K DR. MCDOUGALL’S

HEALTH & MEDICAL CENTER

“Trovanje hranom™



Molimo ukazite nam (office@drmcdougall.com) na moguce
vece greske u prijevodu da bismo mogli napraviti ispravke.
Manje razlike u formulaciji i strukturi recenica biti ce
zanemarene ukoliko je osnovna poruka tocna.

Molimo proslijedite Sirokom krugu prijatelja i obitelji
kopiranjem, prestampavanjem, i slanjem u bilo kojem obliku
(Facebook stranicama, e-mailom, biltenima, papirnatim
kopijama itd.). Medutim upotreba ovog materijala za zaradu
nije dozvoljena.

(Autorsko pravo slikovnice Dr. McDougalla, “Trovanje
hranom,” je pod zastitom da bi se izbjeglo ne-namjensko
reproduciranje.)



Zaboravi na ideju da ces biti razborit,
pametan, mudar ili umjeren.
Ti to ne mozes!

Trebas promijeniti nacin prehrane

Navike koje unistavaju zivot ne mijenjaju se umjerenoscu.
PusaC ne prestaje pusiti tako da smanji broj cigareta.
Alkoholiéar se ne trijezni prijelaskom na pivo ili vino.

Prema trovanju hranom treba imati isti odnos kao prema
ovisnosti o drogama:

dobro ili zlo,
ispravno ili krivo,

idi ili stani,
zeleno ili crveno.

Samo reci ‘NE”

hrani koja truje tebe i tvoju obitel,.



Istina I uspjeh
su ha nasoj strani’

DR. MCDOUGALL'S

HEALTH & MEDICAL CENTER

www.drmcdougall.com

*Velika prehrambena industrija: proizvodnja mesa, mlijeka,
mlijecnih proizvoda, jaja, ribe i prerada hrane imaju sav
novac. Ali na kraju ¢e pobjeda biti nasa.



Istina je jednostavna i lako razumljiva:

McDougallova dijeta se temelji na
skrobnoj hrani uz povrce i voce.

McDougallova dijeta ne sadrzi nikakvu
hranu zivotinjskog porijekla ni biljna ulja.

McDougallova dijeta moze sadrzavati
nesto soli, secera i/ili zacina.



Skrobne namirnice su dijelovi biljaka koji
pohranjuju velike kolicine energije za dnevne
aktivnosti. One sadrze vrlo malo masnoca i nemaju
kolesterola. Bogate su bjelancevinama,
vitaminima i mineralima. Skrobne namirnice su
bitne u zadovoljavanju tvog apetita i Cine te
vitkim, jakim i zdravim.

Jedi skrobne namirnice!




Te biljke daju raznolikost, boju, okus i
neke vazne hranljive tvari (vitamine A i C).
Ali one nemaju dovoljno kalorija da bi
pokrile dnevne potrebe za energijom.
One trebaju biti samo prilog obroku.

Trebas jesti hranu na bazi skroba!




Voce sadrzi pretezno jednostavne secere s
nesto vitamina i minerala. Ono je ukusan
(sladak) dodatak obrocima. Medutim ono
samo minimalno utazuje apetit. Opcenito,
dobro je planirati 1-4 komada voca na dan.

Trebas jesti hranu na bazi skroba!




Nije hrana!

Svi proizvodi zivotinjskog podrijetla

puni su kolesterola, zivotinjskih bjelancevina
i masnoca; nemaju skroba, prehrambenih
vlakana ni drugih secera bitnih za zdravlje.
Natopljeni su velikim dozama kemikalija
otrovnih za ljude i okolis te sadrze mnogo
zaraznih bakterija, parazita i virusa.



Ljudi su bolesni jer jedu
kao kraljevi i kraljice

Povijesni zapisi i slike nham govore kako su ljudi koji su jeli meso,
perad, ribe, sir, mlijeko itd. postali debeli i bolesni.

Medjutim sada bilijuni ljudi, zahvaljujuc¢i "razvoju” (industrijske
revolucije i koristenja fosilnih goriva), jedu kao aristokrati
proslosti.

Sto bi se drugo moglo olekivati od prehrane svom tom bogatom
hranom koju posluzuju u Burger Kingu i Dairy Queen (McDonalds,
Taco Bell, KFC, svim restoranima, samoposlugama itd.)



“Trovanje hranom™ uzrokuje:

Prekomjernu debljinu

(i komplikacije: visoki krvni pritisak,
secernu bolest, srcane bolesti, rak itd.)



“Trovanje hranom" uzrokuje:

Secernu bolest

(tip-1 1 tip-2 te komplikacije:
ostecenje oka, otkazivanje bubrega,
gangrenu itd.)



“Trovanje hranom" uzrokuje:

Srcanu bolest

(srcane infarkte, mozdane udare,
impotenciju itd.)



“Trovanje hranom™ uzrokuje:

Artritis

(reumatoidni, psorijaticni, lupus itd.)



“Trovanje hranom" uzrokuje:

Rak

(crijeva, dojke, prostate, maternice itd.)



“Trovanje hranom™ uzrokuje:

GERB

(probavne smetnje, esofagitis,
cireve, oboljenje zucnog
mjehura itd.)



“Trovanje hranom" uzrokuje:

Zatvor

(divertikularnu bolest, hemoroide, analne
fissure, hijatus herniju,
prosirene vene itd.)



Pouzdani lijek

Tvoje tijelo se uvjek
nastoji izlijeciti samo.

Jednostano prestani s trovanjem
hranom i bolesti ¢e se brzo
popraviti i/ili nestati.

Ponovo: primarni uzrok trovanja
hranom je konzumiranje hrane
zivotinjskog podrijetla i biljnih ulja.



Koristi nastupaju brzo

Za 24 sata moze se ocekivati poboljsanje kod zatvora
(konstipacije), probavnih smetnji, GERB-a, masne koze,

umora itd.

Za 7 dana moze se ocekivati: gubitak tjelesne tezine od
1,5 kg(kod onih koji su na pocetku imali preveliku

tezinu);

smanjenje krvnog pritiska za 8/4 mmHg

(i Cesto lijekovi za snizavanje krvnog pritiska
nisu vise potrebni);

veliko poboljsanje kod artritisa.

U vecini slucajeva moze se prestati uzimati lijekove
za visoki krvni pritisak, secernu bolest tip 2, probavne
smetnje itd. (naravno pod nadzorom lijecnika).

Za 4 mjeseca vecina kronicnih problema zbog
trovanjem hranom je stvar proslosti.

To je besplatno lijecenje bez nuspojava.



Jedan od najranijih
kontroliranih “znanstvenih”
Ispitivanja dijete McDougall

Jedna biblijska prica od prije prije 2600 godina:
Daniel i njegovi ljudi koji su jeli povrce usporedeni
su s ljudima koji su jeli hranu zivotinjskog podrijetla
(kao sto to danas cCini vecina Amerikanaca). Nakon
10 dana vegetarijanci su izgledali zdraviji i bolje
uhranjeni nego bilo koji od mladica koji su jeli
kraljevsku hranu.



Gladijatori su bili
“Ljudi koji jedu jecam”

Snagu i izdrzljivost dobivamo od skrobne hrane.
Razmisli o ratnicima iz proslih vremena i danasnjim
trkacima na duge pruge: njih pokrece skrobna
hrana. Pobjednici ne jedu mnogo mesa, peradi,
mlijecnih proizvoda itd.



Ne jedi

Meso

(krave, svinje, jaganjce, srne,
bizone, kitove itd.)



Ne jedi

Perad

(pilice, purane, patke itd.)



Ne jedi

Ribe

(losose, tune, pastrve, grgece itd.)




Ne jedi

Skoljkase

(jastoge, skampe, rakove itd.)



Ne jedi

Jaja

(od kokosi, guske, patke, noja itd.)



Ne jedi

Mlijeko

(kravlje, od koze, ovce, deve itd.)



Sir

(kravlji, od koze, ovce, deve itd.)



Ne jedi

Maslac ni margarin

(Cak ni marke Earthbalance,Smartbalance itd.)



Ne jedi

Lazno Mmeso | sireve

(hrenovke, kobasice, burgere, mesne dorucke, sireve,
sladolede itd.) Vecina takve hrane napravljena je od
bjelancevina izoliranih iz soje kojima su dodane
druge kemikalije. Takoder izbjegavaj jela
napravljena od bjelancevina izoliranih iz psenice,
graska, gljiva itd.)



Ne jedi

Biljna ulja

(kukuruzno, laneno, maslinovo, ulje
safranike itd.)
Zapamti: “Masnoca (ulje) koje jedes
je masnoca koju nosis.”



Lazno reklamiranje radi
prodaje opashe hrane

Proizvodaci mesa tvrde da trebas jesti
njihove proizvode radi bjelancevina...

Proizvodaci mlijecnih proizvoda tvrde da su
njihovi proizvodi neophodni radi kalcija...

Slicno je i s"Omega kiselinama i ribom...

Istina je da nije prijavljen ni jedan slucaj
manjka bjelancevina i kalcija kod nekoga
tko se hranio na prirodan nacin uz unos
dovoljno kalorija...

a samo biljke mogu proizvoditi Omega 3
masne kiseline. Nikakva riba ni druga
zivotinja ih ne moze proizvesti.



sve velike populacije kroz povijest primarno
su jele skrobnu hranu: kukuruz, rizu,
krumpir itd.

Kalorijski pokretaci ljudske civilizacije

Kukuruz - Sjeverna, srednja i juzna Amerika (tijekom 7.000 god)
Krumpir - Juzna Amerika (Ande) (tijekom 13.000 god)
Mahunarke - Amerike, Azija i Europa (tijekom 6.000 god)
Slatki krumpir - Juzna Amerika i Karibi (tijekom 5.000 god)
Proso - Afrika (tijekom 6.000 god)

Sirak (sorghum) - Isto¢na Afrika (tijekom 6.000 god)

Jecam - Srednji istok ( tijekom 11.000 god)

Ovas - Srednji istok ( tijekom 11.000 god)

Psenica - Bliski istok (tijekom 10.000 god)

Riza - Azija (tijekom 10.000 god)

Raz - Azija (tijekom 5.000 god)



zItnih pahuljica
(psenica, riza, kukuruz, proso itd.)

Mozes ih preliti s malo vocnog soka ili
rizinog/sojinog mlijeka.



Zobene kase

(prosena kasa, kamut/khorasan psenica/,
drobljena psenica itd.)
To mozes jesti za dorucak, rucak i/ili veceru.



palacinki

(od cijelovite psenice, heljde, krumpira itd.)
Bez ulja, mlijeka, mlijecnih proizvoda i bez jaja.



‘Hash Brown" krumpira

Bez ulja. Ribani krumpir “isprzi” na ne-
prijanjajucoj tavi ili na elektricnom rostilju.
Zacini salsom, kecapom ili nekim drugim sosom.



Jjuha od mahunarki

(minestrone, od bijelog graha, graska, lece itd.)
Kuhaj u loncu ili u "slow cookeru”.
Mozes kupiti vec pripremljeno.



lece, krumpira, juhe
od mrkve

(koristi omiljene mahunarke, zZitarice i povrce)
Bez namirnica zivotinjskog podrijetla i bez
dodanih biljnih ulja.



Juha od povrca

(rajcica, luk, kukuruz, mrkva, jecam itd.)
Skuhaj veliki lonac i jedi cijeli tjedan s
kruhom, pecenim krumpirom, i drugom

prikladnom skrobnom hranom.



Krumplira

(kuhanih, pecenih, kuhanih na pari itd.)
Nikada przenih na ulju ili masti!



pire krumpira

(raznih vrsta, na pr.: idaho, russet, yukon gold itd.)
Jedi ga za dorucak, rucak i/ili veceru.
Krumpir nam daje kompletnu hranu:
bjelancevine, amino kiseline, kalcij,
zeljezo, vlakna, vitamin C itd.



slatkinh krumpira

(pecenih, pirea, kuhanih itd.)
Ako zatreba mozes bez problema zivjeti
hraneci se samo slatkim krumpirom dok ne
dodes do druge hrane.



kruha

(od cjelovitog zrna psenice, razi itd.)
Postoje dobri razlozi zasto je kruh poznat
kao "osnovna hrana za zivot" Ne koristi
maslac itd.



fjestenine

(od psenice, heljde, smede rize itd.)
Smatraj tu hranu "hranom utjehe”.
Bez dodanog maslinovog ulja ili mesa.



lazanje

(od cjelovite psenice, povrca i sosa od rajcice itd.)
Pripremi ih sa svojim omiljenim sosom i zacinima.
Bez ulja, sira ili mesa.



Pizza

(od cjelovite psenice, povrca, sa sosom od rajcice itd.)
Pripremi ih sa svojim omiljenim sosom i zacinima.
Bez ulja, sira ili mesa.



smede rize

5 (i ostalih cjelovitih zitarica)
Cak i bijela riza je bolja za tebe od hrane
zivotinskog podrijetla i biljnih ulja.



Jela od rize | povrca

Ponekad mozes naci samo bijelu rizu i
druge rafinirane proizvode od zita.
Naravno, cjelovito zrno je bolje.



sushija (susi) od povrca

Bijela riza i bijela tjestenina su daleko bolji za
tebe nego hrana zivotinskog podrijetla i biljna
ulja. Pogledaj bilijune vitkih i zdravih Azijaca.



graha, rize, | kukuruza

Jedi jednostavne obroke od skrobne hrane i dodaj tome
neko zeleno povrce i voce radi vitamina Ai C.



salata na bazi zitarica

(bulgur, jecam, proso, kuskus,
quinoa, farro, kukuruz, riza itd.)
To su traditionalne hrane Srednjeg istoka.
Bez biljnih ulja, naravno.



burgera od cjelovitog
Zrna 1 graha

(Ne burgere od soje)
Garniraj sa salatom, rajcicama, senfom,
keCapom, kiselim krastavcima itd.



sendvica s kruhom od cjelovitog zrna i
namazom od povrca (graha)

(Bez laznog mesa ili sireva na bazi soje)



VOCa

Pojedi nekoliko komada voca na dan - otprilike 1 do 4.
Voce sadrzi pretezno jednostavne secere koji ti pruzaju
samo kratkorocno zadovoljenje apetita pa ces ostati gladan.

Voce doprinosi raznolikosti obroka baziranog na skrobu ali te
nece zasititi. Ono sto Ce te zasititi jest skrob!



bez-skrobnog povrca

Jedi ponesto na dan. Ali ako se tvoja prehrana
sastoji samo od zelenog, zutog, crvenog i
narandzastog bez-skrobnog povrca biti ces gladan
cijelo vrijeme. Ta hrana dodaje raznolikost i neke
koncentrirane hranljive tvari obroku baziranom na

skrobnoj hrani ali te nece zasititi.



tofu I drugom prirodnom sojom

Ti prozvodi su puni masnoce. Tofu, miso, sojino
mlijeko itd. su dobri kao zacin. Ne kao glavno jelo.

Zapamti - nikakvo lazno meso ni sirevi.



orasastim plodovima i
siemenkama

Puni su masnoce. Od njih cCes postati pretezak i
predebeo. Mogao bi postati “Debeli vegan.”
Koriste onima koji trebaju dobiti na tezini.



avokadom

Oni je pun masnoce. 90% kalorija u avokadu
dolazi od “dobre” ali debljajuce masnoce.
Korisno za one koji trebaju dobiti na tezini.



suhim vocem

Sadrzi mnogo kalorija iz jednostavnih secera.
Minimalno utazuje apetit.
Korisno za dobiti na teZini i za sportase koji
se bave sportovima izdrzljivosti.



sokovima

Sadrze mnogo kalorija iz jednostavnih
secera. Kvaliteta hrane se ne popravlja time
sto ju tisucu puta lupimo celicnom ostricom.
Takoder vrijedi i za zelene sokove od povrca.



solju, secerom | zacinima.

Vecina ljudi moze koristiti te zacine.
Ako imas neke sumnje pitaj strucnog
savjetnika iz zdravstvene skrbi.



Nemoj uzimati suplemente
(dodatke hrani)

Vitamini, minerali i druge biljne hranljive tvari
su bitne za zdravlje, ali trebas ih dobiti u
njihovom prirodnom obliku. lzolirane
koncentrirane hranljive tvari kakve se nalaze u
pilulama povecavaju tvoj rizik od smrti, srcane
bolesti i raka

Jedina iznimka je vitamin B12.



Rizik od bolesti zbog manjka B12 je
veoma mala (1 na milijun) i treba vise od 3
godine da se razvije.

Da bi izbjegao cak i taj mali rizik uzimaj taj
suplement. Potrebno je manje nego 5
mikrograma (mcg) dnevno.

Ali, najmanje doze u prodaji su 500 mcg.
Srecom nema nuspojava od viska. Jednom na
tjedan je prikladno.



Neke lake vjezbe

(Setnje, plivanje, vozenje bicikla itd.)
Nemoj se ozlijediti s previse napornim aktivnostima.

Nesto sunca je bitho

(radi vitamina D i drugih koristi)
Ali ne previse.



Samo jos jedna misao

Ako vec ne zato da bi spasio
sebe i svoju obitelj, onda bar
zbog spasa planeta Zemlje?

Stocna industrija proizvodi vise od
pola svjetske emisije plinova koji vode
globalnom zatopljenju.

Meso, perad, jaja, mljekarski
proizvodi i proizvodnja ribe su
glavni neregulirani zagadivaci
okolisa.

Srecom, to mozZzemo zaustaviti preko
noci. Recimo “Ne” trovanju hranom!

Umjesto toga, jedimo grah kruh
kukuruz, tjesteninu, krumpir, slatki
krumpir, rizu itd!



John i Mary McDougall

Kad mijenjas nacin prehrane i/ili lijekove posjeti strucno
osposobljenog zdravstvenog radnika koji je upoznat s
utjecajem prehrane na zdravlje.

Prijevod: Teodora Pecarina

Zasticeno autorskim pravom © 2014 John A. McDougall, M.D. Sva prava pridrzana.
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