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Od pamtivijeka su ljudi poznavali moénu iscjeljujucu snagu posta, no u mo-
dernom smo vremenu zaboravili tu potpuno prirodnu i Zivotno vaznu praksu.
Zbog komercijalnih interesa velikih industrija nametnuta nam je neprirodna,
preradena hrana koja je uz pogresne savjete “strucnjaka” da jedemo 5-6 ili vise
puta dnevno, dovela do propadanja ljudskog zdravlja.

Sre¢om, zadnijih je godina ponovo otkriveno i znanstveno potvrdeno
drevno znanje o nuznosti izmjene kvalitetnog hranjenja i odmora kroz post.

Ova je knjiga izvrstan vodi¢ kako bismo informirano i bez straha uveli
owvu vrlo jednostavnu i besplatnu iscjeljujucu praksu u svoj Zivot, te tako pre-
uzeli odgovornost za svoje zdravlje u vlastite ruke.

Sve Sto nam treba je u nama samima.

—  Anita Supe, nutricionistkinja i autorica knjige Istine i laZi o hrani
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Predgovor

Sto kada bih vam rekao da postoji potpuno besplatan, prirodan i
uc¢inkovit nacin da budete savrsenog zdravlja, usporite starenje,
budete puni energije, da vam mozak funkcionira besprijekorno,
da odrzavate idealnu tjelesnu tezinu a da ne brojite kalorije, va-
zete hranu ili se zauvijek odreknete svega sto volite jesti te da se
osjecate i izgledate bolje nego ikada? Mislili biste da se salim ili
da u neCemu mora biti “kvaka”, zar ne?

Ali vjerujte mi, bez imalo pretjerivanja, upravo citate knji-
gu koja ¢e vam PROMIJENITI ZIVOT! I jako sam uzbuden $to
¢u vam otkriti sve ove informacije i pokazati za to je vase tijelo i
um zaista sposobno te kako se dobro mozete osjecati i izgledati
365 dana u godini uz minimalan trud.

Kada sam 2017. godine napisao svoju prvu knjigu, Prehra-
na za koju smo stvoreni, u njoj sam postu posvetio ¢itavo poglav-
lje te ukratko objasnio nacine njegova provodenja i njegove do-
brobiti. Znao sam da ¢e u pocetku dosta ljudi biti skepti¢no i
imati prirodan otpor prema provodenju posta, jer kao i sve osta-
lo $to je dobro za nase tjelesno i mentalno stanje (samoca, hla-
dan tu$, meditacija), i post zahtijeva izlazak iz zone ugode.

Zato sam pricekao da produ dvije godine, da se ljudima
malo slegnu informacije te da znanstvena istrazivanja potvrde
ono §to ja znam ve¢ dugi niz godina, $to sam na sebi i svojim
klijentima bezbroj puta isprobao, a to je da je post nesto najbolje
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$to nasem tijelu i umu mozemo dati. Usput receno, ovu knjigu
piSem provodeci dnevni post od 16-18 sati §to znaci da svu svoju
hranu pojedem u periodu od 6-8 sati s tim da nekoliko puta mje-
se¢no ubacim 24-satni post.

Znam da ste skepti¢ni (i ja sam bio) te da naprosto ne mo-
zete vjerovati da je rjeSenje vase borbe s viskom kilograma i za
ve¢inu vasih zdravstvenih problema tako jednostavno. I sigurno
se pitate kako se do sada jo$ niste upoznali sa svim dobrobitima
posta.

Naravno, odgovor je vrlo jednostavan — materijalni svijet u
kojem Zivimo, u kojem se sve vrti oko novca. Jer ako jedete malo
hrane, zdravi ste, sretni i puni energije, onda se na vama ne mo-
ze ne$to puno zaraditi, pri tome prvenstveno mislim na pre-
hrambenu i farmaceutsku industriju, industriju dodataka pre-
hrani te fitness industriju opcenito.

I to je najveci razlog zasto se o postu, do unatrag nekoliko
godina, tako malo pricalo unato¢ ¢injenici da ljudi poste tisucama
godina, da svaka religija na neki nacin promovira post te da je to
nacin na koji smo evoluirali i razvili se u danasnju vrstu ljudi.

Faze obilja i faze posta, to je oduvijek bio nac¢in hranjenja
svih starih naroda i civilizacija. Tek smo u zadnjih nekoliko de-
setlje¢a potpuno preokrenuli taj prirodni proces i danas imamo
samo faze obilja — hrana nam je dostupna 24 sata dnevno, 7 dana
u tjednu, 365 dana u godini.

Rezultate tog preokreta jasno vidimo - debljina, pretilost,
dijabetes, problemi s crijevima i autoimune bolesti prisutne su vise
nego ikada, a karcinomi su postali sve ¢es¢i i danas gotovo svaka
tre¢a osoba ima $ansu da oboli od te, vrlo ¢esto, kobne bolesti.

Zaista je krajnje vrijeme da preuzmete kontrolu nad svojim
zdravljem, a ova knjiga e biti prvi i najveci korak na tom putu!
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