IMUNOPLEKS
NOV NACIN ZIVOTA I ISHRANE

"Imunopleks", program bioloski ispravne hrane je praktican potez ljekara entuzijasta,
koji zele da primjene u praksi ono sto su iskusili u radu sa pacijentima. Ne postoji
cudotvorni lijek koji ¢e Vas rijesiti odgovornosti za sopstveno zdravlje. Pozivamo Vas da
iskusate ovaj neprevazideni model ishrane i zakljucite o njemu nakon 20 dana.

Prvostepena hrana u svom izvornom obliku je neprocjenjivi dar prirode koji nedostaje
savremenom covjeku, a nalazi se u nasoj blizini.

Koriste¢i iskustva mnogih ljekara i nutricionistickih stru¢njaka, utvrdili smo da
zdrave i bolesne osobe lakse sezu za pilulama ili tabletam, nego da primjenjuju dijetetske 1
nutricionisticke mjere tj. da promjene ishranu. Jasno je da tablete uglavno eliminisu
simptome, dok promjena ishrane i stila zivota otklanja stvarni uzrok problema.

Analizirajué¢i postojecu situaciju odlucili smo se da pripremimo i predlozimo
specijalno izbalansiran, procentualno podesen sistem ishrane za podizanje imuniteta,
poboljsanje psiho fizickih sposobnosti, bolju peristaltiku, postizanje optimalne tjelesne tezine
1 rijesavanje cirkulatornih poremecaja.

Za formiranje ovog paketa koriStene su namirnice koje su bile zanemarene, potisnute i
vijekovima zapostavljane, iako su oduvijek imale izuzetne nutricionisticko-terapijske
karakteristike.

Brz zivot, medijsko promovisanje namirnica zivotinjskog porijekla i navike u ishrani
su poremetili nase ¢ulo okusa, tako da danas vecina ljudi postaju invalidi sopstvenog izbora
hrane.

Princip ishrane zastupljen na ovim stranicama je naucno zasnovan na pravilnom
odnosu glavnih sastojaka hrane: proteina, ugljenih hidrata, masti, fitohemikalija, vitamina 1
minerala.

Nagladavamo da je naziv dana baziran na vodec¢im fitohemijskim komponentama, tj.
sastavnim elementima sadrzaja kesice za taj dan. Preporucujemo koristenje kesica po
redoslijedu napisanom u knjizi, ukoliko doktori nisu preporucili drugacije.

Za svaki dan je navedeno posebno uputstvo za pripremanje hrane toga dana, kao i
namirnice koje je potrebno nabaviti za pripremu istog. Za uspjeh ovog modela ishrane je vise
nego znacajno primjenjivati sva uputstval

Prvostepena nepreradena hrana daje izuzetne mogucnosti lijecenja i prevencije
mnogih bolesti, a njenu osnovu ¢ine zitarice, voce i povrée. Rukovodeéi se ovim postulatima
savremene medicine nastao je ovaj moderni koncept ishrane koji je zasnovan na izuzetno
uspjesnom lijecenju hranom.

Nijedna namirnica ne sadrzi sve hranljive sastojke potrebne nasem organizmu. Zbog
toga nasa ishrana mora biti raznovrsna. Piramida zdrave ishrane pokazuje odnos u kome
namirnice treba da budu prisutne na nasem stolu.

OSOBINE I GRUPE NAMIRNICA U PAKETU

SOJA I PROIZVODI OD SOJE

Soja je kraljica biljne ishrane. Ona se sastoji od :

% Velikog procenta proteina visoke bioloske vrijednosti (do 40 % tezine suvog zrna) koji
sadrze sve esencijalne aminokiseline



% Znatne koli¢ine masti (do 20%) koje su uglavnom polinezasicene. Medu njima je
linoleinska kiselina koja obavlja vazne funkcije u ljudskom organizmu.

% Lecitina, tj. fosfolipida koji je veoma znacajan za normalno funkcionisanje nervnog
sistema, koji doprinosi smanjenju holesterola u krvi i vrsi jos mnoge funkcije.

Posebno je bogata vitaminima grupe A i grupe B. Zatim sadrzi i vitamine C, D, E i K. Treba

naglasiti bogatstvo minerala sojinog zrna: kalijum, sumpor, gvozde, natrijum, mangan, jod

itd.

SOCIVO (LE]A) je jedna od najbogatijih namirnica proteinima i gvozdem. Ova mahunarka
je izuzetno bogata rastvorljivim i nerastvorljivim vlaknima, koja imaju zastitnu ulogu protiv
nastanka raka i sr¢anih oboljenja. Le¢a sadrzi narocito bitna jedinjenja: folnu kiselinu i fitate.
Ovi poslednji sprecavaju nastanak kanceroznih promjena u celijama. Proteini iz sociva
odli¢no upotpunjuju proteine iz Zzitarica, npr. rize.

LEBLEBIJA (NAUT) je mahunasta bjelancevinasta biljka i visokovrijedna namirnica za
ljudsku ishranu. Koristi se kao varivo ili kao dodatak ostalom povrcéu za pripremanje vrlo
ukusnih jela.

Inace, najcesci specijalitet od nauta jesu posoljena i malo ispecena zrna koja se na ulici
prodaju kao grickalice.

GRASAK je velike hranljive vrijednosti i prijatnog okusa. On je bogat lako svatljivim
proteinima, skrobom , Secerima, vitaminima A, B, C, kao i mineralnim materijama:
gvozdem, kalijumom, kalcijumom i magnezijumom.

PSENICA sadr’i sve sastojke neophodne ljudskom organizmu. Zrno pienice je bogato
vitaminima iz grupe B, kao i biotinom, holinom, alfa- tokoferolom, zatim vitaminima E, D i
K. Sadrzi 1 fosfor, magnezijum, kalcijum i gvozde. Odstranjivanjem omotaca, mekinja i klica
(najvrijednijih komponenti) u proizvodima od psenice, gubi se bioloska vrijednost psenice !

PSENICNE KLICE mozemo da nazovemo embrionom pieniénog jezgra. One su u isto
vrijeme i hrana i lijek. Nema boljeg sredstva za jacanje organizma.

Organski fosfati iz psenic¢ne klice jacaju snagu misica, pospjesuju rad organa za varenje i
poboljsavaju opste stanje organizma. PSeni¢na klica je izuzetno bogata magnezijumom i
selenom, pravim antikancerogenim sredstvima. Ali to nije sve: one sadrze kalcijum, fosfor,
vitamin B1 1 folnu kiselinu, koje obnavljaju nervni sistem. Posto su bogat izvor vlakana,
pomazu u odrzavanju pravilnog rada crijeva. Sirove pSenicne klice Stite od sr¢anog napada i
mozdanog udara, tako §to smanjuju kolicinu LDL holesterola i triglicerida.

Psenic¢na klica sadrzi 700 puta vise magnezijuma, 5 puta vise kalcijuma 1 12 puta vise fosfora
od bijelog hljeba.

PSENICNE MEKINJE imaju visok sadrzaj nerastvorljivih vlakana, ¢ime vas odrzavaju
dugo sitima, a sprijecavaju pojavu kancera debelog crijeva i rektuma. Takode, mogu da
smanje nivo estrogena u krvi, sprijecavajuci na taj nacin pojavu kancera dojke.

RAZ je vrlo izdrzljiva i rasprostranjena zitarica. Po svom sastavu vrlo je sli¢na psenici. Ima
nesto vise minerala nego psSenica i to najvise kalijjuma, magnezijuma, gvozda i natrijuma.



Klice od razi su izuzetno sredstvo za revitalizaciju cijelog organizma, narocito kod anemija.
Pored toga raz snizava nivo Secera u krvi.

INTEGRALNI PIRINAC je izuzetne hranljive vrijednosti. Siromasan je mastima, ali je
bogat skrobom, sto ga ¢ini lako svarljivim. Obiluje vitaminima E i B kompleksa, kao 1
mineralima: narocito fosforom i kalijumom. Bijeli pirinac je savrseni primjer za to kako se
jedna namirnica, inace vrlo bogata hranljivim materijama i vlaknima, preradom pretvara u
dijetetsku pustos. Mrki pirina¢ je odlican izvor vlakana, te tako S§titi probavni trakt 1
kardiovaskularni sistem.

ZOB (OVAS) je zitarica visoke bioloske vrijednosti. Vitaminska tablica zobi sadrzi sve
najvaznije vitamine: karotin, B kompleks, vitamin E, K , kao i rijedak vitamin biotin. Pri
proizvodnji zobenih pahuljica bivaju sacuvani uglavnom svi glavni sastojci prirodnog zrna
zobi. Izuzetno je bitno da zobene pahuljice imaju i do 4 puta vecu koli¢inu rastvorljivih
vlakana od drugih Zitarica, koje su bitne u smanjenju holesterola. Zbog svog antitoksi¢nog
dejstva, zob se savjetuje bolesnicima koji imaju povecanu ureju i Se¢ernu bolest. Veoma je
bogata sastojcima neophodnim za rast, formiranje i zastitu organizma, kao i za ocuvanje
zdravih zuba. Engleska poslovica kaze: "Proso jedite za ljepotu, a zob za zdravlje".

HELJDA je zitarica bogata ugljikohidratima (73 %), proteinima (12 %), te biljnim uljem
(2,4 %). Od mineralnih sastojaka najvise ima kalija, fosfora i kalcija. Po vitaminskom sastavu
zrno heljde sadrzava sve vitamine grupe B te znatne koli¢ine nijacina. Narocito je poznata po
osobini lake svarljivosti, te je idealna namirnica za osobe s poremeéenom probavom, za
djecu i odrasle, posebno u kombinaciji sa rizom i drugim zitaricama. Postoje dokazi da heljda
moze da odrzi nivo glukoze u granicama normale bolje nego bilo koje druge namirnice, pa
tako djeluje u prevenciji i lije¢enju dijabetesa.

PROSO je vrlo hranljiva Zitarica koja osigurava ¢ovjeku gotovo sve neophodne sastojke za
fiziolosku ravnotezu organizma. Od minerala najvise ima kalijuma, fosfora, magnezijuma 1
zeljeza, kao 1 vitamine iz grupe B. Proso obnavlja nase ¢éelije, pomaze u intelektualnom radu,
stiti od depresije 1 umora, utice na lijep ten i daje zdravu 1 lijepu kosu.

JECAM je jedna od najuniverzalnijih zrnastih struktura. IstraZivadi su utvrdili da jecam
sadrzi 1 do 35 % nezasi¢enih masnih kiselina koje smanjuju nivo holesterola u krvi. Mnoge
studije pokazuju da uvodenje je¢ma u ishranu smanjuje nivo holesterola za 6-12 %, a
narocito je zapazeno smanjenje LDL (loseg) holesterola. Kod nas su najées¢e u upotrebi
gersla i je¢mene pahuljice. Biohemijski sastav mladog je¢ma (Vita eliksir) daje ovoj biljci
izuzetna terapijska svojstva, narocito sposobnost usporavanja starenja celija. U poredenju sa
ostalim biljkama, mladi jecam sadrzi:

*250 puta visSe vitamina A od zelene salate;* 25 puta vise kalijuma od banane; *11 puta
viSe kalcijuma od mlijeka; *7 puta viSe vitamina C od pomorandze; *10 puta viSe
vitamina B1 od spanaca i *23 puta viSe biotina od mlijeka.

Hrana kombinovana u ovom paketu je nastala dugogodisnjim iskustvom doktora koji
su pokusali da nadu pravi odgovor na pitanje: "Kako omoguditi ¢ovieku da prakticno
primjeni blagodati pravilne, bioloski ispravne, balansirane, kontrolisane i izuzetno zdrave
hrane?"



Svima je postalo jasno da se veoma tesko pridrzavati ljekarskih preporuka ishrane, bilo zbog
nedostatka potrebnih namirnica ili previse uopstenih i nejasnih predloga za uvodenjem
dijeta.

Ova oblast medicine je do sada bila vrlo malo koriStena, iako je vijekovima
predstavljala sustinu zdravog i produktivhog nacina zivota nasih baka i djedova.

Koristenjem ove knjizice i preporuka u njoj olaksa¢e Vam se pripremanje svakodnevnih
obroka i omoguciti da spoznate izvanrednu mo¢ zdrave hrane.

Osnovni cilj ove brosure je da vam da osnovne smjernice kako da koristite darove prirode na
jednostavan, interesantan i veoma kreativan nacin.

Veéina ljudi smatraju da hrana moze da djeluje preventivno, ali da lijecenje treba
prepustiti lijekovima. Ovo je prilika da provjerite mo¢ hrane u terapijskoj primjeni, veé
poslije 20 dana. Za analizu ¢emo koristiti samo objektivne pokazatelje: krvna slika,
holesterol, trigliceride, zeljezo i hemoglobin u krvi, vaganje, obim struka, ultrazvuk krvnih
sudova glave i vrata.

O ovim efektima moci ete viSe saznati gledajuci poklon DVD-i, koji se nalazi u pakovanju.

Napominjemo Vam da je veoma bitno detaljno prouciti ovu brosuru, kako bi ste
potpuno primjenili ovaj balansirani, procentualno podeseni nacin ishrane.

Nas$ organizam posjeduje precizni mehanizam koji moze da visak kalorija pretvara u toplotu,
ali isto tako i u masnoce. Kako ¢e funkcionisati zavisi od Vas i Vaseg pridrzavanja
"Imunopleks" programa ishrane.

PREDGOVOR

Nepravilna ishrana je uzroc¢nik i do 60 % svih tegoba ljudske populacije. Posto
smo se odvojili od prirode, ona nas kaznjava sa mnostvom bolesti!

Danas je tesko ziveti zdravo, prvenstveno zbog stecenih navika sa pogresnom ishranom. Ali
jos je Pitagora u VI vijeku p.n.e. izrekao slede¢u misao:
“Izaberi ono najbolje 1 navika ée izabrano uskoro uciniti prijatnim 1 Iakim.”

Zato izaberimo zdravlje i dugovecnost konzumirajuci zdravu hranu, a ne lijekove i
druge parafarmaceutske pripravke.

“Mudrost je sposobnost da se nade alternativa”, rekao je Dr Bernard Jensen. Ako Zelimo
da budemo mudri vratimo se iskonskoj prirodnoj hrani.  Ovakva hrana ne daje samo
potrebne materije za funkcionisanje organizma, ve¢ podize imunitet i $titi ga od svih
negativnih uticajal

Zdrava hrana lije¢i organizam od vedine bolesti, a narocito od psihickih tegoba i vodi u
psihicku stabilnost.

Danas je postalo popularno da se kozne promene, debljina, sréane tegobe, stomacni
problemi i drugi poremecaji, lijece otklanjajuéi samo simptome tih bolesti.

Ali problem i dalje postoji, jer se nije djelovalo na primarni uzrok! U nasem
organizmu su se akumulirale Stetne materije dugogodisnjom upotrebom nezdrave i lose
hrane.

Potrebno je naciniti detaljnu analizu 1 detoksikaciju naseg tijela, koja se ne moze obaviti samo
primjenom lijekova. Zdravlje trazi od nas dodatno vrijeme, koje ¢ée najbolje biti
upotrijebljeno angazovanjem u pripremi hrane.

Ovo je jedini prirodan 1 siguran nacin za vracanje i o¢uvanje zdravlja, snage i lijepog izgleda.

Ovaj prirucnik, koristi takva saznanja koja danas milionima ljudi na zemlji
omogucava najveée bogatstvo koje jedan covek moze da ima: zdrav, vitalan i koristan zivot.

Savjeti 1 prijedlozi u ovoj knjizi imaju bazu u istrazivackom radu doktora i biologa u
Centru za prirodnjacke studije, kao i u viSegodisnjoj primjeni kod korisnika ovog programa.



Ovaj paket zdrave hrane sa svojim sadrzajem jeste drugaciji od onoga $to ste do sada
imali u redovnoj ishrani. Bioloski ispravna hrana iz ovog paketa darovat ¢e vam nove zivotne
potencijale 1 energiju.

Stalno se podsjecajte da je ovo $to jedete prirodna organska hrana sa ukusom koji smo
zapostavili upotrebom rafinisane hrane.

Poslije samo par dana ovakve ishrane, Vas organizam ce se prisjetiti 1 zahvalno
adaptirati blagodatima prirode. Prirodni ukus hrane ce poslati informacije mozgu putem
receptora na jeziku i Vi éete vrlo brzo uzivati u ljepoti nove ishrane.

Centar za volju se nalazi u nasem frontalnom (¢eonom) reznju i pokusajte ga na najbolji
nac¢in motivisati da izabere ono najbolje, a on ¢e vam vratiti novim poticajima i snaznom
energijom u borbi sa starim navikama.

Veoma je bitno znati da "Imunopleks' ishrana sprijeCava rizik za nastajanje
najteZih bolesti i izuzetno aktivira sve odbrambene i obnavljajuce aktivnosti u
lijeCenju istih.

NazZalost svi medicinski resursi ne mogu da dovedu do izlijeCenja kod vecine bolesti,
bez obzira kako oni savjesno primjenjivani.

Zdravlje nije samo odsustvo bolesti, ve¢ postizanje psihofizicke ravnoteZe.
Sva ljekovita i pomoc¢na ljekovita sredstva mogu da ublaZe simptome, djeluju na
mikoorganizme, produZe Zivot, ali ne mogu da zamjene pravilnu ishranu. Elementi
iz ishrane izgraduju tijelo i omogucuju njegovo obnavljanje, tako da hrana ostaje
dominantni ¢inilac trajnog izlijecenja, psihicke stabilnosti i lijepog izgleda.

Poslije ovakvog iskustva primjenjene ishrane, nadamo se da cete trajno
promjeniti misljenje o nacinu vaseg Zivota i postati osvjedoCeni promoter bioloski
ispravne hrane!

KORISNE NAPOMENE

Paket je sacinjen od integralnih Zitarica i mahunarki koje su navedene na pocetku ove
brosure.

Zitarice i mahunarke u cijelom zrnu su izmijeSane i procentualno zastupliene u svakom
paketicu, kako bi se dopunjavale i obezbijedile potrebe organizma za fitohemikalijama,
vitaminima, enzimima, ugljenim hidratima, proteinima i mastima.

Precizna zastupljenost navedenih zitarica i mahunarki omogucava pravilno funkcionisanje
tijela i ljekovito djelovanje.

Ostali elementi paketa: suseno povrée I musli predstavijaju kombinacije razIlicitih
elemenata ishrane koji imaju izuzetan znacaj za funkcionisanje probavnog sistema:
pravilnu peristaltiku, ¢iscenje i rad tankog 1 debelog crijeva.

Savremena istraZivanja pokazuju da ishrana bazirana na navedenim
namirnicama ima antioksidativnu, imunolosku, detoksikacijsku 1 terapijsku ulogu.
Komponente ovog paketa su ekoloski Ciste, tj. nisu prskane, konzervisane, hemijski
zasticene ili obradivane.

Ukoliko pronadete u paketi¢cima larvu ili moljca, i pored stroge kontrole, to ce
ukazati na hemijsku nezagadenost. I zato jednostavno, sadrZaj prije upotrebe treba
probrati i dobro isprati.



STA VAM JE POTREBNO ZA PRIPREMU?

Bitno je da znate uobicajeni raspored dana za koristenje, tj. redoslijed koristenja
paketi¢a. Ovo je redoslijed pripreme, ukoliko ljekar nije drugacije propisao:

(1 "Celulozni dan"

(1] "Lizinski dan",

(] "Biotinski dan",

(1] "Lecitinski dan",

(] "Mineralni dan",

(] "Vitaminski dan",

(1 "Tokoferolski dan",
(O] "Antioksidansni dan",
(1 "Folacinski dan",

(1] "Detoks dan"'.

Na narednim stranama naci ¢ete uputstvo za pripremu svakog paketica, kao 1 sastav i
kolicinu hrane (osim paketa) koji trebate nabaviti za pripremu kompletnih obroka.
Znadi, kese oznacene kao : "Celulozni dan", "Lizinski dan" i ostali dani predstavljaju
osnovu vase ishrane. Kese numerisane kao '"Dodatak 1,2,3,4 i 5" oznacavaju dodatke
obrocima i osnovne komponente dorucka.



Kompletna uputstva za pripremu svakoga dana, kao 1 bitne elemente koje trebate nabaviti
izvan paketa, nalazite u tekstu koji slijedi a oznacen je kao: "Celulozni dan', "Lizinski
dan'", "Biotinski dan", ""Lecitinski dan"..........

Preporuceno voce: jabuke, kruske, tresnje, narandze, banane, ananas, kivi,
mandarine, visnje, kajsije, breskve, §ljive (suve takode), lubenice, jagode, maline, ribizle,
dinje, grozde (moze i suvo), dunje i musmule. Obavezno je pratiti koli¢inu koja je data u
jelovniku. PoZeljno je voce koristiti prijesno, ali moze i kao sok ili kao kompot bez
zasladivanja. Preporuceni zacini: perSunov list, bijeli luk, soja tamari, sos, pirincano sirce
(ili jabu¢no sirée kao nuzna zamena), mirodija, celer, biber, domaéi sok od paradajza (u
malim koli¢inama), sok od limuna (nekoliko kapi), morska so, kim, lovor, susam, cimet i
hren.

ZAPAMTITE:

Veoma je bitno da se recepata strogo pridrzavate, jer je ishrana u paketu
procentualno izbalansirana 1 prilagodena. Za 3 do 4 dana ce se vas$ organizam adaptirati i
pripremljeni obroci nece biti samo zdravstveno efektni, vec 1 veoma ukusni.

Ako su vam obroci preobilni, ne morate pojesti sve. Mozete takode izostaviti meduobroke ili
veceru.

POCETAK JE NAJTEZI !

Posto je ovaj paket planiran za dvije osobe koje ¢e ga koristiti 10 dana, znacajno je
da se u receptima navodi koristenje voca i povréa za jednu osobu. Znaci ukoliko dvije osobe
koriste paket, morate povecati za duplo koli¢inu voéa 1 povrca.

Ukoliko paket koristi jedna osoba, prije upotrebe svakog dana podijelite paketice:(
"Celulozni dan", "Lizinski dan', "Biotinski dan", "Lecitinski dan", Dodatak
1,2,3,4,5 )na dva dijela. Prvi dio ostavite na hladno i suho mjesto, a s drugom polovinom
postupajte po uputstvu iz ove brosure. Kada zavrsite prvih 10 dana uzmite uskladistenu
drugu polovinu ovih kesica: (""Celulozni dan'", '"Lizinski dan'", '"Biotinski dan",
"Lecitinski dan", Dodatak 1,2,3,4,5) i koristite po istim receptima kao i prethodnih
10 dana.

OPSTE NAPOMENE:
¢ PRVI ME\UOBROK SE UZIMA IZME\U DORUCKA I RUCKA, A DRUGI
IZME\U RUCKA I VECERE!
¢ OBAVEZNO PROCITATI UPUTSTVO ZA PRIPREMU HRANE
DAN PRIJE UPOTREBE ISTE!
¢ NE MORATE POJESTI KOMPLETNU KOLICINU KOJU STE
PRIPREMILI!




Paznjal
Molimo korisnike da se pridrZavaju svih elemenata ove brosure, kako bi efekti bili
Sto potpuniji!

"Celulozni dan"
Sastojci za dorudak, rudak i vederu:
Kesa "Celulozni dan"
50 gr sitno sjeckanog luka
4+3 kasike mljevenih oraha
1 ¢en bijelog luka
2 kasike meda
6 isjeckanih urmi
1 kasika bundevinih sjemenki
1 ¢asa soka od mrkve
%2 banane
Biber, bosiljak, so
Sojino mlijeko
1 ¢asa soka od mrkve

PRIPREMA RUCKA:

Oprati a zatim natopiti sadrzaj kesice ""Celulozni dan' oko 12 sati. Nakon 12 sati
kuvati u vodi za natapanje na srednje jakoj temperaturi 40 minuta od momenta kljucanja.
Ostaviti po strani da se ohladi. Pola kuvanog sadrzaja Zitarica ostaviti za pripremu vecere.

OSNOVNO JELO:

Polovinu kuvanog sadrzaja kesice "Celulozni dan' sa vrlo malo te¢nosti izmiksati
u blenderu ili propasirati. U ovu smjesu dodati 50 gr sitno sjeckanog luka, 4 kasike mljevenih
oraha, 1 ¢en bijelog luka, malo bibera, bosiljka 1 soli i zacina po zelji. Pomijesati sve sastojke,
te ih nasuti na pleh podmazan sa vrlo malo ulja.

Pecnicu zagrijati na 220 C. U tako podgrijanoj rerni peéi oko 20 minuta. Isjeci
kalupom na kocke ili krugove 1 sluziti uz sezonsku salatu i paradajz umak.

PRIPREMA DORUCKA:

U zagrijano sojino mlijeko dodati 3 kasike iz kese "Dodatak 1" i 3 kasike iz kese
""Dodatak 3". Skinuti sa ringle i ostaviti poklopljeno dok ne upije mlijeko. Tada kompletan
sadrzaj preliti medom ili malteksom.

PRIPREMA VECERE:



Drugu polovinu kuvanog sadrzaja kesice "Celulozni dan" pripremiti kao slatku
veceru. Dodati 3 kasike mljevenih orasa, 2 kasike meda, 6 isjeckanih urmi ili 2 kasike
grozdica i 2 banane. Za dijabeti¢are umjesto urmi, grozdica i meda dovoljan je malteks

Prvi meduobrok:
Kasika bundevinih sjemenki 1 ¢asa soka od mrkve

NAPOMENE:

Obavezno vaganje prije bilo kakvih jutarnjih aktivnosti
Poslije budenja popiti 2 ¢ase vode

Prije dorucka popiti 2 kasike Vita eliksira

Ne piti vodu ili teCnost pola sata prije jela i dva sata
poslije jela

Poslije rucka preporucena je kratka Setnja

Prije spavanja popiti Vita eliksir

"Lizinski dan'":
Sastojci za dorucak, rucak i veeru:
Kesa "Lizinski dan"
2 glavice crvenog luka
1 Cen bijelog luka
1 pecena jabuka
Persun
Hladno cijedeno ulje
Mrkva, zelena salata
1 banana
Jagode, ananas i kivi
Mlijeveni ljesnjaci i bademi
1 kasika randanog biljnog sira

PRIPREMA RUCKA:

Sadrzaj kesice "Lizinski dan' oprati i namociti najmanje 12 sati. Poslije 12 sati
pristaviti da se kuva u istoj vodi 25 minuta. Jednu polovinu kuvanog sadrzaja ostaviti za
pripremu vecere.

OSNOVNO JELO:



Uzeti 2 velike glavice crvenog luka, pa kasikom izdubiti te glavice. Dobijeni oblik
obariti u slanoj vodi 10-15 minuta. Ostaviti da se malo ohladi. U meduvremenu ostatke luka
isjeckati 1 izdinstati u tavi na vodi i jednoj kasiki ulja. Dodati polovinu kuhanog sadrzaja kese
"Lizinski dan", promijesati i posoliti morskom soli. Ostaviti 5 minuta na ringli uz stalno
mijesanje. Na kraju dodati jedan sitno sjeckani cesanj bijelog luka i malo suvog persuna.
Ovom smjesom napuniti izdubljeni luk i staviti u vatrostalni sud, prethodno blago podmazan
uljem. Pec¢i na 180 C u periodu od 25-30 minuta. Na kraju posuti sa 1 kasikom rendanog
biljnog sira. Ako niste ljubitelj luka, uzmite 2 paprike ili 2 paradajza, izdubite ih 1 pripremite
na isti nacin.

PRIPREMA DORUCKA:

Izrezite 1 bananu na kolutice, operite Solju svjezih jagoda ili zamrznutih, narezite na
kockice 2 koluta konzerviranog ili svijezeg ananasa i jedan kivi. Voée pomijesajte i pospite
mljevenim bademima.

PRIPREMA VECERE:;:

Izdvojiti pola  pripremljenog sadrzaja kese "Lizinski dan" i dodati jednu
propasiranu pecenu jabuku, jednu Sargarepu, malo mljevenih ljesnjaka i pola kasike
zasladivaca.

Prvi meduobrok:
1 casa soka od cvekle

NAPOMENE:

Poslije budenja popiti 2 ¢aSe vode

Prije dorucka popiti 2 kasike Vita eliksira

Ne piti vodu ili teCnost pola sata prije jela i dva sata
poslije jela

Poslije rucka preporucena je kratka Setnja

Prije spavanja popiti Vita eliksir

"Biotinski dan'':
Sastojci za dorudak, ru€ak i veleru:
Kesa "Biotinski dan"
150 gr graska
2 glavice crnog luka




1 kasika pivskog kvasca

Sojino mlijeko

2 krompira

Brokula

Kruska, sok od limuna i narandzZe
/2 S$olje sjemenki od suncokreta

PRIPREMA RUCKA:

Oprati sadrzaj iz kese "Biotinski dan' i natopiti u 11 vode da stoji 12 sati. Poklopiti
sud 1 ostaviti da odstoji 12 sati. Poslije 12 sati odliti visak vode dok sadrzaj ne ostane
prekriven vodom za oko 3 prsta. Kuvati sadrzaj u obicnom sudu 65 minuta ili u ekspres
loncu 25 minuta. Pratiti tok kuvanja i ako je potrebno dolivati preostalu vodu.

Na kraju kuvanja izdvojite dvije male kasike zrnastog sadrzaja koji ¢e se upotrebiti za
pripremu supe.

SUPA:

Na dvije glavice prodinstanog crnog luka i 1/3 brokule ili 1-2 mrkve dodati 2 male
kasike odvojenog zrnastog sadrzaja (prethodno propasirati) za ovaj dan 1 sipati tecnost koja
je odvojena na stranu i u kojoj se ovaj sadrzaj prvi put kuvao. Sada tu smjesu po drugi put
kuvati dok ne prokljuca, zatim se dodaje jedna kasicica iz kese "Dodatak 2" i kuva jos§ 3
minute. Sklonite lonac sa vatre i zacinite i posolite po potrebi i ukusu.

OSNOVNO JELO:
Izdvojiti pola pripremljenog sadrzaja iz kese "Biotinski dan" i dodati oko 150
grama prodinstanog graska (moze i zamrznutog) sa krompirom i zacinima po ukusu.
Konzumirati 150 gr salate po izboru.

PRIPREMA DORUCKA:

5 supenih kasike iz kese "Dodatak 1" pomijesati sa 2 kasike iz kese "Dodatak 2" i
jednom kasikom pivskog kvasca, a zatim preliti sojinim mlijekom ili jogurtom.

PRIPREMA VECERE:

Izdvojiti drugu polovinu pripremljenog sadrzaja kese '"Biotinski dan" i dodati
izrendanu krusku, jednu kasicicu iz kese "Dodatak 3" i zasladiti po ukusu malom kasikom
malteksa ili meda. Sve to staviti u blender 1 vrlo kratko masinski sitniti.

U slucaju da ne koristite blender u navedeni sadrzaj dodati rendisanu krusku.

Prvi meduobrok:
Pola $olje sjemenki od suncokreta
Drugi meduobrok:
200 ml svjezeg soka od limuna i narandze



NAPOMENE:

Poslije budenja popiti 2 ¢ase vode

Prije dorucka popiti Vita eliksir

Ne piti vodu ili te€nost pola sata prije jela i dva sata
poslije jela

Poslije rucka preporucena je kratka Setnja

Prije spavanja popiti Vita eliksir

"Lecitinski dan"
Sastojci za dorudak, rucak i veleru:

Kesa "Lecitinski dan"
10 orasastih plodova
Morska so
Karfiol, 3 mrkve, bijeli luk
3 Sake Sampinjona
Crni i bijeli luk, persun
150 gr salate, limunov sok
Kesa "Dodatak 4"
Sok od liuna i cvekle

PRIPREMA RUCKA:

Oprati sadrzaj iz kese "Lecitinski dan", natopiti u vodi da stoji 12 sati i dodati par
grama morske soli. Poslije 12 sati odliti viSak vode dok sadrzaj ne ostane prekriven vodom za
oko 3 prsta. Kuvati sadrzaj u obi¢nom sudu 50 minuta ili u ekspres loncu 20 minuta. Pratiti
tok kuvanja i ako je potrebno dolivati preostalu vodu.

Na kraju kuvanja izdvojite dvije male kasike zrnastog sadrzaja koji ¢e se upotrebiti za
pripremu supe.

SUPA:

Na dvije glavice prodinstanog crnog luka i 1/3 karfiola ili 1-2 mrkve dodati 2 male
kasike odvojenog zrnastog sadrzaja za ovaj dan 1 sipati tecnost koja je odvojena na stranuiu
kojoj se ovaj sadrzaj prvi put kuvao. Sada tu smjesu po drugi put kuvati dok ne prokljuca,
zatim se dodaje jedna kasicica iz kese '"Dodatak 3" i kuva jos 3 minute. Sklonite lonac sa
vatre 1 ostavite jo$ 5 minuta da odstoji. Zacinite i posolite po potrebi i ukusu.

OSNOVNO JELO:

Na kasiki ulja poprzite manju nasjeckanu glavicu luka, dodajte 3 sake narezanih
sampinjona, 2 ces$nja bijelog luka pa zalijte sa malo vode. Kad prokuha dodajte pola sadrzaja
kesice "Lecitinski dan'". Zatim posolite, popaprite, te obilno pospite nasjeckanim
persunom.

Uz rucak koristiti 150 gr salate po Zelji.

PRIPREMA DORUCKA:
Kesa "Dodatak 4"

1 Cesanj bijelog luka

1 kasika hladno cijedenog ulja
Persun



So, biber, zaclini po Zelji

Sadrzaj kese "Dodatak 4" oprati, pa ostaviti da se natapa 12 h. U istoj vodi
pristaviti da se kuva 80 minuta, ili u ekspres loncu 35 minuta. Kada voda uzavri dodavati
uvijek po malo isklju¢ivo vruée vode. Skuhani sadrzaj staviti u blender ili multipraktik ili
jednostavno u mlin za kavu ili propasirati. Dodati hladno cijedeno ulje, luk i zacine, pa
miksati dok se ne dobije glatka masa. Namaz ovako pripremljen konzumirati, a ostatak ¢uvati
u frizideru u zatvorenoj posudi.

PRIPREMA VECERE:

U drugu polovinu pripremljenog (prokuhanog) sadrzaja kese "Lecitinski dan"
dodati svjezu glavicu crnog luka sje¢enog na reznjeve 1 2 krupnije rendisane mrkve. Posoliti.
Zaciniti po ukusu uljem, limunovim sokom ili jabu¢nim sir¢etom.

Prvi meduobrok:
10 orasastih plodova i Soljica ¢aja od sipka
Drugi meduobrok:
V4 1 svjezeg soka od cvekle, pomijesanog sa sokom od /2 limuna
NAPOMENE:
Poslije budenja popiti 2 ¢ase vode
Prije dorucka popiti Vita eliksir
Poslije rucka preporucena je kratka Setnja
Prije spavanja popiti Vita eliksir
"Mineralni dan'':
Sastojci za dorucak, rucak i veceru:
Kesa "Mineralni dan"
Kesa "Dodatak 5"
80 gr crvenog luka
50 gr mrkve
30 gr maslina
/2 Solje oraha
50 gr groZdica
Tikvica mala ili pola velike
50 gr zaledenog graska
Zacini
200 grama narandZi i kivia i ¢asa soka od mrkve

PRIPREMA RUCKA:

U 11 posoljene i prokljucale vode dodati sadrzaj kese ""Mineralni dan', pa ostaviti
da se kuva oko 10 minuta. U meduvremenu sitno isje¢i luk, a tikvicu i mrkvu isjeéi na
kockice. U tiganj nasuti malo vode i kasiku ulja. Kad dostigne odgovaraju¢u temperaturu
staviti luk, promijesati. Kada dobije staklast izgled dodati mrkvu, zeleni grasak i malo vode.
Ostaviti da se kuva oko 8 minuta, te dodati tikvice. Kuvati jo§ 10 minuta dok povrée ne
omeksa, potom zaciniti sa malo soli, te mjesavinom zacina po zelji. Dinstano povrée
pomijesati sa pripremljenim sadrzajem kese '""Mineralni dan'" i posuti perSunom.
Konzumirati dok je toplo.

PRIPREMA DORUCKA:



Sadrzaj kese ""Dodatak 5" sipati navece u kljucalu vodu i kuvati 20 minuta. Skinuti
sa ringle 1 ostaviti poklopljeno preko cijele no¢i. Sutra ujutro dodati pola solje oraha, 50 gr
grozdica.. Kompletnu smjesu staviti u mikser ili blender i izmiksati. Aranzirati sa 3-5
badema, nasjeckanom narandzom i konzumirati.

PRIPREMA VECERE:;:

Na crni hljeb namazati pastetu prethodnog dana pripremljenu od sadrzaja kese
"Dodatak 4". Za salatu koristiti 30 grama maslina.

Prvi meduobrok:
200 grama narandzi 1 kivia 1 ¢asa soka od mrkve

NAPOMENE:

Obavezno vaganje prije bilo kakvih jutarnjih aktivnosti
Poslije budenja popiti 2 ¢aSe vode

Prije dorucka popiti 2 kasike Vita eliksira

Ne piti vodu ili teCnost pola sata prije jela i dva sata
poslije jela

Poslije rucka preporucena je kratka Setnja

Prije spavanja popiti Vita eliksir

"Vitaminski dan'":
Sastojci za dorucak, rucak i veceru:
Kesa "Vitaminski dan"
200 gr povrca: tikvice (kelj, krompir, mrkva, karfiol)
Morska so
Crveni i bijeli luk, perSun
Biljni sir, bjelance, 2 jabuke , sok od kupina i mandarina

PRIPREMA RUCKA:



Oprati sadrzaj iz navedene kese 1 natopiti najmanje 12 sati. Poslije ovog perioda odliti
visak vode dok sadrzaj ne ostane prekriven vodom za oko 3 prsta. Kuvati sadrzaj u obicnom
sudu 65 minuta ili u ekspres loncu 25 minuta. Pratiti tok kuvanja i ako je potrebno dolivati
preostalu vodu iz natapanja.

Na kraju kuvanja izdvojite dvije male kasike zrnastog sadrzaja koji ¢e se upotrebiti za
pripremu supe.

SUPA:

Na dvije glavice prodinstanog crnog luka i 1-2 mrkve dodati 2 male kasike odvojenog
zrnastog sadrzaja za ovaj dan 1 sipati tecnost koja je odvojena na stranu i u kojoj se ovaj
sadrzaj prvi put kuvao. Sada tu smjesu po drugi put kuvati dok ne prokljuca, zatim se dodaje
dvije kasicice iz kese "Dodatak 3" i kuva jo$ 3 minute. Sklonite lonac sa vatre 1 ostavite jo$ 5
minuta da odstoji. Zacinite i posolite po potrebi 1 ukusu.

OSNOVNO JELO:

U pripremi izdinstati povrée. Dinstanje obaviti ovako: U tavu staviti vrlo malo ulja.
Kada dostigne odgovaraju¢u temperaturu dodati sitno sjeckani crveni luk. Mijesati par
minuta dok ne dobije staklast izgled. Zatim dodati jednu izrendanu mrkvu i jednu tikvicu i
isjeckanu na manje kockice. Po potrebi dodati i malo vode i nastaviti dinstati dok tikvice ne
omeksaju. Dodati malo soli, bibera i vegete, prstohvat perSuna (moze i osuseni). Jo§ malo
prodinstati na umjerenoj temperaturi dok ne ispari skoro sva tecnost. (Umjesto tikvica
mozete uzeti drugo navedeno povrce)

Uzeti Y2 prokuvanog sadrzaja kese "Vitaminski dan', procijediti i rasporediti po
prethodno podmazanoj vatrostalnoj posudi (maslac ili maslinovo ulje). Zatim odozgo dodati
dinstano povrce. Rasporediti ravnomjerno, pa zatim posuti izrendanim biljnim sirom i
razmucenim bjelancetom i zapeci. Pe¢i na 200 stepeni celzijusa u prethodno zagrijanoj rerni
dok se ne uhvati korica.

Uz rucak koristiti 150 gr salate po Zelji.

PRIPREMA DORUCKA:

5 supenih kasika iz kese ""Dodatak 1" pomijesati sa 2 kasike iz kese "Dodatak 3",
preliti casom sojinog mlijeka i dodati izrendanu krusku.

PRIPREMA VECERE:

Uzeti drugu polovinu pripremljenog sadrzaja kese '"Vitaminski dan' i dodati 1-2
prokuvanog i ispasiranog krompira, dodati malo soli i sve dobro pomijesati. Napraviti
¢evapcice i kratko ih proprziti na malo ulja dok ne porumene.

Prvi meduobrok:

2 jabuke
Drugi meduobrok:

'/2 1 soka od kupina ili mandarina
NAPOMENE:

Poslije budenja popiti 2 ¢ase vode
Prije dorucka popiti Vita eliksir



Poslije rucka preporucena je kratka Setnja

Prije spavanja popiti Vita eliksir
"Tokoferolski dan" :

Sastojci za dorudak, rucak i veceru:

Kesa "Tokoferolski dan"

200 grama kelja i graska

Karfiol i kelj

2-3 mrkve

Morska so

Crni i bijeli luk, persun

50 gr badema

21 soka od jabuke i kruske

PRIPREMA RUCKA:

Oprati sadrzaj iz navedene kese 1 natopiti najmanje 12 sati. Poslije ovog perioda odliti
visak vode dok sadrzaj ne ostane prekriven vodom za oko 3 prsta. Kuvati sadrzaj u obicnom
sudu 65 minuta ili u ekspres loncu 25 minuta. Pratiti tok kuvanja i ako je potrebno dolivati
preostalu vodu iz natapanja.

Na kraju kuvanja izdvojite dvije male kasike zrnastog sadrzaja koji ¢e se upotrebiti za
pripremu supe.

SUPA:

Prodinstati crni luk sa karfiolom. Na ovaj sadrzaj dodati 2 male kasike odvojenog
zrnastog sadrzaja za ovaj dan 1 sipati tecnost koja je odvojena na stranu i u kojoj se ovaj
sadrzaj prvi put kuvao. Sada tu smjesu po drugi put kuvati dok ne prokljuca, zatim se dodaje
jedna kasicica iz kese "Dodatak 2" i kuva jos 3 minute. Sklonite lonac sa vatre i ostavite jos
5 minuta da odstoji. Zacinite i posolite po potrebi i ukusu.

OSNOVNO JELO:

Izdvojiti pola prokuhanog sadrzaja iz kese '""Tokoferolski dan', a zatim prodinstati
1 dodati 1-2 mrkve sjeckane na kolutice, glavicu sitno isjeckanog crnog luka i pola kelja.
Posoliti 1 zaciniti po ukusu.

Uz rucak koristiti 150 gr salate po zelji.

PRIPREMA DORUCKA:
Prokuhati 3 dl sojinog mlijeka i dodati 3 supene kasike iz kese '"Dodatak 2", 1

kasiku iz kese "Dodatak 3" i dvije kasike iz kese "Dodatak 1" , sve to pomijesati i poslije
pet minuta konzumirati.



PRIPREMA VECERE:

Uzeti drugu polovinu kuhanog sadrzaja kese '""Tokoferolski dan'" i dodati 200
grama kelja i graska prethodno obarenog. Zaciniti limunovim sokom i sitno sjeckanim
bijelim lukom i nekoliko kapi hladno cijedenog ulja.

Prvi meduobrok:

50 gr badema i neslanog suncokretovog sjemena
Drugi meduobrok:

2 1 soka od jabuke i kruske

NAPOMENE:

Poslije budenja popiti 2 ¢ase vode

Prije dorucka popiti Vita eliksir

Ne piti vodu ili te¢nost pola sata prije jela
Poslije rucka preporucena je kratka Setnja
Prije spavanja popiti Vita eliksir

""Antioksidansni dan'':
Sastojci za dorucak, rucak i veceru:

Kesa "Antioksidansni dan"

Tikvica ili 2-3 krompira

1 glavica crnog luka

Pivski kvasac

Bjelance i Jogurt
Mahune i prokule

Y2 Solje jezgrastog voca

50 gr kokica

PRIPREMA RUCKA:

Oprati sadrzaj iz navedene kese 1 natopiti najmanje 12 sati. Poslije ovog perioda odliti
visak vode dok sadrzaj ne ostane prekriven vodom za oko 3 prsta. Kuvati sadrzaj u obicnom
sudu 65 minuta ili u ekspres loncu 25 minuta. Pratiti tok kuvanja i ako je potrebno dolivati
preostalu vodu iz natapanja.

Na kraju kuvanja izdvojite tri male kasike zrnastog sadrzaja koji ¢e se upotrebiti za
pripremu supe.

SUPA:

Prodinstati crni luk sa mahunama. Na ovaj sadrzaj dodati 2 male kasike odvojenog
propasiranog zrnastog sadrzaja za ovaj dan 1 sipati te¢nost koja je odvojena na stranu i u
kojoj se ovaj sadrzaj prvi put kuvao. Sada tu smjesu po drugi put kuvati dok ne prokljuca,
zatim se dodaje jedna kasicica iz kese '"Dodatak 2" i kuva jo$ 3 minute. Sklonite lonac sa
vatre 1 ostavite jo$ 5 minuta da odstoji. Zacinite i posolite po potrebi i ukusu.

OSNOVNO JELO:



Izdvoijiti pola pripremljenog sadrzaja iz kese '"Antioksidansni dan' i dodati jednu
prodinstanu glavicu crnog luka, posoliti i zaciniti biberom, pa sve dobro pomijesati. Proprziti
na malo ulja 2-3 krompira ili tikvicu koje smo prethodno isjekli na tanke komade. U duboku
posudu sloziti po redovima tikvice, pa red fila, kao musaku. Preliti jednim razmucenim
bjelancetom sa malo jogurta i zapeéi 15 minuta u rerni

Uz rucak koristiti 100 gr salate po zelji.

PRIPREMA DORUCKA:

4 supene kasike iz kese "Dodatak 1", 2 kasike iz kese "Dodatak 2"  pomijesati sa ¢asom
vocénog soka 1 dodati 1 malu kasiku pivskog kvasca, te sve dobro izmjesati. Po Zelji dodati
150 grama sitno sjeckanog voca.

PRIPREMA VECERE:;:

Uzeti drugu polovinu pripremljenog sadrzaja kese "Antioksidansni dan' i dodati
150-200 grama sjeckanih prokulica. Dodati zacine po Zzelji 1 koristiti.

Prvi meduobrok:
'/2 Solje jezgrastog voca
Drugi meduobrok:
50 grama suncokretovog sjemena

NAPOMENE:

Poslije budenja popiti 2 ¢aSe vode

Prije dorucka popiti 2 kasike Vita eliksira

Ne piti vodu ili teCnost pola sata prije jela i dva sata
poslije jela

Poslije rucka preporucena je kratka Setnja

Prije spavanja popiti Vita eliksir

"Folacinski dan'':
Sastojci za dorudak, rucak i veleru:
Kesa "Folacinski dan"
3 Sargarepe
1 glavica crnog luka
Kompot od kajsija, jabuka ili Sljiva
Biber, persun
/2 Solje ljesnjaka
Miladi kukuruz
Maslinovo ulje
50 grama sjemenki od bundeve
2 dl soka od kruske i mandarine

PRIPREMA RUCKA:



Oprati sadrzaj iz navedene kese 1 natopiti najmanje 12 sati. Poslije ovog perioda odliti
visak vode dok sadrzaj ne ostane prekriven vodom za oko 3 prsta. Kuvati sadrzaj u obicnom
sudu 55 minuta ili u ekspres loncu 20 minuta. Pratiti tok kuvanja i ako je potrebno dolivati
preostalu vodu iz natapanja.

OSNOVNO JELO:

Izdvojiti pola pripremljenog sadrzaja iz kese '"Folacinski dan", pa dodati 3
dinstane Sargarepe sa jednom glavicom sjeckanog crnog luka.

Posoliti 1 zaciniti biberom, persunom po ukusu. Dodati mladog kuvanog kukuruza
(moze i1z konzerve).
Uz rucak koristiti 100 gr salate po zelji.

PRIPREMA DORUCKA:

U kompot od kajsija, jabuka ili §ljiva dodati 3 kasike iz kese "Dodatak 3" i 2 kasike
iz kese "Dodatak 2" i 1 kasiku iz kese "Dodatak 1".

PRIPREMA VECERE:

Uzeti drugu polovinu prokuvanog (ptripremljenog) sadrzaja kese '"Folacinski dan"
i dodati V2 Solje ljesnjaka, dvije kasike maslinovog ulja i malo soli. Usitniti sve zajedno u
multipraktiku, blenderu, mikseru ili elektricnom mlinu za kafu, tako da se dobije ukusan
namaz. Koristiti na dvije vece kriske crnog hljeba.

Prvi meduobrok:

50 grama sjemenki od bundeve
Drugi meduobrok:

2 dl soka od kruske i mandarine

NAPOMENE:

Poslije budenja popiti 2 ¢aSe vode

Prije dorucka popiti 2 kasike Vita eliksira

Ne piti vodu ili teCnost pola sata prije jela i dva sata
poslije jela

Poslije rucka preporucena je kratka Setnja

Prije spavanja popiti Vita eliksir



"Detoks dan"
Sastojci za dorucak, rucak i veeru:
Kesa "Detoks dan"'
1 Sargarepa
1 glavica crvenog luka
Krompir
Sojino mlijeko
50 grama badema
2 dl soka od cvekle i jabuke
Biber, perSun, paradajz sok
100 gr salate od krastavaca i kupusa
70 gr sjeckanog voca-kivi, mandarine, Sljive, kajsije

PRIPREMA RUCKA:

Oprati sadrzaj iz navedene kese 1 natopiti najmanje 15 sati. Poslije ovog perioda odliti
kompletnu vodu. Dodati novu vodu dok sadrzaj ne ostane prekriven za 3 prsta. Kuvati
sadrzaj u obicnom sudu 65 minuta ili u ekspres loncu 30 minuta. Ako je potrebno dosipati
tecnost prilikom kuvanja.

OSNOVNO JELO:

Izdvojiti pola pripremljenog sadrzaja iz kese "Detoks dan'. U ovaj sadrzaj dodati
jednu isjeckanu mrkvu, jedan izrendani krompir i jednu glavicu sjeckanog crvenog luka koju
ste prethodno prodinstali. U kompletan sadrzaj dodati malo vode, posoliti i prokuvati sve jos
7 minuta, tako da se dobije gusc¢a kasa. Zaciniti perSunom ili paradajz sokom.

Pripremiti 100 grama salate od kupusa i krastavaca 1 koristiti.

PRIPREMA DORUCKA:

4 supene kasike iz kese "Dodatak 3" i 3 kasike iz kese ""Dodatak 1" pomijesati sa
casom sojinog mlijeka. Ostaviti da odstoji 7 minuta pa dodati 70 grama sjeckanog voca.

PRIPREMA VECERE:

Podgtijati i konzumirati polovinu kuvanog sadrzaja kese ""Detoks dan''.
Prvi meduobrok:

50 grama badema
Drugi meduobrok:

2 dl soka od cvekle i jabuke

NAPOMENE:



Obavezno vaganje prije bilo kakvih jutarnjih aktivnosti
Poslije budenja popiti 2 ¢ase vode

Prije dorucka popiti 2 kasike Vita eliksira

Ne piti vodu ili te¢nost pola sata prije jela i dva sata
poslije jela

Poslije rucka preporucena je kratka Setnja

Prije spavanja popiti Vita eliksir

Odlic¢no, pobijedili ste lose navike!

Poslije svib prepreka jasno Vam je da ste uspjeli. Shvatili ste da ovaj nalin ishrane nije tegak, a
uspjeh se ne moze porediti sa bilo kojim lijekom. U toku proteklih sedmica dogivieli ste pobjedu nad samim
sobom, a to je priznacete, jedna od najveiih pobjeda.

Rezultate ovog iskustva vec osjecate i tek Cete osjecati. Nemojte stati, jer ste na antoputn 1 aseg Zivota. Ovay
koncept ishrane 1 am nudi dugovjecnost, bolje dravije i srecniji $ivot. Ne dopustite sebi da stecene navike
gaboravite, a da se prepustite masnim, slatkim i obilnim gozbama. Osposobili ste se da kagete NE. NE je
igjava neavisnosts jednog ljudskog bica:

D10 je tordava karaktera

T0 je kontrola volje

DT je put koji vodi u blagostanje

D10 je uvar Vaseg zdravija.

Sada ste se pripremili i 3a tea Fivotna iskusenja, a to je preduslov da budete zadovoljni sobom!

Predlog:

Dragi prijatelji,

Ovaj nacin ishrane ima sveobubvatni zadatak. Osim poboljsanja 3dravija ovim putem prekidamo alarani
krug patnje, nezadovoljstva i mentalnibh problema. Napisite ili snimite Vas komentar "lmunopleks"
programa koji e pomodi drugim korisnicima ovog projekta.

!

"Centar za prirodnjacke studije’

VazZne napomene:



¢ Zakoni zdrave ishrane podrazumijevaju konzumiranje doru¢ka prije svih drugih
obaveza. Dorucak, rucak i veCera se konzumiraju u razmaku od najmanje 4-5 sati.
Zadnji obrok moZe da se zavrsi najkasnije od 3-5 sati pred odlazak na spavanje!

¢ Ako je potrebno da koristite dva ili vise paketa hrane moZete jednom u 15 dana da
koristite u jednom obroku 150 grama ribe, kod onih koji se ne mogu trajno odreci
mesa.

¢ Osobe koje ne mogu bez hljeba mogu koristiti 2 kriske crnog hljeba dnevno ili
dvopek.

¢ Po zavrSetku ovog nacina ishrane najveci broj ljudi ostaje trajno vezan za sli¢an
nacin konzumiranja hrane. Ukoliko Zelite da se vratite starom nacinu Zivota prelaz
mora da se odigrava postepeno. (Organizam je uspostavio metabolicku ravnoteZu,
zdrava hrana je izvrSila detoksikaciju organizma i naglo vracanje starim navikama
izazvace veliki dizbalans). Par dana je neophodno zadrZati osnovne karakteristike
zdrave hrane da bi se organizam prilagodio i adaptirao.

PredlaZemo da osoba koja se vratila starom na  Cinu Zivota bar 3 puta godiSnje
primjeni "Imunopleks' paket hrane radi sveobuhvatnog obnavljanja i balansiranja
organizma u svakom kvartalu jedne godine.

¢ Paket zdrave hrane se moZe koristiti kod vjerskog posta u cjelosti, uz minimalnu
korekciju (umjesto jogurta koristi se sojino mlijeko)

¢ Onima kojima ctni luk ne odgovara, mogu ga zamijeniti nekim drugim povréem.

ZDRAVLJE I TEZINA

Debljina vodi u bolest - imajte to uvijek na umu.
Svaki suvisni kilogram povecava rizik od:

povisenja krvnog pritiska,

sré¢anih bolesti,

Secerne bolesti,

masnoca u krvi (holesterola 1 triglicerida) i
raka (crijeva, dojke, prostate).

©%%%®

POSLJEDICE DEBLJINE MOGU BITI I :

bolovi u zglobovima i ledima,
gubitak daha ve¢ pri najmanjem naporu,
prekomjerno znojenje,

©°%%®

zucni kamenci,



& prosirene vene i
& teskoce sa disanjem u snu ( hrkanje).

KAKO JETE USTANOVITI IMATE LI VISAK KILOGRAMA ?

Izracunajte indeks tjelesne mase (ITM ) prema formuli :

tjelesna tezina (kg )
IT™™ =

visina x visina ( m na kvadrat )

Npr. osoba je teska 100 kg 1 visoka 1, 70 m.

100
ITM te osobe = =340
1,7x1,7

VAS I'TM je:
MAN]JI OD 25 NORMALNA TJELESNA TEZINA

POVE]JANA TJELESNA TEZINA
IZMED]JU 25i 30 Zdravlje vam je ugrozeno!
Preduzmite korake za smanjenje tezine

GOJAZNOST
VE]I OD 30 Zdravlje vam je ozbiljno ugrozeno!
Zato odmah krenite odlucno protiv debljine

SMANJITE POVEJANU TEZINU POSTEPENO

Debljina se nije pojavila iznenada. Suvi$ni kilogrami nakupljali su se mjesecima i
godinama. Zato je i za mr$avljenje potrebno vrijeme.
Niko od vas ne ocekuje da krenete u radikalnu dijetu i da smrSate desetak kilograma za
nedelju dana. Zato radije smanjite poveéanu tezinu postepeno i nastojte zadrzati smanjenu
tezinu dugotrajno.

POSTAVITE REALAN I DOSTIZAN CILJ

Smanjenje tezine za samo 5-10 % 1 njeno odrzavanje znatno doprinosi vasem
zdravlju i pozitivno ¢e promjeniti vas zivot:




» Osjecat Cete se bolje,

» Ako ste hipertonicar, krvni pritisak ¢e se smanjiti,

» Povisene masnoce u krvi ¢e se smanjiti,

» Ako imate dijabetes tipa II, nivo Secera ¢e vam se smanjiti,
» Bit Cete pokretniji i necete se znojiti ptri najmanjem naporu,
» Samopouzdanje ¢e vam se povecati.

SMANJITE TJELESNU TEZINU ZA 5-10 % 1 TO JE VAM SMANJITI OPASNOSTI
$TO UGROZAVAJU ZDRAVLJE

KAKO SMAN]JITI POVE]JANU
TJELESNU TEZINU
Vazno je postaviti realan i dostizan cilj - npr. smanjenje tezine za 5 - 10 %. To ¢emo
postic¢i kombinacijom nekoliko prostih mjera.

M Zdrava i kvalitetna ishrana

I vi mozete razviti zdrave prehrambene navike.
Jedite manje koli¢ine hrane koja bi bila podijeljena na 3-5 obroka na dan.
Jedite polako i dobro zvacite hranu.
Nemojte jesti gledajuci TV ili listajuci novine.

M Zdrava hrana nije gladovanje

v" Ona ukljucuje znatno smanjenje masnoca, Secera i slatkisa
v' Dobro je da vasi obroci sadrze svjeze voce i svjeze ili kuhano
povrce.
v Svakoga dana konzumirajte hljeb od integralnih Zitarica, oragasto voée i mahunarke.
v’ Za pice uzimajte vodu ili niskokalori¢ne napitke.
v' Ako ste u moguénosti obezbjedite Imunopleks paket zdrave hrane, sa namirnicama koje
su bogate vitaminima, mineralima i drugim hranljivim sastojcima, a proizvedene su bez
herbicida 1 pesticida.

M Fizi¢ka aktivnost

Fizicka aktivnost ne znaci izlaganje velikim fizickim naporima, ali vazno ju je
provoditi svakodnevno !
Pokusajte sa praktiCnim aktivnostima:
e  Penjite se stepenicama — izbjegavajte lift
e  Prosetajte svaki dan
e  Na kraé¢im relacijama odrecite se automobila, autobusa ili
tramvaja — radije hodajte ili vozite bicikl




I svaka sportska aktivnost doprinijet ¢e mrsavljenju i odrzavanju smanjene tjelesne tezine
M Promjena Zivotnih navika

Opste je poznato da je ljudsko tijelo vrlo adaptibilno, $to mu omogucava
prezivljavanje hiljadama godina.
Poznato je iz medicinske prakse navikavanje na lake i teske droge, kojih se ljudi vtlo tesko
mogu osloboditi !
Takva vrsta zavisnosti vodi u teska 1 morbidna stanja.
Isto tako nalazimo navikavanje 1 zavisnost od proizvoda prehrambene tehnologije : rafinisani
seceri, slatkisi, bijelo brasno i proizvodi od njega, mesne preradevine i dr.
I pored ogromne prednosti biljne ishrane i mnostva naucnih radova koji to potvrduju mi
ostajemo vjerni navikama.
Ali jo§ je Pitagora u VI vijeku p.n.e. rekao:

& "IZABERI ONO NAJBOLJE I NAVIKA JE IZABRANO USKORO UCINITI
PRIJATNIM I LAKIM".

Razlicite mogucnosti vam stoje na raspolaganjn. Vi mozete igabrati Imunoplex program hrane.
Ovom metodom Cete i3balansirati 1 as’ metabolizam, obezbjediti elastitnost Vase koge, podstaknuti
obnavljajuce snage 1 aseg tijela i na lak i jednostavan nacin smanjiti 1 ase kilograme.
Swjedoci smo primjene razlilitih vrsta dijeta koje nanose velike Stete organizmu i veoma Cesto daju jo-jo efeket
(vracanje izgubljenth kilograma). Ovaj princip ishrane ne predstavija dijetu, vel ispravnn  igbalansirann
ishranu koja [iudskom organizmu savrseno odgovara, ne ostavljajuci nikakve posledice.
Oni koji su posegnuli 3a cudotvornim  pilulama, ‘ajevima, kremama, biljnim  kapima i drugim
Spektakularnin metodama naju da nisu nista trajno postigli. Ne mosete ocekivati da kilogrami koji su se
godinama sakupljali nestanu preko nodi, jer bi se time organizam, bez obzira koliko je adaptibilan, doveo n
veoma tezak pologaj. Nepravilna ishrana koja dovedi vedinu liudi do invaliditeta bi i dalje ostala stetna, a
to bi samo bilo privremeno rijesenge.

Mi nudimo trajno rijesenye, poboljsanje imuniteta, nadoknadu minerala, vitamina i fitohemikalija,
kao i obnavljanje elija bez; koje nema ozdravijenja n pravom smislu te rijecs.
Telesna tezina ce se smanjivati na prirodan i bezbolan nacin kontinuirano vodedi tijelo do uspostavljanja
fizioloske ravnoteze.
Naglasavamo da se fizioloska i metabolicka ravnoteza uspostavljaju individnalno kod raglicitib osoba, a
samim tim i sredemo raglicite varijacije n gubljenju tielesne tegine od 2-4 kilograma za 10 dana.

& Osobe koje imaju manjak. kilograma u navedenom nalinu ishrane, koji trajno eliminise toksine i3
organigma, mogn olekivati postizanje  fizioloske ravnotege. Ovo e proigvesti vralanje apetita i
gadovoljavanje potreba u koristenju integralne tiestenine i crnog ili integralnog hljeba. Dopuna ove ishrane se
vrsi povréens i vocem do postizanja fizioloske teine.

& Potrebno je naglasiti da treba izbjegavati koristenje gaZiranih sokova, kafe, coca-cole i drugih
kaloriénib napitaka paralelno sa kongumiranjem "Imunopleks” paketa hrane.

& Za pripremn namirnica i ajeva, kao i 3a svakodnevno pijenje, preporucuje se izvorska ili flasirana voda.
& Paket hrane "Tmunopleks” mose se koristiti neograniceno vrijeme, jer nema neseljenih efekata,
kontraindikacija, te bilo kakvih negativnih efekata na bolesni i 3dravi organizam!



»Zdravlje nije sve, ali sve bez zdravlja je nistal”
(Dr Kruit)

,.Sto je covjek vijerniji prirodi i njezinim zakonima to duze zivil”
( Hufeland)

,,J<o god bio otac bolesti, majka mu je uvijek losa ishranal!”
(Kineska poslovica)

,»Losa genetika puni pistolj, stil zivota povlaci okidac!”
(Dr Lamont Murdok)

,,1zaberi ono najbolje i navika ¢e uskoro izabrano uéiniti prijatnim i lakim!”

(Pitagora)

»Najvaznije stvari u zivotu nisu stvart.”
(Nepoznati autor)

,,U Zivotu postoje Cetiri stvari koje se ne mogu kupiti: prijatelji, vrijeme, smiren um i dobro
zdravlje.”
(William F. Kenney)

,,U prirodi nema nagradivanja niti kaznjavanja, postoje samo posledice.”
(Robert B. Ingersoll)

,,Bez zdravlja zivot nije Zivot; to je samo stanje potistenosti i patnje — prava slika smrti.”
(Rabelais)

,»Ako dobijemo sr¢ani infarkt prije osamdesete, sami smo krivi; to nije bila Bozja pogreska ili
igra sudbine.”
(Dr Paul Dudley White)

ZASTO NEMAMO SIRE ZDRAVSTVENE PROGRAME ?

VLASTI - Sta one rade:

Ishrana se nalazi na marginama svih nacionalnih zdravstvenih sluzbi, a promjene u ovoj
oblasti ne promovisu oni koji se najlosije hrane — politicari.

MEDICINSKI STRUCNJACI - Sta oni rade:

Gotovo nista. Prema Galupovom istrazivanju gotovo polovina ispitanika rekla je da im
njihovi ljekari nisu nikada spominjali rekreaciju ili zdrav nacin zivota.

INDUSTRIJA ZDRAVLJA - Sta ona radi:

Reklamira brza resenja (“Smanjenje obima kukova za trideset dana”), vezbe koje su bolne
umjesto da budu zabavne (“Hodajte da sagorite kalorije...”) i seksi izgled umjesto zdravlja.

"Zavisnost od skupih medicinskih ustanova s naprednom
tehnologijom 1 opremom nije rijesenje za savremene



zdravstvene probleme."

"Napredak medicine s visoko razvijenom tehnologijom nije
promijenio napredovanje smrtonosnih bolesti."

Rijesenje za vecinu zdravstvenih problema danasnjice ne zavisi od ljekara,
tehnoloskog napretka ili kvaliteta nasih bolnica. Nase zdravlje u najvecoj mjeri odreduje
izbor naseg nacina zivota, nase fiziolosko naslede 1 okolina u kojoj zivimo. Dobro zdravlje u
danas$njem svijetu zavisi uglavnom od onoga §to smo voljni uciniti za sebe - za kakve se
navike odlu¢ujemo u svom zivotu, posebno o tome kako jedemo, pijemo, vezbamo i
pusimo li ili ne.

“Najvaznije otkrice medicine dvadesetog veka jeste da su bolesti Zapada povezane s
nacinom zivota 1 da se zahvaljujuéi tome moze sprijeciti njihov nastanak i podstaknuti
povlacenje u slucaju da su se ve¢ razvile.” (Dr. Denis Burkitt, Engleska. Otkrio Burkitov
limfom)
OD PRIRODNOG ZRNA DO
GOTOVIH JELA U PRODAVNICAMA

U danasnje vrijeme sve vedi broj domacdica pribjegava upotrebi gotovih jela. Nasa je
hrana rafinisana, procis¢ena, koncentrisana, zasladena, zasoljena i hemijski obradena kako bi
izazvala jace nadrazaje ukusa. U isto vreme je bogatija kalorijama, ali siromasnija hranljivim
vrednostima. Stoka koja se uz pomo¢ antibiotika i hormona rasta uzgaja u tovilistima, nema
mogucnost kretanja. Samim tim zivotinje su vece i od njih se dobijaju socnije snicle koje
sadrze gotovo dvostruko vise masnoca od mesa stoke uzgajane na pasnjacima. Medutim,
ovaj napredak skupo pla¢amo. I mada se hranimo da bismo Ziveli, ono sto jedemo ubija nas.

Statistike su prilicno uvjetljive. Poc¢etkom proslog vijeka svega je oko 10 do 15% ljudi

umiralo od bolesti srca i krvnih sudova (s tim da je najveci deo tog postotka otpadao na
reumatsku bolest srca). Danas, medutim, od kardiovaskularnih bolesti umire preko 45%
stanovnistva svijeta, a radi se uglavhom o posledicama ateroskleroze, poput infarkta srca i
mozdanog udara. U ono vrijeme je manje od 6% ljudi umiralo od raka, dok ta brojka danas
premasuje 25%.
A to nije prirodno! Nije potrebno da umiremo u tolikom broju od sréanih napada, mozdanih
udara, dijabetesa i raka pluca, dojki, prostate i debelog creva. Znacajno je zapaziti i podatke
koji nam kazu da su se kardiovaskularne bolesti pocele javljati nakon Prvog svetskog rata, a
naglo su se prosirile nakon Drugog svetskog rata. Tada su ljudi mogli ve¢ priustiti jelovnik
bogat mesnim proizvodima i prehrambena industrija je pocela da proizvodi jako rafinisanu
hranu prepunu kalorijama i liSenu vaznih hranjivih sastojaka.

Kod seoskog stanovnistva u Kini 1 jugoistocnoj Aziji kome nije dostupna bogata
hrana ima malo slucajeva sréanih napada. Isto tako vecina stanovnistva u seoskim dijelovima
Afrike, Juzne i Srednje Amerike ne mora da se boji dijabetesa i kardiovaskularnih bolesti. U
isto vrijeme u Sjevernoj Americi, Australiji, Novom Zelandu i sve viSe u zemljama Evrope i
Azije, u kojima je uobicajena ishrana bogata masnoc¢ama i holesterolom, te su bolesti postale
prava epidemija.

Krivei za takvo stanje jesu masovna upotreba namirnica siromasnih vlaknima, a
prebogatih masnoc¢ama 1 holesterolom, koja ubire danak time $to opterecuje vitalno vazne
krvne zile 1 remeti znacajne metabolicke funkcije u organizmu. Zbog zadebljalih, suzenih Zila,
svakog dana sve mladi ljudi dobijaju sr¢ane udare, svaka trec¢a odrasla osoba ima poviseni
krvni pritisak 1 hiljade njih postaju bogalji zbog Sloga. Zbog poremecenog metabolizma



uzrokovanog neuravnotezenim nacinom zivota, problem gojaznosti zahvata sve Sire
razmjere, a na svakih 50 sekundi se dijagnostikuje jedan novi dijabeticar.

Ukoliko razmislimo o navikama u ishrani nasih baka i deda, slozi¢emo se da su se
one uglavnom sastojale od hrane proizvedene u vlastitom vrtu i na obliznjim poljima, uz
poneku namirnicu nabavljenu u maloj trgovini. Meso, koje se jelo najéesce samo za praznike,
dobijali su od zivotinja koje su uzgajali u dvoristu i od stoke s pasnjaka. Nasi stari nisu birali
izmedu vise hiljada prekrasno upakovanih i dobro reklamiranih namirnica koje se nama nude
na policama supermarketa. Specijalizovani restorani brzih gotovih jela i drugi proizvodaci
“brze hrane” nisu ih izazivali sa skoro svakog ulicnog ugla.

Okosnica njthove ishrane bile su zitarice poput psenice, jecma, zobi i razi koje su
rasle u izobilju. Porodice su jele za svojim stolom sveze skuvanu hranu i1 debele kriske
domaceg pecenog hleba. Uzivali su u vrucoj zitnoj kasi, kukuruznom hljebu i pogacicama.
Hranili su se pirincem, tjesteninom i kukuruzom, zatim pasuljem, krompirom, povréem 1
vocem. Posredstvom ovih zdravih namirnica bogatih vlaknima nasi stari su unosili preko
50% potrebnih kalorija svakog dana.

Ali vremena i ukusi dramaticno su se promijenili, i to ne samo u nasoj zemlji, ve¢ u
cijelom razvijenom svijetu. Zitna kasa skuvana od cijelog zrna zamijenjena je hladnim
pastetama i prezasiCenim namazima. Danasnji uobicajeni rucak sastoji se od hamburgera,
bogato zacinjene salate i gaziranog napitka. Takva se jela ¢esto kupuju na nekom standu brze
hrane ili u smrznutom obliku u kartonskoj kutiji iz hladnjace trgovackog centra. Izmedu
obroka piju se gazirani sokovi, jedu se przeni krompiriéi, grickalice i slatkisi. Kalorije iz
hranjivih namirnica s mnogo vlakana ne sacinjavaju vise ni cetvrtinu dnevnog unosa, dok
smo unosenje masnoca i Secera povecali u nekim slucajevima i do 250%.

Klju¢no resenje lezi u edukaciji i prakti¢cnoj primjeni. Kada ljudi shvate kako

namirnice rafinisanjem gube veliki postotak svojih hranjivih sastojaka i vlakana, i da one
preradom postaju bogatije kalorijama i nezdravije zbog prisutnosti dodanih hemijskih aditiva,
veoma su cesto spremni da izvr§e promijene u svojim navikama.
Savremeni covijek sve je svjesniji ¢injenice da meso i mlijecne proizvode treba konzumirati
oprezno i Stedljivo. Iako te namirnice imaju znacajnu hranljivu vrednost, vecina ih je
prebogata masnoc¢ama, holesterolom, belancevinama i kalorijama; prepuna je hormona i
pesticida i vtlo siromasna dragocjenim vlaknima.

Zbog toga se u novije vreme sve vise napusta predasnja zaokupljenost proizvodima

zivotinjskog porekla i preradenom hranom. Umjesto toga ljudi se hrane sloZzenim ugljenim
hidratima iz integralnih, nerafinisanih biljnih namirnica koje su bogate biljnim vlaknima. Od
1970. godine u nekim razvijenim zemljama (poput Finske i Norveske) planski je smanjena
potros$nja mesa, punomasnog mleka i jaja, a samim tim smanjio se i broj sr¢anih napada 1
mozdanih udara.
Pojedinci su sve svjesniji takve stvarnosti, a nauka je svestrano potvrduje. Put ka boljem
zdravlju 1 duzem zivotu zaobilazi Standove brze hrane, tovilista i trgovine pune preradene,
osiromasene hrane. Umjesto toga, vodi nas natrag ka vrtovima i obradivim povrsinama - ka
svjezem vocu, hrskavom povréu i zrnevlju zlatnog Zita.

HRANA, proizvedena prirodnim putem je uravnotezene hranljive vrednosti.
Medutim, rafinisanje joj oduzima gotovo sva vlakna i veliki dio hranjivih sastojaka.
Procesima preradivanja namirnice se obogacuju dodatnim kalorijama i optere¢uju mnostvom
vjestackih hemijskih aditiva, dok im se u isto vrijeme oduzima hranljiva vrednost.
"Imunopleks" paket hrane je nasa ponuda biloski ciste hrane, kako bi svaki ¢ovjek imao tu
prednost i moguénost da konzumira darove prirode 1 da osjeti $ta znaci blagodat obnavljanja
zivotne energije.



Prije sto godina jako je malo osoba patilo od koronarne bolesti, mozdanog udara i
raka. Danas su ove bolesti, uzrokovane nacinom zivota, odgovorne za najveéi postotak
smrtnih slucajeva u cijelom svijetu. Ali vi ne morate postati dio ove statistike! Prihvatanjem
kvalitetnije ishrane i mudrijth navika u nacinu Zivota, mozete ziveti duze 1 uzivati u
zdravijem, produktivnijem Zivotu.

Jednostavnom promjenom navika u ishrani i vjezbanjem Vi mozete uzivati u zivotu
bez sréanih bolesti, mozdanog udara, Secerne bolesti 1 raka, poput vasih predaka. To je i u
vasem slucaju u potpunosti ostvarljivo. Potrebne su vam samo tri stvari.

Tri klju¢ne stvari:

Zelja: Da biste promijenili naviku, morate zaista Zeljeti tu promjenu. Stare navike su
ukorijenjene 1 snazne. Da biste slomili njthovu snagu, potrebna Vam je jaka Zelja koja ¢e vas
ojacati u borbi protiv njih.

Znanje: Sama zelja, medutim, ne moze promijeniti ukorijenjeni nacin zivota. Morate shvatiti
1 saznati $ta treba mijenjati u sopstvenim navikama.

Na primer, iako vecina ljudi zeli izbjec¢i zacepljene krvne zile, to je nemoguce bez saznanja o
Stetnim posledicama prevelikog unosa holesterola i masnoca ishranom.

Umijece: Ali ni najsavrsenije znanje o onome $ta treba mijenjati nije dovoljno. Vi morate
znati kako cete to uciniti i onda uporno ustrajavati na toj navici sve dok ona ne postane
automatska radnja. Umijeca koja unapreduju zdravlje ukljucuju pripremu jela po uputstvima
iz ove knjizice, usvajanje redovnog programa vjezbanja, naviku citanja podataka na etiketama
prehrambenih artikala (kako bi se izbjegla upotreba nezdravih 1 zacinjenih proizvoda).

Veé danas pocnite sa koristenjem "Imunopleks" paketa hrane.

Kako vrijeme bude odmicalo Vi ¢ete osjecati novu snagu i zelju da pobijedite stare navike 1
otpocnete nov zivot!

Koji su elementi pravilne ishrane i paketa hrane?

Ukljucili smo u svoj jelovnik mahunarke - sve vrste mahunarki, socivo, bob, soju -
mnostvo oblika, boja 1 ukusa. Nismo zaboravili Zitarice - osnovau namirnicu pravilne
ishrane i zlatni rudnik ukusne 1 zdrave hrane.

Sjetite se voca; stotine razlicitih plodova zadivljuju¢ih boja, raznovrsnog sastava i obilja
ukusa. Posluzite se povréem, salatama, krompirom. Sve ovo je ukljuceno u ishranu kroz
program "Imunopleks".

Ishrana s raznolikim biljnim namirnicama pruzi¢e organizmu sve potrebne masnoce,

bjelancevine, biljna vlakna, ugljene hidrate i druge potrebne hranljive sastojke. Ona je,
ekoloski gledano, prikladna i najprihvatljivija, a moze smanjiti materijalne troskove 1 izdatke
za hranu ponekad i za polovinu.
Ali ono $to je najbolje jeste njeno svojstvo da usporava i Cesto sprijecava pojavu vecine
smrtonosnih bolesti savremenog svijeta. Upotrebom namirnica biljnog porijekla bogatih
vlaknima mozete jesti vece kolicine hrane bez bojazni od talozenja nepotrebnih kilograma i
uzivati u dobrom zdravlju i vitalnosti.

Mnogi od nas nozem i viljuskom kopaju sopstveni grob.

Losa ishrana ne sadrzi vrijedne materije kao $to su fitohemikalije, enzimi i vitamini. Na takav
nedostatak organizam reaguje povecanim potrebama za hranom. U tom slucaju ljudi postaju
zavisnici od hrane. Da bi se izaslo iz zacaranog kruga potrebno je unositi naprijed navedene
namirnice koje su potrebne za savrseno funkcionisanje tijela. Ovo moze da obezbijedi samo
uravnotezena, procentualno podesena ishrana. Na taj nacin dolazi do preciznog podesavanja



biohemijskih mehanizama u centrima za glad i sitost. Time se rijesava problem povecanog
unosenja hrane.

EFEKTI UPOTREBE IMUNOPLEKS PAKETA HRANE

Napretkom medicine doslo se do saznanja o postojanju mnostva patoloskih stanja.
Bez obzira koju kvalifikaciju koristili da ih opisemo patoloska stanja moramo razmatrati na
¢elijskom nivou.

]elija, kao osnovna jedinica svakog organizma, obavlja svakodnevno sve funkcije i bilo koji
poremecaj vodi sigurno u bolest cijelog tijela.

Sve promjene, bilo one privtemenog ili trajnog karaktera, moraju se ozbiljno razmatrati.
Ukoliko imamo npr. zatvor, gréeve, nadimanje, to je funkcionalni, reverzibilni, privremeni
poremecaj koji moramo otkloniti da ne bi bilo tezih posljedica.

Ako imamo bolest uslovljenu promjenom organizacije organa, koji ne moze da

obavlja svoju funkciju, tada pristupamo opseznijim intervencijama poput hirurskog zahvata.
Generalno, svi poremecaji se odvijaju na Celijskom nivou i posebno je znacajno da se jedino
tu moze pravilno intervenisati.
Zahvaljuju¢i svom bioloski uskladenom sadrzaju bogatom aminokiselinama, vitaminima,
fitohemikalijama, enzimima, kao i obilju neorganskih komponenti, "Imunopleks" pomaze
celiji da se regeneriSe, oporavi 1 uspostavi normalan metabolicki rad. Samim tim, tkiva bolje
funkcionisu, a organizam uspostavlja svoje normalne tokove. Svi patoloski procesi vracaju se
na normalne tokove, rezerve se pune neophodnim elementima i organizam sa lakocom
podnosi napor.

Mnogo je vremena trebalo da se dokazu ovakvi rezultati, jer po prirodi stvari
farmaceutske kuce ne analiziraju hranu kao ljekovito sredstvo. Bili su potrebni posebni
ogledi 1 dugi vremenski periodi pracenja kako bi se provjerila dejstva i uporedivali efekti na
osobama koji su mijenjali nacin i kvalitet ishrane. Ovaj tip hrane je izdrzao sve probe i ostao
najbolje medicinsko sredstvo za preventivno i ljekovito djelovanje. I danas, kada smo sve
viSe ugrozeni industrijski proizvedenom hranom, toksicnim materijama koje nas okruzuju,
povisenom radijacijom, virusima i na antibiotike rezistentnim mikrobima, bioloski ispravna
hrana moze pomo¢i da izdrzimo sve te izazove savremene civilizacije, da detoksikujemo
svoje tijelo, a samim tim 1 da ocuvamo zdravlje.

Ljekovite supstance i hranljive materije iz prirodne biljne hrane vrlo brzo ¢e pokazati
svoje blagotvorno djelovanje. Odnosno, sastojci ove hrane ée povecati imunitet i obnoviti
¢elije bolesnog organa.

Iz primjera medicinske prakse pokazano je da laksi poremecaji, kao opstipacije, nadutost,
gréevi veoma brzo prolaze, dok kod tezih stanja proces izlijecenja traje od jednog do 7
mjeseci, u zavisnosti od prirode bolesti i stanja samog organizma.

¢ Ljekovitost, djelotvornost i efikasnost "Imunopleksa" se manifestuje objektivnim i
subjektivhim parametrima. Zbog toga, doktori u Centru za prirodnjacke studije insistiraju da
svaki polaznik napravi laboratorijske nalaze prije i na kraju ovog programa, kako bi osobe
imale uvid u djelotvornost ovog nacina zivota i ishrane. Rezultati ¢e biti dodatni motiv 1 jak
zamajac da se nastavi do konacnog zdravlja.

Poznato je da je na$ organizam veoma adaptibilan, ali mu je potreban duzi period,
cak 1 za adaptaciju na bolje.



Sli¢no se desava i kada pocnete koristiti najbolju mogucu hranu.
Moze se desiti da va$ organizam reaguje pojacanim znojenje, mokrenjem, ucestalijim
stolicama ili lakim glavoboljama.

Ovaj tip reakcija je savim normalan kada se cisti od otrova i navikava na prirodnu,
bioloski ispravnu hranu.
Ukoliko je osoba konzumirala veéi broj godina losu ishranu mogu se javiti i gréevi u
crijevima, kao rezultat eliminacije nakupljene sluzi i epitelnih celija iz crijeva. Ove 1 slicne
pojave su pozitivna reakcija na dugogodis$nje lose navike, a ve¢ posle par dana e nestati.
Upotrebite Vasu volju 1 izaberite pravi put kako bi Vas tijelo nagradilo potpunim zdravljem.

Sve informacije o uticaju zdrave hrane na zdravo i bolesno tijelo mozete naci u knjigama:
"Zakoni zdravlja", "Zdravlje pocinje danas", "Mo¢ ishrane", "Mo¢ zdravlja", "Zakoni
zdravlja i iscjeljenja"

Agroinginjering i marketing n saradnji sa
Centrom za prirodnjacke studije
Banjaluka
tel: 065/ 681-366,051/214-145, e-mail:cps@blic.net
www.cpsbl.org
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