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UVOD 

Hvala pripada Allahu Gospodaru v jetova, neka j e  salavat i sc

lam na najholjeg i najčasni jeg Njegovog poslanika Mu ham meda, a. s., 

na n jegov u porodicu, as habe i sve one koj i  ih do Sudnjeg dana sl i j e

de u dobrim d jel ima. 

Ovo je još jedan naš susret u sklopu edicije "Oclsja j i  kur'ans

kc nadnaravnosti" u kojem ćemo elaborirat i  kur'anski osvrt na v rlo 

hitno pol je  medicinske znanosti, to je "Parmaceutskc znanosti i 

l i ječenje holesti", što je, ustvari, dopuna onome što smo podastrli u 

prethodne dvi je  k n j ige i 7.  ove edici je koje se bave oblašću med icine. 

lslam je učinio l j ud sku dušu či stom, i u tom smislu jt: postav io, 

kao priori tet, da st: nad nj m i n jen i m  zdravstvenim stanjem mora 

bd jeti. Čovjekov iman n i j e  potpun ako se ne trudi Ja očuva zdra

vl je, kao i 7.dravl j e  svoje porodice i cjelokupnog društva. O tome 

Uzvišeni Al lah ka�e:" 

Zbog toga smo Mi propisali sinovima Israilovim: ako 

neko ub�je nekoga ko nije ubio nikoga, ili onoga koji na 

Zemlji nered ne čini kao da je sve ljude poubijao; a ako 

neko bude uzrok da sc nečiji život. sačuva, kao da je svim 

ljudima život sačuvao. Naši poslanici su im jasne doka1.e 

donosili, ali su mnogi od njih, i poslije l:oga, na Zemlji 

sve granice zla prelazili. (EI-Maida, 32) 
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U tom kontekstu stav islarna vrlo je eksplicitan, a to je da onaj 
ko ubije nekoga bez ikakvog razloga ili ko čini nered na Zemlji kao 
da je cijeli svijet ubio, a onaj ko bude uzrokom da sc nečiji život 
sačuva ili mu pomogne da sc izliječi od bolesti, ili pak pomogne pri 

roclcnju djeteta ili pruži liječničku pomoć ranjenom u namjeri da 
mu sc spasi život kao da je spasio cijeli ljudski rod. Zato promislimo 
koliko nas naš (iospodar podstiče ela spoznamo vlastitu vrijednost. 

Svi islamski propisi uspostavljeni su zbog same koristi: zclravstv(;
nc, p. ihičke, socijalne, ekonomske i etičke, svi oni su s intencijom 
savršenog upotpunjavanja čovjekovog zdravlja. Št;tviše, iznenadio bi 
sc svako, kada bi malo dublje uronio u odredenu filozofiju islamskog 
zakonodavstva, kako su sve tc korist.i medusohno isprepletene. 

Islam nared uje da sc obilaze bolesnici i da im se pruži svaka pomoć, 
a raspitiv�tnje o stanju bolesnika spada u djela kojima sc čovjek najviše 
približava 1\Jiahu, dž.š., i za koja će hiti darovane najveće nagrade na 
Sudnjem danu. l J  hadisi-kudsiju koji bilježi Muslim (Dobročinstvo, 
rodbinske veze i odgoj, broj 4661), a prenosi Poslanik, a.s., od J\llaha, 
d7. . . · . ,  ka:l.c sc: "Uzvišeni Allah će na Sudnjem elanu reći: '(�ovjcčc, raz 
holio sam sc, a ti mc nisi obišao. Č:ovjek će reći: '(;ospodaru, kako da 
Tc obidcm kad si Ti Cospodar svjetova?' Allah će reći: 'Zar n.isi znao 
ela sc Moj rob, taj i taj, razbolio, a ti ga nisi obišao? Zar nisi znao, da 
si ga obišao, Mene hi na·ao kod njega? (�ovjcčc, tražio sam od tchc 
hranu, a t.i Me nisi nahranio.' J\ čovjek će reći: '(,ospodaru, kako da Tc 
nabranim kad si Ti Cospodar svjetova.' Allah će reći: '/.ar nisi znao da 
je Moj rob tražio od tebe h mnu, a t.i ga nisi nahranio? /.ar nisi znao, ela 
si ga nahranio, to bi 7.auzvrat našao kod Mene? (ovjcče, zatražio sam 
da Mc napojiš, a ti to n.isi učinio.' J\ on reče: 'Cos1 <Klaru, kako da Tc 
napojim kad si Ti Gospodar svjetova?' J\ Allah će reći: 'Moj rob, taj i 
taj, tražio je od tebe da ga napojiš, a ti to nisi učinio, a da si ga napojio, 
zauzvrat bi to našao kod Mene .. .'" 

Pojašnjavajući smisao poruke ovog had is imam l ·:1-1\knavi u 
djelu "Pcjdu cl-Kebir" kaže: "Doista će Uzvišeni Allah na Sudn

jem danu reći: 'O čovječe!' ()vo obraćanje ukazuje na prijekor, ne 
na prepirku i sankciju."' L J  dijelu hadisa ('Razbolio sam se a ti n1c 



nisi obišao'), ovome sc pridodaje bolest, a %elja je počastiti roba i 
približiti ga, a (čovjek će reći: 'Gospodaru, kako da Tc obitlem kad 
si Ti Gospodar svjetova') konstatuje se jedno stanje usljed nejasnoće 
koja proizlazi i:�. značenja 'kako', dakle obilazak bolesnika slijedi 
kada je nemoćan čovjek uslijctl bolesti, a takvo je stanje sasvim ap 
su rd no za ( ;ospotlara. Znači, kako da tc obidern, a Ti si svemoćan, 
silan, moćan. (A Allah će reći: 'Zar nisi znao da sc Moj rob, taj i taj, 
razbolio, a ti ga nis·i obišao? Zar nisi znao, da si ga obišao, i Mene hi 
našao kod njega?'), dakle stekao bi zbog tc posjete od Mene sevap i 

počast. Smisao je u tome da sc želi ub7.ati kako je vjernik počašćen, 
i da sc uka7.c na to kakvo mjesto vjernik ima kod njegovog Cos
podan\. Nadalje, u ovome treba vidj ·ti i moralni poLicaj ka prijatel
jskom meduodnosu iz kojeg ć' poteći korisna djela. Poslanik, a. s., 
obavještava, prenoseći od Gospodara svjetova, da posjeta vjernika 
vjerniku jeste usrvari l osjeta Allahu, dž.š., koja se čini kako bi se 
steklo jcgovo zadovoljstvo. ('Čovječe, tražio sam od tebe hranu, a 
ti mc nisi nahranio'. A čovjek će r ·ći: 'Gospodaru, kako da tc nah
rani m kad si Ti Cospodar svjetova'), dakle kako ela te nabranim kad 
hranu, usrvari, treba onaj ko je slab i ko živi od toga, ko je nepokre
tan i koga je savladala nemoć, a Ti si Gospodar svjetova. (A Allah 
će reći: 'Zar nisi znao da je Moj rob tražio od tebe hranu, a ti ga nisi 
nahranio? Zar nisi znao, da si ga nahranio, to bi našao kod Mene?'), 
dakle u obilasku bolesnika našao bi i Mene, takoder i u hranjt:nju i 
pojcnju; sve bi to zauzvrat stekao od Mene." Ovim se želi ukazati 
kako je obilazak i posjeta bolesniku veći scvap od ta dva čina. Ls
Sebeki kaže: "Suština je u torne da bolesnik ne icle nikome, već svijet 
dolazi k njemu, dok riječi Uzvišenog Allaha: 'Našao bi Mene kod 
njega' (bolesnika) nasuprot hranjenju i pojcnju koje mogu steći i 
ostaLi ljudi. ('Čovječe, zatražio sam da mc napojiš, a ti to nisi učinio.' 
A on reče: 'Gospodaru, kako da tc napojim kad si Ti ( ;ospodar 
svjetova?'), dakle kako da Tc napojim kad su žec1 i piće svojstveni 
nemoćnom i jadniku koji treba urediti svoje temelje i svoju prirodu, 
n Allah je izuzet od svega toga. (A Allah će reći: 'Moj rob, taj i taj, 
tražio je od tehe da ga napojiš, a ti to nisi učinio, a da si ga napojio, 
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zauzvrat b i  to našao kod Mene'), dakle n ašao b i  nagradu i s vap." 

Koj i bi veličanstveni j i  stupanj ova vjera mogla dali pri bječenj u bo

lesnika i odnosu prema samom bolesn iku, al i  i onome ko ga l i ječi! 

Ko b ude čitao djelo "Poslanikova medici na" a utora Ibn Kaj j i 

ma ei-Džcvzi j a  i hadise Boži jeg Poslanika koji  sc odnose na bolest.i, 

n j ihove vrste i načine l i ječenja uvidjet će da je ova vjera ist ina i da 

Poslanik, a.s., ne govori po hiru svome, već po Objavi, koj a  mu 

sc objav l j u j  , j er je savremena nauka nedvojbeno utvrdi la  ist initost 

toga svega. 

Poslan ik, a.s., upozorio je na nekol iko pogubnih bolesti kao 

što su kolera, lepra i druge bolesti podstičući ela sc iznalaze načini 

l i j ečenja  od njih. 

Pokušat ćemo navesti neke či n jenice povezane s načinon1 

jjjcčenja Kur'anom, medom, vodom, suncem, ćurekotom, kiselim 

ml i jekom, miomirisom, sirćetom, m l ijekom, ribom, hid7.amom i 

dr ugim vrlo bitn i m  metodama koje su navedene u Boži joj knj izi i 

sunnct:ll Poslanika, a . .  , koj i  kaže: "l3oži j i  robovi, traži te l i jeka, jer je, 

doista, Al lah stvorio za svaku bolest i l i jek." 

Tokom iščitavanja  ove knj ige čitalac će uvidjeti da je islam

ski način l i ječen j a  u potpunosti savršen sa stanovišta preventive, 

l i ječenja, hospitaljzaci je  i hirurške i ntervencije. 



Prz o poj!,lctvlje 

LIJEČENJE KUR'ANOM 

l NAMAZOM 

Pored onoga što smo navdi u knjizi "1-(ur'an i medicina", kao 

što su važnost posta, abdesta i čistoće, ovdjt: ćemo sc dotaći luhov

nog, umnog, psihičkog i t jelesnog liječ nja koje proizlazi iz učenja 

Kur'ana, obavljanja namaza, upućivanja dova, zikra i obavljanja 

had ža. 

Pod hadžom, koji j i slamska vjerska dužnost, podrazumijevaju 

sc putovanje i poteškoće uz uzvišen obrede d uhovnosti. Ahmed u 

Musnedu (hadis 8588) bilježi hadis  13oži jeg Poslanika, a.s., a prenosi 

ga E bu H u re j re, gdje se kaže: "Putujte i traži-te lijeka." 
Navikavanje na tegoban život i samosavladavanje, tj. isposništvo 

jeste borba s prohtjev i m a  i sprečavanje svojcglavng zapadanja u pori

vc, jer je čovjek privržen ugodnom životu u izobil ju,  koji ograničava 

čovjekovu fizičku i psihičku aktivnost .  Tokom hadža preovladava 

duhovni oslonac pri pripremanj u hrane i st jecan j u  potreba, dok u 

teškom životu koj i  nam j e  preporučio Boži j i  Poslanik, a .s., naJa7.imo 

mnogobrojne koristi, od kojih su i one 7.dravstvenc naravi .  
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l ladž ima i svoje vrlo bitne obrede, a jedan od njih jeste i 
o!Jiačcnjc ihrama (hadžske odjeće) u kojim sc čovjek vrlo ugod 
no osjeća, za razliku od tijesne odjeće. U prizivanju Boga riječima: 
" l ,chbcjke allnhumme kbbcjk" musliman osjeća psihičku smire
nost i ugodnost kao i tajno pnvjeravanje Allahu, Stvoritelju ncbcs 
i Zemlje. Tavaf oko Kahe jeste jedan vid sportske aktivnosti kojim 
sc ujedno čovjek približava Allahu, dok se u skrušcnoj molbi ogleda 
otklanjanje tj skobc.1 

Uzvišeni Allah o narnazu kaže: " 
"Obavljaj p r·op i se mol i tve kad su nce s polovin e neba la·cnc, 

pa do noćne t m i ne, i mol i tvu u zoru , jer mol i tv i  u zoru m nogi 

prisustvuju." (1':1 Isra, 78) 

l'ur'an preporučuje da sc rano ide na počinak, a ustaje u zoru. 
Od Poslanika, a.s., prenosi sc da je rekao: "Rereket za moj ummct 
jeste u ranom ustajanju." 

'·CD Progr:ull ''l '�nciklopcdija l'oslanikoV(' medicin("', pngl�vljl' "1\kdicinska nadnaravnosl 
u islan1u", Hlladž". 



U drugom hadisu Poslanik kaže: "Dva rekala sabah-namaza 
bolja su nego cijdi dunjaluk sa svim onim što je na njemu."2 

Shodno tome, Poslanik je naredio da S<.: nakon jacije ne sije
li, rekavši: "Ncmojt·c sc okupljaLi nakon jacija-nam:wt osim ako ste 
žuclni za znanjem." 

Mnogobrojne su korisLi koje stječe čovjek ako rano ustaje, a one su: 
1- najveći l ostotak ozona 01 skoncentrisan je u zraku u vrijeme 

zorc, i on sc postcpeno smanjuje dok ne.: iščezne s izlaskom sunca.1 
()vaj gas ima vrlo učinkovito djc.:lovanjc na nervni sistem, pokreće 
umnu i rnuskulaturnu aktivnost zalo što omogućava da vrhunac 
ovih aktivnosti hude u rano jutro, dok čovjek, kada udahne miris 
svježeg jutarnjeg povjetarca, osjeća ugodnost i f-inu opijenost, koje 
ncm�l u nekom drugom dijelu dnna i noći;4 

2- sunčeve zrake prilikom izlaska sunca gotovo su crvene hoje, 
a poznat je utjecaj ove hoje na nerve kao i njen�t djelotvornost na 
buclcnjc i aktivnost. Takoder, postotak ultraljubičastih zraka na 
najvećoj je razini prilikom izlasku sunca, a tc zrake podstiču ko7.u na 
proizvodnju vitamina 0;5 

2 lliljc:žc: g:t 1\tu,lim, Tirmizi, <·sai i 1\hnlc:d. 

3 ( lzon j<: izotop kisikn koji sc prirodno pojavljuje u /.cmljinoj atmosferi 
i okru:! uje /.<:miju na visi ni 1500-.1000 111. l( a o hlijcdopl�vi plin, kuji sc 
kundcn�.in1 u t·amnoplavu tekućinu na vrlo niskirn fcmpnarumma, nastaje u 

prirodi kada ultraljuhič:lstc zrakL· uzrokuju grupiranje atoma kisika u molekulu 
ud Iri atolll:l. ()ZOI\ SC takodn rnrntira prilikom električnog pražnjcnja pa 
s<: često st-vara prilikom grmljavine. Chon s<: proizvodi i konwrcijalno u 
generatorima ozona provudcnjem clcktričm: struje kroz kondcnzorc s kisikom. 
Buduci sc sastoji od tri ato 1 11a kisika, o�.< Hl SL' još hcmijski prikazuje: kao ( ) ,. 
Novoformirana molekula brzo rc�gira s drugim spojcvim:1. 
l' gmnj1n1 sinje,· ima ntmosfc·rc· ozon st\'ar:t zn�titni sloj koji upija VL'Ćinu ultra ljubi ··as mg 
zr.tč<'nja, a koj<' i�aY.i\'a nHtlacije, rak, np<:klinc, porenH.:ćajc imunološkog sistc:mn i druge 

zdr:l\'>t\'l'l1L' prohl<:mc. !,ad ne hi bilo nYt>nskog ClllH>I:tča, prc·življavnnjl' živ ih hićn na 

;(c·mljl tH' hi bilo moguće. Propadnnj<: ozonn uzrokovnno jl' kloro lluorokarhonima (CI'C). 
spnjcvinm koji oc· najviše otpuiaaju u n 1 1 11osfcru radorn friY.idl'ra, klima uredaja i spn:nH1ika 

al'msnla (sptTjl·vi). Stoga sc posljednjih des<:Lijc:ća upotrc:ha CFC watno 'ntanjiln. 

Ll nižim slojevima atnHlsi'cn: ozon postaje: zagndivač jer sc spaja s rcaktivnim pwdukrima 

i�garanja 1 stvara sn1og. /'.bog roga mnogi zn�nstvcnici sunutjaju u tc:rapijtt < >Zonom, 

Slllatmjući da je: <'ak i opasna. Vrijl'dnosl ozona u t<'rnpijskim svrhama ipak sc ne mo;.c tako 

lahko odhnciti. www.mcdicina.hr (op.prcv.) 
4 l� knjige "Vah:tr 1:1 im:ut", m> lora t\hdulhamida cl l \ilala. ()vo su urvnlik i mnoge studije, 
prijl' ovih 1srra�ivanje ruskih naučnika <> koj<'m smo govorili u jednoj ud naših knjiga iz ovc 

c·dicije . 
.S \'itamin l) smanju je rizik nd dijahcrcsa. 

1 1  
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3- rano ustajanje odagnava lugi san, a već je  poznato da je čovjek 

koji dugo spava izložen kardiovaskularnim bolestima, naroči to arteri

osklerm�i (holest krvnih ži la), koja prou7.rnkuje anginu pektoris, jer je 

san jedan vid apsolutne nepokretljivosti. Zato onaj ko dugo spava biva 

izložen nakupl janju masnih tvari na vanjskim dijelovima krvnih sudova, 

izmedu ostal ih, i na srčanim krvnim sudovima (koronarnim arterijama).6 

Zato jedan od preventivnih činilaca koji sprečavaju holest arterija jesu 

koristi koje stječu vjernici koji ustaju u dubokoj noći kako hi se dovom i 

namamm pribl iži l i  svome Gospodaru. U7.višeni Allah kaže: 

" .. .i oni koji provode noći pred Gospodarom svojim na 

tlo padajući i stojeć." (El-Furkan, 64) 

Takoder, U7.višeni A l lah, po Ističući na noćnu molitvu, kaže: " 

"Ta ustajanje noću, zaista, jače djeluje i izgovara se jas

nije." (F.I-Muzzemmil ,  6); 

4- naučno je utvrđeno da je najveći po totak kortizona u krvi 

u jutro, kada izno i 7-22 mgr, dok naj manj i postotak biva navečer 

kada imosi manje od 7 mgr. Poznato je da je kortizon hranj iva 

n a teri ja  koja pospješuje ak tivnost t i je la i u potpunosti ga pokreće; 

takoder povećava procenat šećera u k rvi  koj i ,  opet, opskrb l juje tijel > 

neophodnom energijom. 

Potom se 2002. gocl ine desilo drugo otkriće, a do njeg je došao 

britanski U niverzitet Kcmbridž u suradnji s Medicinskim faku l t  tom 

u Kairu, a objavljeno je u poznatim i vrlo uglednim medicinsk im 

Osnhc s povišenom razinom ri.tm:uin.a D u krvi ima ju znatno manje izglede da će obol jet i 

od dijabetes Lipa 2, objav i l i su finski znanstvenici. 

lstra:l.ivači iz Nacionalnog instituta za javno zdravlje u Hdsinkiju su za potrebe studije 17 

goclina pratili zdravlje oko '1000 ispitanika. 

Nakon što su u obzir uzeli činioce poput dubi i sp la ispiwnika, zna ns tv ·nici su utvrdili pu 
stojan je direktne veze izmcclu razine .0..ta.w.iu.a D u krv i i izgleda za pojavu dijabetes tipa 2. 
Osobe kud kojih je <�;abiljcžena najviša razina vitamina D imal<: su <�;a 40°!.> manji rizik 

obolijevanja od dij abetes nego osobe koje su imale najnižu razinu tog ril:;unina, na1 isa li su 

istrazivači u stručnom časopisu l )iahctes Care. 

N ajveti izvor ri1a.u:lirln D jesu 1 rehrana (uglavnom riha), v itaminski dodaci te izloženost 

sunčevo j svjetlost i .  www.pliv�•zcl ravljc.hr (op.prev.) 

6 Tc1 su �ll"terijc koje u obliku kruna obavijaju srčani mišic, pa mu na taj način dovode kiseonik 

i hranljive sastojke. Srčani mišić im�• dvije arterije - l ijevu i desnu koronarnu arteriju, koje izla

ze iz početnog dijela aorte. Lijeva koronarna arterija, ili glavno stablo, ubrzo sc dijdi na d vij 

grane. Tc dvije grane zajedno s desnom koronarnom arterijom čine tri glavne srčane arterije. 



časoptstma. Ono govori o tome kako su svi prijašnji pokušaji da 
sc čovjeku povrati mladenački žar putem lijekova, ljekovitog bilja 
i savremenom tehnikom bili neuspješni osim jedne metode, a to 
je islamski način vjerovanja, pod kojim se misli na učestalost zikra 
(spominjanja Allaha), potom drugi oblici ihadcta kao što su namaz 
i učenje kur'ana. Posebno je dokazano, nakon iscrpnih st·udijskih 

istraživanja, da postoji poseban hormon zadužen za spavanje, koji 
je izravno odgovoran za formiranje sna kada je čovjek već duboko 
zaspao, hormon zadužen za san, u naučnim krugovima poznat je po 
imenu mclatonin.7 Ov;tj hormon može biti odgovoran za pružanje 

7 Spavanje je p modno st:llljc promijenjenog slanja svijcs1 i (rt·duciran�: svijes1i), koj.: �c 
u čovjekovom :i. ivo1u iz111jcnj11je sa s1·anjcm i>udnosri. S1adiji spavanja i budnosri pn1viln(l 
1 ciklički se mnjcnjuju, rj. prctbtavljaju jedan od značajnih bioloških rilnii>Va. ( lpćenllo, 

spavanje'" opisuje bo slanje rch1ivnog 111irnvanja organizma, a, l�zinloški gkdano, onu>�: 
odreduje bo stanje 'manjcnc intcgrarijskt· i'unkcijl' :ii v 'anog sis1emn. 

l' roku 'pava11ja opća akll\'n<>>l je s111a11jena, Ato Zll:ll'l da izllstaju n:akrijl' na ,,.·inu 
podr�1:iaja i/ okoline, sm:mjenn it· ak1ivnos1i ,kl'kllllh mišića, s111anjrn jt· 1 \'l'l'i broj 

\l'getalivnJi, funkcija (puls, krvni tlak, tjl·ksna lt:nlpl'mtura, dis:111je), pri Čl'lll11 pre\'bdava 

r:1d parn,impa11k11sa, a mij1:11jaju St' IJiopoltTijali mozga. Psihička ak l i,·nmt to kon l sp:l\·anja 
t:lkPtkr i<' smanjen.! 1 zn:1cajno promijcnjl'n:t. _l:1vlj:1 st• u Ph liku povl'l:nll'nih sno1·:1. 
f il'\.1' .f/JIII'rllljll 
l'ostojl' (·enn laze IH)n-RI·:I\L spavanj:l. Spavanje 1.:1poči11jt: f:1Z<>I11 kuja �t· n.1z1va 
slllilr<>nlzlran<> spav:�njc. ( lva faz:1 ima četiri po1t'�11.l': 
1.1',\/,i\: (pn•1h l() min.) aklivno'i jl' dc�111hronizirana; izmjenjuju St' brzi ,,�]mi: lhl'l:1 
l':llm·i (.'1.5. �.s l lz).Jalfa (H 12 l iz) 1 a; 
2. 1'1\/.;\: (1mjl' IS min.): na 1�1�(; snimci su illl'l:t valovi � liV. K ko1npkksima (jcdnn 

1zrazi1n negaiiVII.I 1 IZrazita p< m tivna ddkbijn) i VITII:n�l �pavan ja = sail e valova (12 l 'i 
l iz), koje sc ja\'ljaju 2-S puta u n1inuti. Nl'ki nuori smnlraju da su K-kompleksi i VITtcnn 

'P:1\':111J:I pmlj�:thca mozgovnih mehanizma koji S111anjuju "'jeiljlv<>St ll.l <>kolne pudraž:�jc; 
'1. l't\/.1\: u 20 SO"" vremcna: ii-delta \'alovi (malt: f'r�:kvencije, a vd ike �lmplitudc); 
.J. 1'1\/,,\: 1\- ,•,dovi u' iše od SO"�, vremena (45 mi11). 

l'aze J 1 .J zajt·dnn 'l' naziv:tju sporuvalno 'l' a\·anjl' (slow wavc-�kcp- �\\'S). Spori \':11<>\'1 
pokazuju da je nl'uraln:� akti\'nost visoko 'inhroniz.irana. 'li>kom n Rl •:1\1 spav:1nja u "':l koj 

'IJ<:tkćnj J:tzi �p.tvanj.l srčani mam i ritan1 disanja 'ponji 'll nl'go u prt•thodll!>J lazi i 

povećav:t sc postotak sporih ,•nlm·a vdike �1111plitudc. 
Nakon l)() minuta od početka spavanJa preko laze) i 2 prelaZI Sl' ll prvu i{J·:i\1 r.1Zll. I·:J·:c 

(ckktn><:ncctalogram) pos raje dcsinhroniziran ' ntnogr• nl'pravilnih, brzih 1 a lova 111:de 

a111pluude. Tu dolazi dn brzih pokreta očiju, pn čemu je: r�1 faz:1 i dohil:1 1111l' R,\1)11) I·:YJ·: 

1\l< )\'1 '.i\11 ·:NTS paradoksal.1HJ 'pavan je do1nhronizirano ili d spavanje, t >d nm no 

akuvno spannje. 
,\kil\'110" moždani h l':lit>\'a u I{J�:i\t f'azi jako je- velika, pojavljuju St' 'X alta \':Ilovi kt >ji 
su k:ll';lklniSI·ični za budno stanje, i dntgc 1jdcsnc aktivnosti s11 pojač·anc. /.hog 10g:1 sc 

Rl·:l'd hza n:1Zi\·:1 1 par:1doksno spnvanjl' jer svojom pojačanom ak11vnošću odSIIIJ1:1 od 
tiziološkilt akll\'nnsti n IU:i\1 !nze i slična je budnom st�nju. ll loj lazi t'c:slo sanj.1111o. 
1{]·,,\1 t'.1Zt' t<>klll11 no<'l pmtaju duž(' (do ]'Illa s:11:1), tnko111 njd1 't' oc1 sp.I\:1Č,1 pokrt'\11 
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t je lesne snage i vel i ke energi j e  koja sc prisk rbl j u jc l j ud skom hiću pr i  

i zl uč ivan ju  ovog hormona i zvan sna,  naročito kada je na v i sokom 

stepenu duhovnog stan ja .  On m u  pruža mladalačku :/.ar, vel i ku  snagu 

i ž ivahnost  pobjet:l u j ući tromost, nepokre t l j ivost i s t�1rost. Ovaj hor 

mon, takockr, ima naj veće d jelovan je  kad;1 je  budan čov jek duhovno 

ps ih ičk i  ncpomućen u v ri jeme zorc, odnosno kra jem noć i .  

akon dugih s t ud i ja  uradenih putem nekol i ko metoda utvrdeno 

Je, u š to nema sumnje,  da n ač in  i s l amskog v jerovan ja  omogućava 

nn j veći uči n t� k ovoga cnz imn, što znači da nn j veća snaga i t jcksna 

ps ih ička energi j a  b ivnj u upravo s i s l amsk im nači nom :/. iv l j en j a .  

S t ud i jc  su  takoder u t v rd i le da čov jekovo navi kavnn jc  na usta jan

j e, kako bi sc obav io namaz u kasnom d i j el u  noći ,  u t ječe na akt ivnos t  

mozg;1 t;1 ko š to  d je lu je  selekc i j sk i ,  t j .  organ iz i rano kao biološki sat 

ko j i  pomaže osobi da us t n je hcz upozoren ja .  Ovo pomaže i jačan ju  

memori je, š to  je ,  rakoder, pouzdano us t anov l j eno. 

!.bog t oga is lam podstiče na ovakve v idove ohm• l j an j a  v jers 

k i h  d užnost i ,  š tav i še, U zv i šen i  /\ l l ah  odgoj io  je Poslan i ka, a .s . ,  na 

p()(\:tku pos lan ičkog poz iva cb sc tokom noći navi kne na ovakvo 

s tan je  putem čestog upućivnn ja dove, skrušenos t i ,  obav l j an ja  na l l la

za i z i kn1 .  Poslan i k  je t akoder odgoj io  svoje ashahe, r.a . ,  na m•akav 

obl i k  ihadct a i po t s t icao umnH.: t  na n jega, jer je u tome vel ika  kori s t .  

Pogleda jmo š t a  kaže U zv išen i  t\ l l ah ,  a On jc  T:1 j  Koj i  na s  j e  

podučio kako da  osna:l.imo naše t i j e lo, um i du�u :  

l i j � \ ! 1  dL''I lo 1/. ; 1  Z . l l \'f liTI 1 1 h  bpnk; t  1 11 l l: l lli i i: IOI I I  :-,( ) do (,( ) pULI  l l  minu l i ,  S l < >  od r, IZ . I\':1 
pn·\•t•IJ k l l  ; 1k t i \  no' t lll'n 1 1og ''�IL' I l l , l .  l "' "j 'l' Liti ukndn uhu.l\'<1 p u l s, L i' lL' k l\ 1 1 1  i 1 . 1k, 

llhrza,·a SL' d l' < l l l )<', l·" l [ ' 1 j 1 1  w 1 1  zap I ) } J ,ICa 1 g n' t'\ 1 .  

t I )L' I l ll' I \ I0\' 1 1  P"'-"" '  i'pl l a n l<.:l su pu'.1 . 1 1 1 1  d,, sp:l\ , J j  l l ,  a k.id l 1 1  l l'. l i  ll R l  .i\ l !.iZ l i ,  on l > 1 1 h  

hud 1o, 1 ' " "" � noci  li i : I,W(1 1 l < >. l ki i H' I l l  i < '  uouo da ' ' "  JL' ' "'"  od i 1 1 1C; I I . J ,  "P I I . I l l l t i su " l'  

t'l'-iĆL' u Lli i l l  l l  R l  ·�t\ l i', J/ l l  (,.l l l j > l l l ) l ' ) .  ' l ! > l«> l t l  [ '1"\'1: 1 1 1 ><'1 1 1 ( ) J' l l1HI I log ' l >. l\' < l l l ) . l 1 > 1 1 1 1 :1 1 \ 1 < ' 1  M l  

pro\ .: 1 1  oko (,( )" " \ IL' I 1 1L' tl , t  ''"l' u l { l �t\1 fa/l  lll'g< > 1 1  noći pri ll' "l ra/1 \ ; I I I J . I .  ( h .1 j  i'v>H > I 1 1L' I1 
1 1 . 1 1 \. 1 1 1  j L· '\ kk l l \adok1 1.1dl' R l ·. ,\ l . 1 " . 
!\; akol i  R h \  l ' l '·"·anja '\L' 'L' pon,l\ l 1 : 1  u t r. l j < l l l J I I  od 1)1 1 d" l i ll l m l llll l . l .  ICI I I I J < '  1 oko111  nou 

prcd< �ml l 1a 1 1 l ll.: " ' l aze .l l <l. l ' rcma j u l n l  l . 1ta l �l' )-(Ubi ,  Ll/H l Sl' �kr.IĆ I I J L', a pwdui ) U J'-' '"' 

l{ l . t\ l i',J / : 1 .  t, , l \ [ os( ) I J , i  ;, t,  pi .  \':I I I J 'K I  pndr.i/,ij l 1 1 1 t >gu /.: lll , l . i\' 1 1 1  pmgrl'" J I I  sp,!\ .111 j : t ,  1 1 1 1 1 . 

huka u '\. l·a/1 l l l ! l;iL· IZ : I/\' : 1 1 1  \' >': I!' : J i l j L· u :2. i 'a;u ,  '"1'"1'1 1 1  J l' i l i  pn·k l 1 1 l l l l .  \\ \\ \\,\\·dopl'di: J . h r  

( e  >p. pr.: \ .) 



" I  probd ij d io noći  u mol i tv i ,  !o je sa mu tvoja d už n o�>! ; 

Got>podar tvoj će t i  n a  o n o m  svijetu hval e dostoj n o  mjes 

!o d a rova t i . "  (hl- l s ra, 7<)) 

" J  vC' l ičaj Ga noću i posl �je o bavljanja mol  i tvi . "  ( l' a r, 40) 

" · ' G l · y • • k d · · d - -t.. " (l · 'J ' 4 tJ) . . .  t nocu a vc tCa.J t a sc :t.VIjCZ e gu. uc.  '.. t. - ur, 

l u jed nom d ljcl u noći  rad i Njeg1t mol i tvu o bavljaj ,  i d ugo 

Ga noću hval i ?  ( 1 •:1 - 1  ns an ,  26) 

"Got>poda r  t voj s i gu rno z n a  da t i  u m o l i tv i  p rovud iš 

rna nje od dvij<' t r·cć i nc noć i ,  polovi n u  njez i n u  i l i  h·cć i n u  

njez i n u ,  a l n <' k i  u d  on i h  koj i �> u  u z  tebe. A l la h  od r·eđuj<' 

d u ž i n u  noći i d a n a ,  On zna da v i  to ne u m ijete i z r·a č u ual . i  

pa vam p raiHa, a vi  i1. K u r'ana u č i te uno što je  la I t ko; On 

zna da Ćt> med u va m a  h it i  holes n ih ,  i on i lt koj i će po sv i 

j<'t u puiova t i  i A l l a hov<' b l agoda t i  t ra:/.i t i ,  i o n i h  koj i će S<' 

na A l l al 10vu put u bori t i  - zat o  i:t.govaraj t.c i z  njcg·a onu što 

va m je lah ku, i m o l i tv u  obavljaj te, i m i l.ust i nju udjeljuj 

te, i d r·aga sr·ca A l l a h u  zaj a m  daj te !  A dobr·o koje za s<' be 

u n a p djf'd osigura te nari  ćete kod A l laha još već i m i do

h i t.  ćet e još veću nagr·a d u .  l moJ i tc A l l aha d a  va m u p rosl i ,  

jer· A U ah pr·ašta i m i losl. iv jc ."  ( 1 � 1  M uzzemmi l ,  20) 

/.bog toga j e  Poslan ik  pojasnio da onoga ko je ha f i z  l'ur'ana  i l i  

ga  zna  vel i k i  d io  napamet, uz  skrušenost i s l i j cdenjc n jcgm· ih  uputa ,  

ncćc u s t a ros t i  zadcsi t. i  scn i l nost . 

U zv išcn i t\ l l ah kaže: " 

" Bedov uu mol j t. vu obavljaj t<' , n a roč i to o n u  kraj e m  d a n a ,  

i pred Al lahom poniznu stojt<' . "  ( El Bc ka ra , �JU)  

Dak le ,  namaz j e  s tup v jere, k ako to  potvrd u j u  ov i ,  :d i  i d r ugi, 

plemen i t i  a je t i .  Pre thod n e  nchcske v j e rL· sad r:i.e mo l i t ve, jer  na

mazu (mol i t. ,· i )  sama po schi i l i  prema i s lamskom s i s t emu u \' r i 

jeme n jcgon lg obav l j an j a, opetovan j a  i d i nam ičnmt i I l L' s l ič i  neka 

druga mol i t ,·a i l i  sport ska  a k t i vnos t  i s l ično t om e. Sport sk i  zn;d 

c i  posma trn jući  i s la m s k u  mol i t v u  smat ra j u  da  j e  ona na j s l i čn i j a  

l S  
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Stopala i šake 
iznimno su osjetljivi 
na dodir pa se preko 
njih mogu pokrenuti 
blokirani mehanizmi 
u tijelu i mozgu 

sport skom umijeću. Naročito tako izgleda  nekome ko nije po7.na
vao islamsku mo.l i tvu .  

Liječnici, dugoročno promatrajući pokrete u namazu, smatra
J U  tc pokrete neosporno korisnim za 7.dravlje svih dijelova tijela i 
živos t  njihovil1 funkcija. Psiholozi, promatrajući mirnoću klanjača 
i učača Kur'ana, njegovu skrušenost i psihičku s tabilnost, otkrivaju 
d;1 islamska molitva, učenje Kur'ana i 7.ikr, onima koji ih praktic ira ju,  
pružaju sve ono što bi %djeli pružiti psiholozi svojim pacijentima. 
Navest ćemo ukratko neke k risti. 

1 - NAMAZ l ZDRAVLJP 

Klanjač tokom namaza stoji na rnmaknutim stordima, tc sc 
time održava njegova ravnoteža kada ide na sedždu il i  kada sc liže s 
nje. Ovo stajanje pospješuje i jača n ·rve. 

2- Tokom namaza aktivnost mišića klanja �a e d\'ija sc na način 
njihovog skupljan j <l i protezanja, kako u nadlakti ·i, tako i u noga 
ma. Svi di jel ov i  tijela su u pokretu, sabijanjc miš ića natkol jenica 

Dobmhiti rnlm it e t j clc:-.11<' akti\'nmti  po zdt.tl ljl' po;nn t i  su I < 'Ć dug1 1 1 1 1  godt l t : l .  
V ježbanje, pogot ovo anohnog t ipa koj<.: ukl jućujl· ak 1 i1 ll <  > S t  i poput t n'· :u t j: <, brzog I H >lla ll l · ' · 

l >livnnjn 1 hicild 1zm:t pozi t t \'110 u l je(·u ne :-. .uno n.t :-.ret· 1 kr\'o'liln1 s tS l t ' l l t  \ 'lT t l l . t  s111: 1njenn 
s 1 1·nranjl· Yu(·nih kanH.: I t nca. Prema najnovijem ist rni tl' :l ll J i t  knjc su sprm-clt dr. J(enneth 
J{ .  \\ 'tluml t nj<.:g< l\ ist ra;:.i, :tćki tim pok;t7:tno je da jl I'Jl'l' < ll': l l tH "t /.t dohil < t l l j < 'm iuc'n1h 
kaml'll: lC:l usko p< tl't·zan.t s.t :-.<.:dent :t l' l l t l l l  l t : tčinom i l l < > t . t .  ai ntl ' , pokust kop su oh:li i Jl' l l l  
na ntl'l'\' ln l : l  pok.t:t.tll 'L l  da "' ak t ivni mišt.'\ i i111.tl1 1H't 1sporn l 1 1·o l l t . l l l ll l koltcin11 '"t'nlh 
k.t l l ll' l t : tC:t u odnosu 11 : 1  l l l'nk l il m· llliŠt.'\T. lstr.tživa<'· l ' l tl:t ! L! J l l  d.t 1 jl':fhanjl• 1111:1 slti·:l l t  
ut'i l t . tk i kod ljudi, ' oh11 1'0111 d a  je < lSi l0\'11.1 li/lolog;qa l l : IS I . I J . tnj.t 1 1 1 <'nog k>l l l le l lt'.l \ rio 
jcdnosl:t\·n:t 1 kod mioic1·a 1 kod ljudi. Zuč1 1 1  k : l l11t'JH I 1 1  l < 't' l l t l  slut'.q<.:� . t  s t l .tr.qu Sl' k l'O/ 
VriO d 1 1go razdohlj<.:, a J'OI'l'Za l l i  >ll S odredcno111 ).!.(' ll l '"ko111 pr<.:disi >Oiici j < l l l l  i ll, tČillO i l l  
prchr: t 1 1L' . SpJ'O\'<.:dcn" i:-. l ra�il'anje t ak" jl· "t k ril" razlog 1' \Sl ' :t.t redo1· 1 1 < > l'll'zh.1 1 1 je. Rnlm• 1 t . 1 
t icksn:t : tkt ll ' l t < tst postala je :-onda l lll'todom J11'l'\'t·nr l l l '  osint ;,t l tmll lt'nc hok:-.t i ,  kao Š io '" 
sn'.t < 1l' hok:-o t l ,  šecerna hok-sl, i ;tol' l ld lll' i >L > Icst l 111l' I < Hiont l/hora u S l l l , 1 11jil'nnj11 ri; tk . l  ' " l 
r:tz \'Oj.l l " ll Ll11l 'C .l j:l 111L ' l < l"' > i l  /.111 ,t žu(·t. \\'\l'\\'. Od t St' j .J t l  (< > J '.Jlll'\.} 



na st omak dovodi Jo masJranpt stom�tka,  grudi i dub l j ih  d i j  ' lo a 

smještenih u u t robi ,  a t akoder sc produžu je  i na musku la t uru leda. 

Obavl j an je namaza u odredeno vri jeme svt�koga dana jeste ust vari i 

č in jenica na koj u je tekstom u kazao Kur't�n .  

3- Scdžda u namazu ima svoje vrlo pohvalno djdo\'anje na 

moždane aorte i vr lo je bitna za funkci ju mozga, stoga šut i  k lanjače od 

vrlo opasnog nervnog pri t iska koji nastaje kao produkt pri t i ska na ove 

aorte, a r  •zu l tat ovoga je začepl jenje i l i  n j ihovo pucanje. Broj iznenad

nih pokreta glave na svakom rek� t tu u namazu iznosi šes t ,  odnosno 

l 02 tokom propisanih dnevnih namaza, a k tome sc mogu pridoda

ti i nafi la namazi. lmaj ući u vidu ovo, razumi je sc da j e  di nami '·nost 

moždanih aorti učestala uz n j ihovo skupl janje i poJ uš t·an jc, š to dovo 

di do nj ihove gipkosti i j ačan ja n j ihovih zidova, samim tim k lanjač je 

saČu\'an od mogućeg udara i l i  s labl jenja krvnih sudova. 

4 I s l amska mol i tva vrlo  je uspješna kao prirodan način l i jcčenj t� 

za one koji su im� t l i  h i rur ·k i  zahvat na kičmi, kao i za one koj i ima

ju hoksnu knt l jcžnicu. Dr. Šef ik  cz-Zi jat, profesor neurohirurgije na 

kdicinskom faku l tcm pri iračkom niverzi tct u  u Basri, sproveo 

je nekol iko studi ja u koj ima je 1 9H5. godine došao do novog načina 

l i ječenja kičme i k ičmcne moždim:. ( )vaj pronalazak Dr. Ez-Zi jata 

zahi l jcž i la  je jedna amcričb akademija nazvavši ga "Zija tova metoda". 

ovina ove metodc ogl da sc u tomc da je prirodni način l i j ečenja za 

one kojima je Dr. Zi jat  uradio operaci ju  kičme i k ičmenc moždinc na

maz. Svaki n jegov · lučaj s paci jentima bio je 1 OO'Yf1 us1 ješan, l olesnici 

su u najkraćem rok u  ozdrav i l i  i posvet i l i  se životnim akLivnostima. 

5- I s lamska mol i tva uspješna je u prevenci j i  od obol i jevan j a  

pot kol j t:nica. To je utv rdio l j ekar  � gipćani n  u svojoj magi starskoj 

disertaci j i  na Medic inskom faku l tetu Aleksandri j skog univerzi teta, u 

kojoj se navodi s l i j edeće: 

" Dr. Dejvid Kristofer ut rdio je  1 98 1 . godine da su pri t isci  koj i  

pogada ju  vene donjeg di je la  t i je la  u bi lo kojem di je lu ,  ustvari ,  pro

dukt u tri vrs te pr i t isaka, a oni su :  

- pri L i sak koj i  proizlazi  od snažne navale kao pos l jedica srčanog 
. . 

1spumpavanJa;  

17  
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- pri t isak koj i  nastaje us l jed Zemlj ine s i le teže, koj i  j e  v jerovatno 

i na jbi tn i j i  zbog samog ver t i ka lnog pole žaja osobe; 

- priLisak koji s l i jedi iz pov remenih  promjcn j iv ih  polo:7.aja, a on 

nasta je iz nekol i ko ishodiš ta  be7. obzira da J j  je iz rada srca i l i  pl uća 

i l i  pak promjenom prit isaka na aorte kan produkt  naizmjen ičnog i l i  

konstant nog ste7.anja m i šića donjeg d i jela t i je la .  Li ječni  · i n1a je poz

nato da su  donj i  d i jelov i  t i j e l a  potkol jcn icc speci fični  7.bog vc:rt ikal  

nog položaja čov jeka. Ne po. to j i  n i ti jedna vrsta životi n je kod koje 

je izražena ova slabost. Nakon što su  prczcn ti rani  re7.Ltl tati neko

l i ko s t udi ja koje je u radio ovaj naučnik uz mnoge pretrage i poku

sc, došlo sc do preciznih rez u l tat a knj i ukazu j u  na važnost namaza, 

i s lamske mol i tve, u prevenci j i  od bolesti [ ot. kol jen ica, i oni sc rnogu 

saželi u s l i jedeće tri s tvari : 

prvo, namaz sc odu ku je  mnogun položaj ima i pok retima koji 

dovode do man jeg pri t i ska na krhke van jske rubove vena smještenih 

na 1 ovrš in i  nogu; 

drugo, namaz pokreće ispumpavan jc vcnskih kapi lara a strane 

č ime se 7.natno umanju je pri t i .  ak na spomenute vene; 

treće, namaz osnažuje s labe zidove lako što ih dodatno opskr

b l ju je  neophodnom h ranom, a ujedno pospješu je  dostatnu 1 rchranu 

či tavom t i j e lu .  

6- Namaz pomaže mus l imanu da sc  pri l agodi izn nadnim po

k ret ima koj ima je i7. ložcn , kao Šlo je iznenadno stajanje nakon du

gog sjed n j a  i l i  sna, a to opel kod neklanjača prouzrokuje nagl i pad 

pri t iska koj i  dovodi do osjećaja vrtoglavicc.9 

9 Namaz po svom nač inu obavl janja doista je u duhu sportske akt ivnmLi ,  odnosno 

pokrrt i u namazu, posebno na stopn l irna, uvel i ko s l iče jednon t vidu l i ječen ja koj · sc nniva 
rdlt:ksologi j a  odnosno rcneksotcrapija. Rctlcksologija je drevna v jdt ina l i ječen ja koja 
S<' t <·mel j i na nače lu  re neksnih zona na  s t opa l ima i d lanovima,  a koje odgova raju svim 

di jelovima t i jela, organi11 1a i žl i jezdama . Može se primi jeniLi i na uhu (aunkulotentpija), na 

kojent  se t :tkorlcr n� lazi  ho logram cijelog t. i jda . Rcfleksologija kori s t i  jed instve nu mctodu 

posebnog priLiska palcima na refleksne tačke radi pos t iz;\n ja brojn i h  terapi jskih učmab. 

N jezini  s u  učinci v ises truki ,  kao šw su uk lan jan je  blokade u protoku t jcl ·sne energi je, 
norma l iz i ran je protoka k rv i i L imfe u raz l ič i t i m  d i je lovima t i jela te posLizanjc ravnoteže 
svakog di jela r i jela, organa ili % l i jezde. Koris t i  sc i u kombinaci jama s twkim drugim 

t..:rapi jskim tehn i kama, za opuštanje, sm�n j ivan jt• agresivnosti, poboljšanje koncentracije 

i u k upnoga energe t skog pot enc i ja la t i je la .  Datu" sc takvo l ijt:<'cn jc koris t i 11 t nldicion;\ lnoj 

Azi j i  re di l jem J-o :vropc· i Amerike. 



2- PS I HO lOŠKE l SOC I O lOŠKE KOR IST I  

M usl iman kada obavi namaz na potpun način, mora bi t i psihički 

stnbi lan i sm iren, s toga što je uv jeren da će Uzvišeni Al lah odagn<Hi 

tegol e i poteškoće s koj ima sc susreće u svome životu .  On vjeruje 

da je A l lahovom mudrošću odredeno sve š to mu sc desi  i da su 

poteškoće i nedaće i ,  paštanje za učin jene gri jehe i l i  pak uzdizan j 

n jegovog ugleda .  l had ·t navikava mus l imana ela podnosi nedaću i 

podu · ava ga stq l j en ju ;  o tome su navedeni i k ur'ansk i  ajet i  gdje 

U zvi�eni /\ l l ah kaže: 

" Po mm.i te seb i  st rp�j c njem i namazo m ,  a to je, zaista ,  

teško, osi m  posl ušn i m a . "  (Be kara, 45) 

"O vjernici, tražite sebi pomoći u strpljivosti  i obavljanj u 

mol i tve! Al lah je d oista na strani strpljivih." (Bekan-t, 1 53) 

atnaz koj i  ol avi ja mus l iman na i spravan  način pruža kJanjaču 

smiraj i nav ika va ga na speci f ičnost "pripremanja duha", jer za vri 

jeme namaza on napušta svoj u zaokupiranost dunja lukom i pristupa 

namaz u kako bi s šapatom obraćao Uzvišenom /\ l lahu ,  kao da s 

N j ime razgovara. R i ječ "skrušeno. t" u arap. kom jeziku obuhvatn i j a  

je od riječi "spokoj", a l i  je h l i zu  pojmu "mirnoća"; o tome i ajet u 

Kur'anu govori : 

"Ono što že le - vje rni c i  će posti ć i ,  o n i  koj i mol i tvu svoj u 

·pon i z no obavljaj u . "  (M u'minun,  1 -2) . 

Psiholozi mus l imani  kažu: Pos t izanje smirenost i  jeste jedan 

od načina koje upotrebl j avaju neki l i j ečnici  psiholozi pri l i ječen ju  

psihičkih obol jenja .  M edut im, obav l j an je namaza pe t  puta na dan 

(samo propi sanih namaza) u tok u  dana i noći pruža k la n jaču najbol j i  

način postizanja smirenosti . Samim L ime, on se izbav l ja  iz  ncrvnc 

napetosti koju mu prouzroku ju  svakodnevne brige i 1 rohlemi s koj i

ma sc suočava u ž ivo tu .  Takoder, namaz pruža musl imanu prevenci

ju od griješen ja  i č in jenj �t zabranjenih djela ,  a samim t im on je zaštita 

19 
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i d ruš tvu  od nedaća i opasnosti, jer namaz odvraća od z la i za l ran je

nog, kako to i Kur'an naglašava. Ako k lanjač n .i jc  nat usLio loša d jch 

i pos t upke, neć ubrati p lodove namaza. amazi u džami j i ,  baj ram

namni, d7.uma-namaz, namaz za k i šu ,  namaz za ot k lanjanje s traha, 

džcnaza- namaz , ali pri je  svih dnevni mtmazi i drugi, pružaju uvert i ru  

u monolitnost i jed instvo is lamskog društva i navi kavaju mus l imane 

na bratstvo i uzajamno potpomaganje. Svaka jedinka u namaskim 

redov ima okreće s ·  Uzvi šenom Al lahu moleći Ga za svoje dobro i 

dobro zajednice. 

Svima su poznaLi vel ik i  psihički i f i zički utjecaji učenja i sl ušanja 

Kur'ana, a u ci jelom svijetu sprovode se istraživanja o utjeca ju  Kur'ana 

na mnoge stvari koje sc ne tiču san1o čovjeka, već i životin ja, bi l jaka, 

insekata i td .  Također, učač Kur'ana i hafiz Kur'ana neće biti pogod ·ni 

scni lnošću n i ti bolestima koje sa sobom nosi st arost , kao što su 

!-,'Ubijenje pamćenja, demencija i s l ično, o čemu nas je obavjestio i Pos

lanik ,  a.s. Postoje i s to6ne sl učajeva koj i  potkrepl ju ju  ovu činjenicu. 

U čenjaci kao dokaz uzimaju pokuse koje su radi l i  na slušnom sis

temu ra:i d .ič it.ih životinja, zato š to se moć sl ušan ja razl ikuje od jednog 

stvorenja do drugog. Tako čovjek čuje glasove na frekv  nei ji l 6-2000 



herca, dok mačk;-�, naprimjer, mo?:e ču t j  čak i do 5000 herc:1. /\ le d u  l im,  

miš  čuje glasove či je  je rre k venci ja  i do 4000 hcrca, majmun čuje glaso

vc i do .·B 000, a š išmiš  č�tk i do 1 20 ( )( )( )  herca. (�u lo s luha, kao i ost a la 

ču la ,  raz l ič i te  su svojs tvcnosl i .  i\ sad promis l imo o onome š t o  s l i jedi .  

- ' ! 'okom c kspcri mcnata  na  osoham a  koje i m a j u  e p i le ps i j u  s n j i  

ma su �tav l je n i  p s i ,  i pr im jcćeno je  da kada osoba u t ren u t k u  i m a  

napad epikpsi je, p a s  pri j e  samog napada ·p i lcps i jc  i tokom n j e  b iva 

h i s t er ibn, l udačk i la j u (� i ,  kao d a  j e  n eš to opaz io. ( ) v;t k v i  s u  s l uča jev i  

i'ab i l j c:icn i  na audio\Tpci i s n i m l j en i  su s l i kom u c i l ju  znans t venog 

i s t raž i , ·an j ; t ,  a l i  o t ome ćemo u k :mtt i  u s l i jedećim k n j igamn, kada 

budemo gm ori l i  o l j u d s kom umu i n jegm im mogućnos t im a .  

L '  \ c z i  s n a\'l'Lkn im,  spollll'l l l l l  ćemo zenu koja je  i m : t l a  p s  i bo
lm·ala je od cpi lepsi je. 1 1 '  1--: ;td god hi je zadesio napad epi lepsi je, n jen 
p.ls postojao hi  his t erič;t n i ponašao hi SL' nepri rodno. L l  zal \ orcnont 
pros t or u  i ;.-uČ';l\ an i  su c..: lckt romagnetski t a las i  koj i  s t  t ohav i ja l i  t i  jda 

žene i psa i porcdcni  su s talas ima izvan ovog /.at  vorL'tlng prostor: t ,  na 
I i i  l ' pdl'psti . t  t <  kdn.t o d  t l .q<\·šnh h t ont(· n t h  hoks t t  ' i l' <h\n tc,l!, /tl <.., l l l < >.l� " ' l l' l l 1 < 1  k o j . t  j e  

"k. tr. l k t nl l t t, l l l . l  1" "1, 1\  I J . I I I I I I I  cpd,·pl tt n i m  l l . lp. l d t n u .  t " "  t L' I I I L' I t ( )lll l t J <'<'l' l l J l l  q>tkt"IJ' 
J'l'l l ll (L i l J l i JL' "' t' l l . l\'  l l i/ , l l l l tl'ptic p l t b ,  od kop h l L'<.: l i Ll 1 1 1 1 . 1  1 1 1 '/l' l J L' I l L' I l l" J" > J o li<' 1 1 , 1  j>l1 1d l l 1 1S l  
t IL'j11'< 1dl l k l l l 1 1 1  L' 1 td< l k rt l l l  ' " I L ' 111 l l l l l ,k , t rCt l �< l l < , 
t s t r. J/1\ , I I l J L  1 1  l l l o;t  gt'11.l ll cpt i"P"J I  
l ln t . tn,k t  Z IL I I t s i \Ti l t rt ' I la  dor ( .ol l q.(t o i  ,\ lcdtnnt o1 knl t  " '  d. t  th  I J L '  kopi J < '  .1�1:1 1 . 1  r . tnqt· 
J H II l'/, l l l lh  ' L pt ll' J 'S I (01 1 1 11 1 t >,l2,ll l i S [ \ ,11'1 " 1 1 , 1 1 1 ( 1 1 1 1/gkdt· /;1 L' J 'I k'J1 1 1< 11l ' 1 l , { J ',Idt·. 
l )qnt·sq,l 1 1  holnni k.l ' tpt lvpst j l l m  
l\. , lnl1 tU ' l' l ' t l L"P"l"11 1 1 1 1 1 .1 j l l  1 i " ' '"' prl'l :tknu p t  k o l l torl lld t l <  t a  pst l l l t k t h  "'" ' ' ' I l Ja 
/, t l .l t': I J ILI J< lltl'" , t l l iSI d<•ptl'SIJL' ll hok'>ll lk . l  S cptkpSI J C I 11 1 .  '>1 1 1 < 1 1 1. 1  Sl' d, l  jl' 1 1'>11< >1 111 
p.l l l l l l/ 1 <  >loO:. k t  i " ll'l' 1 1 1 t'l': 1 J  k• > j i  k• m·l 1 1  .t ll 1 1 , 1 \n k t t l l l l  hol,·s i J I I I , I  • • '- tn <'l i J <' . t m tgd . t l . t  1 
t 1 1 h t l > tup.ko.l' 1 1 .1 1 1, 1 1 1 1 1 < 1.1 ( ;  \ l l \ 
h t r . t/11 : I l l  J<' protl' l 1 1 .1 l'"' o:t lll ll: ' tpt lt' J "I J"I I l  1 s t;ol tt'I I I J < ll l >  
! 1 1  t l . ln'k '  / t l . Jmll  < " l l  te t  " t  1 n l  t i t  s u  d. t  pm l'Ć:t i 1 J l' 1 ,1/1 1 1 <' p n  > l <  1 11 . 1  l " >  t l l ll l l ll � t · ,\ l l  l l l  1 1 1 1 >Igli 
1 1 1 1 >/ l  pl l1111 lct pri l i j L'l'l'll ( t l  l u > i c-, t i  k . l l l  " J )  S t t l'p i kpsi J . I  l S l/l l (l"l ' l l l j . t .  
l 'c·1 . 1 J > I J SI.. t P" J>< > I I I , I/U t•ptk p 1 t ! < 1 1' 1 1 1 1 .1 
,\ ! , t l" l t l ldt / t Lt , J . ,  "'"h.un.t  h."tL' J>. l l <  od L pt kp'>�t< n l l >,l'.ll l '""'"n l '"'"h1 1o tiL l totr. l l l l  
1 n: tp t j sk t  ps t ,  s t •  > J I  u s t r u(· l1 •  > 1 1 1 pn t .  >gll n t s rra�ll  < l i l j u  " l  •:p t l < "p" j .l 1 S � igma" \'l'd r : t 1 1 <' ( l l l l t l l tll', 
l > i > J . II l jl' l1< l il l  ll J . I JL'l1 1 1 t· k l l11 IlO\ 1 1 1 , 1 1 1 1 , 1 .  
' J okon t IT<'Illt n. t ntozc '>t r.tz\1 1 1  l o k r: l lll' i J . t  1 1 . 1  , 1 1 1 I I< 'Pt lCJ> I Ikt· 
S l tt'I11L'110il1, tt·d. ln n t , I I 1 J I  l >� < > j  l 'ar t jc l l: t l . l  l..ojt st' l ql'tl od cpt i < ' J"I JL  l " ' f ..  llll jL· Z l 1 . tk < ll l' 
i l lll't. I I ICI J<' 11.1 l l l l l t' J > I k- J ' 1 1t'kl' l 1 Jl 'k< >I L' ,  ohj < ll · l j l ' 1 10 Jl' ll l': "t > J > IS I I  l •:p t lq>s l , l .  \ t l lll'l< kt 
zn . tn, I \ UIIl' l ' Johns l t op k 1 11 s  St hool oi .\ kdiunc lill rd i l t  s11 d . 1  tl'/ 1 1 1 1  pn·hr.t l l t  1 1 1 <' 1 1 IL' i (L' I I  
1 1 .1 \' tsnkom u l i  t >  ' l <  ptolc tn . J  1 m,t lom l i l l  l l' l l  ugl p kohllh . I l a  ( 1 1 1ab11n,dno l �  gr:t l 1 1 . 1  d n  n no) 
mo;e ll mk t t  od m wsc't' d. t t t . l  pr<' poli li i l l  lm > J  nap: tda j : t  cp i lt' I ''I Jt·. 
t s t L 1 / I \ , ICI I LIJ11 > 11 1 1 11 j t t  k : tko Jl' C l\ , t l,\': 1 di i L' 1 :1 dOI L' i : t  do hl . t,l' t >g J H II I'L' I I J . I  1'. 1 / 1 1 1 <' l tokstnol.t  
1 1 ngl tn nd.1 u k n  1 .  
Roll l t . l l <' sntdqc ohJ< II  t < >  J l '  s t r t Jfnt  """l'" l · .ptlq"i.t. /.n.l l ts 1 \'l' 1 1 1 1 ' 1 1 1 t s l l  o t k 1  i l  t 1 1 < 1  kt �p n:t(' t l 1  
j >td u . 1 1 1 . 1  l l i  J < <"<' 1 1 . 1  snt , t i 1 J l' I I J C  h roja 1 1 . 1p. 1da c·ptl<.p'l jl' .\1 11 11 . p l i 1  :vdr. l\  l t t  .hr  (op.prc1.) 
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osnovu čega su neki učenjaci  došl i  do zakl jučaka koja ukazuju da pas 

irna nevjerovatno čulo vida i da  je doista vidio zle prikaze i duhove. 1 1  

Zar ni je zapan ju juće da je islam ovo potvrdio još prije 1 420 godina. 

- Uraden je pokus  na tri bil jke i s te v rste kako bi se i s t ražio u t 

jecaj glasova na njih ; one su odnesene u odvojene prostori je .  Prvoj 

je puštana glasna muzi ka, drugoj t iha, um iru juća muzika, a trećoj 

učenje Kur'ana.  C i l j  ovog pokus bio je da sc vidi u t jecaj glasova na 

n j i hov ras t .  R 7.U itati su b i l i  7.apanjujući!!! 
Biljka kojoj je bilo predoč<.:no uč<.:n j<.: Kur'ana imala je najveći ste

pen razvo j ;:� u odnosu na druge, bi l jka kojoj je bila predočena tiha mu

zika imala je manj i  stepen razvoja od ove gore, al i  veći od one kojoj j<.: 

bi la predočena glasna muzika; usto ova bi l jka uz glasnu muziku bi la je 

gotovo uvehnu la. Štaviše, njeno stablo kao da sc i skrivi lo udal javaj ući 

se od ishodi: ta pri s utnog glasa, kao da j<.: ždjda 1 objcći .  Ovo se desi lo 

s b i l jkama, a razmis l imo o tome što s lušamo ovih dana od muzike, 

glasn<.: i bučne, ali i o n j<.:nom u tjecaju na naša ču la, um i na naša srca. 

Učenjaci su gore..: nav<.:ckn i  pokus  s b i l j kama obraz lož i l i  na način da 
glasovni talasi u t ječu na proces razn1 j<.:n<.: gasova kod bi l jaka. 

Jedan irački naučnik uradio je isti <.:ksp<.:rimcnt  na pšcnici kako 
bi proučavao utjecaj u �enja 1-.::ur'ana na razvoj stabljika pšenice i na 

njihov kval i t<.:t. Rc..::zu l tati do koj ih  je došao b i l i  su  zapan ju j uć i ,  jer je 
s t<.:pen rasta i u roda kod onih  biljaka bio veći nego kod vrsta kojima 
ni je predočeno tokom ras ta  učenje Kur'ana. 

Islamsko medicinsko v i jet�e na l ,.loridi, St\ D, izvelo je pokus 
na pet  osoba koji nisu muslimani niti govore arapskim jezikom, s t a  
rosne dohi 2 2  godine, trojici muškarca i d vij<.: žene. l �ks  peri m e n t  sc 
odvijao na s lijcckći način : 

H5 sa t i slušanja Kur'ana na arapskom jeziku ::-a svim 
tcdžv idsk im p rav i l ima; 

2 H5 sati s l ušanja običnih tekstova na arapskom jeziku s 
t cdžvidskim pravilitn; l ,  kako hi bilo slično r-.:ur'anu;  

.1- 40 sat i odmora hcz ikakvog uč<.:nja ili čiLanja (potom J <.:  ovo 

ukinuto jer nije davalo nikakve pozitivne r<.:zulta tc  glede napetosti) . 

l l  ( )v:l j  dng:H ia j  k�o i P"Sc- ! >11:1 'i ud i j a  u vc-�i > n j iml· zahi l je.ien je k :unerr> \ 1 1  1 pnkazan je 

l '!'!9. g"d inl· na " il· t , k i m  T\' 'a td i t ,k im programu na. 



Mjeri lo rezu l ta ta odnosi lo se na  ps ih ičku smirenost uz oslanjan
je na s l i jedeće pokazate l je  f iz iološke promjene: podložnost kože na 
elekt ri c i tet, s tepen t oplote kože, pro tok krv i ,  e lektricitet mi šića koj i  
reAektu ju reakci j u nerava, broj otkucaja s rca, krvn i  pri t isak,  d i rektna 
psihološka anal iza .  

l : iziološke promjene uočene su  v isokosof-is t ic iran im aparati 
ma, a re:wl Lati su  nedvojbeno potvrdiva l i  la učenj Kur'ana pra Le 
znatno primjetne fiziološke promjene kod koj ih  nema pot rebe za 
1 si hološk im osvještavanjem, kako neki  m isle. Rezu l ta t i  su pokazal i  
u GS<!(, s l učajeva pozi t ivne fektc u poglctlu ps ih ičkog smira ja  tokom 
časova učen ja  Kur'ana. 1 2  

- Onaj ko često uči Kur'an, poLom hafiz Kur'ana, neće u staros t i  
obol i jct i  oc i  sen. i l no. t i ,  kako je Lo i Poslan ik ,  <L S.,  potvrdio, a to je 
takoder u tv rdeno i tokom mnogih eksperimenata. 

- Ovaj fenomen privukao j t: pažn ju  mnogih učenjaka, L ako da 
su otpočele , t ud i  je i i s t raživanj a  utjecaja učen ja · Kur'ana na sv<.:, od 
čov jeka pa do životi n je ,  b i l j ke, insek ta kako b i  , e  otkri le tajne ovih 
pozi t ivn ih  promjena.  

- l �ksperimcnt koj i  su uradi l i  znanstvenic i  i z J apana na embri ju  u 
utrobama maj k i  ustanovi l i  su da postoje harmonični  glasovi unu tar  
majčine materice ko j i  na l i ku ju  m i rnoj ugodnoj muzi i koju zametak  
sl uš;t i uz koj u spava, a kada  se  beba rodi ,  gubi ov u spec i f- i čnost, 
zbog čega plače i v i t�e. Tokom izučavanja ove Božanske muzike u 
matcrici maj k<.:, i nakon dugog truda, naučnic i  su uspjel i  k l asi t ic intt i  
ovu muziku i odluči l i  su da  je reproducira ju ,  š to im je i uspjt: lo, a l i  uz 
kori š tenje čct rcdeset muzičkih i nst rumenata .  U osnovi sve se svodi 
lo na mirnu muziku koja na l iku je  žuboru vode i lah kom i smirenom 
t alasan ju  mora. Kada hi  pust i l i  ovu muz iku  novorodenčadima,  zapa 
z i l i  hi da ušu te  i zaspu . "  

Ovaj vid l i jt:ka naredio j e  i Boži j i  Poslani k, a.s . ; on j e  preporučio 
da sc prouči czan na desno a i kamet  na l i j t:vo uho djeteta, t ako da prva 

12  " ) \, Scht:k d t, ur': •n i  li i lmi  d fcslcrlžc" (l' ' " ·' :m,ki pnmj<:r u tiYiologi j i) ,  iYda t o  pm·odom 
tn:ccg s:ll ·jc·t<l\':111) :1 " k ur':•nsk< >j nadnar:t\'IH JSII nn h11'111>1<'l'llbknnl i'akulrc-ru lbgdadskog 
uni\Tr/lletn 02-1 1·1 .0�. 1 '191l.god t r rc odnosno l (> I H  rrluharrcma 1 -1 21 1. god. po l l . , str. l O  l l . 

Takoder pogbl.1 j  na«u k n j igu pod rraslovom ' ' 1� 1  l i nzaru <:1- lwndcs i li d Kur':u 1 d- kv n m", 
pl lgl:n· l jc· I t l , t e r r 1a 4, naslm· "l kndese t u  cl-:lsv:ll vd ihtizazat li d- l..:ur': 1n cl kc•rim". 

1:\ \' i je" koj11 su 1 999.godinc prmijde japanskl' satditskc agencije· a od nj ih J11Tun·l,· osta k 

s\'jctskc· agencije. 
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ri ječ koju d i j e t e  čuje i koja u laz i  u n jegovu sv i jest i um budu Hoži j i  i 

Pos lan i kov govor. Dak le, ova teh n i ka pri m i jen jena  je još pri je 1 400 

god i n;t  na novorodenča d i m a, a rezu l t a t  toga bi la  je �mircnost d jece i 

s uzdržavanje od plača, a n j i hm·a hogoboja:t.nost dolazi  pos l i je .  

k u r'an sc smat ra p r vom k n j igom koja navodi s l uča j  s m rt i od 

jake huke i grom kog glasa.  Dak le, l...: u r'an to navodi vr lo prcc i:t. n o i 

u potpunos t i  e kspl i c i tno pri je  nego što sc pojm· i la nauka o :t.\ ' u k u  

(ak ust ika) ,  i m nogo v remena pr i je  nego š t o  j e  u raci ·na b i lo k o j a  sa

v remen;! s t u d i j a  o huc i ,  žamoru, i n jenom u b i t ačnom u t jeca j u .  ( ) \'o 

b lagot \·orno d j c l o\ 'an jc  na :t.drav l j e  spomenuo je  k u r'an u l l  a j c t a . 1 1 

l...: ur 'an SL' s m a t ra pokrc t at'clll znanos t i  koja sc ;an imala  :t.a gla 

sove i fonet i k u ,  l l )  jc nauka o t ctl ž v i d u, tcrt i l u  i u s u i L· t - t i l ava .  

( h· i  ckspct i m c n t i  t t ka z u j u  nam d a  su k u r'an 1 s u t l nct prcd u h i

t r i l i  sm rem ·ne nauke f l ; l o\ om pol j u .  Dak k, 1-.... u r'an,  n a m a z  dm·a ,  
:t. i kr, t csh i h ,  i s t igf'a r, S\l' � l t  ' l \ t l  l i jekovi  z : t  r>s i h ičko s t :u l j l', d u š u ,  t i je

la ,  s h odno ri j t ·Č t l11'1 l ' ; \  1 u tog \ l h 1 ha :  

" A l la l t  o hja lj H.JC u .tj ljrpši  �·ovo r, K nj ig·u s l i č n u  po s m is  

l u ,  č ij< '  lH ' pou k< '  po uavljaj 11 ,  z hol!; koj i pod i la z i  jenl o r H' 

koj i  S<' C ospodara svnl!,'a boje,  a kada spomene i t tH '  A l la 

h ovo, ko�.t� nj i hove i s rTa uj i hova se s m i r·uj u .  O na je A l la 

h ov Pr·a v i  p u t ,  na koj i O n  u kazuje ono m<' ko m(' O n  ho<-e ; 

a o nog·a koga A l l a h  ostav i  u 1.a b l ud i ,  n i ko na Prav i p u l ,  

t t eće m oć i  u p u t i ti . "  ( l •:z-/'.ummcr, 2.)) 

" O m· koj i vje ruj u i (o ija  se s rea, kad se A U a Jt spomene,  

s m i r·uj u - a S J"('a S « ' ,  d o i s ta ,  kad se A l l a h  s po m e ne,  s r n i  

l'Uj u !  ( l  ·:r Ra'd ,  2H) 

"O lj ud i ,  već va m je sti gla por·u ka od Gospoda ra vaše�; i l i 

j<'k :�.a vaša srca i u p  u i s t vo j m i lost  vjc m i d ma . "  (J u nu-., 'i-) 
" M i  objav lj uj e m o  1 1  K u r'a n u  ono š i o  je l ij e k  i rn i l os i  

�jer·n i C ' i rn a ,  a nevj e nr i d ma on san to povećava p mpas L "  

( 1 •: 1  I s ra, 82) 

l l ( lhr:l l l l l  '<' 11.1  n .t,u k 1 1 jtgu " 1 ·: 1  ,\ t i n zaru  d lwndc·,i l 1  c·l 1-.. m',tn d kn1 1 1 1".  pogl:t, l j l '  t i l . 
I C' I l l . l  ..J, ll . !, tm " t  i < - l ld<'Sl' l l l  d ·"'  . 1 1  vd 1 1 1 1 1 1 . 101  li cl h .. u r'. l ll d kcll l l l "  



L '  :-- \' 1 1 1 1  d i jc lm i m a  S\' I JC ta  radt' l l a  :-- u s t udio:tna i s l ra/i\' a n j a  ( J  

utje a j u  l( u r'ana,  dm-c, :t i k n 1  na  t'o\' jekovo pon ašan je, n jego\' l l  po 

k re t l j i ,·os t , \' i l a l nost  i a kt i \' l l W> l .  J c d n a  od n a j zapa%e n i j i h  s t ud i j a  je!'>

tL '  on: 1  knj  u JL '  u ra d i l a  d.; i pa s t r ul'· n j a b  i :t l •:gipta pod \'Od'> t \·om d r. 

l hrah i 1 1 1a ker ima,  koj i  je L li' pomoć s o f i s t i c i ra n e  t e h n i ke, apara t a  i 

lahora t o n j s k i h  a n a l i z i ra n j a ,  t ragao za odgovorom n a  p i t an je  koj i  ras 

pored t'm· jeko\'L' L'nergi jc  pru/a n a j s t ab i l n i j i  p s i h i č k i  m i r. 

S t ud i j a  je :tapo<:·cla na jpr i je  s proul'a\'a n j L'Il1 ut jeca j a  s l i ka 

hoja n . t  s m i rL·nost  L'o\ j c k. 1 ,  •l s a m i m  t imL· i na n j ego\' l l  , t k l \' ino:-- 1 

d inamičnosl . Pot om SL' o tkr ićem no\'og m a l og apantta nas t : l \ · i lo  s 

n jq.1,m·im :-- lohod n i n t  pos t a v l j a n jem n:t  (-o,· jcko\'e grudi  kako hi sc 

u s t a no\' i la energi j a  t-m· j c ko\'og t i j e l a  os la n j a j ući  sc pritom n a  t oplot  

no i e lek tromagne t s ko pol je  t-m jt·b.  S t  udi ja  j e  i :t\  od ena u nekol i ko 

smjcro\'a pomoću m nogi h ogb h  i pok usa,  a jedan od t i h  pokus< !  

hio je  i s h i s k \ ' i t o m  i odv i j : to sc u k ra t ko n a  s l i jedeći nač in :  

u :tct je h i shit  na  kojem je prou(-cno " Bi s m i l l a h i r  lb h ma n i r

R a h i m  i :-- t a ,· l j en  je n a s u m ice s os ta l i m  h isb i t i ma u pos u d u ,  a pot om 

je  :t a t ra/eno od (·m· jcka ,  koj i  n i je zn: 1o o čem u  je  r i ječ,  da  jede i z  o\'C 
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posude. 7.atin• se, dok j e  čovjek jeo biskvi t, pristupilo proučavanju  

rasporeda energi je  putem spome n utog aparata. P rimi jećeno je da tek 

ŠLO je  dotakao biskvi t  nad koj i m  je proučcna bismi l la,  svak i  organ 

n jegovog ti je la se uravnotežio, posebno želudac, što se n i j  dešavalo 

kad je jeo druge biskvite. Učenjaci su ustanovi l i  da sc energi j a  t i je la 

u ravnotežuje na zadivl j u j ući n ačin pri  uče n j u  Kur'ana, dove, z ikra ,  

pri l i kom posjete d::ča m i j i  ili pri činjenju korisnih djc la . 1 '  

Ako dodamo ove koristi onima koje smo naveli dok smo govo

rili o namazu i abdcstu, uvidjet  ćemo da m usl im an ima potrebu učiti 

Kur'an .  M usli  man je jedinka, koj a  usta je rano i dočeku je  novi clan 

vrlo odgovorno i a k t ivno, a svoje poslove obavl ja  u prvim sahatima 

dana kad su n j egove unmc, psih ičke i musk ulaturnc mogućnosti na 

najvišem nivou, što udvostručuje d jelovanje.  Sve ovo ispunjava ga 

radošću i vesel jem, pretpostav i mo da ovaj vid pridržava n j a  počinje s 

kolek tivom, isl amsko clr u:tvo postalo bi i staknuto, a ono čime bi sc 

isticalo jeste L u  ela sc život od vi ja  od zorc i teče c i je l i  dan s aktivnošću 

koja sc ust u odl i k u je z ikro m  i vel ičanjem Uzvišenog t\ l laha .  

3- ZDRAVSTVEN E KOR I ST I  

U zvišeni A l lah u ' vojoj m udroj Knj iz i ,  opis u j uć i  j e ,  kaže: 

"A šta će b i t: i o nog D a n a  kad p ro t i v  svako�; n a roda dove 

d e mo po j ed nog· :svjedoka,  od njeg-a :sa mog, i tC' hC' dovede

m o  kao sv:jf'doka p r·o t i v  ov i h !  M i  t e b i  objav lj ujC' mo Knj i 

g11 kao obj ašnj e nj e  za sve i kao u p u t u  i m i lost i r·arl.os n u  

v ij f'sha o n e  koj i j ed i no u Njeg·a vjc r·uj u . "  ( En - N a h l , 8 9 )  

Dak le ,  K u r'an je  pojašnjenje  z a  sve s tvari , uputa  i mi lost l j udi  

ma,  l i jek i izh: tv l jenje,  u n jemu sc nalaze radosne vi jesti o pobjedi 

ove v jere, radosne vi jesti o D:l.cnncLu,  i radosne v i jes t i  koje su  prc

d uhi t ri le  nauk u ,  a mogu ih uoči L i  oni koji se n jome bave, kao š t o  je 

rekao i Pos lani k ,  a .s . ,  u hadisu koji smo navel i  na po(·ctku ove edic i je  

od 1 5  knjiga. 

l S \ ' i  jeSI  koju 'u 2! 11 10. godin,· prc 1 1 i jc lc  sat c l i t skl' TV i mdiost :u ucc. 



Shodno ovome, mnogi su  sc ot isnu l i  ka kur'anu kao paten
tu za pronala7.ak. St ručnjacima za insek te poznato je da bje l ina na 
rožn jači, glaukom 1\  nasta je zbog povećanog pri t i ska u oku kao pro
dukt emocionaln ih  promjena nas t al ih  us l i jed ps ih ičk ih  emoci ja, po
sebno zbog vel i ke tuge, a to sc opet dcšav;t kao produk t  kr nog 
pri t i ska. ( )  ovome ćemo naći u kur'anu dokaz č i t a j ući kazivanje o 
Jaku l >u,  a.s. , i njego\'om s inu J usufu ,  a .s . ,  u suri . J u suf, gd je  sc kaže: 

" J  okr-e n u se od nj i l 1  i r·eče: 'O .J usufe, l .ugo moja! ' - a oči su 

mu b i le pohijeljele od jada, bio je vrlo pot išten."  (J usuf, 84) 

Smisao toga jl'stc da  se Jakuh, kada j e  saznao za gubitak sina 
J usuCn, rai'.bol io, ras t už io i s i lno plakao, t ako da mu sc zbog t oga n;t 
očima sakupi la b i jc l inn od čega j e  i os l i j cpio. 1 ' 

J (, ( ; J .tukont Jl' o 'n,t holc�t pt l\ l?.tl l : t  ' J>ovcc'anjcm n(·nog (intraokul.trnog) tl . tk. t ,  kojt 

1 " "1Jl'dth1n ugmi.l\ :1 očni �1\':tc-. k ad i•· očni tlak pm·,·cut  tokolll d u�q.� \ JCI ! tcn,ko g  
ralllohlpt, dnl.t�i d o  oi.tl'C<'I1J.l \ ,t/nth t \  r i o  o'jcrljt\ ih 'truktura o k . t  p . t  ' l l  uz pm·tŠl'lll oČlll  
tl.tk gl.t\ 1 1 1  '1111promi gl.tuknma 1 1i. tn'cnjc \ tdnng /i\(':1 i oi.tcć,·njc ' idnog polj.t,  t j .  njq�;m·o 
'll/1'11jl'. ::O,uil' l l ) <' \ id nog polj.t do\'odt do progn''l\ nog prop.td.lllja 1 gubit b \'td.l. l a ko 

l " "'"je r:uličttc n� t l' glau kom>�, vccin:t l judi  holu je od 1 1hlik:t kod kojeg �e � imptnt t t t  hok, t i  
m· prttl l )l'Ć I I J I I  1 p n  o ' '" obnlwlt pril l l iJctc nhičttn \(' gubitak )L'dnog dql'i.t \ idnog polj.1 . 
�' i•·t ,k: i  �dr, l\ � �  \l' tl :t orgnnizacija procjc-njujc d:t dana' u '" ije t u  od glau konta ho l tqc l tS 
nulqun:t ljud t. ! .tko, n:t/alo", m oj hok· 'i 1 tWill  a lqcka,  1:111:1 dtj:tgtH "l ika 1 doi l\ ot na t l ' l':tpij:t 
mogu d""''t l  do u'pjl·�nil t  rczul t :t t :t u �ll t"l i '  'prcĆa\' :t n ja dalp t jcg prop.ld:tnj:t \'idnng polj:t, 
.1 11  l l<'kll l l  slut':IJl'\ im :t h. t rem d" prolon gir.11 t j :t potputH>g g11hit ka \'ld,t .  
� 1 .1 I I Z I'l lkU )l' gl.tuknm? 
l 'ngkd.qmo 1 1 1 1U t .tr ok.t k , tkn bismo d.t hnlj<' r: t/ l l l t l jclt O:. t n  ,,. zapr.l\ 11 dl·s:t\.1 1 1  oku t okom 

.1.\l.tukntn'k(' hnk, t t. l 'nut :ll' n:t;cg ok :t  s t \  .tr: t" td.uć11u očna ' od t e. t k< •j.t slu/t /,t '' J >tr.llt)l' 
1 pt clt t.tllll struk t ur.t ok.t. l, :td:t "' n: t t  u; i Ol j ('C:tn j l· on tl' \ Od tee, dol.t;t do pmTC:l11j:l oi·nng 
t l . tk . t  kop ' ' " " n'- tc<T11 ) l l l ll 1H >g /1\T:t kop jl' odgm or.tn �:t od:t'-tlj.tnj< \ td11ilt poruk.t i� ok:t  
u ' u  Int l'l' t lt.ll 11  mo;gu. J....nd pn n tarnog gl.tukotn:t, tzv. glaukoma ot \'Of'l'l log kut.t,  or n t t l .  tk  
t ,t,ll· toknm \ rcnwn.t, n.l )l'l''-<'(' o i H "tr.tno n.t oh.t ok . t  i ncpnm)l' lno /:1  hok"11k.t . /.hng 
t .t k \l •g tok. t  hnk't ćcslll n. I/1\' : I )U "podn tukllln k t.tdlti, n·m ' id.t". 1\u lqccctq.t, olmljl'illt t . l  
od gl.lltkotll,l pol: t k o  lll'SLI)l' p•·r t t 'cmt \ td, t j .  '"�:1\';1 -.· \ td l io polje. l l ' i tj,·<' <' l l l  gl: t l l kom u; 

J 1Dt\l lrs.tnJI' ' ' · ' "P'  dm od t do gt •hit k : t  n·ntr:tlnog dt jda 1 idt H >g polja 1 11 . 1  k t.qu 'I Jl'p< ><'l', 
( ld ' ""l"" i<' \':t/t H tst t  l : l j >:tl l 1 t t t i  d:t t: I I H >  prl' j 10/IIa\':tnjl' l wlcstt i 1 1 1 , 1 \ < lllohnn npl lt'l' l . l  
l l'r.'l" l·' nH >gu 'prijcčll t pmpad.tnjc ' td nog polj.t. ( ; ! :tu kom 'e lijci't o('nim kapima k• ' l' "' 
knrtstl' "·akt d.tll, n.tjćci.cc l 2 put a dl l t' \'1 1 < >, k.1ko hi " o<'ni tlak od r/,1 \':1 1 1 u t H >rmaln itn 
' rqnlno,t tllt.t, . 1  \ rstu oi·111h kn pi odreduje oft.tlmoll lg. 
( l(·m· k.tpi ,,. ra�lt k 1 1 ju po naft nu djclo\':tnja unut:tr oka: neke smanjuju '"'.tr:11tjc oi· 1 1c \'od ice 
p.t l l l l l l  1 ol'nt tl.tk, dok druge pm cc:tv:t ) ll 11 ) l' tH > ot jccnnjc. Ponekad sc· korts t i  ' t'.c ' rst.t 
o(· l l th  k.tpt. l ' potrd u oc'nth k:tpt 1111.1 /.1 posljcdtcl l  mogućnost IZ\'. stst<·n"l"· rcsorpcijc, ' '" 
;n.tCt d.t lq,·k prodtr•· u k n·otok, p:t  i" 1 1  slučaju tstodohnog pmtoja11j.t odr,·dcl l ih drugih 
lu . Jc,l l  pot rd>.l l t  P' "'·han opr<':t. Dakle, \' :t/no je: ponm i t i  i z:tp:tmtt t t  , 1 , ,  odahtr 1 I I . H'in 
pnmjc11c ltjl'k,t odrc:dll jl '  l 'kljuČI\'O ol talmolog, s toga ntknko nclltojtc· ':11 l l l " t .tlno od.thtr: l l t  
o('tH' k.tpt! \\'\\'\\.pi l\  .1/dnt\'l j.: .hr \\'\\'\\'. \ ' : Ise zdr:t\'ljc.Col l l  (op. pre\'.) 
l �  LD l'osl:tniko\':t mcdicin:t, 1\ kdicinsk:t nndnarav11o�t 11 i�la11tu, glauko111.  

27 
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Svjetska zdravstvena 
organizacija 
procjenjuje da 
danas u svijetu od 
glaukoma boluje 13 .5 
miliona ljudi 

Proučavan j u  ovog ajl· ra posvet io sc jcdan cg1patsk i  l i j eč n i k  otkr i \·ši 

n : 1 111 d; 1  tečnost kojom sc l i ječi  vodena bje l i n a  ima i � t i  hcmi j sk i  sast : l\ '  

k ao (·m· jd : :m· znoj, t j .  znoj s t i je la .  I de ja  mu j e  � I n u l a  n a  osno\'u ka i' i 

\'an j : l  o . J usu fu ,  < l . S. Vel i k a  t uga o! Ju.1.c la j e  n jegovog oca . J a k uba, a .s . ,  

t : 1 ko da  �u m u  oči od t uge i hoLI i'a i /.guhl jcni n 1  sinom pobi jel jela 

od plab. l · ad jl ·  J us u r, < L S. , doš;w na \ isok položaj i k ad Sl' sas tao sa 

svojom braćom, rl·kao im je  da  u:;.mu n j cgm·u ko� u l j u  i s t a\'l' j e  na l ice 

1 lCl, pa će �L· n jegov vid \' ra t i  ti ( )n i  su lo uči n i l i ,  i \ id sc J a k uhu,  a.s . ,  

vra t io. ( h o sc navodi u sun J us u f, a . s. ,  na  s l i j cdcci n:16 n :  

" l  o k re n u  s e  o d .  nj i h  i rt'Č'e : 'O J usu fe,  t uf!,'O m oj a ! '  a oči 

su 1 1 1 1 1  b i  lc  po h ijelje l e  od jada, bio je Vl' lo poj i iil.e n .  

' A l l ah a  n a m , '  n· košc' o n i ,  ' t i  tol i ko s po m i njc·š .J usu l�t c ia  
ćeš j cš ko obolj e t i i l i  twu·ij d. i ! '  
'.J a ht�'ll svoj u  i jad svoj J.n·ed A l l a h  i z n os i m ,  a od A l l a h a  
zna m o n o  š t o  v i n <· z n a 1 t' ' ,  l't'Č'<' o n .  

'O s i nov i moj i , i t U k  i raspi t<�j te M' m j usu f:l i b ra j a  nje 

g-ova,  i u e  gu b it e  n ad n u m i l ost A l l a hovu;  samo nevj e r n i  

< ' i  p;u hC' na r l u u A l lahovu m i l os t '  
l l�ad o n i  i z idoše IH'ed j us u fa ,  rf ' koše: 'O u p r·a v n iče,  i nas 
i čeljad uašu p r i t is la  j e  n evolj a ;  do n ijel i s m o  m a l o  v ri 
jed ne stv a r· i ,  a l i  t i  n a m  poclaj punu n�j e n1 i ud ije l i  n a m  

m i l ost  i nju ,  j e r  A l J a h  d o i s t a  nagl'm1 uje o n <' koji m i l os t i  n 

ju luljelj uj u . ' 

' A  :�. n a le  l i ' ,  u p i ta o n ,  ' Š I.a sk s J us u fo m  i lH'a l.o rn njei-!,'O 

' i  m n e p l'o m i šlje no u md i l i  ' t  
' A  d a  ti n is i ,  u ist i n u ,  J us u r? ' ,  pov i kaše o n i .  ' Da j a  sa m 

J usu f, a ovo j f' b rat moj ,  A l l a h  na m j e  m i lost d a rovao; 

!..o s<· hmk A l l a h a  boj ao i ko strplj iv hude b i o ,  pa , A l la h ,  



u isl. i n u ,  n eće dopu l.i t. i  da p r·opadne nagrada o n i ma koj i  

dobra djela či n e . '  

' A l laha n a m ' ,  rckošt> o n i  ' A l l a h  t e  je  n a d  n a ma uzv isio,  

mi smo doista zgrijt'š i l i . '  

'] a vas sada neću korit i ' ,  reče, 'A l Ja h  ć e  v a m  opro ·ti t i , od 

m i lost i v i h  On je n aj m i lov ist ij i !  

Ovu košulj u  moj u  od nes i te i n a  l ice moga oca j e  tavi te ,  

on će progledat i ,  i svu čeljad svoj u  mi doved ite! "  

l kada ka ravan napust i  M isir ( Egi pat),  otac nj i hov reče: 

'J a 1.b i lja osjećam m i r·is  .J usu fov, samo ne rec i t e  da sam 

pomat u h i o . '  

'AJ ia.ha n a m ' ,  rekoše o n i ,  ' t i  i sada, kao i prije, b'Tij<'š iš . '  

A kad glasonoša rad osne v ijesti dođe, on stavi košuJju na 

l ice nj<'govo, i on p rogleda. 'Zar vam n e r koh' , r·eče, 'daja 

znam od Allaha ono što v i  na z nate."' Q usuf, H4-%) 

Nakon što se podrobno razmi li o navedenim ajeL ima, vidjet  
'emo da riječ "k zi m" znači gubitak v iJa usl i jed t uge. Potom pogle
dajmo aj · t : "Ovu košulj u  moj u  od nesite i na lice mog-.a oca je stavi 

te . . . .  " Takodcr, pogledajmo aje t :  ".Ja zhi lj a osjeća m m i ri } usufov . . .  " 

Zatim povdimo ajctc s rezu l tatom koj i v rlo ekspl ic i tno 
pojašnjava s l i j edeći a je t :  

" A  kad glasonova radosne vijesti dođe, o n  stav i košu lj u  

na l ice njegovo, i o n  p rogleda. 'Z•u· vam n e  r<' ko h ' ,  reče, 

'da ja :warn od A U a ha ono što vi na z na te . "' Q usuf, 96) 
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Porast tlaka u oku 
dovodi do pritiska na 
otni živac i njegovog 

oštećenja 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
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Na slici je prikazan 
ispravan naćin 
ukapavanja kapi 
za oći 

Egi [  arskom l i j ečn i k u  s i n u l a  je i de ja  dok je razm i š l jao o navede

n i m  k u r'ansk im a jcLi ma:  p i tao sc šta b i  to moglo da hude n a  košu l j i  

š to ć e  pomoći da nestane bi jelo s l jep i lo, odnosno b i je la  voda s oka; 

koja  b i  mogla b i ti veza između Lc dvi je s tvari? 

U radio je  m noge stud i j e, tako d a  j e  n apokon došao na  ide ju  da 

znoj koj i  ostaje na koš u l j i  ima odrcckn u tj eca j .  Počeo je s i scrpn i m  

i z učavanjem ovog znoja d a  bi na kra j u  došao do vel i kog otkri ća, i 

to nakon što j e  ovo pri mi jen io na neko l i ko s l učajeva i s te bokst i .  

! st raž ivanje j e  okončano v r l o  vel i k i m  uspjeh om. N j egova je stud i j a  

objav l jena, n o v i  k u r'ans k i  l i j e k  postao j e  l i j ek  koj i  j e  sv i jet  počeo 

uve l iko koris t i ti ,  to je (kap za l i j ečen j e  b i je le  vode, o kojoj govori 

K u r'an) .  A l l a h  je N ajveći  i N jemu pripada svaka hva la .  



D r  u /!.. o p o g l a l lj f 

v 

LIJECENJE VODOM 

j ednoj od kn j iga iz naše edici je <.:laborirali smo važnost vode, 

u rom smis lu smo konstat i ral i  da j nadnanwnost Kur'ana pre

duhi t rila savremene znanosti u mnogim oblast ima. Tom pri l i kom 

govori l i  smo o zemzem-vod i i n jenoj važnosti ll l i ječen ju .  Medut im, 

ovdj · ćemo općeni to navest i va%nost vode l l  l i ječen ju ,  a ne samo u 

prehrani, jer je us t anovl jeno da ona predstav l j a  zadiv l j u jući l i jek . 1 H  

31  

Voda j e  vrlo 
djelotvorna u 

liječenju mnogih 
bolesti 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

I H  Voda je nc·ophodn:t �a �VL' funkci je u organizmu: pravil�u1 krvotok, rad mozga. ra�mjl'nu 
materija u organ izmu (met abol izam), regulaci j u  t jclr. nc temperature, funkci ju huhregn i 
unnarnog t r:tkm, rad digcstivnog t rakta (zcludac, cri jev;� i prav i lno van:njc), rnd mišict i 
nervnog sistL·nta, z�1 trnrbport hranj iv ih materi ja do svake.: ćelije, prav i lnu funkci ju zglobova 
i ko�ranog si>renra, diminaciju toksina iz organizma. Jednostavno, čovjeku kao i svim živim 
bićinu nc·ma %rvora he� vode. 
Voda ne gasi ''1Tl10 žed, ona djeluje ljekovito, čist i organizam, uklanja negat ivnu energij u  . 
. Je>n· li ><.: ikad zapi ta l i  zašto se nakon boravka na moru dugo osjećamo t a ko č i l i  i zdravi? 
U�rok ni je samo u promjeni k Irme i sunčanju, nq�o i u vodi, čestom tuširanju i pl ivanju koje 
nas oslohad�1 nega t ivne l>nergije, n� 1 1a ložcnog stresa ... Čovjek bez hrane može da preiživi i 
C ) ( )  dana, al i  bt7 vode može �ivjeL i  svega 72 sam, a l i ,  nažalost, posljednji pod�ci pokazuju 
da je svega l 'Y.,  pir ke vode na Zemlj i  ispravno i potpuno neškodljivo za čovjeka. www. 
l jckoviwhiljt.co l l l  (op.prtv.) 
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Nadnaravno. t l i ječenja  vodom jeste tema koja ne dozvol java 

čovjd;u  da je zanetTtari, već da uskl ikne: "Neka je uzvišen 1\ l lah, koj i 

spušta tajnu Svoje moći kako On želi i gdje  žel i ,  kako pn.:ma čovjeku, 

t ako i prema ž ivot in jama, bi l j kama." ( )vo je još jedna od t\ l lahovih 

rnudžiza kojom se otkrivaju u ta jne l i ječenja mno).!;ih bolest i .  

Tokom pet god ina ekipa medic insk ih stručnjaka u gradu Nju 

jorku ,  S /\D, urad i la je pokuse iz l i ječenja pomoću vode bez upotrebe 

pomoćnih srcdstav�t, kao ."to su b i l jn i  l i jekovi i l i  operaci ja .  Ovi  po

kus i  uradcni su u l i jcčen ju  mnogih bolesti, poznat ih  i sav remenih ,  

dok j ·  postot ak u spjeha i zn osio l O( YYI � ,  i to na , l i jcdcćirn bolestima: 

- glavobol ja ,  krvn i  pri t i sak,  reumatizam, anemi ja ,  paraliza, hi 

pcrtenz i ja ,  ep i leps i ja ,  prc t i los t. ,  kašal j ,  upala d išn ih puteva, žgarav ica, 

upala žuči, d izcn tcri ja, prol jev, zatvorenost, d i jabetes, s\'e boles t i  

oči j u ,  nosa, grla, ncredovno menst rualno pranje kod žene. 

Način l i j ečen ja  jeste s l i j edeći :  

- us tati svako j u t ro rano i popi t i  t ri čaše vode natašte, svaka od 

n j i h  l (JO ml . ,  a posl i j e  toga 4 S  minu ta ni šta sc ne j ede n i ti p i je ;  

- nakon 4S minuta običan doručak,  a 2 sahata posl i je  toga n iš ta  

sc ne j ede; 

- u  sl uča j u  uz imanja l i jekova t ri puta na dan takoder piti vodu, 

i to u podne pri je ručka 4S minuta, a nakon ručka ne jede sc niš ta 

s l i jedeća dva sahata. I st i  pos tupak ponovi t i i navečer. 

- pred spavanje ne jesti n i š ta, a pojasn i t  ćemo i još neka 

zapažanja :  

1 - N ekim bolesn icima i s tari j im  osobama biti će t eško ela p i ju  tri 

čaše vode u isto vri jeme, ali zato mogu p i t i  manje od toga, s tim ela 

teže postcpcnom poveća n j u  odrcctcne kol ič ine vode. 

2- I s traživanja u l i jcčenj u  vodom u tvrd i la su da sc gore sporne

nute bolest i ,  u z  Boži j u  pomoć, mogu l i ječi t i . 1 ') 

l ') Posljednjih godina obnovilo sc vjenwnnjl' dn voda posjeduje moći koje nadilazl· ono što 
možemo zakl jučit i  iz  njene h..:mijske s trukture. Vntln, kako veruju mnogi istrn�.ivačl, ima odre 

denu moć mcnH 11ije. Disciplina koje sc h:1vi dokazivanjem ove rvrclnje zove sc: "digiraln:1 

biologija", a njen je tvome Dr. JaclJUeS 13envcniste. Ako sc ova teza pokaz<:' tačnom, mnoge 

važeće naučne teorij,· mogle hi doživjeLi znatne revizije. 
Lijcčctljc obojenom vodom 
Tehnika  l i ječenja obojenim vodama vrlo je stara i vrlo jcdno�ravna. l J  tu sc "'rhu koris11 



- Oni koj i  se žale na upalu disa jn ih puteva tr baju p< nov i t i  ovu 

metod u l i ječen j a  t ri p u t a  na  dan tokom prve sedmice, s L i m  da to 

·vedu na j edan 1 ut �vako j utro.211 

Uzvišeni Al lah ka:Le: " 

" M i  od vode sve ž ivo stvaramo'? I :�.a r neće vjerovati?" 

( E J - Enhija, 3o) 

�.drava pi tka voda. Voda s e  Slavi u oJ�ovarajuće posuJe, pogodno j e  l a  su Lo staklene boce Ll 

rnn im bojama . ' J 'akv<: ·e bon.; napune zdravo1 1 1  pi tkon l vodom i izlo;.c d jc.:lovan j u sunca m1 

nekol iko saLi, i nakon toga se pi je. Tako osvi jed jena vocla ima svoje Jjdov�mje na l judsko ti j do 

i zdravl j<:. Takve obo jene vode (one n isu nb< >jenc, ali su fizički izložen<: odn: leno 1 1 1  til tcru 

svjcda i �a t < >  ih tak< > nazivamo) djeluju n a  vr lo ugoJan i koristan način za l i jeć<:nj< "  pojedini h 

organa t i jda. /.alo Sl' bira pu�odan lil l<:r, u ·klaJu s odgovaraj uć im prop isima izabrane reb 
n ik�. B i t no je Ja takva voJa, ako je bila ;-,drava, t(' je takva ulivcna u bocu i dobro začepljena, 

o�tajc �Jrava 1 bt>zopasna ma kako b.ila osv i jet l jena nek im svj<'r lom . 
!Iocu 1 1 1o�.e1e i san 1 i oboj i tj 1cmpcra1na i l i vodenim hoj icama, uli r i  u nj u <:istu,  pit ku voJu i 
o�L aviu jt na >uncu. No n i jt· svejedno koje je boj<: boni. N apri m jc:r, crvena boja dobra je za 
one osobe koje pa te od manj ka inicijaLivc, borh<:nost i i h rabrost i ,  no ni je pn:p< >rucl j i va 7.a 
:i.uclj ive i svadlj ivc l j ude jn pods! i če nervozu. P lava i �.dena d je lova l' će um iru juć<: n�1 upalne 

proc('Sl' u organizmu, doni jeLi sm1raj Juše, poveća t i plodno� t kod :i.ena, učini t i  vas toleran t ni 

111:1 i popus t l j ivim:1. Žu t a boja osn aži t će živčani i menta lni  s is t crn, ll' pojača t i koncent raci j u , 
što je dobro �a sve koj i se intdckwalno i u m no brzo t roše, dok je naran l:i.asla v rl o  dobar 
izbor �a osolw s porcmeb jcn 1 cirkulacije, kojl' su nesigurn(' i pal<: od s t rahov�! . 
CRVENA l )l ) ja sc kor i s t i  z;� � l i mulisanje živčanog si stema, pro 1 iv u mma i depres i jt·, niskog 
pritisb, m:dokrvnostj, zn bo l ji rad jet r<:, l i jcčt•n jc  reuma t i:t. t na, pod i:t.an je v i t a l nost i ,  cirku lacije. 

l J l l l l l c':ASTt\ sm iru jl' glavobol ju, reumu , UIJ)du uha, upa l u  m jehura, n<:ura lgi ju, živčanu 

nnp<.:l<»l 1<: poma7.,· kod izbacivanja bnbre:i.nih kamenaca. Pobol jšava kval i t t· t kože, snižava 
v isok priLi,ak , smiru je hol u kičmi, polbt icc bol j i rad sk:t.enc i < )Siobada višak tjd sn<: lt'Žine. 
i > I .AVA sm iruje živet' i d jelu je prot iv s t resa, umanjujc srčanu hol i lupanj(' srca, snižava vi sok 

krvni pri t isak . R ješava prob leme bolnih :t.globova, nesanicu i ko l i ti s, L t· izvrsnu djel ujl' k < !d 
prt·hladc·. 

i\ 1{ 1\ N D:i.AST/\ je d jelotvorna kod prohkma desn i i :t.ubi, kod u pa le grla i 'n 1: 1 1 1 jene funk 

ci je š t i t ne zl i jo.de. Olakšava r ·spira t omc tcgobc, bronhit is  i jača kapac i t e t pluća. Djelu je na 
crijevne 1 egobe, podst iče· rad 7.uči i pomaže kod žučnih kamenaca, l t' pods l iČl' stvaranje kal 

c i juma. ! �vrsna je 11 borb1 proL i v  mdanholi j('. 

;I, I ·: I .I�N S l lmuJi;e h ipo fizu 1 podsLiće n jm bolji !'fill .  D jd 1 1 je pmtiv SI J'l'Sa, ll('san ice, s1mha i 

nc,igurnost i .  Proč·išćava krv i ri jcšav�1 prob lem ugrušaka , umirujt· čir, gasiTi t i s  i upa l u  bubre 
ga. Smiruje l upan je srca. 
Zl .f\' I 'Nt\ poho l jsav; l  r:1d š u t ne :i.li je:t.de i osnažu je srčani rit�m. 

I N I ) J (;( ) I 'I .I\V/\ sm iru je bron h i t i s  i upa l u  št·i t nt žl i jezd� l l' regu l iše· rad njenih hormona. 
Rj6ava problc1 1 1  nad imanja i-duca, a p< >>ebno je d jdorvornn kod in fekci ja l im fnog sistema. 
i.L I' I 't\ je dobra za ublažavan je kaš l ja, prob lema kod katara i lošeg varenja i l i jen ih cri jeva . 

Om1 rcv i t a hwje pank reas, ž u(· i slczl'llU t(: čist j  bubrege od pojave hubn:žn ih kamenaca . www. 

l jekov iwbi l je.com (• >p. p rev.) 

20 l � v ješta j o ovom pok usu obj avl jl'n od od jela za tksperimt:n l c pri Mnlic inskom vi jeću 

u j ujorku.  
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I ako je vo la l i jek, ipak i ona sadr7.i svo js tva koja j e  ponekad 

čine smrtonosnom, mada je u većini s lučajeva voda ishodište za sve 

živo. Ovo su u jedno i svojstva koja govore o kontrad ik tornosti ove 

rnat erijc. Francuske novine Le Mond objavi le su 25. 1 1 . 1 998. godine 

v i jest na svo j im st ranama namijen jenirn 7.a naučna dostignuća o No

belovoj nagradi 7.a 1 998. gocUnu za otk rivanje u log hcmij skog spoja 

NO (awtni monoksid) na pol j u  b i  logi je i ps ih i jatri je .  

Kral jevska A kademi ja za naučna dostignuća i7. Švedske dodijel i la 

je 1 998. godine Nobelovu nagradu trima osobama2 1 ,  a to su:  Robert 

1 ·: l • urchgott ,22 na 1 ol ju organske hcmije, l jekaru l ;erid Muradu i far

maceutu Louis  J. lgnarro. U obrazloženj u  svoje d luke komisi ja kaže: 

"Nagrada je dodi je l j ena ovim osobama jer su otkri l i  u logu koju 

obav l ja  elemenat a7.otni monoksid (dušični monoksid) ,  a ne eleme

nat  nobi l i j um,  na pol j u  biologi je  i ps ih i ja tri je." ovine l ,e Mond na 

svoj im s t ranicama objavi le su ovo otkriće za koje stručnjaci kažu 

da je  jedno od najbri l i jantni j ih  otkrića na pol j u  medicine, stoga je 

komis i ja  u Stokholmu od l uči la ovim naučni ima dod ijel i ti nagra

d u  za rezul tate k je su postigli t okom posl jedn j ih  dvadeset godi 

na is t raživanja na pol j u  hemi je, fiz ike, fiziologi j e  i medicine. , tudi ja 

koju su urad i l i  nagradeni N obelovom nagradom 7.a medicinu tc go

dine doka7.ala je u logu koju može u raditi d ušični monoksid (N O) na 

pol j u  fiziologi je. Ovaj spoj hcmičari i fiziča ri sasv im dobro 1 0 7.naj u,  

a neki od n j ih  tvrde da je  bio poznat još od davn ina i da sc koristi u 

h ·mi j skoj i ndustri j i .  ek i  čak smatra j u  da je · O bio pri su tan u vel i-

2 1  ( )\')1 t r" jin t znans tven ika  Nobelovu n�gradu dohi la su za dostignuća na polju tlziologije 
i nll'd icine. Oni  Sl', ustv�ri, Slll)ttra ju utiračima puta za srcdsrvo za povećanje 1 ot cnc i jc 
viagru, tako .;to S t t  dok >tzali da dušični  oksid ili azo t n i  monobid (N O) djeluj.: kao tzv. 
signaln:t 111olckula, tc da na t aj način t l l jC'(T na prošircnjl· krvnih žila. To opet djeluje nn 
J>< > l l' l1c i j u .  l l � to je ovaj p l i n  poznat kno odhramhcni 111chaniza1 1 1  protiv i n fekcija i regulator 
krvnog pri t i �b. �tn ćemo u nastavku poglavlj� i pojasniti. (op. prcv.) 

22 htrcltgou (H2) �a Stat l' U n iversity of New York dokazno je l ()HO., da sc krvne :i ile �ire 
pom < •Ć t l d • •  t ad;t m:poznatc signalne mnlek< dc. ( )n je  isrraživao djelovanja l i jckov)t na krvne 
žile i prona;ao je d�t u n u tarnji sloj krvnih žila (cndotd) proizvodi nepoznatu �upst anciju 
(ćinior) koja dovodi do opušt�njn (rclaksi ranja) tu i�ićnog ,Joja, koji sc mtlazi ispod cndotela. 

1-.ako nijl· l l logao odrediti t u  supstanciju, naz,•ao ju j,· I ·:J ) R t '  (Enduthcl ium·dt·rivcd 

rdaxing l 'actor - opu�tajući čini  ue koji proi7lazi iz cndotda). cpnznar:t supstanci ja  

t ·: D IZ I ' otkrivena jl· tek HO i h  gnclina. Ncovtsnu jedan od dr ugog.t iclcnntlctralt �u je l .ouis 
J lgnarro 1 l{ohc r l  l� l 'urch gott, J ·:D R J ' kao d ušičnt t t t f )nubid. 



k im kol ič inama pri je  pojave k i sconi ka .  Studi je urađene sedamdesetih 
godina potvrđu ju  postojanje a:.-:otnog monoksida (duš ičnog monok
siclH) N O  u Y. iv im 1 kiv ima. Takva je st udi ja koju je uradio dr. Robert 
L Furchgou kako hi defin i rao ulogu molekula u sužavanju ,  odnosno 
proširenju krvnih žila. Po ri ječima nekih biologa, desi lo sc to da je 
! eška pogreška koj u  je počinio jedan stud nt  Pol jak pruži l a  Robcnu 
F Purchgottu i n jegovoj ek ip i  da otkri j u  nepoznatu maleri j u  što sc 
nalazi u tk ivu koje prekriva unutrašn ju  opnu krvn ih  ž i la .  Ta materi j a  
nazvana je EDRF i b i l a  je sve do tada ncpomata. Medutim, posao 
koji su uspješno priveli kraju dr. Ferid Mu md i farmaceut Louis . J . l g
narro s Univerziteta Los 1\nđelcs te  Salvador Monkada, koj i  je d ugo 
radio na ovom pol ju ,  doveo je do m krića čestica azotnog monoksida 

( ), tc do otkrivanja formule po kojoj sc povezuju mol kule u tk iv i
ma i ćel i jama. Mcc1ut im, ono što izaziva čudenje u svemu ove mc jes
te to da azotni monoksid (duš ični  monoksid), koj i  sc smatra elemen
tom :.-:agađivačem oko l in  , a na taje sagori j evanjem azota, ima mo ' 
uprav l janja važnim fun kci jama u t i je lu .  Ovakav rezultat pomog:w je 
da se ot kri je uloga u l i j ečen ju  koju obav l ja ju  neki derivati n i t r:-t ta u 
širenju koronarn ih  arteri ja .  Ovaj se način prim jcnju j<.: na onima koj i  
im:-� ju stenokard i ju , a takockr je  ovo otkriće pomoglo da se o tvo
rc novi pogledi u fiziologi j i  i l i ječen ju .  (est ica NO je 1 992. godine 
s1ekla naziv opći mokkul,  a dvojica učen jaka, Rober! I ·: rurchgott 
i Perid M urad, zajedno s lgnarrom, dobil i  su ohelovu nagradu za 
medicinu dok su 1996. godine dobili nagradu Oska r, koja sc inače 
smatra uvertirom za odl u k u  pri dodjel i  N obelove nagrade. 
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Krvožilni sistem kod 
čovjeka 

OJ prvog otkri :a procesa š irenja koronarnih vena iz osamdese

t ih  godina desio sc ogroman napredak,  sav ladana je oblast srca i krv

n ih  ž i la, jer su sada u ·  en j aci  shvatal i  daleko bol je glavnu ulogu ( )  

molekula kao hemi j skog posn:dn i ka u m nogim fiziološkim s is t emi 

ma, a, i s to  t ako, shvati l i  su da su to molekul i  povezani s funkci jom 

glavnog nervnog si stcma, pl uća, s lezcnc i mnogih drugih Ll i jclova 



t i jela. U porcđenj u  s k i seoni kom koj i  je kao gas u osnovi prisutan u 
t kiv ima hcmoglobinsk ih ćel i j a, spoj N O  ne nalazi se slobodan, osim 
što je kao takav malo skoncentrisan u miš ićnim t kiv ima. On sc pre
nosi i raspršuje pomoću mnogih molekula, izmedu ostal ih ,  hemo
globinom. Ovu činjenicu sve do osamdeset ih  n iko n i je poznavao. 

Zanimanje za N O  samim tim dovodi i do upoznavanja svojsta
va k iseoni ka, jer su N O  i k i sconik  vrlo bitni  za život i uzročnici su 
t rovanja i bolesti kod čovjeka. Još uvi jek s proučava odredena u loga 
NO kako bi se pomoću njega omogući lo l i ječenje, a da sc on pri tom 
ne udiše, j r je u neki m  s lučajevima, kao npr. kod novorodcnčad i ,  
otežano d i  anje. Zato će se  i s traživanje ova t r i  učenjaka, dobitni
ka Nobelove nagrade na pol j u  medicine 1 9<J8. godine::, nastavi t i .  
Najstari j i  mec.:lu n j ima je  Robert 1 ·: furchgott, rotlen 1 9 1 6. godine, 
iz američke dr%avc J užna Karol ina, doktor i s tručnjak na pol ju  or
ganske hemije i s tručnjak za konstrukci j u  i sastav b i l jaka, ugledni  
st ručnjak pri je I nom medicinskom cent ru, a d i je l i  i nagradu Oskar 
za 1 990. godinu s Feridom Muradom. 

Ova v i jest potvrđuje da je susret života i smrt i ,  dvi je  praiskonskc 
suprotnost i  i naučno potvdcn pomoću dušičnog monoksida O. 

l ako je, naprimjer, voda neophodna za život ona, ipak, može b i t i  i 
ubi tačna: pri l ikom utapanja, gušenjem i l i  elck troprovodl j ivošću.  Va
t ra je i s to t ako neophodna za život, a l i  ona i prž i ,  zeml ja  i lovača je 
bi tna, također, jer i z  nje raste bi l je i neophodna je za čovjekov život, 
al i  jc nakon smrti naše boravište. Tu je  niz s l ičnih primjera. I st inu je 
rekao Uzvišeni A llah u Kur'anu: 

"O naj Koj i je dao s m rt i život da bi iskušao koj i će od 

vas bolje postupat i ;  On je S i l ni ,  O n aj Koj i p rašta . "  

(EJ-Mulk ,  2) 

" Neka je hvalj e n  O naj Koji u svemu stvara pol : u o nome 

što iz zem lje niče, u nji ma sam i ma, i u o nome što oni  n e  

znaj u ! "  Qa-s in ,  36) 

Štav i še, voda koja, kako znamo, gasi vatru sastav l jena jc  
od čestica k is ika i vodi ka, iako oba ova elementa pomažu i pr i  
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pal jenju vatre. Dakle, suprotnost i proturječnost osobina takocler su 

i moguće karak terisL ike koje  su u tvrdene i naučno. Ovo je  postalo 
ogromno dosLignuće nakon što j e  bi lo ve l ika nepo7.n an ica, jer mate

rija obavlja funkci je koje su međusobno suprotstavl jene. [ s lam uvi

jek naglašava da u svemu stvorenom postoje stvari koje su oprečne, 

s l ične, analogne .. . Međutim, oni koj i  su lahko prihvatali ide je Zapa

da početkom 20. stoljeća i s redi nom tog istog stol jeća ismi javaU su 

ovo islamsko nbra7. lo7.en je koje j e  kasni je naučno, eksperimenta lno i 

praktično potvrdeno. Ono je  ist in ito i sto kao što je is L ina i is lam. Ne 

zaboravimo zemzem-vodu i ono što su stud i je  ko je  su je izučavale 

utvrdi le, pri je svega, u vezi s njenim karakterist i kama koje su vrlo 

bi tne u l i ječen j u  nekoliko bolesti . Ona sadrži m ineralne soli pogod 

ne 7.a čišćen je prnhavnng trakta, korisne 7.a huhrege i jetru i one 

aktivno d jdu ju  i na osta le d i jdovc ti jela. 

Pod robni ja  pojašnjenja naveli smo u knji7.i i7. naše edici je pod 
naslovom " Kur'an , vode i mora". Osim toga, d je lotvornost 7.em
zem-vode je neupitna, jer je ona prov rela i spod nogu Hadžere i nje

nog sina f smaila, a.s. ,  nakon što se Hadžera obratila svome Gospo
daru da je ne ostavlja u nevol j i  sa sinom koga doji  i koj i  j e  uplakan 

od glad i .  O toj vodi Pos lanik ,  a .s. ,  kaže: "Zemzem - voda koristi 

onome za što se pi je." 



T r e ć e p o g l a v l j e  

, 

C URE KOT 

Ćurekot je b i l jka  koja sc vrlo mnogo upotrebl java u prehrani, 
mada je njegova upotr ba kao l i j eka znatno zanemarena posl jedn j ih  
deceni ja, naroči to nakon ekspanzi je  hemi j sk ih  l i jekova. I s lam je  pre
duhi trio savremenu medicinu dajući  prioritet biomedic in i ,  što vrlo 
ekspl ic i tno nalazimo i u Poslani kovim ri ječima u kojima sc govori o 
medicin i  i farmaci j i .  Studi je objavljene u časopis ima vrlo konci zno 
elaborira ju temu Poslanikove medicine i razl ič i te načine l i j  čenja pu
tem bi l ja. 

Buhari i Musl im bi l j eže u svoj im dje l ima hadis koji pr nosi Ebu 
H urejra, r.a. ,  od Poslanika, a.s . ,  a u koj im stoji da je rekao: "Ćurekot 
je l i jek za sve bolesti osim za smrt ." 

Buhari b i l ježi u Sah i h u  od Aiše, r.a . ,  da je čula Boži jeg Pos lanika, 
a.s., kako kaže: '"Doista je ćurekot l i jek za sve boksti osim za seem 
(smrt)' ; Up i tala sam: 'Šta je seem?' !\ Poslanik odgovori: 'Smrt!'" 

U Sah ih ima. se b i l je:l.i i hadi s  koj i  prenosi hbu Selema, a prenosi 
se od Ebu H urejre, r.a., da je Poslan ik  rekao: "Korist i te ćurekot, on 
je L i jek  za svaku bolest osim za smrt". 

Pošto nas je Bož i j i  Poslan ik  obavi jes t io da je ćurekot l i jek za 
svaku bolest, os im za smrt, neophodno je da se ova plemenita bi l jka 
obilato korist i ,  posebno kada je samljcvena i da sc koristi n jeno u l je  
jer  se u bi l jci nalaze čudotvorna djelovanja. 
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Danas se u 
apotekama može 
kupiti ulje ćurekota 
pod nazivom •ulje 
kalinji• ili •ulje 
crnog kumina• ili 
•ulje ćurekota•. 

Anal izom u l ja  ćurekota us tanov l jeno je da se u n j  mu nalaze: 
fos fati ,  žel jezo, fosfor, ugl j i kohidrati ,  ali da sadr7.i i antioksic lante 
koj i  un iš tavaj u sve vrste bakteri ja .  U posl jednje vrijeme otkriveno jt: 
da ćurckot pokreće imuni  s istem u ti jelu i bori se protiv uzročni ka 
bolesti un iš tavajući i h  vrlo uč inkov i to. Dakle, konstantno uziman j ,  
ćurckotovog u l ja  i l i  samljcvenih babica b i l j ke št i t i  čovjeka od mno
gih bolest i .  Stoga, svako ko te%i zdrav l ju  neophodno jt: da pomi jc.:ša 
ovo ul j t: s nešto meda, i l i  s metvicom, i l i  pak ul je ćurt:kota sa sokom 
od narandžt: uz šol ju  čaja. 

Ukratko ćemo predstaviti neke korist i  od ovog vrlo bitnog li jeka: 
1 - U posl jcdnjc tri deceni je urad n su posebne studi je o ovoj 

bi l jci koje su pokazale da se u njoj nalazi sastav Thymoguinona i 
n jegovi h  derivata koj i imaju ogromnu k >r ist za osobe koje imaju 
problema u prsima. Sama kori s t  n jegovog konzumiranja ogleda se 
u zaštit i  od srčanog udara, dok se pri l ikom l i ječenja bronhi ja dje
lotvornost ćurckota pokazuje nakon nešto d uže upotrebe. 

2- U tvrdeno je da konzu miranje ćurek >ta (dva puta na dan) 
osnažuj<.: imun i  s istem, samim time djelotvornost sc ogleda i u 
l i ječenju od karcinoman, /\ 1 DS/\ i drugih bolesti koje su povezane s 

' 1 "  Karcinom i l i  rak (latinski cancer) jeste naziv koji sc koristi za široku �kupinu bolesti 
koje karakterizira m:kontrolirana dioba stanica, odnosno sposobnost t.ih stanica da prodru 
u ostatak tkiva, bilo d irektnim urastanjem (invazija) bilo migracijom stanira do udal jenih 
područja l i je la (met astaza). 



padom imunološkog s istema. 

3- Studi je su t akoder u tvrdi le  da ćurekovo ulje uspješno uniš tava 

bak teri je i pomaže u l i j ečenju infekci je stomaka naroči to kod djece. 

(:urckovo u l je  pokawjc se d je lotvornim i pri prevenci j i  od paraz ita. 

Ono je takoder vrlo uspješno u zaštiti kože za vri jeme sunčanja, 

a učinkovito dje lu je i na  infekci j u  (toksikoplazma) koja j e  najčešći 

u?.ročnik pobačaja kod žena. 

4- Rezul tati s tudi ja  pokazu ju  da ćurekot djel uje i na pražnjcnjc 

žučne kesice . . Još uvi jek sc rade eksperimenti o dje lotvornost i  

ćurekota u l i ječenju v i rusn ih  upala, mada prvi rezul tati govore o n je

govom pozit ivnom djelovanju .  

5- St udi je su doka?.alc da ul je ćurckota ima djelotvorno djelovanje 

u sm�tn jcnju oboljenja od malignog mclana (vrste raka kože) 7.a 33°/c, 

u odnosu na one koji sc nisu l i ječi l i  ćurekotov im u l jem, a također sc 

potvrdujc i korist ćurckota u sprečavanju ncpo:žcl j ni h  nuspojava koje 

bi mogle nastati oci hcrnijskih U jckova pri l i kom l i ječenja od raznih 

vrsta karcinoma. ( )vc ncpn:žcl jnc nuspojave su pri je svih smanjenje 

hemoglobina i smanjenje bi jel ih  krvnih zrnaca. Takoder, njegovo ulje 

j i jedna vr ta ant ibiotika protiv upala, a ima i učinkovi tost kao kre

ma i l i  mast za bolove u zglobovima, potom smanjuje k rvni pri tisak, 

po7.i tivno djeluje na k rvotok i kao takav upotrebl java sc u sl učajev ima 

začepi jenja krvnih sudova i srca, a l i  treba biti oprezan pri odredivanju 

d0 7.e i načina upotrebe kako ne bi došlo do krvarenja kod bolesnika 

koj i  su skloni krvarcnju.  

Nekonr rolirana dioba stanica u�.rokovana je oštećenjem �mnićnog D � koi• ima za rczuJ

rat mu taci ju. Jedna ili više rakvih mu racija, bilo nasli jcdenih bilo stečen ih ,  mogu dovesti c.lo 

stvaranja rumora. 

' J 'umor je naziv za svaku abnormalnu nakupinu tk iva, koja može hiti malih'lla, zloćuclna i l i  

kancerug•na, odnosno benigna, dobroćudna i l i  nckan ·crogena. Samo mali),'11i rumori in  vadi

raju okolna tk iv� i l i  mcrnstaziraju. 

Rak sc, s >bzirom na t o  u kojem dijelu tijda �t! razv io, može manifcsrjmti na raz l iči te načine. 

Za konačnu di jagnozu na jčešće je potrebna mikroskopska analiza t kiva dobivenog biops i jom . 

�ada se jednom di jagnosticira, terapija se na jčešće sa�rnji od hirurške operacije, hcmotcrapijc 

i zračenja. 
Ukoliko sc ne liječi, vcćina f ormi raka izaziva smrt .  Rak predstavl ja jedan od glavnih uzroč 

nika smrti u razvijenim zemljama. M nogi oblici raka su ljcčivi, a neki i potpuno izljcčivi, 

pogotovo ako se rano ot kriju. 

Pmtoji cijeli niz činllaca koji uzrokuju rak, n koji su grupiran i u tri područja: preh rana 0oše 

masnoće - rrammasnc kiseline, loši ugljikohidrati - rafinirani št:ćcr), stres (poremećaj psihe) i 

okolina (zagat1cnost prirode, pušenje). (www.medicina.ba) 
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Sjemenke ćurekota 
kod nas se 
upotrebljavaju za 
posipanje kruha/ 
hljeba 

Dr. Omer cr-Ravi otkrio je da ćurckot djeluje na imunološki sis
tem tc samim Lime moguće ga je upotrebljavaLi u l i ječenju od A I DS

a, što je pomoglo ela sc u S AD-u dobi je 1 998.24 godi ne jedan novi 
pat ent .  Dr. l � r-Rav i navodi u svome predavanj u posvećenom nauci 
i v jeri ela su S A D 2000. godine rczcrvisak svu prozvocln ju  ćurck lta 
iz I ndi je za s l jedećih pet god ina.2' 

Shodno navedenom, mnoge ideje i miš l jenja navedena u starim 
kn j igama musl imanskih učenjaka o ćurekotu 7.as lužu ju medicinsko 
proučavanje i k l iničko istraživanje, kao, naprimjer, njegov u tjecaj na 
topljenje bubrežnog kamenca i kamenca u mokračnom mjehuru, 
djelotvornost na izmokravanjc, n jegova djelotvornost kao sredstva 
protiv trovan ja, zatim u l i jcčmju  t,rubc, l i šaja, svraba, l j uštcn ja kože i 

sl ični h kožn ih  obol jenja.  Ćurckot je d jelotvoran u l i ječenju malarije; 
uspješno e l imin iše bakteri je  i l i ječi hemoroide, vodenu bolest, na
dutost stomaka, djelotvoran je u l i ječenju zuba, glavobolje, mrene i 
dobra je prevenci ja od ovih bolest i .  

A sada da sc vratimo haclisu Boži jcg Poslan ika, a .s . ,  o ćurckotu . 
Poslanik je spomenuo riječ l i jek  (š ifa) bez određenog člana (el), što 
je na l i k riječima Uzvišenog Allaha o pče l in jem medu u ajctu 69. sure 
En-N ah l :  "U njemu je l�jek (šifa) za �jude" . h ovoga razumi je
mo Ja i ćurekot i pčel in j i  proi7.vodi imaj u uč inkovito djelovanje u 
l i ječenj u  nekih bolesti, a l i  ne  svih .  N aime, da se odnosi na sve boles
ti, onda bi ri ječ bila s određenim članom. 
24 Predavanje dr. l ·:r- Ravija n a  ' T 'ehnološkom fakultetu Ba!-(dadskog univerziteta, l 999. godine. 
25 Prednvanj(' dr. Er- R avija koje je prenosio I rački  satel itski TV-k an al l lJlJlJ. godine. 



O ćurekot u je dr. Di laver M uhammed Sabir objavio mnoga 

zapažanja preuze ta  iz savremenih strani h časopisa gdje se govori 

o važnosti ćurekota za i munološki s istem čovjeka i o n jegovoj dje

lotvornosti prot iv vrlo opasnih bolesti kao što su karci nom i A I DS. 

I zmedu ostalog, on u kn j iz i  "Li ječen je ćurekotom izmedu Posla

l"t i kove nadnaravnosti i savremene medicine", objav l jenoj 1 994. go

din , prenosi od dr. H asana Šem i ja  Paše (člana J ral jevske akademi

je l i ječn ika u Britan i j i  i I rskoj) dost ignuća do koji h  su doš l i  znanst

venici u svoj im izučavan j ima dj · !ovan j ima ćurekota na imuni tet, ona 

sc svod · na s l i jedeće rezu l tate: 

- konz un1iranje ćurekota dva pu ta na dan pozit ivno djelu je na 

imuno! šk i  s ist m .  Time se pospješuju pomoćne l imfne ćel i je 

poboljšava funkcionalnost oronul ih stanica; 

- stres dovodi do slabl jen ja imunološkog s istema; 

- ćurckot može igrat i  vrlo važnu ulogu u jačanju imunološkog 

sistema, a samim t ime i u l i ječen ju od karcinoma i A l DS-a. 

Autor, oslanjaj ući sc na studije drugih renomiranih bječnika, kao 

što su dr. Hasan Šcmsi Paša, dr. Abdurczzak El-Kej lani i dr. Fadi l  

Omer El- ld, pojašnjava važnost ćurckota u l i ječenju astme.:. On tvrdi 

Ja će sc stanje popraviti , a di jabetes splasnuti ,  mada ni je konačan l i jek .  

I na kra ju,  spomenut ćemo da jedna kašika ćurekotovog ul ja 

natašte pruža akt ivnost tokom ci jelog dana. 
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C e t v r t o  p o g l a v l j e  

S UNC E KAO LIJ E K 

U vezi s ovom temom pogledajmo šta Uzvišeni Al l ah u Kur'anu 

kaže: " 

"Allah je stvoritelj nehes i Zemlje; On spušta s neba kišu 

i čini da pomoću nje rađaju plodovi kojima se hranite; i 

daje vam da se koristite lađama koje plove morem voljom 

Njegovom, i daje vam da se rijekama koristite; 

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

stalno kreću, i daje vam da se koristite noći i danom; 



i daje vam sveg-a onoga što od Njega traž i te ,  i ako b iste 

Al lahove b lagodaU b rojali , ne b iste i h  nabrojal i .  - Čovjek 

je, uisitnu, nepravedan i nezahvalan . "  ( I brahim,  :12-34) 

Uzvišeni A llah u suri En-Nabi  kaže: " 

"On č i n i  da se noći i danom koristi te, i Suncem i Mjese

com ,  a zvijezde su volj i Njegovoj potči njene - to su, u is

tinu, doka:�.i za ljude koji pameti i maju ."  (En-N ah i ,  1 2) 

Ovaj smisao naći 'emo i u mnogim drugim surama. U zv i · en i  

AI Jah uvi jek daje do znanja da  ovaj kosmos n i j e  stvoren uzal ud, već 

je podreden, Boži jom vol jom, da služi čovjeku.  Tako su Sunce i sve 

korist i od n jega u sl užbi čovjeka, i one sc ne mogu izbroja t i .  Od 

Sunca dolazi energi ja za bi l jke, ž ivoti nje, čov jeka, potom svjet lo, al i  

i druge mnoge korisne stvari .  Posl jednje što je o tkriveno kao medi 

cinska nadnaravnost p< četkom 2 1 . s tol j  ća j tc l i ječenje svjetlom 

il i uz koriš tenje sunčeve energije. U posl jednje je vrij ITle otkriveno 

u mnogim zeml jama svijeta ela je dnevno svjetlo Božija blagodat 

kojom se nisu zanimal i  učenjaci uprkos č in jenici da Sunce ima ogro

rnan u t jecaj na naš život. Sada sc sunčeva vjetlost posmatra kao 

prirodni  l i jek koj i može postati al termHiva vj  'Štačk im l i jekovima. 

Učen jaci su deset i ne god ina proveli u proučavanju i razv i jan ju tog 

nač ina l i ječenja .  Svjetlost se pokazala uspješnom u l i ječenju  nekih 

mal i!-,rn ih  obol jenja, bolesti jetre, tuberku loz , upale pluća, mnogih 

kožnih i v irusnih bole ' t i ,  tc ps ih ičk ih smetn j i .21' 

U vri jeme jeseni  i z ime bivamo pogodcni boles t ima v i\.: nego u 

ostal im godišn j im dobima, a l i  to ni je  zbog zime i st udeni ,  već s toga 

što nam je uskraćena svjetlos t . kratk im  danima zim · povećava 

Posljednja knj i)!;a d r. O n a ,  jnlna od mnogih koje je m lao, naslov l jma je sa Svj(·i loS I ,  
uać.:nje i l't: kako m t  a r i  zdrav ( l  990). Tamo jt· nap isao: 
" l  .j udska �u H: l J ica adapr irala na cjdovir raspon sunčeva spe k t ra, a umjetna i,kriv l jenj. t  wg 
spck t nt mal i l uminaci ja - 'ran jL' analognu m a l n u t ric i j i  (porhranjl·nos r i , pri 1 1 1 .  pn:v.) - mogt t 
imali  biološki ut'in:tk ." U i n t erv j u u  ubjavl jenont ·1 <)<) l . god. rebu je: " Posloje nntrohemi jsk i  
kana l i  od rl' t inc (m rezn ice) do cp i ti ze i h ipo f izl·, glav ni l t  :i. li jezda ci jelog l'ndok rinog s ts tcma 
koj i  kontrolira i oslobada hormone koj ima 'e rcgul int l j<.:ksn i llll·l taniza11 1  t ras t ,  bo i rad 
,vi l t  organa vakg t i j,la (uk l j učuj ući i vaš mozak)."(www.galaksi ja.com) (op.pn:v.) 
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sc i z lučivanje melatonina (horme na :t.a spavanje) ,  Lako da su neki 

l judi pogod ni promjenama godišnjeg dobtl koje vrlo opasno uL ječu 

na naše ponašanje. Ttlko mnogi bivaju tromi i osjeća ju  vrlo rano 

navečer 1 ospanost, jer z ima u k raću jc imunološkom si stemu čovjeka 

pogonsko gorivo, odnosno sunčevu svjet lost. 

asuprol tome, sunčeva sv jct losl  u prol jeće i l jcto pokreće 

nervne ćel i j e  i h ormon scratonin,  pospješuje razvoj mišića i podiže 

n ivo naše obrane prol iv bolest i ,  dok, s druge s Lrane, smanjuje mc

la tonin .  

Korona 

� 

Sunčeva 

P lega 

Konvekt tvna zona 

( toplma sc štri m iješanjem) 

RadtJaltvna zona 

\ toplina sc štn 
zračenJem )  

Fotosfera 

l Kromosfera 

/ 

----- Sunčev 
bl ijesak 

Ukn:u-ko, n1i sc takoder iz lažemo svjeLlosnom učinku kao i b i l j 

ke ,  jer je svjcL iosl gorivo za čovjeka . Znanstvenici  su o tkr i l i  da uloga 

svjet lost i  koja dolazi do naš ih oči ju  n i je samo, u 1 omc dtl pomaže 



našem v idu ,  20<Yu od n J C  direktno prolazi i 7.a  očne m n.:žnjačc dn 

moždani h  ćel i j a, a t ime i do cen tra zaduženog za san, do h ipof ize i 

do epil- ize (životne ž l i jezde) . N a  ovaj se nač in  funkci je  c i je log t i je la  

ustrojava ju ,  i z l uču ju  se hormoni i o. !obada se napetost i  nervnog s is

tema, tc  sc pospješuje funkcionisanje si stema za ak t iv nost, v i ta ln ih  i 

seksual n ih  funkc i ja  i bio loškog sata. 

U davna vremena vojska je znala da rane zarastaj u bol je i brže ako 

se ne umotava.j u,  već sc ostav l ja ju i zložene sunčevoj svjcL iosti . Danas 

se wa ela plava svjetlost d jel u je na b< lesn ikc. U Bri tan i j i  je polov inom 

1 998. gocJ j n  sazvan kongres pod na7.ivom "Svjetlost 98", na kojem 

su učestvoval i  l i ječnici i speci ja l isti za l asersko l i ječenje, poznavaoci 

djelotvornosti boja, stručn jaci u medicini  t bolesn ici l i ječeni pomoću 

svjetla i proizvo<hči sv jetlosnih aparat a. Kongres j ukazao na upotrc 

bu svj ·tla za podizanje stepena budnosti kod astronauta u američkoj 

agenci j i  N J\SJ\-i. Dakle i7.ložcni su snažnoj svjetlosti uz komumiranje 

melaton ina kako bi sc održao biološki sahat unutar t i je la .  

Min i starstvo odbrane SAD-a, Pen t agon, upo t ri jebi lo  je sv jet lost 

s ist im c i l jem na svoj im kopnen im snagama, a u � inak je  b io jači nego 

pri l i kom upot rebe l i j ekova koj i  održavaju budnost .  

I straživanje ssprovedeno u bolnic i  I l amer Smit u Britan i j i  pri 

l i ječen j u  bolesti karcinoma upotrebom svjet losti pokazalo je da cr

vena svjet lost bol je  d je lu je  nego l i jekovi u l i j ečen j u  bolest i predmcns

trualnog c ik lus  kada neke žene bivaju pogodcnc bolov ima u prs ima, 

stomaku i led ima.  U ovon""l s luča ju l i ječenje se sastoja lo o tome da sc 

na  l ice stavi crvena sv jetlosna naska u7. zatvaran je oč i ju  u periodu od 

1 5  minuta n ::� dan tokom 4 mjeseca. U stanov l jen i  su pozit ivni  učinci ,  

jer to d j  lu je v rlo poz i t ivno na biološki sahat t i je la .  Takoder sc uspje

lo u l i ječen j u  kožnih obol j en ja  u l tra l jubičast n im  zrakama kao što su 

bubul j ice i l i šaj ,  dok sc l aser upotreb l j ava u l i ječen ju rana i modrica. 

Li ječenje l aserom smatra se na jsavremcn i jom metodom u 

l i ječen j u  kar · i noma, i on sc komhinu je  s l i j ekov ima osjet l j i v im na 

svjetlo. N j ime sc mogu uoči t i  z loćudne ćel i je, jer one počin j u  svi jet

l i t i  kada sc iz lože u l t ra l j ubičastnim zra kama, �� kada se i7. ložc crvenoj 

boj i ,  odmah umiru .  
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Unutrašnjost Sunca 

Profesor Sten l i  Brown u Centru za l i j ečen j e  svje t lom u Lidsu, 

l •:ngleska, kaže da se on ne os lanja zvanično na ovaj vid l i ječen ja, 

mada j Centar sproveo i s t ra:livan ja  koja su dala veli ke rezu l tate u 

l i j ečen ju  odredenog broja karcinoma, kao š to su karcinom pl uća, 

u ranoj faz i ,  karci nom jednjaka, glave, vrata, tumori h ipofiznih 

ž l i jezda, kože, i u nek im sl uča jev i ma karci nom ma terice. U sl učaj u 

tumora mo7.ga el iminisanje turnora obav l j a  se h i rurškim zahvatom, 

tako što sc podru ' je 7.ahvaćeno tumorom i?. laže crvenoj sv jetlosti 

kako bi se un išt i le 7. loćudne ćel i je. 

J ako bi je lo svjet lo upotrebl java s u periodu od oko 30 minu

t a  do t. ri saha t a  na dan u l i j ečenj u  osoba pogođenih prom jenom 

godišn j ih  doba. Takve osobe pate od po6štenosti i ima ju  nagon za 

snom, pretjeran apetit i sk loni  su  goja7.nosti . Takoder se sv je t lom 

uspjelo J i j cč it i  agresivno psihičko ponašan je kod d jece koja sprovode 

c i je l i  dan učeći tokom ci je le godine pod vještačkim sv jetlom, ' ime 

im j e  u skraćena dnevna svjet lost .  Djelotvornost svjetlosti u l i ječen ju 

ogleda se u j ačan j u imunološkog s is t ema, bi lo da  sc pobol j šava sas 

tav krv i  ili j ačaj u imunološki protein i  ili �eli j ske rnembrane. 

Utvrdeno je  da d jel <  tvornost svjetlosti ne obuhvata samo obol

Jo područje, već i os ta le d i j el ove t i je la .  Tako je i zvcden ckspcri-



ment u kojem su pri l i j ečen ju pet č i reva na razl ič i t..im mjestima  na 

L i je lu samo dv::t bila i :t. lo7.ena svjetlosti , ali su i ostala tri i :d i ječena. 

U Budimpcšt..i je d r. Martefino bio uspješan u l i ječen ju  upale 

v imena kod k rava i pobol jšanju rasta b i l j aka  u poljoprivrednoj proi

zvodnj i uz upotrebu polarne svjctlost..i. U Rusi j i  je okončano l i ječenje 

svih vrsta bolesti putem ul tral jubičastn ih zraka koje su dje lovale 

na 1 0%-20% bolesnikove krv i .  Potom se ovaj postupak ponovio, 

nakon čega je odmah došlo do potpune promjene u krv i  bolcsruka. 

Ova m toda koristj se i u l i j  čen ju karcinoma pluća, želuca i cri jeva 

nakon l i ječenja hemijskjm putem i l i  zračenjem, kako bi pospješio 

sc imunitet organizma. Takoder, ovom metodom uspio sc sman j i ti 

opseg bolcst..i pri l i kom zapal jenja jetre, zaraznih bolesti i A L DS-a. 

Liječenje svj t lom (zračenjem) kori s t i  s i u l i ječenju v i rusnc upal 

pluća, č i ra 7.cluca, a lkohol izma i pušenja. Na k ra ju,  l jekari konstat u ju 

da je svjetlost medicina budućnost..i i novo znanstveno oruž je u 2 1 .  

s tol jcćuY 

Ovu čin j  nicu potvrd i l i  su i mnogi kur'ansk i  ajeti . Uzvišeni Al lah 

podredio je c i je l i  kosmom da s luž i  čovjeku. Ovdje ćemo se podsjet iti 

na u tjecaj svjetlosti na stanovnike koj i 7. ivc u mračn im područj ima, 

kao što je npr. pećina .  Pogledajmo u suri EI-Keh f šta l ur'an govori 

o stanovnicima Pećine, kako 1 ojašnjava n j ihov položaj u pećin i ,  i o 

tome šta sc s nj ima desi lo, a što smo već navodi l i  u prvoj kn j iz i  i z  

ove edici je (Kur'an i arheološka otkri ća) . 

I bn Kcsir smatra sc najmjcrodavnijcm mufesirom u vezi s ovin1 

pitanjem. On je protumačio ovo kazivanje iz sure I chf, koje počinje · 

9. ajetom i završava s 26. ajetom. Pogledajmo ri ječi U zvišenog Allaha: 

" M is l iš l i ti  da su samo stanovnic i  Pećine, č ija su i mena 

na ploči napisana, b i J i  čudo među čudima Našim? 

Kad se nekol i ko momaka u peć i n i  sklon i lo  pa reklo; 

"Gospodaru naš, d�j nam Svoju milost i p ruži nam u 

ovom našem postupku p risebnost", 

M i  smo ih u pećini  tvrdo uspaval i za dugo godi na.  

27  Vijest koju sc prenijele iračke novine (Z�:vn•), br.86., l l . ševa l ,  1 4 1  <J. g n  l i nt: ( l  <)99. 

god inC"). 
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P osl i je smo i h  probudil i  da b ismo pokazal i koja će od dvije 

skup i  ne bolj i  oc�jeniti kol iko su vremena proboravili. 

I spričat ćemo ti povijest nj ihovu- onako kako je bi lo .  To 

su b i l i  momci ,  vjerovali su u Gospodara svoga, a M i  smo 

i m  uvjere nje još više učvrstil i .  

Osna1. i l i  smo bi l i njihova srca kad su se d igl i i rekl i ;  "Gos

podar naš - Gospodar je nebes i Zemlje, mi  se nećemo, 

pored Njega, d rugom bogu klanjat i ,  jer b ismo tada ono 

što je daleko od isti ne govori l i .  

Narod ovaj naš j e  mimo Njega d r·uge bogove prihvatio, 

zašto jasa n doka:�. n ije don io o tome da se tr·eba nj i ma 

klanjat i .  A i ma l i  nepraved n ijeg od onoga koji o A l lahu 

i:.r.nosi n e istinu'! 

Kad napustite njih i one koj i ma sc, a ne Allahu,  kl;LO j aj u, 

sklon i te sc u pećinu, Gospodar· vaš će vas milošću Svojom 

obasuti i za vas će ono što će vam kor·isno b iti pripremit i . "  

I t i  s i  m ogao vidjeti kako Sunce, kada se  rađa, obi lazi 

peć i nu s d esne strane, a kada zalazi ,  zaobilazi je s l ijeve 

stra ne,  a o n i  su b i l i  u s r·ed i n i njezinoj . To je dokaz Al la  

h ove moć i !  - kome AHa.h ukaže na Pravi put, on će Pra 

vim putem ić i ,  a koga u zablud i  ostavi ,  ti mu nećeš naći 

zašti tn ika koj i će ga na Pravi put uputi t i .  

I pomislio h i  da  su  bud n i , al i oni  su  spaval i ;  i M i smo i h  

prevrtal i  sad n a  desnu , sad n a  l �jevu stranu, a pas nj i ho v, 

opružen ih pred nj ih  šapa, na ulazu je ležao; da si ih v id i o, 

od nj ih bi pobjeg-ao i strah h i  te uhvatio. 

I M i  smo i h ,  isto tako, probudili  da b i  jed ne d ruge p i

tal i .  'Koliko ste ovdje ostal i? ' ,  upita jedan od nj i h . 'Ostal i 

smo dan i l i  d io  dana', odgovoriše. 'Gospodar vaš najbol 

je zna koliko ste ostal i ' ,  rekoše. ' Pošaljite jednog od vas 

s ovim srebrenjacim a  vaši m u grad, pa nek vidi  u koga je 

najčistije jelo i neka vam od njega donese hrane, i neka 

bude �juhazan i neka n i 1.ome ne govori ništa o vama, jer, 

ako on i  dozn:�ju za vas, kamenovat će vas i l i  će vas n as i lu  



u svoj u  vjeru obra ti ti , i tada n ikada nećete ono što žel ite 

postić i ! '  

J M i  s mo, isto tako, uči n i l i  d a  o n i  za nj i h  sazm�ju ,  d a  

h i  se uvj e ril i  d a  j e  ist i nito A l l ahovo obeća nje i d a  u čas 

oži v ljenja n e m a  n i kakve sum nje, .IG1da su sc između sebe 

o nj i m a  rasp ravljal i ,  i rek l i :  'Sagrad i te na u Jazu u nju 

ograd u, Gospodar nj i h  ov n aj bolje zna ko su o n i . '  A onda 

oni  do č ij i h  sc r·iječi n<�jv išc d ržalo rekoše: ' N aprav i t  

će mo n a  u lazu u nj u bogomolj u ! '  

N e k i  ć e  reći :  ' B i la su troj ica, pas nj i hov lJ io  je  čctv r·ti ' ,  a 

n e lc i  će govo r·i t i : ' B i la  su peterica, pas nj ihov b io je šest i ' ,  

nagađaj u ć i  o n o  što ne znaj u ;  d o k  ć e  neki r·eć i :  ' Bi l a  s u  

sed m c r· ica ,  a pas nj i hov b io je osm i . '  R.ec i :  'Gospoda ru 

mome dobro je poznat nj i hov b roj , samo malo nj i h  to 

zna. Za to n e  raspr·avljej o nj i ma osi m povTšno, i ne p i taj 

o nj i ma od nj i h  nikoga ! '  

l n i kako za b i l o  šta ne reci :  'U rad it ću t o  sibrurno sutr·a ! ' ,  

n e  dodavši :  ' A ko Bog da! ' A kada zaboraviš,  sjet i  sc Gos

podar·a svoga i r·cc i :  'Gospodar m oj upu t i t  će m c  na ono 

što je IJolje i koris n ije od ovog-.t . '  A on i su osta l i  u peć i ni 

svojoj tri stoti ne i još devet g·od i na .  

Reci: ' A l l ah najbolje 1.na koliko s u  ostal i ;  taj ne n ebesa 

i Ze m lje jed i n o  On zna. Kako On sve v i d i ,  kako On sve 

čuje! O n i  n e maju d rug·og 7.ašt it n i ka osi m  Njeg-.a., a O n  ne 

m i  rna n i koga u od l ukama Svoj i m  kao o rtak.'l. '  (Fl -Kch f, 

9- 26) 

L hn Kcsir j e  t·umačio ovu sun1 i pojasnio šta se podrazumi jeva 

pod "pločom", govorio je o druš tvenom položaju ovi h  mladića i 

n j ihov m nH.:čtusobnnnl poznavanju .  Oni su b i l i  potomci r imskih 

k ral jeva i n j ihovih prvaka koj i  su  živjel i  u vri jeme cara Dek i .janosa. 

Odbivši da obožava ju k ipove sa svoj i m  sunarodnicima, jer su shva

t i l i  da k ipovi ne mogu ni štetu ni korist doni jet i ,  odluči l i  su pobjeći 

od ovakvog nevjerstva i n jegovih s l jedbenika .  Otiš l i  su u peć inu i tu 
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se skloni l i .  Zatim I bn Kesir  govori o Al lahovom dobročinstvu pre

ma n j ima, kada je odredio vremensku dimen 7.i j u  sunčevog ulaska u 

pećinu iL odredenih uglova. Obrazložio je i n j ihovo čudno spavanj e , 

s otvorenim jednim okom, dok je drugo zatvoreno. Ovo se raLumijc 

i iL ri ječi U zv išenog A l laha: 

" l  pom isl io hi da su bud n i ,  al i o n i  su spavali ;  i M i  smo i h  

p revrt.al i sad n a  desnu , sad n a  l i j evu stranu, a pas nj j hov, 

opru�.en ih prednj ih  šapa, na u lazu je ležao; da si i h  v i d io, 

od nj i h  bi pobjegao i strah hite uhvatio." (El -Kch f, 1 8) 

l ao ela su spavali snom vuka, za koga kažu da mu je, dok spava, 

jedno oko otvoreno a drugo 7.aklopljeno, jer da su oči stalno zaklopl

jene, oboljele bi .  Potom I bn Kesi r  prenosi od I bn Abbas t umačenje: 

1\ mi , mo ih  prevrtali sad na jednu sad na dru!-,'1.1 stranu. - da se nisu 

prevrtal i ,  zeml ja  bi i h  [ ro.brutala. Ovo j ujedno i tcma koju želimo 

obraditi u ovom di jelu knj ige, dak le važnost prevrtanja spavača, po

sebno onog koji spava duže vri jeme: dane, mjcsece, godine. 

Savr mena mcdjcina došla je u svoj im istraživan j ima do saznan

ja (h dugotraj no lc:tanjc prou?.rokuje krvn i  pri tisak na tkiva koja su 

u doticaj u s posteljom, odnosno na sve drugo: tkiva, ćel i je i krvne 

žile, što smanjuje protok krvi, tako ela sc nakupl ja ju razni proclukti 

metabolizma na tim mje tima. Tome trcba dodati i smanjen protok 

krvi u tom (Ujclu kao i jačinu direktnog priti ska, a , vc to smanjuje 

aktivno t tih t k iva i n j ihovu otpornost čineći ih podložn im oš t ećenju i 

privlačnim za napad raz] jčirih mikroba. Kada, odbrambena moć tkiva 

prestane biti dovoljno snažnom, onda mikrobi napadaju, što dovodi 

do nastanka rana kojc je vrlo teško l i ječ iti.2H One sc vcl ikom brzinom 

š ire po ti jelu š i reći zarazu. Ove rane smatraju sc glavnim u?.ročnikom 

smrti b >lesnika koji dugo leži . Pogledajmo zato smisac ajeta: 

28 Ova holes l se naziva Dl \KUBI ' J 'US. Ovak v(' povrede kože Čl:Sto se javljaju kod 
bolesnika koji dugo Ide zhog nekog hroničnog oboljenja. lJ takvim slučajevima može 

koristiti s l i jedeći hi l jni pr c.:parat: uzmu se po rri velike kašikL: siu10 isjecka ne hokvicL:, li. ta  

kupine i l is la  maline. Sve se to prdijl: sa 200 g maslinovog u l ja i pažl j ivo kuha na pari dok 

sc ne pretvori u kremu . N jome trdJa mazaLi bolna mjesta 3 puta dnevnu i previ jar i  ih. Prije 

svakog mazanja bolna mesta obrisari mlakom kamil icom, a u l jnu kremu držati privijcnu po 
) s�lta. Ovaj t retman mora trajati najmanje 5 dana. 



"I  pom is l io  hi da su bud n i ,  al i o n i  su spaval i ;  i M i  smo ih 

prevrtal i  sad na des n u, sad na l�jcvu stranu ,  a pas njihov, 

opružen i h  prednj i l• šapa, na ulazu je l ežao; da si ih v idio ,  

od njih hi  pobjeg-ao i strah h i  tc uhvatio. " (El - l<.eh f, 1 8) 

Uzvi  v eni A l l ah  n i j e  rekao: prevrta l i  smo i h  na stomake i na leda, 

te sc stoga u ovome očitu je druga nadnaravnost Kur'ana na pol j u  

mecl ic in . Dakle, u kazuje s e  na  neophodnost  prevrtan ja  bolesn i ka i J j  

onog ko je pris i l jen da sta lno spava. Spavan je na l icu ,  i l i  općeni to na 

stomaku, dovodi do usporavan ja  pokretan ja  d i jafragme kao rezu l t a t  

prit iska u trobe na  n j u ,  usporava sc  i ometa disan je, što šte L i  zdrav l j u  

pavttča. Kada bolesn ik  ·pttva dugo na  led ima obol i jeva od  zad iha

nosti, a to  s oči t uj e  u zaustav l j an ju  d isan ja kao rezu l ta t  7.ačepl jcn ja  

d isa jn ih  kana la ,  š to opet prate i s rčane smetn je.  

U 7.višcni A l lah ,  Svojom svemoći ,  sačuvao J C  mladiće u pec 1n 1  

kako ne bi obol je l i  od spomenu ti h  boksu ,  odnosno zadobi l i  rane 

od spavan ja ,  uprkos torne što su spaval i  309 godina .  A l l ahova vol ja 

b i la  je da m lad ić i  budu prevrtan i  sad na desnu pa na l i jevu stranu,  i;,: 

dva kori . na n-t7. loga: 

prvi- da ih  zašuu od bolesti koja bi b i l a  uzrokom n j ihove smrt i ;  

drugi ra7. log bi t  će jasan onima koj i  uče Kur'an s rnmiš l j an jem.  

Ovaj drugi ra;,:log ima  dva aspek ta: 

prvo je upozorenje da sc uzme u obzir odnos uzroka i posl j e

dica u otk lan jan ju  š te l  od sebe i da sc čov jek ne iz laže pogibe l j i , 

pravdaj ući to os lan jan jem na  A l laha;  

druga kori s t  ogleda se u č in jenic i  koje je današnja medic ina 

sv jesna :  r i ječ je  o tome da sc prevent iva t reba oslan ja ti na ono š to 

predstavl j a  pri rodni nač in  l i j ečcnja.2'1 

_91 )ovnljnc količine k,·:dirernog sna mogu za�l i L i t i  od pojave raka, t v rde američki 

znan�t wnic1  sa Smn f md U niversity. /,nanstvenici  nhja�njava ju  da kval i tetan �an mn:ie 
spriječi t i  pojm' l l  nernvnuteze horn1ona u organizmu.  l l onnoni  kao šro s11 kurt izul ,  

mdarnnin i est rog.:n igraju važ n u  u logu 1 1  odrcdiva n j u  rizika za pojav 1 1  1 umurn. Za pot v rd u  

svoj ih t vrdn J i  znamrvcnici nnvodl' is traživanja sprovnll'nn na mi�evima koja 'u pokazala 
ch živntinjnmH kojima je poremećen prirodni ritam spavanja tu l lH H"I rnsru dvos t ruko l rže. 

I 'rnhodm1 i , t raživanja su pokazala dn žc·nc koje rade u noćnim smjenama imaju,  u odnosu 

na žene kojl' rndl' dan j u ,  veći rizik obol i jevanja od rnka dujkL (www.pl lvazdravl jl'. hr) 
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,v to se tiče toga kako i m  j <.:  sv j<.:t lost  u p<.:ći n u  prodirala i k a kva je  

h i l r� n j e n a  u loga u odr7.avan j u  života n1 ladića, o tome U z v išeni  A l lah 

kaže : " 

" T  t i  si mogao v idjeli kako sunce, kada se rada, ob i 1a:t.i  

peći nu s desne strane, a kada zalazi ,  :t.aob i l a:�.i je s l ijeve 

strane, a oni  su b i l iu  sred i n i  njc:t.i noj .  To je doka.7. A l la

hove moći ! - kome A l lah ukaže na Pr·av i put, on će Pra

vim putem ić i ,  a kog·a u zab lud i  ostav i ,  l. i m u  nećeš naći 

zaštitnika koji će ga na Pravi put uputiti . "  (hl- l(<.: h f, 1 7) 

Zna �en je  a jeta odnosi  s<.: n a  to da j e  su nce b i lo  v rlo h i t no za  

n j i hov ž ivot, j <.: r  bi bez  s u n ca m ladić i  b i l .i  mrtv i .  Dolaz i lo  i m  j<.:  i s 

is točn <.: i sa zapadn<.: stran<.: k roz pu ko t i ne u pećin i .  1-..:.u r'an je uka

zao na važnost  sv je t la  za ž ivot.  i važnost.  u l i ječe n j u ,  pri j e  n<.:go š to 

j <.:  to otk r i l a  savrunena medic i n a  i pri j e nego što je  otkriv<.:n " l i j ek  

bud ućnost i" ,  d a k l e  pr i je  1 400 god i n a ,  dodaj ući  k tom<.: da j <.:  s u nč<.:va 

sv j <.: t los t u v ri j<.:m<.: i ?. l as ka i za laska kori sn i j a  zbog koncent ra � i j e  

ozona u zra k u  i č i s toĆ<.: zra k a .  ( )  l ome s rno već govo ri l i k a d a  s m o  

ohra c l i val i v a ž n o s t  sabah - n am aza.  N e k a  j<.:  s lav l j en  A l l a h ,  d ž . š .  

/,ar ne pri m jeć u jemo k a ko j e d a n  a j e t.  u k u r'anu sadrž i  v i še v ido

va nadnaravnos t i ;  o t om<.: smo govori l i u prvoj  k n j iz i  i z  naše cdic i j<.:, 

kad smo govori l i  o h i s tori j s k i r n  i arh<.:o loš k i m  ostac ima .  

I sto tako, i s l a m je pri je savrem<.:ne medic ine u pozorio e l a  sc I H:'  

spava d irek t no na s u n c u .  l )ož i j i Pos l a n i k ,  a . s. ,  po j ašn j ava nam opas

nos t ovog č i n a  u h ac l i su  k o j i  b i l j eži  L ib u Dav u d u S u n e n u  (br. 4 1  H4) : 

Prenosi  l �hu  l l u rc j ra, r. a . ,  d a  j e  Pos l a n i k ,  � t . s. ,  r<.:kao:  "t\ ko nd;o od 

vas hude od m a rao za s unčeva v remena pa sc h l ad pov uče, t ako e la 

mu j <.:da n d i o  t i j <.: l a  hude na  s u n c u ,  a d r ugi u h ladu , ne ka u s t ane ." 



L novi je  vr i jeme američki  l j ek a ri u tv rd i l i  s u  da iz lagan j e  suncu 

za v ri jem e spav a n j a  u z roku je  mnoge bole s t i ,  kao što su :  

l sunčanica,  ko ja sc oči t u je u povećanoj t emperaturi ,  bun ca n j u ,  

grčc n j u ,  i ubrzanom pu l su ; 

2- iscrp l jenost , očitu je sc u pri t i s k u  n a  krvott >k i os jećaj u zamo 

ra, i sc rp l j enos ti i m učnine ;  

3 dchidr iran jc, oči t u j e  s ·  u povišcnoj  t empera t uri ,  os jcća j u  žcd i ,  

pov išcnom pu lsu , sman j enom izmokra va n j u ,  a može doći i do b l i skc  

sm rti ako j c  i ;�. ložcn šokov i m a ;  

4- kon t rakc i j a  m išića,  os jeća s e  snažna  h o l  u m i š ićima, t ako d a  

s c  s t jl:Čc c l o j �t m kako su sc u koči l i ,  uz  n <.:mogućnost d a  sc pok re n u ;  

5- rak koLe m a l igni m e l a n o m ,  n a s t a j e  na m j e s t i m a  kože koja  su  

iz lo:l.ena d i rek t nom d je lova n j u  su nčev i h  z raka ,  a naročito d jelovan j u  

ul t ra l j uhiča stn ih zraka;  

6- kožne smet nje,  kao p l i kovi ,  izgorenost, u t rn u lost tokom zno

J<.:nFl .  

Takoclcr, Pos l a n i k  j e  upozorio da sc nakon spav a n j a  peru r u ke, 

u h adi s u  koj i  b i l jež i  M u s l i  m ,  QJoglav l j e  o č i s t oći ,  h r. 4 1 6) .  l l ad i s  
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prenosi Ebu H urej ra, a u nJemu sto j i  da je Poslanik, a.s . , rekao: 

" Kada neko od vas ustane iz sna, neka ne stav l j a  ruke u posudu sve 

dok ih ne opere tri puta, jer on ne zna gdje mu je bi la ruka (tokom 

spavanja) ." 

U novi je vri jeme otkri veno je da čovjek tokom spavanja dod i

ruje stidna mjesta, čime se prenose bakteri je, naročito ako sc s luž i  

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



P e t o p o J!, l a v lj e 

v 

LIJECENJE MLIJEKOM l MEDOM 

O l i ječen ju  ml i jekom i medom govori dr. Su l t: jman Omer u kn  

pz 1  'avrcmena naučna otk rića i n j ihovi dokazi u 1-.;:ur'anu, prenoseći 

pri tome rezulta Le respek tabi ln ih  studi ja rije " ima: 

"Uzv išeni Al lah kaže:  

'V i i mate pou.ku i u stoci : M i  v R m  d<�jcmo da iz u troba nje

n i h m l ijeko čisto pijete, koje nast�jc od 6--riz ina u bunlhru i 

od krvi - ukusno onima koj i ga piju ."' (1---;:n-Nabl , 66) 

Dakle, ovo ml i je ko koje i s tiče iz v imena s toke čisto je od bakte

ri ja i krv i .  1 : u�.s (�.?;riz ine) jeslc ono što oslaje u buragu nakon pro

bave, dok cri jeva apsorhi ra ju ekstrakt  koj i  se raspon.:C:l uje u krv ;  ova 

krv odlazi u svaku će l i j u  u t i jelu  i kada dospi je  do mli ječne žl i jezde 

u v imenu, pretvara sc u ml i jeko sav ršen im Božanskim h L i jenjem. 11 '  

" l l i jek< l j e  koncentrirani iYvor zdravlja kojem s e  vc:Ć stoljcćim� pripisuju brojna pn:vemivna 
i t erapijska djelovanja, i ! I l lo je vd 1 1  svojem izvornom obliku funkcionalna l i  rana. 
1\ ! l ijl-ko i ml i ječni  proi7vodi 1 rcpoznari  su kao namirnice važne za održanje zdravl ja od 
-100( ). godtnl' prije nu\'c �:rc. l )anm., industrija m l i jeka i ml i ječnih proizvoda razvija i upo· 
znajl· pnt ruš:1Čc s novom generacijom proizvoda koj i su pn svoj i m  fun kcional n i m  učincim;t  
�drav i j i  i l lHaju višu nutr i t ivnu vri jedno�! I ll').!,< > konvencionalana hrana.  
S'')l' tski  t rcndm· i obogaćivanja h mne,  a pmchic<' m l i jeka, prihvać<'ni su i u naš tm krajevima. 
I C  SC <hnaS ncri j c.: t ko SI IHl'Ćl'll\0 S 1 1 1 l i jekon1 OUogaĆl'nim kalci jc1 1 1 ,  v i tamin ima, vhtknima, 
bi l jn i l l l  stcrol tm� t c· omcga-.1 masnim k iselinama. Dost upna su n;�m ml i jeka s v iš im i l i  n i  
� in 1  udjelom m l i ječne mas r i .  Val j a  napomenuti  da �e konzumiran jem t n l i jckn s n ižim udjc.:
lom ma� t i  ne guhe vri jedni sastoj<·i koje m l ijeko s;�d rž i .  M l ij eko je najvažni j i  izvor knlc i j a ,  
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Dr Mauri ce �ucai l l e, pi šući o ovom a jc tu , kaže: " Kako b ismo 

shvat i l i  smi sao ovog a jeta kroz  naučnu prizrnu moramo poznavat i  

fiz io logi j u  (organa) .  

Osnovne materi je koje su zadužene za prehranu t i j e la  nastaj u 

pu tem hcmi j sk ih  procesa koj i  se dešavaj u u probavn im kanaJ jma. 

Ove t vari nasta ju  i z  č in i l aca koj i  sc na laze u cri jev ima, i kada one 

uospi j u  L l  t raženu fazu u hcmi j skoni procesu,  pro laze kroz cri jeva 

ka krvot oku.  Ovaj preobražaj odv i j a  sc na dva načina:  d i rektn im 

načinom putem l i m fn ih  vena i ind i rek t n im nač inom putem port al

nib vena koje odvode ove tvari ka je t r i ,  gd je sc dešava ju  odredene 

promjene, a potom iz laze iz jetre da h i  naposl i j e tku  s t igle do krvo

t oka. N a  ovaj nač in  sve prolaz i  kroz krvotok .  M l i ječne ž l i jezde su 

tc  koje iz l uču ju  sast; tv m l i jeka, one sc h rane produk t ima  probave 

koj i  dolaze do n j i h  putem krvotoka.  k rv dak le i ma u logu koja sc 

oči t u je u prenošen ju  tv�tri nas ta l ih  iz  h rane, h ra n i  m l i ječne ž l i j ezde 

koje pro izvode ml i jeko i sto kao š to hran i  svaki  drugi organ. ' vc što 

sc ovd je dešava počin je  od sadržaja cri jeva s k rvi u nu t ar samih cri

jeva. ( )va saznan ja  dugujcrno hcmi j i  i f iz iologi j i  i u vri jeme l�nži jcg 

Pos lan ika ,  a.s. ; b i l a  su potpuno nepoznate. j ihovo poznavanje da

ura od nov i jeg doba." 
Što sc t iče krvot oka, n jega je  ot krio H arveyu, l O  s tol jeću nakon 

što je objav l j en  K ur'an .  Kur'ansk i  a je t i  koj i  ukazu ju na tc č in jenice 

m: cb ju  prec izna t umačenja zbog narav i v remena u kojem su Lc in  

Formaci je  b i l e  objav l jene. Postojanje tc  č i n jen ice kao i n iz  drugih 

potvrdu je da j e  1'-ur'an obj ava od l l zvi šcnog A l laha, jer su c je lokup

nom čovječans t vu  l c  c�i n jcn icc u vri j t:mL' objav l j ivanja Kur'ana bi le 

nepoznanica.  1 1  

<l mlr:t,la mnha može pod m i n 1 i  svoje potrebe /.1 blujem s l n  vel ike (·.ts(· n d t jc\.. ; 1 .  � t udt j:t 

sprmn l,·n. t  1 1 .1 t-.. ; 1 1 1 S:h S 1 : 1 1 c· l ' n i 1  n s  i l )  l l  Sjed tn jenml  , \ t nenćkml l )ri:l\ ":1111.1, t >hpn ljc·na l l  

c'a st lp ts t t  '} > l l rt l :\ 1  o i "  li ll" t\mencan Dtetc· l w  ''""Ct: 1 1 1 C J 1 1", pr"glas t la  je: ml iwko n.qekono 

m i č n i  j im i / 1 oro t n  ka le t  ja  jn o>tgma1·a 1 1 . 1 j\'l'Ćll l..n l tč inll kalcija po jedu l!ct pot ro�e t l l >g t l m 

ea, :1 u t t sporn lhi  s d r 1 1gim n a m i rnic:una koje sc ul'csr.do ko n � l l m i rn j u .  (www.1 i 1 am i n i . h r) 

1 1  ,\ l l i jekt • sman j u j e  n zik od n 1ozd:1 1 H >g i sr(·anog udnra. Rc·�.u l t :H i  ""' i l t  i't rai:tv:mje pol...tztqu 

d a  svakod t lel't l . l  kotl �unwcij: t  ml i jeka smanj uje: opa"1os1 od t n ozdanog 1 sr(·: t > H lg ud.tra. 

l 'o podncima is trazi van p t  prof. Perna l :. lwot>da s uniiTI"Si l l' ul  \X'aks iz C :ardi i"i".t, u k < > t i tn:t jv 
sudjdm :t lo ·11 11 1111 1( 1 ispi t n n ika u dobi od R do 2R godu1a,  koji su pi l i  m l ijeko normalne m:lsno 

Ll', vidl j ivo )l" sm:uqenje opasnost i  od knrdiovaskularnih boksu. 

l '  ispitani  b koj t s u  pt l t  l'tŠ<" mli j,·kn t >pasnosl od mozdan t >g 1 sn'anog Ltlbr:t htla jL· 111.1ni.1 1:1 



Što se tiče meda, o n jemu Uzv išeni A l lah kaž : 

"Gospoda r  tvoj je pče l u nadah n uo:  ' p ra v i  seb i  kuće u br 

d i ma i u d ub ov i ma i u onome što naprave lj ud i ,  zat i m ,  

h ra n i  se sva kov r·s n i m  p lodov i ma ,  p a  onda i d i  stazama 

Gospodara svoga, pos l uš n o ! '  l:t, u t roba nj i hovi h  iz laz i  

p iće razl i r il i h  boja koje je  l ijek �j ud i ma.  To je,  u i s t i n u,  

doka:t. za lj ude koj i r·a:t.miš�j aj u . "  ( l  ·:n-Nah l ,  6H-69) 

Pogledajmo h� td isc koj i  govore o medu :  
( )d l hn /\bbasa prenosi sc da je Poslanik ,  a .s . ,  n.:kao: " U  I ri 

sr\'art je l i jek :  u puš 1an ju krv i  zarczivanjcm kože, u konzumiran ju  
meda i u kautcrizac i j i  vatrom, a ja sam svome umctu zabr:-�n io kau
terizac i ju" (Buhari) . 

2 Od l hn Mcsud:1 sc prenosi :  Boži j i  Poslan i k, a .s . ,  rekao J C :  
"Drži te  sc dva l i j  ·ka:  meda i 1-.::u r'ana." ( I bn 1\ f adža u Suncnu) 

l (l11 o, 

( )\'. , ts t l. l/1\.l l l l t' pot \ n Lt it' dos:td; tsnp! t s l t tdq:t k"jt· l" >l luptru Z.t�l it ni u t  jecaj n t l t j l"<' n i h  1 " • . , j 
1\"l ld.l ll.t \IT;tt\1 t z t l t t t  S \ IS ( , t \ .  

( )\ 1 1 \ 1  I nga, 1\t LtY t \ : \ t l i.t wd in ttl" z:t k l i n tčk:l t s t r:tZI\' : t l l j : t  C ::-- I R< ) 1 1  i\dci:ttdt".t t t  ,\ us tr:d tp po 

t \' rdu ju d. t  2 do "\ m l iwt' tt : t ohrok.t pom.t�u d i jct:tm;t pri smanjenju t jl'lc,nt· tt·:iine, odno,nn 

e '"'"'·" :qu 1 1 1L"t t l \u rq.!,u l.tn j t J .  

T.tko su, prt t l l i<TlCt , pt t· t t k  osobe, kojl' su po\ cć:dv u n< "  ml i jeka 11 1Žt" 1 \ t : tsnoćt•, po\ t'C:tlt· t za

s t i l U  od 1 1 1t " i . lhol t t'kog st iH irom:l,  i '' >naj, · t �t" k. tn l tm·a�kulamih nztka i pm i,;enog t lak. t ,  \ jvro 
p 1 1 111 1 '·"",l'. po\TĆ.lllt' k1 1 l it'ine ka ir i ja ,  magnezija i k.L i t j . 1  koji 'U usko pm-cz: 1 1 1 1  s kr\' n i m  t l : tkonl. 
Ohrano mli jd<O i krvni I lak 
Pm cc:1 1 1 1  unos k.1kija i \' 1 1 .1 1 \ \ l l t : t  () i z  n iskoll ):tsnog m l i jt ·k:t i t J t l i jl'i"111h prniZ\! >Li : l  ' 1 \ t . tn ju jl' 

rt/th 1 1d r:t/\ l l j : t  \ ' tsokog k r\ ' 11 1 1,1!. L lak:t. l{ezul t . t l l  su to ' L udJ je u kojoj su :,t· na goJovo .lO ( l( )( )  

/l' n .  t pra t t le prdtr:tn t lwnl' na\ ike u pen odu od l l l  g1 1di 1 1 :t. l sp l lan irt• ko je s u  u nosi k naj\ t'Ct' 

k1 1 l tčinc 1 11\komasnog mlijeka i 1 \ \ l t jdnih proiz\'od<J 1 1 1 1 : tk su za l l " "  m:tnj i  rizik od raz\'oja 

' t sokog k n·n< >g t laka u usp< >rt·dhi ' u1 1 i t l l : t  ko j,· su unos i le n a j l l l : t l l jl' knlič ine ovih nanmn ica. 
I s t i  rt·zu lut t  t t lsu ponovl jeni  k:td:t su t spi t n n irt' d1 1hilc kalr i j i v i tamin D u obl i k u  suplcmcnata. 

(www. pl l \  ,\Zdra\ l j t".i t r) 
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(:asni a jc.:t 1  1 hadisi Poslani ka, a .s . ,  potvrdu j u  apsolutnu korist 

1 čdin jcg meJa, n j  govu moć u l j ječen ju  i prehran i .  Medicinski 

s t ru ' n ja i u svi jetu pribjc.:gava ju  upotrebi meda 7.hog n jegovog raz

novrsnog hemi jskog sastava pogodnog za l i j  čen je  mnogih bolc.:sti 

koj ne mogu l i j c.:čiti savremeni l i j ekovi, a naroč i to je.: pogodan u 

l iječc.:nju hro n ičn ih  i teških bolcsti . '2 U n jemu je ot kriven l jekoviti 
.n 1\kd n w1.e po hol jš:1 1 i rn �i n u  zdra' i h  ant ioksidanata, pokazuje nainm· i je  i � l rn�i,·an jt 

�nans t vcn i ka s u n ivers i ty of C.l i i r or n ia. 
Stol jeć ima su već poznal i  neki  pm i t ivn i učinci meda na �dra\' l jc, a najnovije i , t r.111vanje 
u vt:z i s n jegovom upotrebom i � nan,tvc! H l  dokazu je ono što s u  nnik nanl' udavno znale. 
"1\kd nije samo zasladivač", i s t i 'c dr l kidrun 13. G ros,, s U I I IVJ.:rsill• o f  Cal i f ornia .  
Pn.:ma n j�� i n im ri ječima, med sad rž i sastojke zvane f'cno l i ,  koji mogu d jdova tt k:to 

an J ioks i l nn t i .  
' l ' · rvHn sv lndavH j u  slobodne radi b lc, koj i  su ncsnthihl l l  h iopmd uk t  norma lnog 
nw1 ahnl i�mn,  a ko j i izazi vaj u oštećenja k r v n i h  �. i l a  l'<' l ) N  1...:. , š t C J bi moglu duVl'st i du 
nastank: t  raka i d r ugih bole s t i .  
L l  is tr.IŽ I \' a n j u  koje je ohuhv;ni lo 2 5  odnt� l ih ispi t a n i k a, C ross i njez 1 1 1e kolege pok :tza l i s u  

k:tkC J 111l'd mo:i.t: pobol jšaLi  razinu ant ioksidanata. 
' l ( ,kwll  l l l j l'S!'C dana on i su uzimali  ·l  k:tšićice l td jd in a  t l leda dncvno. 
l 'zon:i kn i uz..:ti na pO l:erku i 1 1 : 1  kra ju isp i t ivan ja pokaza l i 'u da sc u kupna r.tzina fenola 
p< 1\'l'Ć: t la . 
l r:u u jl '  i s t r:t�tvan je pokazalo jc da med može poclit'i rnz in u a11 1 ioksidanata. no ovo 

i�1 ra7 ivan jc pn·o je koje proučava učinke njegova d nevnog kon z u m i rn n j n .  

"Sigun H l mo7elc povl!ća l i kol ič inu ant iuk. itlanata dodavan jc 11 1 male kolićine meda u 

prc h ra n t �'\ ist i6· ( ; ross. 

l,re t n a  n jczin 1 1 1 1 ri jd 1ma , na jbolje hi bi lo uzimat i 2 tlo 4 kai.ičice meda dn..:vno. 

T:1 ko l ić inn metla i'""' l' sigurno os igu rava neke an l ioks i t lnn tl' kuji mogu poprav i L i  



balzam za te bolest i ,  stoga j e  med, doist a, "savršeno spremiste za 

mnoge l jekov i te b i l jke", on je preventiva, a ujedno i ugodna h rana. 

Zato sc za pče lu ka:že da  je pokretna apoteka. Sastav meda raz] jku

jc sc shodno materi j i  koju upotrebl java pčela, odnosno soku koj i  

siše iz  cvjetova, kao što razliku j e . e shodno vremenskim utjecaj ima i 

konfiguraci j i  7.eml j išta. Također, boja meda razl i kuje  se shodno nje

govom hemijskom sastavu, stoga med mo:že imat i  razl ič i te hranj l j ive 

i l jekov i te karakteristike. Karakter meda kao ] j jeka određu je i nje

gova vrsta, tako je  crni  brdski m d na jkval i tetni j i  i n j ime sc najbrže 

l i ječi, brže nego npr. medom na ta] j m  s drveća, dok je ovaj d r ugi 

djelotv rn i j i  od meda s n i7.eg rascin ja .  Ov< je u tvrđeno studi jama 

i preciznima anal izama, ?.ato je i rcdosl i j  d u Kur'anu na sl i jedeći 

način:  brda, drv će, n iže ras ti n j e. Ovo je rcdos]j jed koj i ide u skladu 

s kval i tetom, pa samim time i stepenom ] j ječen ja.  Takoder, ovakav 

redosl i j  d u Kur'anu n i je  nasumičan, već i ma d u boki smisao. 

Uzv išeni Al lah tvorio je pčelu da j ede sa svih plodova i siše sok 

cvi jeća, nakon š to je kao mjesto boravka uzda brda, dubove i ono 

što čovjek naprav i .  U sto joj je Al lah i 7.dao naredbe, uputivši je da sc 

kreće mirnim s tazama; da ne leci po k rševi tim  i prašnjavim putevi ma 

obrambeni sistem organizma, Jodaje voditeljica istraživanja. 
Njezina je preporuka da ljudi medom 7.atnijenc druge zasladivače koji ne mogu osigurati 
istu količinu antioksidanata. 
Takoder je utvrdeno d;• med ne deblja kao drugi �ećeri 
Laboratorijski miševi su hranjeni nwdnm, saharozom i l i  smjesom jednostavnih šećera kako 
hi se utvrdile c:venrualne razlike u povećanju t je lesne mase . 
. vi miševi dobijali su istu hranu, a jedina razlika bila je u vrsti dodanog še;:ćera. 
Rezultati su pnknali n a j manje povećanje tjelesne mase kod miševa čiji su obroci zasladivani 
medom. l što je takoder zanimljivo, pove;:ćanje tjelesne mase;: ovih miševa bilo je gotovo 
jednako kao i kod kontrolne skupim: miševa koji su dobijali manju količinu h ram: i čij i  
obroci nisu sadržavali šećer! (www.pl. ivazdravljc.hr) (op.prev.) 

6 1  
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po mjes t ima s ri jetk im ?.ra kom. Palus tansk i  znanstv<.::n tc t  ustano

v i l i  su da pčel a  ima svoje posebne staze koje s l i j edi ,  vrlo lah ke, bez 

praši ne, zračnih rupa, i ne 7.ahvata j u  je ]ušn i  p l j uskov i .  To su s taze na 

koje je  l(ur'an pri je  1 4  stol jeća ukazao. 

Danas je osnovano mnogo us tanova koje sc u vel i koj m jeri os

lan ja ju  na l i ječenje medom. U Rusi j i  pos to j i  Medic insk i  insti t u t za 

l i ječenje samo pč l i n j im medom. 

S l i jedi kratak osvrt o kori š ten j u meda u medic inske svrh : 

1 7.davačka kuća u Londonu " Heinman" izdaJa je kn j igu 1 975 .  

godine pod naslovom Med, koj u j e  napisa la  Eva Crane, predsjedni a 

Asoci jaci j e  za proubtvan jc pčela u Bri tan i j i .  Kn j iga sadrži 608 strana, 

u njoj j e  oi raden med sa sv ih  aspekata .  Au torica kn j ige je, nakon 

što j e  dovrši la s tud i j u  o v i ta ln im karakteri st ikama meda i n jegovim 

medicinsk im koris t ima,  ukazala na  s l i j edeće: I maj ući  u v idu  Ja med 

koristi u mnogim aspektima, n i je š tetan, imamo za pravo sasvim 

sigurno da završimo ovo poglavl je ri ječima i z  1'-ur'ana i 7.  1 6 . sure 

( E n  Nah l/ Pč la) gd je sc o medu kaže da j e  l i jek 7.a l j ude. 

Mnogi su se s t ručnjaci bavi l i  ovom temom, a saud i j sk i  časopi s 

F .l - ' l d:l.az posvet io joj  je mnoge s tran ice. 



. S� e s t o  P O J!, I a 7) / j e  

H ID ŽAMA ( P UŠ TANJE KRVI) 

Nakon š to  je savremena medicina upm�nala i druge vrlo 
važne načine l i ječenja koji pripadaju civi l izacijama drugih naroda, kao 
što su kineska i indi jsb medicina, na scenu je stupilo ono što je poz
nato kao alternativna medicina. Pod alternntivnom medicinom misl i  
sc na svako sredstvo u l i ječen ju, hospital izaci j i ,  h irurgi j i ,  prcvemivi 
gdje se ne upotrebl javaju poznate metode u mec!jcinskoj nauci .  

Najbitn i je što je  privuk lo pažnj u  l i ječn ika  j su is lamski  nač in i  
l i ječenja, bez obzi ra da l i  to bio kur'anski način (kao s l ušanje Kur'ana 
i l i j ečen je medom), i l i  Pos lan ikov metode l i ječen ja  (ćurekot, voda 
zcmzcm i druge metode koje su već spomenute u ovoj kn j izi) . Jedna 
Poslanikova metoda l i ječenja naročito je bi la pri mjen j ivana, i njoj je  
Poslanik ,  a .s. ,  bio vrlo privržen, š taviše naredio j u  je da sc korist i ,  a 
to je h id7.ama. 

H idžama sc smatra metodom u medicini  i l i j ečenj u  koj u  su 
potvrdi le mnoge savremene studi je i eksperimenti ,  a n jena se važnost 
ogleda u l i ječen ju mnogih bolest i  kao što su:  povi šen krvn i  pri t isak, 
sr· ane smetnje, problemi u nervnom, muskulaturnom i probavnom 
sistemu. Liječenje h idžamom podrazumi jeva vadcn je krvi iz t i jela 
kako bi sc obnovi la  živahnost i t i je lo oslobodi lo od nečiste krv i .  

M nogi s t ručnjaci  i l i ječnici podvrgnuli  su ispi tivan ju  teh ni ke i 
zakone h iJžame koj i  su nas l i jedcni iz ovog starog načina l i ječenja. 
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Krvna tjelašca 

H idžamu su proučavali i ispitivali na stotinama bolesn ika, i došli su do 

rezul tata koje su < pisal i kao medicinsko dostignuće svjetskog nivoa. 

Odmah nakon prestanka rasta, oko 22. godine života, u predjelu 

leda počinje sc nakupl jati nečista k rv. S prolaskom godina ova naku

pina uzrokuje poteškoće u c irkul isanju k rvi  u t i je lu,  zbog čega ga čini  

podložnim razl ič it im h< lest ima. N akon što se uradi h idžama, krv sc 

vraća u svoje pri rodno stanje, dakle nakon što otekne neči s ta krv 

i7.  n jega koja sadrži i oronula crvena krvna zrnca u7. druga nečiste 

primjese u krvi .  n 

H idžama se obavl ja  u pred je lu plećkj u gornjem di jel u leda, i s

pod plećki i na  uvi je strane k jčmc. T <  je naj statični jc 1 odručje ti jela, 

jer se lu nalaze pokretni 7.glohov i .  U ovom području t i je la nalazi 

se najgu " ća m reža s i tn i  b krvnih sudova, što dovo t i  do usporavanja 

protoka krv i  i pogoduje nakupl jan ju sedimenata krv i  i nečistoće koja 

cirku l i šc u tom području.14 

J J idžama se izvodi t ako ela sc stave čaše na to područje, kako 

nas je  podučio Po lanik,  a.s., (na dvi je s trane 7.adnjeg J i jcla glave, 

"' ' Enciklopedi ja  1:.1-idfpz r!-illlliji r•l-badisi en-mbet'i fffni;; /\bdurahman M anlini,  str. l l)<). 
34 � ·:nciklopcdi ja " El - idžaz el i lmi li e l-had i�i cn-nc.:hcvi d-šeri f ", i\bdut·ahman Mardtni, 
str. J <)<) 200. 



na dvi je strane leda i na noge) , potom sc pri t isne i na tom di je lu se 

pušta krv kako bi i stelJa nečista k rv. '' 

Hadis i  Poslani ka, a .s . ,  o h idžami nalaze sc u svih devet pmma

tih zbirki had i sa (Buhari, M us l im,  Tirmizi ,  csai , � ·:bu Davud, l bn 

Madža, Ahmed, Ma l i k ,  Darem i) i u n j im::� sc nalazi oko 45 hadis o 

hidžami, a mi ćemo cit irati neke. 

l - U Bu hari jevom Sabib11 (Medicina, 5263) navodi sc od Enes, 

r.a. , da je bio upitan o h idžami,  p;-� je rekao: "T Boži j i  Pos lanik ,  a.s . ,  

primjenj ivao je h idžamu, to mu je urall io Ehu Tajba, i on mu je dao 

dva saa hrane, razgovarao je s njegovim skrbnikom, pa su ga oslobo

di l i .  Pos lanik je r kao: "Najbolji vid l�ječenjaje hidžama . . .  ,. 

2 l l  1 3uhari jevom Sn!Ji/m, (poglav l je M ed icina) , kaže se: " Boži j i  

Poslan ik ,  a .s . ,  rekao je: 'Puštanje krvi zareziva,njem kože u kupicu,, na 

p mz an stmnak jeste l ijek, a na p tm stomak je bolest. · " 
3- U M us l imovom Stt/;i/JI( (Med icina, 2952) od H umcjda se pre 

nosi :  " l  �ncs b. M al i k  bio je upi tan o hidžami pa je rekao: 'Boži j i  

Pos l �1n ik ,  a. s . ,  prim i jenio je  h idžamu i rekao je :  'Najbo�ji lijek koji vam 

preponu�njrm jeste ptt"�ta,nje krvi zarez ivanjem kože u, /cup ic u, (hidžarna,). · ·· 

4- l bn M adža �ledicina, 3477) prenosi od Enes b. Ma l i ka da je  

Poslanik, a.s. , rekao: "Ko bude želio hidžamn neka odredi sedamna.esti . 
i Li devetnarst.i ili, dvadeset i prvi da,n (lr.mamih) mjeseci, i ne dopu.st.it,e da 

I'(L · krv nadvla.da. i nbije (da vmn se k:rv nakupi i ttbije vas). · · 
5- I bn Madža (Med icina, 3478) prenosi hadis od I bn Omera u 

kojim s to j i  e la je rekao: " a fi ,  krv mi se nakupi la ,  potraži nekoga ko 

će mi uradi t i  h idžamu;  neka to  hudl' neko ko ima lah ku ruku,  ako 

)'i kn ( In t .  ,nngLIIs) rn l' ll :t je, twpm�irna 1 gust�  tekućtna,  posebna t ni r is  1 sl:\ll:t okusa. 
( ln,t p H > t j l·Čl' kroz srčano k tTož i ln i  susta\' organi zma. l l kupm1 lwl ll." i l la  k n• i  u t i je lu odrasla 
(m Jek.t je 'i (, l i t a ra, �m j e  oko H" o u kupnt: t jdesn(' lll �1Sl', !(rv sc· sast oj i  od k rvm: plaztne, 

krv 1 1d 1  > t an ica, en t roc i t a . l cukon t a , k rvn ih  plo(·icn, t rot nhon t a .  

l.l loge kn·t su  zaist . t  hrojnt:. I...:n služi u l u nkci j i  disanja,  t j .  z : 1  prijenos k is tb i ugl j i kova 
dtoksida, z: l l  trn za pri jenos prl' h rambcl l th  l vari, o tpadn ih  n•m·i , horrnona, l'n% i t n:t. \' i t �mina  .. . 
L I Jog:t toi i L' i regulaci ja volumena l j('ksn ih t e k u<'ina,  regulaci ja �cido baz11c ravnoteže, l l' 
regulaci ja t j l'it:sllt: l empt:ra t u re, :t 1 a kodn 1 1 1 1:1 i vl'i i k u  z:tŠI I I I l \ 1  u logu. J,rv s t ru j i  t i je lom u 
z:Jn nrl·nol l t  sisl l'l11 l l  cjevčica 1 kn•fl i l t  ž i la ,  koj i  sl' S: ts l < > j t  od annija, v<·na i kapi lara .  
L '  hl' l l l ! Jskom '<lS! ant kn 1 najvažni j i  sas to jc i  su: h jel�nĆl'\'inL' (60 - Hi l g/ 1 . ) ,  1 riglic.:ridi (O,H 

- 2,1 )1 1 J.Unol/ l ,) ,  ilhrinogen (2 - 4 p;/ l .) ,  ll :t tri j ( 1 15 - l S l Jimo l/ 1 .) .  hohterol (.\'i - (t,7 
J l l lHii / 1. ) ,  glukoza (4,2 - (1,4 J.1 111o l/ l .), L I TT:l ( 1 .7 - 7,(1 J .1 11loi / l .) ,  k :d i j  (.l,H - . . 'i Jimol / 1 .), 
kalc i j  (2,2 2.� J.i l l lnl/ 1 .) l l' bi l i rubin (4 20 J.i l l lo l/ 1  ,). 
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možeš takvoga naći .  Nemoj da to hude starac i l i  d i je t e. tuo sam 

Pos lan ika, a.s., da kaže: Puštanje krv i  zarezivanjem ko:l.e u kupicu 

povećava razboritost i memori j u .  Primjen ju j te puštanje krvi  natašte 

:�.are:�.ivanjem kože u kupicu, uz Al lahov bereket Čel'vrt kom, a i:�.b 

jegava j te to rad i ti sri j edom, petkom, subotom i l i  nedjc.l jom, rad i te 

to  i 1 oned jel jkom i u torkom, jer je utorak dan kad j Al lah izbavio 

Ejuba, a .s . ,  iz nedaće, a n j ime ga jc i skušao u sri j edu .  Lepra i guba 

napadaj u  sr i jedom i l i  sri j edom navečcr."' 

G Tu je i niz drugih had is  u koj ima se navodi da je najbol j i  obl ik  

l i j ečenja Kur'anom, medom, puštanjem krv i  zarezivanjcm u kupicu, 

upotrebom ću n.:kota i dr. ,  o �emu smo već govori l i  u ovoj kn j iz i .  

N aučno je u stanovl jeno dil su  na jbol j i  mjeseci za primjenu 

h idžame: apri l i ma j ,  dak le kad sc atmosferske pri l i ke polahko kreću 

pro l je t noj toploL i ,  dok n jcna primjcna u l jeto n i je preporučena zbog 

v i sokih t emperat ura zbog čega krv brže i l akšc c irku l išc u krvnim 

venama, t ad je  ot ežano nakupl janje nečis t ih  krvnih zrnaca na holes

nom mjcstu.  v, 

H idžama sc obavl ja  natašte, prqe ncgo što u t i jelo dospi ju  bi lo 

kakva hrana i piće koji bi pokrcnul i  probavni s isten1, a time i krvotok, 

kao i t roma t jc lašca koja su sc nakupila tokom sna. Potom onaj na 

kome se primj  ,nj uje hidžama mora odspavati najmanje <) sahata, da 

ne konzun1 ira posl jednja 24 sahata ml i ječne proizvode. Ona sc ne radi 

na osobama m ladim od 22 godine, odnosno na ženskim osobama 

koje još nisu u godinama radan ja, tj. imaju redovan menstrua lni c ik lus. 

\(> Tri >ll glavne vrst<: k rv n 1 h  �i la :  

•art  nije su šin >ke, 11L' j >n >pw. 11L' k r vm· ž i k  s dehrhm zidolll  1 (· ine arrcri jski  s is tem. ( l  ne odvode 

l'l' l lsku kn i �  srca prema pl ut'ima i artcr i j s k u  k rv prcnm osta l im di j l' iuvima L i jcb. Nosl' hmnn 

' I : I I I ICI I I I : I J 'U IC i l l  a r t criola (man j ih <l !'lerija koje sc granaju i �  glav n i h) 1 bpdan1 (< H >c sc granaju 

i �  , J I ' Il'rio i : J),  , 1  o1padne I van nost: u bubrege, pollloĆu kojih Ćl' Sl' uklon i t i  i� krvi ;  

" \'L' Ilc 'oU ;, iroke, cwpropusnc k rvne �.i le s razmjerno ran j i 1 1 1  zidom od zida ar t�ri ja i one ćine 

\ Ci l s k i  s is tc1 1 1 .  ( >ne dovudl' vcnsku krv i z  1 i jda i annijsku k rv IZ pluća u srce. SadrŽL' zaliske 

koji spn·(;I\':J j l l  po\'1':11 k rvi zhog gravit acije, a či nL· ih 'i'ajajući wnulc (male vene) koje 1'\'ort: 
' i"  >Je· ne kapi la rL·. \'L·nska krv >a drži ugl j ični  c hokSJd 1 oq1.1dnc 1 \'ari, koJ<: su putem kapi hm 
skupi )Cilt: 1/ 1 jdcsnih st anica; 

• kapi lari su u skL· k r\'nl' �ik s 1 a n k i m  zidolll koje sc granaju  IZ an niola i l \'orc slozenu mr611. 

( ln1  s u  p< >>rcdnil'l pn 1�n1 jmi tvari iz 1 1 1cdu krvi i s tanica u t i j l'i u ,  lc pri i;mjeni rcspiral' i jskih 

pl i nova u plucin 1a. Dak le, oni  omoguL'u ju  da kn· prij,·de IZ : I n eri ja u \'Cl lL', .l i da \'Oda, �c·ćcri, 

a n i i i H >kJSci i l l<.: 1 ra�nc d r uge h c 1 1 1 i jskc· t vari produ k m� n j i h ove· zido\'c u l kl\'il. 



l .i ječnici snlatraj u  da  h iclžama, pos mat rano s naučnog s tanovišta, 
ne ostav l j }t negat ivne posl jedi  ·e.  jena kori s t  oči t u je sc u l i jcčen j u  
rnn ih  karci noma, ukočenos t i ,  raz l ič i t i h  kardiovaskularn ih obol jenja ,  
migrene, reumat izma, c i rm�i jetre, astmi ,  s teri l nosti kod muškaraca, 
s ta l nog krvaren ja, osipa .. . i td .  Takoder je otkriveno da odmah nakon 
izvršenja h idžame splašn java d i rek tna  l oi, naroči to kod m igrene, 
as tme i bolest-i grudnog koša i nervn i h  ohol jen ja. 17 

Plućni 
zalistak ··· · · 

Trikuspidni . . . . ·· 

zali stak 

Donja šuplj a  vena 

Mitralni 
. . . . . . . . .  zali stak 

· ·Aortski 
zalistak 
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Srce je najbitniji 
organ u tijelu i kroz 

njega se odvija 
cjelokupan krvotok 

. . . . .  "' . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

t\ko proučimo hadi se, prim i j c t i t  Ć<.:mo da je Pos lan ik ,  a .s . ,  već 

. pomcnuo ono do čega je došla savremena medi ina h idžamom 
(t l e bo tom i j <  >m) .  

U hadisima s c  navod i d a  su  na jpogodn i j i  dani  z a  h iždamu 1 7 . ,  

1 9 . i 2 1 .  �wakog lunarnog mjeseca, jer su sc Arapi ravna l i  prema l u
mtmim mjesecima.  Ovo sc doista č in i  v rlo čudnim,  jcr su ast ronomi 
utvrd i l i  da uloga ! jeseca, kada dosegne svoju punoću 1 7 . u mjesecu, 

P 1 \nciklopl'd i t . t  " 1 ·. 1-td�n'l d i l n t i  tl d l l : td"i , ."  t ll'bl'vt cš šeri i '", \ hd u rahnt; t l l  1\ l a rc l i n i ,  

> l ,. _ _  ( l (  l 21 12. 
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u t ječe na  svu c irku laci j u  i tokove na Zeml j i :  u morima i ri jekama, do

lazi do poras ta  n ivoa (pl ima) ,  ali on takoder u t ječe i na životnu cirku

l ac i ju ,  kao što su;  krv, h ormoni ,  enzimi i s l ično, u smis lu  pov<.:Ćan ja 

nagona za u l  is tvom i pov<.:Ćan ja  seksualnog nagona t c  drugih nagona 

kod čovjeka i životin ja .  I sto  t ako, povećavaju sc ispol javanja t uge, 

plabov i tost i  i opi j <.:nosti kod većine osoba. S toga h idžama obav l j e

na u t akvom stan ju  k l j učan ja dovodi Jo iz l iva mnogo krv i ,  a može 

prouzroči t i  i smr t .  
Š to sc  t iče puštan ja krv i  natašte, t akoder je savn:mcna medicina 

ut vrdi la da j e  bol je da svaka operaci j a  bude nat ašt e, odnosno da sc 

osoba koja sc podvrgava operaci j i  sus tegne od je la pri je operaci j e  i% 

s t raha od neže l jenih kompl ikac i j a .  

( kl rcdivan jc u mjerenog godišn jeg doba %a obav l jan je hidžame 

(apri l i maj) ne odnosi sc na M<.:ku i Medinu,  i l i  na Arapski pol uo tok 

općen i to, jer j e  t amo većinom godine toplo vri jeme. To što sc za 

obav l jan je  h idžamc preporuču ju  odr<.:dcni dani (ponedje l jak,  ut orak 

i če tvr tak), a Y.abran ju ju  drugi, s tvar  je koj u  treba i s t raži t i .  1\ l lah i 

N jegov Poslanik na jbol j <.: 7.na ju .  

l l ic lžama je danas postala medic inska t ehn ika u l i j ečen j u  na 

sv je t skoj ra% in i ,  a već je otvoreno nekol i ko k l in ika u svi je t u u ci l 

j u  l i ječen ja  i proučavanja ove Poslanikove medicinske tchn ike. \K 

)XI 'ron:dura je pozna la  u 1 radiciona ln im l i j t'čen j ima  l lahi lnnaca , ;:1 1 1 m  J\ l a l :q . lc- :1 gdje sc 

na� i' a "hl'kam". u Kin i ,  pod nnzivom "gua-ša", tc kod Arap.1 "h idžam.1". N akon �l < >  
1 c  prcporučcna o d  poslan ika i\ l uhammcda, s .a .\ .s., knj i jr, prt·m,J m lv c H i ln l : l u h r o J " ' " '  
had "i ma, ' » la\  1 1 1 pn-poruke za vnjc l l lC i načine i " odenja I l idža me. 
1" : 1 1 )  posudin· �a h idž.am1 1  kori Š I <"n i  su živo1 i n jsk 1  rogovi, za1 i 1 1 1  r;lz i Jč i i L' p1 1sud irl' u obl iku 
sol  t ica, koje su hik ml ham husa , mt· l a l a ,  ka�n i j t· od s 1 ak la, a 1 1  nm t j e  v n jc l l lC 1 pl.�> t lkc. 

Vakuum je u ran i j e· vr i jem<" doh1 j a 1 1  i s isava 1 1 j c 1n  zrak:! iz  ; ivot in jskoga mga č i j i  j<: '; imki 
kn 1 j h in P"'""· l jt- 1 1  1 1 : 1  kožu pacijcn l a. Drugi način dobi janja va k u u m :1 u po� 1 1d iom:t  hio je 

sagorijevanjem komnd ića l'> lpim il i  v:l l c .  Najsavn·n 1c 1 1 J j a  oprt' l l l : t  poS ! i;c \':t kuum pomoću 
pun ipc. 
/.:trt'Zl\'anje ko�e r:1dc11n j e  rani je "'tr im kamL'lH>I11, r:vl ić i 1 i 111  noiićim:l i ; i k l l m:J. l ).Inas 
SL' rnd i h i r 1 1r-:.k im sk : i lpc lon l . 

Način izvođcnjH h idžamc 
I zvodi sc tako d:1 sc 1 1 :1 ko; u,  1 1 : 1  razn1 1n 1 11 1C'S t ima po 1 i jdu ,  1 '">1:1\ t '  po' 1 1din·. l l  nj im:t "' na 
ra�l ic i t  način is isa\·nnjt·m �rnka dohi jr vakuum.  N.1  1 a j  n.li'lll sc ,  koza 1 pc u ko;nc Sl ruk iU I'L', 
pod d j clo\'an jcm vakuu1 1 1 : 1  d j el o m ično u�išu u posud ice, Šl t >  i�az ivn nakup l jan je· kn·1 11 1 o1 1 1  
području - IZv. h ipcrem i ju.  
N a kon Šio sc ·  pc >'ud in· sk inu ,  C\'ldc 1 1 1 i ra sc c r v e 1 1 i  t rag pol knY. J \ 1 1 naku pl jene krv i ,  ko j i  neko 
\' ri jL'l11l' OSI H j t· .  



N aprimjer, n jemački  st r učnjaci  uradi l i  su hidžamu tako što su na

mazali leđa masl inovim u l jem, polom su postav i l i  čaše pov lačeći i h  

sve do  područja gd je st: pojav i lo  modri lo na  koži, gdje  su urezali 

kožu kako bi iscuri la krv. Ovim postupkom lošli su Jo zadiv l j u juć ih 

rezu ltata koj i  se ogkclaju u tome da je 90'Yo bolova u zglobov ima i 

mišićima nestalo. 

Ovdje je vr lo b i tno napomenuti ela post upak h idžamt: treba pro

pisati i izvest i  l jekar stručnjak koj i  je upućen u ovakav v id l i ječenja, a 

ne priučeni l judi kako ne bi rezul tat i  bi l i  nepo7.cl jn i .  

Akn proučim > hadise navedene u ovoj kn j iz i ,  v id jet  ć mo ela 

oni uzimaju u obzir jedan sveobuhvatan pristup l i j ečen ju,  naime on i  

govore o najboljem načinu  l i ječenja za čovjeka. 

U koliko st: oštrim insr rumen tom napraw uhodi i l i  p l i tk i  i ma l i  rezovi na koži, a potom sc 
posudice s vakuumom ponovo apliciraju, dolazi do isisavanja krvi u nj ih .  Ona je u počet ku 
jako tamna, vcnska, a apl ikacij:r vakuuma pwMvlja  St: sve dok krv ne postane svjet l i ja. 
Prljava krv - stvarnost ili legenda? 

Snratr:r sc da jl' k rv koja leži pod kožo111 puna t oksina i da to može izazvat i  bolnos t .  Oni sc 
na spo111cnur i  način l'Va ku iraju iz organizma. 
Savremene naučne medicinske stuc l i jt: koje se sprovode u svijetu pokazale su da 1 ostoji 
cvidt:ntna razl ika u sastavu bpilarne krvi  uzeH: iz prsta (odakle sc oi· i " no uzima za analizu) 
r one uzete pnl ikom hidžnmc. l .al.mraturi jski  nala7.i pokazuju tu razl iku.  
Za šta se koristi hidžama? 

Mct t>da je korisna protiv bolova u ramenu, il'din1a, glavi, l icu, grlu, uhu, nosu i oči 1 1 1a,  tc u 
drugi111 pod ručjima. H idžama, prema tradiocionalnom medicinskom r unračr:nju, ima ulogtr 
u zagrijavanju i regulaciji  protoka t:nergije u krvi, raspršujući h ladnoću, vlagu, tnksinc i 
vjet ar. Smanjuj�: orok i hol. 
Sl jedeća stanja dobro rca�uju na hid�amu: oboljenja uzrokovana vlagom, kao npr. bol u 
krstima, lumbago, iši jas, bol u rukama ramt:nima, bol u nogama i mišićima, stomačni bolovi 
s povraćanjem, glavoljt:, migrt:nc, nc�anica i sl. 
Ko izvodi hid:lamu? 

• Puštanjt: krvi jcsre medicinska metoda i spada u domen malt: hirurgijc. Pravljenjt: rezova 
na koži zaht i jeva strogu primjenu principa asepse i ant isepse, I.L' korištcnjc jednokratnih 
instrumenata i >tt:ri l nog materijala. Adekvatno je mo7.c uradi t i  samo ;-,a w educirana 
i kvalificirana osoba, s odrcdcnim ccrt i fi katom. Sve ostalo je nestručnost i laiciz�tm. 
Nestručan rad, n .i  po svjetovnim, ni  po vjerskim normama nijt: požt: l jan niti  dozvoljen. 
• Poslanik M uhammed, s.a.v.s., je bolt:snikt: mr l i jl·čenje slao l jekaru, koji  jr: bio Jt:vrejin i koji 
je medicinu učio u Pt:rzi j i .  
� Rije<' je o Harisu ibn Kaladi iz plt:mena Sak if, koj i  je bio savrt:mt:nik M uhammnla, 
s.a.v.s. Medicinu je učio u pt:r7.i jskoj školi  medicine D:lundi Šapur. On je konsul t ovan i 
od perzijskog kral ja Kusravu /\nušarvana (koga su zvali Kisra na �trapskom i Chusrucs na 
grčkom jcziku.  
l l kratkn, l jekar je jedini  podoban, kvaliticiran i zakonski  odgovoran, uz napom ·nu da i on 
mora imati dodatnu edukaci ju za t retman hidžamom.(www.zclravl jc.ba) Q1ealtbbosoia.com) 
(op. p rev.) 
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Hidž;-nna je  l ahak  b i rurški  zahvat  koj i  daje vrlo b i t ne rezu l t a te  
kao što su  ak tivnost organizma i j ačanje n jegov ih  funkci ja ,  a čak  i 
ponovno ustrojavan je  energije u n u tar  njega. 

Trčanje je  vrlo b i t no, kako je  i u hadisu navedeno, i nema ni 
jedne osobe kojoj kre tanje ru je potrebno. 

( ;ovori l i  smo o l i j ečen ju medom, ć urekotom i vodom. Liječenje 
sunčcv im zrakama je ono pomoću sunca. Li ječenje branom podra
zumi jeva zdrav način prehrane. Psih ičko l i j cčcnjc odv i ja  se s l ušanjem 
1-..: ur'ana i zi krom,  kako smo to naveli na  početku kn j ige. Namaz je 
psih ičk i  l i j ck,  pored toga što je sarn po scbi ibadet .  

I s lam takoder ni je zaborav io n i  okus, i n jegovu d jelotvornost 
na  zdrav l je. Svi zakoni koji se odnosc na zdrav okus propisu ju  da sc 
na sv�t k i  ar t i kal u t isne e t i ke ta ,  kako je to dnnas na Zapadu poznato. 
M i ris i ,  naša s l i j edeća tema, t iču sc spomenutog. 



. s· e d 17/ o p o <� i a 1J i j e 

MIRISI 

l NJIHOVA DJELOTVORNOS T 

Važnost mir is  ogleda s , pri j svega, u ha&;ima Božijeg Pos la

n ika, a . s. ,  č i je je korištenje ostavio kao praksu svom umetu, rekavši  

da su miris i  jedna od njemu tr i  omi l jene stvari na dunjaluku. Pos la

n ik ,  �1.s., . avjetovao je da  se mir is i  kori s te  u svako vri jeme, štav iše, i 

Kur'an se o tome vrlo eksplicitno izjasnio ri ječ ima U zvi šenog Al la

ha: 
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Nana je biljka 
izrazito prijatnog 
miris i vrlo je 
ljekovita 
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"O si novi Ademovi , uzmite ukrase svoje kad hoćete mo

l itvu obav it i !  l. jedite i p�jte , samo ne pretjerujte;  O n  ne 

vol i one koj i pretjeruju" .  (EJ-A'raf, 3 1 )  

Medu ovim ukras ima nalaz se i miris i  za muškarce, pri je  n goli 
za :h:ne, jer sc žena s upruga može namirisali samo za svoga m uža, 
zato š to njeno m i risanje pred strancima može dovesti do smutnje i 
nereda na Zeml j i .  Ovakav način ne vol j  n i  U zv i šeni /\ l lah ,  n i t i  b i lo 
koj i  čovjek koj i ima pohvalan moral ,  čast i karak ter. 

U mnogim medic insk im časopis ima navodi se d a  sc pri l i kom 

glavobol je prott·l ja ju s l jcpoočni  e u l je rn nane (mentc)w kako bi l oi 
pres ta la, a ako neko ima nesanicu ,  neka na jastuk nakapa kapl j icu 
mirisa - i zaspat će u miru .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

19PHprc:na, l juta ili ga j<.:na nana (Mentha piperi ta L.) važn i ja j<.: od svih drugih vrstn nane (rod 
Mm tha), jer je najmirisn ija, na jprijatni ja  i na j l jckov it i ja, naročito engll'ska crna nana "mičam''. 
Stabl j ika j<.: visoka oko SO m, razgranata i Čclvl'rouglasta. Sastav: nana j<.: vrlo mirisna, owbito 
list, jer u nj l'tnu ima na jviše etarskog (ispa rij ivog) ulja, od č<.:ga, uglavnom, i potječu l jekovi tos l 
i l ri jatan miris OV<.: tako korisne uiljke. Osim isparljivog (<.:tarskog) u l ja svojstvellO)!; prijauHJg 
miris k ji osv j<.:žava i hladi (7.bng prisutnog mentola), u listu in1�1 i ma lo tanina (oporih, 
�ravskih materija), gorkih i drugih korisnih sastojaka, zbog Č<.:ga j<.: djdovanj<.: ove hi l jk 
višcSLruko, raznovr�no, pa joj je i prim jena tako široka. Upotreba: nana sc upOLrcb l java kao 
prija tan, l lag i ndkod l j iv l i jl'k za um irivanje, prOLi v gasova, nadimanja i grccva, protiv teškog 
van;nja, kao stomahik, nana ulazi u sastav čajeva za l i ječen je žuči. Naninc 1 ulj<.: ima �laba 
an<.:stctička svojstva i prija tan miris koji osvjl'7.ava, zbog čega se upotrebljava i protiv gad<.:nja 
i povraćan ja. Rastvor ulja u alkoholu koristi spolja protiv bolova od n urn lgi je, reumaLizma 
i nazeba. Memol, naim<.:, draž i nerve 11 kož i, lahko isparava i zbog roga hladi. Nana se ne 
smijc kuhati, već samo prditi kl j uča lom vodom ela ne izv jcLr<.: lj<.:koviti sa�tojc;i . l 'm >ma nann 
je potpuno ne·škod l j iva, korisna j<.: protiv mučnine tokom pu lovanja: Ovo j" od posebnog 
značaja za osobe s r>urcmc:ćcnirn var<.:nj<.:m, prolivom, grčev ima, ncpri jatnim zadahom iz usta 
i td .  Nana možl' hi t i i odličnn začin. (www.l jl'kovitobilj<.:.corn) 



Ako neko hoće sebe uč in i L i  ak tivn i j im  u naj kraćem roku,  neka 

pomi ješa nekol iko kap l j i ca  u l ja  mandarine s maJo vode i popršće 

po sobnom uaku,  osjcćal će se živ l je i akt ivn i jc.41 1 K ao što posto

j i  prirodn i  način l i ječen ja  i l i j ečenje mw�ikom, medic ina priznaje i 

mogućnosl l i ječen ja  pulem mirisa .  To je t7.v. arornaterapi ja .  Pod aro

matcrapi jom podrazumijeva se l i ječen je f i7.ioloških, nervni h i emo

ciona ln ih tegoba udisan jem miomirisa, i l i  pak da bi sc olk loni la  bol, 

smanj i l a  napetost i osnažio osjećaj ž ivosti i akt ivnosti . � 1 
Šta osjeća svako od n as kada osjet i  miri s  vrućeg h l j eba, sprav i je

nog od čis t . ng pšeničnog brašna.? 

40 l :,t:ni<'no u l je pepcrm inta ima umirujuće djelnvanjc na želudac, lc  je odličnp z a  
olakšavan je t cgoha ko je pra tc  putovan ja (nad utost, mučn ina, glavobol ja) . U kol iko s c  po javi  
neka Pd navcdcnih tegoba, nancsite l 2 kapi eteri · no�-; ul ja pcpcrminta na maramicu pa 
udahnite nekol i ko puta . Kod izra:i.eni j ih problema možete pomi jcšari 1 -2 kapi c tcrii:nog 
L i l ja  pcpnmin ta, �pcarminra i l i  d umbira s kaiiikom baznog ul ja i ma�ira t i  pod ruč je žduca u 
�mjeru kaza l j ke na satu.  
• t\ko vas pu ll>van jc avionom čini  nemirnim, na pap i rnar u  maramicu n:t kapa j tt· po kap 
t'tni<'nog u l ja  lavandc i ruže gerani je  i udišitt'. 
• I zbjegavajte upo t rebu s intetskih m i ris  rokom vožnje. l Jmjesto toga, nanesite nekoliko 
k:lpi nekog osvjcžavajućcg eteričnog ulja (pcperm in t , cuka l ipt us, l imun trava) na pa mučn i 
jast u ' ić i l i  upotri j<·b i te nt·ki  on prirodn ih osv jt:ž iv ača zraka. ' l ( >  jc posc·bno pn:poručl j ivo 
tokom l je t n ih gužvi na ccsrama jer u l ja u mješav ini  upušta ju i lagahno h ladc, a da is tudobno 
Ill' uspav l ju ju . 
• Djeca na dugim putovanj ima mogu postat i nemirna i razdra;.Jjiva. Pomjda j te 1 5  kapi 
erc.:ricnog ulja k atn i l in: s 30 ml baznog u l ja makadanti jc il i nekog d r ugog bi l jnog ul j a  i kad 
"st vari P"''ntt izmicaci kon tm l i", masirajtc im s ropala i nogc pripre tn l jenom m jdav inom . 
(www.makronova.com) (op.prev.) 
4 1  l uaz ''arontatcrapija" uveo je frnncuski  hemičar Rene Maurice.: Ca t t t'fossc 1 ')20. god . ,  
k a d  je napisao prvu tezu o aromaterapi j i ,  nakon što je s e b i  usp ješno za l i ječ io tdku opeko t in u 
na ruci nast:tlu usljcd eksplozi je hcmikal i ja  u bboratori j i .  Naime, on jc opc·čcnu ruku uronio 
u pos t tdt t  s lavandi n i m  ul jem. N akon šro se brzo i uspješno oporavio, zai nrcresiran �e za 
djelovanje ct cri<'n ih  ul ja , i tako je nast a la moderna aromaterapija. 
Tretmani mirisima. To je srž arumarcntpi je . Sve je u prirodi s nekim raz logom dato. l sve 
irna svoj ut jeca j na čov jc.:ka. 
i\romatcrapija, (grč k i  aroma= miris, t bcrapc.:ia= l i jcčc.:njt:, s l užc.:njc) , u svojem najširc·m 
obl iku, dodušc nc pod t im nazivom, pnstoj i već od najrani jc.:g doba. Doslovno znac' i 
l i jcčcnje mirisom. 
M i ris i  koje aromatc.:rapi j a  korist.i imaju poz it ivne psi l l ( ) lo�kc.: i enmcionalnc ut jecaje na 
smirivanjt· i uravnotdivanjc u m a, duha i ti jela.  Esenci jal na ulja apsorhi rana preko kože 
mogu pomoći i sc je l jcnju t jelesn ih s istema pogo !en ih s tresom . 
l •:rerična ul ja su lahko isparl j ivc.: smjese razl ič i tih spo jeva karak tcrisričnng miris i okusa. 
Nastaju kao metabolički produk t b i l j kc i nalaze se u korijcnu, kori,  l i stovima, cvjetov ima, 
sjemenkama, plodovima. Etcrična ulja zapravo su c les L i l iranc csencije. 
l ·:rcrična ulja akum u l ira ju sc u spec i ja l iz iran im t kiv ima b i l jke koja sadrže uljne � l i jezdc. , ro 
je.: više u l jnih  � l i jczda u bi l jc i ,  to je u l jc  jefti n i je, i obratno. Naprimjer l OO kg lavande sadrži 
gotovo .1 l i tre eteričnog u l ja,  dok l OO kg ružin ih  la t ica sad rž i manje od po l a  l i t  rc eteričnog 
u l ja . (www.makron va.com / \VWW.aromatcrapija.com) (op.prev.) 
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Aromaterapija 
pozitivno djeluje na 
opuštanje 

N ema sumnJe da tada imamo osjećaj ugodnosti uz buclcn je 
ugodn ih  uspomena u nama. To nije neobično ako znamo kako je 
čulo miri s  ustrojeno kod čov jc.:ka. Nerv i  zaduženi za miri s  povc.:zani 
su d irek t no s centrom za memori j u  i osjećaje u mozgu. 

Dr. l � lena H ersh ,  spc.:c i ja l i s t a  za nerv ne i ps ih ičke.: boks ti u Cc.:n
tru za i st raživanja u Čikagu, kaže da je najbrži  način da sc probude 
emoci je onaj pomoću čula zaduženog za mirise. 

Savrc.:mc.:na nauka danas potvrd ujc.: i poh va lno sc.: odnosi prema 
nač inu l i ječ n ja  emocionaln ih  i psih ičk ih  obol jen ja  upotrc.:bom miris 
i eteričnih u l j a .  U radc.:nc.: su mnoge s tudi je  i one n·clvojh ·no ukawju 
da lavanda, koju su naši prc.:ci upotrebl javal i  za nervno opuštanje.:, 
doista smiru je.: uskomešanost  i v ibri ranje mozga, dok bosi l jak,  napri 
m jer, povc.:ćava, n jegove v ibracije. Svi danas znamo da neka etc.:rična 
ul ja blago d je lu ju  na nerve i otk lanja ju napetost,  kao npr. :  kam il ica, 
kora sandalov ine i cv i je t  narandž , dok mi ri s i  ruže i jasmina v rlo 
razdražujuće d je lu ju .  Nek i  m i ri s i  poz i t ivno d je lu ju  protiv umora i 



prcmorcnosti, k;to što su :  m tns  nane, bi je log bora i bos i l j ka, dok 

mirisi ctničnog u l j a  d je lo tvorno u t ječu na miran san. '12 

75 

Poslanik, a.s., 
poklanjao je veliku 

pažnju biljkama i 
njihovim ljekovitim 

svojstvima, jedno 
od njih jeste i 

opuštajuće djelovanje, 
a savremena medicina 

svakim danom sve 
se više oslanja na 

ljekovito bilje . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

< 12  Prim jm . t l'tničn i h  ul ja, 1 j .  aromat crapij:l, je u pos l jedn j i h nt·koliko godina  SV<' v i ;,. 
pnsurna kao prizna l a  i h v: t l jrna metoda održavanja i uspt >> l av l jan ja �.cl t·av l ja . Šta l rchatl' 
mat i i na :.to rrehntc pt·ipaz i t i  pri j<.: negoli S(' upu, t i t l' u mirisnu avan t uru? 
Vdtka prn l nm1 art l l t t a tn:tpij<.: jes t t· njeno l t o l is t il'ko djclovanjl', š t o  znac'· i d:t  c tcr ičn:t  

ul ja  l jc l u j u na Sl'< '  r:tz im· našeg bića l c  Sl'  r ime t >moguću je  u k la n jan i<' uzroka bole s t i  i/ 

i l i  nn:t1 nott·ia, a ne s: t t t to >imptoma. ( >>im wga, a roma terap i jska p nn t jt·na t' tnični l t  ul ja 

podrazu t n i jl'va redovnu primjl'nu k upkt ,  m:t'a�a, aroma lan tpic:t i sl . ,  Šlu >ll prekr: t sn i 

načint djclm· an ja na zdravl je, tl', osim š t o  su l jl'kuv i t i , tzra z i ro opušut ju  i dopri nos<' općem 
dobrom osjt·ća ju .  
l 'n l i kont odabira t l ll'tode kojom ćemo pri t n i jl'n i t i  odabran:t l'lni<'n: t  u l ja, važno j <.:  in ta t t 
u vidu pu t Cl ,. u ! : tska eter i  ··n ih u l ja u organ izant .  jl'c lan od načina je s rt:  ud i san jt· pr i ćem u 

<' tcr ična u l j a  preko p l u  ' n  dolazl' u krvotok .  ! )rugi i<' nač i t t ul :mtk p u t l'm kože, kada u l ja ,  

razhht�t ·na 1 1  nt•kom nosivo t t t  med i ju  (npr. razna bazna t t l ja), u l : tzl' k roz porc kože i fol i k u l 
d l : tkl' tt d ublje >lojeve kože rc u optok k rv i t l int fe. 
Da bi e t enčna u l j a  zais ta  pruž i la ovako st t:t:i.na i blagot vorna djt·lovnnja, neophodno je da 

hudu vrhunskt· kl ·al i t e l l' i c'·istoc'c jl ·r su kv;t l i te la  i c'· is t oća l l' d jdo t vornos t i t<'rapnl lska  
vri jednos t l' t ničnog ul ja  i zr: tvno povt·zani .  
l 'r:tv i la upo t rl'hl' l' f er ičnih ul ja  

• Budu<' t da su  <.'tničn: t  u l j a l OI I'Y.• kon cmrirana,  :t jl'dna bočica sadrži  snagu v i št• grama, 

a ponekad i k i lograma bi l jnog t t t at eri jala, t reba im pris t upir i  uz zdrave m jcn: opn·za. 
( hnov na p r: tv i la za s igt trno rukovan je etcri<"·n i m  u l j ima j..:su s l jl'dt.:Ća : 

• st rogo Sl' prid ržnva j tt' preporučen i h dozrt ; 

• upo1 n·h l ja1 a j t e samo Ottl' mirise knji vam sc sv ida ju ;  
• a k o  st· eterično u l j e  prolije p o  k lŽi, iS i liranjc vodom ne<'<.: pomoći. 1'-ožu i,pcrite ml ijekom 
i l i  ul j l'lll jer l'tl'rt 'na u l ja n isu  topiva u vodi ;  

• l j udt  koj i  imaju kožne bolcs r i  i l i  su  skloni  alergi ja tna n toraju rrs t i ra t i  u l j a tako da n�t pn·gib 

l ak ta  n:mcsu kap ercrit'nog t t l j a  o topl jetH >g u kašit"ici  baznog u l ja - ako posto j i , a lergi j sk a  
reakc i ja poja\' t t  Čl' s c  v rl o  brzo; 
• n i je dobro dugo upottTh l javm i  jedno lc  i s t o  u l j <· jt·r St' organ izam zasit i  i prestaje n:agi r:t t i  
na n jeg; t ,  : t  sv:tb dal ja upot n:br t može izazvat i  akrgi jsk u rt·akc i j u . OpĆL'n i to, vri jedi prav i lu 
da SL' i s tn  et erično u l ji' i l i  mjdavin: t  ne korist i  d u�.c: od tr i  mjeseca, ukoliko S<' upot rcbl j:tva 
>vak< ldnevm t; 

"l'tenč·na u l ja na kožu nanosite isk l j uč ivo u razrijl'dl'n in t  oblicima (kao nosivi ntcdi j  sl už,· 
cv jc t nl' vodice, maccratt, bazna u l ja) . 1 \t er i <'n>� u l ja koja sc u odredenim situaci jama nwgu 
nanos i t i  direktno na ko;,u jesu ct l'rit'na t t l ja lavande i č>tjcvca; 

• izh jeg: tva j t t· koma k t  ct<. :ri<' n ih  ulja sa s luzn icont; 
• čuvaj t l' etenčna t t l ja  i � van dohva t a djece. (www.makronova.cotn) (op.prt'l'.) 
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Bož i j i  Pos lanik,  a.s. , usporedio je druženje s prodavačcm mirisa 
i on ima koj i  prave nered, npr. s kovačem koji  puše u mi jeh,  ri ječima: 
"Primjer dobrog i lošeg druga jeste  kao primjer t rgovca mirisom i 
kovača koj i puše u mi jeh .  Od prodavca miri sa kup i t  ćeš miomiri s  i l i  
ćeš barem osjet i t i  n jegov m i ri s, a m ijeh kovača opržit će  t i  t i je lo i l i  
odjeću, i l i  ćeš od n jega osjet i ti ružan zadah .'"" 

O misvaku . smo govori l i  u kn j i7.i " Kur'an i b i l jke". Nakon 
proučavanja u tvrd i lo se da je n jegova koris t  ogromna. On je četkica 
za zube koju danas upotrebl javamo, a sadrži  tvari i minerale vrlo 
b i tne za č i s toću .  Precimi ja i stručna obrazloženja prepusti t ćemo 
stručnjacima kako bi nas počasti l i  svoj im m iš l jen j ima i i straživan j ima. 

'1 3 Buhari (Žrtvovanje i lov, 5534), / M usl im (Dobročinstvo, rodbinske vez<: i adabi, 2o2H), 
Ahmed ( 1 9 1 27). 



o J 17i o p o /!,  l a 7) l j  e 

POS LANIKOVI SAVJETI U 
v 

LIJECENJU l PREVENCIJI 

Najbol j i  l i ječn i k  Posl an ik ,  a . s . ,  savjetovao je Ja sc  upot rebl javaju 

neke bi l jke i n j ihovi  ckri ati u pn.:h rani kao %ač in i .  Već smo spome

nu l i  upotrebu ćurekota kao vrlo b i tnu .  McduL im,  t u  je još n i z  drugih 

hadis koje ćemo uskoro predstav i t i .  
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l - P I SKAV I CA  (TR I GONELlA FOENUM GRAECUM}44 

K ada sc Sa'c l  b. Vekas v ratio u Meku ,  Poslan ik ,  a .s . ,  rekao je :  

" 'Pozov i te  mu  l i ječni ka. '  Pozvan je  l l ari s b. J(clda .  Knd ga je prcgl -

dao reče: 'N i j e  ništa opasno, nego naprav i t e  m u  su t l i jaš'  (prokuha 

sc piskavica sa saml jevenim d� ttu lama) .  Kada su  to uč in i l i ,  on je oz 

d ntvio." 

Bo:/.i j i  Pos lan ik ,  a .s . ,  ka:/.e: " [(ada bi moj umet znao šta sc na lazi  

u piska v ic i ,  kupova li l i je  makar i z latom ." 1 ' 

· 1 · 1 Pi,kav tra (frigo nl' i la t"oc l l l l l l l  gnll '( \ 1 11 1 ) 
l )rugi nazi1 i: grohol u(·a, grčko 'jcrnc, gr<' ka d j,·t c l ina, kozi ji rog, pn "l'll lt:.l, ro�nj : 1c1 .  
( lp" b i l j ke: piskavica j<' jcdnogml i>;n ja  bi l j  b -.a 'tup: l,l l l l >  konjt'nl lm u r:"l 1 1 1 1  dubokn u 
l.l'l l l l j u .  � l : > i > l j i ka  j,· 1 1k rug la 1 m:do ra�.granala .  l . i"ovi  S l l  1 rodjdn1  1 Imaju pl· tdjkc l«>jr ' l l  

d lakave i < J(Imgo < l<khl ja lc. :i.u t i  i l i  )ućk:t � t l lh i jc l i  cv je tm i pojed i naČ i t i  >Ll  1 bo pct d jk i ,  . t  
na htll' '<' u p.tl uČIC I I l l : l  l l \t < l\ :1. Cijda bdj k:t 1 1 1 1 , 1  jak i prcpo; n a t l j l \ n1 im. lt"r" s.lllll ln ik l l l 
1 1 : 1  ,uhim pmpl:u>n m:>,  uglavnt l l l l  iz r l :! k rcćn jačkog sast;l\·a. 
l loran ičk i  1 1 : 11.i1 p rcd s r : l\ l jn p i ,ka1·1eu kao "grčko ' i tcno ". 
N a1 1v  "j : >n'<'l mg" jl's l e  zhog knt: l k l ni , T IČnog mi risa, a ov u  b 1 l j k u  sl' l j . >u u l 'rancu,koj i 

n jl'maćk l l l l k r. 1 jc1 im.t  11 1 1 jc;a j u u kašu i l i  variv< > za j . t(·u p<Henc i ju .  
/.adah i l ll'jl l'l ja ran 1 1k 1 ts  piska1·icc uhlai:t\':1 ,,. dod:>vanjt·m 111l' l l l nla i 1 1  l t n lU IH l\': 1  sok,1 .  

l ' isk ,\l ' ica jl', l l' jedna od n: l j s L:Hi t ih  l jrkov i 1 1 h  b i l jaka.  \lc{· u l ·:gq�tu sl < \ l' l j : > l t  su IS I I IC:l no 
s j < ' l l l l' l l j c  na opl'kor int', :1 st ari k i nc1i i I nd i j c i  na škro fu lo7nc rnlll'. Starngrčk.t n1t'd ic ina 
1 l l i pokr.l l m  i učenici o t k ri l i  s 1 1  d jdotvornost piskn1 icl' u l i j ečen j u  hwnhi ja lnc upale, jer 
pospjt3ujc ri�ć,·njc ml s luzi .  ls.arlo \'d ik i  jednom jr nnn·dhom o uvt >Ylt pro�irio pi,kav icu 

l " '  l 'r:u"1čkoj r l ržn1•i, gotovo t: i jdom �npadnol'v n >pskorn području .  l l  1 1 . 1 rodnoj veterini 
kori s 1 i  sc kao l i jl'k prc 1 1 iv s l i navke (šapa), kao i za jača 1 1 jc s tokt·. lako su hcnujskt pn·par:tLi 
pmisnul i  piskavicu, ne t rl'hn je ;ancmantt ,  jer uh ln)a\'a upal 1 1c prorc•st i j :IĆ:t org;uuz:ml  
1 1 . 1koll  dugo l ra j  n< >g l "  > lov:u > j a .  
l > isk:lv ica potjccc i; l nd i jl·. l l  zcnd j : �ma Srnlm.c 1 1 1 1 j a uzgaja sr  kao l j l'kol' ll: t i kršna b i l j ka .  l l  
prirodi sc nnla;i  u polud iv l jc l l >  s t an ju .  Cvate u j unu  1 j u lu ,  s j,·mc sc herc u . ll gust u 
l .jckov t l l  d io b i l j ke: za l jl'kov l l t' " rh l' kori'u sc sjcml', 1 10 s;l ll l< > 1 . u i j skl' ( i; nuhutw), koje 
je 'l ično l : l l tl't H >m 'j< ' llll' l lu .  Sjcl l ll' Sl' nH I�(' k u h a l i  u kašu ih s:>m l jt• t i u prah. S.ull l jt 'I Cilo 1 1  

prah jl· d j cl < > t vo n u jt: . . .  

l . jckt >l' l l l l d jl' i t ll : l l l jl': 1 1 1sk:l\'lt'a j i '  od d:l l' l l i l l : t  pozna ta  k:t< > d < >i >ro l jckm·u" sred'!�< >  za  
r,ISII' : tr. t n jC s luzi .  Sprl'Gtva up:dt·, sml·k\,1\· :t, upt ja 1 pospJl'�ujl· z.tr.t s Lln jt· r. 1n , 1 .  S jrmc 
s l ucann u prah koris l i 'l' za pnprcmanjc ohl< >ga k < > j t  uhl . 1� . tl'a j u  bolove gt l 1 1 a  (u loga), 
l l l' l l l : l lgi jc, i,:; i jas i otl 'k l ina ž l i jezda. Ti oblozi l i jcĆl' l l'Škc i·i n·ve na koii, s l l':tr: t l l jl' li snd . t ,  
gnojl·njl' kosi  i ju ,  o i \Orl·n,· r : 1 1 1c na nog:>ma 1 Č l r<.:l'l' na s t q.{llU. 
l 'omi j l·san:>  s drugim ljl'km i 1 i m  hil j t: l l l  P""'" ic:t sc kons l l u l i jl'čcnju l l l l l< >g th drugi h  
hoks L i .  ll ll'll'. l tt:k < ll' l l oh d jc.com (op.pr<'l'.) 
· I S  Tahna 1 1 1  1 l k j s,· mi ,  \ IIIJIIrrl l'l-.i·,lll,ifJill, l / .: 12, hr. .J l t . 
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Fenugreek-Piskavica 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Dr. Dilaver M u h ammcd Sabir pojašnjava u svojoj kn j izi l :i-l/111 
1 '1' l j-i'rl�a:::_ (Nauk;� i nad naravnost) ovu t emu posvećuj ući posebnu 

pažnj u  piskavici 0 )oži joj travi), navodeći sedam st udi ja  objav l jen ih  u 

svi  jeru o košpicama ove b i l j ke ( l  ;cn ugreek Sceds) .  One ukaz u j u  na 

djelotvornost njenih hobica u snižava n j u  n ivoa holesterola i masnoća 

u krvi ,  potom njenu d jelotvornost u sni :tavanju šeć -ra kod h roni  �n ih 

di jabet ičara i m nog · d ruge. Tc s t udi je  štampane su l <JR4- 1 990. godine. 

( )vaj  je  s t ručnjak uradio tahdu koja pojašnjava vrlo j asno d j e  

lotvornost ovi h  košpica u l i ječe n j u  l olcst i  preuzet i h  i z  o v i h  sedam 

studi ja  koje s u  ol  jav l jene u raz l ič i t im časopis ima:  
- N11trilion l{,•.rertrrf,, Vol .  1 O.  pp (73 1 -739) ,  l lJlJO. ,  

- l illropt'all .fonmrt! �� C/iniml Nnlrilioll, 1990.  pp (30 l .106) i 

. · l. wir Food lmll, 1 990. 3R, 1 535  1 539. 

2- S I R Ć E  

M us l im u Sabil11t prenosi od Dž� tbira b. i\bd u l laha d a  je  Boži j i  

Pos lan ik ,  a . s. ,  upi tao svoj u porodicu za  neš to h rane, a oni  mu rekoše: 
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"'Nemamo n išta do s i rćeta.' Zatra7. io ga je i jeo, a zati m reče: 'Da, 

s i rće je hrana."' 

Od L J mmu Se id , r.a . ,  prenosi se da je  Pos lan ik ,  a .s . ,  rekao: 

"Da, s i rće je h rana .  Dragi Bože, Ti b lagoslovi s i rće, j er je ono bi lo 

h rana  pos lan i ka pri j e  mene, a kuća L l  kojoj bude b i lo s i rćeta neće 

os iromašit i ." 

Skup inn  američk ih  l j ekn ra u lo%i l ;1 j e  vel i k i  trud kako h i  ri ješ i la  

prohlern v i sokog krvnog pri t i ska koj i  nisu mogl i ri ješ i t i  n i  na j j ač i  



l i jekov i .  Primi jeti l i  su ,  nakon mnogih pokusa, da pos to j i  neobična 

smjcs koja je u stanju iz li j ečit i  već inu l učajeva v isokog krvnog prit i s

ka, i dovesti pri t isak u normalne granice. Ova l jekovi ta smjcs jeste j a  

bukovo si rće pomi ješano s medom u čaši vode, t ako da bude izmedu 

k isel kastog i s latkog. Ona sc pi je tri puta sa svaki m  obrokom tako će 

bolesnik bit i  i z l i j ečen i l i  će mu se stan je uv  l i ko popravi t i  u vremenu 

ne više od mjesec dana (iz ove preporuke i zuz ima ju se d i jabe t i  �ari) . 

U sto, ovaj napitak pruža t i je lu  neophodnu  dnevnu dozu potas i juma.  

' i rćc t akođer d jelotvorno l i ječi v rtoglavicu i m igr nu  i ima pozi tivno 

dje lovan je na  mokračni i s tcm.  /.a dodatna pojašn jen ja č i t ahc može 

pogledat i  origina ln i  izvor. 

N apos l i jetku, u ·  en jaci su  pronašl i  da je s irće jedina materi j a  koja 

pomaž' u formiran ju  većine t je l  . n i  h ćel i j a  ncohodnih čov jeku .  

3- SENA l "SENUT" 

l bn Madža u Smwm, Poglav l j e  o medic in i  (3448), bi l jdi od I bra

hima b. l �bu 'Able da je rekao: "Čuo sam Ebu U bc j j a  b. Urnmu H a

ram da je rekao: "(uo sam Pos lan ika, a .s . ,  Ja kaže: 'Držite sc sene i 

kumina, u n j ima je l i jek za  svaku bolest osim smr t i ."' Amr vel i  da je  

l bn Ahla rekao: " s-Senu t  je kopar (cš-šib i t)", d k drugi kažu ela j e  

to  med pomi jcšan s mas lom. 
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Cvijet biljke sene 



82 

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

St ručnjaci su posjeti l i  Arapski pol uotok,  gd je se upotrebl javaju  

·ena i "semt t "  i otkri l i  su  da n i j  zabi l j ežen n i ti jedan s l učaj karcino

ma u tom područ ju ,  jer se ove dvi je b i l j ke obi l no  koriste kao začin i .  

U stanov l jeno je da ove dv i je  vrs te  b i l j aka  d je lu ju  kao preven

c i j a  od razn ih  karcinoma, uništava ju  ćel i j e  ohol jelc od karcinoma 

i sprečava ju n j ihovo ' i renje, stoga su i oi j av i l i  svoje studi je u poz

nat im medicins k im časopi. ima .  Ovim biva vrlo jasna Pos lanikcwa 

preporuka da sc obi lato koriste ove bi l j ke u prehran i .  Takoder je 

utvrdeno da kumin ima s l ično d je lovanje kao i ove hi l j ke. 

4- DATU LE-HURME 

Er-Razi u d je lu  . \ 'i!Jab navodi :  "El-udžva je  vrsta naj kval i tetn i j i h  

da tu la  u Mcd in i ,  a stablo datu le  je mehko." 

Datu la, kako s tl" to n :wel i  u kn j i z i  o b i l j kama, s:c1drži sve bitne 

prchraml  ene č in iocc. Boži j i  Pos lan ik ,  a . s. ,  u hadisu koji b i l ježi Tir

miz i  u . \'ttllf'l/11 (Medic ina,  1 992) b i l ježi hadis koj i  prenosi l ·:bu Hurcj 

rc, a u nj ·mu s to j i  da je Boži ji Poslan ik ,  ::t .s . ,  rekao: "Datula jP iz 

Dženneta, ona je l�jek protiv otrova, a sok gomo�jike lijek je za oko . . . 



E bu l sa kaže ch J · ovaj h adis  hasen-garib, i n Jega prenost 
Muharnmed b. Amr;-�, m i  ga znamo samo kao hadis koj i  prenosi 
Seid b. Amira od M uhammed�t , b. Amra. l J adis sa s l ičn im teks t om 
bi l ježt: i Buhari i I bn Madža u ·voj i m  dje l ima, tc Ahmed od Abelu
Haha h. Bun.:: jdc, koji prcno, i od svoga oca da je Pos lan ik ,  a.s . ,  rekao: 
"Comoljikaje lijek za, oko, datula je džennetsko voće. ćurekot u soli lijek je 

za va.ku bolest osim za smrt . ·· 

Stručnjaci  su urad i l i  st ud i j  · o dat u l i  i n jenom l jckovitom učinku  
kad je ri ječ o trovanju na 100  obol jel i h  od trovanja. j ima su daval i s -
dam datula na dan tokom mjesec dana i pronašl i  u da enzim koji d je
luje pro L iv o trova zahva l j ujući dat ulama po. taje m nogo djelotvorn i j i .  

5- KANA 

l<.an;t j e  b i l j ka koja sc  u?.ga ja samo uz pomoć vode, n j en  j e  l i s t  
kao l i s t  masl in ·, s Lim š to je malo šir i .  Dr�vn i  Arapi n1nogc su j ·  
kori s t i l i  l i ječeći sc njome. Pripremal i  su j s h ladnom vodom praveći 
od nje t i jes to koje su potom s t av l ja l i  na glavu, ruke i noge. 

, mat ra sc da su I nd i jci prvi koj i  su je kori s t i l i  u l i j eč ·n ju ,  a s t ari 
grčk i  l i je �nic i  kori s t i l i  su  je pri l i kom upak desni  i rana.  ( kl davn ina  
kana se U]  o t rcbl java povodom l i jepih svečanosti kao š to  su svadbe i 
prazni i .  Postala je . imbol l j ubavi i sreće. 
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Cvijet kane 
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Otkriveno je Ja kana, pored toga što se korist i  za u l jepšavanje, 
predstav l j a  i l i j ek  za mnoge bolest i .  Tako, naprimjer, udisanjc kane 
pomaže u l i ječenju  glavobolje, a n jene kori s t i  u l i ječenju ,  kako je u 
novi je doba potv rdeno, ogledaju sc u s l i jedećem: 

1 - pomaže u l i j ečen j u  opekotina, otklanja napetost nerava kada 
sc poveže na glavu, pomaže u l i j ečen j u  rana u ust ima, l i ječen ju  
oži l jab, a djelotvorna je  i u l i ječenju u sn ih  pri š t i ća kod djece. Koris
na je u smanjenju jak ih upala; 

2- n;.�kon što se ukisc l i  i stavi na glavu, duže vri jeme čist i  tvari 
koje sc nalaze na njoj ,  č i s t i  m ikrobc, parazite i čist i  zamašćenu kosu ,  
a takoder smanju je  iz lučivanje zn j a ,  tako da  j v l ažnost kose prikri -
vena; 

3- smatra se najbol j im sredstvom u bojen j u  kose bez hcmi jsk ih 
primjcsa, sadrži posebnu t var koja prolazi k roz v lakna kose bojeći je  
u nantndžastu boju hez i kakve štete; 

4 upo t rebl java se kao l i j  k u pri l i kom obol jenja nožnih prs t i ju  
od para7. i tsk ih gl j iv ica, tako š to sc s tavi medu nožne prste, č ime sc 
i7. 1 učivanje 7.noja smanjuje, jer kana sadrži čvr. t u  tvar  koja  pomaže 
u apsorl i ran ju  v lage, a v lažnost nogu najvažn i j i  je uzrok koji do
vodi do proši rivanja parazi t sk ih  glj iv ica. I s tovremeno, smjes kane 
pomaže u jačan j u  nokt i ju  či neći ih  tvrd im;  

5- djelotvorna je u brwm sa7.ri jevan ju  prištića, pomaže u 
l i ječenju  pri št ića na t i j e lu .  Kad sc njome oboj i donj i  d io nogu, obol 
jen od ko7.ica, sprečava nj ihovo š i renje; 

6- s tabl j i ka  ove b i l j ke uspješno je isprobana u l i ječenj u stomačnih 
problema. Od cvjetova se pravi m i ris, koj i ,  ako sc stavi i 7.medu 
pamučne odjeće, biva veoma ugodan i sprečava pojavu mol jaca; 

7- njena korist za kožu i kosu ve l ika  je jer e l imin i še sve što im 
šteti ;  

8- upotrebl java s u bojenj u .  
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Kana se 
upotrebljavala još u 

doba faraona 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Nakon govora o važnosti ove b i l j ke koj u su  potvrd i le  savreme
ne studi je preći ćemo sada na medicinske l ori s t i  ove b i l jke, na koj · 
nam je uka7.ao Pos lan ik ,  a .s. 

l - I mam M u. l im u Sa!Ji!J11 (E I - h :dai l ,  43 1 7) b i l ježi  hac l i s  koj i  
prenosi Ibn Sir in ,  a koji kaže: "Neko je upitao I b n  Mal ib1 :  ' Da l i  sc 
Poslanik,  a.s., oknio kanom;  a on reče: 'On. ni je  imao s i jed ih ,  ali l bn  
I dris je r ·kao kao  da i h  j e  b i lo  vrlo malo, a l i  l •:bu l kkr  i Omer boj i l i  
su  kosu ! ·anom."' 

2- Tirmizi b i l ježi u Smm111 (poglav l je F . t-Tibb, 1 979) od /\ l i je b. 
U hcjdul laha,  a ovaj od svoje nene Selme, koja je b i la  s l už ih1 Pos lani  
ka, <L S . :  "Boži j i  Poslan ik ,  a.s . ,  je za svaki pr iš t  koj i  m u  sc pojavio i l i  
ozl jedu naredio men i  da mu stavim kanu  na t o  mjesto." Ebu  I sa kaže 
da je ovaj ha lis has n-garib. 

3 l bn M ad%a b i l ježi (3493) od Selme U mmu Rali, s l užavke Pos
lanika, a .s. ,  da je rek la: "U  Bo:l.i jeg Poslani ka, a .s . ,  n i je  sc pojavio n i  
jedan prišt. i l i  crveni lo a ela na to n i je  s tavio kanu." 

4- U 1\' fmnerlu A hmeda (M us  ned El -cnsar, 237 1 6) b i l ježi se pre
danje od !'crime b i nt f-l emmam u kojem stoj i  da je rekla :  " šla sam 
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u M csdžidu l- H aram i naš la sam mjesto kod Aišc, r.a . ,  kad je neka 

žena upi ta:  'Šta mi mo:l.eš reć i ,  majko pravovjcrnih, o kani .' !\ ona 

joj odgovori : 'Bo:i.i jem Poslan i ku ,  a . s. , sv ičla la  sc n jena boja, a l i  n i je 

vol io njen miri s, a vama n i je  zabranjeno da je  koris L i te  izmedu sv;t kc 

mjcscčnicc i l i  pri svakom mjesečnom pranj u .'" 

5- Bo:i.ij i  Pos lan ik ,  a.s . ,  koristio je kanu pri l i kom glavobol je i 

prcporučivao j u  je drugima, a I bn Maclža prenosi da bi Poslanik ,  ;Ls., 

kad b i  imao glavobol ju ,  umotao glavu u kanu i rekao: "Ovo korist.i. 

Božijom pomoći, protiv glavobolje. ·· 

Dakle, Poslanik,  a .s., upotrebl javao je kanu za l i ječenje glavobol je, 

pri š teva, rana, �a bojenje kose. ( )va upotreba ni je bi la po:wata Arapi 

ma pri je poslanst va, već su kanu k Jt·i st i l i  samo �a bojenje i pri l i kom 

svcčanost. i .  Medicina je, dak le, potvrd i l a  njenu djelotvornost u l i ječenju .  

( )dakle Poslani ku,  a .s . ,  sve to znanje ako ono ni j od Sveznajućeg!? 

7- GORUŠ I CA  

S;tvrcmcnc su s tudi je  us t anov i le da  gorušica i m a  mnogobro 

J i l l" kori st i u sprečavan j u  zgrušavan j a  krvi u srcu i mozgu . Za to  

preporuču j u d; t  sc  obj · goruš ice, crna  i b i je la ,  kori s t·c: . 1\ l nogi su 

je narod i  u prošlosti mnogo kori sti l i  zbog pozi t ivnog ut jc:caja na  

zd ravl je , ko j i  i savremena nauka i st ud i je  potvrdu ju .  l l ad is i  l �o:i.i jcg 

Poslan i ka , a.s . ,  govore o va:i.nos t i  ove v rlo  h i t ne:  bi l jke, (· imc su pre 

c l uh i tri l i  znanost .  

Crna goru�ica -
Brassica nigra l. 

Bijela goruši ea 
Sinapis alba l. 



Kur'an navodi primjer s jem<.:na gorušice kao primjer nečeg si t

nog i male težine, i navodi :  

" M i  ćemo na Sud nje m dan u i�;pravue terez�jc postav i t i ,  pa 

se n ikome kdvo nc�e uči n i t i ;  :tko nešto hude teško kol i ko 

zrno gorušice, M i  ćemo :r.a to kaznit i  il i nagrad i t i .  A dosta 

je to što ćemo M i  račune ispitivati ."  (1-:1- 1  ·:n bija, 47) 
"O si nko moj ,  dohr·o i l i  'l.lo, teško kol i ko zrno gontšice, 

bi lo u stijen i i l i  na nebe�; ima i l i  u zcm ]j i ,  Al lah će na 

v idjelo izn�jcti , je r· A l lah zna najskriven ije stva r·i , On je 

sveznaj uć i . "  ( l  .ukman ,  l G) 

U hadisu sc gorušica takoder navodi kako bi pruži la pnnl JCr 

n<.:Čeg sitnog. Učen jaci hadis bi l ježe, u istom smis lu ,  hadis u koj im sc 

spo11 1 in jc  goruš ica, a koj i  prenosi Kuhari u Sr�!Jilltl, u Poglav l j u  o in1anu 

(2 1 ) , h ;td is koj i  prenosi Seid e i-H udri od Poslanika, a.s . ,  u kojem stoji 

da je Poslanik,  a.s . , rekao: "Stanovnici Dženneta ući će u Dž<.:nnct, a 

s t anovnici Vatr · u  Vatru. Potom će J\ l lah reći :  'Neka. iz(tete iz vat re ona; 
k-oji u. srcu ima rno.h:a.r koliko i zrno gom:ice r: rna.nu. u svorne srcu . . · On i rr 

izn.fi i,z vat.re. vd pucn�ieh. potom rr sc strwiti u, njelw. živu t. a . . Oni ce proh:li 

ja t i k:a u ši o klija boba: zar nisi vidio rln k:lijo. žu.to , savi:; en a. · . .  

' l ' i rmizi b i l j eži ( L l  Birru  ve <.:1 -si l la  / Dobročins t \'O i rodhi r 1 sk <.: 

veze, 1 92 1 )  od J\ l kame, a ovaj prenosi od Abdu l laha, da j <.: Pos lan ik ,  

n .s . ,  r ·kao: "Ne(:e tu'i u Džennrt onaj ko bu.de inJ,Q,o u, srcu. koliko tnmriru. 

goru.š i.ce oholosti. ni t. i rr n<'i 11. Va.t.ru. onaj ko bude ima.o m.a.h:a.r i t,ru.n.či.cu 

i I l l (!,  ll (1 . 

U ,\ /;mm/11 Ahmeda (hr. 20735) hi l  ježi sc da je l �bu Dc rd a rd:ao: 

"(uo sam Boži jeg Pos lanika da ka;.<.:: 'Doista. će gla.voholja. i, Pmcico. 

na.pa.da.t i  vjrrnikrL, a, njegov je grijeh hto Uhurl, na.knn. šl.o go noptLst.e. os 

t o t, ce gri:feh kao zmo gom.� ire. , .. 

R l l  kn j izi o h i l j k; tm;t (Kur'an i b i l jn i  sv i j et) , kao i u kn j i7. i  o mc 

dicini ( 1'-ur'an i medicin a) nave l i  smo kur'anskc i poslaničk<.: upute o 

vnžnos t i  masl i novog ul ja, ječma, k ima, i n j i hovu važnost u l i j ečen j u  

i prehrani k ao  i va:;;nost upotrebe pov rća i voća koj<.: j <.:  priori te t n i j e  

nego meso i ostal i  ž ivo t i n j sk i  proizvod i .  
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Neka je Uzvišen Onaj Koj i  je podučio Svoje robove onome što 

nisu :ma l i ;  Kur'an i sunne t  Pos lan ika, a.s., doi s ta su nepresušan izvor 

svih znanos t i .  



D o d a t a k  k n .J z z t  

v 

SMOKVA DZENNET S KO 
, 

VOCE 

((Prqf dr. N /en;a / lzr'tlli Uženilla, 

Po!Jopril!rr'rlnijtlkHI!el, !Jnil'l't'?j/el l il-1\' fmsllm) 

U ovoj k ra t koj stud i j i  osv rnut  ćemo s na j ·dno plemen i to d rvo, 

pori jek lom s arapskog pod nebl ja  koje sc smatra na js tari j im  drve

tom koje j e  čovjek upm -:nao lokotTI h i stori je .  Plodovi ovog drveta 

u sv ježem s lan ju  najbol ja su  h rana l je L i ,  i l i  � im i  kao sušeno voće. 

L 1en ič ; tn i ,  faraon i  i C rci po:..-:nava l i  su ga kao h ranu ,  ali i l i jek .  Po

ri jek lo ovog drveta je s j uga /\rapskog pol uotoka, da hi sc polom 

proši ri lo  na držav · Ma le  /\:..-: i j e, u Tursku,  t;tčn i jc  u Anadol i j u  i u 

i\ fgan is lan,  nakon t oga preko Fcn ičana i G rka dospjelo je u Evropu, 

a ka I s toku sc proš ir i lo p reko S i ri je i s t iglo je sve do I nd i je. Ovim 

drvetom sc kunc i U zv i šeni  A l lah u Kur'anu,  : 1  On sc ne :.d- d in je  

n ič im os im vel ibnst  en im s tvar ima, on ima ko je  pohudu ju  d iv l j en je. 

Ov;t zak lc lva U zv i šenog A l laha  prav i j e  dokaz važnosti ovog drveta 

i sam im L irnc ukazuje na n jegovu v ri j ednost i kori st .  

U zv išeni  Al lah kaže: 
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Na slici su listovi, 
grane i plodovi 
smokve 
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"Tako m i  smokve i masli ne,  i S in�jskc gor·c, i grada ovog, 

sigurnog, M i  čo\jeka stvaramo u skladu n�j ljcpšcm . "  

(Et-Tin ,  1 -4) 

Dakle, drvo o kojem ćemo govori t i ovom pri l i kom jt:stc smokva. 

Ovom pri l i kom pok ušat Ć<.:mo odgovori ti na mnoga pi tan ja koja 

nam s · vr t<.: u podsv i j t:s t i ,  k ao, naprim jer, botan i čka svoj s t va ovog 

d rveta , preh ram bena v ri jednost ovog drveta,  kada je sv ježe i kada je 

osuš�:no, a zat im ćemo spomenut i  rezu l ta te  do koj i h  su došle mcdi

· inske s tudi je  proučava juć i  plodove smokve i td .  

NUTR IT IVNA SVOJSTVA SMOKVE 

Smokva je  vel i ko drvo koj�: ponekad dosc�L' v i s inu  i do l f )  mc 

t ara . l .i s tov i  ovog drvct : t  opada j u ,  k rošn ja  drve ta  je  ra;:l ič i t i h  obl ika ,  

od p i ram ida lnog ohl ika pa do okruglog obl ika  krošn jc:'r. ž i ,·o tn i  v i  

j �:k drveta i znosi od 5( ) do 7( ) god ina, a kad su  l l \' j l' L i  ;:a \ 'L"gc tac i ju  

Smokva ( lar . l o'icus) p redstav l ja b i l j n i  rod i z  pnmdic<' 111 1 1 1'\ 'a ( 1\ l oniCL': l l ') .  

l 'ripada n1u oko HOO raz l ič i t i h  vrstn koje su rnsporcdL"nc š i rom topl i j i h  k rajna 

�clll l jc. Najpoznat i j a  je  obična smokv:1 (l"ic1 J S  carica), č i j i  Sl'  plodm· i ,  zre l i  i l i  

o s u še n i ,  p rcrad u j u  u 1 1 1 anncladu,  a l kohol i k a h v i n  suroga t .  W\\\V. w i k i pcd i � . l >a 



odgovara jući ,  mož doseći s tarost i do 1 OO godina .  Listov i  drveta 

jednos tavn i  su debel i  presvučeni deh l im omotom, srcol i kng obl ika ,  

tamno:�.elene hoje na površ in i  i sv i j et lo:�.elcne i spod l i s t a . 

S tablo drveta j e  čvrs to;  s većom starošću smokve stablo je teže 

rasci jepit i ,  l i ko (unutrašn ja  kora) mu je debela, boja mu se ra7. 1 ikuje 

od otvorene pa do l ugas totamne bojc,  pomalo h rap:wc površ ine .  

Drvo smokve uspi jeva na m jest ima gd je ne mož<.: n i ti jedna dru 

ga voćka koja daje plodove. 1\ ložc sc naći na pjeskov i t i rn  i kamen i t i m  

mjest ima, špi l j : lma, jednom ri ječju n a  m jcst ima koja n i s u  odrcd�.:na, 

osim što vol i  podnebl je  s isokim t�.:mpcratu rama. 

VR IJEDNOST SU H E  l SVJEZE  SMOKVE U PR EHRAN I  

Smokva s c  sm:Hra plodom, medu voc<.:n 1  pa pov rćem, s 

naj ,·cćom koncen t r: t c i jom v lakana, jer  j �.:dmt smokva sadrži 20'Y,, 

dn�.:,·ne t je lcsn<.: potrebe v lakana koj i  se prcporu(\ t j u .  , mokva pos

jeduje dv i je v rste v la k ;ll la, jedna je podložna apsorc i j i  i ras t \';Han j u  

u ,·od i dok druga v rs t a  n i je. iYkdic inskc  stud i je  t okom peck:set go 
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d ina i s t raživanja i proučavan ja  pokazu j u  da v lakna u b i l jnoj hrani 

igra ju  vrlo bitnu u logu u akt iv i ran j u  probavnog t rak ta  i vrlo su bitna 

u sprečavanj u nastanka odrcltcnih karcinoma. Pošto smokva sadrži 

ve l ik i  procenat  v lakana, ona je idea lna za povećanje pro ·en ta vla

kana neophodnih čovjeku .  Vlakna koja se ne rastvara ju  u vodi pri

premaju put za i:;dazak tvari iz t i je la  putem crijeva uz dodatak vode, 

Lc samim t ime pospjcšu j u  brz inu rada  probavnog t rak t a  i garantu ju 

kont inu i tet  n jegove pri rodne funkci je. Također j e  u tvrdeno d� 1  v lak

na koja se ne rastvara ju  sprečava ju  nastanak karcinoma debelog cri

jeva. S druge s trane, v l akna koja su podložna apsorc i j i  i rastvaranju 

sman ju j u  nivo holt:stcrola u krv i  za 20%, zbog toga igra ju  vel iku 

u logu u sprečavan j u  srčanog udara .  

, t oga obje ove vrste v lakana koje sc  nalaze u smokvi čine ovo 

voće vrlo važnim u l j udskoj prehran i .  

Stud i ja  koju je  uradio dr. Ol iver Baster, stručnjak u 1\ J cdi 

c inskom Cent ru, Odjel jenj · za prevent ivu bolesti pri n ivcrz i te tu  

Džordž Vaši ngton, nedvojbeno u kazu je da  suha smokva, koj� 1 sc 

smat ra voćem s najvećim procentom v lakana, posjedu je vel ik i  pos

totak fenola (ph >noi), koj i  je vrlo d je lotvoran za uniš t avanje bakte

ri ja i mikroba. 

Druga s t udi ja koja je  uradcna na  U niverzitetu N j u  Džersi poka

zu je da suha smokva . adrži ve l ik i  n ivo Omega 3 i Omega (> masnih 

kise l i na, koje ima ju  vrlo  važnu u logu u snižavan j u  holcs terola u krvi ,  

poscl no ako s c  zml, kako je utvrdeno, da  t i je lo ne može da proizvo

di 03 i ( )G masne kisel ine, već ih apsorhi r:-� pu tem hrane. 

Smokva sc takoder smatra važn im l i jekom koje d; t jc t i je lu neop

hodnu snagu i energi ju ,  naroč i to neophodnu kod hroničnih obol jcn 

ja kad je potrebno oi nov i t i  snagu t i je l u ,  jer, smokva sadrži na jveći 

proccnat vrlo važne komponen te  Z<�  l j udski oragnizam, a to je  šećer. 

( )n sc na lazi u svakom voću u omjeru S l  74'Yit ,  ali je n jegov 1 roce

nat u smokvi dosta već i .  



l()() .�1: .111/JI' JI/JoK !'t l()() .�1: .1/'jt<'l' JJI/OK !'i f\.oJIIjmlli lik 

19.4% 

242 kalorija 

0.14 mlg. 
0.10 mig. 

O mlg. 
B rnJa.  

680 mlg. 
68 mlg. 

2J2 mJat 
186 mig. 
10. mig. 

81.9'/• 

47 kalorija 

Vitamini i minerali 

0.03 mlg. 
0.04 

7 
ts 

232 
17 
67 
43 
t 

0.5 
0.1 
0.2 
0.2 

3 mlg. 
0.3 mig. 
0.5 mig. 
0.6 mig. 
-------

Voda 
Energetika 
vrijednost 
Proteini 

maane m,.i 
Wer 

Vlakna 

Bl 
82 

Vitamin e 
Vi� A 
Bo tali j um 
Map oi j 

Poafor 

Kaldj 
Sodljum 
želt ao 
B akat 
Cink 
SeJen 

Bitno je  napomenuti da smokva sadrži vrlo  v isok procenal ka l 

c i ja, odmah pos l i j e  narandže, dok jedna čaša soka od suhe smokve 

opskrb l ju je  t i je lo ka lc i jem jednako kao i čaša ml i jeka .  

Ono što smo koncizno naveli o smokvi nedvojbeno ukazuje na 

ogromnu mi lost Uzv išenog AJlaha pr ma Svoj im robovima. Spo

minjan je smokve u Kur'anu u kazuje na  važnost ovog voća za l j ude, 

a n jenu važnu ulogu u prehrani  potvrd i la  je, k ako smo vid je l i ,  i medi

c ina ,  dok mnoge s tudi je još uv i jek neumol j ivo proučavaj u ovo voće 
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kako hi nam oLkr i le  još v i še kor is Li od smokve, koj u [(ur'an opisuje 

kao d7.ennetsko voće. Ovim sc pokazuje da  j e  Kur'an Bož i j a  ri jcč i 

neprcsušt�n izvor znanja, a smokva je, doista, dženneLsko voće. 

0/!(!J md olvcm!JI'n je 11 časopisu RI-Mnrlž.!J!Jid, 1428. ,�orli11i po 1- 1. 



JETRA l S LEZENA 

(Prof rh: MaiJ111t1d Nazilll en-Nesi111i) 

U medicinsk im okv i rima i studi jama. koje su se zanimale za h ra

nu i načine prehrane jetra se uhra ja u mesne prozvodc, j r je vrlo 

hogata prot e in ima.  U okv irima prehrane je t ra je  vrlo b i t na kompo 

nenta za l i ječenje anemi je, ona je neophodan izvor :/.eljez;;� i bakra 

koji su neophodni  za formiran je crvenih krvn ih  zrnaca . . Jetra u svo

j im kapilarima koncentriše vel iku  kol ičinu krv i .  Ona sadrži većinu 

v i tamina, bogata j e  v i taminom A, grupom v i t amina B, folnom ki

sel inom, koja ,  također, ubn:ano pospješu je nastanak crvenih krvnih 

zrnaca li košta noj sr:ti , potom sadrži vitamin I I .  . . i td .  

Slezena, iako je kao i jetra nadomjestak za  meso, ipak  je manje 

zastupl jena l i  prehrani od j etre i mesa. Ona je spremn ik  za oronu la  i 

i s trošena crvena krvna zrnca i u jedno je  i shodiš te žel j  za. l(onzlimi

ranjc je t re i slezene, po Šeri jatu,  dozvol jeno je od svake živOL in je  od 

koje je dozvol jeno konzumiran je mesa. 
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Janjeća jetra 

KOR I SNA SVOJSTVA JETRE 

Amer ičk i  znanstven i k  Whipplc u tv rd io je da konwmiranje 

nedopečcn je tre pruža ogromnu kori s t  u l i ječen ju  razn i h  vrsta ane

mi je, potom pomaže u l i ječen ju  tromog rada jetre kod čov jeka, kao 

i drugih boles t i  koj ima j e  za l i ječen je neophodna prav i lna  funkc i ja  

jetre. 

Osoba koja bolu je od a nem i je  t rebala b i  u n i jet i kol ič inu od 1 50 

do 300 gr. j e t re pri jesne i l i  polupečenc 2-3 minuta. /\ko je holcsnik 

ne mo:7.e jesti  pr i jesnu, onda neka j e  jede Y.ajednom s d rugim saml je

venim mesom kako b i  sc lakše mogla konzumirat i .  

U tv rdeno je  da j etra, pečena i l i  polupri jcsna, ne gubi  n i š ta od 

v ri jedn ih  karak ter ist ika, kako sc mis l j lo u prošlost i .  

Konzumiran je  j etre kod bolesn ika pospješuje funkc i ju  rada je

tre, ako j e  ona  neak t i vna, sprečavaj ući nagomi lavanje otrova i šećera. 
Č is ti ekstrak t i  jetre, saft, t jera j u  mnoge otrovne bakteri j e  iY. cri jeva. 

N ajvažn i ja  kor i s t  od konzumiran ja  jetre jeste l i ječen je  anemi je, jer 

jetra sadrž i  s iguran č in i lac za nastanak crven ih krvn ih zrnaca, a to je 

v i tamin  � 1 . , potom žel jezo i neš to  prote ina .  
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Slezena, naroč i to goveđa, pomaže kao i jetra u l i ječenju malo
krvnost i ,  a naročito je d jelotvorna za bolesn ike od malari je jer . lczc 
na sadrži vel i k u  kol ič inu k rv i  i druge vrlo biLne e lemente neophodne 
za krv. Slezena je  dj lotvorna (u kapsulama) za one ke j i  bolu ju  od 
kožnih bolesti i l i  gube. 

Danas se upol rehl javaju u l i ječenj u  sušena slezena i je tra u kap 
su lama il i L ab let�una, tako ela ancm ičari mogu da ih  konzumira ju  kao 
l i jek i kao hranu .  

DA l l  SU JETRA l S l EZENA KRV? 

Prenosi sc od Omera, r.a . ,  da je Poslan ik ,  a . s., rekao: "Dozvo! 
jene su nam dvi je vrs te s trv ine i dv i je vrslc krv i .  Dozvoljeno nam je 
m ·so uginu le ribe i skakavca, a od krv i  slezena i jetra. 

:!.ašto sc jet ra i s lcz na u ovom predan ju  ubra ja ju pod !.::a Legor i ju  
krvi? 

( )dgovori mogu h i t i  s l i jedeći :  
- v jerovat no su A rapi pri je i s lama ubraja l i  j c l ru i s lczcnu pod 

ka Legor i ju  krv i ,  a pošto je i s lam zabrnn io konzumiranje krvi ,  onda je 
izuze t ak stav l jen na slczenu i je tru;  

- one u ogromnoj n1 jcri sadrže krv, tc s toga b i  se zabrana krv i  
mogla rnzumjct i  i kao zabrana konzu1niranja jet re i s lezene, s toga je 
i s lam nagl::� s io da sc one izuz imaju iz t oga; 

- možda sc u hadisu mis l i lo  metaf oričk i :  navedene su pod ka 
tcgor i j u  kn· i  jer s::�d ržc u sebi ogromnu kol i  � inu krvn ih  kapi lam i 

otvora kroz koje k rv c irku l i še . . .  i td .  

' Slcrena je i.l 1 jezda kod k1r 111 c n j a k a  k"j� je usko J H >I'c·zann s c1rku lawrnim SIS il' ll H >I l l .  

kod l j udi  o n a  LJCL'Sl\ u je  u primarnoj 1 111UIH>i rea kci j i  na anl ig<·nc k n j i  t t  n j u  wgnu put cnt 
kr\' 1 ,  djeluje Ll< > regu l : n or imun ih  rea kci ja u d r ugim t h j � l o v i m a  mgnn i zma, kao ,rc<hn: t  

omogucul<' renkcijc trmedu a n t 1 1 i j l'in i a n tigena, u njoj  'l' ćt: l i j<- 1 m i k roorganirnl l  \'c:it1 rn 

a i 1 J t t J jch1 i rararaj u .  Vrlo \':tžnc i 'u nkci jc  � lczcnc jesu i razaran j e ' t a ri h  ni t mc i t a , , , .  fu nkci ja  

IT/L'!'\'o.tr.l kn i .  �waka od njenih fu nkct j:t odigr:t\':t st• u �t rogo odredenim di jdm·1ma 

skzcnt·. \\'\\'\\'. 1\' J kipC'd i:l . i l r 

97 



98 

Međut im, ono što je danas sigurno jeste da  jetra i slezena igraju  

vr lo  bi tnu u logu u prehrani ,  a l i  i u l i j ečen j u  i prevenci j i  l j ud i  od mno

gih boles t i .  N aroči to su  d je lotvorne u l i j ečen j u  obol je l ih  od anemi je. 

Stoga bi  konzumiranje ova dva organa od životin ja, č i ja  je  upotreba 

d< 7.vol jena, trebalo prerast i  u nav iku .  



MAS LINA l MAS LINOVO ULJE 

(Prrj: d1: a�p;i r l  alil Rbu Atc1 
J>rqfrsor botanike pri Unft,erzitetlf Ajnu .fems) 

1 as l ina j b lagoslovl jeno drvo i spomenuta je u Kur'anu sc lam 

puta.  Poslani k ,  a .s . ,  savjet >Vao je da sc ona i n jeno ul j  konzumira ju ,  

a da sc n jenim u ljem masira .  N aučno su utvrdene koristi konzumi

ran ja masl ine i njenog ul ja .  

Ovom pri l ikom govori t ćemo o nekim ajcL ima iz Kur'ana u ko

j ima su navedene karakter ist ike i koristi od masl ine. 

zvi šcn.i Al lah kaže: " 

"On vodu s neba spušta, pa M i  onda či n i mo da pomOĆll; 

nje n iču sve vrste b i lja i da iz  n jega izrasta zelen i lo, a i:l. 
njega klasje �:,rusto, i i z  palm i ,  i z  zametka nj i hova, grozdo

vi koje jt> lahko ubrat i ,  i VI1ov i lozom zasađen i ,  naroči to 

masl i ne i š i pc i  ( nar·),  sl i čn i ,  a ntz l ič i t i .  Posmatraj tc, :�.a to, 

plodove nji hove, kad se tek pojave i kad uiju .  To je zaista 

dokaz za ljude koji vjeruju .  " 1 11 (El- l •:n'am, 99) 

4Hl l ovoj ki1 J 17 1  koris t i l i  smo sc pri jc:vodom Km' ana Besi mn Korku t a, zn to ;ro jl· dmt upan 

i na CD u, t<· ga je vrlo lahko prebaci t i  (h '7 k ucanja). Korkut je prevodio riječ "ruman" 

";ipak", mada M: pod riječju "ruman" u savremen m arapskom joiku mi,Ji na voćku 
"nar", koja, oper, c loneklc podsje 'a  na š ipak . (op.pn:v.) 
' U  mnogtm k r:1jcv i 1 1 1a nn�c zc:ml jc, a posebno u H ·rcegovini ,  riječ ;ipak k ustvan nar, 7a 
raz l iku  od �i purk:t č t j i  su plodovt s i tn i  i crveni (np. lck t .) 
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"On je Taj Koj i stvara vinograde, pod uprte i nepod uprte, 

i pal me i usjeve različita okusa, i m asl. i ne  i š i pke (nar) ,  

sl ične i razl i č i te, - jedite plodove njhove kad plod daju,  i 

pod��j te na dan žel,ve i berbe ono n a  šta d rugi pravo i ma

j u, i ne rasip��jte, jer On ne vo.l i  ras ipn ike ."  (1':1- l •:n'am, 

1 4 1 )  

"Al lah je izvor svjetlosti nebes i Zemlje! Pri mjer svjet

losti  Njegove jeste udubina u zidu u kojoj je svjeti lj ka, 

svjet i lj ka je u kand ilju ,  a kand i lj je kao 7.Vije7.da bl ista 

va koja se užiže b lagoslovljenim d rvetom masl i nov im ,  i 

istoč n i m  i zapad nim,  č ije u lje gotovo da  sija  kad ga vatr·a 

ne dotakne; sama svjetlost nad svjet lošću !  Al lah vod i ka 

svjel.lost i Svojoj onoga koga On hoće. Al lah navod i pri 

mjere ljud i rna, Allah sve dobro zna ."  ( l  �n ur, 35) 

Svjet lost ima  neosporan utjecaj na plane t u  Zeml ju ,  odnosno na 

sve što sc na n jenoj površ in i  na lazi . N aime, s unčcvna sv je t lost  sc 

pomoću fotos in teze u b i l j kama pretvara u hemi j sku  u opojn im tva

rima b i l jaka,  a ove opojne tvar i sc prc tvt� ra j u  unutar b i l j aka u druge 

rvari ,  rnasnc k ise l ine i prote i ne. l J  drvet u mas l i ne, naprim jer, formi n 1 

sc čvrsta tvar koj i  se potom pretvara organsk im kompleksnim pro

cesom u masne k i sel i ne i gl iccron ,  a potom ove dv i je  t vari posebnim 

procesom da ju u l je .  



Pošto svjetlost ima nc.:osporan utjecaj u procesu cvjetan ja, tako 

neke b i l jke treba ju  određeno vri jeme.: svjetJost, i to ne manje od 

neko l iko sahata l ncvno, dok ne procvjetaj u .  

Dakle, svjet lost i toplota imaju vidan utjecaj na kvaUtcL proizvo

da bi l jke. Tako je naučno utvrdeno da masl inovo drvo, bez obzi ra da 

l i  na istoku i J j  zapadu, da je naj kvali tetni j u  i najčišću vrstu masl inovog 

ul ja .  

Uzvišeni A llah ka:le: " 

"Tako mi smokve i masline, i S inajske gore, i grada ovog, 

sigurnog." (.Et-Tin, 1 -3) 

MASL INA  U SAVREMENOJ NAUC I  

M asl ina (Olea curopca) j ste z imzdcno m di teransko drvo, raz

granatog i čvornatog stabla. Listovi su tamnozelene boje, dugul jast i ,  

na kratk im pctel j kama. Masl inovo drvo stalno pru:la mlad ice, otpor

no je na Lruhl jenje, pa ga često naziva ju  "stablom d ugovječnosti". 

Koštunj ičav i plod masl ine je svi jetlozelcnc boje, gorkog okus i kao 

takav sc koristi za jelo, dok sazri j evanjem poprima tamnol jubičastu 

boju i kori t i  e za proizvodn ju  u l j a. 

Maslinovo ul je od davnina je  poznato kao svestran l i jek koj i  

l i ječi tv rdu stol icu, ist jeruje kamence i z  žuči ,  sprečava d jelovanje 

razn i li bakteri ja, zagri j ava želudac, j ača probavne organe, sn ižava 

temperaturu, sti šava grčeve u cri jevi ina i otvara kanale iz žučnog 

mjehura i jetre, regul i ra krvn i  t lak i L i ječi malari j u. Koristi sc i kao 

pocJioga za izradu mehlema i raznili mast i  koj ima sc l i ječe op kotine 

i kožne boles6 
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Plodovi masline 

NUTR IT IVNA l LJ EKOV ITA VR I J EDNOST 

Masl inovo se u l je najv iše c i jeni  zbog specif ičnog hemij skog 

sastava, te posebne nutrit ivne i l j ekovite vri jednosti .  O zre losti plo

da >visi i k valitet u l ja .  Zelen i j i  p lodovi daju manje ulja s manj im 

sadržajem masnih k i sel ina, što je u jedno i glavni  k riteri j  pri  mje

renju kval itete. Osim navedenog, na kval i tet masl inovog u l ja  utječu 

i sbjedeći č in ioc i :  v rsta tla, I J imatski uvjeti , način prerade, vri jeme 

i način sk lad ištenja I r i je obrade i s l .  Savremena prerada masl ina 

obuhvata nekol i ko postupaka koj i  za ci l j  imaju dobivanje masli no

vog u l j a, a to su: čišć nje i pranje plodova, ml jevenje, mi ješanje, te 

odvajanj tekućeg od čvrstog di je la dobijene mase. U staničnim va

kuolama ploda smješten je veći postotak (80(!/o) slobodnog maslino

vog u l ja, koje sc lahko izlučuje mehaničkim i fizičk im postupcima, 

dok je ostatak smješten u koloidnom d i jel u c i toplazme i teško sc 

iz lučuje. Postoje razne m tode obrade masl ina, a l i  je na jkval i tetni je 

masl inovo ul je dobiveno metodom tzv.h ladnog prcšanja, odnosno 

metodom bez zagri javan ja i dodataka otapala, čime sc osigurava da 

sva prirodna svojstva ostaju nepromi jenjena. 



Maslinovo u l je  razvrstava sc po tome Ja l i  je raf1n i rano i l i  pri

rodno, a ove su kategori je određene stepenom k i selosti . Što  je ste

pen k i selosti v<..:Ći ,  u l je  je manje aromatično i rafi ni rano. Najbol ja u l ja  

ima ju sadržaj masnih k i se l ina oko 5°/tJ . 

Podjela masl inovog ul ja prema kval i tet i :  

l .  ekstra vcrgine, uJ je dobiveno prcšanjcm, k iselost manja od 1 1Yo; 
2. vcrgine, k iselost je nešto veća :.r.bog masl ina loš ij eg kva l i teta; 

3 .  masl i novo ul je, i z račuje se od mješavine rafiniranih ul ja i mak 

kol ičine ekstra v i rgine u Jja ,  k i selost je  oko 5%. 

Sastav m aslinovog ulja: 

a) sapunj iv i  sastojei -<J9%; 

zasi 'ene n1asnc k isel ine: 

- miri st inska-(0,0-0, 1 ), 

- pi�lmi t inska-(5,7 - 1 H,6) ,  

- hcptadekanska-(0,0-0,2) , 

- s tearinska-(0,5-4,0), 

- arahin ka-(0, 1 -4,0) ; 

nezasićene masne k i se l ine: 

- palmi toJc inska-(0,3-3,0) , 

- olein ska-(59,2-83 ,0) , 

- l inolcinska- (0, 1 -0,6) ; 

b) nesapunj iv i  sastojc i :  l %: ugl j i kohidrati, tokoferol, sterol i ,  fe

nolni spojevi ,  h lorofil ,  fi tol i ,  karotenoidi, alkoholi ,  fosfol ipidi i ostali 

produkt i  sekundarnog mctabol izma. 

MASL I NOVO U LJ E  l ZDRAVLJE 

M asl inovo ul je  predstavl ja proizvod i :zvanrednih svojstava, ono 

je " idealna masnoća" i š t i t i  dobri kolesterol (H D L ) , zbog visokog 

sadržaja jednost ruka ne:zasićenih masnih k ise l ina (77%) i smanju

je loš kolesterol (LDL), zbog sadr7.aja samo 4 - 1 2  % višes t ruko 

ne7.asićenih i zasićeni h  masn'ih  k ise l ina koje lovode do oštećenja 
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krvnih ž i la .  Mas l inovu u l je  dragocjena je h rana bogata karotcnom i 

k luro filom (sprečavaju  oksidac i j u  u l ja) ,  lccit inom (antioksidan t, akti 

vator metabol izma, masnućama, šećerima i bjclančev inama) i esenci 

ja ln im v itamin ima A, D i K, kao ant ioksidantima koj i onemogućavaju 

aktivnost slobodnih radikala (sprečavaj u razvitak  arterosklerm�c) . tc 

vitaminom E. U pravu :t:bog t ih v ri jednosti idealno je za: 

- b lagotvoran utjecaj na srce i k rvne ži le ;  

- probavni  sustav (žučne puteve, žučne kamence, želudac, jetra 

i cri jeva) ;  

- rast i razvoj djeteta; 

- kosti i zglobove; 

- usporavanje starenja (zbog v i sokog sadržaja antioksidan ta) ; 

- l i ječen j d i jabetesa; 

- moždanu tk ivo; 

- k< žu; 

- pomoć u borbi pr >tiv raka debelog cri jeva, prostate, doj k i  

ostal ih tumora; 

- sprečava ostcoporozu olakšavanjem apsorpci je kalci juma i v i

tamina D, posebno kod žena u menopau:t:i ;  

- potiče rad žuči i smanju jc  rizi k  od poj ave kamenaca i karcino

ma debelog cri jeva; 

- ima blago laksativno djelovanje, smanju je  pojavu žgaravicc i 

teži ne u želucu .  Koristi se u l i ječen j u  di jabetesa, jer sadrži b i tne tva

ri koje št i te gušteraču .  Nove stucl i je  poka:t:uju da ole inska k i sel ina 

kao glavni  sastojak masl inovog u l ja  u sporava gen H ,R-2, koj i  je 

pronaden kud žena s karcinomom dojke. 

M asl i novo u l je  ima prednost u odnosu na ostala bi l jna u l ja  jer 

je bogato skvaJenom. Skvalen potiče i regul i ra aktivnost J-O I l -3-

CH3- CO!\ reduktaze, k l jučnog enzima u biosin tezi holcstcrola 

(smanj uje koncentrac i ju  holesterola u scrumu) . Dermatolozi su Jo

kazal i da masl inovo ul je  ima UV - zaš t i tn i  č in iuc 20, n ije prikladan za 

sunčanje, već se preporučuje korist i ti ga nakon sunčanja. M as l inovu 

u l je  veoma je značajno u proizvodnj i  s redstava za kožu i kosu .  



jcdnon1 otvoreno m as l i novo u l je  potrebno je konzumirati u što 

kraćem roku, jer je pod lo7.no d jelovanj u  kis i ka, č ime se mi jenja kva 

L i te t  u l ja .  

REZULTAT I SAVREMEN I H  MED I C I N SK I H  STUD IJA 

nasrvaku ćemo u kazati kako i na ko j i  način spri ječit i  i l i  pak 

l i ječiti mnoge danas raš i rene bolesti pomoću bi l jn ih preparata, pri

je svega voća, povrća i b i l ja .  7.a mnoge prirodne l i j ekove (voće i 

povrće) spomenute u nastavku naći ć mo potvrdu i u 1'-ur'anu, jer 

ih i Kur'an spominje u svoj im ajcL ima ukazujući L im na n j ihovu  

v::t7.nost. Takoder, n j i h  wu važnost u prehrani ,  a l i  i u prevenci j i  od 

mnogih bolesti naći ćemo i u hadis ima Boži jeg Poslanika, a . s. Mnogi 

od nj ih (prirodnih l i jekova - voća, povrća i b i l j a) n isu spomenuti u 

ovoj knj iz i ,  već su oni navedeni u hadis ima Poslanika, a.s. , odnosno 

zabi l ježeni su u had isk im zbirkama. ' toga ćemo u nastavku uka

zati na nj ihovu va7.nost u prehrani i prevenc i j i  našeg zdrav l ja, a l i  

i l i ječenju mnogih  obol jenja prezentira jući  č in jenice i rezu l ta te  do 

kojih su u svoj im proučavanj ima i i s traživanj ima došle mnoge rele

vantne medicinske studi j e. 

Elabori rat ćemo kako i na koj i  način zašti t i t i  i l i j ečit i najbitni je 

organe u čovjekovom t i je lu,  srce i mozak, kako se sačuvati holes

tcrola, danas glavnog Llzročnika bolest i  krvnih :ž i la, kako pobi jedit i 

d i jabetes i s l .  Predoči t  ćemo koj je  voće i povrće najbol j i  izvor v i 

tam ina i m inerala, te samim t ime i najdjelotvorni je za naše zdravl je, 

odnosno l i ječen je, a na k ra ju  ćemo prezentirati malu b i l jnu apoteku 

čajeva vrlo bi tnih za l i ječenje nekih bolesti . 

Za v iše informaci ja obrati ti sc na mnogobrojne časopise koj i  sc 

bave zdrav ljem i zdrav im životom, većina ih  je dostupna i na inter

netu. Dakle, moŽ<.:tc sc obratiti na s l i jedeće i nternet stranice: 

http: / /www.zdrav l j eiz ivot.com/hrv / 

http :/  /www.zdravzivot.com/ 
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h tqJ: //www. p l ivazdravl jc .hr 

h ttp:/ /www.bi l jcizdravl jc .novosr i .co.yu 

http :/  /www.cool inar ika .com/tag/zdrav-zivot/ 

h tqJ:/ /www. hcrbatcka.eu 

http:/ /www.vase7.dravl je.com (op. prcv.) 
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LIJEK l ZAS T I TA ZA SRCE, 

KRVNE ŽILE l KARCINOM {RAK) 

BROKUlA ŠTIT I  SRCE ,  
A BROKUlA l KAR F IO l  SMANJUJU R I Z I K  OD RAKA PROSTATE 

Jedi te broku lu ,  jer to povrće, izm du ostalog, od l ično šti t i  srce 

od koronarnih bolest i ,  savjetu j u  američki naučnici  . . .  

Dobre s tran brokule za zdrav l je  već su poznate, posebno kad je  

riječ o upotrebi tog povrća u borbi protiv razvoja karcinoma. Konzu

miran je brokule na organizam dj  luje tako Šlo se počinje proizvodi

ti cm�im poznat kao tioredoksin ,  koji šuu srčane ćel i j e  od oštećenja .  

Brokula sadrži i sLt l forafan,  najvažn i j i  bioak tivni spoj u tom povrću, 

koj i  je posebno uspješan u pot ican ju  spomenutog procesa. 

Zapamute, brokolu ne smi jete prekuhat i ,  jer na taj način ona 

gubi svoj zašu t n i  uč inak na organ izam.  

Redovna konzumaci j a  broku le  i karf io la može smanj i t i  i zglede 

za obol i jevanje od raka prostate, tvrde američki  i kanadski naučnic i .  
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Pokazalo sc da brokula i karfiol i maj u u pogledu sprečavanja po

jave raka prostate znatno jači  zašt i tn i  učinak nego bilo koja druga 

vrsta povrća. I straživači iz američkog National Cancer lnst i tu te i 

n j ihove kolege iz Cancer Care Ontario prati l i  su za potrebe studije 

1 300 i sp i tani ka. Pokazalo se da broku la  i karfiol imaju znatno jači 

:>:aštitni učinak nego bilo koja druga v rsta povrća. Pišući u Journal of 

the N ational Cancer I ns ti tu te naučnici napominju da su već rani ja  

i straživanja pokazala da brokula i karfiol sadrže vel i ke kol ičine anti

kancerogenih spojeva. 

PARADAJZ ČUVA SRCE  

Zeleno za  jetru, crveno za  srce, boja hrane odgovara boj i  orga

na u t i je lu,  v jeru j u  Kinezi . . .  

S toga, on i  pri l i kom ;;:dravstvenih tegoba bi raj u nami rnjcc koje 

l i ječe odredeni dio t i je la. H rana se, prema k ineskom v jerovanju ,  di

jel i na pet boja - crvenu, :>:elenu, 7.utu, bi jel u i crnu. Svaka od n j ih  

odgovara jednom organu ti jela. 

Tako zdena pospješuje raJ jetre, crvena srca, 7.uta s le;;:ene, bi

jda pluća, a crna bubrega. Crvena h rana (paradaj:>:, višn je, trešnje . . .  ) 

sprečava nastanak raka prostate i pobol jšava rad bubrega. Žu ta (ku

kuruz, t i kva, mango . . .  ) j ača kard iovaskularni i imunološki si s tem, a 

bi jeli luk ,  banane i breskve spadaj u u grupu bi je le h rane tc dje lu ju 

protuupalno. 

KOR I SN I  C RN I  LUK 

Liječenj e  crnim l u kom poJstiče rad srca, sman ju je napetost ar

teri ja i pomaže u smanjen ju  vodenih otoka . . .  Crni l u k  sadrži esenci 

j sko i sparl j ivo u l je  koje t jera na plač, povećava mokrenje, poJstiče 



l učen je sokova 7.a van:njc h rane i pomaže nortT 'la l noj cri jevnoj Aori .  

Bogat je aminskim k isdnama sa sumporom, pomoću koj ih  fer

menara, n <tst<t j u  materi je koje sprečava ju  razv i jan je bak teri ja .  Sok 

krompira i sok crnog luka  najbol j i  su izvori v itamina C :  tokom zime. 

l .i ječcnjc crnim l u kom poJstiče rad srca, smanjuje napetost arteri j a  i 

pomaže u smanjenju vodenih otoka.  Luk j e  bogat· i f-l uorom. 

L IMUN UZ ZELEN I ČAJ PROT IV KARC INOMA 

1--:.a tehin i  u zelenom ča ju  sman j uj u  opasnost od pojave raka , 

srčanih napada i i nfark L a  . . .  

Dodavanje ma lo  l imunovog soka  u zeleni ·a j  može pojačaL i  J j  -

lovanje tog �aja, pokazalo j e  i s t raživanje sprovedeno na ameri �kom 

univerzi t e t u  Purd u  · .  Kada sc l imun doda 7.el >nom čaju ,  organizam 

bol je a p orh i ra katchinc, an t. ioksidante koje sadrži zeleni ·a j .  

Katch in i  sman ju j u  opasnost od pojave raka, srčanih napada i 

infark ta .  D jelovanje koje sc pripisu je ! imunu ne mo7.c sc pripisa t i  i 

ml i jeku .  ! s t raživanje je pokazalo da m l i j eko u čaj u  anu l i ra pozi t ivno 

djelovanje katehina na srce. 

SOJA DOBRA PROTIV SRČA N I H  OBOLJ ENJA 

Žene koje redovno konzumira ju proizvode n:.� bazi soje tri do 

čet iri puta sman ju j u  OJ asnost da dobi j u  srčani napad, saopći l i  su  

japanski naučnici u na jnov i joj studi j i  vodenoj t okom 1 3  godina .  Pro 

zivodi na bazi soje, bogate v i taminorn L i ant - iok sidantima, imaju 

7.ašti tni efeka t  na žene, posebno one koje su u menopauzi .  

I s traživanje j e  počelo 1 <)<JO. godine, a n j ime je obuhvaćeno ' iše 

o 1 40.000 žena i7.mec lu  40 i 59 godinn koje nisu bolova le  od srčan ih 
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bolest i .  Rezultat i  su  pokaza l i  da žene ko je jedu so ju (45 grama dnev

no soje i l i  1 00 grama s ira od soje - tofu) ima ju  znatno manju opas

nost da dobi ju  i nfarkt od onih koji ne j du pr07:ivodc na bazi soje i 

a lge. (Mondo) 

CVEKLA DOBRA ZA SRCE  

vakodnevno konzumiranje pola deci l i tra soka od  cvek le 7.nat

no će sman j i t i  povišcru krvn i  prit isak, pokaza lo je istraživanje bri

tansk ih naučnika .  I straživan je stručnjaka pokazalo je da je k l j učni 

sasto jak cvckJc n i t rat, koj i  na lazimo i u 7. lenom l i snatom povrću,  

odgovoran za rcgu l isanje krvnog pritiska . Studi ja  ssprovcdena na 

grupi  zdravih osoha sugeriše da sc kod onih koj i  su popi l i  pola deci

l i tra cvckl i nog soka prit isak sman j io u rok u  od samo sahat vremena. 

N aučnici  su izv i jesti l i  kako je dobar učinak soka od cvek! · na priti

sak bio još ve �i pos l i j e  t ri cJo četi ri sah a ta, a mogao sc primi jeti t i  i 

pos l i je 24 sahata, sto j i  u n j ihovom izvešta j u .  

SE L EN  BORAC  PROT IV  RAKA 

Ši rom sv i j e t a  danas postoj i  oko 640 takmwanih suplernena

ta ,  dochtaka ish ran i , koji se kori s te  rad i prevenc i je  degenera t ivnih 

bolest i .  a jde lo tvorni j i  r n  ·du n j ima j este sele n .  On ima jako anti

oksida t ivno d je lovanje,  pri t om pojačava juć i  an t ioksidativni efekat 

v i t amina K Sas t avn i  j e  dio mnogih enzima, prvenstveno gl u t anion

peroksidazc, koji d je lu j<:: u imunom s is temu pomažući ll borb i protiv 

raka.  /\ ko ga nema dovol jno, i raj s is tem s lahi jc funkcioniše. Pored 

toga, s ·kn ak t iv ira u organizmu apoptozu,  progra m iranu smrt ćel i j a  

raka, a učes t v uje  i u stvaran ju  ćel i ja  čist::tča (takozvanih ćel i j a  prirod

rub ubica), koje su neposredno akt ivne ll procesu odbrane ti je la od 

nega t ivn ih  van jsk ih čini laca. 



ZELEN I ČAJ ZAUSTAVLJA R AZVOJ RAKA PROSTATE 

Rezul tati i straživanja j apanskog M in istarstva zdrav l ja  pokaza

li su da redovno konzumiranje zelenog čaja zaustav l j a  razvoj raka 

prostate. I straživanje je sprovodeno u tok u  1 2  godina na uzorku od 

50.000 11''\UŠkaraca, starosti izmedu 40 i 69 godina, s či tave teri tori je 

Japana. Osobe koje pi ju manje od jedne šolj zelenog čaja dnevno 

iz loženi je su opasnost i  ela obole od raka prostate lokal izovanog van 

prostatjčne ž l i jezde, navo l i  sc u i s t raživanju .  Opasnost od razvoja 

te vrste raka smanjena je d rastično medu muškarcima koj i  su p i l i  

dnevno v i š ' od pet  šol j a  z l nog čaja, dok je ta j  procenat b io skoro 

dvostruko veći među muškarcima koji su dnevno konzumiral i  man

je od jedne šolje tog čaja. Redovno konzu miranje zelenog čaja ni je 

imalo utjecaja na razvoj raka lokal izovan g u prostatičnoj ž l i jezdi 

ZELENA SALATA ŠT IT I  OD RAKA  

7.clena salata š t i ti od suvišn ih k i lograma, a l i  i od onkoloških 

bolesti , zak l juč i l i  su onkolozi s Un iverziteta Teksas. Konzumiran

jem četiri tanj ira salate sedmično moguće je spri ječiti pojavu raka 

pluća, sv jedo · rezu l tati i straživanja. Na  osnovu i straživanja, koj im 

je obuh vaćeno 3.800 l j ud i ,  tek ašk i  naučnici zak l j u  " i l i  su la zelena 

salata sadrži materi je koje blokiraju ćel i je raka il i uspontva j u  razvoj 

bole ti u disa jn im putevima. Posebno ak tivan pozi t ivan u t jecaj zele

ne salate zapažen je kod rmšaca. l .ekari su uv jereni da vegeteri janska 

jela sa salatom n samo da sman ju ju  rizi k  od formiranja tumora, već 

i umanjuju štetne u tjecaje zagađenog zraka i alcrgena praš in  . N aj 

bol ja zaštita pluća postiže se kombinaci jom salate i umjerene �i zičke 

aktivnosti .  (892) 
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NE  LJUŠTITE KORU JABUKE 

Američki nau ' n ici izdvoj i l i  su hemi j ske sastoj k iz  kore jabuke 

koj i  mogu imal i  pozit ivne efekte na zdrav l je. U stud i j i  objavl jenoj u 

publ i kaci j i  "Žurnal  pol jopriv redne i prehrambene hemi je" Rui J I a i  

i Ks i ngdžiu l k ukazu j u  na to da j e  "konzumiranj  j abuka poveza

no sa smanjenim rizi kom od zdravs tvenih problem:-. bo što su rak 

pl uća, obol jen ja  srca i moždani udar" .  Tradiciona ln i  savjet da se jede 

neogu l jena jabuka zasnovan je, uglavnom, na tome što ovo voće ima 

v i sok sadržaj v lakana, kora jabuke adrž i  75 procenata di jetal n ih  v la

kana.  edavno su nau �nic i  pokaza l i  da l j uska j abuke sadrži i na jv iše 

kori sn ih  fi tohemika l i j:-. ,  za koj s v jeru je da su odgovorne za efek t  

" jabuka na dan - doktor :we dal je" .  Do sada, medut im,  naučn i  i n isu 

i cknti f ikovrlU  spcc i Jične f 1 tohemika l i je koje su odgovorn · 7.a ant i

kancerogene efek te. Rui H a i i J...: s ingdžiu I l e preradi t i  su odredenu 

koli �inu crvene dclišes jabuke i naprav i l i  eks t rak t  J i tobemi ka l i j a  i7. 

kore. Takoc:ler svakodnevno konzumiran je  jabuka i l i pomorandži 

može znat no sman j i ti opasnost od srčan ih bolesti i raka, pr nosi 

Roj t c rs ot k riće stručnjaka s U niverzi t et a  Kembric lž ,  Vel i ka  Hri t an i ja . 

Oni su u tvrd i l i  da čak i na jmanja kol ič ina ovog voća (SO- l OO grama) 

može sman j i ti r i7.i k od dobi jan ja  spomenut ih bolest i .  

R I BOM PROT IV  SRČAN I H  N EVOLJA 

U opsežnu l i stu kor isti od konzumiran ja  r ibe možete upi sat i 

još jednu - srnan jcn je riz ika od neri je tko smrtonosne srčane arit

m i je, saopći l i  su  i s t raživači .  N a  rošt i l j u  i l i  u rerni pečena riba, a l i  11 • 

i na u l j u  pr;l.cna, pomaže u sman j i van j u  r i7. ika od f ibr i laci je srčrtn ih  

komora, saopćio j e  dr D l ozafari jan s Medic inskog Caku l teta Un i 

verz i t e ta l J arvard u Bosto nu, koj i  je predvodio i straživanja grupe 

kokga. Rezu l t a t i  pokazu ju  da redovno uzimanje t u n je\ ' inc i l i  drugih 

pečenih ri l  a može h i ti jednos tavna ali i v;1žna hrana za sprcČa\'anje 



zakrčavanja srčanog m išića i krvnih sudova medu stari j im ženama i 

muškarcima - Zasl uge za takvu s i tuaci j u  l jekari pripisu ju masnoj k i

sel in i  omega 3, koja sc može na ' i  u mnogih vrsta ribe, al i  j u orahu,  

sjemenu lana j mnogim v rstama povrća zelenih l i s tova. 

BOROVN I C E  PROTIV RAKA  

Američki stručnjaci  u tvrd i l i  s u  da borovnice mogu b i t i  odl i  

pr ·vencija protiv pojave raka debelog crijeva. Kl jučna materi ja u 

ovom ukusnom plodu jest pterosti lben, prirodni snažni an tjoksi

dant koji e fi kasno vezuje slobodne rad i kale, i na taj  način št it i  orga

nizam . Is t  raživanj je ss provedeno na univ<.:rz i tetu Rutgers u SA D-u .  

Rezul t ati i s t raživanja pokazal i  u da ptcrostilbcn smanjuje upalne 

proe s ·  i i nt enzitet ćel i j sk ih  d ioba u cri jevi ma, a upravo su to čini <  ci 

koj i ut ječu na pojavu mal igni t eta. 

SMANJ ITE UNOS SOL l  

Nova s t ud i ja  britanskih i s traživača tvrd i  d a  je razlog što i shra

na bogata sol j u  p većava rizik od karc inoma želuca to što bakteri j i  

l lel i kobak ter pi lori ,  zaslužnoj z a  razvoj karci noma žeJu a ,  odg va

raju vi oke koncentraci je natri jum h lorida. l arc inom žduca češće e 

jav l ja  u azi j sk im zemljama, gdje se često konzumiraju umaci bogati 

sol ju i uk isel j  na riba. Da bi , e smanj io riz i k  od karcinoma želuca, 

dobra je ideja smanji ti h ranu boga tu  sol j u, a čaša vode posl i je  obroka 

dobra je navi ka, ne samo zato što pomaže probavu,  ve ' i zato što 

smanju je  koncentraci j u  sol i .  

LAN JAČA SRCE l IMUN ITET 
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Lignin i  su sc u i s traživan j ima pokaza l i  korisn im za smanjenje rizi ka 

od nastanka raka dojke i j a jn ika  jer uman ju ju  aktivnost est rogcna, 

glavnog ženskog spolnog hormona, potenci j a lnog podstrckača ma

l ignog rasta. Zbog toga l aneno u l je, h ladno i nera fin i sano, u i sh

ran i  može �:ami jen i ti ribu .  f z  i stog razloga, laneno u l je  ima u tjecaj 

na nivo holcsterola, upalne procese i procese zgrušanja krvi ,  pa sc 

preporučuje uzimanje na kašičicu i l i  stav l jan je u salatu. i shrani sc 

Jan može koristit i na nekol iko ra�:l ič it ih načina .  a jbol je je koris t i L i  

c i jele sjemenke tako što ćete ih  dodati u h l jeb i l i kolače . 

G I NKO B I LO BA PROTIV TUMORA? 

I straživač i  s medic inskog centra Univerzi teta u Georgetownu 

kažu da s·uh i maju jasni j u s l i ku  o tome kako ekstrakt l i šća bi l j ke 
G inko bi loha sman j u je rizi k  od agresivn ih  tumora. U novom dvo

broju časopis an ticanccr Research istraž ivači u opisal i  da  je t ret iran

je miševa eks t rakt m l i šća gi nka pri je i nakon imp lant i ran ja l judsk ih 
ćeL i j a  raka dojke i mozga (_e;l ioma) smanj i lo ekspres i ju će l i j sk ih rc 

ceptora povezanih s L im invazivnim tumorima . Taj pad u ekspres i j i  

ćcl i j sk ih  receptora usporio je rast tumora doj ke za 800.,'(,, a takoder je  

sman j io i vel ič inu tumora mozga, a l i  samo privremeno. G inko bi lo

ba je b i l jka koja normalno raste u . J apanu, Korej i  i Kin i  i od koje sc 

i zrađu ju  jako popularni  b i l j n i  prepanui za koje se v jeruje da podst iču 

pamćenje i moždanu ci rku laci j u . 

CRNA ČOKO LADA SMANJUJE PR IT I SAK 

Konzumiran jem dvi je kockice crne čokolade dnevno, što j e  

oko 30 kalori ja, može se  smanj i t i  prit isak, a pritom ne  goj i ,  saopć i l i  

su njemački naučnici u stud i j i  objav l jenoj u SA D-LL Već je poznato 

da j e  čokolada u mal im kol ič inama zdrava, a l i  sc do sada ni je znalo 



da crna čokolada, bogat a  kakaom i s malo šećera i n1asnoće, može 

smanj i t i  pri t isak, objasni< jc Dirk Taubcrt s U n ivcrzi t e t a u Kclnu. 

N aučnici su konstatoval i  na  k ra ju i straž ivanja da su oso! c koje su  

uzimale crnu čokoladu ima le  znatno man j i  prit isak, bcz prom jc

ne t je lesne tcžine i krvne s l ike, odnosno povećane glukoze i l ipida 

(masnoće). 

KAJS IJE - ZA SRCE l KOSTI 

Kajs i je su  vr lo korisna voćka, i svježe i suhc, i zuzetno su bo

garc bet a-karot inom, odnosno prov i taminom A, kao i svc žuto i 
narandžasto voće i povrće, a nn je veoma važan za j ačanje kosti

ju,  zuba i vida. U l OO grama sv jež ih ima ga l ,8 mi l igram, a u i stoj 

kol i �ini suh ih - čak 4,6. Sadrže i v i tamine B1 i l\, PP, v i t amin C ( 1 0, 

odnosno l l mg'Yo) , a najpoznaL i j  su po vel ikoj kol ič in i  kal i j uma. l ma 

ga o l 350 mil igrama, u sv ježim, do 1 .370 mg%, u suh im ka js i jama .  

On poma7.e rad srca i miš ića, a dobar je i za izl učivan je mokrače, pa 

sc ka j . i j e  pn.:poručuju obol j  l ima od kard iovaskularn ih  i bubrežnih 

obol jenja i gojazn ima. Pošto sadrže i mnogo fosfora (26, odnos

no 1 1 4mg%) i magnezi j  u ma ( 1 9, odnosno SO mg1Y!1) , pobol jšava ju 

1 amćen j · i povećava j u  radnu  sposobnost, a pokazu ju  i povol jno d je

lovanje na krvne sudove mozga, što znači da predupredu j u moždani 

udar. Sok od sv j e7. i h kajs i ja ,  pored mnoštva ka l i juma (362 mg%) , 

sadrži i dosta žel jeza, pa je koristan kod rnalokrvnosti, žcl udačno

cri jcvn ih i kardiovasku larn ih  obolj n ja, ali i u trudnoci, zatim kod 

kožnih i obol jenja l uzokože usta. Medut im, d i jabetičari ne bi . mjcl i 

jes t i kaj si je i l i  pi t i  n j i hov sok jer ovo voće sadrži dosta šećera. 
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N E  PRESKAČ ITE DORUČAK ,  LOŠE J E  ZA SRCE 

Prcskakan je doručka loše je za  srce, a vjerovatno i za l in j ju, po

kazalo je is traživanje nedavno ssprovcdcno na Un iverzi tet u u ot

tinghamu . Voće je najbol je jesti na prazan želudac jer tada v i tami
n i  i minera l i  t renutno st ižu u k rvotok.  Mnoge pahu l j i ce od ži tarica 

obogaćene su v i tamin ima, a kad sc jedu s m l i jekom odl ičan su izvor 
kalc i juma. Bira j te pahu l j ice od ci je l ih ži tarica, bogate v lakn ima, tc 
one koje ne sadrže mnogo šećera i sol i ,  a posluž i te i h  s obranim 
ml i jekom i l i  jogurtom. 

V ITAM IN  D l KALC I JUM SMANJUJU R I Z I K  OD POJAVE RAKA DOJKE 

Žene ko je  u organizam unose mnogo kalc i j uma i v i tamina D 

imaju za trećinu manje izglede da će obo l j eti od raka dojke, objav i l i  

su naučnici s J I arvarcla. 1 O-godišn j im praćen jem ispi tan ic-t utvrdeno 
je da žene koje pri je menopauze unose v i sok nivo kalci j  uma i vi tami
na D imaju za 30% manj i  riz ik obol i jevanja od raka dojke. 

MALE DOZE  ASP I R I NA  ŠTITE O D  SRČANOG  U DARA 

Dnevna doza aspiri na od  75 do 8 1  m i l igrama optimalna j e  z a  
dugotrajnu zaštitu od  kard iovaskularruh bolesti i s rčanog udara, tc 

ne izaziva ozb i l jn ije nuspojave. Veće doze prop isu ju  sc češće, al i  ne 

nude bol j u  zaštitu, tvrdi i st raž ivan je. Kod većih doza postoj i i veća 

mogućnost po javl j ivanja nuspojava, a prvenstveno gastrointcs t inal 

n ih  k rvarenja .  l .j kari nisu znal i  koju bi kol ič inu bi lo najbol je  pro

pisati ,  pa tako neki pacijenti u nose 8 1  a neki preko 325 mil igrama 

d nevno kako bi spri ječi l i  l olesti srca i krvn ih ž i la .  



MAL INOM PROTIV RAKA 

Egal inska k isel i n a  d je lu je  na mal igne ćel i j e, koje s c  umnožava ju  

vel ikom brz inom, tako š to usporava i u ocl redcnoj koncentrac i j i  pot

puno sprečava n jegov u d iobu. J agodičasto voće mal ina sadrži c la

ginsku k ise l i nu,  koja b lagotvorno dje lu je  na ćel i j e  koje su oštećene 

kanccrom. Prevent ive radi ,  dovol jno j e  dnevno pojesti 1 30 grama 

ovog jagodičas tog voća. l smr7.nuta ma l ina  zadržava claginsku ki 

scl inu .  

GLJ IVAMA PROTIV KARC I NOMA 

S l i jekom dobivenim iz  gl j iva (rci sh i ,  sh i t ake, mai takc) možda 

po " in je  nova gcncn1ci ja l i jekova za karcinom cri jeva i želuca. l ·:ks

tra kr  gl j i\'a usporava razvoj ćel i j a  karcinoma dojke lkta-gl ici n i  do 

hivcn i ferment aci jom i ekstrah i rani  i z  gl j iva jačaju imun i te t ,  al i  ne 

mogu zan1 i j cn i ti hemott: rapi ju ,  rad ioterapi j u  i l i  h i rurgi ju ,  vc ' su 

nadopuna l i ječen ju .Ovakvi  sc l i j ekov i u K in i  i na Dalekom is toku 

kor i s te već d uže, i pokazalo sc da produžu ju život obol je l ih  tt: da 

pobol j š;1va j u  kva l i tet ž ivota 20-60 'Yi, .  Počet ak  prvih i s traž ivanja u 

vezi s ovom t emom očekuj ,e kra jem ove god ine  u Vel iko j  Britan i j i ,  

a kal i forni j sk i  naučn ic i  su već pokazal i  da eks t rak t  gl j iva usporava 

rnvoj ćel i j a  karci noma lo jkc. 

KAKAO VAS ŠTITI OO I N FARKTA l RAKA 

M a t  ri j a  u kakau št i ti od moždanog udara, i nLuk ta ,  raka i d i j a

betesa. N aučnici s H arvarda zai n tcrcsoval i  su sc za kakao nakon Š i n  
su prim i j  · t i l i  kako pripadnici  naroda Kuna ,  koj i  ga  p i j u  pe t  pu ta  na  

dan, 25 puta rjcc lc umiru od raka tc 1 3  pu ta  rjede od  infarkta. 
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KU ĆN I  POSLOVI NAJBOLJ E  SPREČAVAJU RAK DOJK E  

Opsežna stud i ja  pokazala j e  kako kućni poslovi znatno smanju ju 

riz ik od pojave raka dojke, i to mnogo bol je nego sport i l i  ( izičkj posao. 

Preko 200.000 hj J j ada žena širom Evrope sudjelovalo je u s t ud i j i  koja je 

trajala v iše od šest godina.  l ako se već zna kako fizička akt ivnost sman

ju je  riz ik,  s t ručnjaci britanskog Centra za istraživanje raka žel jel i  su la 

prouče koja vježba ima najbolje djelovan je. Brisanje prašine, pranje po 

dova, usi savanje daje bolje rezul tate od pravog hzičkog posla. Žen · 

koje je s t ud i ja  centara za istraživanje raka u Vel i koj Bri tan i j i  obuhva ti la, 

sedmično su 1 6  do 1 7  sati kuhalc, č is t i le i prale. l fizički  posao i sport 

i kućni pos lovi zajedno l l agotvorno . u djeloval i za žene u menopauzi, 

dok kod žena pri je  menopauzc ni je bilo znatn i j ih  rezu l tata. 

ORAS I  ČUVA R I  SRCA 

Osim š to  su  ukusn i ,  oras i  su i veoma kori sn i .  Samo šaka ora

ha dnevno osigurava nam protein<.:, bi l j na v lakna ,  omega-3 masne 

k is<.: l ine i ant ioks idante. Ta ko] jč ina oraha (što odgovara čet  rt in i  

šol j e) može hit i  važan izvor 1 rote ina za veg >t Ti ja nee, jer i h  sadrži 

osam grama .  I sta kol ič ina sadrži  i če t i ri grama b.i l j nib  v lakana, k;10 i 
šol ja  j agoda i l i  jedna manja hanana, naprimjer. Na jnovi ja  i straživ;1 1 1 j a  

1 okazala su da su orasi jedan od najbo l j i h  i zvora am ioksidanara , 

mo �n ih  horaca protiv t umora i d rugih bolest i .  Takoder, orasi ima ju 

i v i sok sadržaj omega-3 pol inezasićen ih  masn ih  k i se l ina,  takozvanih 

dohrih rnasnoća, koje š t i t e  srce i sn ižavaj u holc s tero l .  

MASL I NOVO U LJ E  L IJEK J E  ZA  SRCE 

Masl i novo u l je, posebno čis to d jev ičansko, odl ičan je l i jek pro

t iv razn ih  kardiovasku larnih bolest i ,  zak l j učak j e  studi je koj u su 



sproveli špansk i  naučnic i  n a  I ns t i t u tu  za  medic inska  i s t raživan ja  

u Barce lon i .  A u tori tvrde  e l a  j e  to  prvo i s tra7.ivan jc  ko je  naučno 

potvrdu je  prednost mas l inovog u l j a  n aspram drugih vrsta u l j a. 

Stud i j a  je  predstav l j ena n a  Svje ts kom k ard io loškom kongresu,  ko j i  

s e  odr:l.ao u Barce lon i .  S tud i j a  je  pokaza la  d a  djeviča n s ko masl i 

novo u l j e.:  naj sn a7.n i j e  š t i t i  srce.: jc.:r  pored monozas ićen i h  masnoća 

sadrži i vel ike ko l ič ine po l i fe nola , b i l j n i h  m at e ri ja s a n t ioksidac i j s

k im  svojstv ima.  

LU BEN I C A - L IJEČ I  ASTMU 

Pošto sadrži mnogo vode, i to one koja odla� i  u sve ćel i je i t k iva, 

l ubenica l jeti i zvanredno hladi ,  a pošto je  i s latka, može posl u7.i ti i 

kao poslas tica. 

U vrel im l j e tn im dan ima nema bol jeg i ukusni j eg način ; 1  z; t 

nadoknadu vode i zgubl jc.:ne znojenjem od - lubenice. Na ime, ova 

voćb (ustvari ,  povrće iz roda krastavaca i t ikava) sadrži i do 95 od 

sto vode, pa i trenu tno gasi žecl, a l i  n jen sok odlazi i u sve ćel i j e  i 

tk iva, pa ih rashlad uje, a, �ahval j u j ući šećeru (osa m grama na l OO 

grama, š to da je 3C> kcal ,  odnosno 1 53 kJ) - i hran i .  Zanim l j ivo j e  

d a  lubenica vodu ne i spušta odmah, jer organ izam prvo mora sva

ri ti njenu t k ivnu  reše t k u  (od celu loze) ,  š to  može pot raja t i ,  a to je  i 

prednost u od nosu na čašu bi lo kojeg rash ladenog napitka, jer t i je lo 

postepeno dobi ja  tečnost .  

POVRĆEM l VOĆ EM PROT IV  MOŽDANOG U DARA 

Ek ipa med ic inskih naučnika objav i l a  j e  da pet i l i  v i še  porcqa 

voća i povrća dnevno sman j u je  r iz ik  od moždanog udara za više od 

25 posto. U izv ješta ju objavl jenom u časopisu " Lancet", naučnici  

Londonskog U niverz i te ta kažu da  s u  sproveli studi j u  na više od 257 
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h i l j ada l j udi u Evropi, J apanu i S jed in jen im Državama. Osohe k je 

su dnevno j el e  od tri do pet porc i ja  voća i povrća imale su  za l l 

posto . man jen riz i k  od moždanog udara, a one koj · su je le pet i l i  

v iše porc i ja  ima l  s u  za 26 post< man j i r iz ik .  tud i j a  de f in i :e jednu 

porc i j u  kao 77 grama povrća, odnosno 80 grama voća . 

NAJBOLJE NAM IRN I C E  PROTIV RAKA 

Prema bri tansk im stati st i kama, �ak dv i je  t rećine s ih s l u ' a jeva 

raka mogu s ,  poveza t i  s nezdrav im načinom prehrane. Že l i te  li 

sman j i t i  opasnost, na svoj spisak za p i j acu svakako stavite ove na

m t rn tcc: 

l .  b rok u l  u,  sad r:i. i sul f mo fan, kojem sc prip isu je  snažan ant i  ka n

cerogcni uč inak (još ga v iše ima u izdancima broku le ) ; 

2. parad�1 j z  i mrkvu,  l ogate �u beta knrotinom, koj i  pomaže 

imunom s is temu da e l i m in i še potenci j a lno kancerogene ćel i je ;  

3.  nam i rn ic · s mnogo vl ::t kana (i ntegra ln i  h l j eb, tamni pirinač, 

pasu l j  i mus l i) sn1 ;1 n ju ju  rizik obol i jevanja od raka debelog cri jeva; 

4.  omega-3 masne k isel ine iz  p lave ribe, popu t  sardina,  harin 

ge i t un jevine, navodno su  u stan ju  smanj i ti tumore (konzerviranje 

un iš tava omega-1 masnc k isel ine u tunjevin i ,  a l i  ne i u drugoj plavoj 

rihi) . 



ZAŠTITA l l i J EČENJE O D  POVIŠENOG  HOL ESTEROLA l D IJABETESA 

Grah sman j u j e  ho l e stero l 
U nos pol fl šol je kuhanog graha  dnevno pomogao je volon

tcrimfl da smanje n ivo ukupnog holestero la  . . .  l J  i s traživan ju  je 

učcsrvovalo 80 osoba staros t i  i�mec lu 1 8  i 55 god ina .  Polovina i spi 

tanika b i l a  je zdrava, dok je druga polov ina im:1 la barem dva s imp

toma metabol i  " kog s indroma (kombinaci j u  stan ja  koja uka%u je na 

rizik od kard iovasku larnih bolesti) .  

l J  grupi koja j e  je la grah rezu l t ati su  pokazal i  smanjenje n ivoa 

holcst crola h ·z obz i ra na to da l i  su volon teri b i l i  zdn1v i  i l i  su ima l i  

s imptome metabol ičkog s indronla pr i j e  t es t i ran ja .  Mch:1n i zam ko 

j im grah d je lu je  povol jno na  n ivo holcstero la  još  n i je  poznat .  

Suhe š l j i ve za j a ke kost i  i prot iv ho l e stero la 
One šti t e  srce na ta j  n:1čin š to sn ižava ju  holcsterol i sprečava ju  

oksidac i ju  LDL holcs terola .  Dese t  do 1 2  suh ih  š l j iva dnevno 

sprečava gubi tak koštanog tk iva prmtzrokovan opad;111 jem nivoa es

t rogena, možda na taj način što snabdjevaj u organizam boronom, 

minera lom koj i  olakš: 1va apsorp · i j u  kalci j uma. Di je te t ska  v lakna 

pomažu pr i  sn ižav: 1n ju  holcsterola u krv i  i u l i ječen ju  zat vora. Šl j ive, 

kao i jabuke, v i šn je, k ruške i rnare l ice sadrže sorbi to l ,  šccerni  al kohol 

koji sc kori s t i  kao zamjena za ikccr u proizvodn j i  s la tk ih  d i je te t s k i h  

pro izvoda za  d i j abet icarc i os ta le  osobe koje paze na unos šecera. 

Vri jednost š l j ive leži u n jenom sas tavu :  na l ( )( )  g čak je H7 g ode 

i l l  g ugl jen ih  h idrata, a ostalo su v l akna i b i je lančevinc. ( kl v i t a

mina in la najv iše heta-karotena ,  v i t amina e i l ·:, fo lnc k i se l ine i t d . ,  a 
od minera la na jv iše je kal i j  uma, fosfora, magncz i j uma, natr i j  uma . . . .  

D i je tetska v l akna ponwžu pri sn i žavan ju  holestcrola u krv i  i pri 

l i kom l i j ečenja od zatvora . 
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C imet sn ižovo šećer u krv i  
Jedna ma la  studi ja i z  2003. godine pokazala je  d a  cimet snižava 

nivo šećera kod d i jabet ičara. Ova studi j a  tokoder je pokazala Ja ovaj 

začin blago sn ižava i t rigl icericle i l ipoprotcinc mak gustine (LD ! .) ,  

koj i su glavn i  nosioci holcs tcrola .  Ovaj začin se, i nače, dobij a  iz  kore 

drveta koj i  pripada fami l i j i  lovora i potječe iz Šri l .anke. 

Broku lo  p rot iv šećerne bo lest i 
Šećerna bol s t  i l i  d i jabetes j av l j a  sc kod otpri l i ke pet posto 

l �vropl jana .  Di jeli sc na  di jabetes 1 (potrebno je  uz imati i nzu l in) i 

d i j abatcs 2 (ne uz ima sc inzu l i n ,  nego sc sprovo li d i jeta) . Osobe 

koje bol u ju  od d i jabetesa 1 ne smi ju  preJuzimat i  n i š ta n a  svoju ruku 

pri je konsu l ta · i ja  sa . pec i ja l i s tom J i j abctologom. Pri jc prirodnog 

t retmana šcćerne 1 olcsti dobro je  7 dana pri je pročis t i t i  jetru d i jc

tom, a zatim primi jcn i ti metodu koju je ,  orkrio americki is traživač 

dr. Anderson.  Potrebno je 2 1  dan svako j u tro u l i t ri vode kuhat i  

300-500 grama broku le  pet  minuta .  Pol a  dobijene tečnost i  popi je 

sc natašte, a druga polovina u večernj im sat ima. Brokula ,  posuta 

ča jnom k: tš i kom cimeta, pojede sc za ručak. Kako u postupku nas

ta ju  spojcvi gl i kozi l a ti ,  dola%i do značaj nog pada šecera u k rvi .  

Monj i  n i vo ho l e stero lo zo tr i  nede l j e  
Samo nckol iko kapi kečapa uz  doručak i ručak i l i  dvi jc čaše 

soka od parada jza na dan znatno �e smanj i t i  n i\'o lošeg holc s tcrola, 

t v rde naučnici  s l-i nskog U niverzi teta Oulo. Dohrovol jc ima s viso 

k im hok:st-erolom sav je t ovali su jedenje kečapa i l i  soka od paradajza 

kako bi smanj i l i  riz ik od srčanog i l i  moždanog udara .  U t ri scdmicc, 

kol i ko su uzimal i  namirnice, kod paci jena t a  se ukupan nivo holcstc 

rola  spustio ispod šcst posto, a l ipoprotein n iske gustoće, poznaL i j i  

kao loš holcstcrol ,  sn izio s · na 1 3  posto. 



Vitam i n  D p rot iv d i j abetesa 
Osobe s povi šen i m  proccntom v i tamina D u k rv i  ima ju  zna t

no man j i  r iz ik e la  će obol i jcti od J i jahetes t ipa  2, objav i l i  s u  f i n s

k i  naučnic i .  I straživači i z  N acionalnog i nst i t u t a  za javno zdrav l je  u 

H cl s i nk i j u  su za potrebe srud i j c  1 7  god ina pra t i l i  zdravl je oko 4.000 

i sp i tan ika i u tvrdi l i  su postojan je d i rektne veze i zmedu n ivoa v i tami  

na D u krv i  i riz ika od pojave d i jabetes t ipa 2. Osobe kod koj i h  je  

zabi l ježen na jv iš i  procenat v i ta m i na D i malc su  za 40 pos to  man j i  

riz ik od obol i jevan ja od di jahetcs nego osobe koje su i malc na jn iž i  

n ivo tog v i tamina ,  napisa l i  s u  i straž ivači u stručnom časopisu  "Di

j �tbctcs kcr". a jvcći izvor v i tamina D jesu h rana (uglavnom riba) , 

v i taminsk i  dodaci i i z loženost sunčevoj sv jc t losti . 

Nami rn i ce prot iv ho l e stero la  
/.drava i shn tna  j e s t e  prva i najvažn i j a  l i n i j a odbran · od holes

tcrola. kori .  no je znal i koje su nam i rn ice naj veći borci pro 1 i v  lošcg 

holcstero la .  

l ješn id 
M nogobrojn ;t i s t raž ivanja pokazala su da konzumiran je samo 

50 grama l jcšn ika u toku china smanju je  l .DL za 4,4 proccn t a. 1\ l i  s 

obz i rom na to da sad rže vel i k i  bro j  ka lor i ja, drž i te sc ma l i h  kol ič ina .  

Ovsene  pahu l j i ce 
( )vscm: pahu l j ice mogu dras t ično sn iz i t i  n ivo holcs t cro la  uko

l iko i h  kot lzumira tc  jcdanput  dnevno, na jbol je  z;t doručak. ( )v i  

zad iv l j u jući n:zu l t a t i  ostvarl j i v i  su  z' t lwa l j u j ući  vi sokom proccntu  

rastvor l j iv ih  v lakana. ( )va sc v lakna  vczu ju  za žučne k i se l i ne, koj · 

su odgovornl' za s tvamn jc l .DL, i kad;t sl' v6.u, naprosto se i sp in t ju  

t z. organtzma.  
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R ibo  
Omc.:ga. tri masne.: k i sd inc.: koje.: sc.: smatra ju  najbo l j im dobrim 

mast ima, u na jvcćc.:m proccn tu n al aze.: sc.: u lososu i tun i . 

Šocico p i stoc i j o  no don sn ižovo ho l e sterol 
Šačica p i s tac i ja  na dan dobra j e  prevenc i ja  oJ kard iovasku larnih 

boles t i ,  poruču ju  američk i  naučnic i .  Pistac i je  smanj u j u  holesterol i 

art eri je odr�avaj u zdrav im.  Samo H4 grama pistaci j a  na dan dovol j 

no je  ch uvel iko uman j i  r iz i k  od obol i jevanja .  N aučnic i  s državnog 

U n iver:>:i tcta u Pen si lvan i j i  pod i j e l i l i  s u  i sp i tani ke.: u tri grupe.: . . J c.:c l n i  

uopće n isu jd i  pistaci je, d ruga grupa j e  je la  42 grama na  dan ,  a t reća 

84. Učesnic i  i sp i t ivanja mogli su ih jes t i  same i l i  zajedno sa ž i tn im 

pahu l j icama, mu fin ima i l i  s pesto umakom. N akon samo mjesec 

dana kod on ih  koj i  su ga je l i  prim i j c.:ćen je pad hoksterola .  ](od onih 

koj i  su  ga jel i najv iše hokstc.:rol sc.: sn i :>: io :>:a l l  ,6 posto. 

Nami rn ice ko je  sman j u j u  ho l e sterol 
Prav i l na ish ran �l na jbol j i  j <:: način da  sman j i te masnoću u krv i .  

hvo na jbol j i h  namirnica:  

l .  jabuke, nova is t raživanja poka za la  su e l a  ako redovno j edete 

j abuke i l i  p i j ete sok od j abuka, mo7. · te čak za 3H odsto sman j i ti t ako

zvani  loš ho l cs tero l l J ) l .; 
2. oras i ,  francuzi s u  poznati po tome da vole gri cka t i  orahe.:, a 

nau � n i c i su nc.:davno otkri l i  ela l j ub i te l j i oraha i m a j u  na jveći pron:nat 

zašti tnog l i D I . hokstero la ;  
:) . pas u l j , hogM j e  v laknast im materi jama, i za šest  n <::del ja n1ože 

za šest ods to sman j i ti holcstcrol ;  

4. bi je l i  l uk ,  i s t raž ivanja pokazu ju  da dnevna doza od pc.: t mi

l igrama b i je log l uka u tabktama sman ju j e  holcstcrol za l l  odsto. 

J edna čchna pobol j šava c irku laci j u .  



Višn jama protiv a rtr it isa 
Najnovi ja  i straživanja pokazu ju  da višnja pruža zašLi t u  od 

bolest i  srca i štiti krvne sudove. Redovno konzumiranje v išanja 
sprečava na. tajan j ·  određenih vrsta raka i pojavu d i jabet sa. Ovo 
voće pomaže i u l i ječenju i odlaganju 1 oremećaja pamćenja, a višnja 
sc pokazala uspješnom i u smanjcnju upalnih proces i ubla%avan ju  
hola kod artrit isa. Čaša soka  od v išnje bi la  b i  ekvivalentna  0,3 grama 
aspiri na, a smrznute v i šnje imaju djelovanje kao 0,9 grama aspi ri na.  
hko sc ovakva spoznaja donedavno smat rala narodnom pričom, 
dokazi danas govore u prilog da čaša v išn j inog soka može ublažiti 
tegobe u vezi sa zglobovima i kostima. Povišene konccntraci j uri ns
ke kise l ine dovode do pogoršanja problema sa zglobovima i gih ta.  

I z b j egavan j e  šećera podmlađu je de set god ina 
Šećer ubr7.ava propadanje elastina i kolagena, proteina kl jučnih 

za zdrav lje ko7.e. Da bist vrati l i  sat unatrag, dovol jno ga je izbjegavati 
Šecer ne u tječe loše samo na l in i ju ,  nego i može ubrzati stvaran je bora, 
tvrdi dermatolog Dr. Frederic Brandt, medu či j im su kl i jcntkin jama 

Madonna i Cher. ( )n veruje da je d< vol jno jesti manje šećera da biste 
vraL i l i  . ahat deset godina unatrag te poboljšal i  teksturu i sjaj kože. 
Drugim riječima, on vas č in i  stari j ima, kaže on. Prema njegovim is
kustv ima, l ice sc prirodno "7.ategnc" već nakon deset dana be:�. šećera, 
a nakon godine potpuno promijeni se i i zgled cijelog tij la. Neprijatel j i  
mladenačkog izgleda kri ju se  i u zlatnoj, hrskavnj korici .  Kuhanjem 
i pečenjem hrane na visokim temp raturama, baš kao i pri jcdenju 
šećera, stvaraju sc molekule koje štetno djelu ju  na i7.gled kože. 

I ntegra lne  ž i tar i ce prot iv d i jabetesa 
Visok unos v laknastih i l i  balastn ih materija tz  i ntegral

n ih  žitarica kao i unos magnezi juma mogu sc dovesti u vezu sa 
smanjcnim rizikom obol i jevanja od cl i jabetes tipa 2, us tanov i l i  su 
stručnjaci N jemačkog inst i tuta za i shranu i 7.  Potsdama. S tudijom je 
obuhvaćeno preko 25.000 l judi starosti od 35 do 65  godina, koj i  su 
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popun javal i  up i tn ike o tome kol i ko često kon:wmiraj u pojedinu vrs

tu hr:.� ne. ( )n i  su praćeni izmcctu 1 994. i 2005.  godine, a tokom ovog 

period}t od d i jabetes tip:.� 2 obol je lo j e  n j ih  844. U stanov l jeno je da 

su ,  u porcđcnj u  s i spi tan icima koj i  su konzumira l i  na jmanje v laknas

t ih  m�lteri j a  iz ž i tarica, oni koj i  su imal i  na jv ći unos t ih  materi ja  bi l i  

iz loženi za 28 odsto manjem riz iku  oboli jevan ja  od spomenute vrste 

šećerne boles t i .  Takoder sc pokazalo da v laknaste materi je iz  voća i 

povrća, kao ni magnczi jum,  ne sman j u j u  rizik od di jabetesa. 

Oros i  i j ecom sman ju j u  ho l e stero l 
Šaka oraha dnevno može pon1oći u smanjen ju riz ika za razvoj 

bolesti srca, v jerovatno zato što sadrži v isok pmcenat v i tamina E, 

zak l juč i l i  su i straživači nivcrziteta u Kal if orni j i  u nedavno objav l je

noj st udi j i .  Oni su doveli u ve7.u konzumiranje oraha s us1 oravanjem 

neželjenog proces oksidacije l ipida u krvi za 7.4 odsto, š to bi t reba

lo utjec:ui na smanjenje ri7. ika za bolesti srca. Pri l i kom is traživan ja 

naučnici su i mali u vidu činjenicu da su orasi pos h no bo gaL i  gama

tokofcrolom, oblikom v i tamina E, 7.a koji je poznato e la štiti masLi od 

oksidacije. U i straživanju objavl jenom u časopisu "American Journal 

of Clinical u tri tion" ispit ivan j e  i u t jecaj kon7.Umiranja ječma na one 

koji imaju prcdispozici j u  za kardiovaskularne bolcst.i, kao i na paci jcn 

t"e s blago povišenim hoksterolom. 

I SHRANA ZA  MOZAK l N ERVN I S I STEM 

Ze l eno  l i snoto povrće št it i  mozok 
Osobe koje  su  tokom života je le  dovol jno povrbt u starost i  

pokawju v i še znakova v i ta lnost i  i bol j e  kratkoročno pamćenje od 

onih koj i  to n isu  prak ti koval i ,  pokazala je studi ja .  7denim l isnatim 

povrćem (sal a tom, bl itvom, kupusom) čovjekov živčani si stem do

bi ja dovol jno v isokovri jednih nu tr itivn ih  m a teri j a .  7elcno l i snato 



povrće poznato JC po snažnom ant ioksidaci jsko d je lovanje i anti 
kanccrogcnom d jelovan ju ,  a, s ohzi ron1 na to da se inače priprema s 
u l j ima bogatima zdrav im masnim kisel inama, omogućuje apsorbc i ju  
vitamina topl j iv ih  u mastima. U tu sc  grupu ubraja v i tamin E,  koj i  
čuva moždane 'e l i  j<.: od propadanj a. U nosom leci  t ina, selena, Aa  vo
noi da i omega-J masnih k ise l ina postiže sc dohro funkcionisanje 
mozga i očuvanje njegove v i talnosti .  

Na jbo l j a  h rana za  mozak 
Osjećat" s umorno, i scrpl jeno, malaksalo i i strošeno, a h ranite 

sc zdravo i redovno kori s t i te v i tamine. Možda je  problem u tome 
što hrana koju unosite u organizam ne h rani  vaš mozak .  Svakog 
dana mozak uzme čak 25 proccnat a kalori ja  koje h ranom unesete u 
organizam. Zbog toga je veoma bi tno da vodite racuna o namirni
cama koje j dete, kako bi mozak dobro funkcionisao. /\ko sc budete 
pridržaval i  sv ih , av jeta, bit ćete puni energi je, osjećat ćete sc zdrav i je  
i b i t  ćete mnogo bol je  raspoloženi .  M nogi nutr ic ionist i  v jeru ju  da su 
upravo masti t c  ko je kontrol i šu raspoložen je i h rane moždane ćc.:li jc. 
lpak, previše zasićenih masti može izazovati zapušcnje na aortama, 
što ?:a posl j eJ icu ima bolest srca. Pri tome, a ko je  aorta u mOZ).,'"U 
zapušcna, posi j  d ica toga može biti moždani udar. I pak i majte na 
umu da dnevni unos mas t i  ne bi trebao b i t i  veći od 35 proccnata 
tokom dana, kako savjetuj Svjetska zdravstvena organizac i ja. 

Duboko d i san je  sman ju j e  stres 
N jemački ps ih jatri tvrde Ja < dređcnc tehn ike d isanja mogu 

pomoći u sman j ivan ju  s tres d ugoročno i kratkoročno. 'Disanje je  
podložno stresn im s imac i jama", kaže ps ih i j atar Krista Rot Sakenha
jm, i dodaje da s istem disanja reaguje na psihološke i l i  fizičke promje
ne. Disanje je takođe jedina t jelesna fun kc i ja  koja može svjesno da 
se kon t ro l i še iako se normalno ono nastav l j a  bez prekidanja .  Saken
hajm, tvrdi da svjesno duboko d isanje š i renjem abdomma, napri
mjer, može uspori ti puls, pri čemu ti jelo dobi ja  više k isconika, što ga 
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dovodi u bolje s tanj za razmišl janje. N jena osnovna preporuka jeste 
duboko udahnuti nakon neke stresne s i tuaci je i doći do opuštenog 
stat1 ja sporim,  regularnim disanjem. "Sa svakim udisajem osoba mora 
osjetit i  da sc s tomak kreće i kako sc upuštaju t rbušni mišici", opisala 

akenhajmova jednostavnu tehn iku d isanja. 

Mrkva za dobro pamćen je  i učen j e  
Uzimanjem v i tamina beta-karotena, kao dodatak i shrani tokom 

ol iko godina, mogu sc zaš t i t i t i  neke moždane funkci je kao što 
su pamćenje  i učenje, č i j i  hlUbi t ak dovodi d t\ lchajmerovc bolest i ,  
saopć i l i  su naučnici .  rezu l tatima i straživanja objavl jenim u A D-u, 
stručn jaci navode da su otkri li da se kogni t ivne sposobnosti mogu 
očuvati ako se redovno uzima beta-karoten najmanje deset godina. 
N aučnici iz  Uostona koj i  su sprovel i  stud i j u, rek l i  su da beta-karo
ten može da "bude značajno oru:l.je" u sprečavan ju pojave gubi t ka 
pamćenja, što kasni je dovodi do t\ lchajmerovc bolesti i l i  nekog dru
gog obl ika demencije. lkta-karoten jeste antioksidant, tj . supstanca 
koja sprečava uništavan je nekih molekula u t i j  lu i pretvara h ranu u 
energi j u. N ki eksperti 'matraj u  da ant ioksidanti sman ju ju  opasnost 
od dobi jan ja raka i srčani h  obol jenja .  "Heta-kar ten je vitamin  an t i 
oksidan t .  

O ros i  z a  smi ren je  
Srcu, mišić ima i nervi rna potrebne su veće kol ičine magne

zi juma da bi optimalno funkcion isal i .  Međut im, često ne uno. i 
mo dovol jno ovog važnog m inerala u organizam, koj i  se u velik im 
količinama t roši zbog d ugotra jnog stresa, zagađenja čovjekove oko
l im: i pretjerane kol ič ine n ikotina i a lkohola. Tokom l je ta  t i jelo zbog 
znojen ja dodaU1o gubi magnezi jum.  Zbog pogrešne i shrane takoder 
dolazi do deficita ovog va:l.nog minerala u organizmu, a posl jedice 
su nervoza i razdra:l. l j ivost. Cjelokupno s tanje duha i t i j ela izbacuje 
se iz  ravnoteže, osim toga, grčevi u l istovima remete san . Pošto t i jelo 
ne može samo proizvesti ovaj mineral ,  t reba ga unosit i s h ranom. 



N amirnice koje sadrže naročito mnogo m agnezi j uma jesu integralni 

h l jeb, mahunasto povrće, oras i  i ze leno povrće. 

Poremećo j i  u i shron i  oposn i  zo mento lno zdrov l je  
Duševn i poremeća j koji najčešće vodi u smr t  n i je  depres i ja 

niti šizofren i j a . To je poremeća j u ishrani .  N ai me, utvrđeno je da 

20 odsto l j udi s ovakvim zdravstvenim prob lemom pod legne svo

joj bolesti . Kada se zna da  v i še od 90 odsto žrtava bu l imije (ne

odo l j ive, "ž ivotin jske" gladi),  anoreks i je (nedostat ka apet i ta) , kao i 

komb inaci je ovi h  poremećaja čine ti nejdžerke i žene u 20-im go

d inama, jasno je da bi mogućos t da se nj ihova pojava predv id i bila 

od neprocjen j ivog značaja .  A upravo na takvu mogućn c u  ukazu j u  

i s t raživači s U niverziteta u Pi t  burgu (SAD) .  Oni  kažu l a  su o tkri l i 
da je dv i je trećine osoba koje pat e  od poremećaja u i shrani  i skus i lo 
u odredeno m životnom periodu neku vrstu k l in ičke an k,  ioznosti 

(strah; zabrinu tost ; opsjednu tos t  nekom ide jom , osobom i l i  radn

jom . . .  ) . Veli ki broj t ih l judi , tačni je 42 odsto, imalo je t akve teškoće 
u d j et i n jstv u . Dakle, l jekari bi i i  ak mogl i znat i  ko je i z ložen vel ikom 
riz iku da jednog dana potpuno izgub i želju za hranom, ili počne jesti 
sve na šta na idc. 

Jobuke cuvo ju nervn i  s i stem 
Jabuke, banane i pomorandž odlična su prevenci ja u borbi pro

tiv AJchajmcrove i Parkinsonove bo lesti . J\n tioks idan t  ko j ima je ovo 
voće bogato smanju ju utjecaj toksina koji se l uče kada je organ izam 
pod stresom i mogu da uman j iti oštećenja na nervnim ćeli jama izazva
na ovim bolestima. N ajveću koncentraci ju antioks idanata ima ju jabu 
ke, naročito neol juštene, a sh jede banane i pomorandže . Svakodnevno 
konzumiranje ovog voća štiti neurone u mozgu i k ičmeno j možlEni. 
Dakle, ako že lite da , tarost dočekate bistrog uma, neka voće pos tane 
nezaobi lazan dio vašeg je lovn ika . Voćne prerađevine sc ne računa ju -
sok sc ne može m jeriti s blagotvornim djelovanjem koje na organi zam 

ima jedna neol juštcna jabuka . 

1 29 

---



1 30 

Koko prot iv ne san i ce 
ako o !govarajući napitak pri j e  odlaska u krevet može da vam 

pomogne da brže utonetc u san, savjetuje hečki profesor l l ademar 

Bankhofer. Kao veoma pouzdan napi tak u l i ječenj u nesanice Hank

hofer preporučuje čaj od metvice. l �terična u l j a  iz l istova metvice har
monizuj u  poremećen vegetat ivni nervni sistem. Kašičicu suhih l istova 

metv ice prc l i j tc prokuhanom vodom, ostavi te da stoj i  pet do sedam 

minuta, zasladi te medom i pi j te dok je mlako. Takoder provjereno je 
sredstvo i čaj od igl ica jele . •  vje7.c igljce jele dobro oprati i izgnjcči t i .  

M al u  ka:iku  i zgnječenih  iglica prc l i j tc s četvrt l i t re prokuhane vo lc. 

Držite dva minuta, zasladitc medom i prije odlaska na spavanje po

pi j te mlako. lhnkbofer tvrdi da postoje t ri b i l j ke koje djelu ju  veoma 

smiruj uće: mctvica, cvjctovi hmel ja i lavandc. Osušeno lj ·kov ito bi l je  

stavi  se u lanenu vr ćicu i s mj  s ti pored jastuka. Tako sc eteri · na u l ja  

d irektno udišu ,  i ona u t ječu da sc pri j atno utone u san. 

Koko ugod i t i  svome mozgu? 
Kao i svak i  drugi organ i mozak i n1a zah t jeve da bi mogao op 

t imalno funkcionisati .  U kol iko mu udovol javate, posta jete menta lno 

moćn i j i .  Priušt i te mu dovol jno s na. U suprot nom nećete moći da 
fun kcioni :etc ni  m nta lno, n i  fizički .  Ako mn< go vremcna provodi 

tc radeći na kompjutcru, fok us i rajtc pogled na neki  udal jeni prcdnH.:t 

svak ih 20 i l i  30 minuta, jer je to odmor i za oči i za mozak.  Pokreni te 

sc, jer redovnom vjt:%bom se pobol jšav�1 protok krv i  kroz mozak i 

razvoj hcrni j sk ih  proces koj i održava ju  stanje budnosti .  

C rn i  'ča j pomože bržem o poravku od streso 
Prcma i s t raživan ju  . U niverzi teta K.olcdž iz  ! .otKlona, crni čaj 

sman juje nivo s t resnog hormona kor t izola .  I s traživanje je sprovc
dcno na 7r:'J mušk ih  dohrovol j aca, nepušača s redovnom navi kom 

pi jenja bja .  Za vri jemc ispi t ivanja, dobrovol jci n isu konzumira l i  

druge vrste ča ja i kafu .  Dobrovol jci su iz ložcni st resnim s i tuaci jama, 

a mjcrio im se puls, pri ti sak,  koncetraci ja krvn ih  r inčica i kort izo la  tc 



l ična procjena s t resa. Povećanje pul sa i pri t i ska ostalo je isto u geupi 
koja je p i la placebo i u grupi koja je pila crni čaj. I pak, n ivo kortizola 
u krvi i l ičn i  doživ l ja j  stres bi l i  su značajno manj i u grupi koja je  pi la  
crni čaj .  Pošto sc učinak crnog čaja i skazuje SO minuta nakon kon
zumacije blja, is traž ivači nagl�t šavaj u  da crni čaj ne sprečava stres u 
stresnim situac i jama, nego pomaže što bržem oporavku od stresa. 

Redovno konzumoc i jo r i be  podmlođu je mozok 
Obrok ribe jednom nedje l jno ima vel i ko zdravstv no d jelovan

je .  /\meričk i  naučnici dokazal i  su  da riba, odnosno omega-3 masne 
kisel ine iz  rib usporavaj u staren je mozga. Gojaznost u srednjem 
dobu udvost ručuje oštećenje moždanih funkci ja,  no kod osoba koje 
konzumira ju  ribu oštećenje je  bi lo znantno manje. Stopa mentalne 
d gradaci je smanjena je za 1 0- 1 3  posto kod osoba koje su  najmanje 
jednom sedmično i male obrok ribe, u poređen ju  s kontrolnom gru
pom kod koje je  učestalost konzumacije ribe b i la manja, iz javi la je 
Martha Jare Morris s medicinskog sveučil išnog centra u Chicagu . 
Ustanov l j  ·no je da je mozak kod onih  koj i  su  redovno konzumira l i  
ribu b io 2-3 godine mlađi . I straživan je je  ssprnvc leno na uzorku oJ 
1 . 500 osoba koje su prvi put pregledane još 1 ()72. godine. 

AMER IČKA AKADEMIJA ZA  N EURO LOG I JU  OTKR I LA  DA JE POVRĆE  
DOBRO ZA MOZAK 

Jcdenj povrća pornoći će  vam da budete snažni i zdrav i .  
/\merička akademi ja  za neurologi j u  otkri la je  da je konzumiranje 
povrća dobro za naš mozak. I straživači s u  prati l i  nav i ke u i shrani  
3700 stari j i h  l j ud i  u Čikagu, država I l i noj i ustanov i l i  da su oni  koj i  su 
jdi  povrć tr i  puta na dan imal i  40 odsto usporeni j i  t,rub i tak memori
Je. aučnici kažu da konzumiranje tri do pet obroka povrća na dan 
vrijedi oko pet dodatnih god ina ž ivota. Tamnozeleno povrće, kao 
što su brokule i špinat, označeno je  kao najzdravije. Skvoš, mrkva i 
paL i idžan smat ra j u  sc također vrlo dobrim.  
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VOĆ E  l POVRĆE I ZVOR I  V ITAM INA l M I N ERALA 

Kor i sn i  (e le r  
Lišće i kori jen edera bogati su osnovn im mineraL ima, v i tamini 

ma, nutri jentima i esenci ja ln im u l j ima koji b i l jc i  daju karakterističan, 

snažan mms . . .  

Ova u l ja  djel u ju sm.iruj uće na nervn i  s istem. 

N aučn ici su  dokazali da celer sadrži ftal.ide, supstance koje dje

lu ju  relaksirajuće na arteri je i omogućavaju  .im da se š ire, a smanjuju 

i l učenje hormona stresa, koj i ,  također, ut ječe na kontrakciju  krvnih 

udova. 

Lišće je celera dobar je izvor vi tarnina e, koj i ublažava s impto

me prehlade i pobol jšava reakci ju imunološkog sistema. Redovnim 

konzumiranjem celera može se spri ječit i s tvaran je kamena u bubre

zima i l i  u žučnoj kesici .  

Također, u tvrđeno je da accti lcniks, jedan od sastojaka celera, 

zaustavl ja  umnožavanje ćel i ja raka. 

Ke l j - zdrav, l j ekovit i uku san 
Osim š to j ukusan, ke l j  je i ve< ma zdrav. Ovo povrće obiluje 

m ineral ima - manganom, fosforom, žel jezom, magnezijem, kalci jem 

i kal i jem.  Također je  bogat i vi taminima B grupe, v i taminom 1 , a 

naroči to v i taminom e, kao i karotenoiJima. 

Zbog l j ekov i t ih  svojstava, stručnjaci ovu namirnicu posebno 

preporučuju obol je l ima od reume, o. obama koje i maju problema s 

varenjem i onima s v i sokim pri ti skom. 

Manjak v i tamina,  krvaren j e  i z  nosa 

Mogući ra7.log krvarenja .iz nos  jeste nedostatak v i tamina e,  v.i

tam.ina K i biofl avonoida . . .  

Osobe koje su sk lone krvarenju trebaju nastojati da u i shra

ni bude dovol jno narandži, l imuna, grejpfru ta, mandarina, jabuka, 



krompira, kupusa, paprika, jogurta i l i  k iselog ml i jeka, sojinog i ribl

jeg ul ja .  Kod čestog krvarenja  i z  nos povol jno djeluje ispiranje nos 

razbla:l.enim, svježe isci j edenim sokom od l imuna. Ipak, važno je 

obratiti sc l i ječniku,  koji će u tvrdit i  s tvarni uzrok ovog krvarenja. 

Luk znača jan izvor v i tamina C 
l -i ječenje crnim lukom podstiče rad srca, sman juje napetost ar

teri ja i pomaže u smanjenju vodenih otoka . . .  Crni luk  sadrži esenci

j sko isparlj ivo ulje koje tjera na p lač, povećava mokrenje, podstiče 

lučenje sokova 7.a varenje hrane i pomaže normalnoj crijcvnoj Aori .  

Bogat je ami ns k i m  kisel inama s a  sumporom pomoću koj ih ,  djelovan

jem fermenata, nastaju materi je koje sprečavaju razvi janje bakteri ja .  

Sok krompira i sok crnog luka najbol j i  su  izvori vi taminaC tokom zime. 

Liječenje crnim lukom podstiče rad srca, smanjuje napetost arteri ja i 

pomaže u smanjen ju  vodenih otoka. Luk je bogat i A uorom. 

Leća bogata v i tam i n ima 
I eća je bogata i mineralnim sastojcima koji imaju po. ebnu 

zaštitnu ulogu u organizmu . . .  

Prema v i tan1inskom sastavu,  leća je najbogatija v i taminima gru

pe B (B 1 ,  B2 i ni jac in) ,  karotinom (provitamin A), a ima nešto i 

vitamina C. Međutim, kao i kod zrna ostali h  mahunastih bi l jaka, 

kl i janjem se 7.natno povećava sadržaj vitamina C. 
l ,e ' a je bogata i mineraln im sastojcima, koji imaju posebnu 

zašti tnu uJogu u organizmu. To su, pri je svega, ka l i j ,  fosfor, sumpor, 

kalcij i magnezi j ,  a posebno treba istaći visok sadržaj željeza. 

T ikve prepune v i tamina i minera la 
Podsjećamo vas na tri dobra ra7.loga zbog koj ih ve kasne plo

dove treba što Ju:l.e imati na jelovniku . . .  

Osim što su prel i jepih boja: narand:l.aste, crvenkaste, šarene, ze

lene, tikve su prepune v i tamina i minerala. Evo četiri dobra razloga 

zbog koj i h  još n i je  kasno da ih uvrst i te na svoj jelovnik :  
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t ikve regul i ra ju krvni pri t isak - bogate su kal i jem, mineralom 
koj i  je  poznat regulator l rvnog prit iska; 

* z imske t ikve bogate su v i taminom e, k< j i  čuva vaše zglobove; 
* muškarcima sc preporučuje da jedu što v iše t ikve i tako spri ječe 

1 roblcmc s prostatom. Li jek za bolesti prostate pravi sc d t ikava 
i t ikvenih sjemenk i .  Poznato je  da M adari ima ju  najmanj i  proccnat 
obol jenja prostate zbog toga š to  mnogo jedu sjemenke od t ikve; 

i pos l jednja, ali n i najmanje zan iml j iva č in jenica o rjkvam::.�, 
jeste da vam one pomažu u kontro l i ran j u  apetita. One imaju malo 
kalori j a  i puno vlakana, št·o znači da ćete u organizam uni j  t i  manje 
kalori ja, a duže ćete sc osjećati s i t ima. 

U kol iko još niste s igurni kako upotri jebiti t ikvu, evo nekol iko 
pri jedloga: skuhaj te krem j uhu od t ikve; i ·pec i te  je u pećnici  samu, 
s povrćem i l i  s mesom umjesto krompira; dodajte je  u varivo kao i 
bi lo koje drugo povrć . 

C rven i  g re j p  irno no jv iše v i tomino i m ine ro lo 
/\u tori st-udi je u novom broju časopisa "Journal of l ,.ood Scicn

·e" uporcdil i  su nutrit ivnu gustoću 1 OO-postotnih voćnih sokova. 
N utri t ivna gustoća dobije sc l i jc l jenj  m kol ič ine nu tri jcnata s 

broj nl kalori j a, pa ako bro j i te kalori je, a istovremeno že l i te v iše vi
tamina i mineraln ih  tvari, onda treba teži ti namirnicama s većom 
nutrit ivn m gustoćom. 

Uporcucni su sok od jabuke, š l j ive, ananasa, gro7.da tc bi je
log i ružičastog grejpa. N aj veću nutrit ivnu gus toću imao je sok od 
ružičastog grejpa. 

Vitom in K štiti od upo lo 
N aučnici  su na gotovo 1 .400 ispitan ika  anal iz ira l i  status v i tami 

na K i upor dival i  ga s upaln im markerima . . .  
Š to su unos v i tamina K i n jegov nivo u krvi bi l i  veći ,  nivo upal

nih markera bio je n iž i .  
l I roničn upale povezuju  se s bro jn im stan j ima, popu t bolesti 



srca, osteoporoze, smanjen ja  kogn i t i vn ih  sposobnosti ,  A lha jmerove 

bolesti i d i j abet es tipa 2 .  
Vi tamina K ima u povrću,  uop 'e  u zelen im b i l j ka ma, kao i u 

je t ri . . Ja ja  su t akoder dobar i zvor v i tamina 1'-. On je termos t a  b i lan ,  a l i  

je < ,  jet l j i v  na j ake baze i k i se l ine, naroči to na V-zrake. Mikroorga

n izmi u čovjekovim cri j ev ima u stan j u  s u  s i n tet iz irat i  ovaj 

Mrkvo-zoštitn i k  od roko 
Mrkva �t i ti od raka, srčan ih  obol jen ja  i v i sokog pri t i ska .  Ona 

je i zvanredan i zvor beta-karo t ena, koj i  organ izmu pomaže u borbi 

pro t iv raka . . Jedna, mrkva ima čak 1 0) mi l igrama ove supstance. 

Brojne s tud i j e  pokazale su da su zrele šargarep bol je od mlad ih .  l 

jedne i druge su  korisn i j e  kuhane. Mogu se jest i  kao salata i l i  doda

ju drugom povrću kao garn i rung. Možete ih k upova t i  tokom c i je  

lc godi ne, svj ·že i l i  smrznu te. U zimanjem v i tamina  beta karotc.:na, 

kao dodat ak i sh ran i  tokom nekol i ko god ina, mogu sc zaš t i t i t i  neke 

moždan · funk  i je  kao što su pamccnjc i uč n je, č i j i  gubi tak dovodi 

do A lhajmerove boles t ,  saopć i l i  su  n;t učn ic i .  

Kupu s - izvor vitom ino  zo j o(i imun itet 
Kupus, kel j ,  prokelj , kderaba, karfiol i k ineski  kupus preporuču ju  

sc za ishranu tokom h ladnih dana,  kad t reba unosit i  š to v iše vi tamina.  

kupusnjača ovih dana ima najv iše, u raznim obl ic ima: u "cvi je t u", l i s

nat ih ,  s ićušnih i l i  pm·ećih glavica, pod raznim naz iv in t ; t :  kel j ,  prokcl j ,  

karf iol, brokol i ,  rašt..ike, k ·kraba, k ineski  kupus. Sve su  t ·  vrste zapra

vo vari jc t c t i  fami l i je Brasicac. Sve su dvogod išnje h i l j k  · č i je se sj ·mc 

i mlade s tabl j ike t eško raspoznaju .  Tek k;tcla malo porastu,  mogu sc 

uoč i t i  n j ihove karakterist ične osobine. Ove sc b i l jke u našoj zeml j i  gaje 

kao rani prol j  · tn i  i l i  kasni jesen j i  usjev i .  Bogate  v i t amin ima i minera 

l ima, kupusn jače su  s l ične po h ranj ivosti . J , upus, recimo, sadrži  v i še 

ka lc i juma oc i ostal i h  bi l jaka koje s · koris te  u l j udskoj i sh rani  (oko 2440 

mg / lO( ) w. zat..im željeza, sumpora mag11ez i j uma, fosf ora . . .  dok v i  

tamina e ima kol iko i l imun i l i  pomoranclža. 
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U kol iko vam je imunitet oslabio, najbolji i najprirodn i j i način 
da ga ojačate j este da unesete kupus u ishranu . Ovo povrće obi lu je  
v i taminom e, vlaknima i fi tohemikali jama, koj e sprečava j u ra7.voj 
bolesti. Sac..lr7.i vrlo malo kalori ja,  pa je česta namirnica mnogih di je

taJn i h  programa. Sv jež k upus je z imi  najbogat i j i , prirodni i zvor vita

mina , pa j e  zato važan u jačanju odbrambenih fu nkcija organizma 
i sprečavanj u  preh lada i kaš l ja 

U l ogu v i tomino D u l j udskom zdrov l j u  
Vi tamini  igraj u važnu ulogu u održavan ju  zd ravl ja . Proteklih 

nekoLiko godina, sve v iše informacija u kazu je  na izuzetno kom
pleksnu ulogu koju j edan od nj ih ,  v i tamin D, igra u održavan j u  našeg 

zdrav l ja. Odavno je poznato da je vitamin D neophodan za razvi Lak 
i održavan je zdrav l j a  naš ih kosti j u .  Dr Tomas Veng s U niverzite
ta H arvard kaže da je važnost v i tamina D daleko složeni ja .  "Sve 
veći broj naučnih publ ikaci ja ukazuje na potenci j alnu ulogu vitami
na D na s istem krvnih sudova i srce. Poznato j e  da su reccptori na 
koje se v i tamin D veže pri su tni u srcu i većim krv ni m  sudov ima, 
a eksperiment alno se pokazalo da nedostatak v itamina D uzrokuje 
poremećaj funkci je ovih  organa", ka7.e on. Rezul tati koje j e  koris t i l a  
ekipa dok tora Venga poLekli su iz velike s tudi je ko ja  je prat i la h i l jade 

Anonos je veomo kor iston 
Ananas je  voćka koja potječe i7. srednje i J užne Amerike, gde ga 

je 1 493. godine otkrio Kolumbo, i vrlo brzo postao je  popularan i u 
l •:vropi, gdje se danas u stak lenic ima uzgaja  i u h ladni j im k rajevirna . 
. Jedna šol j i ca ananas izre7.anog na kockicc sadrži oko 76 kcal .  T < >  

j e  n i .  kokaloričan plod bez masnoća. l ma prcko I S  vrsta minerala, 
magnezi jum, kal i j um, kalc i jum i žcl jc7.o, a naroči to obi l uje manga
nom. Osim v i tamina C bogat jc i v i taminima l 3  grupc. Ananas sadrži 
enzim bromel i n , koj i  je sl ičan pepsinu, našem snažnom cm�imu za 
varen je  bjelančevina. 



C ink  j e  vr lo  vožon 
l l  t i je lu odraslog čovj ·ka nalazi sc oko dva k i lograma metala ,  od 

čega sc oko 2,5 grama odnosi na. cink .  Preporučl j iv�l dnevn::� doza: 

od t) mg za žene do l l  mg za muškarce. Uravnoteženi unos c inka 

pove �av;1 osjećaj okusa, pobol j šav�1 zdrav l je kože i kose, j ača rcpro

dukt i ,·n i  s is tem i može i zoštri t i  kratkotrajno pamćenje i pažn ju .  K ao 

snxlst vo protiv upak, c ink sc kat kad LIJ otrchl java za l i ječenje akni ,  

n.:umatskog ar t  riti s i prostat i t i sa .  U nosom dodat n ih  kol ič ina c inka 

može sc povećati otpornost na i nfekci je, posebno kod s t ari j i h  osoba, 

i ubrzat i zacje l j ivanje rana. C inkom su bogati ostrigc - v i še nego bi lo 

koj druge namirni  e, nemasno n1cso, plodovi mora, ja ja, soja,  k i k ir i

k i ,  pšenične k l ice, s i r  . . .  N izak nivo c inka redovno je uo 't.:n l od 30(Y(, 

do 50% a lkohol ičara. Prvi znak upozorenja m1jčcšćc je gubi tak okusa. 

Koko socuvoti kost i? 
Cink je mineral koj i ima  važnu u logu u organ izmu:  jača imun i  

s is tem tako š to  pomaže s tvaran j<: ant i t i j  la i T-ćel i j a, kao i ost a l ih  

b i je l ih  k rvn ih  zrnaca, č ime zatvara vra ta  i n fekc i jama, pored os ta l ih ,  

gripu i prch ladama. U t v rdeno je  i da j e  u s tan ju  d fl podmlac l i  imun i  

s i .  tem osoha s t ari j i h  od šezdeset god ina .  l ma značajnu u logu i u 

akt ivnost i bro jn ih  em� ima koj i  u čest v u j u  u varen ju ,  neophodan j ,  u 

s intezi hjcl ančcv ina, i n su l ina, kao i z;1 normalan ras t  i razvoj repro

duktivn ih  organa, norma l no funkc ionisan je prosta te, za rastan je  rana 

i op ·kot i na,  čuva v id .  

Jo je, izvor p rote i na  
kokoši je ja j ' od l ičan je izvor prote ina .  Jedno j a j e  sredn je  

veliči ne teži 4H grama. N a  l O O  grama, j a j e  daje 1 3  grama prote i na, 

l l  ,5 grama l i pida .  U bjc lancctu ima više prote ina nego u žumancct u .  
Žumance sadrži masnoće i v i t am i ne /\ , kao i B 1 ,  B 2  i 1\ ,  pan tntensku  

k i se l inu,  v i tamine B 1 2, E, D, hiot in  i folnu  k i se l i nu .  L J  7.umancctu sc  

nalazi i 7,2 mi l igrama veoma svarl j i vog žel jeza . . J a j a  su bogatn nu t ri 

t i jent ima, sadr7.c u znača j n im kol ič inama skoro sve csenci j :t l nc  v i t r1-
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mine i minc.:ralc kao i neke druge.: komponente.: koje.: povol jno djelu ju 

na  zdravl je. Protein i  iz jajc.:ta su v i sokog kvali teta i pred. tav l ja ju  stan

dard za porc.:đc.:njc kval i teta proteina i z  drugih namirnica. Doručak je.: 

najbol j i  način da se započne.: dan, oni koji ne preskaču doručak žive.: 

duže, manja je  vjcrovatnoća th će.: sc.: ugoj i ti tokom života i imaju 

smanjeni r izik od di jabet a .  

K i se l i  kupus - (i sto( za že ludac  
Obi ln i  obroci i mnogo s latkiša - nakon praznika je.: žc.:lucu po 

trcbna podrška da bi sc OJ orav io. Bečki profesor H ademar Bankho

t r savetujc.: da je pos l i je  praznika  najbolje j e.: ·t i  k ise l i  kupus. Bank

hofer daje primer kako sc kise l i  kupus konzumira u Korej i :  kod n j ih  

u kuh in j i  s ta lno stoji zdjela s kupu, om iz ko je  svako od ukućana u 

svako vri jeme može u prolazu da sc posl uži .  Zbog prekomjernog 

unošenja h ran · i l i  prcviš konzumiranja masne h rane mnogi pos l i je  

praznika imaju problem sa želucem i cri jevima. l i sdi kupus ima 

dosta v itamina C: i žel udac snabdj va bakteri jama ml i j  čne k iseL i 

ne. ( )ne su s l ične pozit ivnim zaštitn im bakteri jama u želucu. aše 

žcl udačnc bakt eri je  koje.: su ir i Li rane u dane 1 razni ka, kada čovjek 

konzumira k upus, dobijaju podršk u  u izgradn j i  cri jevne f l ore a otro

vi iz organizma lakše se izbacuju .  U kiselom kut  usu , adrža.ni su 

v i tamin C, bakteri je ml i j  ·čne kise l in kao i v i tamin B 1  kojeg ima u 

malo namirn ica. 

Vitam in  F u suncokretu 
Vitamin ima F nazivamo grupu supstanci koje su suštinske i 

neophodne za život, jer n j ih  naš organizam ne može sam da st vo

ri. R i ječ je o supstanci od koje sc.: s in teL izu j u  druge.: zasićene masne 

kisel ine.  On igra glavnu ulogu u s tvaran ju  odbrambcnc ravnoteže. 

Našem organizmu dnevno je potrebno 1 O do 20 grama ovog vitami

na. Ta količina nalazi se, naprimjer, u dvi je  i po su1 ene kašike sunco

kretovog u l j a  ci jedenog na h l adno. N ažalost, ova k< l ič ina je.: ri jetko 

kad zadovol jena. Pol uzasićc.;nc masne kis l ine.: u koj ima se nalaze vi

tamini 1 :  koncl'n t rišu sc u sjc.:mcnu b i l j ki u l jarica: suncokretu, lanu, 



sezamu, pamuku,  maku i td .  U l je isci jeđeno i7.  ovog sjemena sa l rži 

50 do 70 ods to  k j scl ina u kojima sc nal a7.e v i t amini  F. Nedostatak 

vi tamina F prouzrokuje gubitak vode 7.bog isparavanja i jav l ja se 

preterana žeu. Davanjem potrebne količine F vitamina :l:ecl nes taje, 

a ako . e koža peruta i na n joj ne k l izi ruka ,  nedo. taje joj vitamina I ·: 

Čudotvorn i  no r  
Kako tvrde naučnici, sok od nara može jako "pomo � i" 

muškarcima u krevetu.  \tša soka na dan može da dje l uje kao v i ja

gra, pokazuj u  nova istra7.ivanja.  Skoro polovina muškaracn koji su ga 

pi l i  mjesec dana kažu da osjeća ju  1 obol jšanje potcnci je. Sma t ra se da 

je ok od nara bogat anuoksidan t ima koj i  povećavaju 1 rokrvl jenost 

penisa. Baš kao i l i jekovi 7.a impotenci j u, an t ioksidant i  podižu nivo 

oksida koji relaksira zidove krvnih sudova. Pedeset t ri volontera, u 

dobi 2 1 -70 godina, s b lagim i l i  umjerenim problemima, p i l i  su sok 

uz ve • ernji o l rok .  Dr Kris m fer Forsi t, i s t raživač s Un iverzi teta u 

l ,o · And l su, K al i fornija, kaže: "Sok od nara ima vel ik i  poten i

j al u l i ječen ju disfunkci je u erek i j i ." N ar je i do sada hval jen kao 

"čudesno voće" sposobno ela smanji riz ik od srčanog udara, kao i da 

spri ječi pojavu raka prostate. Srnatra se da ovo voće ima u sebi v iše 

anuoksidanata n<.:go bi lo koj i  drugi sok, čaj i s l .  

Kiv i - izvor zdrov l jo  
L J  h ladnim, zimskim danima, naročito ako JC  na pomolu epi 

demija gripa, posvcu te  pažnju  ishrani .  N c.:ophodno je da vaš jclov 

n ik  l ude bogat v i taminima i h ran l j iv im mat  ri jama. Voće, posc.:l no 

kada je.: riječ o vi taminima, idealan je izbor. Kivi  spada medu najz

dravi je voće. Sadr7.i v i t ami ne.: B grupe.:, kan i v i t ami ne.: A i C, ni jacin,  

bjclančc.:vine, ka lc i jum i žc.:l jezo. Kiv i  j e  odl ično voće za buduće ma

j ke, jc.:r v i tamin i  B grupe.: pomažu pravi l nom razvoju fe tusa. ( )vo 

voće značajan je izvor kal i j uma, koji regul iše krvni  pri t isak,  a bogat 

je i folnom kisdinom, koja potpomaže s intew 1 roteina. Supstanca 

l utein šu t i  vid. ajboljc ga je jesti u svježem stan ju svakog dana 

naro . i to  zimi u većim kol ičinama. 1'-iv i  snižava holes tcrol, nc.:u t ra l i šc 
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s lobodne rad i k:: dc, povećava odbrambenc sposobnosti organizma i 

poq ornažc e l im inaci j u  toks ina  iz organizma. 

Bundevu zo bo l j i  v i d  
U svak i h  l OO  gmma hun  deve ima  samo deset ka lori ja  j er, kao i 

kod lubenice, ve ' i nu  n jenog sastava č in i  voda. l ma d iuret ično d je

lovanje, ne goj i ,  a, za razl i k u  od lubenice, d j el uje  zas i t no. Bundeva 

je izuzet no hogata v itam i nom A. Ovaj v i tam in  zas lužan je za dohar 

rad oči j u ,  naro � i to mrežnjače, opne koja prek riv:t zadn j u  unutrašn ju  

s t ranu oka .  Ovo povrće djel u je i kao snažan antioks idant  zahva l ju jući 

opet jednom sasto jku  v i tamina A,  beta-karotenu, koji štit i oko i od 

ka tarak te. Hundeva tarnnožu te  boje sadrži i jednu  kis · l inu koja d je lu

je prot iv  kancerogen ih  ćdi ja .  S jemenke hundeve takode ima ju bra n

j iva svoj .  tva.  Sadrže oko 20 odsto proteina na jbol jeg kval i t e t a, dosta 

v lakana koja regu l i šu rad organa za v:tn:n j  · i  dobar su izvor ka l i j uma, 

m inerala koj i  dovod i u ravnote7.u tečnost i  u organizmu i pomaže 

bol jem radu  nervnog s i stema. 

S i rutku 
Sirutka ,  "nusproi zvod" s i ren ja  s i ra ,  korisn:t je za organ izam 

jer sadrži tTt i nende: natri j um, kal i j um ,  fosf or, magncz i j um, že l j ezo, 

c ink,  habtr, koba l t ,  mangan, mol ihden, v i tamine, aminokise l ine i 

bje lančev i ne, nemajući ,  pri tom,  mnogo ka lor i ja .  S toga, kao i zato 

š to hrzo s t iže do svih organa, nadoknadujc organizmu mnoge ddi 

c i te. S i ru tk in i  protei n i  idealan su i zbor kada sc organizam suočava sa 

speci f ičn im medicinsk im izazovima.  N apri rn jer, ima ju  pot enci ja lno 

poz i t ivno d jelovan je pri l i kom sman jenog apet i t a, povišenog holes

t cro la, 'ak i zubnih nas laga i kari jesa, potpomažu regencra · i j u  jetre. 

Bokor  nom j e  potrebon 
I ma ga u sv ježern voću i po rću, izmedu ostalog, u cvek l i ,  a l i  

škol j ka ma, orasima, pečurkarna . . .  Jedan od clemcmlla l C% ko j ih  sc 

ne b i  mogao s t voriti hemoglobin za crvena krvna %rnca jeste bakar. 



Ovaj je mineral i sastavni dio proleina i nzima, š to znači da učesl UJe 
u mnog1m procesima u organizmu, pored ostalog, i u formiran ju  ve

zivnog tkiva i funkcionisan ju  e n t ralnog nervnog sisL ma. Bakra im�1 

u sv je7.em voću i po rću, školj ka rna, orasima i pečurkama. Jedna od 

bil jaka koj · sadrže, izmedu ostalog, i bakar jesle cvekla. Ona j ·  boga

t a  i bjelančevinama, mast ima, uglj ·nim h iclralima i drugim mineral i

ma: kal i j umom, ka l i jumom, naLri jumom, magnezi jumom, fosforom, 

gvoždem, f l uorom, manganom, jodom, sumporom, rubidi j umom, 

l i t i j umom, stronci jumom, bromom, i vitaminima grupe B, uk l juču jući 

i 13 " neophodan veg tari j ancima. /\ntocijan, koji joj daje prepoznati -
J _  

j ivu boju, jeste bi l jn i  pigment koji pomaže obnavl janje krvi .  

Grožđe (i st i o rgon i zom 
G rožde, osim što osvježava, uzima se  kao  l i j ek  za  čišćen je  krv i ,  

rcgul isanje varenja,  uk lan jan je  masnih nas laga iz t i je la, za l i j ečenje 

upa ln ih proces organa za varen je, kao i za uk lan jan je reumat ičn ih  

poteškoća i kožnih alergi j a .  Svježi sok od grožda bogat j e  vitamini

ma /\ , B i C  i razn im minera l i nut. G rožde de lu j  kao pri rodni tonik 

organizma, a osim toga j e  i izraz i to hran l j iva nami rnica. Sadrži oko 

20 odslo šećera, pa je.: i encrgetsk i  v ri jedna namirnic1 ( )vo vo ' '- je 

lakotlcr v rlo važan izvor biof lavonida, koj i št i te.: organizam od s 1o

bodnih radi kal < l .  Zbog raz lič i l ih an t iok. idanata, grožde ima i snažan 

efekat pro L iv bakt·eri j a, v irusa, upala i a lergi ja .  

D in jo ,  izvor v i tomino i m inero lo 
l J  1 ( )( ) grama d in j a  ima 42 mil igrarna v i tamina C,  v i  L am i na grupe 

B i 1 7  mikrograma folal a, kao i 7 mikrograma v i lamina !\ (naravno, 

više u narandžastim) .  I ma ju  i mnoštvo mineraln ih soli : kalci juma l l  
mil igrama, žel jeza 0,2 1 mg(/'(,, magnezi juma 1 1 , fosfora 1 7, kal i j  uma 

či tavih 30<), a naLri juma svega 9. I ma i cinka, bakra, mangana i sclcna, 

kao i l O  mg% bi l jn ih hormona, tl tosterola. Osim ploda, koj i j do

bar i za izbacivanje viška voJe iz organizma, mogu se jesti i osušene 

koštice dinje, koje se rose! no preporučuj u bubrežnim bolcsnicima s 
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pijeskom.Dinja sadrži vel ik i  proccnat vode, skoro 90 proccnata, a vrlo 

malo šećera, oko 10 procenata. Takoder, sadrži dosta minerala i vita

mina. Sto grama dinj ima 29 kalori ja, što je svrstava u niskokalorično 

voće. Sadrži mnogo kali j uma, zbog matnog sadržaja v i tamina A, a 

budući da nudi i vitamin , kalci jum, magnezij um, fosfor, biotin i ino

zitol, dinju treba konzumirati u vel ikim koli ' inama. Kal i ju m, kojeg 

ima 300 mil igrama, pomaže organi7.mu da se oslo b< di viška natri juma 

i tako smanjuje povišen krvni pritisak. Naročito su na ci jeni tzv. am

nas dinje, koje su aromatičnog miris i slatkog okusa. 

lubeni co-cudotvoron l i j e k  
Kad je ri j e · o sadržaju vode, lubenica sadrži i v iše od  9 0  pn cc

nata vode na 1 OO grama. Veoma je n isko kalorična - 29 kalor i ja  na 1 OO 

grama (isto kao i din ja) .  M Jutim, ra7. 1 iku ju se po tome �to lubenica 

ima manje d i jetnih v lakana, a više šecera. Lubenica sadrži minerale i 

v i tamine, voćne kisel ine i boje koje joj daju osv ježavajući ukus i aromu. 

o im vode, l uh nica sadrži v i tamine /\, e, h ta-karoten, l i kopen, 

žel jezo, c ink,  kal i jum . . .  Zbog vel ike količin vode, lubenice se često 

upotrebljavaju 7.a dctoksi f ikaci j -ke proce e organizma, jer čiste ti jelo 

od štetn ih  sastojaka koji sc i: dučuju uri nom, što doprinosi i čišćenju 

bubrega. Konzumiranj l ubenice važno je za očuvanje 7.dravl ja  jer 

l ubenica sadrži žel jezo u istoj količ ini  kao i špinat, z bc g čega je 

veoma dobra ako bolujete od anemije. Stru · njaci su otkri l i  da je, 

osim paradajza, lub nica jedan od najveć ih i7.vora l i kopcna, prirod 

nog crvenog pigmenta u bi l jkama koji ima v l iko antioksidaci j sko i 

anti kancerogeno dj l wanje. Likopen takode utječe na pob l j šanje 

d ugoročnog i kratkotrajnog pamćenja, š ti ti i sprečava pojavu srčanih 

obol jenja i nekih obl ika raka. Vrlo je dje lotvoran protiv raka prosta

tc, raka testisa, kože, dojke i materice. 

Brusn ica ,  savršeno cašo zdrav l ja  
Brusnice spadaju u bobičasto voće i potječu iz  S jeverne Ame

rike. Ono što brusnice izdiže iznad ostalog bohičastog šumskog 



voća jeste nj ihov učinak na  očuvanje zdrav l ja. Brusnice možete jesti 
svježe, osušene, smrznute i l i  pit i  sok naprav l jen od n j ih .  Plodovi 
su pc sebno bogati (uz klasične v i tamine i\ i e, kal i jum i v lakna) 
ra:>:l ič i t im zašt i t ni m  materi jama, kao · to su bioflavonoidi (snažno 
antioksidativno djelovanje, č ime se smanju je rizik od kanceroge
n ih  oboljenja) .  Antioksidanti pomažu kod prevencij  kard iovasku
larnih bol s t i ,  a h ipurična  k i se l ina predstav l ja  prirodni antibiotik s 
i :>:raženim dje lovanjem protiv glj iv ica .  /\ntoci jan i n.i i proantoci janidi  
pomažu pri l ikom obnav l janja ćel i j a  odgovornih za čulo v ida. Uz  sve 
to, hrusnice imaju izrazito male kol ič ine šećera i dje lu ju na snižavanje 
gluko:>:e u krv i ,  što odgovara d i jahetičarima. I straživanja naučn ika 
pokazuju da tri čaše soka od brusnica dnevno povećavaj u n ivo anti

oksidanat u pla:>:mi preko 1 20 odsto, također se u krvi podiže i nivo 
dobrog holesterola (J I DL), pa se na taj način riz ik od bolest i  srca i 
krvnih sudova smanjuje za vel i k i h  40 odsto. 
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CAJEVI PROTIV RAZNIH 

OBOLJENJA 

ARTROZA 

Bolest n<.: uzrokuje samo starenj<.: organizma, nego i pr<.: t jcrano 

t rošen je zglobne hrskavice zi og preveli k<.: t j e lesne tež ine il i sports 

kih napora, tc opterećenja na radnom mjest u .  /\rrroza sc može 

obuzdat i  na nekol iko načina, a od l jekov i t i h  bi l jaka preporučuju sc: 

llli'll 'icrt, koja  sadrži et erično ulje s m<.:ntolom, tr ·slovinu,  l l avonoi

dc. Pored ostalog, ona pospješuje probavu i d je lu je  umi ruj uće. Pri 

mi jenjena izvana lahko hladi i nsvj<.:žava te olakšava pokre t !  j ivo. t 

ublažava jući hol; 

/;orOimil'a svoj im et eričnim ul jem dje l uje di urct ično, toniziraj uće, 

i kao rubefaci j<.:ns, poja ··ava prokrvl jcnost bolnog zgloba, tc vodi 

br7.em izl i ječen ju .  Uzima sc na v iše načina; 

kopri1•a, od davnina je.: poznata, uz ima se bo čaj , bi l jne kapi i 

pri l ikom kupanja; 

ru�!llariiiOIJO eterično ul je Aavonoidi poucu c irku laci ju ,  

pol ol jšava se protok krv i ,  t kivo u J l iz in i  7.globa čašic<.: bol je  se 



opskrbl j u j e  krv l j u  i h rskavica sc bol je h ran i .  Kor i s ti sc od davn ina, 

kao l i j ek  i kao začin ;  

l 'tl!t'!fjallrl j e  bogata va l  ·potri j a t ima i eteričn im u l j ima,  n jen 

glavni sas ro j , 1k  je  i zovalcri janska k i se l i na,  koj< l d je lu je  umiru j uće i 

spazmol it ički  tc o lakšava san; 

_gaJ'!':\., kor is t i  sc kod pri je loma kosti j u ,  ; l l i  i u druge svrhe, a naj

poznat i j i  sastojak je  a lan to in .  Poz i tivno d je lu je  na i s t rošenu hrska v i  

c u .  Oblozi oci gavcza, k rem<.: (masL i) i u l j a  t<.: bi l j ne kapi stav l j a j u  sc 

na boln i  zglob. 

APSCES - Č I R EV I  (GNOJNA MJ ESTA NA T I J E LU) 

Svaki apsces počin je ma l im gnoj nim žarištem. (: im . e n<.:gd jc  

n ;1 koži ti j ela  pojav i  n<.:ka upa la  i poč in je  prcrastati u gnojno žari št<.:, 

pomoći će hi  l j ka že(jezarka (1 /erlm1r1 qjjicillai!'.J). 

U vi jek j <.: pot rebno d;t l j ckar mal im r<.:wm ot vori gnojno žarište, 

kako hi  omogućio otjecan j<.: gnoja. Zagnojeno upal jeno mjes to na 

koži prekri je se komadom č i s te i s teri l i z i ranc gaze i l i  š to t an j L:g plat

na, a na n j t:ga se položi klfhrmajol !opiri že!Je�prka. l stucana b i l j ka  s tav i  

st: u vrećicu od gazc i skuha u vodi ,  zaL im sc pol ahko i sc i jedi ,  a topla 

kuhana žel jczarka položi se na tanko p la tno koj im je prethodno pre

kriv 'no gnojno žari šte. (= im se oblog osuši ,  t reba postupak na i st i  

način ponov i L i .  

N/l f JOMl :·N/l: 7.a oblog ne  kori st i t i  vodu u kojoj je kuhana b i l 

j ka, v<.:Ć samu b i l j ku !  Ne  stav l j a j t e  b i l j ku  L l i rcktno na obol je lo m j  ·s

to, već ga prethodno prckri j te tank im plat nom. Pos LU pat.e  li ovako, 

uč inak će b i ti p rav i ,  u suprotnom n ma rezu l ta ta .  

I spravno l i j ečen je  žel jezarkom može uspješno d jelovati protiv 

n iza kožn ih  i n fekci ja . :  

- protiv kukca (penar ic i j um) ;  

- furunkula ,  bedrenice (crni pri š t) ;  

- t ešk ih  apsccs na  zati l j k u  i lc<:t ima; 
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- apsccs na znojnim ž l i jezdama pod pazuhom; 

- apsccs na prsnim i ml i ječnim ž l i jezdama (kod zasto j a  ml i jeka) ; 

- apsces na golj nici (pokosnici), tc kod zat,rt1ojenih krvnih izl -

jeva nakon nesreća; 

- h roničnih gnojenja rane, 

- za l i ječenje rane nakon otvaranja gnojnog žarišta. 

- uspješno sc l i ječe furunkul i  nosa, s lušnog kanala, gornje usne, 

ali l(�lavnom pod nadzorom ljječnika! 

ČAJ PROTIV VODENE  BOLESTI 

5 g l i sta breze, S g ružmarina, S g l i s ta koprive, 1 0  g poljske 

presl ice, i 1 O g borovnice. 

J EDN A % L I CA ČAJ N E  MJ E AVI N I •: PRELl. J E SE 

V R UĆOM VODOM /2 d l/ .  Ohladen čaj može se po žel j i  zaslad i t i  

medom. 

ČAJ PROTIV REUMAT I ZMA l G I HTA 

Primjeni se i sta količ ina l ista breze, k >privc l i s t - i kore k rkavine 

(Cortex frangulae) .Čaj se priprema i pije kao i u pri je navedenom 

slučaj u .  

ČAJ PROTIV BUBREZN I H  KAMENACA 

Pripremi e čajna mješav ina od L ista breze, pirike (Rhizoma 

Grami.n. is),čestoslavice (Herba Veronicac) i vodopi je (Herba Cicho

rii). priprema i pijenje čaja i s to je kao i kod čaja protiv vodene bolesti . 

l z  stabla isc i jeđeno S-6 vel i kih :ž l ica svježeg soka pomi ješa sc s 

koz i j im ml i jekom i medom, pa se pi je u proljeće rad i č išćenja k rvi od 



loših sokova, pl uća od s l uzavosl i ,  bubrega od pi jeska, tc kožnih osi
pa, avitaminoz i skorbuta.  U s l uča j u otdene s lezene pi je . natašte 
čaj  od 20 g brezove kore i 1 O g kori jandra (Coriandrum sativu m) 
kuhanih u 2,5 dl b i jeloga v i na . 

N APOM EN I\: URO LOŠI< E  Č AJ EVh N E  P lT l  BEZ DO
GOVORA SA VOJ IM LJ I ·:K/\ROM ! ! !  

UROLO.( K/ Ć/I_J, koj i  je poznat i priznat ča j .  
Dakle: l i s t  breze (20°/tJ) , bi l jka s i tnice (51�1) , sv i la  od kukuruza 

( l S%), l i s t  borovn ice ( 1  0%), vrani lovka ( 1 5%), 1 ist  koprive ( 1 51Vu) i 
l i s t  mc.:dvjcđeg grožda (20%). 

Protiv zapaiji:1?Jr1 buhre._�a ovaj čaj sc upotreb l java na sl i jedeći način: 
jednu kašiku mješavine prdi ti s 2 d l  h ladne vode, poklopit i ,  za

gri jati do vrenja, ostav i ti da odstoj i 1 sat, proci jedit i .  Tri puta dnevno 
piti po 2 dl neza ladc.:noga čaja posl i je  jela . 

Zr1 lr�kse mokrenje: tri puta dnevno pri j e  jela uzet i  po 1 :?.l icu s i tno 
sam l jevenog l i šća breze. 

l .ist usitni ti prije same u potrebe. Ko ne podnosi ukus  l ista, može 

ga uzeti s medom i l i  neki tTl prirodnim ·okom, najbol je borovnicom. 

ČAJ PROTIV ZAPALJENJA PROSTATE l OTEZANOG  MOKRENJA 

Pom i ješati po 30 g l i s ta breze, mc.:dvjećteg grožđa, pres l ice i 1 O 

g cv ijeta podbjela .  

Jednu žl icu mješavi n e  k uhat i  oko 5 minuta u 2 d l  vode, poklopit i  
i ostavi t i  da stoj i 3 sata . .  proci j edi ti i p i t i  mlako. To se ponovi još 2-3 
puta u toku dana pri je je la .  

PROLJEV 

Po 25 grama l ista i p loda borovnice, s jemenja dun je i l ista met

v ice, sve dobro usitniti i prom i je?ati ,  uzeti 3 kaši ke m ješavine na 
pola l itre k ipuće vode, ostavit i  poklopljeno pola sata, procijediti  i 
pi ti um jesto vode. 
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CR I JEVN I K ATAR 

Ujutro, pri je je la sažvakat i kašičicu j lodova borovnice. I sto 

učin i t i  i uvečer pri je spavanja .  l . i jcčcn jc traje 3-6 elana. 

ČAJ PROT IV Gl i STA 

Tri dana uzastopce jes t i  plodove sv je? · borovnice. 

ČAJ PROT IV ŠEĆERNE BO LESTI - BLAG I  OB L I K !  

Uzeti  p o  žl icu ! is ra i ploda borovnice i mah une graha, pomiješat i  

i p rd i L i  h ladnom vodom 1 . 5 l i t re; ostav i t i  d a  sc nama · e pn: k o  noći, 

u j u t ro zagri ja t i  do vrenja i kuhat i  još pet minula .  Pusti ti da sc ol· dacli, 

pro · i jed i t i  i pola sata pri jc  svakog ohroka popi t i  po čašu napitka. 

ČAJ PROT IV BAKTER IJE  EŠE R I H I JE  KO L I  

Treba uzeti : 

SOO grama s l jeza ( l ista i l i  kori jena) ;  

1 00 grama l i s ta vri jeska (Cal l una v u lgaris); 

1 OO grama l i sta ruže (Ros onti folia) ; 

l OO grama cvi j e t a  vrani lov ke (Origanum vu lgare); 

l OO grama suh ih  pete l jk i  oJ t rešnje. 

Sve Johro usi tn i ti i dobro izmješati Ja se sastav u jednači .  (=aj se 

priprema od 2 vel ike kašike smjese i 1 /2 l i tre vode. Dobi jeni čaj 

pije se tokom dana umjes to vode. 



ČAJ ZA LJEČENJ E BRONH IT I S  

( <  )bično g a  kara k t eri:.r.i ra t ežak kašal j  s ispl j uvkom. Š l j a m  Lrcba 

iskaš l j a L i , a ne gu t a L i . )  Na prsa s t av i t i  v ruće ohlogc oci prosi janog, 

posušenog, l jeko v i tog b i l j a  i l i  mehlem gorušice. U k revetu l ežat i 30 

minu t a .  

l l i : o d  vel ike d iv i:.r.mc u:.r.ct i 20 gra m a  posušenih l i stov;1 i pre l i t i 

s 2,5 d l  k ipućeg m l i je ka ,  proc i jcd i ti k roz v rl u  gustu tka n i n u  (zbog 

dlačica s l i swva d iv i zme) i p i t i  ravnomjerno toko1 1 1  dana.  T nh a l i ra j L c  

Lcrična u l ja .  Pi j t e  do d v i j e  l i tre ča ja  dnevno i ne puši te. 

BOROVN I CA KAO l i J EK  

ZA POBOLJŠANJE V I DA 
Pit i  sok i jest i  kompot od zrel i h ,  sušenih borovnica.  

PROTIV HEMORO I DA 
/.agri j aL i  l i t r u  soka od borov nice c io trenu t ka pri je nego Š l o  pro 

vri je, ostavit i  poklopl jen< > 2 Srl ta i p i ti po l OO grama pri je svakog 

obroka, a j edan d io korist i L i  za k l i s t i ran je, pran je  i stav l j a n je ohloga 

na čmar. 

PROTIV OBOLJ ENJA J ETRE l ŽUČ I  
Jesti zre le  boro v n ice onol iko kol iko s c  može pojes t i  svakog dana 

u tok u sezone, a pos l i j e, kada dozri j u, jest i preradevinc od plodova 

borovnice, sok, žele, marmelad u .  

PROTIV ANG I N E  
Pri je  i pos l i j e  je la  isp i rat i  grlo m j ešav inom o d  l ( )( )  g n 1 m a  sob 

borov nice i 2 kaši ke l i m unovog soka. 
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PROTIV VEĆ I N E  ŽELUČAN I H  BO LESTI 
U jutro, natašte i pri j e  spavan j a  uvečer u7.cti po ka � i  ku s i rupa oJ 

borovnice. S l R U P: ki logram plodova borovnice kuhati u l i t ri vode 
1 5-20min . ,  oci j d i t i  i dodati soku isto tol i ko šećera , u omjeru 1 : 1 ,  

ukuhati dok sc ne dobije si rup. 

BRUSN I C A  K AO L I J EK  {VAC C I N I A  V I T I S  I DA EA l . )  

Za l i jek  sc upotrebl java j u  l išće i plod bobe, a poneka d i kori jcn. 
Od l i stova sc sprav l j a  di u rc t ičk i  čaj koj i  poma7.c pri l i kom upale bu
brega i m jehura. 

PR IMJENA,  PR I PREMA l DJ ELOVANJE  
Protiv pi.jeska i kamenaca u bubregu i mokraćnom mje

huru, te protiv mokrenja u krevet pi je sc čaj od 30 grama l i šća 
brusni ·e koj i sc kuha  u pola l i tre vode dok sc n prokuha napola, 
doda se l kaši ka m •th (i l i  kandisa) .  

Pi je s c  toplo 3X dnevno p o  1 kaš i ka  pos l i j e  je la .  Taj čaj d je lu je  
i na di šne organe, pospješuje znojen je ,  te poma7.c pri l i kom grozni 
cc, gripe i reume. Kod h roničnih bolesti (koje su ovd jc nm·cdcnc) , 
�aj t reba p i t i  dužc v ri jcme. 

B I J E L I  SLJEZ KAO L I J EK{ALTHAEA O F F I C I NAL I S  l . )  

Bi je l i  sl jez je t rajna bi l j ka s mesna t im i jak im razgranatim kori 
jenom bi je le  hoje. 

( )d cijcl · b i l jke korijen jc naj l jckovi r i j i .  Sadrži mnogo hranj iv ih 
t vari, (ugl j i kohidrate) , asparagin, masno ul je, !-.aharozu, s luz, škrob, 
pektin. Sluz sc u hladnoj vodi rasrvara na gli kozu ,  galaktozu i ksi lozu.) 

(�a j  od bi jclog s l jcza mnogo sc koristi u l i j cćcn j u  prehladc, kašl ja 
i hripanja, v ·ći nom sc kori s t i kod bolesti ždri je la . S toga sc najbol je 



pokazao kod početne upale gornj ih  dišnih puteva, a n ikako pri du

bljem kataru d išnog kanala i bronh i ja. 

Za bi je l i  s l je� karakteristično je  da l jc l u jc  smiruj uće pri akut

nim upalama žel učane . l u7.nice, u mješavin i  s kamil icorT t .  D >bar j e  

i pri hroničnom kataru 7.dri jc la kada  suha s l uznica uuokujc često 

kašl j ucanje. Djelot-voran je i kod upornog hroničnog katara kod 

PUŠAČ/\. 

UBLAŽAVANJE  KAŠLJA l OLAKŠAVANJE  I SKAŠLJAVANJA 
vel ika kašika mješavine od 50 grama kori jena b.  s l jc�a 

komorača, i l i sta podbjcla 1 opari se s 2 d l  k l j učalc vode, ostavi s ta jatj 

2 sahata, proci jcdi i pije toplo po 1 vel i ka kaš ika svak ih  1 0- 1 5 minu

ta. N a  jednu šal icu čaja mo7.c sc dodati 1 kahvena kaš ika s irupa od 

malina. M je:avini  sc može Jodati i l ist trpuca. 

UPALA  MOKRAĆN I H  PUTEVA 
SO grama kori jena š l je7.a i i s to tol iko l i s ta hre7.e, kadu l j e  i pres

l ice. Od t e  količine (mjdavinc) uzmu se 4 kašike i pop�11-c s 0.5  l i t re 

vruće vode, i nakon 2-3 sata pi je sc 4 X Jn vno po čaša. 

B I LJNE LJEKOVITE MASTI l U LJA 

URT I KAR IJA 
Crvene " pečate" po t i je lu ko j i  sc jav l ja ju  kad dodc do u rt i kari jc 

t reha mazati bi l jnom mast i  koja se priprem�t po sl i jedećoj recept uri :  

6 kašika s i t no iskosana pcršinovog l ista i 4 kašike s i tno iskosa

nog l is ta koprive pomi jcšamo s 1 l i t rom desti l i rane vod · i nal i jcmo 

u bocu .  Boca sc drži 20 dana u h ladnjaku i promućka sc v iše puta 

tokom Jana. Potom , e  proci jc l i  i t ime sc 6 dana mažu "pečati" na 

t i je lu .  
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BRADAV I C E  
( )ne s u  čcst: t  poJava.  /.a jedan d a n  l i  j el-en ja  i l i  z a  nekol iko 

d a n a  one sc mogu pot puno otk lon i t i  s b i lo kojega d i j ela  t i je  

la . Pos t o j i  nekol iko narod n i h  recepat a  za otk l a n j a n j e  b radav ica. 

U zm i t e  što veći  čcšanj  b i j l· loga l u k: 1  i u n jemu izd u h i te rupu vel ič ine 

brad : tv ice.  S t a v i t e  to n a  bradavicu i povcž i te zavojem. Već posl i je  

H- J ( )  sa t i  bradavica će o t past i  i os ta t i  u češ n j u  b i je log l u ka .  

Sv jež im sokom crvenog l uka nat apat i  bradavicu v i še p u ta tokom 

d a n : t .  ( )na će sama otpas t i  za 2-3 d a n a. 

BUBULJ I C E  
t\ko vam s e  čest o  poj ;w l j u j u  b u b u l j ice, pokušajte i h  " iz l i ječi t i "  

b i l j nom mast i  koju ćet e spravi t i  t ako š t o  ćete zagri ja t i  jednu ve l iku  

kaš i k u  pivskog k v: l Se< t ,  germe, n a  p:tri i t ime maza t i  bubul j ice u j u t ro, 

u pod ne i navečer po nekol i ko m i n uta .  

i\ ko m·o ne pomogne, pok uša j te koris t  i t i mast  pri p rem l jenu od 

3 vel i ke kaš ike  s i t no i � jeckanog l i s t a  bokvice i d v i j e  kašike u l j a  za 

jelo. Sve to dobro i z m i j d a j te i s t a v l j a j te na d i je love l ica s bubul j ica

ma.  U l je  t reba d ržat i po j ·dan saha t  t ri pu t a  t okom dana .  

/\ ko je pot rebno da gnoj n ice na koži  sazru,  može sc koris t i t i  

č a j  k o j i  s c  p r a v i  t a k o  š t o  s e  t r i  \ el i ke k a š i k e  s i t no i s  kosa nog l i s t a  

hokv i  e i c v i jeta i l i s t a  podhjcla /Tu s s i l ago �;u{ara / pn.:l i j u  jednom 

l i t rom k ipuće dest i l i rane.: vode i o s t a v i  poklnpl jeno 2 sata dal je od 

topl i ne. (aj  sc proci jcdi  i zas ladi  medom. P i je  �e t okom dana, a na 

bol n a  m jesta s t av l j a  se .) puta  d nevno po 2 sata  oblog , koj i  sc može 

zarn jen i t i  sva k i h  pola s a t a .  / ( )h Jog je  ncproci jcdcni  os t at a k  ča ja ./ 

Nakon sk idanja ohlog;t bol n a  m j cs t:t obri sa t i mlakom k am i l icom. 

( )vaj  recept kor i s t i t e  S dan: t .  

S I TN I  GNOJN I ČVO R I Ć I  
� a  l i ječenje O\'a k v i h  promjena n a  koži  pred laže sc s l i jedeća 

b i l j na mast: priprem i t i  po d v i j e  kaš ike  i skosanog l i s ta  k upine i 

l i s ta bob·icc, p:t i h  izmi jcšat i  s d v i j e  kaši kl· masl i no,·og u l j a ( i l i  



suncokretovog) . Zagnojena mje ta treba namazati t im mehlemom 

t ri puta na dan i držati po dva sata. Recept sc korist i  4 dana. 

ŽULJEV I  
Žuljevi su čewt i neugodna pojava , osobito na nožnim prst ima. 

Da biste sebi pom gl i ,  pokušajte s jednim od dva recepta. 

1 / zmite svježu il i suhu šl j ivu i ras i jec i te je. Na pol utke ovih 

šl j iva izl i j te po 1 /2 male kaš ike soka od l i sta bršl jana. Ovakvu 1 olut

ku : l j ive privežite na žul j  t< kom noći .  Tokom dvi je do tri večeri žul j  

treba otpasti . 

2/ U7.mitc 1 /2 glavice bi jelog luka i očis t i te ih  i zgnječ ite, tc 

t ime premažite žul j  uj utro i uvečer. Za 3-4 dana žul j  treba otpasti. 

KURJE  OKO 
Uzmite po 3 velike k ašike izribane povrtnice i kori jena hrena. 

Ovu smjesu previ j te komadom lanena platna na bolna mjesta. Kurj 

oko preth >dno namazati ul jem za jelo, a <  blog držati u jutro i navečer 

po 2 sata. Možete koristiti i drugi recepte. 

Uzmite 2 veli ke kašike s i tno iskosanog češn jaka i isto tol i ko 

vinskog octa. Sve to izmi jcšajte i stavite na bolno mjesto. )bl0 7.i s 

drže 2 puta dnevno po 2 sata. 

A ko vam ne pomognu prethodna dva recepta, možete pokušati 

s trećim: uzmite glav icu crvenog luka, iskosajte ju i izmi jcšajte s is

tom količinom vinskog sirčeta. Smješu stavite na bolno mjesto, a 

obloge dr7.itc 2 sata, dva puta dnevno. Tretmani traju 3 dana. 

ZANOKT I C E  
U l i ječen ju  zanoktica, naročito gnojnih,  koristi s e  mast koja se 

pravi od 2 vel i ke ka v ike sitno iskosanog l i sta kupine, L i sta petrovca/ 

Agrimonia eupatoria/ i 4 vel ike kašike meda. Sve sc to izmiješa, 

i ovom sc smjdom mažu bolna mjesta. Prsti moraju b i ti zav i jen i  

tokom ci jelog dana, a nakon skidanja obloga obriš i te ih mlakom ka

mil icom. Tretman se ponavl ja 4 dana. 
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ČI REV I  
I sj eckati ] v i j e  glavice crvenog l uka, tome dodati 1 50 g u l j a  za 

jelo. Blago kuhati dok se ne dobi je kaša, ma t. N jome mazati čireve 
v i še puta tokom dana , a obloge držati 2 sata. Posl i je  skidanja prepa
rata obrisati či reve m la kom kamil icom. Za 2-3 dana čirevi  će pući, 
gnoj će iscuriti ,  rana će sc očistiti zacijeliti .  

U l i ječen j u  č ireva može koristiti i glavica crvenog luka poprečnu 
izrezana. Stav l j a  se na ploču štednjaka da sc malo zapeče, zatim sc 
sk jne s ploče i namaže jestiv im ul jem. Ovakvom polovicom ujutru 
prcviti čir. Povezati gazom i zavojem i držati do podneva. Zatim 
skinuti i bolesno m jesto obrisati kamili cinim čajem. U večer postu
pak ponovit i ,  držati c i je lu noć. U j utro skinuti i oprati kamil icom a 
potom namazati medom. vakvim načinom l i ječenja čir mora proći 
za dan - dva. 

METASTAZE  l B i lJKE  

Dokazano j e  d a  određeni spojev i u b i l j kama prek idaju proces 
koji  uzrokuje nastanak raka, a sprečavaj u  i n j egov rast. 

Vrlo moćan sastojak jeste su lforafan, koj i sc ne uništava kuhan
jem i l i  zagri j avanjem u rnikrovalnoj pećnici se ne uništava. Rak se ne 
dobi ja  naglo, nego je on postupan proces, tc čovjek uz pomoć flto
kemika u voću i povrću,  koj i  d jelu ju  na svakom stupnj u  koj i  dovodi 
do raka, može spri j ečit i  nastanak z loćudne bolesti i utjecati na srnan
jenje njenog š irenja .  Fitokenuci koj i se nalaze u paradajzu,  nalaze sc 
i u zelenoj paprici, mrkvi,  ananasu, jagodi .  

Ako opasru spoj prođe, ako ga ne spri ječi fitokemik iz parada
jza i l i  ako ga su lforafan iz brokule.; ne i zbaci iz stanice - dočekati će 
ga spasonosni  fitokemik,  koji sprečava mutaci ju stan ica. Ima ga u 
brokLJi ,  bi jelo j  repi ,  kupusu . . .  Spojeva u bi l jkama koje čovjeka štite 
od raka ima još i svak i od n j ih  (spojeva) ima tačnu ulogu u "ubi jan
ju" opasnih tvari koje unosimo h ranom, zrakom i l i  iz laganjem sve 



Šletni j im sunčevim zrakama, npr. cvjetača šti t i  žene da ne dobi ju  rak 

grudi ,  a bi jel i  l uk  i l u k  sadržavaju sastojak koj i takoder u jednoj fazi 
"obezglavl juje" kancerogen. 
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O AUTORU 

Dr. Hal id  Fai k  S iddik cl-' U bc jd i  roden je u Bagdad u 1 964. 

god i ne. Mašinski  fak u l te t  j e  završio na bagdauskom U n iverzi te

tu 1 985 .  gocli ne, a magistr irao je na Teh nološkom univerz i t e t u  u 

Bagdad u  1 990. god ine iz oblasti  grac_tev i narstva i žel jeznih kon
st r ukc i j a . Doktori rao je na i s tom univeri z i tetu 1 997. godine.  

N apisao j e  n e kol i ko v rlo poznatih stručnih naučnih radova 

koj i su objav l jeni  u poznatim b i l tenima u t raku i drugim zeml j a

ma. U čestvovao je na naučnim s impoz i j ima i z  ove oblast i  u zem l j i 
1 Izvan nJe.  

Pisao je o nadnarav nosti l ur'ana, i u toj oblasti napisao ne

kol i ko k n j iga i radova, objavl jen ih  u zeml j i  i izvan n j e  u poznat i m  
novinama i časop i sima.  B io j e  učes n i k  v iše  kongresa, s i m pm:i j a  i 

seminara o nadnaravnosti Kur'ana u T rak u  i izvan n jega . 

N a  lokaln im i araps k i m  satel i t sk i m  kanal i m a  učestvovao j e  u 

broj nim emis i jama o nadnaravnosti Kur'ana, a najpoznati j i  kanal i  

na koj i ma j e  učestvovao s u  A RT i I I< RA.  Č:lan j e  Savjet odav nog 
vi jeća Cen t ra za pro učavanje  n aunaravnosti  Kur'ana i s unneta na 

I slamskom univerz i tetu u Bagdadu.  

Bio je predavač na Odsjeku grac_tevinarstva M ašinskog fak uJ
te ta, a trenutno je  profesor na Teh nološkom fakul tetu u Bagdadu.  
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SAD RZAJ 

UVOD 
Prvo poglav(je 
LIJECENJE KUR'ANOM l NAMAZOM 

1 - N amaz i zJravl je 

2- P · i hološkc i sociol >Ške koris t i  

3- Zdrav tvene koristi  

Dru.go poglavg·e 
LIJECENJE VODOM 

'J i·eće poglavlJe 
ĆU RE KOT 

Ćl'tvrto poglmJ!;e 
SUNCE KAO LIJEK 

Peto poglavlJe 
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.\'es to poglcw!Je 
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J'ed!JIO poJ!.IatJ!;e 
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2- Sirće 

3- Sena i "senu t" 

4- Datule-burme 
5- K ana 

7- , orušica 

Dodatak kf!iizi 
SMOKVA • DŽENNETSKO VOĆE 

N u tritivoa svojstva smokve 

Vri jednost suhe i svježe smokve u prehrani 

JETRA l SLEZENA 
Korisna svojstva jetre 

Sl zena 

Da l i  su jetra i slezena k rv? 

MASLINA l MASLINOVO UUE 
Maslina u savremenoj nauci 

N utri tivna i l jekovita vri jeJnost 

Maslinovo uJje i zdravl je 

Re::w ltat i  savremen i h  medicinskih studija 

LIJEK l ZAŠTITA ZA SRCE, KRVNE ŽILE l KARCINOM {RAK) 
Brokula štiti srce, a brokula 

i karfiol smanju ju  rizik od raka prostate 

ParaJajz čuva srce 

Korisni  crni l u k  

Lim un u z  zeleni č a j  protiv karcinoma 

Soja Jobra protiv srčanih oboljenja 

CvekJa dobra za s rce 

Selen borac protiv raka 

Zeleni čaj  zaustav l ja  razvoj raka prostate 

Zelena salata štiti oJ raka 

N e  l jušt ite koru j abuke 

Ribom protiv srčani h  nevol ja 

Borovnice protiv raka 

Smanj ite u nos soli 

Lan jača srce i imu n i tet 
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G inko bi loba protjv tumora? 1 1 4 

Crna čokolada sman ju je  priti ak 1 1 4 
Kajs i j  - za srce i kosti 1 1 5 

e preskači te  doručak, loše je za srce 1 1 6 
Vitamin D i kalci j um smanj uj u  riz ik  od pojave raka dojke 1 1 6 

M ale doze Aspirina št i te od srčanog udara 1 1  () 

Mal inom protiv raka 1 1 7 

G l j ivama protiv karcinoma 1 1 7 

K akao vas št i L i  od infarkta i raka 1 1 7 
Kućni poslovi najbol je sprečavaj u rak dojke l l  H 

Ora i čuvari srca 1 1  R 

Masl inovo u l je  l i j  k je za srce 1 1 8 

Lu benka - l i j eč i  astmu l l  t) 

Povrćem i voćem prot iv moidanog udara 1 1 9 
Najbol je  namirn ice protiv raka 1 20 
Zašti ta i l i ječenje o povi šenog holesterola i d i j abetesa 1 2 1  

G rah smanju je  holesterol 1 2 1  
uhe š l j ive za j ake kosti i protiv holest erola 1 2 1  

Cimet sn i7.ava šećer u krvi 1 22 
Brokula protiv šećerne bolesti 1 22 

Manj i  n ivo holcsterola za tri nedel je 1 22 

Vitamin  D protiv d i jabetesa 1 23 

N amirnice prot iv holesterola 1 23 
L je ·  nici 1 23 
Ovscne pahu l j ice 1 23 
Riba 1 24 
Šačica pistaci j a  na dan sniiava holesterol 1 24 
N amirn ice koje sman ju ju  holcsterol 1 24 

Višnjama protiv artritisa 1 25 

I zbjegavanje šećera podmlađuje de ct g< d ina 1 25 

I ntegralne 7.i tarice protiv d i jabetesa 1 25 
Orasi i j ečam sman ju ju  holesterol 1 26 
I shrana za mozak i nervni s istem 1 2() 
Zeleno l i sna to povrće štiti mozak 1 26 

ajbol ja  hrana za mozak 1 27 

Duboko d i sanje smanju je  stres 1 27 

M rkva za dobro pamćenje i učenje 1 28 

Orasi za smirenje 1 28 

Poremećaji u i shrani opasni za mentalno zdrav l j e  1 29 



Jabuke čuvaju nervni s istem 
Kako protiv nesanice 
K ako ugodit i  sv >mc mozgu? 
Crni čaj pomaže bržem oporavk u  od stresa 
Redovna konzumaci ja  ribe podmlaclujc mozak 

Američka akademi j a  za neurologi j u  
ot kri la da je  povrće dobro za  mozak 

Voće i povrće i zvori v i tamina i minerala 
Kori sni e lcr 
Kelj - zdrav, l je kovi t i ukusan 
Manjak v i tamina, krvaren je iz  nosa 
Luk značajan izvor v i t amina C 
Leća bogata v i tamin ima 
Tikve pr pune v i tamina i m inerala 
Crveni grejp ima na jv iše v i tamina i minerala 
Vitamin K št iti od upala 
Mrkva-zašt itn i k  od raka 
Kupus - izvor v itamina za jači imuni te t  

loga v i tamina D u l j udskom zdrav l j u  
Ananas je veoma kori s tan 
Cink j vrlo važan 
Kako sačuvati kosti? 
Ja je, izvor proteinfl 
Kise l i  kupus - čistač za žel udac 
V i t amin  F u uncokrctu 
(udotvorn. i nar 
Kivi- izvor zdrav l j a  
Bundeva za  bol j i  v id 
Siru t- ka 
Bakar nam je  potreban 
; rožđc čisti organizam 

Dinja, izvor v i tamina i m inerala 
J ,uh nica-čudotvoran l i jek 
Brusnica, savršena čaša zdravl j a  

ČAJEVI PROTIV RAZNIH OBOUENJA 
Artroza 
Apsces - č irevi (gnojna mjesta na t i j elu) 
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