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UvOD

SVE JEPOVEZANO

$to je rodila jednu od najkrupnijih beba u istoriji porodilista.

Mama je tesko skidala kilograme stecene u trudno¢i, i godinama
posle nastavila je borbu s viskom kilograma. Njen lekar opste prakse rekao
joj je da je to uobicajeno. Upravo se porodila, a i ve¢ je ulazila u srednje
godine, na kraju krajeva. Rekli su joj da se ,hrani zdravije”.

U cetrdesetim godinama dijagnostikovan joj je poviSen krvni pritisak.
Doktor je rekao da je to vrlo uobicajeno za zZene njenih godina, i prepisao
joj je antagonist angiotenzin II receptora za opuStanje arterija.

U pedesetim godinama, doktor internista rekao joj je da ima visok
holesterol (tehnicki govore¢i, visok nivo triglicerida, nizak HDL nivo i
visok nivo LDL holesterola). Prepisan joj je statin uz objasnjenje da je to
gotovo obavezna terapija medu osobama njenih godina: statini spadaju
medu lekove koji se u Americi oduvek najviSe prepisuju, sa vise od 221
milion izdatih recepata godisnje.

Kad je imala Sezdeset i nesto godina, endokrinolog joj je rekao da ima
predijabetes. Doktor je naglasio da je to vrlo uobicajeno i da nije zabri-
njavajuce. Ipak se radi o ,,pre” dijabetesu, fazi koja prethodi bolesti, i da
taj sindrom ima 50 odsto odraslih Amerikanaca. Iz ordinacije je izasla
s receptom za metformin, lekom koji se u Americi prepisuje vise od 90
miliona puta za godinu dana.

U januaru 2021, kad je moja mama imala 71 godinu, tokom redovnog
pesacenja s mojim tatom po prirodi u severnoj Kaliforniji, nedaleko
od njihove kuce, osetila je dubok bol u stomaku i neobi¢nu slabost i
umor. Zabrinuta, otisla je kod doktora opste prakse, koji ju je uputio na
laboratorijske pretrage i CT pregled.

Dan kasnije, dobila je poruku s rezultatima pretraga: cetvrti stadijum
raka pankreasa.

Trinaest dana kasnije je umrla.

N arodenju sam bila teska 5 kg i 250 grama. Doktori su mami Cestitali
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Njen onkolog iz bolnice Stenford rekao je da je njen rak pankreasa ,,losa
sre¢a”. Moja mama - koja je u vreme dijagnoze raka redovno odlazila kod
pet razlicitih lekara specijalista koji su joj prepisivali pet razlicitih lekova -
vrlo je cesto od doktora dobijala komplimente kako je ona ,zdrava”
u poredenju s ve¢inom Zena njenih godina. I statisticki zaista jeste bila:
prose¢an Amerikanac stariji od Sezdeset pet godina ide tokom Zivota kod
dvadeset osam razlicitih lekara. Godi$nje mu se prepise Cetrnaest recepata.

Nesto ocigledno ne $tima po pitanju zdravstvenih trendova nase dece,
nasih roditelja i nas samih.

Medu tinejdZerima, njih 18 odsto ima bolest masne jetre, skoro 30 odsto
njih ima predijabetes, a viSe od 40 odsto ima prekomernu telesnu tezinu li je
gojazno. Pre petnaest godina, pedijatar je mogao svoj ceo radni vek provesti
a da se ne sretne ni sa jednim od takvih slu¢ajeva medu svojim pacijentima.
Danas mlade odrasle osobe Zive u kulturi u kojoj su gojaznost, akne, umor,
depresija, neplodnost, visok holesterol i predijabetes uobicajene pojave.

Sest od deset odraslih Amerikanaca Zivi s hroni¢nom boles¢u. Oko
50 odsto Amerikanaca u jednom trenutku svog zivota borice se s nekim
mentalnim oboljenjem. Sedamdeset i ¢etiri odsto odraslih ima prekomernu
telesnu tezinu ili je gojazno. Stope kancera, sr¢anih oboljenja, bubreznih
bolesti, infekcija gornjih disajnih puteva i autoimunih bolesti rastu jednako
proporcionalno kako se sve vise ulaze u sredstva za njihovo lecenje.
Uzimajuci u obzir te trendove, zivotni vek Amerikanaca u najvecem je
padu jos od 1860. godine.

Smatramo da su sve vece stope tih oboljenja — mentalnih i fizickih - deo
ljudskog Zivota. Govore nam da se sve veci broj hroni¢nih bolesti moze
tretirati inovacijama moderne medicine. Tokom nekoliko decenija koje
su prethodile dijagnozi raka moje mame, receno joj je da su njen visok
holesterol, obim struka, nivo glukoze i krvni pritisak stanja koja treba
dozivotno da tretira lekovima.

Ali to nisu bili izolovani simptomi, ve¢ upozoravajuci znaci jedne iste
stvari: poremecaja u nacinu na koji su njene celije proizvodile i koristile
energiju. Cak je i moja ogromna veli¢ina na rodenju - koja u medicini
odgovara kriterijumima makrozomije (doslovno ,beba velikog tela”) -
bila jasan pokazatelj energetskog poremecaja u njenim celijama i gotovo
sigurno znak nedijagnostikovanog gestacijskog dijabetesa.

Medutim, tokom decenija postojanja razlic¢itih simptoma, moja mama -
i ve¢ina drugih odraslih osoba u modernom svetu - samo je dobijala
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lekove a da se nikada niko nije zainteresovao da ustanovi na koji su nacin
svi ti simptomi, sindromi i oboljenja povezani i kako se problemu moze
pristupiti iz korena i promeniti tok de$avanja.

Postoji bolji nacin, i on zapocinje shvatanjem da je najveca laz u
zdravstvenom sistemu kad nam kazu da je koren uzroka zbog kojeg smo
sve deblji, bolesniji, depresivniji i neplodniji - komplikovan.

Ovo moze zvucati radikalno dok ne uvidite da medu divljim Zivotinjama
doslovno nema slucajeva hroni¢nih oboljenja. Nema gojaznosti, nema
sréanih bolesti, nema dijabetesa tip 2 medu lavovima i Zirafama. Za 80
odsto smrtnih slucajeva medu ljudskom populacijom odgovorne su
zivotne navike koje se mogu promeniti.

Depresija, anksioznost, akne, neplodnost, nesanica, sr¢ana oboljenja,
erektilna disfunkcija, dijabetes tip 2, Alchajmerova bolest, kancer i ve¢ina
drugih oboljenja koja nam otezavaju i skracuju Zivot zapravo imaju isti
koren. A sposobnost da sprecite i preokrenete ta stanja — da se ve¢ danas
osecate izvrsno — u vasim je rukama i sve je mnogo jednostavnije nego sto
mislite.

DOBRA ENERGIJA

Zamene je zdravlje veliko i smelo. To je vizija koju Zelim s vama da podelim.
Ona zagovara zdravlje i dugovecnost kao posledicu neceg fundamentalnog,
jednostavnog i moc¢nog. Jedan fizioloski fenomen koji moze promeniti
gotovo sve u vezi s na¢inom na koji se danas osecate i na koji funkcionisete
danas i u budu¢nosti. Zove se dobra energija, a razlog zbog kojeg ima
tako jak uticaj lezi u ¢injenici da upravlja samom sustinom onoga §to vas
(doslovno) ¢ini zivim: da li vase celije imaju energije da rade svoj posao
i da vas odrzavaju nahranjenima, bistre svesti, u hormonskom balansu,
imunoloski zasticenima, zdravog srca, strukturalno stabilne - i jo§ mnogo
toga. Posedovanje dobre energije je klju¢na unutrasnja fizioloska funkcija
koja, vise nego bilo koji drugi proces u telu, odreduje vasu predodredenost
za jako mentalno i fizicko zdravlje ili lose zdravlje i bolest.

Dobra energija takode je poznata i kao metabolicko zdravlje.
Metabolizam se odnosi na niz celijskih mehanizama kojima se hrana
pretvara u energiju kojom se napaja svaka celija naseg tela. Mozda niste
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mnogo razmisljali o tome imate li dobru energiju ili ne. Kad celijska
proizvodnja energije dobro funkcioniSe, ne morate da razmisljate o tome
ili da toga budete svesni. Jednostavno je tako. Vase telo poseduje izuzetne
mehanizme kojima moze svaki dan da stvara dobru energiju; ti celijski
mehanizmi stvaraju neprekidnu i izbalansiranu energiju, dopremaju je do
svake celije u telu i Ciste otpatke tog procesa koji bi inace zablokirali sistem.

Kad imate kontrolu nad tim klju¢nim procesom u telu, izdvajate se iz
sistema i postajete pozitivni ,,otpadnik”. Mozete se osecati jako, snazno,
puno Zivota i bistre glave. MozZete uzivati u izbalansiranoj telesnoj tezini,
telu bez bolova, zdravoj kozi i stabilnom raspoloZenju. Ako ste u godinama
kad mozete imati potomstvo i zZelite imati decu, mozete uzivati u prirodnoj
plodnosti koja vam je po rodenju data. Ako ste u starijim godinama, mozete
ziveti bez briga od muka telesnog i mentalnog slabljenja ili straha od bolesti
koje vas cekaju ili koje cete ,,genetski” naslediti od svoje porodice.

Medutim, kad izgubite kontrolu nad dobrom energijom, toliko toga
krene po zlu. Organi, tkiva i zlezde su, naposletku, samo skupine celija. Ako
Celije izgube sposobnost da se bezbedno i pravilno napajaju energijom, nije
¢udo $to ¢e organi koji su od njih napravljeni poceti da zakazuju i otkazuju.
To znaci da se kao rezultat moze javiti bilo koja bolest — a danas, s obzirom
na pritisak koji dobra energija trpi, upravo se to i desava.

Problem je, jednostavno rec¢eno, u neuskladenosti. Metabolicki procesi
koji se odvijaju u naSem telu evoluirali su stotinama hiljada godina u
sinergetskom odnosu sa Zivotnom sredinom. Ali uslovi Zivotne sredine
oko celija naseg tela sustinski su se izmenili za veoma kratko vreme tokom
poslednjih nekoliko decenija. Najpre nasa ishrana, ali i koli¢ina i nacin
kretanja, navike spavanja, kvalitet sna, nivo stresa i izloZenost neprirodnim
hemikalijama - nista nije onako kao $to je bilo nekad. Okolina za celije
prose¢nog modernog coveka danas je radikalno drugacija od onoga
§to celije ocekuju i $to im treba. Evolutivha neuskladenost normalne
metabolicke funkcije izokrece u poremecaj: loSu energiju. Kad se mali
Celijski poremecaji desavaju u svakoj celiji, u svakom trenutku, dejstvo
poprima ogromne razmere — prelazi na tkiva, $iri se preko organa i zahvata
ceo sistem tela, prenoseci negativan uticaj na va$ osecaj u sopstvenoj kozi,
na raspolozenje, misli, izgled, proces starenja, pa ¢ak i na nacin na koji se
borite s patogenim ¢iniocima i izbegavate hroni¢ne bolesti. Zapravo, svaki
simptom hronicnih bolesti s kojima se zapadna medicina suocava rezultat
je veoma teSkog polozaja u koji smo modernim nacinom zivota doveli
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svoje Celije. Proces se nezaustavljivo $iri od manjeg ka ve¢em: losa energija
dovodi do bolesnih ¢elija, bolesnih organa, bolesnih tela i bola koji osecate.

Ljudsko telo ima dvesta razlic¢itih tipova celija, a kad se losa energija
pojavi u razlic¢itim tipovima celija, javljaju se i razli¢iti simptomi. Na
primer, ako lo$a energija zahvati celije folikulske teke, to se moze
manifestovati kao neplodnost u vidu sindroma policisti¢nih jajnika.
Ako je lo$a energija zahvatila endotelske celije u krvnim sudovima, to se
moze manifestovati kao erektilna disfunkcija, sr¢ana bolest, visok krvni
pritisak, problemi s mreznjacom ili hroni¢na bolest bubrega (sve bolesti
su rezultat nedovoljnog dotoka krvi do organa). Ako je losa energija
zahvatila celije jetre, moze se javiti nealkoholna masna jetra. Lo$a energija
u ¢elijama mozga moze izgledati kao depresija, mozdani udar, demencija,
migrena ili hronic¢an bol, zavisno gde se nefunkcionalni celijski procesi
najvise odvijaju. Nedavne istrage jasno su pokazale da je svako od tih
oboljenja — i jo§ mnoga druga - direktno povezano sa metabolickim
problemima, odnosno na¢inom na koji nase celije proizvode energiju: losu
energiju. Nacin na koji se bavimo medicinom, medutim, nije ispratio ovo
razumevanje korena uzroka. I dalje ,,tretiramo” rezultate na pojedinacnim
organima dejstva loSe energije, a ne samu losu energiju. Nikada ne¢emo
ispraviti pogresan pristup lecenju modernog drustva ako se ne okrenemo
ka pravom problemu (metabolickom poremecaju), zbog cega i imamo
situaciju da, $to se viSe trosi na zdravstvenu negu i §to vise radimo kao
lekari, i $to vise pristupa medicinskoj nezi i lekovima imamo i $to vise sve
to nudimo pacijentima, imamo sve gore ishode.

U poredenju sa situacijom od pre sto godina, danas jedemo astronomski
vece koli¢ine Secera (do 3.000 odsto vise te¢ne fruktoze), obavljamo vise
sedec¢ih poslova i spavamo za 25 odsto manje vremena. Takode smo
izlozeni ogromnoj koli¢ini sintetickih hemikalija (viSe od osamdeset
hiljada) preko hrane, vode i vazduha. Kao rezultat tih, i mnogih drugih,
faktora, nase Celije viSe nisu u stanju da prave energiju kao $to bi trebalo.
Mnogi aspekti naseg industrijalizovanog zivota u poslednjih sto godina
imaju jedinstvenu, sinergetsku mo¢ da napadnu i naskode masineriji
unutar Celija koje proizvode hemijsku energiju. Rezultat tog uticaja su
poremecaji u celom telu koji se prikazuju u vidu eksplozije hroni¢nih
simptoma i bolesti s kojima se danas suocavamo.

Nase telo poseduje jedinstvene nac¢ine da nam pokaze tinja li u nama
neki metabolicki poremecaj, a medu njima su: uve¢an obim struka, nivoi
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holesterola koji nisu u optimalnom rasponu, visoka vrednost glukoze i
povisen krvni pritisak. Moja mama je imala svaki od ovih simptoma, a
93 odsto Amerikanaca nalazi se u zoni opasnosti sa barem jednim od
navedenih metabolickih markera.

Izuzev znacajne koli¢ine masnih naslaga na stomaku, moja mama je,
spolja gledaju¢i, delovala kao zdrava osoba. Bila je poletna, puna energije,
srecna i izgledala je dosta mlade nego $to je imala godina. To je zanimljivo
u vezi s metabolickim poremecajima: oni se ne pokazuju obavezno svuda
odjednom, i mogu se manifestovati na razlic¢ite nacine kod razli¢itih ljudi,
zavisno od toga koji tipovi ¢elija pokazuju te poremecaje na ocigledniji
nacin.

Njen slucaj je samo jedan primer necega $to se svaki dan desSava
milionima ljudi i porodica. Ovu knjigu piSem jer se njena prica odnosi
na sve nas. Bolest nije slucajnost koja ¢e se mozda desiti u budu¢nosti.
Ona je rezultat izbora koje pravite i kako se danas osecate. Ako se borite
protiv zamornih i naizgled po zZivot ne mnogo opasnih problema - kao
$§to su umor, izmaglica u mozgu, anksioznost, artritis, sterilitet, erektilna
disfunkcija ili hroni¢ni bol - skriveni faktor svih ovih stanja uglavnom je
isto ono $to ¢e nekad kasnije u zivotu dovesti do ,,glavnih” bolesti ako se
danas ni$ta ne promeni u nac¢inu na koji brinete o sebi i svom zdravlju.
Ova informacija nije prijatna i moze biti zastrasujuca, ali je vazno da do
vas dopre: ako danas ignorisete minorne probleme koji su znaci da u vama
tinja loSa energija, u buduc¢nosti mozete ocekivati mnogo glasnije signale.

BUDEN]JE

Vecinu svog odraslog zivota zagovarala sam vrednosti i koristi modernog
zdravstvenog sistema i skupljala kvalifikacije, iskustva i ocene kako bih
se $to vise popela na lestvici unutar njega: sa Sesnaest godina dobila sam
istrazivacki staz u Nacionalnom institutu za zdravlje, sa osamnaest sam
bila predsednik svoje klase na Stenfordu, sa dvadeset i jednom napisala
sam rad koji je ocenjen kao najbolji ikada iz ljudske biologije, sa dvadeset
i pet zavrsila sam kao jedan od najboljih studenata medicine na Stenfordu,
sa dvadeset i Sest postala hirurg stazista na ORL klinici bolnice pri
Univerzitetu za zdravlje i nauku u Oregonu i dobila nagradu iz nau¢nog
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rada o uhu, grlu i nosu sa trideset. Moji radovi su objavljeni u najvaznijim
medicinskim c¢asopisima, izlagala sam na nacionalnim konferencijama,
provela na hiljade usamljenih no¢i ucedi i bila ponos svoje porodice. To je
bio moj ceo identitet.

Ali posle pet godina rada na hirurgiji, upoznala sam Sofiju.

Ucestale upale sinusamucile su tu Zzenu od pedesetidve godine, stvarajuci
joj neprestani odbojni miris u nosu i probleme s disanjem. Godinu dana
lekari su joj prepisivali sprejeve za nos na bazi steroida, antibiotike, oralne
lekove na bazi steroida i farmaceutske tecnosti za ispiranje nosa. Uradila je
CT snimke, prosla kroz endoskopiju nosa i uradila biopsiju nosnih polipa.
Zbog ucestalih infekcija nije mogla ni da spava ni da radi, bila je gojazna i
imala predijabetes. Takode je uzimala lekove za krvni pritisak i mucila se
s bolovima u ledima i depresijom, $to je pripisivala svojim zdravstvenim
problemima i ¢injenici da stari. Za svaki problem ila je kod posebnog
lekara i dobijala zasebne terapije.

Nijedan od lekova za sinuse nije uc¢inkovito resavao Sofijin problem,
i tako se pojavila kod mene na hirurgiji. Te 2017. godine bila sam mlada
doktorica, na petoj i poslednjoj godini specijalizacije iz hirurgije.

Posto su je dogurali na kolicima u operacionu salu, ubacila sam malu
kameru u njen nos i malim instrumentom probila se kroz kosti i otecena
tkiva da bih ih izvukla iz sinusnih kanala samo nekoliko milimetara od
njenog mozga. Tokom postoperativnog procesa, anesteziolog je s mukom
uspevao da joj drzi pod kontrolom $ecer u krvi i krvni pritisak, ubacujuci
insulin i lekove protiv hipertenzije u infuziju.

»Spasli ste me”, rekla je hvatajuc¢i me za ruku posle procedure. Ali dok
sam je gledala u o¢i posle operacije, nisam osecala nikakav ponos. Osecala
sam se porazeno.

U najboljem slucaju, malo sam ublazila propratne simptome njene
hroni¢ne nosne upale, ali nisam ucinila apsolutno nista da izle¢im skrivenu
dinamiku njenih simptoma, odnosno uzrok. Znala sam da ¢e opet doci
s raznim drugim simptomima i da ¢e nastaviti da obilazi specijalisticke
ordinacije zbog zdravstvenih problema koji nisu moja oblast. Da li je
iz postoperativnog procesa izasla ,zdravija” nakon Sto sam joj zauvek
promenila anatomiju nosa? Kolike su bile $anse da faktori koji su joj
izazvali predijabetes, viSak masnih naslaga, depresiju i visok krvni pritisak
(sva stanja za koja sam znala da su na neki nacin povezana s upalom)
nemaju nikakve veze s uc¢estalim nosnim infekcijama?
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Sofija je toga dana bila moj drugi pacijent na operaciji sinusitisa, peti te
nedelje. Izvela sam na stotine takvih zahvata na upaljenim tkivima sinusa.
Ali toliko se pacijenata vracalo zbog dodatnih tretmana sinusa i mnogih
drugih bolesti - s dijabetesom, depresijom, anksioznos¢u, kancerom,
sré¢anim bolestima, demencijom, hipertenzijom i gojazno$c¢u, da navedem
samo neke od najcescih.

I pored hirurskog tretiranja upaljenih tkiva u glavi i vratu iz dana u
dana, nikada, nijednom niko me nije naucio sta uzrokuje upalu u ljudskom
telu ili barem Sta je povezuje s hroni¢nim upalnim bolestima s kojima
se toliko Amerikanaca danas suocava. Nijednom nisam podstaknuta da
pitam: Hej, ali otkud sve te upale? Instinkt mi je govorio da bi svi Sofijini
problemi mogli biti uzajamno povezani, ali umesto da sam dopustila svojoj
radoznalosti da me vodi dalje, uvek sam ostajala usko u svom domenu
specijalizacije, prateci uputstva i smernice, hvatajuci se skalpela i papira za
prepisivanje lekova.

Nedugo posle susreta sa Sofijjom, osetila sam snazno uverenje da ne¢u
moci da zarijem skalpel u jo$ jednog pacijenta a da ne shvatim zasto se — u
prkos monumentalnoj veli¢ini i opsegu naseg zdravstvenog sistema - ljudi
oko mene uopste razbolevaju.

Htela sam da shvatim zasto je sve viSe bolesti i zasto se ponavljaju
obrasci koji ukazuju na medusobnu povezanost. I §to je jo$ vaznije, htela
sam da shvatim postoji li ita $to ja kao lekar mogu da uradim da pacijente
postedim ulaska u operacionu salu. Postala sam lekar da bih stvarala i $irila
jako, poletno zdravlje svojim pacijentima, a ne da ih drogiram lekovima,
se¢em i napla¢ujem procedure.

Sve vi$e mi je postajalo jasno da, iako sam okruzena doktorima koji su
u medicinu usli da bi pomogli pacijentima, stvarna situacija je takva da
svaka institucija koja utie na nase zdravlje — od medicinskih fakulteta do
osiguravajucih drustava, bolnica i farmaceutskih kompanija — zaraduje na
»tretiranju” bolesti, a ne na leCenju pacijenata. Takva postavka stvari jasno je
stvarala nevidljivu ruku koja je dobre ljude navodila da dopustaju lose ishode.

Zelja da dostignem vrh u polju medicine bila je moj primarni fokus.
Ako bih prestala da operiSem pacijente, nisam imala rezervni plan, a pola
miliona dolara ve¢ je bilo uloZzeno u moje obrazovanje. U to vreme jo$
nisam mogla da zamislim §ta drugo mogu da radim sem da budem hirurg.

Ali sva ta razmi$ljanja nisu se ¢inila tako sustinski vazna kao ocigledna
¢injenica koja me je opsedala: Pacijentima nije bolje.
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U septembru 2018, na svoj trideset i prvi rodendan i samo nekoliko
meseci pre zavrSetka petogodisnjeg specijalistickog staza, usla sam u
kancelariju upravnika bolnice pri Univerzitetu za zdravlje i nauku u
Oregonu i dala otkaz. I pored zida nacickanog nagradama i priznanjima
za klinicka i naucna dostignuca i postignuca, i podsticaja u eminentnom
bolnickom sistemu da nastavim ka debelo pla¢enom poslu na fakultetu,
izagla sam iz bolnice i krenula na putovanje spoznaje pravih razloga zbog
kojih se ljudi razbolevaju, noena Zeljom da shvatim kako da pomognem
pacijentima da povrate i odrze svoje zdravlje.

Ono §to sam na tom putu naucila nije moglo da spase moju mamu -
njen rak je verovatno tiho rastao u njenom telu dugo pre nego §to sam
napustila konvencionalnu medicinu. Ovu knjigu piSem jer milioni ljudi
mogu da poboljsaju i produze svoj zivot sada pridrzavajuci se jednostavnih
principa koje lekari ne uce na medicinskom fakultetu.

Takode sam ubedena da nase neshvatanje sustinskog uzroka bolesti
predstavlja $iru duhovnu krizu. Odvojili smo se i udaljili od zadivljenosti
i poStovanja prema svom telu i svom zivotu, odvojili smo se od hrane
koju jedemo, previse sedimo zbog posla i skole, i udaljili smo se od svojih
sustinskih bioloskih potreba, kao $to su sunceva svetlost, kvalitetan san,
Cista voda i ¢ist vazduh. Zbog toga nam je telo zbunjeno i zgréeno u strahu.
Rad nasih celija je poremecen, §to utice na na§ mozak i telo, $to uti¢e na
nacin na koji vidimo i dozivljavamo svet. Medicinski sistem zaraduje na
tom strahu i nudi reSenja za simptome tih poremecaja. Upravo je zbog
toga medicinski sistem jedna od najbrze rastucih industrija u Americi.
Zatoceni smo unutar redukcionih, fragmentisanih gledista na telo, koji
nas rasparc¢avaju na desetine odvojenih delova. Takvi pogledi ne doprinose
ljudskom procvatu. Telo je zapravo zadivljuju¢i, medusobno povezani
entitet, koji se neprestano obnavlja i razmenjuje energiju i materiju sa
spoljasnjom okolinom svaki put kad jedemo, diSemo ili se izlazemo suncul

Nema sumnje da je americki medicinski sistem proizveo velika ¢uda u
poslednjih 120 godina, ali izgubili smo putokaz kad su u pitanju prevencija
i zalecenje metabolickih poremecaja, na koje odlazi 80 odsto medicinskih
troskova, ali i smrtnih slucajeva danas. Situacija nije dobra, ali ovo je knjiga
optimizma i prakti¢nih koraka. Cinjenica da mozemo glasno kritikovati i
reformisati na$ zdravstveni sistem jedna je od njenih prednosti. Tokom
mnogih klju¢nih trenutaka u proslosti ljudski duh uspeo je da postigne
napredak i izazove promene u sistemu kakve je malo ko mogao da zamisli.
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Sledeca revolucija u zdravlju poteci ¢e iz shvatanja da je koren skoro
svake bolesti povezan sa energijom, i da je manje a ne vise medicinskih
specijalizacija odgovor na problem. Vide¢emo da su sve nase boljke
povezane, a ne fragmentisane i deo nekih posebnih specijalizacija, $to je
stvarnost u koju nam tek skorija istrazivanja i naucni radovi dopustaju
da se uverimo, sad kad raspolazemo sredstvima i tehnologijama da zaista
shvatimo $ta se deSava unutar nasih ¢elija i na molekularnom nivou. A kad
po¢nemo da razmisljamo u okviru energocentri¢ne paradigme, vrlo brzo
¢emo izleciti i sistem i telo. Srecom, pokretanje i jacanje dobre energije
lakse je i jednostavnije nego $to deluje — i mozete postepeno da je gradite
kao prioritet u Zivotu. Ova knjiga ¢e vam pokazati kako.

Prvi deo pruza naucna objasnjenja kako je na$ metabolizam u korenu
bolesti i koji su pokretaci naseg trenutnog sistema da se to generalno
ignorise. Drugi deo nudi vam nacine razmisljanja i taktike koje mozete
poceti primenjivati da biste se ve¢ danas osecali bolje. Treci deo objedinjuje
sve te koncepte zajedno u plan akcije, a cetvrti deo vam nudi trideset i tri
recepta po principu ishrane dobre energije. Kroz celu knjigu koristim price
iz svog licnog iskustva u sistemu i van njega, kao i saznanja stecena od
lidera iz oblasti metaboli¢kog zdravlja.

Dobra energija je cilj i stanje duha - a ono $to ona moze da stvori -
neverovatno je... svet u kojem jedemo lepu hranu, kre¢emo se, povezujemo
s prirodom, uzivamo u svetu oko sebe i osecamo se ispunjeno, poletno
i zivo. Izgledi obecavaju jer zivot s dobrom energijom znaci dobru
hranu, ljude, istinsku povezanost i $irenje u najleps$i mogudi izraz naseg
dragocenog Zivota.

Istina je da nas na putu podizanja zdravlja na visi nivo ¢ekaju ogromne
prepreke. Medutim, videla sam da sve to moze odmah i sad poceti da se
menja. Pocinje kad sebi postavite jednostavno pitanje: Kakav bi osecaj bio
imati dobru energiju? Pozivam vas da se odmah zapitate: Kakav je osecaj
kad telo optimalno funkcionise, kad s lako¢om uziva u zivotu, kad je u glavi
sve bistro, a mozak radi u svom punom kreativnom potencijalu, kad osecate
da vam je Zivot na jakim i stabilnim osnovama unutrasnje snage? Zamislite
jaku zivotnu snagu koja izvire iznutra i zahvaljujuci kojoj svakom novom
danu pristupate s uzivanjem, zadovoljstvom, zahvalnos$¢u i energijom.
Odvoijte nekoliko trenutaka. Zaista osetite. Zamislite. Prepustite se.

Nadam se da ¢e vam ova knjiga promeniti Zivot tako §to ¢e vas ospo-
sobiti da se osecate bolje ve¢ danas, a sutra da sprecite bolest. Sve pocinje
razumevanjem i delovanjem u skladu s naukom dobre energije.



