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nZaradi zauZite hrane se pocutimo sijajno ali obupno, smo
Zivahni ali zaspani, brez bolecin ali pa nas vse boli.«

Ukrotite svoje hormone

S prehrano so povezane Stevilne tezave, zaradi katerih se pocutimo
slabo, lahko pa tudi resno zbolimo: prekomerna teza, neplodnost,
menstrualni kréi, diabetes, tezave s $citnico, mozoljavost, vrocinski
oblivi... Hrana namre¢ vpliva na hormone, ti pa na nase zdravje in
pocutje. Neal D. Barnard, dr. med., avtor, ki je zaslovel z uspe$nico
Resite se zasvojenosti s hrano in s Programom za ozdravitev sladkorne bolezni, v
novem priro¢niku za samopomo¢ razkriva povezavo med prehranskimi
navadami oz. izborom hrane in telesnimi ter dusevnimi tegobami.
Priro¢nik je razdeljen na tri poglavja. Prvo poglavje govori o ravnovesju
spolnih  hormonov, drugo poglavje o hormonih, presnovi in
razpolozenju, tretje pa nudi konkretne jedilnike in recepte za dobro
pocutje. Avtor svetuje glede prehrane pri spodbujanju plodnosti,
blazenju predmenstrualnega sindroma, odpravljanju menstrualnih kréev,
zdravljenju sindroma policisti¢nega jaj¢nika, lajsanja menopavze, pa tudi
zoperstavljanja raku. S prehrano odvraca tezave z motnjami erekcije,
blazi nihanja razpolozenja in stres, svetuje glede zdravja $citnice in
diabetesa... Priroc¢nik zdruzuje nova znanstvena dognanja o hrani,
hormonih in zdravju. Avtor jih razloZi bralcu prijazno in trditve
podkrepi s konkretnimi primeri izboljSanja zdravja pacientov iz svoje
(ameriske) prakse. V uvodniku spodbudno zatrdi, da s spremembami
prehrane lahko dosezemo zmanjsanje koli¢ine zdravil, ki jih zahteva
zdravljenje tegobe, ki nas mudi, in morda celo ozdravitev, vendar hkrati
svetuje, da nase zdravljenje do izboljSanja ostane pod kontrolo
zdravnika. Rdeca nit knjige je opozorilo, kako pomembna je vkemijsko
cista, ekolosko pridelana hrana. Vredno premislekal
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