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Uvod

Jennifer Peterson je lije¢nica. Veoma cijeni svoje zanimanje, $to
nije neobi¢no jer je vidjela ono najbolje $to medicina moze pruziti, a
ljajuci svoj posao. No vec je dugo frustrira Sto, ¢ini joj se, ima ljudi
kojima ni ona ni ijedan drugi lije¢nik ne mogu pomoci.

Ne zabrinjava je ograni¢enost medicine, nego komunikacija
izmedu lije¢nika i pacijenata. ,U ispitivanju javnog misljenja u
cijeloj Americi manje od petine ispitanika izjavilo je da bi zatrazilo
lije¢nicku pomo¢ ako bi se razboljelo ili osjecalo bol”, zabrinuto kaze
dr. Peterson. ,U isto vrijeme devetero ih od desetero tvrdi da je
njihov lije¢nik izvrstan. Zamislimo se malo nad time! Dakle, gotovo
se svi slazu da im je lije¢nik izvrstan, a s druge ga strane treba pod
svaku cijenu izbjegavati.” Istodobno, nastavlja dr. Peterson, ankete
provedene medu lije¢nicima otkrivaju veoma rasireno uvjerenje da
se mnogi pacijenti boje medicinskih postupaka. Ne razumiju da
tako mogu uvelike pobolj3ati svoje zdravlje — i kratkoro¢no i dugo-
ro¢no, za cijeli Zivot.

Dr. Peterson je i predobro upoznata sa stru¢nim radovima u
kojima se opisuju slucajevi ljudi koji su godinama trpjeli zdravstvene
tegobe, a jednoga su dana iznenada, zbog prometne nezgode ili dru-
goga nepredvidljivog dogadaja, zavriili kod lije¢nika. Tada su gotovo
protiv svoje volje podvrgnuti i terapiji za bolest od koje su godinama
bolovali — koju su, dakle, ve¢ godinama mogli lijeciti. Posljedice odgo-
de lijecenja Cesto su tragicne.
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Kad bi dr. Peterson morala dati najvazniji savjet — ne samo svojim
pacijentima nego svim ljudima — porucila bi im ncka se ne ustrucavaju
skrbiti za svoje zdravlje i neka ga ne zanemaruju; rekla bi im da za nj ne
moraju ¢initi nista vise nego za zadovoljenje osnovnih Zivotnih potre-
ba. ,Ne cuvati zdravlje bilo da je rije¢ o svakodnevnim navikama bilo o
bolesti od koje patite — nema smisla i nece vam donijeti nikakvo dobro
ni danas, ni sutra, nikada. Kad ste gladni, jedete, ali i prije nego Sto
ogladnite, planirate kako ¢ete nabaviti hranu. Sa zdravljem bi trebalo
biti isto tako: kad ste bolesni, idete k lije¢niku. No i prije nego sto se
razbolite, trebali biste planirati kako da ostancte zdravi.”

Dr. Peterson misli da medicina i informacije o zdravlju trebaju
imati jasnu ulogu u Zivotu svih ljudi. ,Lije¢nik vam moZe pomoci kad
se razbolite; i prirodno je da nam tada dodete. No informacije o zdrav-
lju mogu vam pomagati cijeli zivot. Znajuéi ih, moZete promijeniti
nadin Zivota: mozete razborito postupati, pristupati stvarima racional-
no, razradivati strategije, postici za sebe najbolje Sto se moze.”

Dakako, nema te knjige koja bi mogla nadomijestiti lijecnika.
Posavjetujte se s lije¢nikom o svojoj bolesti, o promjenama svoga
zdravstvenog stanja, o onome Cega se bojite. Ali da biste si olaksali
svakodnevni 7ivot, Citajte i o medicinskim istrazivanjima. Tako se
mozete rijesiti nekih sasvim obicnih, ali Stetnih navika i ste¢i druge,
takoder sasvim obic¢ne, ali korisne.” Knjiga o zdravstvenim pitanjima,
kaze dr. Peterson, ,treba ljudima pruziti samo osnovne — ali iskoristi-
ve — informacije. Mnogi ¢e postupiti prema njima pa ¢e biti zdraviji,
ziviet ¢e dulje i bolje.”

Savjeti dr. Peterson vodili su me u istrazivanju gradiva za ovu
knjigu, dok sam se probijao kroz studije o navikama, postupcima i
pristupima koji utjecu na zdravlje. Svaka od stotinu jednostavnih
tajni zdravih ljudi zbroj je zakljucaka lije¢nika i znanstvenika. Svaka
je tajna temeljno znanstveno otkrice, primjer primjene nacela i naj-
vazniji lijecnicki saviet o toj temi. Svrha je knjige pomoci vam da
ispitate vlastite navike i pristupe kako biste mogli pozitivno utjecati
na svoje zdravlje.
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Planirajte, ne djelujte stihijski

Kad gradite kucu, o svakoj fazi trebate promisliti prije pocetka
gradnje. Inace bi vam se moglo dogoditi da najprije ugradite vrata
pa zatim otkrijete da hladnjak ne moze proci kroz njih. Slicno
tomu, i plan za pobolj$anje zdravlja treba osmisliti kao ¢jelinu, a ne
riesavati stvari kako dolaze, ne planirajuci. Izgledi da cete se drzati
svojeg plana za poboljsanje zdravlja — dakle, da cete se pravilno
hraniti, redovito vjezbati, prestati pusiti — bit ¢e ve¢i usredotocite li
se na ukupno zdravlje nego ako se posvetite samo jednom zadatku.
Drugim rije¢ima, razmisljajte o tome §to mozete napraviti za pobolj-
Sanje zdravlja i koliko su ti postupci uskladeni jedan s drugim. Tako
¢e svaki pridonositi ostvarenju svega drugog $to ste zamislili.

Prije est godina Lee je $epao i sluzio se Stapom. Sedamdesetogodis-
njak iz okolice Chicaga danas nekoliko puta na tjedan dva sata provo-
di u teretani. ,Nazvao bih to promjenom nacina zivota”, kaze.

.Neko¢ sam bio u slaboj formi. Bio sam predebeo, s otprilike
dvadeset i pet kilograma viska, otecenih koljena; mucio me artritis”,
prisjeca se. No bilo mu je dosta jedno Zivotno razdoblje prozivieti, kao
§to sim kaze, kao starac.

.Citao sam dosta stru¢nih ¢lanaka i knjiga o prehrani i nacinima
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na koje se moZe usporiti starenje”, nastavlja Lee. Promijenio je nacin
prehrane i poceo viezbati. ,Mnogo se toga promijenilo nabolje: bolje
spavam, imam viSe snage. Prestale su zelu¢ane smetnje, nestali bolo-
vi. Osjecam se kao da mi je 40 godina”, zakljucuje.

Svoje odusevljenje zdravim nacinom Zivota Zelio je podijeliti s
drugima, stoga danas drzi predavanja o prehrani i vjezbanju razlici-
tim drustvenim skupinama i daje savjete o zdravom Zivotu na svojoj
internetskoj stranici.

Jedna od njegovih najvecih obozavateljica jest Kristina, 40 godina
mlada od njega. , Slugala sam njegovo izlaganje, snazno me se dojmio.
Upitao me jesam li spremna promijeniti svoj Zivot — odgovorila sam
mu potvrdno”, pripovijeda Kristina. Odonda je uistinu promijenila
svoje navike i osjeca se bolje nego ikad prije. ,Da mi je netko rekao
da ¢e mi sedamdesetogodisnji umirovljenik promijeniti Zivot, ne bih
vjerovala. No sada znam da je to moguce.”

Dana-Farberov Centar za istraZivanje drustvenih skupina proucavao
Jje radne sredine u kojima poslodavac posloprimcima nudi jedinstven pro-
gram koji se sastoji od nekoliko potprograma — ocuvanje zdravlja, zastita
i odvikavanje od pusenja — i usporedio il sa sredinama u kojima se nude
isti programi, ali odvojeno jedan od drugoga. Nakon dvije godine istraZi-
vaci su ustanovili da je dvaput vise zaposlenika prestalo pusiti i nastavilo
se zdravo hraniti ondje gdje se nudio cjelovit program zdravog Zivota nego
u sredinama u kojima su ti programi bili odvojeni.
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Ne Yudite za savr$enim tijelom — to

ne postoji

?clja za zdravijim nainom Zivota sama je po sebi dobra i moze
covieku pomoéi na mnogo nacina. No ocekivanje savrsena rezultata
— savrsena tijela — niti je dobro niti pomaze. Trazeci savrien ishod, pri-
premamo put do neuspjeha. U stvarnosti savrienstvo ne postoji jer kad
god nesto poboljsamo, naci ¢emo nesto drugo $to bismo mogli promije-
niti. Zelite zdravo, funkcionalno tijelo, a ne savrieno, za pokazivanje.

Glumica i bivia televizijska voditeljica razgovornih emisija Rosie
O'Donnell bori se s prekomjernom tezinom otkako zna za sebe. Odlucila
je osnovati zdravstveni klub da bi pretile ljude potaknula na promjenu
navika i tjelovjezbu. O svojoj potrazi za trenericom kaze: ,Nisam htjela
barbiku koja stalno ponavlja: Vi to mozete, vi to mozete.” Tko je god
bude vidio, reci ¢e u sebi: ‘Ja tako nikad necu izgledati — pa zasto bih se
onda mucila?” Ljudi zbog toga odustanu i prije negoli pocnu.”

Zato je za glavnu trenericu u svojem klubu odabrala Judy Molnar,
visoku metar 85 i teSku 90 kilograma. .Kad sam upoznala Judy”, prica
Rosie, ,pomislila sam: ‘Evo nekoga tko izgleda kao ja, kao prosjecna
osoba.”” Judyna poruka ,ako mogu ja, moze svatko”, dobro je odje-
knula kod Rosie.
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Nekoliko godina prije toga Judy je pocela hodati radi zdravlja.
U to je vrijeme imala 140 kilograma. ,Prvi put u zivotu”, prisjeca
se, ,nije bila rije¢ o dijeti, o smanjivanju tijela na odredenu veli¢inu
— nego o mom zdravlju.” S vremenom se svakodnevno hodanje pre-
tvorilo u svakodnevno tréanje. Tako je, dok joj gubitak tezine nije bio
u sredistu pozornosti, pocela mriavjeti — , krafnu po krafnu”. Nakon
eodinu dana izgubila je 50 kilograma.

Na utrci koju je organizirao Zdravstveni klub Rosie O'Donnell
upoznala je mnogo njegovih ¢lanova. ,Rekli su mi da sam ih nadah-
nula”, rekla je, ,no mogu re¢i da su i oni nadahnuli mene.”

Prema istraZivanju Ministarstva zdravstva i socijalne skrbi SAD-a,
vise od 98 posto sudionika ankete navelo je sto bi Zeljelo promijeniti na
svom tijelu. Najvise ih je spomenulo tezinu.
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Ne pomisljajte na najgore

Kad se ne osjecamo dobro, lako pomisljamo na najgore. ,,Znamo”
da ¢e nam lije¢nik reci kako nam je stanje lose i da je lijecenje koje
¢e nam propisati tesko. Takvo preuvelicavanje opasnosti ne samo da
izaziva tjeskobu nego nas, $to je jos opasnije, odvraca od odlaska k
lije¢niku. Ne dajte se uvudi u tu igru nagadanja, ne¢e vam donijeti
nista dobro. Priznajte da ne znate $to vam je i nastojte dobiti najbolji
odgovor od lije¢nika.

Zbog ¢ega toliki ljudi kojima je potrebna medicinska pomo¢ izbje-
cavaju otici k lije¢niku? , To nam je svima veliko pitanje”, kaze dr. Ed
Hayer iz Juzne Karoline.

. 'Lije¢nik kaze..." — te rije¢i imaju veliku tezinu za pacijenta”,
objasnjava dr. Hayer. ,Mnogi misle da im lije¢nik nikad ne moze reci
nista dobro. Njegovi su odgovori teski i bolni za pacijente. Doznaju li
svoju sudbinu, za njih ¢e to biti nepodnosljiv teret.”

Kad je rije¢ o specijalnosti dr. Hayera, srcanim bolestima, takav
pristup moze biti koban. ,,MoZemo uciniti neusporedivo vise ako nam
osoba sa sr¢anim tegobama Sto prije dode u ruke. Strah je jedan od
najvecih razloga zbog kojih nam bolesnici dolaze prekasno. Upravo
strah od lose dijagnoze moze uistinu pogorSati dijagnozu. Naime,
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da se pacijent toliko ne boji i da prije dode k lijecniku, ishod bi bio
bolji.”

Dr. Hayer primjecuje da je mnogo lakse raditi s pacijentima koji
su vec lije¢eni od sréanih bolesti. ., Ljudi se boje nepoznatoga. Na neki
se nacin lakse nose s lijecenjem i oporavkom ako su ve¢ bili podvr-
gnuti medicinskim postupcima.”

Stoga onima koji se boje zatraziti medicinsku pomo¢ savjetuje da
pokusaju shvatiti vrijednost informacija o vlastitoj bolesti. ,Nitko
vas nece prisiliti na lije¢enje. Mozete slobodno otici, potraziti drugo
misljenje. No mi smo tu da vam pomognemo.” Kad napokon odlu-
¢ite otiéi k lije¢niku, ,znajte da je odluka uvijek samo vasa. Zapisite
si pitanja na koja Zelite dobiti odgovor. Pobunite se ako vam se Cini
da se sve odvija prebrzo ili ako vam nesto nije jasno. Pitajte postoji
li drukéiji nacin lije¢enja. Otidite na pregled i k drugom lijecniku.
Ali na bilo koji na¢in dodite do potrebnih informacija, to vam moze
spasiti zivot.”

U istraZivanju provedenom medu pacijentima koji pate od bolova u
ledima, strucnjaci sa Sveucilista u Michiganu ustanovili su da ljudi deset
puta Cesée misle da im treba operacija nego sto to doista jest slucaj.



4 .
Zdrava hrana neka vam bude na

dohvat ruke

Ljudi jedu ono §to imaju. Iznenadili biste se koliko se manje lose,
tzv. brze hrane pojede kad je tesko doci do nje. Ne kupujete li takvu
hranu redovito, koliko ¢ete ¢esto bas toliko ¢eznuti za ¢ipsom da Cete
oti¢i do trgovine kako biste ga kupili? Ako je lako do¢i do zdrave
hrane, takoder je mnogo vjerojatnije da cete, kad pozelite Stogod
prigristi, uzeti komad voca. Strateski planirajte izbor hrane kad niste
gladni, tako ¢ete jesti mnogo zdravije.

Gloria zna koliko su vazne prehrambene navike. Kao lije¢nica
savjetuje pacijentima Sto bi trebali jesti, no sama ima problema s pre-
hranom i bori se s prekomjernom tezinom.

.U mojoj su obitelji sve Zene bile krupne. Zato sam morala biti i ja
— to mi je sudbina”, kaze. Odbacuje drasti¢ne dijete, ali zna koliko je
za zdravlje vazno zdravo se hraniti, pa nastoji to provoditi u djelo.

Glorijina je kuca puna voca; ima ga u svako doba za njezino
cetvero djece. Ondje nema nezdrave hrane. Svaki se dan jede obrok
pripremljen kod kuce da bi ih manje privlacile velike porcije nezdrave
hrane, kakve nude restorani brze prehrane.
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,Bih li radije imala 60 kilograma? Da, svakako”, priznaje. ,No
moramo poceti mijenjati nacin gledanja na stvari. Moramo se prestati
okrivljavati, sramiti, zabrinjavati — i usredotociti se na zdravlje. A
kako to u¢initi? Tako $to ¢e nam na dohvat ruke biti potrebna hrana,
a daleko od nas nepotrebna.”

Istrazivaci sa Sveucilista Sjeverne Karoline utvrdili su da svaka novo-
otvorena trgovina ZiveZnim namirnicama 32 posto povecava vjerojatnost
da e ljudi u toj cetvrti jesti dnevau preporucenu kolicinu voca i povréa,
jednostavno zato sto je dobra i zdrava hrana koju si svatko moZe priustiti
na dohvat ruke.
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Polako s vitaminima

Ako su vitamini zdravi, onda viSe vitamina znadi vige zdravlja, je li
tako? E, nije, ne ide to bas tako. U nekim je slucajevima preporucena
kolicina vitamina maksimum koji ljudsko tijelo moze preraditi, a u
nekima koli¢ina veca od preporu¢ene moze biti §tetna. Tijelu treba
dati potrebne koli¢ine vitamina i minerala, no treba se oduprijeti Zelji
za osmisljavanjem vlastite supervitaminske strategije.

~Uzimanje prevelikih koli¢ina esencijalnih vitamina ili minera-
la moze biti isto toliko Stetno kao neuzimanje tih tvari”, kaze dr.
Beverly McCabe-Sellers, profesorica dijetetike i nutricionistike na
Medicinskom fakultetu Sveuéilista u Arkansasu. Ona isti¢e vaznost
nedavnog upozorenja Medicinskog instituta Nacionalne akademije
znanosti SAD-a koji ve¢ desetlje¢ima izdaje smjernice o potrebnim
koli¢cinama esencijalnih hranjivih tvari. U najnovijem nizu izvjestaja
o ljudskoj potrebi za pojedinim vitaminima i mineralima Institut je
postavio gornje granice, najvecu koli¢inu pojedine hranjive tvari koju
se smije uzimati bez Stetnih posljedica, medu ostalim za vitamin A,
bakar, Zeljezo, mangan i cink”, objasnjava dr. McCabe-Sellers.

Naglasava kako je vazno da tu preporuku shvate i prihvate Siroki
slojevi potrosaca, jer vidjela je i previse slucajeva u kojima su ljudi
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uzeli megadozu vitaminskih pripravaka — pet ili ¢ak 10 puta vise od
preporucene kolicine.

_lako muskarcima treba 900 mikrograma vitamina A na dan, a
7enama 700, neki pripravei sadrze i do 7500 mikrograma u pojedi-
na¢noj dozi. To je dvostruko vise od razine u izvjes¢u Nacionalne
akademije znanosti oznacene kao opasno predoziranje. | korisnih se
tvari katkad moze uzeti previse”, zakljucuje profesorica.

Lijecnici iz Dana-Farberova Instituta za rak iz Bostona otkrili su da
liudi koji prekorace dnevnu preporucenu koli¢inu vitamina i minerala
mogu pogorsati ucinke raka i smanjiti ucinkovitost uobicajene terapije.
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Sve §to radite, utjede na zdravlje

Zdravlje nije lutrija; bolesti nas ne pogadaju nasumce. Neke su
zdravstvene tegobe posve izvan naseg utjecaja, ali nase odluke i pona-
sanje ipak mogu utjecati na razvoj mnogih bolesti.

U Kareninoj obitelji bilo je doista mnogo bolesti. Oba roditelja
umrla su joj od raka. Dok su patili u posljednjoj fazi bolesti, i ona se
mucila zajedno s njima.

Procitala je sve do Cega je dosla ne bi li im nekako pomogla.
.Pokusavala sam pomodi, ali ¢udo se nije dogodilo. No shvatila sam
da svatko moze saim uvelike smanijiti vjerojatnost obolijevanja od teske
bolesti kao $to je rak. Osjecam da svojim pokojnim roditeljima dugu-
jem nastojanje da zivim zdravim Zivotom.”

Zdravo jesti i redovito vjezbati Karen su postale vazne stvari u
zivotu. ,Ne samo $to je Covjek zbog toga zdraviji nego se i bolje osje-
¢a”, kaze. , A to je najvaznije.”

Karen se prihvatila trcanja, planinarenja i kondicijskog trenira-
nja. Zbog zanimanja za te aktivnosti u zreloj je dobi ¢ak promijenila
karijeru — postala je fiziologinja za tjelovjezbu, osoba koja poucava
pristupe vjezbanju.

Njezin posao danas ne ukljucuje samo poucavanje ljudi kako
vjezbanjem sprijeciti pojavu bolesti nego i pokretanje programa tje-
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lovjezbe za oboljele od raka, jer istraZivanja pokazuju da vjezbanje
bolesnicima povecava izglede za oporavak.

Danas Karen vise ne moze zamisliti drukgiji Zivot. ,Ako samo
sjedim kod kuce, osjecam se lose.”

Rak je opasnost broj jedan za opée zdravije. Vecina ljudi misli da ga je
nemoguce ili gotovo nemoguce sprijeciti. No istrazivaci iz Klinike Mayo
otkrili su da se cak 50 posto slucajeva obolijevanja od raka moZe povezati
s onime $to su bolesnici sami odabrali kao $to su, primjerice, sjedilacki
nacin Zivota, prehrmm prezasic‘emt masnocamd, predugn i nezasticeno
izlaganje suncu te pusenje duhana.
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Dajte si vremena

Prosjecni covjek osjeca da mu dan nema dovoljno sati. Tréimo od
jedne stvari do druge, i tako sve dok dan ne zavrii. No jedna je od
najjednostavnijih stvari odvojiti nekoliko trenutaka u danu za sebe.
Provesti neko vrijeme sim, u tidini, to nije luksuz nego vazan dio
ukupnog funkcioniranja. Dajte si vremena sjesti, promisliti, osjecati
— i to svaki dan.

Kad mu je receno da zatvori oéi i snazno zatrese tijelom tako da
mu ruke slobodno kruze kao da su od gume, Kevin se poceo pitati je
li se bas trebao prijaviti na taj tecaj.

»On to ozbiljno...?" pitao se njujorski vatrogasac na pocetku tecaja
meditacije, joge i alternativnog lije¢enja dr. Jima Gordona. Svrha je
bila pomoci vatrogascima da se §to lakse nose sa stresom nakon tero-
ristickog napada 11. rujna 2001.

Tetaj se odvijao nedugo nakon zavrietka devetomjesecnog ¢iséenja
ljudskih ostataka iz rusevina Svjetskoga trgovackog centra. Danas
Kevin meditira i ,trese se” gotovo svakodnevno.

. To uistinu pomaze, opusta”, tvrdi Kevin, koji danas pomaze dr.
Gordonu u uvodenju redovitog programa za njujorske vatrogasce.

Dr. Gordon, kojeg je predsjednik Clinton imenovao na ¢elo
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David Niven

Povijerenstva Bijele kuce za dopunsku i alternativhu medicinu, orga-
nizirao je sli¢ne tecajeve da bi pomogao prezivielima iz ratova u Bosni
i Hercegovini i na Kosovu. Utemeljitelj je Centra za medicinu duha
i tijela u Washingtonu te je odlucio program prilagoditi vatrogasci-
ma.

No kako natjerati vatrogasca da se na strunjaci rastegne u polozaj
joge, meditira uz tihu glazbu, uci ravnomjerno disatiz Onima koji
se s time susretnu prvi put, sve se to, kaze dr. Gordon, vec¢inom ¢ini
smijesnim i luckastim.

_Kazem im: ‘Prakticni ste ljudi. Pokusajte pa cete vidjeti pomaze
li"", objagnjava dr. Gordon. ,Oni si pak misle: ‘Dobro, doktore, nikad
nisam ¢uo za takvo $to, ali ako moze pomodi, zasto ne?”

Kevin Zeli ukljuciti $to vise kolega u program dr. Gordona.
Objasnjava da je to samoterapija koja bi se trebala svidjeti veoma
samostalnim ljudima kakvi su vatrogasci. , Rijec je o nckoliko osnov-
nih stvari koje ¢ovick moze udiniti za sebe.”

IstraZivanje provedeno na Sveucilistu u Wisconsinu pokazalo je da je
kod ljudi koji redovito meditiraju visa razina protutijela koja pomaZu u
borbi protiv bolesti.
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8.
Obustavite rat protiv bakterija

Imamo antibakterijske sapune, antibakterijska sredstva za ¢isc¢enje,
cak i antibakterijske kuhinjske radne povrsine. Na zalost, rat protiv
bakterija ima dvije vazne — i $tetne — popratne pojave. Ogranicavajudi
izlozenost bakterijama, sprjecavamo izgradnju svojeg obrambenog
sustava, sustava za samozastitu. Zbog toga bi u buducnosti posljedice
bakterijskih bolesti mogle biti mnogo ozbiljnije nego $to su danas.
Nadalje, stalno ih napadajudi razli¢itim proizvodima, vecinu bak-
terija ubijemo, ali tako pridonosimo i prezivljavanju najotpornijih.
Preostale bakterije postaju otporne na nase mjere, pa na kraju postaju
jace nego 5to bi bile da ih nismo pokusavali unistititi. Naravno, treba
prati ruke i biti oprezan sa sirovom hranom, ali nema razloga stalno
se prati i Cistiti svoj dom antibakterijskim sredstvima.

Cistoca je pola zdravlja — tako su nas udili jos u djetinjstvu. No
moze li se biti toliko ¢ist da to vise nije dobro? Takvo si je pitanje
postavio Stuart Levy, geneticar sa Sveucilista Tuft.

Sve to ribanje novim antibakterijskim sapunima i deterdZenti-
ma moZze oslabiti na§ obrambeni sustav, upozorava dr. Levy. Tako,
naime, ubijamo korisne klice i pomaZemo razvoju mutanata — super-
bakterija.
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