stitnjaca
e Lijecenju holesti pristupite ozbiljno
i sveobuhvatno
e Prehrana se sastoji od niza pravila. a jedno
je od najvaznijih detoksikacija

e Holisticka terapija nesanicu rjesava djelujucéi
na cijeli organizam (tijelo i duh)




HORMONI
STITNJACE TSH,
T3/fT3, T4/fT4
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Redovna cijena:

Hormoni stitnjacée | 180 kn
TSH, 1'3/-|-"|'3, '|'4/f-|-4 Cijena s kuponom:

* Cijena se odnosi na testiranje 3 hormona 90 kn

Tireotropin odnosno hormon koji stimulira stitnjacu (TSH) stvara hipofiza, Zlijezda smjeStena na bazi mozga.
TSH stimulira sintezu i lu¢enje metabolicki aktivnih hormona stitnjace, tiroksina (T4) i trijodtironina (T3). T4 i
T3 reguliraju razli¢ite biokemijske procese u organizmu neophodne za normalan rast i razvoj te metabolicke i
neuroloske funkcije.

Sintezu i lu¢enje TSH stimulira hormon koji oslobada tireotropin (TRH) iz hipotalamusa kao odgovor na niske
razine cirkuliraju¢ih hormona stitnjace.

Povisene razine T3 i T4 inhibiraju lu¢enje TSH iz hipofize putem mehanizma negativne povratne sprege.
Utvrdeno je da somatostatin i dopamin takoder koce luc¢enje TSH iz hipofize, Sto upucuje na ¢injenicu da
hipotalamus moze imati i stimulativno i inhibitorno djelovanje na sintezu i lu¢enje TSH iz hipofize.

Poremecaj u bilo kojem segmentu regulacije hipotalami¢no-hipofizno-tireoidne osovine moze prouzrokovati
smanjenju (hipotireoza) ili pojacanu sintezu (hipertireoza) T3 i/ili T4.
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HOLISTICKA BURA

U Sibeniku je sredinom listopada odrzana prva

Autorica tekstova:

Holisticka Bura, edukacija o holistic¢koj prevenciji i
terapiji bolesti Stitnjace kod Zena u organizaciji dr.

MeriBure. Na Holistickoj Buri se pocelo
intenzivnije govoriti medu lije¢nicima o

holisti€kom pristupu, lije€enju te vaZnosti

kvalitetne suradnje i komunikacije izmedu
lije¢nika i pacijenata te lije¢nika medusobno. Sve o
informacije o Holistickoj Buri moZete pratitina

web stranici www.mulier.hr

LijeCenje i odrZavanje
zdravlja Mulier metodom
podrazumijeva:

¢ Individualni pristup - svaka je osoba
jedinstvena

¢ Uklanjanje svih simptoma
bolesti - izlijeciti osobu pravom
kombinacijom metoda koje koristimo
prema pravoj hijerarhijiiredoslijedu

e OdrZavanje zdravlja kraljeZnice,
hormonaiemocija preduvijet je za
trajnu prevenciju - kontinuirana
individualna edukacijaipraéenje
lije€énika

O

Nas organizam funkcionira po
hijerarhiji. Na vrhu hijerarhije
je mozak koji izdaje naredbe
Zlijezdama s unutarnjim
izlu€ivanjem koje luce
hormone. Hormonise luée
izravnoukrvidolaze do
ciljanih organaistanica te
prenose informaciju, tj.

naredbu $to organ trebaraditi.

Tako mozak kontrolira sve
funkcije u organizmu.

Dr. MeriBura

BURA

MULIER.

ART OF HEALTH

O

Mulier metoda
uzima u obzir
sve trenutacne
simptome
tijelai emocija,
utvrduje stanje
tkivai fizikalne
ibiokemijske
reakcijeu
podlozi.
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“Usmenaprocjena
struénjakai
informacijeizudruga
kazu da gotovo
svaka tre¢a zenaima

holesti stitnjace.
To je jako puno”

Jelistitnjaca
kriva zasve?

Najzastupljenija
dijagnoza medu
bolestima Stitnjace jest
limfocitni tireoiditis,
Hashimoto ili kroni¢na
autoimuna bolest
Stitnjace
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e li Stitnjaca kriva za sve?

Nije. Fokus medicinske

dijagnostike i terapije kod

kroni¢nih bolesti zapadne

civilizacije stalno se
mijenja, a u posljednjem desetlje¢u
velik dio lijeCnika integralne
medicine najviSe pozornosti stavlja
na lijeCenje uzroka bolesti, Sto
podrazumijeva da treba pronaci
i lijeciti uzrok. S druge strane,
najvedi broj lijeCnika tradicionalno
je priklonjen sluZzbenoj medicinskoj
izobrazbi koja fokus dijagnostike
i terapije stavlja na simptom
bolesti koji upucuje na disfunkciju
odredenog organa.



PROBLEMI ZBOGKOJH
7ENE SEJAVLJAJU

e patoloske vrijednosti TSH-a

e patoloske vrijednosti hormona
Stitnjace T3i1 T4

e patoloske vrijednosti antitijela

e patoloski UZV nalaz

e ¢eSce niske vrijednosti estrogena,
riede visoke vrijednosti estrogena

¢ menstrualni problemi, neplodnost
e policisti¢ni jajnici — niske i visoke
vrijednosti kortizola — niske
vrijednosti progesterone

¢ niske vrijednosti feritina

e niske vrijednosti vitamina
(najcesce DiBI2)

e patoloske vrijednosti enzima jetre
¢ visoke vrijednosti kolesterola

i triglicerida

e intolerancija na hranu

e CeSc¢e nizak tlak i ortostatska
hipotenzija, riede visok tlak

e slab imunitet, ¢este infekcije

e kroni¢ne virusne infekcije, posebno
EBV,HSViCMV

e visoke vrijednosti pojedinih teskih
metala, parazita i gljivica, najéeSce
prisutnost zive i Candide albicans

e kroni¢ne bakterijske infekcije,
najcesce E. coli

e problemi s probavom, najc¢esce
nadutost te konstipacija, bolovi
u trbuhu, proljevi, podrigivanije,
hemoroidi

¢ akne, crvenilo lica, osjetljiva koza
sklona alergijama

e lomljivi nokti, suha kosa koja
ispada (alarmantan simptom za
7enu)

¢ suha koza, suha rodnica, smanjen
libido

e glavobolje, migrene

e gubitak interesa za zivot,
aknskioznost, malodusnost,
povremena depresija

¢ oslabljeno pamcenije, oslabljena
koncentracija

e bolovi u miSi¢ima

e mravinjanje U rukama i stopalima
e otecenost u licu, u tijelu

e bolovi u zglobovima

e teSkoce s tjelesnom tezinom

e promjene u kvaliteti glasa, usporen
govor

e problemi s gutanjem
¢ palpitacije

* letargija

¢ usporeni refleksi

e gubitak Zelje za viezbanjem

e kroni¢ni umor

e jutarnja iscrpljenost,
malodusnost

e osjecaj hladnoce

e problemi sa Stitnja¢om u obitelji
® nesanica

STO TREBA
LIECITI? SVE,

Kako?

Po hijerarhiji, a to znaci najprije
izvanstani¢nu tekuc¢inu koja
obavija stanice (Citaj “okolinu™),
zatim membrane pa stanice i
tkiva. | nakraju funkciju. Akoidemo
obrnutim redom, dugorocni ¢e
rezultati izostati.

Sto ne mozemo lijetiti?
Psihofizicku konstituciju. Sto
lije¢nik moze lijeciti? Tijelo. Sve
navedeno.

Sto pacijentica moze mijenjati/
lijeciti?
Zivotni stil.

Moze li pacijentica “lijeciti”
glavu, stavove, emocije?
MozZe. Ako lije¢nik dobro lijeci
tijelo, a pacijent izabere ispravan
zivotni stil za svoju psihofizi¢ku
konstituciju, postize se bolja
emotivna stabilnost, koja utjece
na zdravlje. To se zove holisticka
terapija i daje rezultate u roku
od nekoliko tjedana do nekoliko
mijeseci. No, po mom iskustvu,
za uspjeh ove terapije izuzetno
je vazna podrska lije¢nika na
pocetku i podrska u trenucima
slabosti.

Treba nam jedno i drugo, cjelovit
pristup.

Uzrok kroni¢nih bolesti nikad nije
samo jedan. Uzroci imaju posebnu
interakciju medu sobom, tj. jedan
drugoga podrzavaju i zato postoji
hijerarhija uzroka, hijerarhija
simptoma i terapijska hijerarhija.
Jasnije receno, nekome je uzrok
(ili sklonost) bolesti astenic¢na
psihofizi¢ka konstitucija (sklonost
zeluCanim problemima, izmedu
ostalog), a okidac¢ Zelucanih
ili drugih problema moZe biti
emotivni stres, loSa prehrana,
dehidracija, pretjerani rad... tj.
nezdrav Zivotni stil potice (onaj koji
odrZava) i definira ja¢inu bolesti.
No, moZe se dogoditi obrnuta
situacija, da je nezdrav Zivotni stil
okidac, a emotivni stres uzroc¢nik.
To ovisi o Zivotnim okolnostima.
A izbor ovisi o psihofizickoj
konstituciji koja je spoj genetskog
nasljeda i jedinstvenosti osobe.
Kada promatramo pacijenta, prije
postavljanja dijagnoze moramo
znati odakle kre¢emo na taj put i
koje su dvije nulte to¢ke. Da, dvije
nulte to¢ke. Jedna je nulta tocka
vaSa psihofizicka konstitucija
i, vazno je naglasiti, ona je
nepromjenjiva i svi drugi rezultati
i ciljevi se moraju sagledavati u
odnosu na nju. Dakle, narodski
reCeno - vuk mijenja dlaku, nikad
¢ud. U ovom slucaju to se odnosi
na duh i tijelo. Druga su nulta
toc¢ka dijagnosti¢ki nalazi, a njih
treba sagledavati u odnosu na
konstituciju.

Mi nemamo epidemioloSke
podatke za bolesti Stitnjace, osim
nekih podataka o karcinomima
(oko 500 novih slucajeva godisSnje).
Po tome ne znamo koliko Zena u
Hrvatskoj pati od tih problema.
No, usmena procjena stru¢njaka
i informacije iz Udruga kaZu
da gotovo svaka treca Zena ima
problem s nekom od bolesti
Stitnjace.

To je jako puno.

Najzastupljenija dijagnoza medu
bolestima Stitnjace jest limfocitni
tireoiditis, kroni¢na autoimuna
bolest Stitnjace ili Hashimoto.
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Dabistelijecili hipotireozui/ili
Hashimotov tireoiditis, odnosnobilo

koju drugu kroni¢nu bolest, najbolje je
pristupiti ozbiljnoisveobuhvatno, a treba
znati odakle krec¢ete i kamo Zelite do¢i

Kako suvasa

kraljezZnica,
hormoni, emocije

-zdraviili?

to znaci daje netko zdrav?

To znadi da sve Zlijezde

(hipofiza, Stitnjaca,

gusSteraca, nadbubreZne

7lijezde, jajnici, testisi)
rade besprijekorno, daje kraljeZnica
gipka, fleksibilna, zdrava i da
se mi osjeéamo mirno i sigurno
(izostanak tuge, bijesa, straha).
Ako se u organizmu dogada neki
proces (upalni, degenerativni) onda
se simptomi najocCitije reflektiraju
na ova tri sustava: hormoni,
kraljeZnica, emocije. Kada je netko
zdrav, ima:

e Zdravu KkraljeZnicu (gipka,
fleksibilna, zdrava)

e Zdrave hormone (probavni
hormoni, hormoni hipofize,
Stitnjace, gusSterace,
nadbubreznih Zlijezda, jajnika)

¢ Zdrave emocije (mirisigurnost)
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KRALJEZNICA

KraljeZnica ima 33-34 kraljeSka. Zapocinje sa 7 vratnih
kraljezaka, nastavlja se s 12 prsnih, 5 slabinskih, 5 kriznih
izavrSava s 4 ili 5 trti¢na kraljeSka. Stavimo liruku na
necija leda, osjetit ¢emo trnaste nastavke svakog od
kraljezaka i po njihovu luku moZemo vidjeti deformitete
kraljeznice. TeSke deformacije kraljeznice mogu
kompromitirati disanje, a posljedi¢no utjecatii na funkciju
srca. Ali i male deformacije i bolovi utje¢u na kvalitetu
naseg disanja, a disanje utjece na sve funkcije organa,
jer donosi kisik u stanice. Svaka bol u tijelu pokazatelj

je nedostatka kisika u stanicama. Uzroci mogu biti
viSestruki.



Pretilost moZe izazvati deformacije kraljeznice. Probavni
problemi takoder.

Uz kraljeznicu su smjeStene Zlijezde s unutrasnjim
izlu¢ivanjem. Pa se tako Stitnjaca nalazi na prednjoj strani
vrata, u podrucju 7. vratnog kraljeSka. Glavna funkcija
Stitnjace izmedu ostalog je regulacija metabolizma.
Bolovi u vratnoj kraljeZnici mogu znaciti da su zglobovi
upaljeni, da nedostaje sinovijalne tekucine, da su se
diskovi pomaknuli, da je doSlo do dehidracije u cijelom
organizmu, da je nakupljeno previse mlije¢ne kiseline,

a energetski znaci da smo preoptereceni rieSavanjem
perifernih problema i nikako da se posvetimo potrebama

svog tijela (koje uglavnom Zudi za odmorom). Razlozi
mogu biti i ozbiljniji: spondiloza, metastaze, osteoporoza,
osteopenija...

U vratnom dijelu kraljeZnice iz kraljeZni¢ne mozdine izlaze
Zivci koji inerviraju okolno podrudje, pa ako kraljeznica nije
fleksibilna moZze pritiskati na Zivce i izazivati probleme
drugdje (npr. trnci u rukama).

Za zdravlje kraljeznice vazno je izmedu ostalog nauditi
ispravno vjezbati i ispravno disati.

Kad lije¢imo individualno, trebamo razluditi koji od
navedenih problema je konstitucijski, koji je emotivni, a
koji funkcijski.
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HORMONI

Hormoni su temelj informacijskog
sustava tijela. Oni prenose informaciju
iz centra (mozak) Sto treba napraviti
na periferiji. Jednako funkcioniraju
kompjuteri.

Glavne Zlijezde su hipofiza, Stitnjaca,
nadbubrezne Zlijezde, gusteraca, spolne
Zlijezde. One izlu€uju hormone direktno u
krv, a hormoni putem krvi dolaze do ciljnih
organa. Tako npr. jajnici izlu€uju estrogen
koji putuje do ciljnog organa (maternica,
dojke npr.) i tamo izaziva promijene.

Hormoni su prijenosnici Zivotne energije
koju pretvaraju u funkciju nekog organa.

Ako imate dovoljno Zivotne energije
(osim ako nemate dijagnozu), Zlijezde
zdravo funkcioniraju. No ako imate
problema s emocijama, funkcija Zlijezda
popusta i moZe dovesti do bolesti.
Osim emocija lije¢nik ¢e istrazitii druge
uzroke, no vazno je znati na $to sami
mozete utjecati. Sami ne¢ete modi
dijagnosticirati neku hormonsku bolest,
No sigurno moZete utjecati na svoje
raspoloZenje, emocije i motivaciju, nacin
Zivota.

Sve ove Zlijezde osim hipofize smjeStene
su uz kraljeZnicu.

FMOCIE

Cetiri osnovne emocije su ljubav, strah,
tuga, bijes. Nije potrebno potiskivati
emocije niti ih pretvarati u nesto drugo,
potrebno je proZivjeti te emocije, ali ih

na kraju pustiti da odu iz naseg Zivota i
nastaviti dalje. Najveci problem nastaje

U zadrzavanju starih emocija iz vremenaii
situacija koje vise nisu aktualne u nasem
zivotu. | Albert Einstein je rekao da je Zivot
kao voznja biciklom — kad stanes, padas!

Tako zaista jest. Kad se zaustavite s
negativnom emocijom koju iskusite

zbog neugodnog dogadaja i nastavite

je njegovati i zivjeti s njom, zaustavljate
svoj Zivot. Zivot je postavljen tako

da se kre¢emo, da se mijenjamo, da
prihva¢amo promjene, da ulazimo u nove
stvari, da cirkuliramo.
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HOLISTICKA TERAPIJA,
OVISNO O POJEDINCU,
OBUHVACA:

Pripremna faza detoksikacije

Prije svake terapije potrebno je organizam ocistiti i
pripremiti za novu hranu, biljne preparate, vitamine,
minerale, lijekove — najbolja detoksikacija koju moZete
napraviti sami kod kuce je detoksikacija Hepafastom
po metodi dr. Worm. Hepafast je jedinstven preparat
jer je jedini medicinski indiciran za podrsku masnoj
jetri s formulom koju su osmislili njemacki lije¢nici, a
moZete-ga-dobiti-samo-od lijecnika koji su educirani
po metodi dr. Worm. Nakon detoksikacije Hepafastom,
nastavite joS mjesec dana uzimati Hepalean koji je
namijenjen jetri. Detalje o proizvodima moZete naci
na webshopu Mulier.

Detoksikacijska, nutritivna i funkcionalna prehrana

Program prehrane osnova je terapije. Svatko treba
imati individualan program prehrane za odredeno
razdoblje. Posebnu pozornost treba posvetiti napicima,
aonis magnezijem kao Mg Mivela uvijek su dobro dosli.
Osim hidracije druga najvaznija stvar su zdrava ulja
poput gheeja (u Hrvatskoj potrazite na ghee.hr), na
kojem je najbolje pripremati hranu, i hladno presanih
biljnih ulja medu kojima je najbolje maslinovo ulje
Sv. lvan s nagradom sa svjetskog prvenstva u New
Yorku koje dodajte u svaki obrok na kraju pripreme.
Bez detoksikacije i bez uvodenja vode i ulja u protokol
nemla smisla zapocinjati nijednu terapiju ako o¢ekujete
rezultat.

Terapija za imunosni status

Da bi terapija bila uspjeSna, potrebno je ojacati
organizam i podignuti nivo imuniteta. Vrhunski
proizvodi poput probiotika Allergosan dio su svake
terapije koja vodi racuna o mikrobiomu i probavnom
sustavu kao prvoj liniji obrane. Ako Zelite saznati
precizne informacije o svom mikrobiomu, stanju
crijeva, infekcijama - napravite ciljanu dijagnostiku
U laboratoriju Prolmmun u Zagrebu. A Poliklinika
Holistera u Zagrebu pomaze pacijentima s narusenim
imunitetom da se oporave, i to uz naprednu tehnologiju,
jedinstvene metode i iskusne lije¢nike.

Antiparazitni program i ¢iS¢enje jetre

Ako postoje znakovi kroni¢nog umora nepoznatog
podrijetla, bolovi u tijelu ili ozbiljne teSke bolesti
potrebno je provesti i antiparazitni program i ¢iséenje
jetre. U austrijskoj klinici Original FX Mayr CiS¢enje jetre
je temeljni program koji se provodi kod svih pacijenata
koji dolaze na holisti¢ku terapiju.

Ortomolekularna terapija i fitoterapija
Sve nedostatke vitamina i minerala potrebno je



nadoknaditi. Posebna tehnologija francuske firme
Pileje ima tablete i kapsule s biljkama i nutrijentima
vrhunske kvalitete koje pokrivaju Siroka terapijska
podrucja, a lije¢nicki savjet za uzimanije ovih preparata
potrazite na www.mulier.hr.

Lijekovi i/ili prirodni preparati - individualno prema
dijagnozi

Ako je rije€ o problemima sa Stitnjacom, dodatak
po mijeri je Thyroideal — s vitaminima, mineralima,
aminokiselinama potrebnim za balans hormona i
energije. Nadoknada magnezija Cesto daje bolje i
brZze rezultate terapije, a magnezij kelat Hug s 5 vrsta
magnezija ima odli¢nu apsorbciju i bioraspolozivost o
¢emu ovisi krajnji rezultat.

Homeopatija i Bachove kapi

Ako su se dogodile velike promjene u organizmu pa
se osoba osjec¢a kao u tudem tijelu i umu, potrebno je
napraviti konstitucijsku homeopatsku terapiju. Takoder
se koristii kod stanja gdje je doSlo do tocke kad nema
pomaka kao Sto je neplodnost. Uz Bachovu terapiju
i homeopatiju odli€no idu proizvodi Vitabioticsa,
koji pomazu buducim roditeljima, Zeni i muskarcu u
postizanju optimalne plodnosti. Homeopatija se moze
koristiti i kod manjih poremecaja.

Aromaterapija

Aromaterapiju uvodimo kod upalnih i stresnih stanja.
Moze biti dodatak drugim metodama ili samostalna
terapija, a najbolja je kao prevencija. Preporucujem
da stalno koristite eteri¢na ulja u prostoru kao mirisni
dezinficijens. Koristite hrvatska ulja Aromara uvijek kad
jerijec o bilikama koje rastu u nasem podneblju poput
kadulje, lavande, ruzmarina...i Young Living ulja kad je
rije¢ o biljkama koje ne rastu u Europi poput tamjana,
ylanga, vetiver, sandalovine... Provodite vrijeme u vrtu,
opskrbite se aromati¢nim biljkama.

Tjelovjezba i vjezbe disanja

Svaku bolest prati i nedostatak kisika u stanicama.
Pravilnom tjelovjezbom moZe se povecati snaga, a
viezbama disanja smanijiti bolove u tijelu i smiriti um.
Ako vieZbe disanja radite na sviezem morskom zraku,
rezultati su joSibolji. Preporucujem srednju Dalmaciju,
Sibensko-kninsku zupaniju, okruZenu s dva nacionalna
parka (Kornati, Krka) i najve¢om planinom u Hrvatskoj
(Dinara). Svjezeg zraka ovdje ima napretek. U blizini
rijeke Krke u NP-u Krka, uz slapove ¢ete osjetiti
trenutacni pljusak kisika u stanicama, a liepota prirode
i mirisi su zaista pri vrhu u svijetu.

Odmor

A kada dodete doma, ocistite lice i tijelo od necistoca
njeznim uljnim pilingom, a zatim ih namazite luksuznim
uljima Quarnero koji su puni divnih mirisa s Kvarnera.
Odmor je najvaznija terapija ako se Zelite izlijeciti. Izbor
terapijskih metoda i njihov redoslijed odreduije lije¢nik.
Dakle, da biste lijecili hipotireozu i/ili Hashimotov
tireoiditis ili bilo koju drugu kroni¢nu bolest, najbolje je
pristupiti ozbiljno i sveobuhvatno. Treba znati odakle
kre¢ete i kamo Zelite doci.

Npr. osoba koja ima prosSirene vene,
trombozu, hladne ruke i noge pokazuje
dajeizivotna cirkulacija slaba. Tromboza
je krajniji stadij koji moZe biti opasan i po
zivot. U tom slucaju potrebno je uzeti
pravu terapiju, ali i pokrenuti se prema
Zivotu.

Metode koje mogu pomodi pri tome

jesu: heparin, niskomolekularni heparin,
probavni enzimi, visoke doze vitamina

C, alkalni dodaci, promjena prehrane,
detoksikacijska prehrana, bezglutenska
prehrana, visoke doze hladnopreSanog
ulja, omega-3 (za svakoga je terapija
individualna — ovo nije preporuka)... a
izbor terapije je individualan i odreduje ga
lijeenik.

Osim toga, metoda spoznaje

vlastitih problema mozZe se rieSavati
transakcijskom analizom kojom se osobi
objasni Sto radi krivo i koja su rieSenja.

Za akutna stanja straha, tjieskobe, tuge,
bijesa (ako se ¢esto ponavljaju bez ocitog
objektivnog razloga) osobu se uci kako
da Sto brZe prevlada neugodan osjecaj
metodom EFT-a. Metoda razvijanja
vlastitog cilja (SMART) i vizijie moze
puno pomoci. Za one koji vole kontrolirati
svoj Zivot, odli¢na je tehnika NLP-a. Kod
emocija moze pomoci konstitucijska
homeopatska terapija — homeopatski
lijiek pomaZe osobi da se vrati,sebi” u
»SVOju” energiju. | na kraju, duhovno je
zdravlje najvaznije iiz njega proizlazi sva
nasasnaga.
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“Prijateljstvoili
neprijateljstvo prema
hrani ¢ininas sretnima

ili nesretnima, jer
o tom odnosu ovisi

izgledisnaganaseg
tijela”

Detoksikacija
1odnos prema

hrani

ao Sto sam navela,
detoksikacija je jedan od prvih
koraka ako Zelite temeljito
pristupiti svojem zdravlju.
Hrana su namirnice. Problem
moZe biti ako Kkupujete
nekvalitetne ili Stetne
namirnice. Prehrana je odnos
prema hrani. Tu nastaju

najveéi problemi.

Hrana podrazumijeva namirnice poput sirovog
voca, povréa, mesa, ribe, ulja, procesuirane hrane
izsamoposluge i iz duc¢ana zdrave hrane, iz vlastitog
uzgoja...

Hrana se definira kalorijama, glikemijskim
indeksom (GI), glikemijskim optere¢enjem (GL),

amin pit wathetom, stupem probaivess,  PREFARANA SE SASTOJL
Besom, miron ke o™ % OD NIZA PRAVILA KOJA
Eokusizant na brojewe katorfa  a posiovaemastt 1 REBAMO ZAVOLJETL
Kebvo irane o oot seemsannwesbiinasa JEDINO OD NAJVAZNIIH JE

ljubav. VaZnije od h j ipreh .
Firana pripada domens prenrambenin ehnologa  DE 1 OKSIKACIJA
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i njihova je briga da nam osiguraju
zdravstveno ispravnu hranu. Svaka
zdravstveno ispravna hranaje dobra.
Prehrana je na$ ljubavni ili ratni
odnos prema hrani.

Prijateljstvo ili neprijateljstvo
prema hrani ¢ini nas sretnima ili
nesretnima, jer o tom odnosu ovisi
izgled i snaga naSeg tijela. A do toga
nam je svima stalo.

Tijelo pokazuje sve. U ovom slucaju
pokazuje jesmo li u ratu ili smo u
ljubavi s hranom.

Kao §to znamo hrana je povezana
s emocijama pa se ni prekomjerna
debljina ne moZe lijeciti ako to ne
uzmemo u obzir.

Odnos prema hrani stjeCe se u
djetinjstvu. To nasljedujemo od
roditelja i okoline u kojoj odrastamo.
Zato je kod izrade svakog plana
prehrane vazno znati gdje smo
odrasli i tko nas je kako hranio.
Prehrana se sastoji od niza
pravila koja trebamo zavoljeti.
Jedno od najvaznijih pravila
prehrane je detoksikacija. NasSe
tijelo se svakodnevno samo od
sebe detoksicira ili ¢isti. Za to su
odgovorni jetra, bubrezi, koZa.
Svaka stanica nasegtijela opskrbljena
je krvnim Zilama koje dovode hranu
u stanicu i koje odvode smece iz
stanice, a to smece jetra i bubrezi
Salju izvan tijela. Dakle, za redovitu
i kvalitetnu detoksikaciju potrebna
je dobra cirkulacija, zdrava jetra i
zdravi bubrezi.

Cirkulacija ovisi o prehrani, hrani,
hidraciji, koli¢ini stresa i lu¢enju
hormona, zdravlju naSeg srca,
o kvaliteti stijenki krvnih Zila, o
sastavu krvi, o vitalnoj energiji
osobe, o psihi¢koj konstituciji osobe,
oinfekcijama poput bakterija, virusa,
parazita i o malo spominjanom
elektricnom potencijalu membrane
stanica.

Za zdrav elektri¢ni potencijal
membrane potrebni su elektroliti,
voda, sunce i omega-3 masne
kiseline.

Taj elektri¢ni potencijal odreduje
kvalitetu ulaska potrebnih tvari u
stanicu i brzinu izlaska nepotrebnih
tvari iz nje. Dakle, odreduje kvalitetu
protoka tvari i stani¢ne detoksikacije.
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ZA SVAKIPOREMECA]
RIESENJE TREBAMO
NAJPRIE TRAZITINA
STANICNOM NIVOU

Postoiji test kojim mozemo izmijeriti i vidjeti
stanje masnih kiselina u tijelu i stanje
membrane.

MJERIMO:

@ profil 11 vaznih masnih kiselina
©® razinu omege-3

® omjeromege-3iomege-6

© efikasnost arahidonske kiseline

©® fluidnost membrane 0

Za svaki poremecaj rieSenje trebamo najprije
traziti na stani¢nom nivou, ovdje na membrani.
Stanje membrane odli¢no se vidi na Darkfield
mikroskopu kada jasno moZemo vidjeti npr.
membrane eritrocita (crvene krvne stanice),
koje su kod vecine ljudi bolesno smeZurane
umjesto da su zdravih jedrih nategnutih
membrana. Te bolesne smezurane stanice
lijlepe se jedna na drugu i tvore tzv. Rouloux
formacije.

Slijepljene trome stanice ne osiguravaju dobru
cirkulaciju, zar ne? Ocekujemo da su i ostale
stanice tijela u istomili sli¢no loSem stanju.
Takva krv odli¢an je medij za razvoj i Sirenje
infekcije, za zadrzavanje otpadnih tvariitoksina,
za stvaranje upale, za nakupljanje masti koje
poslije oksidiraju i razvijaju aterosklerozu i visoki
tlak, za razvoj tromboze... i cijeli niz negativnih
dogadanja koja se kasnije pretvaraju u ozbiljne
bolesti poput umora, debljanja, sréanog udara,
moZzdanog udara, hormonskih tegoba, koZnih
bolesti, kognitivnih problema, emotivnih
problema. Emotivni problem moze ponekad
nastati iz jednostavnog razloga Sto stanica
nema dovoljno kisika jer je tijelo “zaguseno”.
Ako stanje nije optimalno i ako ve¢ postoje
simptomi poput debljine, umora, hormonskih
tegoba... kre¢emo s ¢iS¢enjem jetre i masazama
(limfna drenaza), hidracijom.

Ako je jetra zaguSena toksinima, to se stanje
odrazavaiu krviicijelom tijelu. Dakle, najprije
¢istimo da bismo poslije mogli dodavati.

A ponajprije dodajemo vodu i minerale.
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“Pijte velike koli¢ine tekuéine
tijekom jutra, dajte tijelu
vrijeme daizbaci toksineiz
tijela koji su se tijekom noci
nakupljali ukrvi, jer se tijekom
noci zbiva detoksikacija”



“‘AKko je jetra zagusena
toksinima, to se stanje
odrazavaiukrviiu
cijelom tijelu. Dakle,

najprije ¢istimo da
bhismo poslije mogli
dodavati”

4 KORAKAU
DETOKSIKACII

Zato najprije napravite test o stanju membrana i
omega masnih kiselina. Test mozete nabaviti na Mulier
webshopu.

Zatim preporucujem da napravite detoksikaciju jetre
s preparatom Hepafast (fast = fasting), koji mogu
prepisati samo lije¢nici. Educirani po metodi Worm.
Prije uzimanja lije¢nik ¢e putem upitnika (ako trebai
dodatnih pretraga) provijeriti vaSe zdravstveno stanje
te vam dati upute za detoksikaciju.

| na kraju dodajte minerale, uz ostalu hranu, naravno.
Za nadoknadu minerala prvenstveno preporucujem
svakodnevno uzimanje dugo kuhanih mesnihiili
povrtnih juha. Najbolje su povrtne alkalne juhe. Ako ne
stizete kuhati zbog posla, uzmite sa sobom koncentrat
alkalne juhe, tzv. buillon, koji pripremate kao ¢aj. Jednu
zZli¢icu koncentrata prelijete vrelom vodom i pijete
lagano do rucka. Bodymed buillon moZete nacina
Mulier webshopu.

Ako test pokaZe nedostatak masnih kiselina, potrebna
je i nadoknada masnih kiselina. Test masnih kiselina
zatrazite od lije¢nika.

Jo$ vam samo preostaje da budete Sto vise na suncu
(danjem svjetlu) i da idete na spavanie prije 22 sata, da
idete povremeno na masazu, viezbate i da pijete Cistu,
najbolje filtriranu vodu.

O

Ova procedura znatno moZe pomoci kod mnogih
kroni¢nih problema poput debljine, upale zglobova,
hormonskih tegoba, umora, koznih problema te svih
gore navedenih simptoma Hashimota. Kad ste tijelo
pripremili kako treba, do daljnjeg se fokusirajte na
prehranu. A to znaci da najprije mijenjajte svoje navike
vezane za hidraciju, za pi¢a koja dnevno konzumirate.
Prva navika koju trebate promijeniti je dorucak.
Uzimanje hrane za dorucak za veliku vec¢inu ljudi je
Stetno. Postoje iznimke, bolesti koje zahtijevaju da
pacijenti uzimaju posebnu hranu za dorucak.

Ujutro moZete jesti voce, pijte biljne ¢ajeve, limunade,
zelene ili protuupalne smoothigje, alkalne juhe. Pijte
velike koli¢ine tekucine tijekom jutra, dajte tijelu
vrijeme da izbaci toksine iz tijela koji su se tijekom noci
nakupljali u krvi, jer se tijekom noci zbiva detoksikacija.
Kao i u muzici, kvaliteta ovisi o intervalima izmedu, a
ne o notama (ovdje: note su obroci). Orkestrirajte kako
treba, ne radite buku i stres u stanici. Ne dodajite prije
nego Sto ispraznite i oCistite. Ne trosite vrijeme i novac
na skupe suplemente ako tijelo nije pripremljeno.
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“Obhi¢no treba stvari
izhacivatiiz zivota,
aneihdodavati.
Fokusir: 'ut(- sena

prevencijuirjesenja

svog zivotnog stila
paéeilijekovibolje

oji je va$ Zivotni stil? Svakako ne onaj kao na . o
djelovati

stranicama magazina, previSe je idealno. NiZe

nabrojeni stilovi ne odnose se na tesko psihicki ili
fizicki bolesne, siromasne i odbacene od drusStva. Oni moZzda
tek teZe jednom od ovih stilova Zivota i bili bi sretni samo da
serijeSe bolesti, siromastva i da postignu da netko s njeznoscéu
i empatijom obrati paZnju na njih. Meni je Zao, istinski mi je
Zao da Zivot nije pravedan i da u startu ne dobijemo svi iste
mogucnosti te se navedeni stilovi odnose iskljuc¢ivo na ljude
srednje klase koji su relativno zdravi i materijalno stabilni. Bilo
bi lijepo Zivjeti u drustvu sretnih zdravih bogatih ljudi.
Osvijestite koliko je Zivotnih stilova, a tu ih navodim nekoliko:

o ZIVOTNI STIL - HASHIMOTO

Borite se s umorom, anemijom... potroSili ste ve¢ puno
novca i vremena na razne preparate, lijenike i sl....i dalje ste
usmjereni na traZenje rjeSenja, provodite vrijeme na internetu
trazedi spasitelja, volite razgovarati o svojoj bolesti, trazite
istomiSljenike, provodite razne prehrambene protokole, popili
ste viSe vitamina i adaptogena nego cijela vasa obitelj, zabrinuti
ste za buduénost svog zdravlja, stalno vas muci hocéete morati
doZivotno uzimati hormone

Osvijestite svoj
Zivotni stil

9 STALNO NA DIJETI ZA MRSAVLJENJE ISTALNO S
VISKOM KILOGRAMA
Mijenjate dijete godinama, mogli biste knjigu napisati o njima,
a uvijek ste na pocetku i svaki novi pocetak praéen je sa sve
manje samopouzdanja i motivacije, tjelesna teZina uvijek je
ista ili se na nju vratite.
9 OVISNIK O HRANI, COKOLADI, GRICKALICAMA
Vasetijelonasamu pomisaonanekiizazovtrazi hranubilo kakve
vrste, onu najblizu, najsladu, najhrskaviju — da se smirite, jer se
bojite, strah vam je uSao u kosti i stalno se pojavljuje u mislima
koje su pune brige o buducnosti. Mentalni stres donosi bolest.
Ako ga ne preduhitrite.
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POTJERA ZA PRETRAGAMA,
LIJECNICIMA, BOLNICAMA,
DIJAGNOZAMA

Svaka prehlada, osip na koZi, oteCene o¢i, upala
mjehura ili nalazi bolesne prijateljice zabrinu
vas do te mjere da traZite uputnice za pretrage,
asvaka nova pretraga zahtijeva daljnju analizu
inove pretrage, za iste nalaze dobivate razliCita
miSljenja obojena “roditeljskom” kritikom
ovisno o emotivnom stanju profesionalaca
kojima se obracate —tako se na kraju i vi osjecate
- prezabrinuto, preozbiljno, predramati¢no
ili prenons8alantno (ovo zadnje kod vas kratko
traje), a ponekad dobijete i razliite dijagnoze,
to vas dodatno zbunjuje i plasi pa kreéete na
nove pretrage.

IDENTIFIKACIJA S DIJAGNOZAMA 1
STRANIM IZRAZIMA 1Z BIOKEMIJSKOG
LABORATORIJA

Ponekad mi se za pomo¢ obracaju Zene koje
nemaju ni jedan simptom, ali imaju povisen
TSH ione su puno zabrinutije od Zena s nizom
simptoma, $to i nije loSe jer to pokazuje da se
brinu o sebi - ali kad ih pitam $to im je, kazu:
“Imam poviSen TSH!” Ja ih pitam Sto joS imaju
od simptoma, kakve probleme imaju zbog
poviSenog TSH? KazZu: nikakve, samo mi je
poviSen TSH (poslije utvrdimo niz simptoma
kojih nisu ni svjesne). Ili kazu: samo su mi
poviSeni lipidi. Ili: poviSen mi je Seéer u krvi.
Pitam ih znaju li kako je doslo do toga? Sto su
poduzeli do sada? Sto su spremni poduzeti?
KaZu da su spremni sve poduzeti, a do tada
su uglavnom isprobali dijete s interneta
i prirodne preparate koje nalaze preko
Googlea. PodrZavam sistematske preglede,
higijenu, redovitu brige za zdravlje, ali u
ovom slucaju Cesto se dogodi da ljudi izgube
fokus, tj. poistovjete sebe s TSH, lipidima,
Secerom ili nekom drugom laboratorijskom
vrijednosti — S$to su sve posljedice loSeg
zivotnog stila. To im stavlja fokus na lijeCnike
kojima ¢e i¢i, na lijekove koje ¢e uzimati,
na knjige o prehrani koje ée proditati, a
vrlo su svjesni glavnih problema u svom
Zivotu koje treba rjeSavati, ali ne rjeSavaju.
Obicno treba stvari izbacivati iz Zivota, a ne
nadodavati. Oni se najprije trebaju fokusirati
na prevenciju i rjeSenja svog Zivotnog stila pa
¢e ilijekovi bolje djelovati.

PERFEKCIONISTICKI ZIVOTNI STIL

Mnoge Zene pate od perfekcionizma. Zele daje
sve savrSeno i ulazu svu svoju snagu i vrijeme
da tako bude. To im donosi nezadovoljstvo
jer savrSeno nikad nije. Tako se Cesto vrte u
krug odrZavajudi prividno savrSenstvo dok im

®

se zdravlje uruSava. Tek kada se “dovoljno”
razbole, postaju svjesne i spremne odustati od
dijela svojih obaveza te se fokusirati i posvetiti
samo onom §to je njima istinski vazno.

IZOLIRANI ZIVOTNI STIL

Po nekim miSljenjima moderni Zivotni stil
usmjeren narad i dokazivanje neke Zene odvede
u “izolaciju”, posebno ako su introvertne. Jedna
divna knjiga “TiSina” odli¢no prikazuje taj
polagani pad iz drusStvenog Zivota u samocu.
To moZe dodatno pogorSati svaku bolest i
ubrzati njezin napredak. Mnoge Zene koje
imaju dijagnosticiran Hashimoto kazu da se
osjecaju izolirano.

MODNI ZIVOTNI STIL

Zovu ih i modne Zrtve, haraju po trgova¢kim
centrima, znaju za sve akcije i sniZenja,
nesvjesne su vrijednosti odjevnogstila i poruka
koje Salju, ¢ude se reakcijama ljudi na njih,
nikad ne odustaju, svoje su.

NEUSPJESNI BRACNI ZIVOTNI STIL

Znaju da “to nije to” i gledaju kako stalno
“sube” na ljepoti, izgledu, snazi, atraktivnosti,
lucidnosti... kao u klopci - koju su same
postavile.

USPJESNI BRACNI ZIVOTNI STIL

UZivaju u braku i svojoj obitelji, ne misle da
trebaju i mogu bolje, zadovoljne su onim
§to imaju, njeguju svoj bra¢ni odnos, ulazu
svakodnevno u njega, ¢uvaju ga...

NEUSPJESAN RAZVOD

Kako rijeSiti nagomilane probleme i sacuvati
Zivu glavu sebi i djeci, a i dalje biti dobra majka,
dobra na poslu, biti dobra prijateljica.

USPJESNO RAZVEDENA

Rijetki partneri koji iz braka izlaze dragovoljno,
neosteceni, lako se dogovaraju, imaju visSe
Kkoristi od razvoda nego Sto su imali od braka,
njihove nove obitelji se druZe.

UDOVICA

Toje limb izmedu Zivota I smrti, jo$ si dijelom
u Zivotu Kkoji je zauvijek nestao, a dijelom samo
sanja$ o novom Koji ti je jo$ dalek i stran, ne
pripadas, ne osjecas sigurnost ni mir koji su
temelj za sve

PODUZETNICA

Stalno poduzimaju, kreativne su, brze, odlucne,
fokusirane, a ako su dobro organizirane,
moZe im biti zaista ugodno i zabavno jer vole
promjene, komunikaciju i ljude. Ovdje samo
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treba biti na oprezu od burn-outa Kkoji je s
vremena na vrijeme neizbjeZan. Druga zamka
je da putem izgube “njezno srce” jer previSe
ulaZu u “sr¢anost u poslu”.

(E) spasITELJICA
Zena koji voli svima pomagati i koja misli da
njena vrijednost i zasluge ovise o tome koliko
pomaze drugima u velikoj je nevolji. To vodi u
gubitak vlastitog Zivota, sebe, zdravlja.

@ ZRTVA
Zrtvaje netko tko ne Zeli preuzeti odgovornost
za svoj Zivot, ve¢ stalno nekoga okrivljuje.
Posljedice su da ti ljudi nikad nisu zadovoljni
i, koliko god svaSta pokusavaju, nikad se ne
pomaknu s mrtve tocke.

@ BOGATASICA
Zena koja misli da bogatstvo donosi sre¢u
rado ¢e pokazivati Sto ima, sustav vrijednosti
u Zivotu bit ée joj prilagoden tome, sve ée birati
po Kkriteriju bogatstva, pa dok ide...

@ SAMACKI ZIVOTNI STIL
Neodluc¢ni ste, perfekcionist, stati¢ni, ne
vjerujete sebi i svojim procjenama, ne znate
viSe §to da mislite, teSko se motivirate na nove
stvari, nove ljude, nova prijateljstva, nove
ljubavi, sami ste, a voljeli biste da imate nekog
dragog pored sebe.

() OVISNICKIZIVOTNISTIL
Cas$a vina prije spavanja ¢ini ¢uda u rusenju
zdravlja, sna, stabilnosti, cigarete troSe mnogo
vremena (minute i sati dok se zapali jednu
cigaretu), prezaposlenost doprinosi gubitku
sebe...

@ OGORCENI ZIVOTNI STIL

Nakon teSkih emocionalnih trauma (razvod,
raskid prijateljstava, sukobi u obitelji,
razocarenje sa djecom...) — ogorCenje vodi u
karcinom, kazu.

@ MENOPAUZA

Primijetili ste promjene na tijelu, libidu,
motivaciji, uZicima i pocinjete se prilagodavati
menopauzi umjesto da menopauzu prilagodite
sebi

- kako se reorganizirati da menopauza ne
postane vas novi identitet, ve¢ da se vi svojim
identitetom istaknete — za to morate znati i
naucditi kako biti zavodljiva nakon pedesete
(za neke i nakon Cetrdesete), kako zadrzati
Zenstvenost, autoritet, ljepotu, snagu, glas i
kosu, kako zadrZati elegantan Zivotni stil
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NEUREDAN ZIVOTNI STIL

Sve je nepredvidivo osim ovisnosti kojoj
se predajete svakodnevno, CaSi vina prije
spavanja, pretjeranom radu, nevjeZbanju,
prejedanju, vi se osjecate kao da vas netko
goni... Svi dani su vam isti, niti se subotom
druzite, niti nedjeljom idete na misu i rucate s
obitelji, niti svakodnevno imate rucak u 13 sati,
niti idete spavati u isto vrijeme, niti ustajete
u isto vrijeme, niti vidate prijatelje redovito,
niti redovito idete na masazu, vjeZbe, Setnju,
izlete — uglavnom bauljate i troSite svoje dane
(pomalo ste zbog toga zabrinuti, ali ne moZete
se istrgnuti iz tog obrasca ponasanja, tj. tog
Zivotnog stila)

UMORNI ZIVOTNI STIL

Postali ste trajno zabrinutii Zivéani, izgubili ste
smisao svog Zivota i nemate viSe Zelja, pogubili
ste se, loSe se brinete o sebi, loSe se hranite, u
vaSem Zivotu viSe ne postoji higijena, bonton,
red i ritam, nemate snage, a moguce je i da ste
stvarno ozbiljno fizicki bolesni.

ZDRAV ZIVOTNI STIL

Opsjednuti ste zdravljem, zdravim na¢inom
Zivota, pratite sve zdrave portale, uvrstili ste
u svoju prehranu chia sjemenke, avokado...
i postajete faSistiCki nastrojeni preziruci
hedonizam janjetine, vina, kolaca, postali ste
Ziv€ani i napeti, nefleksibilni oko prehrane i
drugih uZitaka, zadovoljstvo ovisi o tome koliko
Cete odrzati taj dnevni zdravi ritam (ako ste
bolesni - onda je to dobar Zivotni stil dok se ne
izlijecite, no ako ste zdravi — razboljet Cete se)

HEDONISTICKI ZIVOTNI STIL

Imate Zivot izbjeglice (iz vlastitog doma,
obitelji, obaveza...) i prednost ste dali svojim
uZicima, ovisnostima (posao, sport, droge,
zavodenje, seks, hobiji...)

DUHOVNINEW-AGE

Gutate self-help literaturu, pohadate sve
moguce i nemoguce tecajeve meditacije, joge
te nebrojenih tehnika samopomodi, kod dragih
ili cudnih ucitelja od kojih mnogi samo traZe
rjeSenje svog Zivota i puno paZnje. Vrijeme
prolazi, a vi ste sve viSe zbunjeni - koja tehnika
imetoda je za vas, sve postaje jedan veliki kaos
informacija.

KATOLICKI ZIVOTNI STIL

PotjeCete iz katoliCke obitelji ili ste sami pronasli
put, istinu i Zivot kroz Krista, Zivite uredno prije
svega, Sto znaci da Stujete krSéanske dnevne
obrede molitve za stolom, veCernje molitve,
Citanje Biblije, Stujete krS¢anske blagdane,



povremeno odlazite na duhovne obnove,
druZite se s drugim kr§éanima

MIJESANI ZIVOTNI STIL

Nabacali ste u svoj Zivot i chia sjemenki, i
janjetine, i self-helpa, i krSéanstva, i leZanja u
wellnessu, i vjeZbanja u teretani, i prirodnih
krema, i botoksa, i starih prijatelja, i novih
prijatelja, i Facebooka, i Instagrama — kako ste
uopde Zivi?

DIGITALNINOMAD

Trenuta¢no traZen stil Zivota, miriSe na
romantiku, novac, jednostavnost, na slobodu,
plazu, sunce, putovanja, lijepe interijere, no u
¢emu je zamka?

UHLJEBNICKI ZIVOTNI STIL

Zivite lagodno, gospodski, ne morate nista
izmiSljati, ne morate niSta prodavati osim
svoje dobre volje, niste ba§ zadovoljni kad
trebate “davati”, ali ste neumjereni i opusteni
kad trebate “uzimati”, imate vremena za sebe,
imate vremena za sve, ali onaj tko vasje uhljebio
nije vam bas po volji i “stalno vas “gnjavi” ili su
na horizontu novi uhljebi konkurenti, pa ste
u stresu — ovo se ne odnosi samo na drzavne
sluzbenike na cijoj grbaci je nastao ovaj
izraz, ve¢ na sve one koji se moraju ulagivati/
kompromitirati/“prostituirati” (doslovno i
nedoslovno) da zadrZe svoj poloZaj koji im
uglavnom garantira materijalnu sigurnost,
a Cesto i poloZaj u drustvu (koji nisu u stanju
izboriti na temelju svojeg karaktera/identiteta/
porijekla/obrazovanja). To se moZe odnositi i
na brak.

AKTIVIST

Pozitivna motivacija sluZenja drugima moze
postati opre¢nost te dovesti do iskazivanja
agresije prema drugacijima (a ta agresija se
zapravo najvise okreée prema njima samima),
nepoznavanje drustvenih obrazaca...

ZIVOTNI STIL BEZ SUNCA

Ujutro se probudite, udete u svoj automobil,
parkirate se u podzemnoj garaZzi, udete u lift,
vozite se na 8. kat, zavrSavate s poslom oko 18
sati, ve¢ je mrak, nema viSe sunca, zemlju joS
niste dotaknuli svojim stopalima.

ELEGANTAN ZIVOTNI STIL

Redovito se odmarate — koliko treba, radite
posao koji volite, radite do Sest sati dnevno,
imate vremena za djecu, supruga, roditelje,
prijatelje,

Vrijeme je jedino bogatstvo koje posjedujete
u ovom zivotu. Promijenite sadrzaj svojeg

vremena i uvedite ritam izmijene tih sadrZaja
kako biste dobili:

e vrijeme

* novac

* energiju

e samopostovanje

* smisao
¢ zdravlje 0

PROMJENA ZIVOTNOG STILA ZAHTIEVA
AKCIJU, PRVA TRIKORAKA SU:

1. Najprije izbacite sve &to vam ne treba

2. Odredite 3 glavna Zivotna prioriteta (obitelj, posao,
novac, zabava, odmor, prijatelji, djeca, sloboda,
umjetnost, bliskost...)

3. Reorganizirajte sate, dane, vikende, mjesece, godine
da biste mogli uzivati u svojim prioritetima

TKOJE TA] PROFESIONALAC KOJl VAM MOZEIMORA
ISTOVREMENO SAVJETOVATT,

¢ koju prehranu da izaberete

» kada da napravite detoksikaciju i Sto ¢e vam ona
donijeti

¢ koje lijekove, prirodne preparate, vitamine, minerale,
dodatke prehrani da uzmete, a koje ne

* koji ¢e vam savjetovati koje vjeZbe su za vas, a koje
vam Stete

* koji ¢e vas savjetovati i njezi koze, tijela, kose, a da ne
nastetite svom zdravlju

* koji ¢e vas savjetovati o anti-age tretmanimaii
metodama pomladivanja

¢ koji ¢e vas uputiti koja eteritna ulja da koristite i kako,
akojane

e koji ¢e vam znati rec¢i koji hobi vam upravo sada treba
da izadete iz depresije ili da zapoc¢nete novi Zivot

» koji ¢e postivati vasu tjelesnu konstituciju i
trenutacne Zivotne okolnosti

* koji ¢e vas lijeCiti od nedostatka energije, debljine,
problema s upaljenom stitnjacom

ekoji ¢e vam prepisati potreban lijek

Ako idete kod jedne osobe da vas savjetuje o prehrani,
kod druge da vas savjetuje o vjezbanju, kod trec¢e

da vas savjetuje o njezi tijela (kreme, tretmani,
preparati...), kod ¢etvrte da vas savjetuje kako stedi
samopouzdanije — kolika je mogucénost da su svi ti
profesionalci uskladenii da vas vode u jednom smijeru
i da su svi uistom fokusu.

Jesu li svi oni vodeni istom informacijom gdje ste i
kamo idete. Ako moZete, nadite jednu osobu koja
moze sve to.

studeni2021. zdrava stitnjaca 17



“Holisticka terapija
nesanicurjesava
djelujuéina cijeli

organizam (tijelo i
duh), ane propisujuéi

lijek za spavanje. To
zahtijeva promjene u
zivotmom stilu”

Kako rijesiti

problem

nesamce

istresa

rije nego S$to pocnete
mijenjati Zivotni stil,
dobro se odmorite i
izlijeCite nesanicu.
Nesanica najceSce
nastaje zbog jake
zabrinutosti. Muce nas
brige nametnute izvana. Nametnuto nam je
da trebamo imati ovo ili ono, napraviti ovo ili
ono, posti¢i ovoili ono, izgledati ovako ili onako,
bojati se ovoga ili onoga, strahovati nad ovim
ili onim... U Hrvatskoj osim toga postoji jedna
supkultura koja podrazumijeva zabrinutost,
ogovaranje i kukanje. Ako zapoc¢nete razgovor
a da se niste prethodno poZalili na Zivotne
“teSkode”, nitko vas nece shvatiti ozbiljno. Tako
nam se osje¢aj zabrinutosti utiskuje u kosti.
Osimizvana, brige dolaze i iznutra, od startnog
stresa. Drugi uzroci nesanice su: pogreSna
prehrana, hormoni, duSevni poremecaji,
jake emocije, menopauza, buka, svjetlo,
bolovi, lijekovi, no¢ni rad, problemi s diSnim
sustavom i disanjem, problemi s koZom,
svrbeZ, nemirne noge, premorenost, starost
iznad 65 godina, problemi s mikrobiomom,
probavom, imunitetom, jetrom, pankreasom,
intoksikacijom, Seéerom u Kkrvi, teSkim
metalima, intolerancijama...

STRES U STARTU

Nismo svi isti i ne reagiramo svi jednako
na negativne okolnosti. Reakcija ovisi o
psihofizi¢koj konstituciji i o koli¢ini stresa
koji nosimo (u sebi) u startu. Govor, hod i
tenzija miSica najbrzi su pokazatelji necije
konstitucije i koli¢ine tzv. startnog stresa koji
netko nosi. Dakle, neki ljudi hodaju ulicom s
osmijehom nalicu, neki su mrki, neki opusteni,
neki zgrceni, neki pogrbljeni, neki uspravni
itd. Uspravljenost kraljeZnice pokazuje koliko
serotonina kola Zilama. Uspravljenost ovisi o
samopoStovanju i postovanju prema drugima.
Emocionalne traume iz proslosti (iz djetinjstva
ili nedavno steCene) memorirane su u tijelu i
prisutne u njemu svaki dan 24 sata dnevno. To
je stres koji se nikad ne iskljuc¢uje. Taj skriveni
stres iz proSlosti “spava” u miSi¢imaikad god se
nademo unovom izazovu, on se budi. Ponekad
se taj stres “probudi” u obliku nesanice (npr.
u menopauzi). Od tog stresa se ¢ovjek moZe
odmoriti — kvalitetnim snom.

Kako ¢emo reagirati na traume ovisi u kakvom
smo stanju kada se trauma dogodi, a to stanje
najvise od svega definira nasa konstitucija.
Konstitucija je skup fizi¢kih i psihi¢kih

SAMO JEDAN [ZGUBLJENI SAT SPAVANJA
ZAHTIEVA CAK CETIRI DANA ZA
OPORAVAK, KAZE JEDNA STUDIJA
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potencijala. Ako smo u okolini koja ih podrZava,
ostajemo zdravi s minimalnom koli¢inom
startnog stresa. Dakle, okolina je kljuc¢na.
Okolinu sami biramo (makar mislimo da
nemamo utjecaja).

Moramo potraZiti svoje mjesto pod suncem,
razvijati svoje potencijale i ostvarivati svoje
Zelje, trebamo biti okruZeni istomisljenicima.
Ako smo u okolini koja nas ne podrZava, sigurno
je da Ce tijelo i duh biti napeti i takva startna
pozicijainije ona kojom Zelimo ulaziti u Zivotne
situacije, a posebno ne u stresove poput gubitka
posla, gubitka voljenih, potresa, bolesti i slicno.
Jedan od najoditijih znakova da ne Zivimo
u skladu sa svojom konstitucijom je
psihosomatska bolest. Tko ide preko svojih
granica ili mu drugi ljudi gaze granice, ili
ide daleko ispod svojih granica (kriterija,
konstitucije) taj ¢e dobiti psihosomatsku
bolest: gastritis, ulcerozni Kkolitis, gusavost,
dijabetes, hipertenziju, migrenu, bronhijalnu
astmu, svrbeZz, urtikariju, neurodermatitis,
angioedem, kronicni zatvor, Chronovu bolest,
anginu pectoris, infarkt, visoki tlak, aritmiju,
hipoglikemija, hipertireozu, kroni¢nu bol u
ledima, reumatoidni artritis, spontani pobacaj,
PMS, alergiju, debljinu, migrenu... Ako patite
od nesanice uz neku od ovih bolesti, uzrok
nesanice bit ce lakSe identificirati (ocitije je).
Tada se moZe poceti s rjeSenjima “iznutra”, a
ne samo s lijekovima. To zahtijeva naporan rad
i promjene navika.

Razmotrimo najprije Sto ljudi mogu izdrzati i
preko kojih granica mogu i¢i. Pitanje je jesmo li
prisiljeni svoje granice prelaziti svojom voljom
ili mimo svoje volje. Velika je razlika.

Mene pojam “konstitucije” uvijek podsjeca na
sportase. Mnogo je talentiranih. Puno je onih
koji imaju jaku Zelju. Ima ih koji su disciplinirani
i uporni. Neki su mentalno jaci, neki slabiji,
ali svi moraju prevladavati prepreke. Sportasi
stalno prelaze svoje granice, uglavnom svojom
voljom, a nagrada je pobjeda. Blanka Vlasi¢,
Janica Kostelié, Sanja Jovanovi¢ iSle su za
pobjedom, sve redom imale su problema sa
StitnjaCom. To je bila njihova cijena prelaska
granica. Je li to bila vlastita Zelja ili su to bili
nametnuti ciljevi? Sto je viSe nametnuto, vise
je stresa i veca je Steta.

Mi takoder prelazimo svoje granice, radeci
stvari koje sami sebi namedéemo ili koje nam
drugi nametnu. Prelazi§ svoje granice kada
radis s ljudima koje prezires, kada Zivi§ u gradu
koji ne voli§, kada se udas ili oZeni$ u obitelj s
kojom nemas nista zajedni¢ko, kada studiras
nesto §to ne volis, kada ides terapeutu s kojim se
ne moZe$ povezati, kada na silu vjerujes ljudima
kojima u biti ne vjerujes, kada jede§ hranu koja
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ti ne odgovara, kada ne hrani$§ dusu onim §to
te veseli...

Sve se to racuna, sve to tijelo pamti, sve je to
“miraz” s kojim ¢ovjek ulazi svakodnevno u
nove situacije. To je startna pozicija. Zivot je
jednostavno takav i nije bas lako utjecati na sve.
Ako mislite drukdije, onda ste samo proditali
gomilu tzv. self-help literature koja laZe da je
sve moguce.

Ljudi koji su postigli velike pozitivhe promjene u
Zivotu daju svoje formule uspjeha ostalima kao
model postizanja cilja. To je njihov model, nije
va$ i nikad nede biti. Jer nemate konstituciju
tog pisca. I nikad nije bas tako idealno kako oni
govore.

Nesanica veliki problem
Da biste nasli rjeSenje za svoju nesanicu u moru
svakojakih izbora, prvi korak je spoznati:

¢ Stoje uzrok nesanice i Sto je utjecalo na njezin
nastanak - odrediti koja ja vasa konstitucija, Sto
moZete, a Sto ne moZete izdrZati

e kolika je i kakva startna koli¢ina stresa koji
nosite u sebi. Ako je nesanica pocela nakon
gubitka posla, to ne znaci da je to uzrok. Gubitak
posla je povod.

NEKA OVA PITANJAPOTAKNU PROMJENE
Prije nego Sto procitate set sljedeéih pitanja,
pripremite olovku i papir. Odgovorite sebi
iskreno, zapiSite odgovore sa strane, trebat ¢e
vam.

Jeste li inace zZivéana osoba (anksiozna),

ezatupljena (depresivna), mirna
(zadovoljna)? (mogudi odgovori: Zivéana,
anksiozna, tupa, mirna, zadovoljna, nabrijana,
nezadovoljna, bolna, zabrinuta, osorna,
ljubazna, motivirana, inspirirana, bijesna,
tuZna, placljiva, senzualna, ubrzana, usporena
osoba...)

2 Koji su najbolji nacini da se smirite i Cinite
oli to redovito? (moguci odgovori: sport,
druZenje s prijateljima, pjevanje, slikanje,
kazaliSte, gledanje filmova, gledanje TV-a,
letenje, tréanje, skakanje, pjevanje, spavanje,
Sah, plesanje, joga, disanje, fizi¢ki rad u vrtu,
voZnja automobilom, razgovor s jako bliskom
osobom, odlazak na zabavu...)

3 Kako se odmarate i kako punite baterije?
o (mogudi odgovori: izleti vikendom, Setnje
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naotvorenom, dugo spavanje, povremeno kratko spavanje popodne,
izlazak na sunce, Setnja u prirodi, ¢itanje knjiga, tople kupke, odlazak
kozmeticaru, odlazak frizeru, odlazak pedikeru, tretmani za tijelo u
vlastitoj kupaonici, Soping, wellness...)

Odmarate li se redovito i punite li redovito baterije? Ako ne,
ezasto ne?

5. Jeste li svakodnevno pod jakim stresom? Sto je stresno? (moguéi
odgovori: pod stresom sam na poslu jer me Sefica stalno ponizava,
pod stresom sam jer ne mogu kontrolirati djecu, pod stresom sam
zbog susjeda jer svaki dan stvara buku...)

Jeste li svjesni koje aktivnosti, koji ljudi narusavaju vas dusSevni
emir? (mogudi odgovori: puno ljudi, interakcija s ljudima
drukéijim od mene, aktivnosti u kojima nisam 100% uspjesSna,
boravak na mjestima gdje nema zraka, situacije u kojima me ljudi
ne postuju, situacije u kojima me ljudi ne podrZavaju, situacije u
kojima se moram Konfrontirati...)

Pijete 1i svjesno dovoljno tekuéine svaki dan, pojedete li zdjelu
evoca i povrca svaki dan?

8 Jeste li svaki dan barem jedan sat na suncu?

[ ]

9 Je li svaki dan barem jedan sat hodate ili vieZbate?
[ ]

1 .Imali glazbe ili neke druge umjetnostiili kreativnosti u vaSem

Zivotu? (slusate li glazbu, idete li na koncerte koje volite, pjevate
li sbliZznjima, druZzite li se redovito, zabavljate li se, smijete li se, Salite
lise...?)

HIGIJENSKE MJERE ZA SPRECAVANJE NESANICE
Pomozite sebi da bolje spavate tako §to éete se drZati ovih pravila:

¢ definirajte Sto vas najbolje smiruje, usreéuje i to zapiSite (i pocnite
to redovito raditi)



¢ od sada prestanite raditi sve ono $to vam
narusava dusevni mir (samo se sjetite Sto vas je
posljednje potpuno iscrpilo, izbacilo iz takta,
rasplakalo, rastuZilo, otupilo...)

e prestanite gréevito drZati sve pod kontrolom,
opustite se i obratite paZnju na lijepe darove
koje Zivot nuZno donosi (razmislite koji su to
darovi) — kazu da postoje dvije vrste ljudi: oni
koji Zele pod svaku cijenu da je sve po njihovom
ioni koji Zele pod svaku cijenu biti sretni, budite
ovi drugi

e svakodnevno nadite vrijeme za odmor,
isplanirajte kada Ce to biti i drZite se plana

¢ jednom tjedno (ili kad imate nesanicu) radite
Epsom kupke - u toplu vodu u kadu stavite
nekoliko Saka soli magnezijeva sulfata koji ¢e
maksimalno opustiti zgréene miSice (u ljekarni
se ta sol moZe kupiti pod nazivom gorka sol)

e prije spavanja masirajte trbuh s malo lavande
(u smjeru kazaljke na satu)

e yjutro se tusirajte toplo-hladnom vodom

e svako jutro budite se u isto vrijeme

¢ ustanite odmah nakon budenja

o ¢im ustanete zapocCnite s vieZbanjem, trite na
mjestu, pleSite, radite vjeZbe koje su zabavne,
moj omiljeni fitness trener je Tony Britts, diSite
duboko, detoksicirajte se poja¢anim disanjem
¢ tuSirajte se pastom od soli i eteri¢nih ulja,
moja preporuka Cabernet peeling za tijelo od

aktiviraju stani¢ne membrane, a aktivirane
membrane omogucuju mineralima natriju,
kaliju, kalciju, magneziju da potpomognu
izlazak toksina iz stanice i ulazak nutrijenata
I hormona

¢ budite Sto viSe u prirodi, naelektrizirajte svoje
tijelo tijekom dana ili barem tijekom noci

o veCerajte Sto ranije, najbolje oko 18-19 sati

e ne jedite tri sata prije odlaska na spavanje

¢ navecer za bolji san moZete pojesti zob s kozjim
mlijekom, bananom i Safranom - skuhajte sve
zajedno

¢ ne pijte alkohol navecer (ne pijte ga ni inace,
a posebno ako ste u menopauzi)

e zabavite se svake vecCeri, napravite s obitelji
disko u kudi, pleSite, pjevajte, obucite se kao
za veCernji izlazak, podijelite svoju radost s
prijateljima, kao Sophie Ellis Bextor

¢ izbjegavajte kompjutor, TV i mobitele
minimalno dvasata prije spavanja (Citajte knjigu,
moj je prijedlog Biblija, ili neSto od Rumija ili
“The Artof Rest” od Claudie Hammond i budite
dio pokreta Pleasure Aktivism

7ZAKLJUCAK

Iz mojeg iskustva, holisti¢ko lijeCenje, a to znaci promjena
prehrane, nadoknada vitamina i minerala, regulacija procesa
prirodnim preparatima, promjena stila Zivota, osvjeStavanje
pogre$nih stavova — najéeSce rjeSava nesanicu, usput rjeSavajuci
i niz drugih simptoma. Holistickim lijeCenjem lije¢imo niz
uzroka koji su doveli do skupa simptoma, a dijagnostika i terapija
su kompleksne i potrebno je dugogodis$nje iskustvo lije¢nika.
Detoksikacija jetre je najpametniji prvi korak, a zatim slijedi plan
prehrane. Nemate li ozbiljnih kroni¢nih bolesti, to je dovoljno da
nestane 90% vasih simptoma (umor, nesanica, PMS, nadutost,
bolovi u zglobovima...) i bez lijekova.

Caudaliea ili Mirta piling s ruZom i kokosom ili
Rituals body scrub, detoksicirajte koZu

e yjutro nataste popijte 1-2 ¢aSe kvalitetne vode,
tijekom dana pojedite barem jedan tanjur juhe
(povrtne ili mesne), barem jedan obrok povréa,
barem jedan obrok voca, detoksicirajte crijeva
¢ ako imate ozbiljne i dugotrajne simptome
nesanice, trebali biste razmisliti o prestanku
pijenja kave - to vam moZe spasiti Zivot

¢ neka dorucak sadrzi nesto triptofana... jedite
jaja, ribu, puretinu, protein sirutke

¢ konzumirajte redovito protuupalni smoothie
(regulira hormone, stabilizira kortizol, smanjuje
upalu, regulira probavu, jaéa imunitet)

¢ jedite za stolom, priustite si za to dovoljno
vremena, jedite cijeli slijed jela, ne samo
proteine i kruh

¢ pomolite se, zahvalite se, poveZite se

¢ detoksicirajte dusu, odbacite Sto vam ne sluZzi
* ranije popodne vjeZbajte aerobno, ali lagano,
najbolje je plivanje u bazenu ili lagano tréanje
¢ ako je potrebno, odspavajte popodne 10-15
minuta, ali ne dulje, i neka to bude $to ranije
popodne, dajte tijelu vrijeme da se odmori

e tusSirajte se popodne da se rijeSite stresa od
prvog dijela dana, manje stresa poboljSava san
¢ budite Sto viSe na suncu, na svjetlu, a
minimalno sat-dva - sunce daje fotone, fotoni
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Namirnice
na koje
vrijedi
obratiti

paznju

0 mlijeka, ribe, jaja, puretine, sira, soje, sezama... koji su

bogati triptofanom. Mlijeko, sit, riba, jogurt, meso, dakle
proteini, bogati su glutaminskom kiselinom, koja daje
tzv. umami okus i prekursor je za sintezu GABA-e, a soli
te Kiseline (MSG) Cesto se umjetno dodaju procesuiranoj
hrani radi poja¢avanja okusa te mogu izazvati alergijske
reakcije

mesa, orasSastih plodova i sjemenki jer su bogati tirozinom

soka od vi$nje, ako ga pijete ujutro i navecer

¢aja od kamilice, banana, zobi i sve hrane koja dnevno

U holisti¢kom lije¢enju koristimo §to viSe hrane poput:

stanju omega-3 i omega-6 masnih
kiselina - Zinzino test (lije¢nik ¢e
oditati iz tog testa sve potencijalne
rizike za sr€ane bolesti, autoimune
bolesti i bolesti cirkulacije)

avokada, Sljiva, cikle, grahorica,
badema, ljeSnjaka i jabu¢nog octa
jer pridonose alkalizaciji tkiva, kao
i preparata Basen Triple

sirovog kakaa jer smiruje (kupite
kvalitetni kakao u prahu, miksajte
gasbademima i kokosovim uljem i
dobit Cete finu ¢okoladnu smjesu),

osigurava dovoljno kalija, magnezija, vitamina B-skupine ] Edlt,e pquce, kalija jer smanjuje tlak i smiruje
i elektrolita, koje najbolje moZete nadoknaditi povrtnim voce, ribu, (nadoknadite ga tijekom dana
bujonom, Silajitom i fulviénom kiselinom (nusprodukt ~ MeS0,zdrava poyrtnim bujonom, koji uztosadri
organske razgradnje mikroorganizama). Elektroliti su uljaipijte i kalcij i magnezij)
osobito vazni za rad hipofize, kojoj pomaze i Caga, (vit. K2) ~ voduine boj-
tesedacdete
pogrijesiti.
6 kurkumina koji djeluje protuupalno Sve OStal.o za-
nemarite
@ zelenog Caja koji ima L-teanin
lisnatog povrca, oraha, ribe, voca bogatog vitaminom E *Svi ovdje navedeni
(Setiri najvaznija antioksidansa su vitamin A, vitamin C, dodaci prehrani i prirodni
vitamin E i selen) Fotografije preparatinavedenisu
Shutterstock isklju€ivo kao informacija,

vitamina B koji pomaZe Zivcima i hormonima, magnezija
koji opusta. Koristite magnezijevo ulje za bolju apsorpciju
ioralne pripravke

@ ribljeg uljajer je uvjet bez kojeg se ne moZe, ito iskljucivo

kvalitetno organski proizvedeno ulje, uz individualno
terapijsko doziranje. Ne bacajte novac i vrijeme — kupite
kvalitetno riblje ulje, zatraZite preporuku lije¢nika za
individualno doziranje. Idealno je da se napravi test o
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jednako kao i lijekovi na
recept te nisu preporuka

za samolijecenje. Nesanica
je kompleksan problemi
treba ga lijeciti lije¢nik — kod
svake osobe individualno.
No mozete svakako
zapoceti sa higijenskim
mjerama i promjenom
prehrane.
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Poliklinika “Dr. Zora Profozic”

Poliklinika za medicinsku mikrobiologiju
s parazitologijom, ginekologiju, internu
medicinu, urologiju i medicinu rada

Redovna cijena:

Ultrazvuk i 400 kn
endokrinoloski Cijena s kuponom:

pregled stitnjace 200 kn

Nalaz ultrazvu¢nog pregleda je gotov odmah te se odmah
savjetujete s prof. dr. sc. Velimirom Profozicem, dr. med.,,
specijalistom interne medicine i dijabetologom

Radno vrijeme za obavljanje ovog pregleda:
pon: 12:00-19:00 sati

uto-pet: 8:00-16:00 sati

sub i ned: zatvoreno

Poliklinika Dr. Zora Profozié
Bosutska 19, Trnje
Zagreb T: 01/6112-501

Obavezna prethodna narudzba. Ovaj kupon vrijedi za narudzbe ostvarene do 31. 12. 2021.
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