i na lice moga oca je stavite,
on ¢e progledati, i svu éeljad svoju mi dovedite!”

I kada karavan napusti Misir (Egipat), otac njihov reée:
"Ja zbilja osjeéam miris Jusufov, samo ne recite da sam
pomatuhio.’

‘Allaha nam’, rekose oni, ‘ti i sada, kao i prije, grijesis.’

A kad glasonosa radosne vijesti dode, on stavi kogulju na
lice njegovo, i on progleda. "Zar vam ne rekoh’, rece, "daja

nam od Allaha ono 8to vi naznate.”” (Jusut, 84-96)

Nakon §to se podrobno razmish o navedenim ajetima, vidjet
¢emo da rijec “kezim’ znaci gubitak vida uslijed tuge. Potom pogle-
dajmo ajet: “Ovu kodulju moju odnesite i na lice moga oca je stavi
te...." Takoder, pogledajmo ajet: “Jazbiljaosje¢am miris Jusufov...”

Zatim - povezimo ajete s rezaltatom koji vrlo cksplicitno

pojasnjava shijedeci ajet:

“A kad glasonosa radosne vijesti dode, on stavi kogulju
. . . er A A
na lice njegovo, i on progleda. "Zar vam ne rekoh’, reée,

"da ja znam od Allaha ono 8to vi na znate.”™ (Jusuf, 96)

Porast tlaka u oku

dovodi do pritiska na
ofni Zivac i njegovog
ostecenja




Egipatskom ljeéniku sinula je ideja dok je razmisljao o navede
nim kur'anskim ajetima: pitao se §ta bi to moglo da bude na kosulji
§to ¢e pomodi da nestane bijelo shiepilo, odnosno bijela voda s oka;
koja bi mogla biti veza izmedu te dvije stvari?

Uradio je mnoge studije, tako da je napokon dogao na ideju da
znoj koji ostaje na kosulji ima odreden utjecaj. Poceo je s iscrpnim
izucavanjem ovog znoja da bi na kraju dosao do velikog otkrica, i
to nakon §to je ovo primijenio na nckoliko slucajeva iste bolesti.
Istrazivanje je okoncéano vrlo velikim uspjchom. Njegova je studija
objavljena, novi kur’anski lijek postao je lijek koji je svijer poceo
uveliko koristti, to je (kap za lije¢enje bijele vode, o kojoj govort

Kur'an). Allah je Najvedit Njemu pripada svaka hvala.

Na slici je prikazan
ispravan nacin
ukapavanja kapi
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Drugo poglavl/je

LIJECENJE VODOM

U jednoj od knjiga 1z nase edicije claborirali smo vaznost vode,
i u tom smislu smo konstatirali da je nadnaravnost Kur’ana pre-
duhitrila savremene znanosti u mnogim oblastima. “Tom prilikom
govorili smo o zemzem-vodi 1 njenoj vaznost u lijecenju. Medutim,
ovdje ¢emo opéenito navesti vaznost vode u lijecenju, a ne samo u

prehrani, jer je ustanovljeno da ona predstavlja zadivljujuéi lijek.™

e s e ece e s s es s st s st ess0s st ee0sses s s esessssts b0 es
I8 Vada je neophodna za sve funkeije v organizmu: pravilan krvotok, rad mozga, razmjenu
materija u organizmu (metabolizam), regulaciju felesne temperature, funkeiju bubrega i
urmarnog trakea, rad digestivinog trakea (zeludae, erijeva i pravilno varenje), rad misica i
nervnog sistemia, za transport hranjivih materija do svake éclije, pravilnu funkciju zglobova
i kostanog sistemia, climinaciju toksina iz organizma. Jednostavno, ¢ovicku kao i svim zivim
bicima nema zivota bez vode.

Voda ne gasi samo Zed, ona djcluje lickovito, ¢isti organizam, uklanja negativou energiju.
Jeste I seikad zapitali zasto se nakon boravka na moru dugo osjeéamo tako ¢ili 1 zdravi?
Uzrok nije samo u promjeni khime i suncéanju,nego i u vodi, ¢estom tusiranju i phvanju koje
nas oslobada negativine energije, natalozenog stresa.., Covick bez hrane moze da preizivi i
90 dana, ali bez vode moze Zivieti svega 72 sata, ali, nazalost, poslicdniji podaci pokazaju
daje svega 1% pitke vode na Zemlji ispravno 1 potpuno neskodljivo za covieka, www.
lickovitobilje.com (op.prev.)

Vodajevrlo
djelotvorna u
lijecenju mnogih
bolesti



Nadnaravnost lijecenja vodom jeste tema koja ne dozvoljava
covjeku da je zanemari, veé da usklikne: “Neka je uzvisen Allah, Koji
spusta tajnu Svoje moci kako On Zeli 1 gdje zeli, kako prema covieku,
tako 1 prema zivotinjama, biljkama.”” Ovo je jos jedna od Allahovih
mudziza kojom se otkrivaju u tajne lijeéenja mnogih bolesti.

Tokom pet godina ekipa medicinskih struénjaka u gradu Nju
jorku, SAD, uradila je pokuse izlijecenja pomocu vode bez upotrebe
pomocnih sredstava, kao Sto su bilini lijckovi il operacija. Ovi po
kusi uradeni su u lijeéenju mnogih bolesti, poznatih 1 savremenih,
dok je postotak uspjeha iznosio 100%, 1 to na slijedecim bolestima:

glavobolja, krvni pritisak, reumatizam, anemija, paraliza, hi
pertenzija, epilepsija, pretilost, kagalj, upala disnih puteva, zgaravica,
upala zuci, dizenterija, proljev, zatvorenost, dijabetes, sve bolesti
ociju, nosa, grla, neredovno menstrualno pranje kod Zzenc.

Nacin lijec¢enia jeste slijedec:

ustati svako jutro rano i popiti tri ¢ase vode nataste, svaka od
njih 160 ml., a poslije toga 45 minuta nista se ne jede niti pije;

- nakon 45 minuta obican dorucak, a 2 sahata poslije toga nista
se ne jede;

- u sluéaju uzimanja lijckova tri puta na dan takoder piti vodu,
i to u podne prije rucka 45 minuta, a nakon rucka ne jede se nista
slijedeéa dva sahata, Isti postupak ponoviti i navecer.

- pred spavanje ne jestt nista, a pojasnit ¢emo 1 jos neka
zapazanj

I- Nekim bolesnicima i starijim osobama biti ¢e tesko da piju tri
¢ase vode u isto vrijeme, ali zato mogu piti manje od toga, s tim da
teze postepenom povedanju odredene kolicine vode.

2- Istrazivanja u lijec¢enju vodom utvrdily su da se gore spome-

nute bolesti, uz Boziju pomod, mogu lijeciti.”

19 Poslicdnjih godina obnovilo se vierovanje da voda posjeduje moé koje nadilaze ono $to
mozemo zaklucin iz njene hemijske struktare. Voda, kako veruju mnogiistrazivaér, ma odre
denu moé memorije. Disciplina koje se bavi dokazivanjem ove tvrdnje zove se “digitalna
biologij™, a njen je tvorac Dr. Jacques Benveniste, Ako se ova teza pokaze taénom, mnogre
vazece nauéne teorlje mogle bi dozivieu znamne revizije.

Lije¢enje obojenom vodom

‘Tehnika lijecenja obojenim vodama vrlo je stara 1o vrlo jednostavina, U e se svrhu kortst



- Oni koji se zale na upalu disajnih puteva trebaju ponoviti ovu
metodu lije¢enja tri puta na dan tokom prve sedmice, s tim da to
svedu na jedan put svako jutro

“

Uzviseni Allah kaze: *

“Mi od vode sve zivo stvaramo? | zar neée vjerovati?”

(E1-Enbija, 30)

zdrava pitka voda. Voda se stavi u odgovarajuée posude, pogodno je da su to staklene boce v
raznim bojama. "Fakve se hoce napune zdravom pitkom vodom i izloze djelovanju sunca na
nckoliko sad, 1 nakon toga se pije. Tako osvijetljena voda ima svoje djclovanje ma ljudsko tijelo
i zdravije. ‘Takve obojene vode (one nisu obojene, alt su {izicki izlozene odredenom filieru
svjetla 1 zato th tako nazivamo) djcluju na velo ugodan i koristan nacin za lijecenje pojedith
organa tijela. Zato se bira pogodan filer, u skladu s odgovarajuéim propisima izabranc eh
nike. Bitno je datakva voda, ako je bila zdrava, e je tikva ulivena u bocu t dobro zacepljena,
ostaje zdrava 1 bezopasna ma kako bila osvijetliena nekim svjcton.

Bocu mozere i sami obojiti temperama il vodeninm bojicama, uliti u nju ¢ist, pitku vodu i
ostavit je na sunca. No nije svejedno koje je boje boea. Naprimjer, ervena boja dobra je 7z
one osobe koje pate od manjka inicijative, borbenosti i hrabrosi, no nije preporucljiva za
zuchive 1 svadlive lude jer podstice nervoza, Plava i zelena diclovat ée umirujuée na upalne
procese u organizmu, donijett smiraj duse, povecati plodnost kod zena, uéiniti vas toleraning
ma 1 popustljivinu, Zuta boja osnazit ¢e zivéani i mentalni sistem, pojaca koncentraciju,

ta vilo dobar

$to ¢ dobro za sve koji se intelektualno 1 umno brzo trose, dok je narandz:
zhor za osobe s poremecajem cirkulacije, koje su nesigurne 1 pate od strahova.

CRVENA boja se koristi za stimubsanje zivéanog sistema, prony umori i depresije, niskog
pritska, malokrvnosts, za bolji rad jetre, lijecenje reamanzina, podizanje vitalnosti, cirkulacije,
LIUBICANTA smiruje glwvobolju, reumu, upalu uba, upalu mjchura, neuralgiju, Zivéanu

napetost e pomaze kod izbacivani bubreznih kamenaca, Poboljsava kvaliter koze, snizava

visok pritisak, smiruje bol u ki¢mi, podstice bolji rad slezene 1 oslobada vigak fjelesne ezine.
PLAVA smyiruje zivee 1 djeluje prouy siresa, umanjuje sréanu bol i lupanje srea, snizava visok
krvni pritisak. Rjesava probleme bolnih zglobova, nesanicu 1 kolitis, 1¢ izvrsno djeluje kod
prehlade.

NARANDZASTA je djctotvorna kod problema desni i zabi, kod upale grk smanjene funk
atje Stitne Zhjezde, Olak$ava respiratorne tegrobe, hronhitis i jaca kapacitet pluca, Djcluje na
crijevne tegobe, podstce rad zaéi | pomaze kod zuénih kamenaca, e podsice sivaranje kal
cijunmia. lzvesnaje u borbi protiv melanholije,

ZLLENA stumulise hipotizui podstice njen bolji rad. Djelnje prouv stresa, nesanice, straba i

nesigurnosti. Pro¢ akev i rjesava problem ugrusaka, umiruje ¢iry gastritis 1 upalu bubre
it Smiruje lupanje srea.
ZLATNA poboligava rad dune zlijezde 1 osnazuje sréant ritam.

INDIGOPEAVA smiruje bronhits 1 upalu §titne Zhjezde e regulise rad njenih hormona,

Rjesava problem nadinmanja zeluca, a poscbno je diclotvorna kod inteketja limimog, sistenua,
ZUTN je dobra za ublazavanje kaslja, probleni kod katara 1 loseg varenpa 1 lenih erijevi
Onarevitahzuje pankreas, zu¢ 1 slezenu te ¢ist bubregre od pojave bubreznih kamenaca, www.
lickovitabilje.com (op.prev)

20 lzvjcstaj o ovom pokusu objavljen od odjela 7z cksperimente pri Medicinskom vijeéu

u Nijujorku.
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lako je voda lijek, ipak i ona sadrzi svojstva koja je ponekad
¢ine smrtonosnom, mada je u vecini slucajeva voda ishodiste za sve
zivo. Ovo su ujedno 1 svojstva koja govore o kontradiktornosti ove
materije. Francuske novine Le Mond objavile su 25.11.1998. godine
vijest na svojim stranama namijenjenim za naucna dostignucéa o No-
belovoj nagradi za 1998, godinu za otkrivanje uloge hemijskog spoja
NO (azotni monoksid) na polju biologije 1 psihijatrije.

Kraljcvska Akademija za nauéna dostignuca iz Svedske dodijelila
ie 1998. godine Nobelovu nagradu trima osobama®', a to su: Robert
12 Furchgott,? na polju organske hemije, lickaru Ferid Muradu i far-
maceutu Louis . lgnarro. U obrazlozenju svoje odluke komisija kaze:

“Nagrada je dodijeljena ovim osobama jer su otkrili ulogu koju
obavlja elemenat azotni monoksid (dusiéni monoksid), a ne cleme-
nat nobilijum, ma polju hiologije i psihijatrije.” Novine Le Mond na
svojim stranicama objavile su ovo otkriée za koje strucnjact kazu
da je jedno od najbrilijantnijih otkrica na polju medicine, stoga je
komisija u Stokholmu odlucila ovim nauc¢nicima dodijeliti nagra-
du za rezultate koje su postigh tokom posljednjih dvadeset godi
ma istrazivanja na polju hemije, fizike, fiziologije i medicine. Studija
koju su uradili nagradeni Nobelovom nagradom za medicinu te go-
dine dokazala je ulogu koju moze uraditi dusi¢ni monoksid (NO) na
polju fiziologije. Ovaj spoj hemicari i fizicari sasvim dobro poznaju,
a neki od njih tvrde da je bio poznat jos od davnina i da se koristi u

hemijskoj industriji. Neki ¢ak smatraju da je NO bio prisutan u veli

210va rrojica znanstvenika Nobelova nagradu dobila su za dosagnuda na polju fiziologije
i medicine. Onise, ustvard, smatraju utiradima puta za sredstvo za povecanje potencije
viagru, tako sto su dokazali da dusicni oksid il azomr monoksid (NO) djeluje kot
sigmalna molekuliy, e dana g nacin mjece na prosirenje kevnihy zike To apet dieluje na
potenciju. Uz o je ovaj plin poznat kao odbrambeni mehanizam proniv intekeipaoi regulator
krvnog priuska, S1o cemo u nastavku poglavha i pojasniti (op. prev,)

22 Furchgon (82) sa State Universiry of New York dokazao je 1980, di se krvoe 7Zile Sire
pomocu do tada nepoznate signalne molekule. On je strazivao djelovanja hjekova na krvoe
zile 1 pronadao je da unuearng slop kevath zila (endotel) prozyvodi nepoznacu supsianciju
(cinioe) koja dovodi do opustanja (relaksivanja) misicnog sloja, koji se nalaziispod endorela,
Kako nije mogao odredii ta supstnciju, nazvao juoje EDRE (Endothchum-derived
relaxing Factor - opustajudi ¢intoc kojt prozlazt 1z endorela). Nepozmata supstancija
FDRE otkrivena je tek 80-ih godina. Neovisno jedan od dragoga idenafiaral su je Louts
1o lgnarro 1 Robere B Furchgon, EDRE kao dusicon monoksid.



kim koli¢inama prije pojave kisconika. Studije uradene sedamdesetih
godina potvrduju postojanje azotnog monoksida (dusicnog monok
sida) NO u zivim tkivima. ‘Takva je studija koju je uradio dr. Robert
I Furchgott kako bi definirao ulogu molekula u suzavanju, odnosno
prosirenju krvnih Zila. Po rijecima nekih biologa, desilo se to da je
teska pogreska koju je pocinio jedan student Poljak pruzila Robertu
F Furchgottu i njegovoj ckipi da otkriju nepoznatu materiju §to se¢
nalazi u tkivu koje prekriva unutrasnju opnu krvnih zila. Ta materija
nazvana je EDRFE i bila je sve do tada nepoznata. Medutim, posao
koji su uspjesno privel kraju dr. Ferid Murad 1 farmaceut Louis ). 1g-
narro s Univerziteta Los Andeles te Salvador Monkada, koji je dugo
radio na ovom polju, doveo je do otkrica ¢estica azotnog monoksida
NO), te do otkrivanja tformule po kojoj se povezuju molekule u tkivi
ma i éelijama. Mcedutim, ono §to izaziva cudenje u svemu ovome jes-
te to da azotnt monoksid (dusiéni monoksid), koji se smatra clemen-
tom zagadivacem okoline, a nastaje sagorijevanjem azota, ima mo¢
upravlhjanja vaznim funkcijama u tijelu. Ovakav rezultat pomogao je
da se otkrije uloga u lijecenju koju obavljaju ncki derivati nitrata u
sirenju koronarnih arterija. Ovaj se naéin primjenjuje na onima ko
imaju stenokardiju, a takoder je ovo otkrice pomoglo da se otvo-
re novi pogledi u fiziologiji i lijecenju. Cestica NO) je 1992, godine
stekla naziv opéi molekul, a dvojica uc¢enjaka, Robert I Furchgott
i Ferid Murad, zajedno s Ignarrom, dobili su Nobelovu nagradu za
medicinu dok su 1996, godine dobili nagradu Oskar, koja se inaée

smatra uvertirom za odluku pri dodjeli Nobelove nagrade.
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Krvozilni sistem kod
Covjeka

I T T T R T A B R B B

Od prvog otkrica procesa Sirenja koronarnih vena iz osamdese
tih godina desio se ogroman napredak, savladana je oblast srca 1 krv-
nih Zila, jer su sada uc¢enjaci shvatali daleko bolje glavnu ulogu NO
molckula kao hemijskog posrednika u mnogim tizioloskim sistemi
ma, a, isto tako, shvatili su da su to molekuli povezani s funkcijom

glavnog nervnog sistema, pluca, slezene 1 mnogih drugih dijelova



tijcla. U poredenju s kiseonikom koji je kao gas u osnovi prisutan u
tkivima hemoglobinskih ¢cehija, spoj NO ne nalazi se slobodan, osim
$to je kao takav malo skoncentrisan u misi¢nim tkivima. On se pre-
nosi i raspriuje pomocu mnogih molekula, izmedu ostalih, hemo-
globinom. Ovu ¢injenicu sve do osamdesetih niko nije poznavao.

Zanimanje za NO samim tim dovodi i do upoznavanja svojsta-
va kiseonika, jer su NO) 1 kiscontk vrlo bitni za zivot 1 uzro¢nici su
trovanja i bolesti kod ¢ovjeka. Jos uvijek se proucava odredena uloga
NO kako bi se pomocu njega omogudilo lijeé¢enje, a da se on pritom
ne udise, jer je u nekim slucajevima, kao npr. kod novorodencadi,
otezano disanje. Zato ¢e se istrazivanje ova tri ucenjaka, dobitni-
ka Nobclove nmagrade na polju medicine 1998, godine, nastaviti.
Najstariji medu njima je Robert 14 Furchgott, roden 1916. godine,
iz americke drzave Juzna Karolina, doktor 1 struénjak na polju or-
ganske hemije 1 struénjak za konstrukciju 1 sastav biljaka, ugledni
struénjak pri jeddnom medicinskom centru, a dijeli i nagradu Oskar
za 1996. godinu s Feridom Muradom.

Ova vijest potvrduje da je susret zivota 1 smrti, dvije praiskonske
suprotnosti 1 nauéno potvrden pomocu dusiénog monoksida NO).
lako je, naprimjer, voda ncophodna za Zivot, ona, ipak, moze biti i
ubita¢na: prilikom utapanja, gusenjem ili clektroprovodljivoscéu. Va
tra je isto tako ncophodna za zivot, ali ona i przi, zemlja ilovaéa je
bitna, takoder, jer iz nje raste bilje i ncophodna je za ¢ovjckov Zivot,
ali je nakon smrti nage boraviste. T'u je niz slicnih primjera. Istinu je

rekao Uzviseni Allah u Kur’anu:

“"Onaj Koji je dao smrt i zivot da bi iskusao koji ¢e od
vas bolje postupati; On je Silni, Onaj Koji prasta.”
(El-Mulk, 2)

“Neka je hvaljen Onaj Koji u svemu stvara pol: u onome
8to iz zemlje nice, u njima samima, i uonome §to onine

naju!” (Ja-sin, 36)

Stavise, voda koja, kako znamo, gasi vatru sastavljena je

od ¢estica kisika 1 vodika, 1ako oba ova elementa pomazu 1 pri
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paljenju vatre. Dakle, suprotnost i proturjecnost osobina takoder su
i moguce karakteristike koje su utvrdence i nauéno. Ovo je postalo
ogromno dostignuce nakon $to je bilo velika nepoznanica, jer mate-
rija obavlja funkcije koje su medusobno suprotstavljene. Islam uvi-
jek naglasava da u svemu stvorenom  postoje stvari koje su opreéne,
slicne, analogne... Medutim, oni koji su lahko prihvatali ideje Zapa-
da pocetkom 20, stoljeca i sredinom tog istog stoljeca ismijavali su
ovo islamsko obrazlozenje koje je kasnije naucno, eksperimentalno i
prakticno potvrdeno. Ono je istinito isto kao §to je istina i islam. Ne
zaboravimo zemzem-vodu 1 ono §to su studije koje su je izucavale
utvrdile, prije svega, u vezi s njenim karakteristikama koje su vrlo
bitne u lijecenju nekoliko bolesti. Ona sadrzi mineralne soli pogod
ne za ¢iséenje probavnog trakta, korisne za bubrege 1 jetru 1 one
aktivno djeluju i na ostale dijelove tijela.

Podrobnija pojasnjenja naveli smo u knjizi iz nase edicije pod
naslovom “Kur’an, vode i mora”. Osim toga, djelotvornost zem-
zem-vode je neupitna, jer je ona provrela ispod nogu Hadzere i nje
nog sina Ismaila, a.s., nakon $to se¢ Hadzera obradla svome Gospo-
daru da je ne ostavlja u nevolji sa sinom koga doji i koji je uplakan
od gladi. O to] vodi Poslanik, a.s., kaze: “Zemzem - voda koristi

onome za $to se pije.”’



Trece poglavije

CUREKOT

Curckot je biljka koja sc vrlo mnogo upotrebljava u prehrani,
mada je njegova upotreba kao lijeka znatno zanemarena posljednjih
decenija, narocito nakon ekspanzije hemijskih lijekova. Islam je pre-
duhitrio savremenu medicinu dajucéi prioritet biomedicini, §to vrlo
cksplicitno nalazimo 1 u Poslanikovim rijec¢ima u kojima se govori o
medicini i farmaciji. Studije objavljene u ¢asopisima vrlo koncizno
claboriraju temu Poslanikove medicine i razlicite nacine lijecenja pu
tem bilja,

Buhari i Muslim biljeze u svojim djelima hadis koji prenosi FEbu
Hurejra, r.a., od Poslanika, as., a u kojim stoji da je rekao: “Curckot
jc lijek za sve bolesti osim za smrt.”

Buhari biljezi u Sahihu od Aise, r.a., da je ¢ula Bozijeg Poslanika,
as., kako kaze: “Doista je ¢urckot lijek za sve bolesti osim za seem
(smrt)’; Upitala sam: ‘Sta je scem?” A Poslanik odgovori: ‘Smrt!™

U Sahihima se biljezi i hadis koji prenosi Fbu Selema, a prenosi
se od Ebu Hurejre, r.a., da je Poslanik rekao: “Koristite ¢urckot, on
je lijck za svaku bolest osim za smrt”,

Posto nas je Boziji Poslanik obavijestio da je ¢urckot hijek za
svaku bolest, osim za smrt, ncophodno je da se ova plemenita biljka
obilato koristi, posebno kada je samljevena i da se koristi njeno ulje

jer se u biljei nalaze ¢udotvorna djclovanja.




Analizom ulja ¢urckota ustanovljeno je da se u njemu nalaze:
fostati, zceljezo, fosfor, ugljikohidrati, ali da sadrzi 1 antioksidante
koji unistavaju sve vrste bakterija. U posljednje vrijeme otkriveno je
da ¢urckot pokreée imuni sistem u tijelu 1 bori s¢ protiv uzrocnika
bolesti unistavajuci ih vrlo uc¢inkovito. Dakle, konstantno uzimanje
¢urckotovog ulja ili samljevenih bobica biljke §titi covjcka od mno-
gih bolesti. Stoga, svako ko tezi zdravlju ncophodno je da pomijesa
ovo ulje s nesto meda, ili s metvicom, il pak ulje ¢urckota sa sokom

od narandze uz $olju ¢aja.

810-RAMA

Danas se u
apotekama moZe
kupiti ulje ¢urekota
pod nazivom «ulje
kalinji» ili «ulje
crnog kuminan ili
«ulje éurekotan.

Ukratko ¢emo predstaviti neke koristi od ovog vrlo bitnog lijeka:

1- U posljednje tri decenije uradene su posebne studije o ovoj
biljci koje su pokazale da se u njoj nalazi sastav Thymoguinona i
njegovih derivata koji imaju ogromnu korist za osobe koje imaju
problema u prsima. Sama korist njegovog konzumiranja ogleda se
u zastiti od sréanog udara, dok se prilikom lijecenja bronhija dje-
lotvornost ¢urckota pokazuje nakon nesto duze upotrebe.

2- Utvrdeno je da konzumiranje ¢urekota (dva puta na dan)
osnazuje imuni sistem, samim time djelotvornost s¢ ogleda i u

lijecenju od karcinoma®, AIDSA i drugih bolesti koje su povezane s

Karcinom ili rak (latinski cancer) jeste naziv koji se koristi za Siroku skupinu bolesti
koje karakterizira nckontrolirana dioba stanica, odnosno sposobnost tih stanica da prodru
u ostatak tkiva, bilo direktnim urastanjem (invazija) bilo migracijom stanica do udaljenih
podrugja tijela (metastaza).



padom imunoloskog sistema.

3- Studije su takoder utvrdile da ¢urckovo ulje uspjesno unistava
bakterije i pomaze u lije¢enju infekeije stomaka narocito kod djece.
Curckovo ulje pokazuje se djelotvornim i pri prevenciji od parazita.
Ono je takoder vrlo uspjesno u zastiti koze za vrijeme suncanja,
a ucinkovito djeluje 1 na intekciju (toksikoplazma) koja je najéesci
uzroénik pobacaja kod zena.

4- Rezultati studija pokazuju da ¢urekot djeluje i na praznjenje
zuéne kesice. Jos uvijek se rade cksperimenti o djelotvornosti
curckota u lijeéenju virusnih upala, mada prvi rezultati govore o nje
govom pozitivnom djclovanju.

5- Studije su dokazale da ulje ¢urckota ima djelotvorno djelovanje
u smanjenju oboljenja od malignog melana (vrste raka koze) za 33%
u odnosu na one koji se nisu hjecih ¢urckotovim uljem, a takoder se
potvrduje i korist ¢urckota u sprecavanju nepozeljinih nuspojava koje
bi mogle nastati od hemijskih lijeckova prilikom lijeéenja od raznih
vrsta karcinoma. Ove nepozeline nuspojave su prije svih smanjenje
hemoglobina i smanjenje bijelih krvnih zrnaca. ‘Takoder, njegovo ulje
je i jedna vrsta antibiotika protiv upala, a ima i u¢inkovitost kao kre-
ma il mast za bolove u zglobovima, potom smanjuje krvni pritisak,
pozitivno djeluje na krvotok i kao takav upotrebljava se u slucajevima
zaceplienja krvnih sudova i srea, ali treba bitt oprezan pri odredivanju
doze i nacina upotrebe kako ne bi doslo do krvarenja kod bolesnika

koji su skloni krvarenju.

Nekontrolirana dioba stanica uzrokovana je osteéenjem staniénog DNK koje ima za rezul-
tat mutaciju, Jedna il vise takvih mutacija, bilo naslijedenih bilo ste¢enih, mogu dovesti do
stvaranji tumora,

Tumor je naziv za svaku abnormalnu nakupinu tkiva, koja moze biti maligna, zloc¢udna ili
kancerogena, odnosno benigna, dobrocudna ili nekancerogeni Samo maligni tumori invadi-
raju okolna tkiva ili metastaziraju.

Rak s, s obzirom na to u kojem dijelu tijela se razvio, moze manitestirati na razliéite naéine.
Za konadnu dijagnozu naj¢esée je potrebna mikroskopska analiza tkiva dobivenog biopsijom.
Kada se jednom dijagnosticira, terapija se najéesée sastoji od hirurske operacije, hemoterapije
I zracenja,

Ukoliko se ne lijeci, vedina formi raka izaziva smrt. Rak predstavlja jedan od glavnih uzro¢
nika smrti u razvijenim zemljama. Mnogi oblici raka su lie¢ivi, a neki i potpuno izljecivi,
pogotovo ako se rano otkriju.

Postoji cijeli niz ¢inilaca koji uzrokuju rak, a koji su grupirani u tri podrucja: prehrana (lose
masnoce - transmasne kiscline, losi ugliikohidrati - rafinirani $eéer), stres (poremeéaj psihe) i
okolina (zagadenost prirode, pusenje). (www.medicina.ba)
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Dr. Omer er-Ravi otkrio je da ¢urckot djeluje na imunoloski sis-
tem te samim time moguce ga je upotrebljavati u lijeéenju od AIDS
a, §to je pomoglo da se¢ u SAD-u dobije 1998.% godine jedan novi
patent. Dr. Eir-Ravi navodi u svome predavanju posveéenom nauci
i vieri da su SAD 2000. godine rezervisale svu prozvodniju ¢urckota

iz Indije za sljededih pet godina.®

Sjemenke curekota
kod nas se
upotrebljavaju za
posipanje kruha/
hljeba

Shodno navedenom, mnoge ideje 1 misljenja navedena u starim
knjigama muslimanskih uéenjaka o ¢urekotu zasluzuju medicinsko
proucavanje i klinicko istrazivanje, kao, naprimjer, njegov utjecaj na
toplienje bubreznog kamenca @ kamenca u mokraénom mjehuru,
djelotvornost na izmokravanje, njegova djelotvornost kao sredstva
protiv trovanja, zatim u lijec¢enju gube, lisaja, svraba, ljustenja koze i
slicnih koznih oboljenja. Curckot je djelotvoran u lijeéenju malarije;
uspjesno eliminise bakterije i lije¢i hemoroide, vodenu bolest, na-
dutost stomaka, djelotvoran je u lije¢enju zuba, glavobolje, mrene i
dobra je prevencija od ovih bolesti.

A sada da se vratimo hadisu Bozijeg Poslanika, a.s., o ¢urckotu.
Poslanik je spomenuo rijec lijek (Sifa) bez odredenog ¢lana (el), §to
je nalik rijecima Uzvisenog Allaha o péelinjem medu u ajetu 69. sure
Lin-Nahl: “U njemu je lijek (8ifa) za ljude”. 12 ovoga razumije
mo da i ¢urckot i péelinji proizvodi imaju ucinkovito djelovanje u
lije¢enju nekih bolesti, ali ne svih. Naime, da se odnosi na sve boles-

t, onda bi rije¢ bila s odredenim ¢lanom.

24 Predavanje dr. Fir-Ravija na " Tehnoloskom takulteru Bagdadskog univerziteta, 1999, godine.
25 Predavanje dr. Er-Ravija koje je prenosio [racki satelitski TV-kanal 1999 podine.



O curckotu je dr. Dilaver Muhammed Sabir objavio mnoga
zapazanja preuzeta iz savremenih stranih casopisa gdje se govori
o vaznosti curckota za imunologki sistem Covjcka 1 o njegovoj dje
lotvornosti protiv vrlo opasnih bolesti kao §to su karcinom 1 A1DS.
lzmedu ostalog, on u knjizi “Lijec¢enje curekotom izmedu Posla-
nikove nadnaravnosti 1 savremene medicine”, objavljenoj 1994, go-
dine, prenosi od dr. Hasana Semsija Pase (¢lana Kraljevske akademi
je jecnika u Britaniji 1 Irskoj) dostignuca do kojih su dosli znanst
venicl u svojim izucavanjima diclovanjima ¢urckota na imunitet, ona
s¢ svode na shijedeée rezultate:

konzumiranje curckota dva puta na dan pozitivno djeluje na
imunoloski sistem. Time se¢ pospjesuju pomocne limfne celije i
poboljsava tunkcionalnost oronulih stanica;

- stres dovodi do slabljenja imunoloskog sistema;

- ¢urckot moze igrati vrlo vaznu ulogu u jacanju imunoloskog
sistema, a samim time 1 u lijeéenju od karcinoma i AIDS-a,

Autor, oslanjajuéi se na studije drugih renomiranih lijeénika, kao
§to su dr. Hasan Semsi Paga, dr. Abdurezzak El-Kejlani i dr. Fadil
Omer Ll-ld, pojasnjava vaznost ¢urckota u lije¢enju astme. On tvrdi
da ¢e se stanje popraviti, a dijabetes splasnuti, mada nije konacan lijek.

I na kraju, spomenut ¢emo da jedna kasika curckotovog ulja

nataste pruza aktivnost tokom cijelog dana.

Na slici jne
prikazana biljka
turekot



Cetvrito poglavlije

SUNCE KAQ LIJEK

U vezi s ovom temom pogledajmo sta Uzviseni Allah u Kur’anu

“Allah je stvoritelj nebes i Zemlje; On spusta s neba kisu
i ¢ini da pomoéu nje radaju plodovi kojima se hranite; i
daje vam dase koristite ladama koje plove morem voljom
Njegovom, i daje vam da se rijekama koristite;

i daje vam da se koristite Suncem i Mjesecom, koji se

stalno kreéu, i daje vam da se koristite noéi i danom;




i daje vam svega onoga 8to od Njega traiite, i ako biste
Allahove blagodati brojali, ne biste ih nabrojali. - Covjek

je, uisitnu, nepravedan i nezahvalan.” (Ibrahim, 32-34)
Uzviseni Allah u surt En-Nahl kaze: *

“On ¢ini da se noéi i danom koristite, i Suncem i Mjese -
com, a zvijezde su volji Njegovoj potéinjene - to su, uis

tinu, dokazi za ljude koji pameti imaju.” (En-Nahl, 12)

Ovaj smisao naci ¢emo 1 u mnogim drugim surama. Uzviseni
Allah uvijek daje do znanja da ovaj kosmos nije stvoren uzalud, veé
j¢ podreden, Bozijom voljom, da sluzi ¢ovjeku. Tako su Sunce i sve
koristi od njega u sluzbi ¢ovjeka, 1 one s¢ ne mogu izbrojat. Od
Sunca dolazi energija za biljke, Zivotinje, ¢ovieka, potom svjetlo, ali
i druge mnoge korisne stvari. Posljednje $to je otkriveno kao medi-
cinska nadnaravnost pocetkom 21. stoljeca jeste lijecenje svjetlom
il uz koristenje sunceve energije. U posljednije je vrijeme otkriveno
u mnogim zemljama svijeta da je dnevno svietlo Bozija blagodat
kojom se nisu zanimali uéenjaci uprkos ¢injenici da Sunce ima ogro-
man utjecaj na nas zivot. Sada se¢ sunceva svjetlost posmatra kao
prirodni lijck koji moze postati alternativa vijestackim lijekovima.
Ucenjaci su desetine godina proveli u prouc¢avanju i razvijanju tog
nacina lijecenja. Svjetlost se pokazala uspjesnom u hjeéenju nekih
malignih oboljenja, bolesti jetre, tuberkuloze, upale pluca, mnogih
koznih i virusnih bolesti, te psihickih smetnji.®

U vrijeme jesent i zime bivamo pogodeni bolestima vise nego
ostalim godisnjim dobima, ali to nije zbog zime 1 studeni, veé stoga

Sto nam je uskracena svjetlost. U kratkim danima zime povecava

Poslicdnja knjiga dr. Ot jedna od mnogih koje je 1zdao, naslovljena je sa Svjetlost,
zracenje 1 ve kako ostan zdrav (1990). Tamo je napisao:
“Ljudska su se bicacadaptivala ma cielovie raspon sunceva spektra, a umjetnaiskrivljenia tog
spekira = madiluminacija — stanje analogno malnutricji (porhranjenosi, prim. prev.) — mogu
imati biologki u¢inak.” Uinterviuu objavljienom 1991, pod. rekao je: “Postoje ncurohemijski
kanali od retine (mreznice) do epifize i hipotize, glavnib zlijezda cijelog endokrinog sistema
kop kontrolira 1 oslobada hormone kopima se reguliva telesni mehanizam 1 rasiy kao b orad

svihvorgana vaseg tjela (ukljucujucin vas mozak). " (wwa.galaksija.com) (op.prev.)
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sc¢ izlucivanje melatonina (hormona za spavanje), tako da su ncki
lludi pogodeni promjenama godisnjeg doba koje vrlo opasno utjecu
na nase ponasanje. ‘Tako mnogi bivaju tromi i osjeéaju vrlo rano
navecer pospanost, jer zima uskracuje imunoloskom sistemu ¢ovieka
pogonsko gorivo, odnosno suncevu svijetlost.

Nasuprot tome, sunceva svjctlost u proljece 1 ljeto pokrece
nervne ¢elije 1 hormon seratonin, pospjesuje razvo) misica i podize
nivo nase obrane protv bolesti, dok, s druge strane, smanjuje me-

latonin.

Radiativna zona
{tophna se Sin
zraenjem)

Konvektivna zona
(toplina se S mijesanjem)

Korona Fotosfera

Kromosfera

T Suncev
Sunteva blijesak
prega

Ukratko, mi sc¢ takoder izlazemo svjetlosnom ucinku kao 1 bilj-
ke, jerje svietlost gorivo za ¢ovicka. Znanstvenict su otkrili da uloga

svjetlosti koja dolazi do nasih ociju nije samo, u tome da pomaze




nasem vidu, 20% od nje dircktno prolazi iza oéne mreznjace do
mozdanih ¢éelija, a time i do centra zaduzenog za san, do hipofize i
do epitize (zivotne zlijezde). Na ovaj se nacin funkcije cijelog tijela
ustrojavaju, izlucuju s¢ hormoni i oslobada se napetosti nervnog sis-
tema, te se pospjesuje funkcionisanje sistema za aktivnost, vitalnih i
seksualnih funkcija i bioloskog sata.

U davna vremena vojska je znala da rane zarastaju bolje 1 brze ako
se ne umotavaju, veé se ostavljaju izlozene suncéevoj svjctosti. Danas
se zna da plava svjedost djeluje na bolesnike. U Britaniji je polovinom
1998, godine sazvan kongres pod nazivom “Svjetlost 987, na kojem
su ucestvovali lijeénici i specijalisti za lasersko lijecenje, poznavaoci
djclotvornosti boja, struénjaci u medicini te bolesnici lijeé¢eni pomocu
svjctlai proizvodaci svietlosnih aparata. Kongres je ukazao na upotre
bu svjetla za podizanje stepena budnosti kod astronauta u americko
agenciji NASA-1. Dakle izlozeni su snaznoj svjetlosti uz konzumiranje
melatonina kako bi se odrzao biologki sahat unutar tijela.

Ministarstvo odbrane SAD-a, Pentagon, upotrijebilo je svjetlost
sistim ciljem na svojim kopnenim snagama, a ucinak je bio jaci nego
prilikom upotrebe lijekova koji odrzavaju budnost.

[strazivanje ssprovedeno u bolnici Hlamer Smit u Britaniji pri
lijecenju bolesti karcinoma upotrebom svjetlosti pokazalo je da cr-
vena svjetlost bolje djeluje nego lijekovi u lijecenju bolesti predmens-
trualnog ciklus kada neke Zzene bivaju pogodene bolovima u prsima,
stomaku i ledima. U ovom sluc¢aju lije¢enie se sastojalo o tome da se
nalice stavi crvena svietlosna naska uz zatvaranje ociju u periodu od
15 minuta na dan tokom 4 mjeseca. Ustanovljeni su pozitivni ucinei,
jer to djeluje vrlo pozitivno na bioloski sahat tijela. Takoder se uspje-
lo u lijecenju koznih oboljenja ultraljubic¢astnim zrakama kao §to su
bubuljice i lisaj, dok se laser upotrebljava u lijecenju rana i modrica.

Lijecenje lascrom  smatra s¢ najsavremenijom  metodom u
lije¢enju karcinoma, 1 on s¢ kombinuje s lijeckovima osjetljivim na
svictlo. Njime se mogu uociti zlocudne éclije, jer one pocinju svijet-
liti kada sc izloze ultraljubic¢astnim zrakama, a kada se izloZze crvenoj

boji, odmah umiru.




Profesor Stenli Brown u Centru za lijec¢enje svijetlom u Lidsu,
Iingleska, kaze da se on ne oslanja zvanicno na ovaj vid hjecenja,
mada je Centar sproveo istrazivanja koja su dala velike rezultate u
lijecenju odredenog broja karcinoma, kao §to su karcinom pluca,
u ranoj fazi, karcinom jednjaka, glave, vrata, tumori hipofiznih
zlijezda, koze, 1 u nekim slucajevima karcinom materice. U slucaju
tumora mozga eliminisanje tumora obavlja se hirur§kim zahvatom,
tako §to se podrucje zahvaceno tumorom izlaze crvenoj svjetlosti
kako bi se unistile zlocudne éelije.

Jako bijelo svjetle upotrebljava se u periodu od oko 30 minu-
ta do tri sahata na dan u lijeéenju osoba pogodenih promjenom
godisnjih doba. Takve osobe pate od potistenosti 1 imaju nagon za
snom, pretjeran apetit i skloni su gojaznosti. ‘Takoder se svjetlom
uspjelo lijeciti agresivno psihicko ponasanje kod djece koja sprovode
cijeli dan uceci tokom cijele godine pod vijestackim svjetlom, ¢ime
im jc uskraéena dnevna svjetlost. Diclotvornost svjetlosti u lijec¢enju

ogleda se u jacanju imunoloskoyg sistema, bilo da se pobolj§ava sas

tav krvi il jacaju imunoloski proteini ili ¢elijske membrane.

Unutrasnjost Sunca

R I T T T S L R R N N )

Utvrdeno je da djelotvornost svijetlostt ne obuhvata samo obol

jelo podrucje, vec 1 ostale dijdove tijela. Tako je izveden ckspert



ment u kojem su pri lijecéenju pet éireva na razli¢itim mjestima na
tjelu samo dva bila izlozena svijetlosti, ali su i ostala tri izlije¢ena.

U Budimpesti je dr. Martetino bio uspjesan u lijeéenju upale
vimena kod krava i poboljsanju rasta biljaka u poljoprivrednoj proi-
zvodnji uz upotrebu polarne svjetlost. U Rusiji je okonéano lijecenije
svih vrsta bolest putem ultraljubicastnih zraka koje su djelovale
na 10%-20% bolesnikove krvi. Potom se  ovaj postupak ponovio,
nakon ¢ega je odmah doslo do potpune promjence u krvi bolesnika,
Ova metoda koristi se 1 u lijecenju karcinoma pluca, zeluca i crijeva
nakon lijeéenja hemijskim putem ili zracenjem, kako bi pospjesio
s¢ imunitet organizma. Takoder, ovom metodom uspio se¢ smanjiti
opseg bolest prilikom zapaljenja jetre, zaraznih bolesti i AIDS-a.
Lijecenje svietlom (zracenjem) koristi se i u lijec¢enju virusne upale
pluca, ¢ira zeluca, alkoholizma i pusenja. Na kraju, ljekari konstatuju
da je svjetlost medicina buduénosti 1 novo znanstveno oruzje u 21.
stoljecu.?

Owvu ¢injenicu potvrdili sui mnogi kuranskiajeti. Uzviseni Allah
podredio je cijeli kosmom da sluzi covieku. Ovdje ¢emo se podsijetiti
na utjecaj svietlosti na stanovnike koji zive u mracnim podrucjima,
kao §to je npr. pecina. Pogledajmo u suri Lil-Keht §ta Kur’an govori
o stanovnicima Pecine, kako pojasnjava njihov polozaj u pecinig i o
tome §ta s¢ s njima desilo, a §to smo ve¢ navodili u prvoj knjizi iz
ove edicije (Kur’an i arheologka otkriéa).

Ibn Kesir smatra s¢ najmjerodavnijem mutesirom u vezi s ovim
pitanjem. On je protumacio ovo kazivanje iz sure Kehf] koje pocinje s

9. ajetom 1 zavrsava s 26. ajetom. Pogledajmo rijeci Uzvisenog Allaha:

“Mislig li ti da susamo stanovnici Peéine, ¢ija su imena
na ploé¢i napisana, bili ¢udo medu éudima Nagim?

Kad se nekoliko momaka u peéini sklonilo pa reklo;
“"Gospodaru nag, daj nam Svoju milost i pruzi nam u
ovom nagem postupku prisebnost”,

Mi smo ih u peéini tvrdo uspavali za dugo gedi na.

27 Vijest koju se prenijele iracke novine (Zevea), br.86., 11 Seval, 1419, podine (1999,
godine).
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Poslije smo ih probudili da bismo pokazali koja ée od dvije
skupine bolji ocijeniti koliko su vremena proboravili.
Ispri¢at éemo ti povijest njihovu- onako kako je bilo. To
su bili momci, vjerovali suu Gospodara svoga, a Mi smo
im uvjerenje jos vise uévrstili.
Osnazilismobilinjihovasrcakad suse diglii rekli;: "Gos
podar nas - Gospodar je nebes i Zemlje, mi se ne¢emo,
pored Njega, drugom bogu klanjati, jer bismo tada ono
sto je daleko od istine govorili.

Narod ovaj nas je mimo Njega druge bogove prihvatio,
zadto jasan dokaz nije donio o tome da se treba njima
klanjati. A ima li nepravednijeg od onoga koji o Allahu
iznosi neistinu?

Kad napustite njih i one kojima se, a ne Allahu, klanjaju,
sklonite se u peéinu, Gospodar vas ée vas milodcéu Svojom
obasuti i zavas ée ono 8to ée vam korisno biti pripremiti.”
[ ti si mogao vidjeti kako Sunce, kada se rada, obilazi
peéinu s desne strane, a kada zalazi, zaobilazi je s lijeve
strane, a oni su bili u sredini njezinoj. To je dokaz Alla
hove moéi! — kome Allah ukaze na Pravi put, on ée Pra
vim putem iéi, a koga u zabludi ostavi, ti mu neées naéi
rastitnika koji ée ga na Pravi put uputiti.

I pomislio bidasu budni, ali onisu spavali; i Mismoih
prevrtali sad nadesnu, sad nalijevua stranu, a pas njihov,
opruzenih prednjih sapa, na ulazu je lezao; dasi ih vidio,
od njih bi pobjegao i strah bi te uhvatio.

[ Mi smo ih, isto tako, probudili da bi jedne druge pi
tali. "Koliko ste ovdje ostali?’, upita jedan od njih. ‘Ostali
smo dan ili dio dana’, odgovorise. ‘Gospodar vas najbol
je zna koliko ste ostali’, rekose. "Pogaljite jednog od vas
s ovim srebrenjacima vasim u grad, pa nek vidi u koga je
najéistije jelo i neka vam od njega donese hrane, i neka
bude ljubazan i neka nikome ne govori nista o vama, jer,

ako oni doznaju za vas, kamenovat ée vas ili ¢e vas nasilu



u svoju vjeru obratiti, i tada nikada neéete ono sto zelite
postié¢i!’

I Mi smo, isto tako, u¢inili da oni za njih saznaju, da
bi se uyjerili da je istinito Allahovo obeéanje i da u ¢as
orivljenja nema nikakve sumnje, kada su se izmedu sehe
o njima raspravljali, i rekli: ‘Sagradite na ulazu u nju
ogradu, Gospodar njihov najbolje zna ko su oni.” A onda
oni do ¢ijih se rijed¢i najvise drzalo rekose: "Napravit
éemo na ulazu u nju bogomolju!”

Neki ée reéi: ‘Bila su trojica, pas njihov bio je ¢etvrti’, a
neki ée govoriti: ‘Bila su peterica, pas njihov bio je Sesti’,
nagadajuéi ono 8to ne znaju; dok ée neki reéi: "Bila su
sedmerica, a pas njihov bio je osmi.” Reei: "Gospodaru
mome dobro je poznat njihov broj, samo malo njih to
na. ZTato ne raspravljej o njima osim povrsno, i ne pitaj
o njima od njih nikoga!’

I nikako za bilo 8ta ne reci: "Uradit éu to sigurno sutral’,
ne dodavsi: "Ako Bog da!” A kada zaboravis, sjeti se Gos
podara svoga i reci: "Gospodar moj uputit ée me na ono
8to je bolje i korisnije od ovoga.” A oni su ostali u peéini
svojoj tri stotine i jos devet godina.

Reci: "Allah najbolje zna koliko su ostali; tajne nebesa
i Zemlje jedino On zna. Kako On sve vidi, kako On sve
cuje! Oni nemaju drugog zastitnika osim Njega, a On ne
uzima nikoga u odlukama Svojim kao ortaka.’ (Fl-Kcht,
9- 20)

Ibn Kesir je tumacio ovu suru i pojasnio §ta se podrazumijeva
pod “plocom”, govorio je o drustvenom polozaju ovih mladica i
njthovom medusobnom poznavanju. Oni su bili potomei rimskih
kraljeva i njihovih prvaka koji su Zivjeli u vrijeme cara Dekijanosa.
Oxdbivsi da obozavaju kipove sa svojim sunarodnicima, jer su shva-
tili da kipovi ne mogu ni stetu ni korist donijeti; odlucili su pobjeci

od ovakvog nevjerstva i njegovih sliedbenika. Otishi su u pecinu i tu
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se sklonili. Zatim Ibn Kesir govort o Allahovom dobro¢instvu pre-
ma njima, kada je odredio vremensku dimenziju suncevog ulaska u
pecinu iz odredenih uglova. Obrazlozio je i njithovo ¢udno spavanje,
s otvorenim jednim okom, dok je drugo zatvoreno. Ovo se razumije

1 iz rijeci Uzvisenog Allaha:

“I pomislio bi da su budni, ali oni suspavali; i Mismoih
prevrtali sad nadesnu, sad nalijevustranu, a pas njihov,
opruienih prednjih 8apa, na ulazu je lezao; dasi ih vidio,

od njih bi pobjegao i strah bi te uhvatio.” (Lil-Kchf, 18)

Kao da su spavali snom vuka, za koga kazu da mu je, dok spava,
jedno oko otvoreno a drugo zaklopljeno, jer da su o¢i stalno zaklopl-
jene, oboljele bi. Potom Ibn Kesir prenosi od Ibn Abbas tumacenie:
A mi smo ih prevrtali sad na jednu sad na drugu stranu. - da se nisu
prevrtali, zemlja bi ih progutala. Ovo je ujedno 1 tema koju Zelimo
obraditi u ovom dijelu knjige, dakle vaznost prevrtanja spavaca, po-
sebno onog koji spava duze vrijeme: dane, mjesece, godine.

Savremena medicina dosla je u svojim istrazivanjima do saznan
ja da dugotrajno lezanje prouzrokuje krvni pritisak na tkiva koja su
u doticaju s posteljom, odnosno na sve drugo: tkiva, éelije i krvne
zile, §to smanjuje protok krvi, tako da se¢ nakupljaju razni produkt
metabolizma na tim mjestima. ‘Tome treba dodati 1 smanjen protok
krvi u tom dijelu kao 1 jac¢inu direktnog pritiska, a sve to smanjuje
aktivnost tih tkiva i njihovu otpornost ¢ineéi ih podloznim ostecenju i
privlacnim za napad razli¢itih mikroba. Kada, odbrambena moc tkiva
prestane biti dovolino snaznom, onda mikrobi napadaju, §to dovodi
do nastanka rana koje je vrlo tesko lijeciti.2® One se velikom brzinom
sire po tijelu Sireci zarazu. Ove rane smatraju se glavnim uzrocnikom

smrti bolesnika koji dugo lezi. Pogledajmo zato smisao ajeta:

28 Ova bolesi se naziva DEKUBITUS. Ovakve povrede koze éesto se javljaju kod
bolesnika koji dugo leze zbog nckog hroni¢nog oboljenja. U takvim sluc¢ajevima moze
koristti shjedeé bilint preparat: uzmu se po tri velike kasike sitno isjeckane bokvice, lista
kupine i lista maline. Sve se to prelije sa 200 g maslinovog ulja i pazljivo kuba na pari dok
se ne prewvort u kremu. Njome treba mazati bolna mijesta 3 puta dnevno i previjati ih. Prije
svakog mazanja bolna mesta obrisati mlakom kamilicom, a uljnu kremu drzati privijenu po
3 sata. Ovag tretnan mora trajat najmanje 5 dana.




“I pomislio bi da subudni, ali oni su spavali; i Mismoih
prevrtali sad na desnu, sad na lijevu stranu, a pas njihov,
opruzenih prednjih 8apa, naulazu je lezao; da si ih vidio,

od njih hi pobjegao i strah bite uhvatio.” (Lil-Kcht, 18)

Uzviseni Allah nije rekao: prevreeali smo th ma stomake 1 na leda,
te se stoga u ovome ocituje druga nadnaravnost Kur’ana na polju
medicine. Dakle, ukazuje se na neophodnost prevrtanja bolesnika ili
onog ko je prisiljen da stalno spava. Spavanje na licu, ili opéenito na
stomaku, dovodi do usporavanja pokretanja dijafragme kao rezultat
pritiska utrobe na nju, usporava se i ometa disanje, §to steti zdravlju
spavaca. Kada bolesnik spava dugo na ledima obolijeva od zadiha-
nosti, a to se ocituje u zaustavljanju disanja kao rezultat zacepljenja
disajnih kanala, §to opet prate i sr¢ane smetnje.

Lizviseni Allah, Svojom svemodi, sacuvao je mladice u peéini
kako ne bi oboljelt od spomenutih bolesti, odnosno zadobili rane
od spavanja, uprkos tome $to su spavali 309 godina. Allahova volja
bila je da mladi¢i budu prevreani sad na desnu pa na lijeva stranu, iz
dva korisna razloga:

prvi- da ih zastiti od bolesti koja bi bila uzrokom njihove smru;

drugi razlog bit ¢e jasan onima koji ué¢e Kur’an s razmishanjem.

Ovaj drugi razlog ima dva aspekta:

prvo je upozorenje da se uzme u obzir odnos uzroka i poslje-
dica u otklanjanju stete od sebe i da se ¢oviek ne izlaze pogibelj,
pravdajuci to oslanjanjem na Allaha;

druga korist ogleda se u ¢injenici koje je danasnja medicina
svjesna: rijec je o tome da se preventiva treba oslanjati na ono $to

predstavlja prirodni nacin hjec¢enja®’

209Dovoline  kohéine kvaliretnog sna mogu zasutin od pojave raka, vrde americki
manstvenicl sac Stanford University, Znansivenict objasnjavaju da kvaliteran san moze
sprijeciti pojava neravnoteze hormona u onganizmu, Hormont kao sto su kortizol,
melaronin i estrogen igraju vaznu ulogu u odredivanju nizika za popavuiumora, Za potvrdu
svojil tvrdngi znanstvenici navode istrazivanja sprovedena na misevimia koja su pokazala
da zivotinjama kojin je poremecen prirodni ritam spavanja tumori rastu dvostruko brze,
Prethodna istrazivanja su pokazali da zene koje rade u noémm smjenama imaju, u odnosu

ma zene koje rade danju, vedr rizik obohjevanja od raka dojke. (www.plivazelravlje.hr)
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Sto se tice toga kako imje svietlost u pecinu prodirala i kakva je
bila njena uloga u odrzavanju zivota mladica, o tome Uzviseni Allah

¢

kaze: *

“I ti si mogao vidjeti kako sunce, kada se rada, obilazi
pec¢inu s desne strane, a kada zalazi, zaobilazi je s lijeve
strane, a oni su biliu sredini njezinoj. To je dokaz Alla-
hove moéi! — kome Allah ukaze na Pravi put, on ée Pra-
vim putem iéi, a koga u zabludi ostavi, ti mu neées nadi

radtitnika koji ée gana Pravi put uputiti.” (Lil-Kceht, 17)

Znacenje ajeta odnosi se na to da je sunce bilo vrlo bitho za
njihov zivort, jer bi bez sunca mladiéi bili mrevi. Dolazilo im je i s
istoéne 1 sa zapadne strane kroz pukotine u pecini. Kur'an je uka-
za0 m vaznost svjctla za zivot 1 vaznost u lije¢enju, prije nego §to
j¢ to otkrila savremena medicina 1 prije nego Sto je otkriven “lijek
buducénosti”, dakle prije 1400 godina, dodajuci k tome da je sunceva
svietlost w vrijeme izlaska 1 zalaska korisnija zbog koncentracije
ozona u zraku i ¢istode zraka. O tome smo vec govorili kada smo
obradivali vaznost sabah-namaza. Nekaje slavljen Allah, d7.5.

Zar ne primjecujemo kako jedanajet u Kur’anu sadrzi vise vido-
vit nadnaravnosti; o tome smo govorili u prvoj knjizi iz nase edicije,
kad smo govorili o historijskim 1 arheoloskim ostacima.

Isto tako, ishun je prije savremene medicine upozorio da se ne
spava dircktno na suncu. Boziji Poslanik, ws., pojasnjava nam opas-
nost ovog ¢ina u hadisu koji biljezi Libu Davud u Sunenu (br. 4184):
Prenosi Hbu urejra, ra., da je Poslanik, s, rekao: “Ako neko od
vas bude odmarao za sunc¢eva veemena pa se hlad povuce, tako da

mu jedan dio tjela bude na suncu, a drugi u hladu, ncka ustane.”



U novije vrijeme americki liekart utvrdili su daizlaganje suncu
zavrijeme spavanja uzrokuje mnoge bolesti, kao §ro sue

I suncanica, koja se ocituje u povecanoj temperaturi, buncanju,
gréenju, 1 ubrzanom pulsug

2-iscrpljenost, ocituje se u pritsku na krvotok 1 osjecaju zamo
ra, iscrplicnosti 1 mucning;

3- dehidriranje, ocituje se u povisenoj temperaturi, osjecaju zedi,
povisenom pulsu, smanjenom izmokravanju, a moze doci i1 do bliske
smirti ako je 1izlozen Sokovima;

4- kontrakcia midica, osjeca se snazna bol u misicima, tako da
se stjece dojam kako su se ukociliy uz nemogucénost da se pokrenu;

5- rak koze-maligni melanom, nastaje na mjesuma koze koja su
izlozena dircktnom djelovanju suncevih zraka, a narocito djclovanju
ultraljubicastnih zraka;

6- kozne smetnje, kao plikovi, izgorenost, utrnulost tokom zno-
jenya.

Takoder, Poslanik je upozorio da s¢ nakon spavanja peru ruke,

u hadisu koji biljezi Muslim, (poglavlje o c¢istociy br. 416). Hadis

Tatka na slici je
velitina Zemlje u
odnosu na Sunce
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prenosi Fibu Hurejra, a u njemu stoji da je Poslanik, a.s., rekao:
“Kada neko od vas ustane iz sna, neka ne stavlja ruke u posudu sve
dok ih ne opere tri puta, jer on ne zna gdje mu je bila ruka (tokom
spavanja).”

U novije vrijeme otkriveno je da covjek tokom spavanja dodi
ruje stidna mjesta, ¢ime se prenose bakterije, narocito ako se sluzi

rukama odmah nakon sna, odnosno ako jede i pije bez pranja ruku.



Peto poglavije

LIJECENJE MLIJEKOM | MEDOM

O lijecenju mlijckom 1 medom govori dr. Sulejman Omer u kn
jizi Savremena nau¢na otkrica i njihovi dokazi u Kur’anu, prenoscdi
pri tome rezultate respektabilnih studija rijecima:

“Uzvisent Allah kaze:

Vi imate pouku i ustoci: Mi vam dajemo da izutroba nje
nih mlijeko ¢isto pijete, koje nastaje od grizina u buragu i

od krvi — ukusno onima koji ga piju.’ (Fn-Nahl, 66)

Dakle, ovo mlijeko koje istice iz vimena stoke ¢isto je od bakte-
rija i krvi. FERS (grizine) jeste ono $to ostaje u buragu nakon pro
bave, dok crijeva apsorbiraju ekstrakt koji se rasporeduje u krv; ova
krv odlazi u svaku ¢eliju u tijelu i kada dospije do mlijecne Zlijezde

u vimenu, pretvara se u mlijeko savrsenim Bozanskim htijenjem. ™
“NMlijeko je koneentrirani izvor zdravlia kojem se ved stoljecima pripisuju brojma preventivia
vrerapijska diclovanga, 1 onoje veé tsvojem izvornom obliku funkcionalna hrana.

Mlijeko 1 mlijeent proizvodi prepoznatt su kao namirnice vazne za odrzanje zdravla od
H000. podine prije nove ere. Danas, industrija mlijeka 1 milijeénth proizvoda razviga 1 upo
Ziaje potrodace s novom generacijom proizvoda kojisu po svojim tunketonalnim ucmceima
sdvavijion imagu visu nutriivnu vejednost nego konvencionalana hrana,

Svietskitrendovi obogacivanja brance,a poschice milijeka, prihvacent su i unasim keajevin,
te se danas nerijetko susreéema s imbjckony ohogacenim  kaleijem, vitimmima, vlaknima,
bilinim sterohma te omega-3 masnim kisclinamia Dostipna su nam mbijeka s visim il ni
zim udjelom mlijeene masa, Valje napomenuti da se konzamiranjem mlijeka s nizim udje

lom masti ne gube vrjedni sastojer koje mlijeko sadrzic Mlijeko je magvazniji izvor kaleija,
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Dr Maurice Bucaille, pisuci o ovom ajetn, kaze: “Kako bismo
shvatili smisao ovog ajeta kroz nauénu prizmu moramo poznavati
fiziologiju (organa).

Osnovne materije koje su zaduzene za prehranu tijela nastaju
putem hemijskih procesa koji se desavaju u probavnim: kanalima.
Ove tvart nastaju iz ¢inlaca koji se nalaze u crijevima, 1 kada one
dospiju u trazenu tazu u hemijskom procesu, prolaze kroz crijeva
ka krvotoku. Ovaj preobrazaj odvija se na dva nacina: direktnim
nacinom  putem himtnih vena i indircktnim nac¢inom putem portal-
nih vena koje odvode ove tvart ka jetri, gdje se desavaju odredene
promjene, a potom izlaze iz jetre da bi naposlijetku stigle do krvo-
toka. Na ovaj nacin sve prolazi kroz krvotok. Mlhjeéne Zlijezde su
te koje izlucuju sastav mlijeka, one se hrane produktima probave
koji dolaze do njih putem krvotoka, Krv dakle ima ulogu koja sc
ocituje u prenosenju tvart nastalih iz hrane, hrant milijeéne zlijezde
koje proizvode mhjeko isto kao §to hrani svaki drugi organ. Sve §to
s¢ ovdje desava pocinje od sadrzaja crijeva s kevi unutar samih cri-
jeva Ova saznanja dugujemo hemijt i fiziologiji 1 u vrijeme BoZijeg
Poslanika, a.s.; bila su potpuno nepoznate. Nijthovo poznavanje da-
tira od novijeg doba.”

Sto se tice krvotoka, njega je otkrio Harveyu, 10 stoljeéu nakon
$to e objavljen Kur'an, Kurtanski ajeti koji ukazuju na te ¢mjenice
ne daju precizna tumacenja zbog naravi veemena u kojem su te in-
tormacije bile objavljene. Postojanje te ¢injenice kao 1 niz drugih
potvrduje daje Kurman objava od Uzvisenog Allaha, jer su cjelokup-
nom covjecanstyu te ¢injenice u vrijeme objavljivanja Kur'ana hile

nepoznanica.,

aadrask osoba moze podmirin svoje potrebe za kaleijem s it velike ¢ase milela, Stadija
sprovedem e Kansas Stare University u Sjedinjenim: Americkim Drzavamia, objavljena
casopisu Jourmal of the American Dicicne Assoctinion™, proglasil o mhbjeko nagekono
micnijim izvorom kaleta jer osigarava najvecu kolicinu kalcij po jedinicr potrosenog nov-
at, a e usporedbi s dragim maumirnicama koje se ucestalo konzamiraju. (www.vitiminehr)

31 Mlijeko smanjuye rizik od mozdanog 1sréanog udara, Rezaltatt novilyistrazvanje pokaza
dasvakodnevna konzamaci mlijeka smanjuje opasnost od mozdanog 1 sréanog udara,

Po podaciniistrazivanga prot. Petera Flwooda s university ot Wales iz Carditta, u kopn je
sudjelovalo 400000 ispitanika u dobi od 8 do 28 podina, koji s pili mbijcko normalne masno
ce, vidliivo je snanjenje opasnosii od kardhovaskulavnibh holest.

Uispitanika kojis a pali vise milijeka opasnost od mozdanog 1 srcanog, udara bl je manga za




Sto se tice meda, o njemu Uzvisgeni Allah kaze:

"Gospodar tvoj je péelu nadah nuo: ‘pravi sebi kuée u br
dima i w dubovima i u onome §to naprave ljudi, zatim,
hrani se svakovrsnim plodovima, pa onda idi stazama
Gospodara svoga, poslugno!” 12 utroba njihovih izlazi
pice razlicitih boja koje je lijek ljudima. To je, uistinu,

dokaz za ljude koji razmisljaju.” (En-Nahl, 68-09)

Pogledajmo hadise koji govore o medu:

- Od Ibn Abbasa prenosi se da je Poslanik, as., rekao: “U tri
stvart je lijek: u pustanju krvi zarezivanjem koze, u konzamiranju
meda 1 u kauterizaciyi vatrom, a ja sam svome umetu zabranio kau-
terizaciju’ (Buhar).

2. Od Ibn Mesuda se prenosic Boziji Poslanik, as., rekao je:

“Drzite se dva lijeka: meda i Kurana.” (Ibn Madza u Sunenu)

| O ",

Ovonstrazivanje porveda je dosadasnpihe studipa koje podupira zasneni utjecap mhjecnih pros

2voda na srcant 1 zalnd sustay,

Osim toga, istrazivanga jediniee za klimcka isirazavanja CSIRO b7 Adckudea u Ausiealip po

ivrduju da 2 do 3 mijeena obroka pomaza dijetamia pri smanjenju tjelesne wezine, odnosno
olak&aviju njezinu regulaciju.

Fako su, primjenice, prenle osobe, koje su povecale unos mlijeka nize masnoce, povedale 1 z:-
suta o meabolickog sindromi, ponajvise kardiovaskularnih rzaka i povisenog daka, viero

jano zhog poveéane kolicine kaleija, magnezii kalija koji sausko povezan s kevaim tikonm.
Obrano miijeko i krvni tlak

Povecant unos kaleija 1t vicimuna Doz niskomasnog milijeka 1 mlijecnih proizvodia smanjuje
nzik od razvojn visokop kevnog taka, Rezultan suo studipe u kojoj suse ma gotovo 30 000
zena pratile prehrmbene mavike u periodu od 1O godina, Espranice koje su unosile majvece
kolic¢ine niskomasnog mbijcka v mbijeénih proizvoda male su za LT % manji vizik od razvoja
visokog kevnogr thika u asporedbi s onia koje su unosile najniinje kolidine ovih namirnica,
Isti rezaltan msu ponovljent kada suaspianice dobile kalerp pvimin 1D a obliku suplemenata,

(wwwplivazdravlje.ir)
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Casni ajeti i hadisi Poslanika, a.s., potvrduju apsolutnu korist
peclinjeg meda, njegovu moc¢ u lijecenju i prehrani. Medicinski
strucnjaci u svijetu pribjegavaju upotrebi meda zbog njegovog raz
novrsnog hemijskog sastava pogodnog za lijecenje mnogih bolesti
koje ne mogu lijeciti savrement hjekovi, a narocito je pogodan u

lijecenju hroni¢nih i teskih bolesti.™ U njemu je otkriven ljekoviti

32 Maed moze poboligan razinu zdravih antioksidanata, pokazuje najnovije istrazivanje
znanstvenika s umversity ot California,

Stoljedima su ved poznati neki pozitivai uéinet meda na zdravlje, a najnovije istrazivanje
u vezi s njegovom upotrebom i znanstveno dokazuje ono $o su nase nane odavno znale,
“Med nije simo zasladivae™, isnée dr Heidrun B Gross, s university of Calitornia,

Prema njezinim rijecima, med sadrzi sastojke zvane fenoli, ko mogu diclovan kao
antioksidant,

Te tvan svladavaju slobodne  radikale, kojpi su nestabilan - bioprodukt normalnog
metabolizma, a koj izazivaju odtecenja kevaih zila e DNK, $to b moglo dovesti do
nastanka raka 1 dragih bolesn,

U istrazivanju koje je obuhvatlo 25 odraslib ispitanika, Gross 1 njezine kolege pokazali su
kako med moze poboljgati razinu antioksidanata.

Tokom mjesce dama ont su uzimali 4 kasicice heljdimameda donevno,

Uzorar kevi uzen ma pocetku i na keaju ispitivan)a pokazali su da se ukupna razina tenola
poveci

I ramje istrazivanje pokazalo je da med moze podicr razinu antioksidanata, no ovo
istrazivanje prvo je koje proucava uéinke njegova docvnog konzumiranja.

“Sipurno mozete povecan kolicing antokstdanata dodavanjem nmale kolicine meda o
prehrana®, istice Gross,

Prema njezinim rijecima, najbolje bi bilo uzimati 2 do 4 kasiciee meda dnevnao.

Ta kolicina meda posve sigurno ostgurava neke antioksidante koji mogu popraviti




balzam za te bolesti, stoga je med, doista, “savr§eno spremiste za
mnoge ljckovite biljke”, on je preventiva, a ujedno i ugodna hrana.
Zato sc za péelu kaze da je pokretna apoteka. Sastav meda razliku
j¢ se shodno materiji koju upotrebljava péela, odnosno soku koji
sic iz cvjerova, kao $to razlikuje se shodno vremenskim utjecajimai
konfiguraciji zemljista. ‘Takoder, boja meda razlikuje se shodno nje-
govom hemijskom sastavu, stoga med moze imati razlicite hranjljive
i lickovite karakteristike. Karakter meda kao lijeka odreduje i nje-
gova vrsta, tako je crni brdski med najkvalitetniji 1 njime se najbrze
lijeci, brze nego npr. medom nastalim s drveca, dok je ovaj drugi
diclotvorniji od meda s nizeg rastinja. Ovo je utvrdeno studijama
i preciznima analizama, zato je i redoslijed u Kur’anu na slijedeci
nacin: brda, drvece, nize rastinje. Ovo je redoslijed koji ide u skladu

s kvalitetom, pa samim time 1 stepenom lije¢enja. ‘Takoder, ovakav

redoshijed u Kur’anu nije nasumican, ve¢ ima duboki smisao.

Uzviseni Allah stvorio je péelu da jede sa svih plodova i siSe sok
cvijeda, nakon $to je kao mjesto boravka uzela brda, dubove i ono
sto covjek napravi. Usto joj je Allah izdao naredbe, uputivsi je da se

kreée mirnim stazama; da ne leti po kr§evitim i prasnjavim putevima

obrambent sistem organizma, dodaje vodireljica istrazivanja.

Nijczina je preporuka da ludi medom zamijene druge zasladivace koji ne mogu osiguran
istu koliéinu antioksidanata.

Takoder je utvrdeno da med ne deblja kao drugi seceri

Laboratorijski misevi su hranjeni medom, saharozom ili smjesom jednostavnih Seéera kako
bise uvrdile eventualne razlike u poveéanju ticlesne mase.

Svi musevi dobijali su istu hranu, a jedina razlika bila je u vrsti dodanog Secera.

Rezulrat su pokazali najmanje povecanje tielesne mase kod miseva ¢iji su obroci zasladivani
medom. 1 $to je rakoder zanimljivo, povecanje tjelesne mase ovih miseva bilo je gotovo
jednako kao 1 kod kontrolne skupine miseva koji su dobijali manju koli¢inu hrane i ¢iji
obroci nisu sadrzavali Scéer! (www.plivazdravljchr) (op.prev.)




I po mjestima s rijetkim zrakom. Pakistanski znanstvenici ustano
vili su da peela ima svoje poscbne staze koje slijedi, vrlo lahke, bez
pradine, zraénih rupa, i ne zahvataju je kisni pliuskovi. To su staze na
koje je Kur’an prije 14 stoljeca ukazao.

Danas j¢ osnovano mnogo ustanova koje se u velikop mijert os-

lanjaju na lijecenje medom. U Rusiji postoji Medicinski institut za

lije¢enje samo peelinjim medom.

Slijedi kratak osvrt o koristenju meda u medicinske svrhe:

[zdavacka kuca u Londonu “Heinman™ izdala je knjigu 1975,
godine pod naslovom Med, koju je napisala Liva Crane, predsjednica
Asocijacije za proucavanje pcela u Britaniji. Knjiga sadrzi 608 strana,
u njoj je obraden med sa svih aspekata. Autorica knjige je, nakon
$to je dovrsila studiju o vitalnim karakteristikama meda 1 njegovim
medicinskim koristima, ukazala na slijedeée: Imajudi u vidu da med
koristi u mnogim aspektima, nije §tetan, IMamo za pravo sasvim
sigurno da zavr$simo ovo poglavlje rijec¢ima iz Kur’ana iz 16. sure
(Iin-Nahl/Peela) gdje se o medu kaze da je lijek za Hude,

Mnogi su se strucnjaci bavili ovom temom, a saudijski ¢asopis

El-1dZaz posvetio jo] je mnoge stranice.




Sesto poglanv/ye

HIDZAMA (PUSTANJE KRVI)

Nakon §to je savremena medicina upoznala i druge vrlo
vazne nacine lijeéenja koji pripadaju civilizacijama drugih naroda, kao
§to su kineska 1 indijska medicina, na scenu je stupilo ono §to je poz-
nato kao alternativna medicina, Pod alternativnom medicinom misli
se na svako sredstvo u lijecenju, hospitalizaciji, hirurgiji, preventivi
gdje se ne upotrebljavaju poznate metode u medicinskoj nauci.

Najbitnije §to je privuaklo paznju lijecnika jesu islamski nacini
lije¢enja, bez obzira da hi to bio kur'anski nacin (kao slusanje Kur’ana
i lije¢enje medom), ili Poslanikove mctode lijeéenja (Curckot, voda
zemzem i druge metode koje su veé spomenute u ovoj knjizi). Jedna
Poslanikova metoda lijeéenja narocito je bila primjenjivana, i njoj je
Poslanik, a.s., bio vrlo privrzen, Stavise naredio ju je da se koristi, a
to je hidzama.

Hidzama se smatra mctodom u medicini i lijecenju koju su
potvrdile mnoge savremene studije i cksperimenti, a njena se vaznost
ogleda u lijecenju mnogih bolesti kao §to su: povisen krvni pritisak,
sr¢ane smetnje, problemi u nervnom, muskulaturnom i probavnom
sistemu. Lijecenje hidzamom podrazumijeva vadenje krvi iz tijela
kako bi sc obnovila Zivahnost 1 tijelo oslobodilo od neciste krvi.

Mnogi struénjaci i lijeénici podvrgnuli su ispitivanju tehnike

zakone hidzame koji su naslijedeni iz ovog starog nacina lijecenja.
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Krvna tjelaSca

HidZzamu su proucavali i ispitivali na stotinama bolesnika, 1 dosli su do
rezultata koje su opisali kao medicinsko dostignuce svjetskog nivoa.
Odmah nakon prestanka rasta, oko 22, godine zivota, u predjelu
leda pocinje se nakupljati necista krv. S prolaskom godina ova naku-
pina uzrokuje poteskoce u cirkulisanju krvi u tijelu, zbog ¢ega ga ¢ini
podloznim razli¢itim bolestima. Nakon §to se uradi hidzama, krv se

vraca u svoje prirodno stanje, dakle nakon §to otckne necista krv

iz njega koja sadrzi 1 oronula crvena krvna zrnea uz druga neciste

Hidzama sc obavlja u predjelu plecki u gornjem dijelu leda, is-
pod plecki it na dvije strane kicme. To je najstaticnije podrucje tijela,
jer se tu nalaze pokretni zglobovi. U ovom podruéju tijela nalazi
s¢ najguséa mreza sitnih krvnih sudova, $to dovodi do usporavanja
protoka krvii pogoduje nakupljanju sedimenata krvi i necistoce koja
cirkulige u tom podrucju.*

Hidzama se izvodi tako da se stave ¢ase na to podrucje, kako

nas je poducio Poslanik, as., (na dvije strane zadnjeg dijela glave,

= Enciklopedija Eilidgag, el-imi fi el-hadisi en-nebevi e§-Seryf; Abdurahman Mardini, str.199,
34 Enciklopedija “El-idzaz clilmi i el-hadisi en-nebevi es-Serit”, Abdurabman Marding,
str. 199-200),



na dvije strane leda i na noge), potom se pritisne i na tom dijelu se
pusta krv kako bi istekla necista krv.”

Hadisi Poslanika, a.s., o hidzami nalaze s¢ u svih devet pozna-
tih zbirki hadisa (Buhari, Mushm, ‘T'irmizi, Nesai, Fbu Davud, 1bn
Madza, Ahmed, Malik, Daremi) i u njima se nalazi oko 45 hadis o
hidzami, a mi ¢emo citirati neke.

I- U Buharijevom Sabibn (Medicina, 5263) navodi se od ines,
r.a., da je bio upitan o hidzami, pa je rekao: “I Boziji Poslanik, a.s.,
primjenjivao je hidzamu, to mu je uradio Fbu ‘Tajba, i on mu je dao
dva saa hrane, razgovarao je s njegovim skrbnikom, pa su ga oslobo-
dili. Poslanik je rekao: “Najbolji vid lije¢enjaje hidzama...”

2- U Buharijevom Sabibu, (poglavlje Medicina), kaze se: “Boziji
Poslanik, a.s., rckao je: ‘Pustanje krvi zarezivanjem koze u kupicw, na
prazan stomak jeste lijek. a na pun stomak: je bolest.™”

3- U Muslimovom Sabibr (Medicina, 2952) od Humejda se pre
nosi: “Lines b, Malik bio je upitan o hidzami pa je rekao: ‘Bozij
Poslanik, as., primijenio je hidzamu i rekao je: ‘Najbolji lijek koji vam
preporucujem jeste pustanje krvi zarezivanjem koze w kupicu (hidzama,). ™

4- Ibn Madza (Medicina, 3477) prenosi od Fnes b. Malika da je
Poslanik, a.s., rckao: “Ko bude zelio hidzamu neka odredi sedamnaesti.
ili devetnaesti ili dvadeset i proi. dan (lunarnih) mjeseci. i ne dopustite da
vas kre nadvlada i ubije (da vam se krv nakupt i ubije vas).”

5- Ibn Madza (Medicina, 3478) prenosi hadis od Thn Omera u
kojim stoji da je rekao: “Nati, krv mi se nakupila, potrazi nckoga ko
¢e mi uraditi hidzamu; neka to bude neko ko ima lahku ruku, ako

35 Krv (lat sangus) ervena je, neprozirma 1 gusia tekucina, poseho mirs 1 slana okusa,
Ona protece kroz sréano-kevozilng sustav organiznie Ukupna koliéima keviou tjelu odrasla
covickije 5 - 0 litar, Sro e oka 8% ukupne elesne mase. ey se sastoji od krvne plazme,
krvonh stanica, catrocti, leukocing kevnih plocica, irombocira,
Uloge krvi su zaista broje. Krev sluzi u funkei disanga, 1.z prijenos kistka i ugljikova
dioksida, zanm za prijenos prehrambenth rvart, otpadnib tvar, hormonag enzinag vicamina..,
Uloga o) e i regalacija volumena telesnih tekuema, regalacija acido-bazne ravnoeze, e
regulacija ticlesne remperature, aoakoder mua veliku zastmu ulogu, Kev struji tjelom u
zatvorenont sistemu cjevéica 1 krvnih zik Kojise sastoji od arterija, vena tkapilara.
U hemijskom sastavekeve najvazaii sastogei su: bjelanéevine (00 = 80 /1), trigliceridi (0.8
2,00 pmol/ L), tibrinogen (2 = 4 g/L), naertj (135 = 151 pmol/1), holesierol (3,5 - 6.7
pol /1), plukoza (4.2 = 6.4 pmol/L), urea (L7 = 7,6 pmol /1), kahj (38 = 5.5 pmol/1.),
kalenj (2,2 - 2.7 wmol/1) e bilirubin (4 = 20 pmol/1).
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mozes takvoga naci. Nemoj da to bude starac ili dijete. Cuo sam
Poslanika, as., da kaze: Pustanje krvi zarezivanjem koze u kupicu
povecava razboritost 1 memoriju. Primjenjujte pustanje krvi nataste
zarczivanjem koze u kupicu, uz Allahov bereket cetvrtkom, a izh-
jegavajte to radit srijedom, petkom, subotom ili nedjeljom, radite
to 1 ponedjelikom i utorkom, jer je utorak dan kad je Allah izbavio
Fijuba, as., iz nedace, a njime ga je iskusao u srijedu. Lepra i guba
napadaju srijedom ili srijedom navecer.””

6-"T'uje i niz drugih hadis u kojima se navodi da je najbolji oblik
lijecenja Kur'anom, medom, pustanjem krvi zarezivanjem u kupicu,
upotrebom curckota i dr., o ¢emu smo vec govorili u ovoj knjizi.

Naucno je ustanovljeno da su najbolji mjesect za primjenu
hidzame: april i maj, dakle kad se atmosterske prilike polahko kreéu
proljietnoj toploti, dok njena primjena u ljeto nije preporucena zbog
visokih temperatura zbog ¢ega krv brze i lakse cirkulise u krvnim
venama, tad je otezano nakupljanje necistih krvnih zrnaca na boles-
nom mjestu.’

HidZzama se obavlja nataste, prije nego $to u tijelo dospiju bilo
kakva hrana i pice koji bi pokrenuli probavni sistem, a time 1 krvotok,
kao 1 troma tjcladca koja su se nakupila tokom sna. Potom onaj na
kome se primjenjuje hidzama mora odspavati najmanje 9 sahata, da
ne konzumira posljednja 24 sahata mlijecne proizvode. Ona se ne radi
na osobama mladim od 22 godine, odnosno na zenskim osobama

koje jos nisu u godinama radanja, tj. imaju redovan menstrualni ciklus.

360 T su glwne veste kevonh 2zl

artertje su diroke, nepropusne kevine zile sdebehm zidom i eine artertskisistiem. One odvade
vensko keviz seca prema plucinu artersku kev prema ostdin dijelovini ujela, Nose hranu
stantcanny putentarteriol (manjifearterija koje se granapu iz glavnih) s kapilara (one se granau
1z arteriol), i opadne tvar nosce u bubrege, pomocu kopih e seukloniti iz keve;

svene su Airoke, nepropusne kevoe zile s razmjerno tanjing zidom od zidacarteria i one éne
venski sistem. One dovode vensku kev iz jela arterijsku kevoiz plucau sree, Sadrze zaliske
Kot sprecavaju poveat kevi zbog gravitacije, a ¢ine th spagajuct venuale (male vene) koje tvore
spoene kapilire, Venska kev sadrezi agliicnn dioksid v otpadne teard, koje su putem kapilara
skupliene iz gelesmly stanicay

skapilari su uske kevae Zile s rnkim zidom koje se granajuz arteriol i ivore slozenu mrezu,
Onr su posredmer prizmjent tvart izinedu kevi 1 senica a tjelu, e prizmijent respivacyskih
phoovicu plucimia, Dakle, ont omogucuju dickey prijede iz arterja u vene, i dicvoda, secen,

aminokischine 1 razne drage hemigske tvan produ kroz npihove zadove u tkiva,
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lije¢nici smatraju da hidzama, posmatrano s nau¢nog stanovista,
ne ostavlja negativae posljedice. Njena korist ocituje s u lijecenju
raznih karcinoma, ukocenosti, razlicith kardiovaskularnih oboljenja,
migrene, reumatizma, cirozi jetre, astmi, sterilnosti kod muskaraca,
stalnog krvarenja, osipa...itd. ‘Takoder je otkriveno da odmah nakon
izvrsenja hidzame splasnjava dirckina bol, naroc¢ito kod migrene,

astme i bolesti grudnog kosa i nervaih oboljenja.”’

Gornja Suplja vena

Pluéna
arterija

Pluéna
vena

Mitralni
zalistak

Pluéni |\ : “Aortski
zalistak - 4 : 2alistak

Trikuspidni ...
zalistak
Srce je najbitniji
organ u tijelu i kroz

Donia Supli njega se odvija
gRlalruRlalrele cjelokupan krvotok

Ako proucimo hadise, primijetit cemo da je Poslanik, as., ved
spomenuo ono do ¢ega je dosla savremena medicina hidzamom
(Hebotomijom).

U hadisima s¢ navodi da su najpogodniji dani za hizdamu 17,
19.1 21, svakog lunarnog mjeseca, jer su se Arapi ravnali prema lu
narnim mjesccima. Ovo se doista ¢ini vrlo ¢udnim, jer su astronomi

utvrdili da uloga Mjeseca, kada dosegne svoju punocu 17, umjesecu,

37 Linciklopedipa “El-wdzaz bl tiel hadisi enonchevi e serit™,) Abdurabman Mardini,
s, 200-202,



utjece na svu cirkulaciju i rtokove na Zemlji: u morima i rijckama, do-
lazi do porasta nivoa (plima), ali on takoder utjece 1 na Zivotnu cirku-
laciju, kao $to su; kryv, hormoni, enzimi i slicno, u smislu povecania
nagona za ulistvom i povecanja seksualnog nagona te drugih nagona
kod ¢ovjeka 1 zivotinja. Isto tako, povecavaju se ispoljavanja tuge,
plahovitosti 1 opijenosti kod vedine osoba. Stoga hidzama obavlje-
na u takvom stanju kljucanja dovodi do izliva mnogo krvi, a moze
prouzrociti i smrt,

Sto sc tice pustanja krvi natadte, takoder je savremena medicina
utvrdila da je bolje da svaka operacija bude nataste, odnosno da sc
osoba koja se podvrgava operaciji sustegne od jela prije operacije iz
straha od nezeljenih komplikacija.

Odredivanje umjerenog podisnjeg doba za obavljanje hidzame
(april i maj) ne odnosi se na Meku i Medinu, ili na Arapski poluotok
opcenito, jer je tamo vecinom godine toplo vrijeme. To $to se za
obavljanje hidzame preporucuju odredent dani (ponedjeljak, utorak
i cetvrtak), a zabranjuju drugi, stvar je koju treba istraziu. Allah i
Njcgov Poslanik najbolje znaju.

hidzama je danas postala medicinska tehnika u lijecenju na
svjetskoj razini, a ved je otvoreno nekoliko klinitka u svijetu u cll

ju lijecenja i proucavanja ove Poslanikove medicinske tehnike. ™

3RProcedura jo poznata u tradicionalnim lijeéenjima Babilonaca, zaim Nalajaea gdje se
maziva “bekam™, u Kini, pod nazivom “pua-a”, € kod Arapa “hidzama™. Nakon §to
je preporucena od postanika Muhammeda, sauvs, kojije, prema navodima u hrojnim
hadisiia, ostavio preporuke za vrijeme 1 nacine izvodenya hidzame,

Kao posudice za hidzamu korigient su zivotingski rogovi, zatim razhicite posudice u obliku
soljica, koje su hile od hambusa, metala, kasnije od stakla, a0 o novije vijeme 1 plasuke,
Vakoum je o ranije vrijeme dobijan isisavanjemn zraka iz zivotniskoga roga éjijo Siroki
kraj bio postavljen na koza paciienta. Dragi nacin dobijanja vakuuma a posadicania bio je
sagorijevaniem komadica papira il vare. Najsaveenienija oprema postize vakuum pomocu
pumpe.

Zarezivanie koze radeno jo ranije ostrim kamenom, razhéiom nozicima i zileimea, Danas
seradi hirarskiny skalpetom.

Nacin izvodenja hidzame

fzvodi se tako daose na koza, nacrzome mjestima po tjelu, postave posudice. U njimia se na
razhiéit nacin isisavanjem zraka dobtje vakuum. Na ta) nacin se, koza potkozne strukiure,
pod didovanjem vakauna didomiéno usisu u posudice, $to izaziva nakuplianje kevi u tom
podruciu - tzv. hiperemiju,

Nitkon §to se posudice skinu, evidentira se crvent trag potkozno nakupljene kevi, koji neko

vrijeme ostaje.




Naprimjer, njemacki struénjaci uradili su hidzamu tako §to su na-
mazali leda maslinovim uljem, potom su postavili ¢ase povlaceci ih
sve do podrucja gdje se pojavilo modrilo na kozi, gdje su urezali
kozu kako biiscurila krv. Ovim postupkom dosli su do zadivljujucih
rezultata koji se ogledaju u tome da je 90% bolova u zglobovima i
misi¢ima nestalo.

Ovdje je vrlo bitno napomenuti da postupak hidzame treba pro-
pisati 1 izvesti ljekar struénjak koji je upucen u ovakav vid lijecenja, a
ne priuceni ljudi kako ne bi rezultati bili nepozeljni.

Ako prou¢imo hadise navedene u ovoj knjizi, vidjet ¢emo da
oni uzimaju u obzir jedan sveobuhvatan pristup lijecenju, naime oni

govore o najboljem naéinu hjecenja za ¢ovjeka.

Ukoliko se ostrim instrumentom naprave ubodi il plitki i mali rezovi na kozi, a potom se
posudice s vakuumom ponovo apliciraju, dolazi do isisavanja krvi u njih. Onaje u pocetku
jako tamna, venska, a aplikacijay vakuuma ponavlja se sve dok krv ne postane svietlija,
Prljava krv - stvarnost ili legenda?

Smatra se daje krv koja lezi pod kozom puna toksina i da to moze izazvati bolnost. Oni se
na spomenut nacin evakuiraju 1z organizn,

Savremene nauéne medicinske studije koje se sprovode u svijetu pokazale su da postoji
evidenta razlika u sastavu kapilarne kevi uzete iz prsta (odakle se obiéno uzima za anahzu)
1t one uzete prilikom hidzame. Faboratorijski nalazi pokazuju w razliku,

Za Stase koristi hidZzama?

Metoda je korisna protiv bolova u ramenu, ledima, glavi, licu, grlu, ubu, nosu i oc¢ima, te u
drugim podru¢jima. Hidzama, prema radiocionalnom medicinskom rumacenju, ima ulogu
u zagrijavanju i regulaciji protoka energije u krvi, rasprsujuci hladnocéu, viagu, toksine i
victar, Smanjuje otok i bol.

Sliedeca stanja dobro reaguju na hidzamu: oboljenja uzrokovana viagom, kao npr. bol u
krstima, lumbago, isijas, bol u rukama ramenima, bol u nogama 1 misicima, stomaéni bolovi
s povracanjem, glavolie, migrene, nesanica i sl

Ko izvodi hidZamu?

* Pustanje krvijeste medicinska metoda i spada u domen male hirurgije. Pravljenje rezova
na kozi zahtijeva strogu primjenu principa asepse i antisepse, te korisrenje jednokratnih
instrumenata i sterilnog materijali. Adekvamo je moze uradit samo za to educirana
i kvalificirana osoba, s odredenim certifikatom. Sve ostalo je nestruénost 1 laicizam,
Nestrucan rad, ni po svjctovnim, ni po vierskim normama nije pozeljan niti dozvoljen.

* Poslanik Muhammed, s.av.s., je bolesnike nalijecenje slao lickaru, koji je bio Jevrejin i koj
je medicinu ucio u Perziji.

*Rije¢ je o Harisu ibn Kaladi iz plemena Sakit, koji je bio savremenik Muhammeda,
savs, Medicinu je ucio u perzijskoj skoli medicine Dzundi S;lpur. On je konsultovan i
od perzijskog kralja Kusravu AnuSarvana (koga su zvalt Kisra na arapskom 1 Chosroes na
grekom jeziku.

Ukratko, lickar je jedini podoban, kvaliticiran i zakonski odgovoran, uz napomenu da i on
mora imati dodatnu edukaciju za iretman hidzamom. (www.zdravlje.ba) (healthbosaia.com)

(op.prev.)




HidZzama je lahak hirarski zahvat kojp daje vrlo bitne rezultate
kao §to su aktivnost organizma i jacanje njegovih tunkcija, a ¢ak i
PONOVNO ustrojavanje energije unutar njega.

Tréanje je vrlo bitno, kako je 1 u hadisu navedeno, 1 nema ni
jedne osobe kojoj kretanje nije potrebno.

Govorili smo o lije¢enju medom, ¢urekotom 1 vodom. Lijec¢enje
sun¢evim zrakama je ono pomocu sunca. Lijec¢enje hranom podra-
zumijeva zdrav nacin prehrane. Psihicko hjecenje odvija se slusanjem
Kurmana 1 ztkrom, kako smo o naveli na pocetku knjige. Namaz je
psihicki hjek, pored toga §to je sam po sebi ibadet.

[slam takoder nije zaboravio ni okus, 1 njegovu djelotvornost
na zdravlje. Svi zakoni koji se odnose na zdrav okus propisuju da se
na svakt artikal utisne etiketa, kako je to danas na Zapadu poznato.

Mirisi, nasa shjedeca tema, ticu se spomenutog,




Sedmo poglarlje

MIRISI
| NJIHOVA DJELOTVORNOST

Vaznost miris ogleda se, prije svega, u hadisima Bozijeg Posla-

nika, a.s., ¢ije je koristenje ostavio kao praksu svom umetu, rekavsi
da su mirisi jedna od njemu tri omiljene stvari na dunjaluku. Posla
nik, a.s., savjetovao je da se mirisi koriste u svako vrijeme, Stavise, 1
Kur’an s¢ o tome vrlo cksplicitno izjasnio rijecima Uzvisenog Alla

ha:




Nana je biljka
izrazito prijatnog
miris i vrlo je
ljekovita

"0 sinovi Ademovi, uzmite ukrase svoje kad hoéete mo
litvu obaviti! 1 jedite i pijte, samo ne pretjerujte; On ne

voli one koji pretjeruju”. (Lil-A'raf, 31)

Medu ovim ukrasima nalaze se 1 mirisi za muskarce, prije negoli
72 ZENC, JCT SC Zena supruga moze namirisat samo za svoga muza,
zato $to njeno mirisanje pred strancima moze dovesti do smutnje i
nereda na Zemlji. Ovakav nacin ne voh ni Uzviseni Allah, niti bilo
koji covijek koji ima pohvalan moral, ¢ast i karakter.

U mnogim medicinskim ¢asopisima navodi se da se¢ prilikom
glavobolje protrljaju sliepooénice uljem nane (mente)® kako bi bol
prestala, a ako neko ima nesanicu, neka na jastuk nakapa kapljicu

mirisa - 1 zaspat ¢¢ u miru.

39Paprena, luta i gajena nana (Mentha piperita L) vaznijaje od svih drogih vesa nane (rod
Mentha), jer je najmirisnija, najprijatnija i najlickovitija, narocito engleska crna nana “micam™,
Stabljikaje visoka oko 50 ¢m, razgranata 1 Cetverouglasta. Sastav: nana je vrlo mirtsna, osobito
list, jer u njemu ima najvise etarskog (ispartjivog) ulja, od ¢ega, uglavnom, i potjecu ljckovitost
i prijatan miris ove tako korisne biljke. Osim isparljivog (crarskog) ulja svojstvenog prijatnog
miris koji osvjezava 1 hladi (zbog prisutnog mentola), u listu ima 1 malo tanina (oporih,
stavskih materija), gorkih 1 drugih korisnih sastojaka, zbog ¢ega jo djiclovanje ove biljke
visestruko, raznovrsno, pa joj je 1 primjena tako Siroka. Upotrebi: nana se upotrebljava kao
prijatan, blag 1 neskodljiv lijck za umirivanje, protiv gasova, nadimanja 1 gréeva, protiv teskog
varenja, kiao stomahik, nana ulazi u sastav éajeva za lijecenje zuci. Nanino ulje ima slaba
anesteticka svojstva i prijatan miris koji osvjezava, zbog éega se upotrebljava i protiv gadenja
i povracanju. Rastvor ulja u alkoholu korist spolja protiv bolova od neuralgije, reumatizma
t nazeba, Mentol, naime, drazi nerve v kozi, lahko isparava i zbog toga hladi. Nana se ne
smije kunhati, ved samo preliti kljucalom vodom da ne izvjetre liekoviti sastojer. Piroma nana
je potpuno neskodljiva, korisna je protiv. muénine tokom putovanja: Ovo je od posebnog
znacaja za osobe s poremedenim varenjem, prolivom, gréevima, neprijatnim zadahom iz usta
itdd. Nana moze biti 1 odlican zacin, (wwwljckovitobilje.com)



Ako neko hoce sebe uciniti aktvnijim u najkracem roku, ncka
pomijesa nekoliko kapljica ulja mandarine s malo vode i poprsée
po sobnom zraku, osjecat ée se zivlje i aktivnije! Kao §to posto-
ji prirodni nacin lijecenja i lijec¢enje muzikom, medicina priznaje i
mogucnost lijecenja putem mirisa. To je tzv. aromaterapija. Pod aro-
matcrapijom podrazumijeva se lijeéenje tizioloskih, nerviih i emo-
cionalnih tegoba udisanjem miomirisa, ili pak da bi se otklonila bol,

smanjila napetost i osnazio osjecaj zivosti i aktivnosti."

Sta osjeca svako od nas kada osjeti miris vruceg hljeba, spravije-

nog od ¢istog psenic¢nog brasna.?

A0 Etenéno ulje peperminta ima umirajuce dielovanje na zeludae, e je odlicno za
olak§avanje tegoha koje prate putovanja (nadutost, muénina, glavobolja). Ukoliko sc pojavi
neka od navedenih tegoba, nanesite 1-2 kapi cteriénog ulja pepermini na maramicu pa
udahnite nckoliko puta. - Kod izrazenijih problema mozete pomijesati 1-2 kapi cieriénog
ulja peperminga, spearminta il dumbira s kasikom baznog ulja i masirati podrucje Zeluca u
smjeru kazaljke ma satu,

* ko vas putovanje avionom ¢ini nemirnim, na papirnato maramicu nakapaje po kap
ctericnog ulja lavande i ruze geranije 1 udisie,

* Izbjegavajte upotrebu sintetskih mirts tokom voznje. Umjesto toga, nancesite nekoliko
kapt nckog osviezavajuéeg crericnog ulja (pepermintg, cukaliptus, limun trava) na pamuéni
jastucic 1l upotrijebite neki od prirodnih osviezivaca zraka, 1o je posebno preporuéljivo
tokom ljetnih guzvi na cestama jer ulja u mjesavini opustaju i lagahno hlade, a daistodobno
ne uspavljuju.

*Djeca ma dugim putovanjima mogu postati nemirna i razdrazljiva. Pomjesajie 15 kapi
crericnog ulja kamilice s 30 ml baznog ulja makadamije i nekog drugog biljnog ulja i kad
“stvari poénu izmicati kontroli”, masirajre im stopala 1 noge pripremljenom mjesavinom.
(www.mikronovi.com) (opprev.)

¢ 19200 e .,
kadje napisao pryvutezuo aromaterapiji, nakon Stojesebiuspjesno zalijecio tesku opekotinu

41 lzraz “aromaterapija”™ uveo je francuski hemiéar Rene Maurice Gateto

ma ruci nastalu usled eksplozije hemikalija u laboratoriji. Naime, on je opeéenu ruku uronio
u posudu s lavandinim uljem. Nakon §to se brzo i uspjesno oporavio, ziinteresirao se za
diclovanje cteriénih ulja, 1 tako je nastala moderni aromaterapija.

Tretmani mirisima. To je srz aromaterapije. Sve je u prirodi s nekim razlogom dato. | sve
imna svoj utjecaj na covieka.

Aronaterapija, (greki aroma= miris, therapein= lijecenje, sluzenje), u svojem  najsirem
obliku, doduse ne pod tim nazivom, postoji veé od majranijeg doba. Doslovno znaci
lijcéenje mirisom,

Mirisi koje aromaterapija koristi imaju pozitivae psiholoske i emocionalne utjecaje na
smirivanje i uravnotezivanje uma, daha i gjela. Esencijalna ulia apsorbirana preko koze
mogu pomodi iscjiclienju tjiclesnih sistema pogodenih stresom.

lireriéna ulja su labhko isparljive smjese razhicitih spojeva karakteristi¢nog miris 1 okusa,
Nastaju kao metabolicki produke biljke i nalaze se u korijenu, kori, listovimi, cvjetovima,
sjemenkama, plodovima, Freriéna ulja zapravo su destilirane esencije.

Freriéna ulja akumulirajo se u specijalizieanim tkivima biljke koja sadrze uline Zlijezde. Sto
je vise ulinih Zlijezda u biljci, o je ulje jettinije, i obratno. Naprimjer 100 kg lavande sadrzi
gotovo 3 litre eteriénog ulja, dok 100 kg ruzinih latica sadrzi manje od pola litre eteriénog,
ulja. (wwwmakronovicom / wwwaromaterapij.com) (op.prev.)
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Aromaterapija
pozitivno djeluje na
opustanje

Nema sumnje da tada imamo osjeca) ugodnosti uz budenje
ugodnih uspomena u nama. ‘To nije neobicno ako znamo kako je
¢ulo miris ustrojeno kod ¢ovjeka. Nervi zaduzeni za miris povezani

su direktno s centrom za memoriju 1 osjecije u mozgu.
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Dr. Elena Hersh, specijalista za nervne i psihicke bolesti u Cen
tru za istrazivanja u Cikagu, kaze da je najbrzi nacin da sc probude
emocije ona) pomocu ¢ula zaduzenog za mirise.

Savremena nauka danas potvrduje 1 pohvalno se odnosi prema
nacinu lije¢enja emocionalnth 1 psihickih oboljenja upotrehom miris
i ctericnih ulja. Uradene su mnoge studije 1 one nedvojbeno ukazuju
da lavanda, koju su nasi prect upotrebljavali za nervno opustanje,
doista smiruje uskomesanost i vibriranje mozga, dok bosiljak, napri
mjer, povecava, njegove vibracije. Svi danas znamo da neka eteriéna
ulja blago djeluju na nerve 1 otklanjaju napetost, kao npr.: kamilica,
kora sandalovine 1 cvijet narandze, dok mirisi ruze 1 jasmina vrlo

razdrazujuée djeluju. Neki mirisi pozitivno djeluju protiv umora i



premorenosti, kao §to su: miris nane, bijelog bora 1 bosiljka, dok

mirisi ctericnog ulja djelotvorno utjeéu na miran san.™

A2 Primjena etericnih ulja, g. aromaterapija, jo u posliednjih nekoliko godina sve vise

prisuina kao prizoaca i hvaljena metoda odrzavanja v uspostavljanga zdreavlja, St trebate
7natt 1 Sto trebare pripazin prije negoli se upustite u nirisnu avanturu?

Velika prednost aromaterapije jeste njeno holisticko diclovanje, $to znaét da cteriéna
ulja dijcluju na sve razine naseg bida e se time omogucuje uklinjanje uzroka bolesti i/
i neravnoteza, a ne samo simproma, Osin toga, aromaterapijska primjena creriénth ulja
podrazumijeva redovou primjenu kupki, masaza, aroma limpica i sk, o su prekrasni
nacin djclovanga na zdravlje; te, osim $ro su ljekovitt, izrazito opudtiju i doprinose opéem
dobrom osjedaju,

Prilikom odabira metode kojom ¢emo primijeniti odabrana: cteriéna ulpa, vazno je inat
u vidu puteve ulaska cteriénih ulja w organizan jedan od naéina jeste udisanje pri ¢emu
creriéna ulja preko pluca dokaze u krvorok. Drugn je nacin ulizak putem koze, kada ulja,
razblazena i nckom nosivonm mediju (npr. razna bazna ulja), ulize kroz pore koze 1 tolikul
dlake v dublie slojeve koze re u optok kevi limfe.

Da bi ctenéna ulja zaista pruzila ovako stazna + blagorvorna diclovanga, neophodno e da
budu vrhunske kvalitete 1 ¢istoce jer su kvalitet i ¢isroca e djclotvornost i rerapeutska
vrijednost cteriénog ulja izeavno povezani,

Pravila upotrebe crerienib ulja

* Buduér da su eteriéna ulja T00% koneentrirana, o jedna bocica sadrzi snagn vise grama,
a ponckad i kilograma biljnog materijala, treba im pristupiti uz zdrave mjere opreza.
Osnovina pravila za sigurno rukovanje ctericnim uljima jesu sljedeca

* strogo se pridrzavaje preporucenth dozag

* upatreblavajte samo one nurise koji vam se svidajug;

*akose ctericno ulje prolije po kozig ispiranje vodom nece pomoci. Kozu isperite mlijckom
i uljeny jor creriéna ulja nisu topiva u vodi;

e ljudi kojrmau kozne bolestiih su sklont alergiama moraju testivat ulja tako dana pregib
lakta nanesu kap cteniénog uljia otoplienog u kadicici baznog ulja = ako postoji, alergijska
reaketja pojavit ée se vrlo brzo;

* nije dobro dugo upotrebljavatt jedno teisto ulje jor se organizim zasiti i prestaje reagirati
nanjega, o svika dalicupotrebia moze izazvatt alergijsku reakeiju. Opéenito, vrijedi pravilo
da s isto eterieno ulje i mjesavina ne koristi duze od tri mjeseea, ukoliko se upotrebljava
svitkodnevno

ecteniena ulja na kozu nanosite skljucéivo u razrijedenine oblicima (kao nosivi medij sluze
cvierme vodice, nacerat, bazona ulja). Ereriéna ulja koja se u odredenim situacijama mogu
nanositi direktno na kozu jesu cteniéna ulja livande 1 cajevea;

o izbjegavajte kontake crerienih ulja sa sluznicony;

e cuvajte ctenéna uljaizvan dohvata dicce. (www.makronovicom) (op.prev.)

VIR f i

Poslanik, a.s.,
poklanjao je veliku
paZnju biljkama i
njihovim ljekovitim
svojstvima, jedno

od njih jeste i
opustajuce djelovanje,
a savremena medicina
svakim danom sve

se vise oslanja na
ljekovito bilje.
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Boziji Poslanik, a.s., usporedio je druzenje s prodavacem mirisa
i onima koji prave nered, npr. s kova¢em koji puse u mijeh, rijecima:
“Primjer dobrog i loseg druga jeste kao primjer trgovea mirisom i
kovaca koji puse u mijeh. Od prodavea mirisa kupit ¢es miomiris ili
¢es§ barem osjetiti njegov miris, a mijeh kovaca oprzit e ti tijelo ili
odjecu, ili ¢e§ od njega osjetiti ruzan zadah.”"

O misvaku. smo govorili u knjizi “Kur’an 1 biljke”. Nakon
proucavanja utvrdilo se da je njegova korist ogromna. On je ¢etkica
za zube koju danas upotrebljavamo, a sadrzi tvari i mincerale vrlo
bitne za ¢istocu. Preciznija 1 struéna obrazlozenja prepustit ¢emo

stru¢njacima kako bi nas pocastili svojim misljenjima i istrazivanjima.

43 Buhari (Zrlww:mic i lov, 5534), / Mushm (Dobrocinstvo, rodbinske veze i adabi, 2628),
Ahmed (19127).




Osmo poglarvlje

POSLANIKOVI SAVJETI U
LIJECENJU | PREVENCIJI

Najbolji lije¢nik Poslanik, a.s., savijetovao je da se upotrebljavaju
neke biljke 1 njihovi dertvati u prehrant kao zacini. Vec smo spome-

nuli upotrebu ¢urckota kao vrlo bitnu. Medutim, tu je jos niz drugth

hadis koje ¢emo uskoro predstaviti.




1- PISKAVICA (TRIGONELLA FOENUM GRAECUM)*

Kada s¢ Sa’d h. Vekas vratio u Mcku, Poslanik, a.s., rekao je:
“Pozovite mu lijecnika.” Pozvan je Haris b, Kelda, Kad ga je pregle-
dao recer *Nije nista opasno, nego napravite mu sutlijas’ (prokuha
se piskavica sa samljevenim datulama). Kada su to ucinili, on je oz-

B "
dravio.

Boziji Poslanik, a.s., kaze: “Kada bi moj umet znao §ta se nalazi

u piskavici, kupovali bi je makar i zlatom.”"

A0 Piskavica (Trigonella focnum griccum )

Drugi mazive grohotéa, gréko sjerne, gréka djerehina, koziji rog, prosenica, roznjuca.
Opis bilike: piskavica je jednogodisnia biljka sa stupastm korijenom: uraslii duboko u
zemljue Sabljika o okrughor malo razgranat Listovi su trodjelnt timagu pereljke koje su
dlakave i adozgo odebljale, Zuti ili zuékastobijeli cvietovi pojedinacnt su bez petelikiy a
malize seou pazacicmun hstovie Ciela bilika s jak 1 prepozaadiie mins, Raste samoniklo
i suhim proplancini, uglwvnom iz th kreénjackog sastava,

Botnicki naziy predstviia piskavicu kao “preko sijeno .

Naziv “fccey rog™ jeste zbog Karakrerisucnog mivisa, a0 ova biljku seljact u Francuskoj i
njenackim krgjevima miesaju u kagu il varivo za jacu potenciju.

Zadal i nepnjatin ukos piskavice ublizava se dodavanjem meniola ih lmunovas soka,
Piskavica jeste jedna od majstarnih ekovirth biljaka, Vee u FEgipue stavliale suistueano
sjermenje e opekotine, aostart Kinezi i Indijei na Skrotulozne rane. Starogreka medicina
1 Hipokratovi uéenici otkrili su djclotvornose piskavice u lijecenju bronhijalne upale, jer
pospiesuje @séenje od sluzi IKarlo Veliki jednom je naredbom o uvoza prosirio piskavicu
po Prianacko) drzavi, potovo cijelom: zapadnocvropskom: podracju. T narodnoj vererii
koristi s¢ kao lijck prouv slinavke (Sapa), kao i za jacanje stoke. Tako su henjski preparan
potisnuli piskavicu, ne trebaje zanemarit, jer ublazava upalne procese 1 jaca organizim
nakon dugorrajnog bolovanja.

Piskavica potjeec iz Indije, H zemlama Seedozenlja uzgaja se kao lekoviea i kesna biljka, U
privodi se nalazi u poludivijem stanju. Cyate u junu i julug sjeme se bere u avgustu
Ljckoviu dio bilike: za ljickovite serhe konst se sjeme, 1o samo vangske (12 mahune), koje
je shéno lanenom sjemenu. Sjeme se moze kahan u kasu b samljet u prah, Samljeveno u
prah je didomvornije...

Ljckovito djclovimje: piskavica je od davnina poznata ko dobro liekovito sredstvo za
rastvaranie sluzic Sprecavae upale, smeksava, uplja 1 pospjesuje zarastanje: rana. Sjeme
stucano u prah koristi s¢ za pripremanje oblogae koji ublizavaju bolove gihia (uloga),
nearalgrje, 1ijas 1 oteklina Zljezda, 1 obloz ljece weske éreve na kozi, stvarange fistuba,
gnojenje Kostju, omvorene rine m nogani 3 Creve na stegnu.

Pomijesana s drugm lickovitim: biljem piskavica se koriste uhjeéenju mnogih dragih
holesti, wwawlickovitohilje.com (opprev.)

A8 Taberan 1 Hejsemi, Mausued ei-Samijping 1 /232, br. 411,




Fenugreek-Piskavica

Dr. Dilaver Muhammed Sabir pojasnjava u svojoj knjizi -l

ve Iil-idgay (Nauka 1 nadnaravnost) ovu temu posvecujudi poscebnu
paznju piskavicr (bozijo) travi), navodedi sedam studija objavljenih u
svijetu o kospicama ove biljke (Fenugreek Seeds). One ukazuju na
diclotvornost njenih bobica u snizavanju nivoa holesterola 1 masnoca
u krviy potom njenu djclotvornost u snizavanju $ecera kod hronicénih
dijabenéara i mnoge druge. "Te studije Stampane su 1984-1990. godine.

Ovaj je strucnjak uradio tabelu koja pojagnjava vrlo jasno dje
lotvornost ovih kogpica u lijecenju bolesti preuzetih 1z ovih sedam
studija koje su objavljene u razliéitim ¢asopisima:

= Nutrition Research, Vol. 10, pp (731-739), 1990,

Linropean Journal of Clinical Nutrition, 1990, pp (301-3006) i
loric Food Chem, 1990. 38, 1535-1539.

2- SIRCE

Muashm u Sadilne prenost od Dzabira b, Abdullaha da je Bozij

Poslanik, a.s., upitao svoju porodicu za nesto hrane, a oni mu rekosde:



“*Nemamo nista do siréeta.” Zatrazio ga je 1 jeo, a zatim rece: "Da,

= 2 . M
sir¢e je hrana.

Od Ummu Scid, ra., prenosi se da je Poslanik, as., rekao:
“Da, sirce je hrana. Dragi Boze, T blagoslovi sirce, jer je ono hilo
hrana poslanika prije mene, a kuca u kojoj bude bilo siréeta nece

osiromasiti.”

Skupina americkih ljekara ulozila je veliki trud kako bi rijesila

problem visokog krynog pritiska koji nisu mogli rijesiti ni najjaci



lijekovi. Primijetili su, nakon mnogih pokusa, da postoji neobi¢na
smjes koja je u stanju izlijeciti vecinu slucajeva visokog krvnog pritis
ka, t dovesti pritisak u normalne granice. Ova ljekovita smjes jeste ja
bukovo sirée pomijesano s medom u ¢asdi vode, tako da bude izmedu
kisclkastog i slatkog. Ona se pije tri puta sa svakim obrokom tako ¢e
bolesnik biti izlijec¢en ili ¢e mu se stanje uveliko popraviti u vremenu
ne vise od mjesee dana (iz ove preporuke izazimaju se dijabetcart).
Usto, ovaj napitak pruza tijelu neophodnu dnevnu dozu potasijuma.
Sirce takoder djclotvorno lijeéi vrtoglavicu i migrenu i ima pozitivno
djclovanje na mokracni sistem. Za dodatna pojadnjenja ¢italac moze
pogledati originalni izvor.

Naposhijetku, u¢enjaci su pronasli da je sirée jedina materija koja

pomaze u formiranju veéine tjelesnih éelija ncohodnih ¢ovijeku.

3- SENA | “SENUT”

Ihn Madza u Sunenn, Poglavije o medicini (3448), biljezi od 1hra
hima b. Libu ’Able da je rekao: “Cuo sam Ebu Ubejja b, Ummu Ha
ram da je rekao: “Cuo sam Poslanika, a.s., da kaze: ‘Drzite se sene i

kumina, u njima je lijek za svaku bolest osim smirt.” Amr vel da je
b Abla rekao: “Es-Senut je kopar (e$-3ibit)”, dok drugi kazu da je

tomed pomijesan s maslom.

Cvijet biljke sene

I I I I A )



Strucnjaci su posjetili Arapski poluotok, gdje se upotrebljavaju
sena i “senut’ 1 otkrili su da nije zabiljezen niti jedan sluéaj karcino
ma u tom podrudju, jer s¢ ove dvije biljke obilno koriste kao zacini.

Ustanovljeno je da ove dvije vrste biljaka djeluju kao preven
cija od raznih karcinoma, unistavaju celije oboljele od karcinoma
i sprecavaju njihovo Sirenje, stoga su i objavili svoje studije u poz-
natim medicinskim casopisima. Ovim biva vrlo jasna Poslanikova
preporuka da se obilato koriste ove biljke u prehrani. Takoder je

utvrdeno da kumin ima sliéno djelovanje kao i ove biljke.

4- DATULE-HURME

Lir-Razi u djelu Srhab navodi: “El-udzva je vrsta najkvalitemijih
datula u Medini, a stablo datule je mehko.”

Datula, kako smo naveli u knjizi o biljkama, sadrzi sve bitne
prehrambene ¢inioce. Boziji Poslanik, a.s., u hadisu koji biljezi Tir
mizi u Sunenn (Medicina, 1992) biljezi hadis koji prenosi Fbu Hurej
re, a u njemu stoji da je Boziji Poslanik, a.s., rekao: “Datula je iz

Dzenneta. ona e lijek protiy otrova. a sok gomoljike lijek je 2a oko. ™

Plodovi palmi
(datule) zbog svog
ljekovitog djelovanja
vrlo su bitni u

prehrani
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FEbu Tsa kaze da je ovaj hadis hasen-garib, 1 njega prenosi
Muhammed b, Amra, mi ga znamo samo kao hadis koji prenosi
Scid b, Amira od Muhammeda, b, Amra. Hadis sa slicnim tekstom
biljeze 1 Buhari i Ibn MadZza u svojim djelima, te Ahmed od Abdu-
llaha b. Burejde, koji prenosi od svoga oca da je Poslanik, a.s., rekao:
“Gomoljika je lijek za oko. datula je dzennetsko voce, urekot usolilijek je
za svaku bolest osim za smut.”

Struénjact su uradili studije o datuli 1 njenom ljckovitom uéinku
kad je rjec o trovanju na 100 oboljelih od trovanja. Njima su davali se
dam datula na dan tokom mjesec danai pronash su da enzim koji dje

luje protiv otrova zahvaljujuci datulama postaje mnogo djelotvorniji.

5- KANA

Kana je biljka koja se¢ uzgaja samo uz pomoc¢ vode, njen je list
kao list masline, s tm $to je malo Siri. Drevni Arapi mnogo su je
koristili lijececi se njome. Pripremali su je s hladnom vodom pravedi
od nje tijesto koje su potom stavljali na glavu, ruke i noge.

Smatra se da su Indijei prvi koji su je korisuli u lije¢enju, a stari
greki hjecnict koristili su je prilikom upale desni 1 rana. Od davnina

kana se upotrebljava povodom lijepih svecanosti kao §to su svadbe i
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Cvijet kane
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ARMACLA
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Otkriveno je da kana, pored toga §to se koristi za uljepsavanie,
predstavlja i lijek za mnoge bolesti. ‘Tako, naprimjer, udisanje kane
pomaze u lijecenju glavobolje, a njene koristi u lijec¢enju, kako je u
novije doba potvrdeno, ogledaju se u slijedecen:

I- pomaze u lijecenju opekotina, otklanja naperost nerava kada
se poveze na glava, pomaze u lijecenju rana u ustima, lijeéenju
oziljaka, a djelotvorna je 1 u lije¢enju usnih pristica kod djece. Koris-
na je u smanjenju jakih upala;

2- nakon Sto se ukiseli 1 stavi na glava, duze vrijeme Cisti tvari
koje se nalaze na njoj, ¢ist mikrobe, parazite 1 ¢isti zamascenu kosu,
a takoder smanjuje izluéivanje znoja, tako da je vlaznost kose prikri-
vena,

3- smatra se najboljim sredstvom u bojenju kose bez hemijskih
primjesa, sadrzi posebnu tvar koja prolazi kroz viakna kose bojedi je
u narandzastu boju bez tkakve tete;

4- upotrebljava se kao lijek u prilikom oboljenja noznih prstiju
od parazitskih glijivica, tako §to se stavi medu nozne prste, ¢ime se
izlu¢ivanje znoja smanjuje, jer kana sadrzi ¢vrstu tvar koja pomaze
u apsorbiranju vlage, a vlaznost nogu najvazniji je uzrok koji do-
vodi do prosirivanja parazitskih gljivica. Istovremeno, smjes kane
pomaze u jacanju noktju ¢ineci ih tvrdim;

5- djelotvorna je u brzom sazrijevanju pristica, pomaze u
lije¢enju pristica na tjelu. Kad se njome oboji donji dio nogu, obol-
jen od kozica, sprecava njihovo Sirenje;

06- stabljika ove biljke uspjesno je isprobana u lijecenju stomacnih
problema. Od cvjetova se pravi miris, koji, ako se¢ stavi izmedu
pamucne odjece, biva veoma ugodan i sprecava pojava moljaca;

7- njena korist za kozu 1 kosu velika je jer eliminise sve Sto im
stety;

8- upotrebljava se u bojenju.




\
\
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Kana se

upotrebljavala jod u
toba faraona

DR R I T R R I T T T I S I I I I N I R A A I R R

Nakon govora o vaznosti ove biljke koju su potvrdile savreme-
ne studije preéi cemo sada na medicinske koristi ove biljke, na koje
nam j¢ ukazao Poslanik, a.s.

I- Imam Mushm u Sabibe (1i-Fedail, 4317) hiljezi hadis koyi
prenost b Siring a koji kaze: “Neko je upitao Ibhn Malika: *Da li se
Poslanik, a.s., oknio kanom; a on rece: ‘On nije imao sijedih, ali Thn
[dris je rekao kao daih je bilo vrlo malo, ali Fbu Bekr i Omer bojili
su kosu kanom.”

2-"Tirmizi biljezi u Sunenn (poglavije Et-"Tibb, 1979) od Alije b.
Ubcejdullaha, a ovaj od svoje nene Selme, koja je bila sluzila Poslani
ka, a.s: “Bozij Poslanik, a.s., je za svaki prist koji mu se pojavio ih
ozljedu naredio mentda mu stavim kanu na to mjesto.” Fibu [sa kaze
da je ovaj haclis hasen-garib.

3- 1bn Madza biljezi (3493) od Setme Ummu Rati, sluzavke Pos
lanika, a.s., da je rekla: “U Bozijeg Poslanika, a.s., nije s¢ pojavio ni
jedan prise ili ervenilo a da na to nije stavio kanu.”

4- U Muswedn Ahmeda (Musned El-ensar, 237106) biljezi se pre-

danje od Kerime bint Hemmam u kojem stoji da je rekla: “Usla sam



u Mesdzidul-Haram 1 nasla samy mjesto kod Aise, ra., kad je neka
zena upita ‘Sta mi mozes reci, majko pravovjernih, o kani” A ona
joj odgovori: ‘Bozijem Poslaniku, a.s., svidala s¢ njena boja, ali nije
volio njen miris, a vama nije zabranjeno da je koristite izmedu svake
mjescénice ili pri svakom mjeseénom pranju.’”

5- Boziji Poslanik, a.s., koristio je kanu prilikom glavobolje i
preporucivao ju je drugima, a Ibn Madza prenosi da bi Poslanik, aus.,
kad bi imao glavobolju, umotao glava u kanu i rekao: “Ovo koristi,
Bozijom pomoci. protiv glavobolje.”

Dakle, Poslanik, a.s., upotrebljavao je kanu za lijecenje glavobolje,
pristeva, rana, za bojenje kose. Ova upotreba nije bila poznata Arapi
ma prije poslanstva, vec su kanu koristili samo za bojenje i prilikom
svecanosti. Medicina je, dakle, potvrdila njenu djelotvornost u lijecenju.

Odakle Poslaniku, a.s., sve to znanje ako ono nije od Sveznajuceg!?

7- GORUSICA

Savremene su studije ustanovile da gorudica ima mnogobro
e koristt u sprecavanju zgruSavanja krvi u srcu 1 mozgu. Zato
preporucuju da se obje gorudice, crna i bijela, koriste. Mnogi su
je narodi u proslosti mnogo koristili zbog pozitivnog utjecaja na
zdravlje, Koji 1 savremena nauka 1 studije potvrduju. Hadist Bozijeg
Poslanika, as., govore o vaznosti ove vrlo bitne biljke, ¢ime su pre

duhitrili znanost.

Crna gorusica — Bijela gorusica
Brassica nigra L. Sinapis alba L.

L T I T N R R




Kur'an navodi primjer sjemena gorusice kao primjer neceg sit-

nog 1 male rezine, 1 navodi:

“Mi ¢emo na Sudnjem danu ispravne terezije postaviti, pa
se nikome krivo neée u¢initi; ako nesto bude tesko koliko
zrno gorusice, Mi ¢emo za to kazniti ili nagraditi. A dosta
je to sto éemo Mi rac¢une ispitivati.” (F:-1inDbija, 47)

“0 sinko moj, dobro ili zlo, tesko koliko zrno gorusice,
bilo u stijeni ili na nebesima ili u zemlji, Allah ée na
vidjelo iznijeti, jer Allah zna najskrivenije stvari, On je

sveznajuéi.” (Lukman, 106)

U hadisu se gorusica takoder navodi kako bi pruzila primjer
neceg sitnog, Ucenjact hadis biljeze, u istom smislu, hadis u kojim se
spominje gorusica, a koji prenosi Buhari u Sabelu, u Poglavlju o imanu
(21), hadis koji prenost Seid el-Hudri od Poslanika, as., u kojem stoji
da je Poslanik, a.s., rekao: “Stanovnict DZzenneta uéi ée u Dzennet, a
stanovnict Vatre u Vatru, Potom ¢e Allah reci: ‘Neka 1zade iz vatre onaj
koji. w srew ima makar koliko i zrno gorusice imana u svome srew.” Oni ce
izaci iz vatre. vec pocrnjeli. potom ce se stavili u rijeku Zivota. Oni ce prokli
Jatikao $to klya boba: zar nisividio da klija 2uta, savijena. ™

Tirmizi biljezi (E1-Birru ve cl-silla / Dobro¢instvo i rodbinske
veze, 1921) od Alkame, a ovaj prenost od Abdullaha, da je Poslanik,
as., rekao: “Necde uci u Dzennet onaj ko bude imao w srew koliko trunéicu
gorusice oholosti. niti ée uci w Vatru onaj ko bude imao makar i trunéicu
imana.”

U Musnedn Ahmeda (br. 20735) biljezi se da je Fbu Derda rekao:
“Cuo sam Bozijeg Poslanika da kaze: *Doista ée glavobolja i vrucica
napadativjernika, a njegoy je grijeh kao Uhud. nakon stoga napuste. os-
tut ce grijeh kao zmo gorusice. ™™

8- U knjizt o biljkama (Kur’an 1 biljni svijer), kao 1 u knjizt o me
dicini (Kur’an i medicina) naveli smo kur'anske 1 poslanicke upute o
vaznosti maslinovog ulja, je¢ma, kima, 1 njihovu vaznost u lijecenju
i prehrant kao 1 vaznost upotrebe povréa it voca koje je prioriteimije

nego meso 1 ostali zivotingski proizyodi.
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Neka je Uzvisen Onaj Koji je poduéio Svoje robove onome §to
nisu znali; Kur’an i sunnet Poslanika, a.s., doista su nepresusan izvor

svih znanosti,



Dodatak knjizgi

SMOKVA - DZENNETSKO
VOCE

((Prof. dr. Merva Agemi Dgenina,

Polpoprivredni faknltet, Univergitet il-Nensura)

U ovoj kratkoj studiji osvrnut ¢emo se na jedno plemenito drvo,
porijcklom s arapskog podneblja koje se smatra najstarijim drve
tom koje je covick upoznao tokom historije. Plodovi ovog drvera
u svijezem stanju najbolja su hrana ljed, ili zimi kao suseno voce.
Fenicani, faraoni 1 Gret poznavali su ga kao hranu, ali i lijek. Po
rijeklo ovog drveta je s juga Arapskog poluotoka, da bi s¢ potom
prosirilo na drzave Male Azije, u Tursku, ta¢nijc u Anadoliju i u
Atganistan, nakon toga preko Fenicana it Grrka dospijelo je u Evropu,
a ka Istoku se prosirilo preko Sirije i stiglo je sve do Indije. Ovim
drvetom se kune 1 Uzvisent Allah u Kur'anu, a0 On se ne zaklinge
nicim osim velicanstvenim stvarima, onima koje pobuduju divijenje.
Owva zakletva Uzvisenog Allaha pravi je dokaz vaznosti ovog drveta
i samim time ukazuje na njegovu vrijednost 1 Korist,

Uzvisent Allah kaze:
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“Tako mi smokve i masline, i Sinajske gore, i grada ovog,
sigurnog, Mi ¢ovjeka stvaramo u skladu najljepsem.”

(Et-"Tin, 1-4)

Dakle, drvo o kojem ¢emo govoriti ovom prilikom jeste smokva.
Ovom prilikom pokusat ¢emo odgovoriti na mnoga pitanja koja
nam se vree u podsvijesti, kao, naprimjer, botani¢ka svojstva ovog
drveta, prehrambena vrijednost ovog drveta, kada je svjeze 1 kada je
osuscno, a zatim ¢emo spomenuti rezultate do kojih su dodle medi

cinske studije proucavajuci plodove smokve itd.

Na slici su listovi,
grane i plodovi
smokve

NUTRITIVNA SVOJSTVA SMOKVE

Smokva je veliko drvo koje ponckad doscze visinu i do 10 me
tara. Listovi ovog drveta opadaju, krosnj drveta je razlicitih oblika,
od piramidalnog oblika pa do okruglog oblika krognje.™ Zivomni vi

jck drveriznosi od 50 do 70 godina, a kad su uvjet za vegetaciju

Smiokva (lar. Fcus) predstavlia biline rod iz porodice murva (Moraceae).
Pripada mu oko 800 razlicitih vrsta koje su rasporedene Sirom toplijih krajeva
Zemlje. Najpoznatija je obicna smokva (Ficus carica), ¢iji se plodoviy zreli il

osusent, preraduju u marmeladu, alkohol 1 kahvin surogat. wwwewikipediaba




odgovarajuci, moze doseci starost 1 do 100 godima. Listovi drveta
jednostavni su debeli presvuceni debelim omotom, srcolikog oblika,
tamnozelene boje na povrsini i svijetlozelene ispod lista.

Stablo drveta je ¢vrsto; s vecom staroséu smokve stablo je teze
rascijepitt, liko (unutrasnja kora) mu je debela, boja mu se razlikuje

od otvorene pa do lugastotamne boje, pomalo hrapave povr§ine.

Plodovi smokve

L I T I T I R

Drvo smokve uspijeva na mjestima gdje ne moze niti jedna dru
ga vocka koja daje plodove. Moze se naci na pjeskovitin i kamenitim
mjestima, $piliama, jednom rijecju na mjestima koja nisu odredena,

osim $to voli podneblje s visokim temperaturama.

VRIJEDNOST SUHE | SVJEZE SMOKVE U PREHRANI

Smokva se¢ smatra plodom, medu vocem pa 1 povréem, s
najvecom koncentracjom viakana, jer jedna smokva sadrzi 20%,
dnevne tjelesne potrebe viakana koji se preporucuju. Smokva pos-
jeduje dvije vrste viakana, jedna je podlozna apsorciji 1 rastvaranju

u vodi dok druga vrsta nije. Medicinske studije tokom pedeser go



dina istrazivanja i proucavanja pokazuju da vlakna u biljnoj hrani
igraju vrlo bitnu ulogu u akuviranju probavnog trakta i vrlo su bitna
u sprecavanju nastanka odredenth karcinoma. Posto smokva sadrzi
veliki procenat vlakana, ona je idealna za povecanje procenta via-
kana ncophodnih ¢ovieku. Vlakna koja se ne rastvaraju u vodi pri-
premaju put zaizlazak tvari iz tjela putem crijeva uz dodatak vode,
te samim time pospijesuju brzinu rada probavnog trakta i garantuju
kontinuitet njegove prirodne tunkeije. Takoder je utvrdeno da viak-
na koja se ne rastvaraju sprecavaju nastanak karcinoma debelog cri-
jeva. S druge strane, vlakna koja su podlozna apsorciji i rastvaranju
smanjuju nivo holesterola u krvi za 20%, zbog toga igraju veliku
ulogu u sprecavanju sréanog udara.

Stoga obje ove vrste viakana koje se nalaze u smokvi ¢ine ovo
voce vrlo vaznim u ljudskoj prehrani.

Studija koju je uradio dr. Oliver Baster, struénjak u Medi
cinskom Centru, Oxdjeljenje za preventiva bolesti pri Univerzitetu
Dzordz Vasington, nedvoibeno ukazuje da suha smokva, koja se
smatra vocem s najvecim procentom viakana, posjeduje veliki pos-
totak fenola (phenol), koji je vrlo djelotvoran za unistavanje bakte-
rija 1 mikroba.

Druga studija koja je uradena na Univerzitetu Nju Dzersi poka-
zuje da suha smokva sadrzi veliki nivo Omega 3 1 Omega 6 masnih
kisclina, koje imaju vrlo vaznu ulogu u snizavanju holesterola u krvi,
poschno ako se zna, kako je utvrdeno, da tijelo ne moze da proizvo
di O3 1 O6 masne kiseline, ved th apsorbira putem hrane.

Smokva se takoder smatra vaznim lijeckom koje daje tijelu neop-
hodnu snagu i energiju, naroc¢ito neophodnu kod hroni¢nih oboljen
ja kad je potrebno obnoviti snagu tijelu, jer, smokva sadrzi najveci
procenat vrlo vazne komponente za ljudski oragnizam, a to je Seéer.
On se nalazi u svakom vocu u omjeru 51-74%, ali je njegov proce

nat u smokvi dosta vedi.




Vitamini i minerali

100 or. sube smokre /()//_{'/‘_ svpeze 1101 Komponent

Bitno je napomenuti da smokva sadrzi vrlo visok procenat kal-
cija, odmah poslije narandze, dok jedna ¢asa soka od suhe smokve
opskrbljuje tijelo kalcijenm jednako kao 1 ¢asa mlijeka.

Ono §to smo koncizno naveli o smokvi nedvojbeno ukazuje na
ogromnu milost Uzvisenog Allaha prema Svojim robovima. Spo-
minjanje smokve u Kur’anu ukazuje na vaznost ovog voca za ljude,
anjenu vaznu ulogu u prehrani potvrdila je, kako smo vidjeli, i medi-

cina, dok mnoge studije jos uvijek neumoljivo proucavaju ovo voce



kako bi nam otkrile jo§ vise korist od smokve, koju Kur’an opisuje
kao dzennetsko voce. Ovim se pokazuje da je Kur'an Bozija rijec¢ i
nepresusan izvor znanja, a smokva je, doista, dzennetsko voce.

Owvay rad objarljen je 1 casopisu Vil-Mudgabid, 1428. godini po H.




JETRA | SLEZENA
(Prof. dr. Mahmnd Nagim en-Nesinn)

U medicinskim okvirima i studijama koje su se zanimale za hra-
nu i nacine prehrane jetra se ubraja u mesne prozvode, jer je vrlo
bogata proteinima. U okvirima prehrane jetra je vrlo bitna kompo
nenta za lijecenje anemije, ona je necophodan izvor zeljeza i1 bakra
koji su neophodni za formiranje crvenih krvnih zrnaca. Jetra u svo
jim- kapilarima koncentrise veliku koli¢inu krvi. Ona sadrzi veéinu
vitamina, bogata je vitaminom A, grupom vitamina B, tolnom ki-
sclinom, koja, takoder, ubrzano pospjesuje nastanak crvenih krvnih
zrnaca u kostanoj srzi, potom sadrzi vitamin FL..itd.

Slezena, iako je kao i jetra nadomijestak za meso, ipak je manje
zastupliena u prehrani od jetre i mesa. Ona je spremnik za oronulai
istrosena crvena krvna zrnea i ujedno je ishodiste zeljeza, Konzumi-
ranje jetre 1 slezene, po Serijatu, dozvoljeno je od svake zivotinje od

koje je dozvoljeno konzumiranje mesa.
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Janjeta jetra

LI T T I T I N )

KORISNA SVOJSTVA JETRE

Americki znanstvenik Whipple utvrdio je da konzumiranje
nedopecene jetre pruza ogromnu korist u lijecenju raznih vrsta anc-
mije, potom pomaze u lijecenju tromog rada jetre kod ¢ovieka, kao
i drugih bolesti kojima je za lijecenje neophodna pravilna funkeija
jetre.

Osoba koja boluje od anemije trebala bi unijeti kolicinu od 150
do 300 gr.jetre prijesne ili polupeéene 2-3 minuta. Ako je bolesnik
ne moze jesti prijesnu, onda neka je jede zajednom s drugim samlje
venim mesom kako bi se lakse mogla konzuamirati.

Utvrdeno je da jetra, pecena ili poluprijesna, ne gubi nista od
vrijednih karakteristika, kako se mislilo u proslosti.

Konzumiranje jetre kod bolesnika pospjesuje funkciju rada je
tre, ako je ona neaktivna, sprecavajudi nagomilavanje otrova i Secera.
Cisti ckstrakti jetre, saft, tjeraju mnoge otrovne bakterije iz crijeva.
Najvaznija korist od konzumiranja jetre jeste lijecenje anemije, jer
jetra sadrzi siguran ¢inilac za nastanak crvenih krvnih zrnaca, a to je

vitamin B | potom zcljezo 1 nesto proteina.




SLEZENAY

Slezena, narocito goveda, pomaze kao i jetra u lijecenju malo
krynosti, a narocito je djclotvorna za holesnike od malarije jer sleze-
na sadrzi veliku kolicinu krvii druge vrlo bitne elemente neophodne
za krv. Slezena je djelotvorna (u kapsulama) za one koji boluju od
koznih bolesti ili gube.

Danas se upotrebljavaju u lijecenju susena slezena i jetra u kap
sulama ili tabletama, tako da anemicari mogu da ih konzamiraju kao

lijek 1 kao hranu.

DA LI SU JETRA | SLEZENA KRV?

Prenosi se od Omera, ra., da je Poslanik, a.s., rekao: “Dozvol
jene su nam dvije vrste strvine 1 dvije vrste krvic Dozvoljeno nam je
meso uginule ribe 1 skakavea, a od krvi slezena i jetra.

Z.asto se jetra i slezena u ovom predanju ubrajaju pod kategoriju
krvi?

Odgovori mogu biti slijededi:

vicrovatno su Arapi prije islama ubrajali jetru 1 slezenu pod
kategoniju krviy a posto je islam zabranio konzumiranje krvi, onda je
izuzetak stavljen na slezenu i jetru;

- one u ogromnoj mjeri sadrze kry, te stoga bi se zabrana krvi
mogla razamjeti 1 kao zabrana konzumiranja jetre 1 slezene, stoga je
islam naglasio da s one izuzimaju iz toga;

- mozda se u hadisu mislilo metatoricki: navedene su pod ka-
tegoriju krvi jer sadrze u sebi ogromnu kolicinu krvnih kapilara i
otvora kroz koje krv cirkulise...itd.

Slezena je Zhjezda kod kiemenjaka Kojaje usho povezanma s cirkulatornim: sistemonm,
Kod Hudi ona uéestvuje u primarnoy imuonoj reakeni naantigene koji u nju stignu putem
krvi, dicluje kao regabator imunih reakeija u dragim dijelovima organizima, kao sredina
omogucuje reakcije izmedu anutjel antgena, u njo) se ¢elije 1 mikroorganizmi vezu za
antttijela b razaraju. Velo vazne funkcije slezence jesu 1 razaranje starth eritrocitr, te funketja

rezervoara kevie Svaka od njenth tunkera odigrava se u strogo odredenim dijelovina

slezene. wwwawikipedia



Medutim, ono §to je danas sigurno jeste da jetra i slezena igraju
vrlo bitnu ulogu u prehrani, ali i u lijecenju i prevenciji ljudi od mno-
gih bolesti. Narocito su djelotvorne u lijecenju oboljelih od anemije.
Stoga bi konzamiranje ova dva organa od Zivotinja, ¢ija je upotreba

dozvoljena, trebalo prerasti u naviku,
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MASLINA | MASLINOVO ULJE

(Prof. dr. Nagmu Halil 1ibu Ata

Profesor botanike pri Univergitetu Apnn sems)

Maslina je blagoslovljeno drvo 1 spomenuta je u Kur’anu secdam
puta. Poslanik, a.s., savjetovao je da se ona i njeno ulje konzumiraju,
a da se njenim uljem masira. Nauéno su utvrdene koristi konzumi-
ranja masline i njenog ulja.

Ovom prilikom govorit ¢emo o nekim ajetima iz Kur’ana u ko
jima su navedene karakteristike i koristi od masline.

Uzvisent Allah kaze: *

“On vodu 8 neba spusta, pa Mi onda ¢inimo da pomoéu
nje ni¢u sve vrste bilja i da iz njega izrasta zelenilo, a iz
njega klasje gusto, i iz palmi, iz zametka njihova, grozdo
vi koje je lahko ubrati, i vrtovi lozom zasadeni, naroé¢ito
masline i Sipci (nar), sliéni, a razli¢iti. Posmatrajte, zato,
plodove njihove, kad se tek pojave i kad zriju. To je zaista
dokaz za ljude koji vjeruju.”+* (El-lin’am, 99)

48t ovop knjiza koristili smo se prijevodom Kur'ana Besima Korkuta, zato $to je dostupan

i na CD-u, e gaje vrlo lahko prebacit (bez kucanya). Korkut je prevodio rije¢ “ruman™
“Sipak™, mada se pod rijecju Cruman” u saveemenom arapskom jeziku mish na vocku

“nar”, koja, opet, donekle podsjeéa na sipak. (opaprev.)

U mnogm krajevima nase zemlje, a posebno u Hercegoving, rijec Sipak je ustvan nar, za

razhku od sipurka ¢iji su plodovt simi 1 crveni (op. lekt.)



“On je Taj Koji stvaravinograde, poduprte i nepoduprte,
i palme i usjeve razli¢ita okusa, i masline i 8ipke (nar),
sliéne i razlicite, - jedite plodove njhove kad plod daju, i
podajte na dan zetve i berbe ono na 8ta drugi pravo ima
ju, i ne rasipajte, jer On ne voli ragipnike.” (Ll-lin’am,
141)

“Allah je izvor svjetlosti nebes i Zemlje! Primjer svjet
losti Njegove jeste udubina u zidu u kojoj je svjetiljka,
svjetiljka je u kandilju, a kandilj je kao zvijezda blista
va koja se uzize blagoslovljenim drvetom maslinovim, i
istoénim i zapadnim, ¢ije ulje gotovo da sija kad ga vatra
ne dotakne; sama svjetlost nad svjetloséu! Allah vodi ka
svjetlosti Svojoj onoga koga On hoée. Allah navodi pri

mjere ljudima, Allah sve dobro zna.” (1in Nur, 35)

Svictlost ima neosporan utjeca) na planetu Zemlju, odnosno na
sve §to se na njenoj povrsing nalazi. Naime, suncevna svjetlost se
pomocu fotosinteze u biljkama pretvara u hemijsku u opojnim tva-
rima biljaka, a4 ove opojne tvari se pretvaraju unutar biljaka u druge
tvari, masne kiseline i proteine. U drvetu masline, naprimjer, tormira
se ¢vrsta tvar koji se potom pretvara organskim kompleksnim pro
cesom u masne kiscline i gliceron, a potom ove dvije tvari poscbnim

procesom daju ulje.




Posto svjetlost ima ncosporan utjecaj u procesu cvjetanja, tako
ncke biljke trebaju odredeno vrijeme svjetlost, 1 to ne manje od
nckoliko sahata dnevno, dok ne procvijetaju.

Dakle, svietlosti toplota imaju vidan utjecaj na kvalitet proizvo-
da biljke. Tako je nauéno utvrdeno da maslinovo drvo, bez obzira da
li na istoku ili zapadu, daje najkvalitetniju i naj¢iséu vrstu maslinovog
ulja.

3

Uzviseni Allah kaze: *

“Tako mi smokve i masline, i Sinajske gore, i grada ovog,

sigurnog.” (Lit-"T'in, 1-3)

MASLINA U SAVREMENOJ NAUCI

Maslina (Olea curopea) jeste zimzeleno mediteransko drvo, raz-
granatog i ¢vornatog stabla. Listovi su tamnozelene boje, duguljasti,
na kratkim peteljkama. Maslinovo drvo stalno pruza mladice, otpor-

13

no je na truhljenje, pa ga ¢esto nazivaju “stablom dugovjecnosti”.
Kostunjicavi plod masline je svijetlozelene boje, gorkog okus i kao
takav se koristi za jelo, dok sazrijevanjem poprima tamnoljubicastu
boju i koristi s¢ za proizvodnju ulja.

Maslinovo ulje od davnina je poznato kao svestran lijek koji
lije¢i tvrdu stolicu, istjeruje kamence iz zuci, sprecava djelovanije
raznih bakterija, zagrijava Zcludac, jaca probavne organe, snizava
temperaturu, stiSava gréeve u crijeviina i otvara kanale iz zucnog
mjchura i jetre, regulira krvni tlak 1 lijeci malariju. Koristi se 1 kao
podloga za izradu mehlema i raznih masti kojima se lijec¢e opekotine

1 kozne bolesti
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Plodovi masline

L I I T T I R R N R

NUTRITIVNA | LJEKOVITA VRIJEDNOST

Maslinovo se ulje najvise cijeni zbog specificnog hemijskog
sastava, te posebne nutritivne i ljckovite vrijednosti. O zrelosti plo-
da ovisi i kvalitet ulja. Zeleniji plodovi daju manje ulja s manjim
sadrzajem masnih kiselina, §to je ujedno 1 glavni kriterij pri mje-
renju kvalitete, Osim navedenog, na kvalitet maslinovog ulja utjecu
i slijededi ¢inioci: vrsta tla, klimatski uvjeti, nacin prerade, vrijeme
i nacin skladistenja prije obrade i sl. Savremena prerada maslina
obuhvata nekoliko postupaka koji za cilj imaju dobivanje maslino-
vog ulja, a to su: ¢iscenje 1 pranje plodova, mljevenje, mijesanie, te
odvajanje tekuceg od ¢vrstog dijela dobijene mase. U staniénim va-
kuolama ploda smjesten je veci postotak (80%) slobodnog maslino-
vog ulja, koje se lahko izlu¢uje mehanickim i fizickim postupcima,
dok je ostatak smjesten u koloidnom dijelu citoplazme i tesko se
izlu¢uje. Postoje razne metode obrade maslina, ali je najkvalitetnije
maslinovo ulje dobiveno metodom tzv.hladnog presanja, odnosno
mctodom bez zagrijavanja 1 dodataka otapala, ¢éime se osigurava da

sva prirodna svojstva ostaju nepromijenjena.
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ARMACLIA

Maslinovo ulje razvrstava s¢ po tome da li je rafinirano ili pri
rodno, a ove su kategorije odredene stepenom kisclosti. Sto je ste-
pen kiselosti ved, ulje je manje aromatiéno i rafinirano. Najbolja ulja
imaju sadrzaj masnih kiselina oko 5%.

Podjela maslinovog ulja prema kvaliteti:

I. ekstra vergine, ulje dobiveno presanjem, kiselost manja od 1%

2. vergine, kiselost je nesto vecéa zbog maslina loSijeg kvaliteta;

3. maslinovo ulje, izracuje se od mjesavine rafiniranih ulja i male

kolicine ckstra virgine ulja, kiselost je oko 5%.

Sastav maslinovog ulja:
a) sapunjivi sastojci-99%,;
zasi¢ene masne kiscline:
miristinska-(0,0-0,1),
palmitinska-(5,7-18,0),

- hepradekanska-(0,0-0,2),
stearinska-(0,5-4,0),
arahinska-(0,1-4,0);

nezasicene masnc kiseline:

- palmitoleinska-(0,3-3,0),
oleinska-(59,2-83,0),

- linoleinska-(0,1-0,0);

b) nesapunjivi sastojci: 1%: ugljikohidrati, tokoterol, steroli, fe-

Stablo masline

nolni spojevi, hlorofil, fitoh, karotenoidi, alkoholi, fostolipidi i ostali

produkti sekundarnog metabolizma.

MASLINOVO ULJE | ZDRAVLIE

Maslinovo ulje predstavlja proizvod izvanrednih svojstava, ono
j¢ “idealna masnoca™ 1 §titi dobri kolesterol (HDL), zbog visokog
sadrzaja jednostruko nezasicenth masnih kiselina (77%) 1 smanju
j¢ lo§ kolesterol (LDL), zbog sadrzaja samo 4 - 12 % visestruko

nezasicenih 1 zasicenth masnih kiselina koje dovode do ostecenja
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krvnih zila. Maslinovo ulje dragocjena j¢ hrana bogata karotenom i

klorofilom (sprecavaju oksidaciju ulja), lecitinom (antioksidant, akti

vator metabolizma, masnocama, Secerima i bjelanéevinama) i esenci-

jalnim vitaminima A, D 1 K, kao antioksidantima koji onemogucéavaju

aktivnost slobodnih radikala (sprecavaju razvitak artcroskleroze). te

vitaminom F. Upravo zbog tih vrijednosti idealno je za:
blagotvoran utjecaj na srce i krvne Zile;

- probavni sustav (zuéne puteve, zuéne kamence, zeludac, jetra
i crijeva);

- rast 1 razvo) djeteta;

kosti i zglobove;

- usporavanje starenja (zbog visokog sadrzaja antioksidanta);

- lijecenje dijabetesa;

- mozdano tkivo;

- kozu;

- pomoc u borbi protiv raka debelog crijeva, prostate, dojki i
ostalih tumora;

- sprecava osteoporozu olaksavanjem apsorpceije kalcijuma i vi
tamina D, posebno kod zena u menopauzi;

- potice rad zuci i smanjuje rizik od pojave kamenaca i karcino-
ma debelog crijeva;

- ima blago laksativno djelovanje, smanjuje pojavu zgaravice i
tezine u zelucu. Koristi se u lijec¢enju dijabetesa, jer sadrzi bitne tva
ri koje Stite gusteracu. Nove stucije pokazuju da oleinska kiselina
kao glavni sastojak maslinovog ulja usporava gen HER-2, koji je¢
pronaden kod zena s karcinomom dojke.

Maslinovo ulje ima prednost u odnosu na ostala bilina ulja jer
j¢ bogato skvalenom. Skvalen potice i regulira aktivnost 3-OF-3-
CH3- COA reduktaze, kljuénog enzima u biosintezi holesterola
(smanjuje koncentraciju holesterola u serumu). Dermatolozi su do-
kazali da maslinovo ulje ima UV - zastitni ¢inioc 20, nije prikladan za
suncanje, vec se preporucuje koristiti ga nakon sunéanja. Maslinovo

ulje veoma je znacajno u proizvodnji sredstava za kozu i kosu.




Jednom otvoreno maslinovo ulje potrebno je konzumirati u §to
kracem roku, jer je podlozno djclovanju kisika, ¢ime se mijenja kva

litet ulja.

REZULTATI SAVREMENIH MEDICINSKIH STUDIJA

U nastvaku ¢emo ukazati kako 1 na koji nacin sprijeciti ili pak
lijeciti mnoge danas rasirene bolesti pomocu bilinih preparata, pri-
je svega voca, povréa i bilja. Za mnoge prirodne lijekove (voée i
povrée) spomenute u nastavku naci cemo potvrdu i u Kur'anu, jer
ith 1 Kur’an spominje u svojim ajetima ukazujuéi time na njihovu
vaznost. Takoder, njithovu vaznost u prehrani, ali i u prevenciji od
mnogih bolesti naéi ¢emo i u hadisima Bozijeg Poslanika, a.s. Mnogi
od njih (prirodnih ljckova - voéa, povréa i bilja) nisu spomenuti u
ovoj knjizi, ve¢ su oni navedeni u hadisima Poslanika, a.s., odnosno
zabiljezeni su u hadiskim zbirkama. Stoga ¢emo u nastavku uka-
zati na njihovu vaznost u prehrani 1 prevenciji naseg zdravlja, ali
i lijecenju mnogih oboljenja prezentirajuéi ¢injenice i rezultate do
kojih su u svojim proucavanjima i istrazivanjima dosle mnoge rele-
vantne medicinske studije.

Lilaborirat ¢emo kako 1 na koji nacin zasttiti 1 lijeciti najbitnije
organe u covjekovom tijelu, srce 1 mozak, kako se sacuvati holes-
terola, danas glavnog uzroénika bolesti krvnih Zila, kako pobijediti
dijabetes 1 sl. Predocit ¢emo koje je voée 1 povrée najbolji izvor vi-
tamina 1 minerala, te samim time 1 najdjelotvornije za nase zdravlje,
odnosno lijecenje, a na kraju ¢emo prezentirati malu bilinu apoteku
¢ajeva vrlo bitnih za lijec¢enje nekih bolesti.

Za vise informacija obratiti s¢ na mnogobrojne ¢asopise koji sc
bave zdravljem i zdravim Zivotom, vecina ih je dostupna i na inter
netu. Dakle, mozete se obratiti na slijedeée internet stranice:

http://www.zdravljeizivot.com/hrv/

http:/ /www.zdravzivot.com/




hetp://www.plivazdravlje.hr
hetp://www.biljcizdravlje.novosti.coyu
http://www.coolinarika.com/tag/zdrav-zivot/
http://www.herbatcka.cu

http://www.vasczdravlje.com  (op. prev.)




LIJEK | ZASTITA ZA SRCE,
KRVNE ZILE | KARCINOM (RAK)

BROKULA STITI SRCE,
A BROKULA | KARFIOL SMANJUJU RIZIK OD RAKA PROSTATE

Jedite brokulu, jer to povrée, izmedu ostalog, odli¢no Stiti srce
od koronarnih bolesti, savictuju americki nauénici...

Dobre stranc brokule za zdravlje vec su poznate, poscbno kad je
rije¢ o upotrebi tog povréa u borbi protiv razvoja karcinoma. Konzu-
miranje brokule na organizam djeluje tako §to se pocinje proizvodi-
ti enzim poznat kao tioredoksing koji §titt sréane éelije od osteéenja.
Brokula sadrzi 1 sultoratan, najvazniji bioaktivni spoj u tom povréu,
koji je posebno uspjesan u poticanju spomenutog procesa.

Zapamtite, brokolu ne smijete prekuhatiy jer na taj nacin ona
gubi svoj zastitni uc¢inak na organizam.

Redovna konzumacija brokule 1 kartiola moze smanjiti izglede

za obolijevanje od raka prostate, tvrde americki i kanadski naucnici.




Pokazalo se¢ da brokula i karfiol imaju u pogledu sprecavanja po-
jave raka prostate znatno jaéi zastitni uéinak nego bilo koja druga
vrsta povrcéa. Istrazivaci iz americkog National Cancer Institute i
njihove kolege iz Cancer Care Ontario pratili su za potrebe studije
1300 ispitanika. Pokazalo se da brokula i kartiol imaju znatno jaci
zastitni uc¢inak nego bilo koja druga vrsta povréa. Pisuci u Journal of
the National Cancer Institute naucnici napominju da su vec ranija
istrazivanja pokazala da brokula i karfiol sadrze velike koli¢ine anti-

kanccerogenih spojeva.

PARADAJZ CUVA SRCE

Zeleno za jetru, crveno za srce, boja hrane odgovara boji orga
na u tijelu, vieruju Kinezi...

Stoga, oni prilikom zdravstvenih tegoba biraju namirnice koje
lijece odredent dio tijela. Flrana se, prema kineskom vjerovanju, di-
jeli na pet boja - crvenu, zelenu, Zzutu, bijelu i crnu. Svaka od njih
odgovara jednom organu tijela.

Tako zelena pospiesuje rad jetre, crvena srca, zuta slezene, bi-
jela pluca, a crna bubrega. Crvena hrana (paradajz, visnje, tresnje...)
sprecava nastanak raka prostate i poboljsava rad bubrega. Zuta (ku-
kuruz, tikva, mango...) jaca kardiovaskularni i imunoloski sistem, a
bijelt luk, banane 1 breskve spadaju u grupu bijele hrane te djeluju

protuupalno.

KORISNI CRNI LUK

Lijecenje ernim lukom podstice rad srca, smanjuje napetost ar-
terija i pomaze u smanjenju vodenth otoka...Crni luk sadrzi esenci

jsko isparljivo ulje koje tjera na plag, povecava mokrenje, podstice



luc¢enje sokova za varenje hrance i pomaze normalnoj crijevnoj Hori.
Bogat je aminskim kisclinama sa sumporom, pomocu kojih ter-
menata, nastaju materije koje sprecavaju razvijanje bakterija. Sok
krompira i sok crnog luka najbolji su izvori vitamina € tokom zime.
Lijecenje crnim lukom podsti¢e rad srea, smanjuje napetost arterija i

pomaze u smanjenju vodenih otoka. Luk je bogat i tHuorom.

LIMUN UZ ZELENI CAJ PROTIV KARCINOMA

Katchini u zelenom ¢aju smanjuju opasnost od pojave raka,
sréanih napada i infarkta...

Dodavanje malo limunovog soka u zeleni ¢a) moze pojacati dje-
lovanje tog ¢aja, pokazalo je istrazivanje sprovedeno na americkom
univerzitetu Purdue. Kada se limun doda zelenom ¢éaju, organizam
bolje apsorbira katchine, antioksidante koje sadrzi zeleni €éaj.

Katchini smanjuju opasnost od pojave raka, sréanih napada i
infarkta. Djclovanje Koje se pripisuje limunu ne moze se pripisati i
mhijeku. Istrazivanje je pokazalo da mlijeko u ¢aju anulira pozitivno

djclovanje katehina na sree.

S0JA DOBRA PROTIV SRCANIH OBOLJENJA

Zene koje redovno konzumiraju proizvode na bazi soje tri do
cetirt puta smanjuju opasnost da dobiju sr¢ani napad, saopéili su
japanski naucnici u najnovijoj studiji vodenoj tokom 13 godina. Pro
zivodi na bazi soje, bogate vitaminom L@ 1 antioksidantima, imaju
zastitni cfekat na zene, posebno one koje su u menopauzi.

Istrazivanje je pocelo 1990, godine, a njime je obuhvacdeno vise

od 40.000 Zzena izmedu 40159 godina koje nisu bolovale od sréanth




bolesti. Rezultati su pokazali da Zene koje jedu soju (45 grama dnev-
no soje il 100 grama sira od soje - totu) imaju znatno manju opas-
nost da dobiju infarkt od onih koji ne jedu prozivode na bazi soje i

alge.(Mondo)

CVEKLA DOBRA ZA SRCE

Svakodnevno konzumiranje pola decilitra soka od cvekle znat-
no ¢e smanjiti poviseni krvni pritisak, pokazalo je istrazivanje bri
tanskih naucnika. Istrazivanje struénjaka pokazalo je da je kljucni
sastojak cvekle nitrat, koji nalazimo i u zelenom lisnatom povréu,
odgovoran za regulisanje krvnog pritiska. Studija ssprovedena na
grupi zdravih osoba sugerise da se kod onih koji su popili pola deci
litra cveklinog soka pritisak smanjio u roku od samo sahat vremena.
Naucnici su izvijestili kako je dobar uc¢inak soka od cvekle na pric
sak bio jo§ vedi poslije tri do ¢etiri sahata, a mogao  se primijetiti i

poslije 24 sahata, stoji u njihovom izvestaju.

SELEN BORAC PROTIV RAKA

Sirom svijeta danas postoji oko 640 takozvanih suplemena-
ta, dodataka ishrani, koji se koriste radi prevencije degenerativnih
bolesti. Najdelowvorniji medu njima jeste selen. On ima jako anti-
oksidativno djelovanje, pritom pojacavajuci antioksidativni cfekat
vitamina E. Sastavni je dio mnogih enzima, prvenstveno glutanion-
peroksidaze, koji djeluje u imunom sistemu pomazuci u borbt protiv
raka. Ako ga nema dovoljno, 1 taj sistem slabije funkcionise. Pored
toga, sclen aktvira u organizmu apoptozu, programiranu smrt celija
raka, a uéestvuje 1 u stvaranju Eelija ¢istaca (takozvanih éelija prirod
nih ubica), koje su neposredno aktivine u procesu odbrane tijela od

negativinih vanjskih ¢inilaca.



ZELENI CA) ZAUSTAVLIA RAZVO) RAKA PROSTATE

Rezultati istrazivanja japanskog Ministarstva zdravlja pokaza-

I su da redovno konzumiranje zelenog ¢aja zaustavlja razvo) raka

prostate. Istrazivanje je sprovodeno u toku 12 godina na uzorku od
50.000 muskaraca, starosti izmedu 401 69 godina, s ¢itave teritorije
Japana. Osobe koje piju manje od jedne Solje zelenog ¢aja dnevno
izlozenije su opasnosti da obole od raka prostate lokalizovanog van
prostaticne zlijezde, navodi se u istrazivanju, Opasnost od razvoja
te vrste raka smanjena je drasucno medu muskarcima koji su pili
dnevno vise od pet Solja zelenog ¢aja, dok je taj procenat bio skoro
dvostruko vedi medu muskarcima koji su dnevno konzumirali man

j¢ od jedne $olje tog ¢aja. Redovno konzumiranje zelenog ¢aja nije
imalo utjecaja na razvoj raka lokalizovanog u prostaticnoj zlijezdi, W

¥

ZELENA SALATA STITI OD RAKA

Zelena salata §tid od suvisnih kilograma, ali 1 od onkologkih
bolesti, zakljucili su onkolozi s Univerziteta Teksas. Konzumiran
jem cetiri tanjira salate sedmicno moguée je sprijeciti pojavu raka
pluca, sviedoce rezultati istrazivanja. Na osnovu istrazivanja, kojim
j¢ obuhvaceno 3.800 ljudi, teksaski nauc¢nici zakljucili su da zelena
salata sadrzi materije koje blokiraju éelije raka ili usporavaju razvoj
bolesti u disajnim putevima. Posebno aktivan pozitivan utjecaj zele-
ne salate zapazen je kod pusaca. Lekari su uvjereni da vegeterijanska
jela sa salatom ne samo da smanjuju rizik od formiranja tumora, veé
I umanjuju Stetne utjecaje zagadenog zraka 1 alergena prasine. Naj-
bolja zastita pluca postize s¢ kombinacijom salate i umjerenc fizicke
aktivnosti. (B92)



NE LJUSTITE KORU JABUKE

Americki naucnici izdvojili su hemijske sastojke iz kore jabuke
koji mogu imati pozitivine etekte na zdravlje. U studiji objavljenoj u
publikaciji *“Zurnal poljoprivredne i prehrambene hemije” Rui Hai
i Ksingdziu He ukazuju na to da je “konzumiranje jabuka poveza-
no sa smanjenim rizikom od zdravstvenih problema kao §to su rak
pluca, oboljenja srca i mozdani udar”. Tradicionalni saviet da se jede
neoguljena jabuka zasnovan je, uglavnom, na tome $to ovo vode ima
visok sadrzaj viakana, kora jabuke sadrzi 75 procenata dijetalnih via-
kana. Nedavno su nauénici pokazali da ljuska jabuke sadrzi i najvise
korisnih fitohemikalija, za koje se vieruje da su odgovorne za ctekt
“jabuka na dan - doktor sve dalje”. Do sada, medutim, nauénici nisu
identifikovali specifiéne fitohemikalije koje su odgovorne za anti
kancerogene efekte. Rui Hai i Ksingdziu He preradili su odredenu
kolicinu crvence delises jabuke 1 napravili ekstrakt fitohemikalija iz
kore. Takoder svakodnevno konzumiranje jabuka ili pomorandzi
moze znatno smanjiti opasnost od sréanih bolesti i raka, prenosi
Rojters otkrice struénjuka s Univerziteta Kembridz, Velika Britanija.
Oni su utvrdili da ¢ak i najmanja koli¢ina ovog voéa (50-100 grama)

moze smanjiti rizik od dobijanja spomenutih bolesti.

RIBOM PROTIV SRCANIH NEVOLJA

L' opseznu listu koristi od konzumiranja ribe mozete upisati
jo§ jednu - smanjenje rizika od nerijetko smrtonosne sréane arit-
mije, saopcili suistrazivaci. Na rostilju ili u rerni pecena riba, ali ne
i na ulju przena, pomaze u smanjivanju rizika od fibrilacije sréanih
komora, saopcio je dr 1D Mozatarijan s Medicinskog fakulteta Uni-
verziteta Harvard u Bostonu, koji je predvodio istrazivanja grupe
kolega. Rezultati pokazuju da redovno uzimanje tunjevine ili drugih

pecenih riba moze biti jednostavna ali 1 vazna brana za sprecavanje



zakréavanja sré¢anog misic¢a i krvnih sudova medu starijim Zenama i
muskarcima - Zasluge za takvu situactju ljekari pripisuju masnoj ki
selint omega 3, koja se¢ moze naéi u mnogih vrsta ribe, ali i u orahu,

sjemenu lana 1 mnogim vrstama povréa zelenth listova.

BOROVNICE PROTIV RAKA

Americki struénjact utvrdili su da borovnice mogu biti odlicna
prevencija protiv pojave raka debelog crijeva. Kljuéna materija u
ovom ukusnom plodu jeste pterostilben, prirodni snazni antioksi-
dant koji etikasno vezuje slobodne radikale, 1 na taj nacin §titi orga-
nizam. Istrazivanje je ssprovedeno na univerzitetu Rutgers u SAD-u.
Rezultati istrazivanja pokazali su da pterostilben smanjuje upalne
procese 1 intenzitet ¢elijskih dioba u crijevima, a upravo su to ¢inioci

kojt utjecu na pojavu maligniteta.

SMANJITE UNOS SOLI

Nova studija britanskih istrazivaca tvrdi da je razlog §to ishra-
na bogata solju povecava rizik od karcinoma Zeluca to §to bakteriji
Helikobakter pilorni, zasluznoj za razvoj karcinoma zeluca, odgova
raju visoke koncentracije natrijum hlorida. Karcinom zeluca ¢e$ée se
javlja u azijskim zemljama, gdje se ¢esto konzumiraju umact bogati
solju 1 ukiscliena riba. Da bi se smanjio rizik od karcinoma zcluca,
dobra je ideja smanjitt hranu bogatu solju, a ¢asa vode poslije obroka
dobra je navika, ne samo zato §to pomaze probavu, veé i zato §to

smanjuje koncentraciju soli.

LAN JACA SRCE | IMUNITET

Q%
Sjemenke lana sadrze ulja, veoma korisne materije, vlakna, a po

scbna prednost lana jeste to §to u velikom procentu sadrzi lignin.




Lignini su sc u istrazivanjima pokazali korisnim za smanjenje rizika
od nastanka raka dojke 1 jajnika jer umanjuju aktivnost estrogena,
glavnog zenskog spolnog hormona, potencijalnog podstrekaca ma
lignog rasta. Zbog toga laneno ulje, hladno 1 nerafinisano, u ish
rani moze zamijeniti ribu. 1z istog razloga, laneno ulje ima utjecaj
na nivo holesterola, upalne procese 1 procese zgrusanja krvi, pa se
preporucuje uzimanje na kasicicu il stavljanje u salatu. U ishrani se
lan moze koristiti na nckoliko razlicitih nacina. Najbolje je koristiti

cijcle sjemenke tako $to éete ih dodati u hljeb ili kolace,

GINKO BILOBA PROTIV TUMORA?

Istrazivaci s medicinskog centra Univerziteta u Georgetownu
kazu da sada imaju jasniju sliku o tome kako ckstrake liséa biljke
Ginko biloba smanjuje rizik od agresivnih tumora. U novom dvo-
broju ¢asopis anticancer Rescearch istrazivaci su opisali da je tretiran
je miseva ckstraktom liséa ginka prije i nakon implantiranja ljudskih
¢elija raka dojke 1 mozga (glioma) smanjilo ekspresiju celijskih re
ceptora povezanih s tim invazivnim tumorima. Ta) pad u ckspresiji
¢elijskih receptora usporio je rast tumora dojke za 80%, a takoder je
smanjio i veli¢inu tumora mozga, ali samo privremeno. Ginko bilo-
ba je biljka koja normalno raste u Japanu, Koreji 1 Kini 1 od koje se
izraduju jako popularni biljni preparati za koje se vieruje da podsticu

pamcenje i mozdanu cirkulaciju.

CRNA COKOLADA SMANJUJE PRITISAK

Konzumiranjem dvije kockice crne ¢okolade dnevno, sto je
oko 30 kalorija, moze se smanjiti pritisak, a pritom ne goji, saopcili
su njemacki naucnici u studiji objavljenoj u SAD-u. Vec je poznato

da je ¢okolada u malim koli¢inama zdrava, ali s¢ do sada nije znalo



da crna ¢okolada, bogata kakaom i s malo §eéera i masnoce, moze
smanjiti pritisak, objasnio je Dirk Taubert s Univerziteta u Kelnu.
Nauénici su konstatovali na kraju istrazivanja da su osobe koje su
uzimale crnu ¢okoladu imale znatno manji pritisak, bez promje-
ne tjelesne tezine 1 krvne slike, odnosno povecane glukoze i lipida

(masnoce).

KAJSIJE — ZA SRCE [ KOSTI

Kajsije su vrlo korisma vocka, i svjeze i suhe, izuzetno su bo-
gate beta-karotinom, odnosno provitaminom A, kao 1 sve zuto i
narandzasto voce 1 povrée, a on je veoma vazan za jacanje kosti-
ju, zuba 1 vida, U 100 grama svjezih ima ga 1,8 miligram, a u isto)
kolicini suhih = ¢ak 4,6. Sadrze 1 vitamince B, i B_,, PP, vitamin C (10,
odnosno I'1 mg%), a najpoznatije su po velikoj kolicini kalijuma. Ima
ga od 350 miligrama, u svjezim, do 1.370 mg%, u suhim kajsijama.
On pomaze rad srca 1 misica, a dobar je 1 za izluc¢ivanje mokrace, pa
sc kajsije preporucuju oboljelima od kardiovaskularnih i bubreznih
oboljenja 1 gojaznima. Posto sadrze 1 mnogo tostora (26, odnos
no 1 14mg%) i magnezijuma (19, odnosno 50 mg%), poboljsavaju
pamcenje i povecavaju radnu sposobnost, a pokazuju i povolino dje-
lovanje na krvne sudove mozga, §to znaéi da predupreduju mozdani
udar. Sok od svjezih kajsija, pored mnostva kalijuma (362 mg),
sadrzi 1 dosta Zeljeza, pa je koristan kod malokrvnosti, zeludacno-
crijevnih 1 kardiovaskularnih oboljenja, ali 1 u trudnoci, zatim kod
koznih i oboljenja sluzokoze usta. Medutim, dijabeti¢ari ne bi smjeli

jesti kajsije ili piti njihov sok jer ovo voce sadrzi dosta Secera.




NE PRESKACITE DORUCAK, LOSE JE ZA SRCE

Preskakanje dorucka lose je za sree, a vierovatno i za liniju, po-
kazalo je istrazivanje nedavno ssprovedeno na Univerzitetu u Not
tinghamu. Voce je najbolje jesti na prazan Zeludac jer tada vitami-
ni i minerali trenutno stizu u krvotok. Mnoge pahuljice od Zitarica
obogaéene su vitaminima, a kad se jedu s mlijekom odlican su izvor
kalcijuma. Birajte pahuljice od cijelih Zitarica, bogate viaknima, te
one koje ne sadrze mnogo Secera i soliy a posluzite ih s obranim

mlijekom ili jogurtom.

VITAMIN D | KALCLJUM SMANJUJU RIZIK OD POJAVE RAKA DOJKE

Zene koje u organizam unose mnogo kalcijuma i vitamina 1
imaju za treéinu manje izglede da ée oboljeti od raka dojke, objavili
su naucnici s Harvarda. 10-godisnjim prac¢enjem ispitanica utvrdeno
je da zene koje prije menopauze unose visok nivo kalcijuma i vitami

na D imaju za 30% manji rizik obolijevanja od raka dojke.

MALE DOZE ASPIRINA STITE OD SRCANOG UDARA

Dnevna doza aspirina od 75 do 81 miligrama optimalna je za
dugotrajnu zastitu od kardiovaskularnih bolesti i sréanog udara, te
ne izaziva ozbiljnije nuspojave. Vece doze propisuju se ¢esée, ali ne
nude bolju zastitu, tvrdiistrazivanje. Kod vecéih doza postoji 1 veca
mogucnost pojavljivanja nuspojava, a prvenstveno gastrointestinal
nih krvarenja. Ljekari nisu znali koju bi kolicinu bilo najbolje pro-
pisati, pa tako neki pacijenti unose 81 a ncki preko 325 miligrama

dnevno kako bi sprijecili bolesti srca i krvnih Zila.



MALINOM PROTIV RAKA

Egalinska kisclina djeluje na maligne ¢ehije, koje se umnozavaju
velikom brzinom, tako $to usporava i u odredenoy koncentraciji pot
puno sprecava njegovu diobu. Jagodicasto voce malina sadrzi cla
ginsku kiselinu, koja blagotvorno djeluje nma ¢elije koje su odtecene
kancerom. Preventive radi, dovoljino je dnevno pojesti 130 grama
ovog jagodicastog voca. | smrznuta malina zadrzava elaginsku ki

sclinu.

GLJIVAMA PROTIV KARCINOMA

S lijckom dobivenim iz gliva (reishi, shitake, maitake) mozda
pocinje nova generacija lijckova za karcinom crijeva i zeluca. Fks-
trakt gljiiva usporava razvoj éelija karcinoma dojke Beta-glicini do
biveni fermentacijom 1 ckstrahirani iz gliiva jacaju imunitet, ali ne
mogu zamijeniti hemoterapiju, radioterapiju ili hirurgiju, veé su
nadopuna lije¢enju.Ovakvi se lijekovi u Kini i na Dalekom istoku
koriste ve¢ duze, 1 pokazalo se da produzuju zivot oboljelih te da
poboljgavaju kvalitet zivota 20-60 %Y. Pocetak prvih istrazivanja u
vezi s ovom temom ocekuje se krajem ove godine u Velikog Britaniji,
a kalifornijski nauénici su vec pokazali da ekstrake gliiva usporava

razvoj ¢elija karcinoma dojke.

KAKAO VAS STITI OD INFARKTA | RAKA

Materija u kakau §titi od mozdanog udara, infarkta, raka i dija
hetesa. Naucnict s Harvarda zainteresovali su se za kakao nakon sto
su primijetili kako pripadnici naroda Kuna, koji ga piju pet puta na

dan, 25 puta rjede umiru od raka te 13 puta riede od intarkea.




KUCNI POSLOVI NAJBOLJE SPRECAVAJU RAK DOJKE

Opsezna studija pokazala je kako kuéni poslovi znatno smanjuju
rizik od pojave raka dojke, i to mnogo bolje nego sportili fizicki posao.
Preko 200,000 hiljada zena Sirom Evrope sudjelovalo je u studiji koja je
trajala vise od Sest godina. Tako se ved zna kako fizicka aktivnost sman-
juje rizik, strucnjact britanskog Centra za istrazivanje raka Zeljeli su cla
prouce koja viezba ima nagbolje djelovanje. Brisanje prasine, pranje po
dova, usisavanje daje bolje rezultate od pravog tizickog posla. Zene
koje je studija centara za istrazivanje raka u Veliko) Britaniji obuhvatila,
sedmicno su 16 do 17 sati kuhale, ¢istile 1 prale. 1 fizicki posao i sport
i kuéni poslovi zajedno blagotvorno su djelovali za zene u menopauzi,

dok kod zena prije menopauze nije bilo znatnijih rezultata.

ORASI CUVARI SRCA

Osim §to su ukusni, orast su 1 veoma korisni. Samo $aka ora
ha dnevno osigurava nam proteine, bilina vlakna, omega-3 masne
kiscline 1 antioksidante. "Ta koli¢ina oraha (Sto odgovara ¢etvrtini
solje) moze biti vazan izvor proteina za vegeterijance, jer ih sadrzi
osam grama. Ista kolicina sadrzi i ¢etirt grama biljnih viakana, kao
Solja jagoda ili jedna manja banana, naprimjer. Najnovija istrazivanja
pokazala su da su orasi jedan od najboljih izvora antioksidana,
mo¢nih boraca protiv tumora i drugih bolesti. Takoder, orasi imaju
i visok sadrzaj omega-3 polinezasi¢enith masnih kiselina, takozvanih

dobrih masnoca, koje Stite sree i snizavaju holesterol.

MASLINOVO ULJE LIJEK JE ZA SRCE

Maslinovo ulje, poscbno cisto djevieansko, odlican je lijek pro

tiv raznih kardiovaskularnih bolesti, zakljucak je studije koju su



sproveli §panski nauc¢nici na Institutu za medicinska istrazivanja
u Barceloni. Autori tvrde da je to prvo istrazivanje koje nau¢no
potvrduje prednost maslinovog ulja naspram drugih vrsta ulja.
Studija je predstavljena na Svjetskom kardioloskom kongresu, koji
se¢ odrzao u Barceloni. Studija je pokazala da djevicansko masli
novo ulje najsnaznije Stiti sree jer pored monozasic¢enth masnoca
sadrzi i velike kolicine politenola, bilinih materija s antioksidacijs-

kim svojstvima.

LUBENICA — LIJECI ASTMU

Posto sadrzi mnogo vode, i to one koja odlazi u sve éelije i tkiva,
lubenica ljeti izvanredno hladi, a posto je i slatka, moze posluziti i
kao poslastica.

U vrelim ljetnim danima nema boljeg 1 ukusnijeg nacina za
nadoknadu vode izgubliene znojenjem od — Tubenice. Naime, ova
vocka (ustvari, povrée iz roda krastavaca i tikava) sadrzi i do 95 od
sto vode, pa i trenutno gast zed, ali njen sok odlazi 1 u sve éelije i
tkiva, pa ih rashladuje, a, zahvaljujuéi $céeru (osam grama na 100
grama, Sto daje 36 keal, odnosno 153 k) — 1 hrani. Zanimljivo je
da lubenica vodu ne ispusta odmah, jer organizam prvo mora sva-
riti njenu tkivou resetku (od celuloze), §to moze potrajati, a to je i
prednost u odnosu ma ¢asu bilo kojeg rashladenog napitka, jer tijelo

postepeno dobija teénost.

POVRCEM | VOCEM PROTIV MOZDANOG UDARA

Fikipa medicinskih nauénika objavila je da pet il vise porcija
voca i povréa dnevno smanjuje rizik od mozdanog udara za vise od
naucnici

L}

25 posto. U izviestaju objavljenom u éasopisu “Lancet”

Londonskog Univerziteta kazu da su sproveli studiju na vise od 257
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hiljada ljudi u Evropi, Japanu i Sjedinjenim Drzavama. Osobe koje
su dnevno jele od tri do pet porcija voca i povréa imale su za 11
posto smanjen rizik od mozdanog udara, a one koje su jele pet il
vise porcija imale su za 26 posto manji rizik. Studija definise jednu

porciju kao 77 grama povréa, odnosno 80 grama voca.

NAJBOLJE NAMIRNICE PROTIV RAKA

Prema britanskim statistikama, ¢ak dvije treéine svih slucajeva
raka mogu se povezati s nezdravim naéinom prehrane. Zelite
smanjiti opasnost, na svoj spisak za pijacu svakako stavite ove na-
mirnice:

I. brokulu, sadrzi sultorotan, kojem se pripisuje snazan antikan
cerogeni ucinak (jo§ ga vise ima u izdancima brokule);

2. paradajz 1 mrikvu, bogate su beta-karotinom, koji pomaze
imunom sistemu da ciiminise potencijalno kancerogene celije;

3. namirnice s mnogo vilakana (integralni hljeb, tamni pirinac,
pasulj i musli) smanjuju rizik obolijevanja od raka debelog crijeva;

4. omega-3 masne kiscline iz plave ribe, poput sardina, harin
gc 1 tunjevine, navodno su u stanju smanjiti tumore (konzerviranje
unistava omega-3 masne kiseline u tunjevini, ali ne 1 u drugoj plavo;

ribi).



ZASTITA | LIJECENJE OD POVISENOG HOLESTEROLA | DIJABETESA

Grah smanjuje holesterol
Linos pola solje kuhanog graha dnevno pomogao je volon-
terima da smanje nivo  ukupnog  holesterola. U istrazivanju je
ucestvovalo 80 osoba starosti izmedu 18155 godina. Polovina ispi

tanika bila je zdrava, dok je druga polovina imala barem dva simp

toma metabolickog sindroma (kombinaciju stanja koja ukazuje na
rizik od kardiovaskularnih holest).

U grupi koja je jela grah rezaltatt su pokazali smanjenje nivoa
holesterola bez obzira na to da I su volonteri bili zdravi ili su imali
simptome metabolickog sindroma prije testiranga. Mchanizam ko

jim grah djeluje povolino na nivo holesterola jos nije poznat.

Suhe Sljive za jake kosti i protiv holesterola
One §tite sree na ta) nacin Sto snizavaju holesterol 1 sprecavaju

oksidaciju LDI. holesterola. Deset do 12 suhibh Sljiva dnevno

sprecava gubitak kostanog tkiva prouzrokovan opadanjem nivoa es
trogena, mozda na taj nacin §to snabdjevaju organizam boronom,
mineralom koji olak§ava apsorpeiju kalenjuma. Dijetetska viakna
pomazu prisnizavanju holesterola u krvi i u lijec¢enju zatvora, Sljive,
kao 1 jabuke, vignje, krugke 1 marclice sadrze sorbitol, $ecerni alkohol
koji se koristi kao zamjena za Secer u proizvodnji slatkih dijetetskih
proizvoda za dijabeticare 1 ostale osobe koje paze na unos secera.
Vrijednost §hjive lezi u njenom sastavu: na 100 g ¢ak je 87 g vode
i 1T g uglienih hidrata, a ostalo su vlakna i bijelanéevine. Od vita-
mina ima najvise beta-karotena, vitamina C 1 14 tolne kiseline itd., a
od minerala najvise je kalijuma, tosfora, magnezijuma, natrijuma. . ..
Dijetetska viakna pomazu pri snizavanju holesterola u kevii pri

likom lijecenya od zatvora.
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Cimet sniZava Secer u krvi

Jedna mala studija iz 2003, godine pokazala je da cimet snizava
nivo Secera kod dijabeticara. Ova studija tokoder je pokazala da ovaj
zacin blago snizava i trigliceride 1 lipoproteine male gustine (L.ID1),
koji su glavni nosioci holesterola. Ovaj zacin se, inace, dobija iz kore

drveta koji pripada tamiliji lovora i potjece iz Sri Lanke.

Brokula protiv Secerne bolesti
Seéerna bolest ili dijabetes javlja se kod otprilike pet posto
Livropliana. Dijeli se na dijabetes T (potrebno je uzimati inzulin) i
dijabates 2 (ne uzima se inzulin, nego se sprovoch dijeta). Osobe
koje boluju od dijabetesa 1 ne smiju preduzimati nista na svoju ruku
prije konsultacija sa specijalistom: dijabetologom. Prije prirodnog
tretmana Secerne bolesti dobro je 7 dana prije procistit jetru dije-
tom, a zatim primijeniti metodu Koju je, otkrio americki istrazivac
dr. Anderson. Potrebno je 21 dan svako jutro u litri vode kuhati
300-500 grama brokule pet minuta. Pola dobijene teénosti popije
s¢ nataste, a druga polovina u vecernjim satima. Brokula, posuta
¢ajnom kasikom cimeta, pojede se za rucak. Kako u postupku nas-

taju spojevi glikozilati, dolazi do znacajnog pada Secera u krvi.

Manii nivo holesterola za tri nedelje

Samo nckoliko kapi kecapa uz dorucak i rucak ili dvije case
soka od paradajza na dan znatno ¢ smanijiti nivo loseg holesterola,
tvrde naucnici s finskog Univerziteta Oulo. Dobrovoljcima s viso
kim holesterolom savjetovali su jedenje kecapa ili soka od paradajza
kako bi smanjili rizik od sré¢anog ili mozdanog udara. U tri sedmice,
koliko su uzimali namirnice, kod pacijenata se ukupan nivo holeste
rola spustio ispod Sest posto, a lipoprotein niske gustoce, poznatiji

kao lo§ holesterol, snizio se na 13 posto.
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Vitamin D protiv dijabetesa

Osobe s povisenim procentom vitamina 1) u Krvi imaju znat
no manji rizik da ¢c obolijeti od dijabetes tipa 2, objavili su fins
ki naucnici. Istrazivaci iz Nacionalnog instituta za javno zdravlje u
Helsinkiju su za potrebe studije 17 godina pratili zdravlje oko 4.000
ispitanika 1 utvrdili su postojanje dircktne veze izmedu nivoa virami
na ) u keviiorizika od pojave dijabetes tipa 2. Osobe kod kojih je
zabiljezen najvisi procenat vitamina D imale su za 40 posto manji
rizik od obolijevanja od dijabetes nego osobe koje su imale najnizi
nivo tog vitamina, napisali su istrazivaéi u struénom ¢asopisu “1i-
jabetes ker™. Najvedi izvor vitamina D jesu hrana (uglavnom riba),

vitaminski dodaci 1 1zlozenost suncevoj svijetlosti.

Namirnice protiv holesterola
Zdrava ishrana jeste prva i nayyvaznija linija odbrane od holes-
terola, Korisno je znati koje su namirnice najvedi boret protiv lodeg

holesterola.

LieSnici
Mnogobrojna istrazivanja pokazala su da konzamiranje samo
50 grama ljednika u toku dana smanjuje 1.DLL za 4,4 procenta. Al s

obzirom ma to da sadrze veliki broj kalorija, drzite se malih kolicina,

Ovsene pahuljice
Ovsene pahuljice mogu drasticno sniziti nivo holesterola uko
liko ih konzumirate jedanput dnevno, najbolje za dorucak. Ovi
zadivljujuci rezultau ostvarljivi su zahvaljujuci visokom procentu
rastvorljivih viakana, Ova se vlakna vezuju za zuéne kiscline, koje
su odgovorne za stvaranje LDL, 1 kada s¢ vezu, naprosto se ispiraju

12 organizna,



Riba
Omega tri masne kiscline koje se smatraju najboljim dobrim

mastima, u najveéem procentu nalaze se u lososu i tuni.

Satica pistacija na dan sniZava holesterol

Sacica pistacija na dan dobra je prevencija od kardiovaskularaih
bolesti, porucuju americki naucnici. Pistacije smanjuju holesterol i
arterije odrzavaju zdravim. Samo 84 grama pistacija na dan dovolj-
no je da uveliko umaniji rizik od obolijevanja. Nauénici s drzavnog
Univerziteta u Pensilvaniji podijelili su ispitanike u tri grupe. Jedni
uopce nisu jeli pistacije, druga grupaje jela 42 grama na dan, a treca
84. Ucesnici ispitivanja mogli su ih jesti same ili zajedno sa zitnim
pahuljicama, mutinima ili s pesto umakom. Nakon samo mjesec
dana kod onih koji su gajeli primijeéen je pad holesterola. Kod onih

koji su gajeli najvise holesterol se snizio za 11,6 posto.

Namirnice koje smanjuju holesterol

Pravilna ishrana najbolji je nacin da smanjite masnocu u krvi,
Iovo najboljih namirnica:

I. jabuke, nova istrazivanja pokazala su da ako redovno jedete
jabuke ili pijete sok od jabuka, mozete ¢ak za 38 odsto smanjiti tako-
zvani lo§ holesterol 1.DI1;

2. orasi, trancuzi su poznati po tome da vole grickati orahe, a
naucnici su nedavno otkrili da ljubitelji oraha imaju najvedi procenat
zastitnog FIDI1L holesterola;

3. pasulj, bogat je viaknastim materijama, i za Sest nedelja moze
za Sest odsto smanjiti holesterol;

4. bijelt luk, istrazivanja pokazuju da dnevna doza od pet mi
ligrama hijelog luka u tabletama smanjuje holesterol za 11 odsto.

Jedna ¢chna poboljsava cirkulaciju.



Visnjama protiv artritisa

Najnovija istrazivanja pokazuju da visnja pruza zastitu od
bolesti srca i §titi krvne sudove. Redovno konzumiranje visanja
sprecava nastajanje odredenih vrsta raka i pojavu dijabetesa. Ovo
voce pomaze i u lijecenju i odlaganju poremecaja pamdéenja, a visnja
s¢ pokazala uspjesnom i u smanjenju upalnih proces i ublazavanju
bola kod artritisa. Casa soka od visnje bila bi ckvivalentna 0,3 grama
aspirina, a smrznute visnje imaju djelovanje kao 0,9 grama aspirina.
Iako se ovakva spoznaja donedavno smatrala narodnom  pricom,
dokazi danas govore u prilog da ¢asa visnjinog soka moze ublaziti
tegobe u vezi sa zglobovima i kostima. Povisene koncentracije urins-

ke kiscline dovode do pogorsanja problema sa zglobovima i gihta.

Izbjegavanije Secera podmladuje deset godina

Secer ubrzava propadanje clastina i kolagena, proteina kljuénih
za zdravlje koze. Da biste vratili sat unatrag, dovoljino ga je izbjegavati
Secer ne utjece lose samo na liniju, nego i moze ubrzati stvaranje bora,
tvrdi dermatolog Dr. Frederic Brandt, medu ¢ijim su klijentkinjama
Madonna i Cher. On veruje da je dovoljno jesti manje Secera da biste
vratili sahat deset godina unatrag te pobolj§ali teksturu i sjaj koze.
Drugim rije¢ima, on vas ¢ini starijima, kaze on. Prema njegovim is-
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kustvima, lice se prirodno “zategne” veé nakon desct dana bez §ecera,
a nakon godine potpuno promijeni se 1 izgled cijelog tijela. Neprijatelji
mladenackog izgleda kriju se i u zlatnoj, hrskavo) korici. Kuhanjem
i pecenjem hrane na visokim temperaturama, bas kao i pri jedenju

Secera, stvaraju s¢ molckule koje Stetno djeluju na izgled koze.

Integralne Zitarice protiv dijabetesa
Visok unos vlaknastih ili balastnih - materija 12 integral-
nih zitarica kao i unos magnezijuma mogu sc¢ dovesti u vezu sa
smanjenim rizikom obolijevanja od dijabetes tipa 2, ustanovili su
strué¢njaci Njemackog instituta za ishranu iz Potsdama. Studijom je

obuhvaéeno preko 25.000 ljudi starosti od 35 do 65 godina, koji su




popunjavali upitnike o tome koliko ¢esto konzumiraju pojedinu vrs-
tu hrane. Oni su praceni izmedu 1994, 1 2005. godine, a tokom ovog
perioda od dijabetes tipa 2 oboljelo je njih 844, Ustanovljeno je da
su, u poredenju s ispitanicima koji su konzumirali najmanje vlaknas
tih materija iz zitarica, oni koji su imali najveci unos tih materija hili
izlozeni za 28 odsto manjem riziku obolijevanja od spomenute vrste
secerne bolest. Takoder se pokazalo da viaknaste materije iz voca i

povrcéa, kao ni magnezijum, ne smanjuju rizik od dijabetesa.

Orasi i jecam smanjuju holesterol
Saka oraha dnevno moze pomoci u smanjenju rizika za razvo;
bolesti srea, vierovatno zato §to sadrzi visok procenat vitamina b,
zakljucili su istrazivaci Univerziteta u Kalitorniji u nedavno objavlje
noj studiji. Oni su doveli u vezu konzumiranje oraha s usporavanjem
nezeljenog proces oksidacije lipida u krvi za 7.4 odsto, $to bi treba-
lo utjecatt na smanjenje rizika za bolesti srca. Prilikom istrazivanija
nauénici su imali u vidu ¢injenicu da su orasi posebno bogati gama-
tokoterolom, oblikom vitamina F, za koji je poznato da §$titi masti od
oksidacije. U istrazivanju objavljenom u ¢asopisu “American Journal
ot Clinical Nutrition™ ispitivan je i utjecaj konzumiranja je¢ma na one
Koji imaju predispoziciju za kardiovaskularne bolesti, kao 1 na pacijen

te s blago povisenim holesterolom.

ISHRANA ZA MOZAK | NERVNI SISTEM

Leleno lisnato povrée Stiti mozak
Osobe koje su tokom zivota jele dovolino povréa u starosti
pokazuju vise znakova vitalnosti i bolje kratkoro¢no pamcenje od
onih koji o nisu praktikovali, pokazala je studija. Zelenim lisnatim
povrcem (salatom, blitvom, kupusom) ¢ovjckov zivéani sistem do

bija dovolino visokovrijednih nutritivnih materija. Zeleno lisnato



povrée poznato je po snaznom antioksidacijsko djelovanje 1 anti
kancerogenom djelovaniu, a, s obzirom na to da se inace priprema s
uljima bogatima zdravim masnim kisclinama, omogucuje apsorbciju
vitamina topljivih u mastima. U tu se grupu ubraja vitamin L%, koji
cuva mozdane éelije od propadanja. Unosom lecitina, sclena, Havo-
noida i omega-3 masnih kiselina postize se dobro funkcionisanje

mozga i ocuvanje njegove vitalnosti.

Najbolja hrana za mozak

Osjecate se umorno, iscrplieno, malaksalo 1 istroseno, a hranite
s¢ zdravo 1 redovno koristite vitamine. Mozda je problem u tome
$to hrana koju unosite u organizam ne hrani vas mozak. Svakog
dana mozak uzme ¢ak 25 procenata kalorija koje hranom unescete u
organizam. Zbog toga j¢ veoma bitno da vodite racuna o namirni-
cama koje jedete, kako bi mozak dobro tunkcionisao. Ako se budcte
pridrzavali svih savjeta, bit ¢ete puni energije, osjecat ¢ete se zdravije
i bit ¢ete mnogo bolje raspolozeni. Mnogi nutricionisti vieruju da su
upravo masti te koje kontrolisu raspolozenje i hrane mozdanc éclije.
Ipak, previse zasicenth masti moze izazovati zapusenje na aortama,
$to za posljedicu ima bolest srca. Pri tome, ako je aorta u mozgu
zapusena, posliedica toga moze biti mozdani udar. Ipak imajte na
umu da dnevni unos masti ne bi trebao biti veéi od 35 procenata

tokom dana, kako savjetuje Svjetska zdravstvena organizacija.

Duboko disanje smanijuje stres

Njemacki psihjatri tvrde da odredence tehnike disanja mogu
pomoci u smanjivanju stres dugorocno i kratkorocno. “Disanje je
podlozno stresnim situacijama’, kaze psihijatar Krista Rot Sakenha-
im, i dodaje da sistem disanja reaguje na psiholoske ili fizicke promje-
ne. Disanje je takode jedina tjelesna funkcija koja moze sviesno da
se kontrolise iako s¢ normalno ono nastavlja bez prekidanja. Saken-
hajm, tvrdi da svjesno duboko disanje Sirenjem abdomena, napri-

mjer, moze usporiti puls, pri ¢emu tijelo dobija vise kisconika, §to ga
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dovodi u bolje stanje za razmisljanje. Njena osnovna preporuka jeste
duboko udahnuti nakon ncke stresne situacije 1 doéi do opustenog
stanja sporim, regularnim disanjem. “Sa svakim udisajem osoba mora
osjetiti da se stomak krece 1 kako se opustaju trbusni misici”, opisala

je Sakenhajmova jednostavnu tehniku disanja.

Mrkva za dobro pamcenie i utenje
Uzimanjem vitamina beta-karotena, kao dodatak ishrani tokom
koliko godina, mogu se zastititi ncke mozdane tunkcije kao §to
su pamcenje i ucenje, ¢iji gubitak dovodi do Alchajmerove bolesti,
saopcili su nauénici. U rezultatima istrazivanja objavljenim u SAD-u,
strucnjaci navode da su otkrili da se kognitivne sposobnosti mogu
ocuvati ako se redovno uzima beta-karoten najmanje deset godina.
Naucnici iz Bostona koji su sproveli studiju, rekli su da beta-karo-
ten moze da “bude znacajno oruzje” u sprecavanju pojave gubitka
pamdcenja, Sto kasnije dovodi do Alchajmerove bolestiili nekog dru-
gog oblika demencije. Beta-karoten jeste antioksidant, 1), supstanca
koja sprecava unistavanje nekih molekula u tijelu i pretvara hranu u
energiju. Neki cksperti smatraju da antioksidanti smanjuju opasnost
od dobijanja raka i sréanih oboljenja. “Beta-karoten je vitamin ant

oksidant.

Orasi za smirenje

Srcu, midi¢ima i nervima potrebne su veée koliéine magne-
zijuma da bi optimalno funkcionisali. Medutim, ¢éesto ne unosi-
mo dovolino ovog vaznog minerala u organizam, koji s¢ u velikim
kolicinama trosi zbog dugotrajnog stresa, zagadenja covickove oko-
line i pretjerane kolicine nikotina i alkohola. Tokom ljeta tijelo zbog
znojenja dodatno gubi magnezijum. Zbog pogresne ishrane takoder
dolazi do deficita ovog vaznog mincerala u organizmu, a posljedice
su nervoza i razdrazljivost. Cjelokupno stanje duha i tijela izbacuje
se Iz ravnoteze, osim toga, gréevi u listovima remete san. Posto tijelo

ne moze samo proizvesti ovaj mineral, treba ga unositi s hranom.,



Namirnice koje sadrze narocito mnogo magnezijuma jesu integralni

hljeb, mahunasto povrce, orasi i zeleno povrce.

Poremecaji u ishrani opasni za mentalno zdravlje

Dusevni poremecaj koji najéesce vodi u smrt nije depresija
niti Sizotrenija. To je poremecaj u ishrani. Naime, utvrdeno je da
20 odsto ljudi s ovakvim zdravstvenim problemom podlegne svo
joj bolesti. Kada se¢ zna da vise od 90 odsto zrtava bulimije (ne-
odoljive, “zivotinjske” gladi), anorcksije (nedostatka apetita), kao i
kombinacije ovih poremecaja cine tinejdzerke i Zzene u 20-im go-
dinama, jasno je da bi mogucost da se njihova pojava predvidi bila
od neprocjenjivog znacaja. A upravo na takvu moguénost ukazuju
istrazivaci s Univerziteta u Pitsburgu (SAD). Oni kazu da su otkrili
da je dvije tredine osoba koje pate od poremecaja u ishrani iskusilo
u odredenom zivotnom periodu neku vrstu klinicke anksioznosti
(strah; zabrinutost; opsjednutost neckom idejom, osobom il radn-
jom...). Veliki broj tih ljudi, tacnije 42 odsto, imalo je takve teskoce
u djetinjstvu. Dakle, liekari bi ipak mogli znati ko je izlozen velikom
riziku da jednog dana potpuno izgubi zelju za hranom, ili poéne jesti

sve na $ta naide.

Jabuke tuvaju nervni sistem

Jabuke, banane 1 pomorandze odli¢na su prevencija u borbi pro-
tiv Alchajmerove 1 Parkinsonove bolesti. Antioksidant kojima je ovo
voce bogato smanjuju utjecaj toksina koji se luce kada je organizam
pod stresom i mogu da umanjiti ostecenja na nervaim celijama izazva
na ovim bolestima. Najvecu koncentraciju antioksidanata imaju jabu
ke, narocito neoljustene, a slijede banane i pomorandze. Svakodnevno
konzumiranje ovog voéa §titi neurone u mozgu i kicmenoj mozdini.
Dakle, ako zelite da starost doc¢ekate bistrog uma, neka voce postane
nezaobilazan dio vaseg jelovnika. Voéne preradevine se ne racunaju
sok se ne moze mjeriti s blagotvornim djelovanjem koje na organizam

ima jedna neoljustena jabuka.
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Kako protiv nesanice

Kako odgovarajuci napitak prije odlaska u krevet moze da vam
pomogne da brze utonete u san, savietuje becki profesor Hademar
Bankhoter. Kao veoma pouzdan napitak u lije¢enju nesanice Bank
hofer preporucuje ¢aj od metvice. Fteriéna ulja iz listova metvice har-
monizuju poremecen vegetativii nervni sistem. Kasicicu suhih listova
metvice prelijte prokuhanom vodom, ostavite da stoji pet do sedam
minuta, zasladite medom 1 pijte dok je mlako. Takoder proviereno je
sredstvo 1 ¢aj od iglica jele. Svjeze iglice jele dobro oprat i izgnjeciti.
Malu kasiku izgnjecenih iglica prelijte s ¢etvre litre prokuhane vode.
Drzite dva minuta, zasladite medom i prije odlaska na spavanje po-
pijte mlako. Bankhoter tvrdi da postoje tri biljke koje djeluju veoma
smirujuce: metvica, cvjctovi hmelja i lavande. Osuseno ljckovito bilje
stavi se u lanenu vrecicu i smjesti pored jastuka. Tako se eteriéna ulja

direkeno udisu, tona utjecu da se prijatno utone u san.

Kako ugoditi svome mozgu?

Kao i svaki drugi organ i mozak ima zahtjeve da bi mogao op
timalno tunkcionisati. Ukoliko mu udovoljavate, postajete mentalno
mocniji. Priustite mu dovolino sna. U suprotnom necete moci da
funkcionisete ni mentalno, ni fizicki. Ako mnogo vremena provodi
te radedi na kompjuteru, tokusirajte pogled na neki udaljeni predmet
svakih 201l 30 minuta, jer je to odmori za oéi i za mozak. Pokrenite
se, jer redovnom viezbom se poboljsava protok krvi kroz mozak i

razvoj hemijskih proces koji odrzavaju stanje budnosti,

Crni Caj pomaZe briem oporavku od stresa
Prema istrazivanju s Univerziteta Koledz iz Londona, crni ¢aj
smanjuje nivo stresnog hormona kortizola. Istrazivanje je sprove-
deno na 75 muaskih dobrovoljaca, nepusaca s redovnom navikom
pijenja €aja. Za vrijeme ispitivanja, dobrovoljei nisu konzamirali
druge vrste ¢aja i katu. Dobrovoljei su izlozeni stresnim situacijama,

amjerio im se puls, pritisak, koncetracija krvoih plocica i kortizola te



licna procjena stresa. Povecanije pulsa i pritiska ostalo je isto u geupi
koja je pila placebo i u grupi koja je pila crni ¢aj. Ipak, nivo kortizola
u krvii lieni dozivljaj stres bili su znacajno manji u grupi koja je pila
crni ¢aj. Posto se uéinak crnog ¢aja iskazuje 50 minuta nakon kon-
zumacije Caja, istrazivaci naglasavaju da crni ¢aj ne sprecava stres u

stresnim situacijama, nego pomaze $to brzem oporavku od stresa.

Redovna konzumacija ribe podmladuje mozak

Obrok ribe jednom nedjelino ima veliko zdravstveno djelovan
je. Americki naucnici dokazali su da riba, odnosno omega-3 masne
kiseline 1z ribe usporavaju starenje mozga. Gojaznost u srednjem
dobu udvostruéuje osteéenje mozdanih funkcija, no kod osoba koje
konzumiraju ribu osteéenje je bilo znantno manje. Stopa mentalne
degradacije smanjena je za 10-13 posto kod osoba koje su najmanje
jednom sedmiéno imale obrok ribe, u poredenju s kontrolnom gru-
pom kod koje je ucestalost konzumacije ribe bila manja, izjavila je
Martha Clare Morris s medicinskog sveucilisnog centra u Chicagu.
Ustanovljeno je da je mozak kod onih koji su redovno konzuamirali
ribu bio 2-3 godine mladi. Istrazivanje je ssprovedeno na uzorku od

1.500 osoba koje su prvi put pregledane jos 1972, godine.

AMERICKA AKADEMIJA ZA NEUROLOGIJU OTKRILA DA JE POVRCE
DOBRO ZA MOZAK

Jedenje povréa pomodi ¢e vam da budete snazni i zdravi.
Americka akademija za nceurologiju otkrila je da je konzumiranje
povréa dobro za na§ mozak. Istrazivaci su pratili navike u ishrani
3700 starijih ljudi u (tikugu, drzava [linoj 1 ustanovili da su oni koji su
jeli povrée tri puta na dan imali 40 odsto usporeniji gubitak memori
je. Naucnici kazu da konzumiranje tri do pet obroka povréa na dan
vrijedi oko pet dodatnih godina Zivota. Tamnozeleno povrée, kao
$to su brokule 1 §pinat, oznaceno je kao najzdravije. Skvos, mrkva i

patlidzan smatraju s¢ takoder vrlo dobrim.
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VOCE | POVRCE 1ZVORI VITAMINA | MINERALA

Korisni celer

Lisce 1 korijen celera bogati su osnovnim mineralima, vitamini-
ma, nutrijentima i esencijalnim uljima koji biljci daju karakteristican,
snazan miris...

Ova ulja djeluju smirujuce na nervni sistem.

Naucnici su dokazali da celer sadrzi ftalide, supstance koje dje
luju relaksirajuce na arterije i omogucavaju im da se Sire, a smanjuju
i lucenje hormona stresa, koji, takoder, utjec¢e na kontrakciju krvnih
sudova.

Lisce je celera dobar je izvor vitamina C, koji ublazava simpto
me prehlade 1 pobolj§ava reakciju imunoloskog sistema. Redovnim
konzumiranjem celera moze se sprijeciti stvaranje kamena u bubre-
zima ili u zuénoj kesici.

Takoder, utvrdeno je da acctileniks, jedan od sastojaka celera,

zaustavlja umnozavanje ¢éelija raka.

Kelj - zdrav, ljekovit i ukusan
Osim $to je ukusan, kelj je 1 veoma zdrav. Ovo povrée obiluje
mincralima - manganom, fosforom, zcljezom, magnezijem, kalcijem
i kalijem. Takoder je bogat 1 vitaminima B grupe, vitaminom K a
narocito vitaminom C, kao 1 karotenoidima.
Zbog ljckovitih svojstava, stru¢njaci ovu namirnicu posebno
preporucuju oboljelima od reume, osobama koje imaju problema s

varenjem 1 onima s visokim pritiskom.

Manjak vitamina, krvarenje iz nosa

Moguci razlog krvarenja iz nos jeste nedostatak vitamina C, vi
tamina K i bioflavonoida...
Osobe koje su sklone krvarenju trebaju nastojati da u ishra-

ni bude dovoljno narandzi, limuna, grejpfruta, mandarina, jabuka,
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krompira, kupusa, paprika, jogurta ili kisclog mlijeka, sojinog i ribl-
jeg ulja. Kod cestog krvarenja iz nos povoljno djeluje ispiranje nos
razblazenim, svjeze iscijedenim sokom od limuna. Ipak, vazno je

obratiti se lijecniku, koji ¢e utvrditi stvarni uzrok ovog krvarenja.

Luk znatajan izvor vitamina (
lijecenje crnim lukom podstice rad srca, smanjuje napetost ar
terija i pomaze u smanjenju vodenih otoka... Crni luk sadrzi esenci-
jsko isparljivo ulje koje tjera na plac, povecava mokrenje, podstice

luc¢enje sokova za varenje hrane i pomaze normalnoj crijevnoj Hori.

Bogat je aminskim kisclinama sa sumporom pomocu kojih, djelovan-
jem fermenata, nastaju materije koje sprecavaju razvijanje bakterija.
SokkrompiraisokcrnoglukanajboljisuizvorivitaminaC tokom zime.
Lijec¢enje crnim lukom podstice rad srca, smanjuje napetost arterija i

pomaze u smanjenju vodenth otoka. Luk je bogat i fluorom.

Leca bogata vitaminima
leca je bogata 1 mineralnim sastojcima koji imaju posebnu
zastitnu ulogu u organizmu...
Prema vitaminskom sastavu, leéa je najbogatija vitaminima gru-
pe B (B1, B2 i nijacin), karotinom (provitamin A), a ima nesto |
vitamina . Medutim, kao i kod zrna ostalih mahunastih biljaka,

klijanjem se znatno povecava sadrzaj vitamina C,

l.e¢a j¢ bogata i mineralnim sastojcima, koji imaju poschnu
zastitnu ulogu u organizmu. To su, prije svega, kalij, fosfor, sumpor,

kalcij 1 magnezij, a posebno treba istaci visok sadrzaj Zeljeza.

Tikve prepune vitamina i minerala
Podsjecamo vas na tri dobra razloga zbog kojih ove kasne plo-
dove treba $to duze imati na jelovniku...
Osim §to su prelijepih boja: narandzaste, crvenkaste, Sarene, ze
lene, tikve su prepune vitamina i minerala. Evo cetiri dobra razlog:

zbog kojih jos nije kasno da ith uvrstite na svoj jelovnik:




* tikve reguliraju krvni pritisak - bogate su kalijem, mineralom
koji je poznat regulator krvnog pritiska;

* zimske tikve bogate su vitaminom ( koji ¢uva vase zglobove,

*muskarcima se preporucuje dajedu $to vise tikve i tako sprijece
probleme s prostatom. Lijek za bolesti prostate pravi se od tikava
i tikvenih sjemenki. Poznato je da Madari imaju najmanji procenat
oboljenja prostate zbog toga sto mnogo jedu sjemenke od tikve;

¥ 1 posljednia, ali ne i najmanje zanimljiva ¢injenica o tikvama,
jeste da vam one pomazu u kontroliranju apetita. One imaju malo
kalorija i puno vlakana, $to znaci da ¢ete u organizam unijeti manje
kalorija, a duze ¢ete se osjecati sitima.

Ukoliko jos niste sigurni kako upotrijebiti tikvu, evo nekoliko
prijedloga: skuhajte krem juhu od tikve; ispecite je u peénici samu,
s povréem ili s mesom umjesto krompira; dodajte je u varivo kao i

bilo koje drugo povrée.

Crveni grejp ima najvise vitamina i minerala

Autori studije u novom broju ¢asopisa “Journal ot Food Scien-
ce” uporedili su nutritiviiu gustocu 100-postotnih voénih sokova.

Nutritivna gustoca dobije se dijeljenjem kolicine nutrijenata s
brojem kalorija, pa ako brojite kalorije, a istovremeno zelite vise vi-
tamina i mincralnih tvari, onda treba teziti namirnicama s veéom
nutritivnom gustocom.

Uporedeni su sok od jabuke, $ljive, ananasa, grozda te bije
log i ruzi¢astog grejpa. Najvecu nutritiviu gustocu imao je sok od

ruzicastog grejpa.

Vitamin K 3titi od upala
Nauénici su na gotovo 1.400 ispitanika analizirali status vitami
na K i uporedivali ga s upalnim markerima...
Sto su unos vitamina K i njegov nivo u krvi bili veéi, nivo upal-
nih markera bio je nizi.

Hroni¢ne upale povezuju se s brojnim stanjima, poput bolesti
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srei, osteoporoze, smanjenja kognitivnih sposobnosti, Alhajmerove
bolesti 1 dijabetes tipa 2.
Vitamina K ima u povréu, uopée u zelenim biljkama, kao i u

jetri. Jaja su takoder dobar izvor vitamina Ko On je termostabilan, ali

je osjetljiv na jake baze i kiseline, narocito na UV-zrake. Mikroorga

nizmi u covijckovim crijevima u stanju su sintetizirati ovaj vitamin.,

Mrkva-zastitnik od raka '

Mrkva §titi od raka, sréanih oboljenja i visokog pritiska. Ona v
je izvanredan izvor beta-karotena, koji organizmu pomaze u borbi
protiv raka. Jedna, mrkva ima ¢ak 103 miligrama ove supstance.
Brojne studije pokazale su da su zrele sargarepe bolje od mladih. |
jedne i druge su korisnije kuhane. Mogu se jesti kao salata ili doda-
ju drugom povrcu kao garnirung. Mozete ih kupovati tokom cije
le godine, svijeze ili smrznute. Uzimanjem vitamina beta-karotena,
kao dodatak ishrani tokom nckoliko godina, mogu se zastititi neke
mozdane tunkcije kao $to su pamceenje 1 ucenje, ¢iji gubitak dovodi

do Alhaymerove bolest, saopcili su naucnici.

Kupus — izvor vitamina za jaGi imunitet
Kupus, kelj, prokely, keleraba, kartiol i kineski kupus preporucuju
s¢ za ishranu tokom hladnih dana, kad treba unositi $to vise vitumima.
Kupusnjaca ovih danaima najvise, u raznim oblicima: u “cvijetu™, lis
natih, sicusnih ili povecih glavica, pod raznim nazivima: kelj, proked),

karfiol, brokoli, rastike, keleraba, kineski kupus. Sve su te vrste zapra-

vo varijeteti familije Brasicae. Sve su dvogodisnje biljke ¢ije se sjeme
i mlade stabljike tesko raspoznaju. ‘Tek kada malo porastu, mogu se
uociti njihove karakteristicne osobine. Ove se biljke u naso) zemlji gaje
kao rani proljemi ili kasni jesenyi usjevi. Bogate vitaminima i minera
lima, kupusnjace su slicne po hranjivosti. Kupus, recimo, sadrzi vise
kalcijuma od ostalih hiljaka koje se koriste u ljudskoj ishrani (oko 2440
myg /100 g), zatim Zeljeza, sumpora, magnezijuma, tostora.. dok vi

tamina C ima koliko 1 limuan ili pomorandza.



Ukoliko vam je imunitet oslabio, najbolji i najprirodniji nacin
da ga ojacate jeste da unesete kupus u ishranu. Ovo povrée obiluje
vitaminom C, vlaknima i titohemikalijama, koje sprecavaju razvoj
bolesti. Sadrzi vrlo malo kalorija, pa je ¢esta namirnica mnogih dije-
talnih programa. Svjez kupus je zimi najbogatiji, prirodni izvor vita-
mina C, paje zato vazan u jacanju odbrambenih funkcija organizma

i sprecavanju prehlada 1 kaslja

Uloga vitamina D v ljudskom zdravlju

Vitamini igraju vaznu ulogu u odrzavanju zdravlja. Proteklih

nekoliko godina, sve vise informacija ukazuje na izuzetno kom-
pleksnu ulogu koju jedan od njih, vitamin D, igra u odrZzavanju naseg
zdravlja. Odavno je poznato da je vitamin 1D neophodan za razvitak
i odrzavanje zdravlja nasih kostiju. Dr ‘Tomas Veng s Univerzite-
ta Harvard kaze da je vaznost vitamina D daleko slozenija. “Sve
vedt broj nauc¢nih publikacija ukazuje na potencijalnu ulogu vitami-
na D na sistem krvnih sudova i srce. Poznato je da su receptori na
koje se vitamin 1) veZze prisutni u srcu i vedim krvnim sudovima,
a cksperimentalno se pokazalo da nedostatak vitamina D uzrokuje
poremecaj funkeije ovih organa’, kaze on. Rezultati koje je koristila

ckipa doktora Venga potekli su iz velike studije koja je pratila hiljade

ljudi skoro 60 godina.

Ananas je veoma koristan
Ananas je vocka koja potjece iz srednje 1 Juzne Amerike, gde ga
je 1493, godine otkrio Kolumbo, i vrlo brzo postao je popularan i u
Fovropi, gdje se danas u staklenicima uzgaja i u hladnijim krajevima.
Jedna Soljica ananas izrezanog ma kockice sadrzi oko 76 keal. To
j¢ niskokalorican plod bez masnoca. Ima preko 15 vrsta minerala,
magnezijum, kalijum, kalcijum i Zzeljezo, a narocito obiluje manga-
nom. Osim vitamina C bogat je i vitaminima I3 grupe. Ananas sadrzi
enzim bromelin, koji je slican pepsinu, nasem snaznom cnzimu za

varenje bjelancevina,



Cink je vrlo vaZan

LI tijelu odraslog ¢ovieka nalazi se oko dva kilograma metala, od
¢ega se oko 25 grama odnosi na cink. Preporucljiva dnevina doza:
od 9 mg za zene do T mg za muskarce. Uravnotezeni unos cinka
povecavi osjeca) okusa, pobolj§ava zdravlje koze 1 kose, jaca repro-
duktvnr sistem 1 moze izostriti kratkotrajno pamdcenje 1 paznju. Kao
sredstvo protiv upale, cink se katkad upotrebljava za ljecenje akni,
reumatskog artritis 1 prostatitisa. Unosom dodatnih kolicina cinka

moze se povecati otpornost na intekeije, posebno kod starijih osoba,

1 ubrzati zacjeljivanje rana. Cinkom su bogati ostrige - vise nego bilo
koje druge namirnice, nemasno meso, plodovi mora, jaja, soja, kikiri-
ki, psenicne klice, sir.. Nizak nivo cinka redovno je uocen kod 30%

do 50% alkoholi¢ara. Prvi znak upozorenja najéesce je gubitak okusa.

Kako satuvati kosti?

Cink je mineral koji ima vaznu ulogu u organizmu: ja¢a imuni
sistem tako Sto pomaze stvaranje antitjela 1 T-celija, kao 1 ostalih
bijelih krvnih zrnaca, ¢ime zatvara vrata intekcetjama, pored ostalih,
gripu i prehladama. Utvrdeno je i da je u stanju da podmladi imuni
sistem osoba starijih od Sezdeset godina. Ima znac¢ajnu ulogu i u
aktivnosti brojnih enzima koji uéestvuju u varenju, neophodan je u
sintezi bjelancevina, insulina, kao i za normalan rast i razvoj repro

duktivnih organa, normalno tunkcionisanje prostate, zarastanje rana

i opekotina, ¢uva vid.

Jaje, izvor proteina

Kokosdije jaje odlican je izvor proteina. Jedno jaje srednje
velicine tezi 48 grama. Na 100 grama, jaje daje 13 grama proteina,
FL5 grama lipida. U bjelancetu ima vise proteina nego u zumancetu,
Zumance sadrzi masnoée i vitamine A, kao i B, Hzi B, pantorensku
kisclinu, vitamine I biotn i folnu kiselinu. U Zumancertu se
nalazi 1 7,2 miligrama veoma svarljivog zeljeza. Jaja su bogata nutri

tjentima, sadrze u znacajnim kolicinama skoro sve esencijalne vita-
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mine i minerale kao i neke druge komponente koje povoljno djeluju
na zdravlje. Proteini iz jajeta su visokog kvaliteta i predstavljaju stan
dard za poredenje kvaliteta proteina iz drugih namirnica. Dorucak je
najbolji nac¢in da se zapoéne dan, oni koji ne preskacu dorucak zive

duze, manja je vicrovatnocéa da ¢e se ugojiti tokom zivota 1 imaju

smanjeni rizik od dijabetesa.

Kiseli kupus - tistac za Zeludac
Obilni obroci i mnogo slatkisa - nakon praznika je Zelucu po
trebna podrska da bi se oporavio. Be¢ki protesor Hademar Bankho-
fer savetuje da je poslije praznika najbolje jesti kiseli kupus. Bank
hoter daje primer kako se kiseli kupus konzumira u Koreji: kod njih
u kuhinji stalno stoji zdjela s kupusom iz koje svako od ukucana u
svako vrijeme moze u prolazu da se posluzi. Zbog prekomijernog
unosenja hrane ili previse konzumiranja masne hrane mnogi poslije
praznika imaju probleme sa zelucem i crijevima. Kiscli kupus ima
dosta vitamina C 1 zeludac snabdjeva bakterijama mlije¢ne kiscli
ne. One su sliéne pozitivnim zastitnim bakterijama u zelucu. Nase
zcludacne bakterije koje su iritirane u dane praznika, kada covjek
konzumira kupus, dobijaju podrsku uizgradnji crijevne flore a otro
vi iz organizma lakse se izbacuju. U kiselom kupusu sadrzani su
vitamin C, bakterije mlije¢ne kiseline kao i vitamin B | kojeg ima u

malo namirnica.

Vitamin F v suncokretu

Vitaminima I nazivamo grupu supstanci koje su sustinske i

ncophodne za zivot, jer njih na§ organizam ne moze sam da stvo-
ri. Rije¢ je o supstanci od koje se sintetizuju druge zasicene masne
kiscline. On igra glavnu ulogu u stvaranju odbrambene ravnoteze.
Nasem organizmu dnevno je potrebno 10 do 20 grama ovog vitami-
na. Ta koli¢ina nalazi se, naprimjer, u dvije 1 po supene kasike sunco-
kretovog ulja cijedenog na hladno. Nazalost, ova koli¢ina je rijetko
kad zadovoljena. Poluzasi¢ene masne kiseline u kojima se nalaze vi

tamini ¥ koncentrisu se u sjemenu biljki uljarica: suncokretu, lanu,



sezamu, pamuku, maku itd. Ulje iscijedeno 1z ovog sjemena saclrzi
50 do 70 odsto kiselina u kojima se¢ nalaze vitamini . Nedostatak
vitamina F prouzrokuje gubitak vode zbog isparavanja i javlja se
preterana zed. Davanjem potrebne kolicine Fovitamina Zzed nestaje,

a ako se koza peruta i na njoj ne klizi ruka, nedostaje joj vitamina |

Cudotvorninar

Kako tvrde naucnici, sok od nara moze jako “pomoéi”

muskarcima u krevetu. Casa soka na dan moze da djeluje kao vija-
gra, pokazuju nova istrazivanja. Skoro polovina muskaraca koji su ga
pili mjesec dana kazu da osjecaju pobolj§anje potencije. Smatra se da
je sok od nara bogat antioksidantima koji povecavaju prokrvljenost
penisa. Bas kao i lijekovi za impotenciju, antioksidanti podizu nivo
oksida koji relaksira zidove krvnih sudova. Pedeset tri volontera, u
dobi 21-70 godina, s blagim ili umjerenim problemima, pili su sok
uz vecernji obrok. Dr Kristofer Forsit, istraziva¢ s Univerziteta u
l.os Andelesu, Kalitornija, kaze: “Sok od nara ima veliki potenci-
jal u lijecenju distunkeije u erekeiji.” Nar je 1 do sada hvaljen kao
“Cudesno voce” sposobno da smanji rizik od sréanog udara, kao 1 da
sprijeci pojavu raka prostate. Smatra se da ovo voce ima u sebi vise

antioksidanata nego bilo koji drugi sok, ¢aj 1 sl.

Kivi-izvor zdravlja

L hladnim, zimskim danima, naroc¢ito ako je na pomolu ¢pi

demija gripa, posvetite paznju ishrani. Neophodno je da vas jelov
nik bude bogat vitaminima i hranljivim materijama. Voée, poschno
kada je rije¢ o vitaminima, idealan je izbor. Kivi spada medu najz-
dravije voce. Sadrzi vitamine B grupe, kao 1 vitamine A 1 € nijacin,
bielanc¢evine, kalcijum 1 zeljezo. Kivi je odlicno voce za buduce ma
jke, jer vitamini B grupe pomazu pravilnom razvoju fetusa. Ovo
voce znacajan je izvor kalijuma, koji regulise krvni pritisak, a bogat
je 1 tolnom kisclinom, koja potpomaze sintezu proteina. Supstanca
lutein st vid. Najbolje ga je jesti u svjezem stanju svakog dana

naro¢ito zimi u vedim kolicinama. Kivi snizava holesterol, ncutralise



slobodne radikale, povecava odbrambene sposobnosti organizma

potpomaze eliminaciju toksina iz organizma.

Bundeva za bolji vid

U svakih 100 grama bundeve ima samo deset kalorija jer, kao i
kod lubenice, vedinu njenog sastava ¢ini voda. Tma diureticno dje
lovanje, ne goji, a, za razliku od lubenice, djeluje zasitno. Bundeva
j¢ izuzetno bogata vitaminom A, Ovaj vitamin zasluzan je za dobar
rad oc¢iju, naroc¢ito mreznjace, opne koja prekriva zadnju unutradnju
stranu oka. Ovo povrée djcluje 1 kao snazan antioksidant zahvaljujuci
opet jednom sastojku vitamina A, beta-karotenu, koji §titt oko 1 od
katarakte. Bundeva tamnozute boje sadrzi i jednu kisclinu koja djelu
jc protiv kancerogenih ¢chija. Sjemenke bundeve takode imaju hran
jiva svojstva. Sadrze oko 20 odsto proteina najboljeg kvaliteta, dosta
vlakana koja regulisu rad organa za varenje 1 dobar su izvor kalijuma,
mincrala koji dovodi u ravnotezu tecnosti u organizmu 1 pomaze

boljem radu nervnog sistema.

Sirutka

Sirutka, “nusproizvod™ sirenja sira, korisna je za organizam
jer sadrzi minerale: natrijum, kalijum, fostor, magnezijum, Zceljezo,
cink, bakar, kobalt, mangan, molibden, vitamine, aminokiseline i
bielanc¢evine, nemajudi, pritom, mnogo kalorija. Stoga, kao 1 zato
§to brzo stize do svih organa, nadoknadtuje organizmu mnoge dets
cite. Sirutkini proteini idealan su izbor kada se organizam suocava sa
specitienin medicinskim izazovima. Naprimjer, imaju potencijalno
pozitivno djclovanje prilikom smanjenog apetita, povisenog holes

terola, ¢ak 1 zubnih naslaga i karijesa, potpomazu regeneraciju jetre.

Bakar nam je potreban
Ima ga u svjezem vocu i povrcu, izmedu ostalog, u cvekli, ali i
skoljkama, orasima, pecurkama... Jedan od clemenata bez kojih se

ne bi mogao stvoriti hemoglobin za crvena krvna zrnca jeste bakar.



Owvaj je mineral i sastavni dio proteina i enzima, Sto znaci da uéestvuye
u mnogim procesima u organizmu, pored ostalog, i u formiranju ve-
zivnog tkiva i funkcionisanju centralnog nervnog sistema. Bakra ima
u svjezem vocu i povrcu, Skoljkama, orasima i pecurkama. Jedna od
biljaka koje sadrze, izmedu ostalog, i bakar jeste evekla. Ona je boga-
ta i bjclanéevinama, mastima, ugljienim hidratima i drugim minerali

ma: kalcijumom, kalijumom, natrijumom, magnezijumom, fostorom,

gvozdem, Huorom, manganom, jodom, sumporom, rubidijumom,

litijumom, stroncijumom, bromom, i vitaminima grupe B, ukljucujuci

i B, ncophodan vegetarijancima. Antocijan, koji joj daje prepoznatl

jiva boju, jeste bilini pigment koji pomaze obnavljanje krvi.

GroZde Cisti organizam o

Grozde, osim §to osvjezava, uzima se kao lijek za ¢iséenje krvi,
regulisanje varenja, uklanjanje masnih naslaga iz tijela, za lijecenie
upalnih proces organa za varenje, kao i za uklanjanje reumatiénih
poteskoca i koznih alergija. Sviezi sok od grozda bogat je vitamini-
ma A, B i Ciraznim mineralima. Grozde deluje kao prirodni tonik
organizma, a osim toga je i izrazito hranljiva namirnica. Sadrzi oko
20 odsto Secera, pa je i energetski vrijedna namirnics Ovo voce e
takoder vrlo vazan izvor bioflavonida, koji §tite organizam od s'o-
bodnih radikala. Zbog razlic¢itih antioksidanata, grozde ima i snazan

ctekat protiv bakrerija, virusa, upala i alergija.

Dinja, izvor vitamina i minerala

U100 grama dinja ima 42 miligrama vitamina C, vitamina grupe

B i 17 mikrograma folata, kao i 7 mikrograma vitamina A (naravno,
vise u narandzastim). [maju i mnostvo mineralnih soli: kalcijuma 11
miligrama, Zeljeza 0,21 mg%, magnezijuma 11, tosfora 17, kalijuma
c¢itavih 309, a natrijuma svega 9. Ima i cinka, bakra, mangana i sclena,
kao 1 10 mg% bilinih hormona, fitosterola. Osim ploda, koji je do-
bar 1 za izbacivanje viska vode iz organizma, mogu se jesti i osu$ene

kostice dinje, koje se posebno preporucuju bubreznim bolesnicima s



D
ARV

142

pijeskom.Dinja sadrzi veliki procenat vode, skoro 90 procenata, a vrlo
malo $ceéera, oko 10 procenata. Takoder, sadrzi dosta minerala i vita-
mina. Sto grama dinje ima 29 kalorija, §to je svrstava u niskokaloriéno
voce. Sadrzi mnogo kalijuma, zbog znatnog sadrzaja vitamina A, a
bududi da nudi i vitamin C, kalcijum, magnezijum, tosfor, biotin i ino
zitol, dinju treba konzumirati u velikim kolicinama. Kalijum, kojeg
ima 300 miligrama, pomaze organizmu da se oslobodi viska natrijuma
i tako smanjuje povisen krvni pritisak. Narocito su na cijeni tzv. ana-

nas dinje, koje su aromatiénog miris i slatkog okusa.

Lubenica-tudotvoran lijek
Kad je rije¢ o sadrzaju vode, lubenica sadrzi i vise od 90 proce-
nata vode na 100 grama. Veoma je niskokaloriéna - 29 kalorija na 100
grama (isto kao i dinja). Medutim, razlikuju se po tome §to lubenica
ima manjc dijetnih viakana, a vise Secera. Lubenica sadrzi minerale i
vitamine, voéne kiseline i boje kojejoj daju osvjezavajuéi ukus iaromu.
Osim vode, lubenica sadrzi vitamine A, €, beta-karoten, likopen,
zcljezo, cink, kalijum... Zbog velike kolicine vode, lubenice se ¢esto
upotrebljavaju za detoksitikacijske procese organizma, jer cCiste tijelo
od stetnih sastojaka koji se izluc¢uju urinom, $to doprinosi i ¢iséenju
bubrega. Konzumiranje lubenice vazno je za ocuvanje zdravlja jer
lubenica sadrzi Zeljezo u isto) kolicini kao 1 §pinat, zbog cega je
veoma dobra ako bolujete od anemije. Struénjact su otkrili da je,
osim paradajza, lubenica jedan od najvecih izvora likopena, prirod
nog crvenog pigmenta u biljkama koji ima veliko antioksidacijsko i
antikancerogeno djelovanje. Likopen takode utjeée na poboljsanje
dugorocnog i kratkotrajnog pamdenja, §titi i sprecava pojavu sréanih
oboljenja i nckih oblika raka. Vrlo je djclotvoran protiv raka prosta

te, raka testisa, koze, dojke 1 materice.

Brusnica, savrsena asa zdravlja
Brusnice spadaju u bobicasto voce 1 potjecu iz Sjeverne Ame-

rike. Ono §to brusnice izdize iznad ostalog bobicastog sumskog



voca jeste njithov uc¢inak na ocuvanje zdravlja. Brusnice mozete jesti
svieze, osudene, smrznute ili piti sok napravljen od njih. Plodovi
su poschno bogati (uz klasicne vitamine A i C, kalijum i vlakna)
razlicitim zastitnim materijama, kao §to su bioflavonoidi (snazno
antioksidativno djelovanje, ¢ime se smanjuje rizik od kanceroge-
nih oboljenja). Antioksidanti pomazu kod prevencije kardiovasku-
larnih bolesti, a hipuri¢na kiselina predstavlja prirodni antibiotik s
izrazenim djclovanjem protiv gljivica. Antocijanini i proantocijanidi
pomazu prilikom obnavljanja ¢elija odgovornih za ¢ulo vida. Uz sve
to, brusnice imaju izrazito male koli¢ine $eéerai djeluju na snizavanje
glukoze u krvi, §to odgovara dijabeticarima. Istrazivanja nauénika
pokazuju da tri ¢ase soka od brusnica dnevno povecéavaju nivo anti-
oksidanat u plazmi preko 120 odsto, takoder se u krvi podize i nivo
dobrog holesterola (HDL), pa se na taj nacin rizik od bolesti srca i

krvnih sudova smanjuje za velikih 40 odsto.
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CAJEVI PROTIV RAZNIH
OBOLJENJA

ARTROZA

Bolest ne uzrokuje samo starenje organizma, nego i pretjerano
trosenje zglobne hrskavice zbog prevelike telesne tezine il sports
kih napora, te optereéenja na radnom mjestu. Artroza se¢ moze
obuzdati na nckoliko nacina, a od ljckovitih biljaka preporucuju se:
metrica, koja sadrzi cteriéno ulje s mentolom, treslovinu, flavono-
de. Pored ostalog, ona pospjesuje probavu i djeluje umirujuce. Pri
mijenjena izvana lahko hladi i osvjezava te olak$ava pokretljivost
ublazavajuci bol;

borornica svojim ctericnim uljem djeluje diuretiéno, tonizirajuce,
1 kao rubefacijens, pojacava prokrvljenost bolnog zgloba, te vodi
brzem izljje¢enju. Uzima se na vise nacina;

koprira, od davnina je poznata, uzima se kao ¢aj, biline kapi i
prilikom kupanja;

rugmarinors - ctericno  ulje 1 flavonoidi  poticu  cirkulactju,

poboljava se protok krvi, thkivo u blizini zgloba ¢asice bolje se



opskrbljuje krvlju i hrskavica se bolje hrani. Koristi s¢ od davnina,
kao lijek i kao zacin;

valerijana j¢ bogata valepotrijatima i cteriénim uljima, njen
glavni sastojak je izovalerijanska kiselina, koja djeluje umirujuce i
spazmoliticki te olakSava san;

gareg, koristi se kod prijeloma kostiju, ali 1 u druge svrhe, a naj-
poznatiji sastojak je alantoin. Pozitivno djeluje nacistrosenu hrskavi
cu. Oblozi od gaveza, kreme (masti) i ulja te biljne kapi stavljaju se

na bolni zgloh.

APSCES - CIREVI (GNOJNA MJESTA NA TIJEL)

Svaki apsces pocinje malim gnojnim zaristem. Cim se negdie
na kozi tijela pojavi neka upala i pocinje prerastati u gnojno zariste,
pomaodi ¢e biljka gefegarka (| erbena officinalis).

Uvijek je potrebno da lickar malim rezom otvori gnojno Zariste,
kako bi omogucio otjecanje gnoja. Zagnojeno upaljeno mjesto na
kozi prekrije se komadom ¢iste i sterilizirane gaze ili $to tanjeg plat-
na, a na njega se polozi ubana jos tipla Seljezarka. Tstucana biljka stavi
se u vrecicu od gaze i skuha u vodi, zatim se polahko iscijedi, a topla
kuhana Zeljezarka polozi se na tanko platno kojim je prethodno pre
kriveno gnojno zariste. Cim se oblog osusi, treba postupak ma isti
nacin ponoviti.

NAPOMIENA1: Z:a oblog ne koristiti vodu u kojoj je kuhana bil-
jka, veé samu biljku! Ne stavljajte biliku dircktno na oboljelo mijes-
to, vec ga prethodno prekrijte tankim platnom. Postupate i ovako,
ucinak ¢e biti pravi, u suprotnom nema rezultata.

Ispravno lijecenje zeljezarkom moze uspjesno djelovati protiv
niza koznih intekcija.:

- protiv kukea (penaricijumy);

- turunkula, bedrenice (erni prise);

teskih apsces na zatiljku i lecimag
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apsces na znojnim zhjezdama pod pazuhom;
apsces na prsnim i mlije¢nim Zlijezdama (kod zastoja mlijeka);
- apsces na goljenici (pokosnici), te kod zagnojenih krvnih izl
jeva nakon nesreéa;
- hroni¢nih gnojenja rane,
- za lijecenje rane nakon otvaranja gnojnog zarista.
- uspjesno se lijece turunkuli nosa, slusnog kanala, gornje usne,

ali nglavnom pod nadgorom lijecnika!

CAJ PROTIV VODENE BOLESTI

5 g lista breze, 5 g ruzmarina, 5 g lista koprive, 10 g poljske
preslice, 1 10 g borovnice.

JEDNA  ZLICA CAINE  MJESAVINL  PRELJE  SE
VRUCOM VODOM /2 dl/. Ohladen ¢aj moze se po zelji zasladiti

medom.

CAJ PROTIV REUMATIZMA 1 GIHTA

Primjeni se ista kolicina lista breze, koprive list - 1 kore krkavine
(Cortex frangulae).Caj sc priprema i pije kao i u prije navedenom

slucaju.

CAJ PROTIV BUBREZNIH KAMENACA

Pripremi se ¢ajna mjesavina od lista breze, pirike (Rhizoma
Graminis),cestoslavice (Herba Veronicac) 1 vodopije (Herba Cicho-
rif). priprema i pijenje ¢aja isto je kao i kod ¢aja protiv vodene bolesti.

Iz stabla iscijedeno 5-6 velikih Zlica svjezeg soka pomijesa sc s

kozijim mlijekom i medom, pa se pije u proljece radi ¢iscenja krvi od



losih sokova, pluca od sluzavosti, bubrega od pijeska, te koznih osi-
pa, avitaminoze i skorbuta. U slucaju otezene slezene pije se nataste
¢aj od 20 g brezove kore 1 10 g korijandra (Cortandrum sativam)
kuhanih u 2,5 dl bijeloga vina.

NAPOMENA: UROLOSKE CAJLVE NE PITI BEZ DO
GOVORA SA SVOJIM LJEKAROM 1!

UROLOSKI CAJ, koji je poznat i priznat ¢aj.

Dakle: list breze (20%), biljka sitnice (5%), svila od kukuruza
(15%), list borovnice (10%), vranilovka (15%),list koprive (15%0) i
list medvjedeg grozda (20%).

Protiv gapaljenja bubrega ovaj ¢aj se upotrebljava na shjedeci nacin:

jednu kasiku mjesavine preliti s 2 dl hladne vode, poklopiti, za-
grijati do vrenja, ostaviti da odstoji 1 sat, procijediti. "T'ri puta dnevno
piti po 2 dl nezasladenoga ¢aja poslije jela.

Za lakse mokrenje: tri puta dnevno prije jela uzeti po [ Zlicu sitno
samljevenog liséa breze.

List usitniti prije same upotrebe. Ko ne podnosi ukus lista, moze

ga uzeti s medom ili nekim prirodnim sokom, najbolje borovnicom.

CAJPROTIV ZAPALJENJA PROSTATE | OTEZANOG MOKRENJA

Pomijesati po 30 g lista breze, medvjedeg grozda, preslice 1 10
g cvijeta podbjela.

Jednu zlicu mjesavine kuhati oko 5 minuta u 2 dl vode, poklopiti
i ostaviti da stoji 3 sata.procijediti i piti mlako. To se ponovi jo§ 2-3

puta u toku dana prije jela.

PROLJEV

Po 25 grama lista 1 ploda borovnice, sjemenja dunje i lista met-
vice, sve dobro usitniti i promije?ati, uzeti 3 kasike mjesavine na
pola litre kipuce vode, ostaviti pokloplieno pola sata, procijediti i

piti umjesto vode.




CRIJEVNI KATAR

Ujutro, prije jela sazvakati kasicicu plodova borovnice. Isto

uciniti 1 uvecer prije spavanja. Lijecenje traje 3-6 dana.

CAJ PROTIV GLISTA

Tri dana uzastopee jest plodove svjefe borovnice.

CAJ PROTIV SECERNE BOLESTI - BLAGI OBLIK!

Uzeti po Zlicu lista 1 ploda borovnice 1 mahune graha, pomijesati

i preliti hladnom vodom 1.5 litre; ostavia da se namace preko nod,

ujutro zagrijati do vrenja i kuhati jos pet minuta. Pustiti da se ohladi,

procijediti 1 pola sata prije svakog obroka popiti po ¢asu napitka.

CAJ PROTIV BAKTERIJE ESERIHIJE KOLI

T'reba uzeti:

500 grama sljieza (lisra il korijena);

100 grama lista vrijeska (Calluna vulgaris);

100 grama lista ruze (Ros ontitolia);

100 grama cvijeta vranilovke (Origanum vulgare);

100 grama suhih peteljki od tresnje.

Sve dobro usitniti i dobro izmjesati da se sastav ujednaéi. Caj se
priprema od 2 velike kasike smjese 11/2 litre vode. Dobijent éaj

pije se tokom dana umjesto vode.



CAJ ZA LJECENJE BRONHITIS

(Obi¢no ga karakterizira tezak kagalj s ispljuvkom. Sljam treba
iskashau, a ne gutati) Na prsa staviti vruce obloge od prosijanog,
posusenog, lickovitog bilja il mehlem gorudice. U krevetu lezati 30
minuta.

i 2 od velike divizme uzeti 20 grama posusenih listova 1 prelin
s 2,5 dl kipuceg mhijeka, procijeditt kroz vrlu gustu thaninu (zbog
dlacica s listova divizme) 1 piti ravnomjerno tokom dana. Inhalirajte

etericna ulja. Pijte do dvije litre ¢aja dnevno i ne pusite.

BOROVNICA KAO LIJEK

ZA POBOLISANJE VIDA

Piti sok 1 jesti kompot od zrelih, susenih borovnica.

Zagrijau litru soka od borovnice do trenutka prije nego §to pro
vrije, ostaviti pokloplieno 2 sata 1 piti po 100 grama prije svakog
obroka, a jedan dio koristit za klistiranje, pranje 1 stavljanje obloga

na ¢mar.

PROTIV OBOLJENJA JETRE I ZUCI
Jesti zrele borovaice onoliko koliko s¢ moze pojesti svakog dana
u toku sezone, a poshje, kada dozriju, jesti preradevine od plodova

borovnice, sok, zele, marmeladu,

PROTIV ANGINE
Prije 1 poslije jela ispirati grlo mjesavinom od 100 grama soka

borovnice 12 kasike limunovog soka.
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PROTIV VECINE ZELUCANIH BOLESTI
Ujutro, natadte 1 prije spavanja uvecer uzeti po kasiku sirupa od
borovnice. SIRUP: kilogram plodova borovnice kuhati u litri vode
15-20min., ocijediti i dodati soku isto toliko §eéera , u omjeru 1:1,

ukuhati dok se ne dobije sirup.

BRUSNICA KAO LIJEK (VACCINIA VITIS IDAEA L.)

Za lijek se upotrebljavaju lisée i plod bobe, a ponekad i korijen.
Oxd listova se spravlja diurcticki ¢aj koji pomaze prilikom upale bu-

brega i mjchura.

PRIMJENA, PRIPREMA | DJELOVANJE

Protiv pijeska i kamenaca u bubregu i mokraé¢nom mije-
huru, te protiv mokrenja u krevet pije se ¢aj od 30 grama lisca
brusnice koji se kuha u pola litre vode dok se ne prokuha napola,
doda se | kasika meda (ili kandisa).

Pije se toplo 3X dnevno po | kadika poslije jela. Taj ¢aj djeluje
i na disne organe, pospjesuje znojenje, te pomaze prilikom grozni
ce, gripe i reume. Kod hroniénih bolesti (koje su ovdje navedene),

c¢aj treba piti duze vrijeme.

BIJELI SLJEZ KAO LIJEK(ALTHAEA OFFICINALIS L.)

Bijeli sljez je trajna biljka s mesnatim i jakim razgranatim kori
jenom hijele boje.

Od cijele biljke korijen je najlickovitijic Sadrzi mnogo hranjivih
tvari, (ugljikohidrate), asparagin, masno ulje, saharozu, sluz, Skrob,
pektin. Sluz se u hladnoj vodi rastvara na glikozu, galaktozu i ksilozu.)

Caj od bijelog slicza mnogo se koristi u lijeéenju prehlade, kaslia

i hripanja, vedinom se koristi kod bolesti Zdrijela. Stoga sc najbolje



pokazao kod pocetne upale gornjih disnih puteva, a nikako pri du-
bljiem kataru disnog kanala 1 bronhija.

Za bijeli sljez karakteristicno je da djeluje smirujuée pri akut-
nim upalama Zzelucane sluznice, u mjesavini s kamilicom. Dobar je
i pri hronicnom kataru zdrijela kada suha sluznica uzrokuje ¢esto
kashucanje. Djelotvoran je 1 kod upornog hroni¢nog katara kod
PUSACA.,

UBLAZAVANJE KASLJA | OLAKSAVANJE ISKASLJAVANJA
1 velika kasika mjesavine od 50 grama korijena b, sljeza
komoraca, i lista podbjela popari se s 2 dl kljucale vode, ostavi stajati
2 sahata, procijedi 1 pije toplo po 1 velika kasika svakih 10-15 minu-
ta. Na jednu Salicu ¢aja moze se dodati 1 kahvena kasika sirupa od

malina. Mjesavini se moze dodati i list trpuca.

UPALA MOKRACNIH PUTEVA
50 grama korijena Sljeza i isto toliko lista breze, kadulje 1 pres
lice. Od te kolicine (mjesavine) uzmu se 4 kasike 1 popare s 0.5 litre

vruce vode, 1 nakon 2-3 sata pije se 4 X dnevno po c¢asa.

BILJNE LJEKOVITE MASTI | ULJA

URTIKARIJA

Crvene * pecate” po tijelu koji se javljaju kad dode do urtikarije
treba mazati bilinom masti koja se priprema po shijedecoj recepturi:
6 kasika sitno iskosana per§inovog lista i 4 kadike sitno iskosa
nog lista koprive pomijesamo s 1 litrom destilirane vode i nalijemo
u bocu. Boca se drzi 20 dana u hladnjaku 1 promucka se vise puta
tokom dana. Potom se procijedi 1 ime se 6 dana mazu “pecati’” na

tijelu.
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BRADAVICE

One su cesta pojava, Za jedan dan lijecenja ili za nekoliko
dana one se mogu potpuno otkloniti s bilo kojega dijela tije-
la. Postoji nekoliko narodnih recepata za otklanjanje bradavica.
Uzmite §to veci ¢esang bijeloga luka i u njemu izdubite rupu velicine
bradavice. Stavite to na bradavicu 1 povezite zavojem. Veé poshije
8-10 sat bradavica ¢e otpasti i ostati u ¢esnju bijelog luka.

Sviezim sokom crvenog luka natapati bradavicu vise putitokom

dana. Ona e sama otpasti za 2-3 dana.

BUBULJICE

Ako vam sc ¢esto pojavljuju bubuljice, pokusajee ih “izhjecin™
bilinom masti koju ¢ete spraviti tako Sto ¢ete zagrijati jednu veliku
kadiku pivskog kvasca, germe, na pari i time mazat bubuljice ujutro,
u podne 1 naveéer po nekoliko minuta.

Ako ovo ne pomogne, pokusajte koristiti mast pripremljenu od
3 velike kasike sitno isjeckanog lista bokvice 1 dvije kasike ulja za
iclo. Sve 1o dobro izmijesajte 1 stavljajte na dijelove lica s bubuljica
ma. Ulje treba drzat po jedan sahar tri pura tokom dana.

Ako je potrebno da gnojnice na kozi sazru, moze se koristiti
¢y koji se pravi tako Sto se tri velike kasike sitno iskosanog lista
bokvice 1 evijeta i lista podbjela /Tussilago tarfara/ preliju jednom
litrom kipuce destlirane vode 1 ostavi pokloplieno 2 sata dalje od
topline. Caj s procijedi i zasladi medom. Pije se tokom dana, a na
bolna mjesta stavlja se 3 puta dnevno po 2 sata oblog | koji se moze
zamjeniti svakih pola sata. / Oblog je neprocijedeni ostatak ¢aja./
Nakon skidanja obloga bolna mjesta obrisati mlakom kamilicom.

Owvaj recept koristite 5 dana.

SITNI GNOJNI CVORICI
Za lijecenje ovakvih promjena na kozi predlaze se slijedeca
bilina mast: pripremiti po dvije kasike iskosanog hsta kupine i

lista bokvice, pa th izmijesati s dvije kasike maslinovog ulja (il
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suncokretovog). Zagnojena mjesta treba namazati tim mehlemom

tri puta na dan i drzati po dva sata. Recept se koristi 4 dana.

ZULJEVI

Zuljevi su éesta i neugodna pojava , osobito na noznim prstima.
Da biste sebi pomogli, pokusajte s jednim od dva recepta.

1/ Uzmite svijezu ili subu $ljivu i rasijecite je. Na polutke ovih
§ljiva izlijte po 1/2 male kasike soka od lista br§ljana. Ovakvu polut-
ku sljive privezite na zulj tokom noci. Tokom dvije do tri veceri zulj
treba otpasti.

2/ Uzmite 1/2 glavice bijelog luka i ocistite ih i zgnjecite, te

time premazite zulj ujutro i uvecer. Za 3-4 dana zulj treba otpasti.

KURJE OKO

Uzmite po 3 velike kasdike izribane povrtnice i korijena hrena.
Ovu smjesu previjte komadom lanena platna na bolna mjesta. Kurje
oko prethodno namazati uljem za jelo, a oblog drzati ujutro 1 navecer
po 2 sata. Mozete koristiti 1 drugi recepte.

Uzmite 2 velike kasike sitno iskosanog cesnjaka 1 isto toliko
vinskog octa. Sve to izmijesajte 1 stavite na bolno mjesto. Oblozi se
drze 2 puta dnevno po 2 sata.

Ako vam ne pomognu prethodna dva recepta, mozete pokusati
s trecim: uzmite glavicu crvenog luka, iskosajte ju 1 izmijesajte s is-
tom kolicinom vinskog sirceta. Smjesu stavite na bolno mjesto, a

obloge drzite 2 sata, dva puta dnevno. Tretmani traju 3 dana.

LANOKTICE

U lije¢enju zanoktica, narocito gnojnih, koristi se mast koja se
pravi od 2 velike kasike sitno iskosanog lista kupine, lista petrovea/
Agrimonia cupatoria/ i 4 velike kasike meda. Sve se to izmijesa,
1 ovom s¢ smjesom mazu bolna mijesta. Prsti moraju bitt zavijeni
tokom cijelog dana, a nakon skidanja obloga obrisite ih mlakom ka-

milicom. "Tretman se ponavlja 4 dana.
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Isjeckati dvije glavice crvenog luka, tome dodati 150 g ulja za
jclo. Blago kuhati dok sc ne dobije kasa, mast. Njome mazati éireve
vise puta tokom dana , a obloge drzati 2 sata. Poslije skidanja prepa-
rata obrisati ¢ireve mlakom kamilicom. Za 2-3 dana ¢irevi ¢e pudéi,
gnoj ce iscuriti, rana ¢¢ se ocistiti zacijeliti.

U lijeceniju ¢ireva moze koristiti 1 glavica crvenog luka popreéno
izrezana. Stavlja se na plocu stednjaka da se malo zapece, zatim se
skine s ploce 1 namaze jestivim uljem. Ovakvom polovicom ujutro
previti ¢ir. Povezati gazom i zavojem 1 drzati do podneva. Zatim
skinuti 1 bolesno mjesto obrisati kamilicinim ¢ajem. Uvecer postu-
pak ponoviti, drzati cijelu noc. Ujutro skinuti i oprati kamilicom a
potom namazati medom. Ovakvim nac¢inom lije¢enja ¢ir mora proci

za dan - dva.

METASTAZE | BILJKE

Dokazano je da odredeni spojevi u biljkama prekidaju proces
koji uzrokuje nastanak raka, a sprecavaju i njegov rast.

Vrlo mocan sastojak jeste sultorafan, koji s¢ ne unistava kuhan-
jem ili zagrijavanjem u mikrovalnoj peénici s¢ ne unistava. Rak se ne
dobija naglo, nego je on postupan proces, te ¢oviek uz pomoc tito-
kemika u vocu i povréu, kojt djeluju na svakom stupnju koji dovodi
do raka, moze sprijeciti nastanak zloc¢udne bolesti 1 utjecati na siman-
jenje njenog sirenja. Fitokemict koji se nalaze u paradajzu, nalaze se
i u zelenoj paprici, mrkvi, ananasu, jagodi.

Ako opasni spoj prode, ako ga ne sprijeci fitokemik iz parada-
jza il ako ga sulforafan iz brokule ne izbact iz stanice - docekati ée
ga spasonosni fitokemik, koji spreéava mutaciju stanica. Ima ga u
brokuli, bijeloj repi, kupusu... Spojeva u biljkama koje ¢ovjeka Stite
od raka ima jo§ i svaki od njih (spojeva) ima ta¢nu ulogu u “ubijan-

ju”” opasnih tvari koje unosimo hranom, zrakom ili izlaganjem sve



AN
ARMACLIA

Stetnijim suncevim zrakama, npr. cvjetaca $titi zene da ne dobiju rak

grudi, a bijel Tuk 1 luk sadrzavaju sastojak koji takoder u jednoj fazi

“obezglavljuje” kancerogen.
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5 - Vundamentales of Geology, Carla W. Montgomery, WCB, McGraw — Hill, 3.
Edition, USA, 1997,

O - How to Know the Spidrs, B. |. Kaston, WM. C. Brown Company Publishers,
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7 - Microbiology, K. T'alaro & A.Talaro, WCB, 2. Ldition, USA, 1990.
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Autor je za pisanje Fdicije koristio preko 120 razlicitih izvora, ali zbog pro-
stora navell smo ona bitnija, Korstio je razne kompjuterske CID pograme,
enciklopedije, nauéne i struéne radove iz arapskog svijeta kao 1 izvan njega,
prije svega iz SAD 1 evropskih drzava. Mnoge od njih nismo naveli (op.

prev.).



0 AUTORU

Dr. Halid Faik Siddik ¢l-‘Ubejdi roden je u Bagdadu 1964.
godine. Masinski fakultet je zavrdio na bagdadskom Univerzite-
tu 1985, godine, a magistrirao je na ‘Technoloskom univerzitetu u
Bagdadu 1990. godine iz oblasti gradevinarstva i Zeljeznih kon-
strukcija. Doktorirao je na istom univerizitetu 1997, godine.

Napisao je nekoliko vrlo poznatih struénih nauc¢nih radova
koji su objavljent u poznatim biltenima u lraku 1 drugim zemlja-
ma. Ucestvovao j¢ na nauc¢nim simpozijima iz ove oblasti u zemlji
1 1zvan njc.

Pisao je o nadnaravnosti Kur’ana, i u toj oblasti napisao ne-
koliko knjiga 1 radova, objavljenih u zemlji i izvan nje u poznatim
novinama i ¢asopisima. Bio je uéesnik vise kongresa, simpozija i
seminara o nadnaravnosti Kur’ana u Iraku i izvan njega.

Na lokalnim 1 arapskim satelitskim kanalima uéestvovao je u
brojnim emisijama o nadnaravnosti Kur’ana, a najpoznatiji kanali
na kojima je uéestvovao su ART i IKRA. Clan je Savjctodavnog
vijeca Centra za prouc¢avanje nadnaravnosti Kur’ana i sunncta na
Islamskom univerzitetu u Bagdadu.

Bio je predava¢ na Odsjeku gradevinarstva Masinskog takul-

teta, a trenutno je profesor na Tehnoloskom fakultetu u Bagdadu.
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