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3 Iz pera Dr Jit Aggarwala
Dragi Prakticari,
Zelio bih pogeti tako $to éu vam svima zazeljeti vrlo svetu i sretnu Novu Godinu!

Odbrojavanije je pocelo i ostalo je svega jo$ nekoilko dana prije poCetka prve Medunarodne Sai
vibrioni¢ke konferencije u Puttaparthiju... Kako uzbudljivo! Pripreme su u punom jeku, a mi imamo
nekoliko volontera koji rade no¢ i dan kako bi se sve na veliki dan — u nedjelju 26. sije¢nja odvijalo
glatko.

Zelim uvjeriti sve prakti¢are koji su se registrirali za konferenciju da ¢e smje$taj u ashramu biti
obezbijeden svima koji ga budu zatraZili. Swami je bio milostiv i obecéali su nam smjestaj u North 7 (N7).
Sve vas molim da se osobno registrirate u N7 od 9h ujutro pa nadalje 25. sije¢nja kako biste dobili svoje
znacke i fascikle. To je jako vazno jer Ce pristup konferenciji imati samo oni sa znackama.

Mjesto odrzavanja Konferencije bit ¢e Peda Venkama Raju Kalyana Mandapam (Swamijev stari
Mandir). Uistinu smo blagoslovljeni $to smo dobili ovu svetu dvoranu za odrzavanje konferencije. Veliki
je blagoslov $to ¢emo biti u prilici boraviti tamo cijeli dan, od 8h do 18h. Sai Vibrioni¢ka izlozba bit ¢e
otvorena za delegate 26., a za javnost 27. sije€nja, u istom prostoru. Detalje ¢ete dobiti prilikom
registracije. Primjerak knjige o protokolu konferencije bit ¢e dostupan nakon konferencije.

Siguran sam da ¢e mnogi od vas imati pitanja. Molimo vas da ih dostavite napismeno na bloku za
pisanje kojeg Cete dobiti zajedno s fasciklom. Na sva pitanja bit ¢e odgovoreno tijekom konferencije ili
sljedeéeg dana (ovisno o vremenu koje nam bude na raspolaganju). Na sva pitanja na koja ne budemo u
mogucnosti odgovoriti za vrijeme konferencije, odgovorit ¢emo u narednim brojevima glasnika.

Svim delegatima bit ¢e posluzen doru€ak na prvom katu Juznoindijske kantine. Rucak i ¢aj ¢e se sluziti u
prostorijama odrzavanja konferencije. Nakon zavrSetka koferencije uvece 26. januara, svim delegatima
bit ¢e posluzena sve€ana vecera.

Swami je uvijek naglasavao vaznost discipline i siguran sam da ¢e se svi u€esnici ponasati onako kako
dolikuje idealnim Sai poklonicima. Moramo Swamija uciniti sretnim tako Sto ¢éemo se drzati discipline na
razini Prashanti Mandira. Svi prakti¢ari moraju se pridrzavat koda oblacenja — bijele hlace i bluza za
muskarce, i umjereno odijevanje za zene, s odgovarajucom duzinom, onako kako se nosi u Mandiru.

Znamo da je Swami bio uz nas svaki korak od samog zacetka do realizacije ideje odrzavanja
Medunarodne konferencije. Swami mozZda nece biti fiziCki prisutan, ali ¢e taj dan sigurno biti s nama
kako bi sve prisutne obasuo Svojom ljubavlju. Nadamo se da ¢e poslije svega svi obnoviti svoju energiju
tako da mogu otici kuéi i lijeciti vibrionickim putem s novom energijom i radoScu.

Znamo isto tako da da ¢e svi oni koji ne budu u prilici fizi€ki prisustvovati konferenciji, duhom biti s nama.
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Jos§ jednom, Zelim vam prekrasnu, Saijem ispunjenu 2014!

S ljubavlju u sluzenju Saiju
Jit Aggarwal
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o3 Slucajevi S Kombo-Preparatima
1. Mokrenje u krevetu 92765...India

Prakti¢arku su zamolili da poSalje vibrice djevoj€ici od 12 godina koja je patila od dugogodis$nje enureze.
Kako Zivi daleko, nije bila u prilici do¢i na redoviti Vibrokamp koji se odrzava jednom mjesecno. PoStom
je dobila sljedece:

CC12.2 Child tonic + CC13.3 Incontinence...TDS

U roku od mjesec dana, problem se rapidno povukao, na ogromno olakdanje zabrinute majke i
posramljene djevojCice.
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2. Plikovi na grliéu maternice 11389--India

DjevojcCica, 13 godina, tjiedan dana je patila od malenih bijelih gnojnih mjehura na grlicu maternice, koji
su jako svrbjeli i boljeli. 3. kolovoza 2013, dobila je sljedece:
CC8.5 Vagina & Cervix...6TD da uzima 3 dana i TDS dva dana.

U roku od 4 dana stari mjehuriéi su se povukli, ali su se u isto vrijeme pojavili novi. Sad je dobila sljede¢u
kombinaciju:

CC8.5 Vagina & Cervix + CC21.7 Fungus + CC21.11 Wounds & Abrasions...6TD da uzima 5 dana
uporedo s istom kombinacijom pripravljenom u kokosovom ulju kojim je trebala mazati inficirano
podrucje. Nakon ovog tretmana bila je potpuno izlije¢ena.

R e e |
3. Nervozno i dijete ovisno o majci 905%---UK

Pacijent je bio sedmogodisnji dje€ak koji se po€eo drzati majke, nije htio pustiti njenu ruku na vratima
Skole i gdje god se nalazio traZio je njenu prisutnost. Jeo je konstantno a zatim osje¢ao mucninu prije
nego Sto bi krenuo u Skolu. Takoder je patio od iritacije u predjelu anusa. Prakticar mu je dao:

NM35 Worms + SR424 Chicory nacinjeno u vodi...5ml| TDS.

Promjena se desila u roku od dva dana kad je djeCak rekao maijci da ‘moZze i¢i’ dok su stajali na vratima
Skole a zatim sretan odjurio u uc€ionicu. Od tada je stekao mnogo prijatelja u skoli, dobio na kilazi i
postao samopouzdan i sretan.
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4. Infekcija vanjskog uha i zadrzavanje vode u nozi %2711---Malaysia

Gospoda, 64, tri mjeseca patila je od curenja tekucine neprijatnog mirisa iz usiju. Takoder je 10 dana
patila od crvenih i ote€enih nogu. Lije¢nik joj je ve¢ bio prepisao antibiotike za infekciju uha kao i tablete
za problem zadrzavanja vode. 13. lipnja 2011 dobila je sljedeci lijek:

#1. NM16 Drawing + NM26 Penmycin + NM36 War + OM10 Ear + BR19 Ear...TDS

18. lipnja gospoda je izvijestila svog lijeénika opée prakse da ¢e prestati uzimati antibiotike zbog toga Sto
se od njih osjeca gore i da ¢e od sad uzimati samo vibrioniCke pilule jer joj od njih nije slabo. Medutim,
lije€nik ju je ipak uputio otorinolaringologu 20. lipnja. Prilikom sljedece posjete vibroprakti¢aru 18. lipnja,
dobila je sljedece:

#2. NM36 War + OM10 Ear + BR19 Ear...OD da uzima dok ne zavrsi boc€icu.

Dana 20. lipnja kad joj je specijalista pregledao usi, nije nasao ni traga gnoju. Rekao je da usi izgledaju
normalno i zdravo osim voska koji se povukao. Na sljede¢em sastanku s vibropraktiCarom 22. lipnja,
pacijentkinja je izvijestila da su joj noge, koje su prethodno bile crvene i oteCene, sada bolje ali da

sumnja da je to u nekoj vezi s njenom cirkulacijom. Dobila je sljedeée da uzima uporedo s #2:
#3. NM32 Vein-Piles + BR18 Circulation + SM15 Circulation + + SR539 Vein...TDS

Za vrijeme sljedeceg susreta, 12. kolovoza, pacijentkinja je izvijestila da se potpuno oporavila od
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infekcije vanjskog uha. U usima viSe nije bilo gnoja, a smrad se povukao. Takoder je izvijestila o
poboljSanju u vezi zadrzavanja vode u nogama. 12. kolovoza 2011, dobila je sljedece:
#4. BR18 Circulation + SM6 Stress + SR503 Ligament + SR510 Muscle...TDS

#5. CC12.1 Adult tonic... TDS

U ozujku 2012, pacijentkinja je izvijestila 0 100%-nom oporavku u nogama, kao i da osje¢a viSe energije
nakon uzimanja posljednje dvije kombinacije.
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5. Ujedi $korpiona 92765--India

Ovaj praktiCar kaze da kad god tretiraju pacijente na mjese¢nim vibrokampovima, mnogi dodu s ujedom
Skorpiona i osjecaju trenutaéno olak3anje nakon $to dobiju CC21.4 Stings & Bites. A jedne prilike, kad
prakti¢ar nije imao sa sobom kutiju 108CC, nedavno u jednom udaljenom mjestu, sli¢ne je rezultate
postigao sa SR353 Ledum.
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o3 Savjeti Za Zdravlje

Vibrionika donosi informacije i ¢lanke o zdravlju samo u informativne svrhe; ponudene informacije ne
vrijede kao savjet lijeCnika.Savjetujte pacijentima da u vezi sa specificnim medicinskim problemom posjete
svog lijecnika.

Vitamin D: Dobrobit i prevencija bolesti

. = )g@ S5 .u-e. Vitamin D je hranjiva supstanca koju nalazimo u nekim
2 \.§ S namirnicama a koja je od sustinske vaznosti za zdravlje.
:"/5@ Odr?ava j_aéinu kostiju ta_kc_) Sto pqmgi_e tij_el_u da__apsorbira'
@ - kalcijum (jednu od temeljnih gradivnih jedinica tijela) kako iz
y )".', hrane tako i iz suplemenata. Uporedo s kalcijem, vitamin D
— -‘:‘? pomaze prevenciji osteoporoze kod starijih osoba.
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‘o - Vitamin D pomaze tijelu i na brojne druge nacine. Misiéi ga
““

trebaju za kretanje, Zivci ga trebaju za preno$enje poruka
VI TAM I N izmedu mozga i svih drugih dijelova tijela, a imuni sustav ga
treba kako bi se borio s napadima bakterija i virusa.
Vitamin D i sunéeva svjetlost

VaSe tijelo moze naciniti vliastiti vitamin D dok ga izlazete sun&evoj svjetlosti. Vitamin D jedinstven je
medu vitamina zbog toga $to ga tijelo pretvara u hormon, koji se ponekad naziva “aktivirani vitamin D” ili
“kalcitrol.”

Dobivanje dovoljne koli¢ine vitamina D ne ovisi ohrani koju jedete. Kako histe dobili dovoljno vitamina D,
morate redovito izlagati kozu sunéevoj svjetlosti i uzimati suplemente. To dobivanje prave koli¢ine Cini
ponesto slozenijim u odnosu na druge vitamine i minerale.

Ipak, koliko god sunce bilo vazno za sintezu vitamina D, takoder je razborito ograni€iti izlaganje koze
suncevoj svjetlosti kako biste smanijili rizik od raka koze. Kad ste vani na suncu duze od nekoliko minuta,
nosite zastitnu odjecu i stavite kremu za sunce sa SPF (zastitnim faktorom) od 8 ili vie. Solarij takoder
pomaze sintezi vitamna D, ali isto tako predstavlja i sli¢an rizik za dobivanje raka.

Zasto nam je potreban vitamin D?

e Apsorpcija i metabolizam kalcija i fosfora, koji imaju razli€ite funkcije, naro€ito u odrzavanju zdravlja
kostiju.

e Regulira imuni sustav.

e Pomaze imuni sustav — vitamin D moZe biti vazan nacin za naoruZavanje imunog sustava protiv
poremecaja kao $to je obi¢na prehlada, izvjeStavaju znanstvenici sa Univerziteta u Koloradu, Denver
School of Medicine, Massachusetts General Hospital i Children's Hospital Boston.

e MS rizik — vitamin D moZe smanijiti rizik od dobijanja multiple skleroze. Multipla skleroza je mnogo
manje rasprostranjena u predjelima koji se priblizavaju tropskim podrudjima s mnogo sunceve
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svjetlosti, prema Dennis Bourdette, predsjednici Odjela za neurologiju i direktorici Centra za MS i
neuroimunologiju na Oregon Health and Science University, SAD.

Odrzavanje kognitivnih funkcija — vitamin D moze imati kljuénu ulogu u pomaganiju funkcije mozga u
poznijem dobu, prema studiji koja je obuhvatila 3000 europskih muskaraca u dobi izmedu 40 i 79
godina.

Zdrava tjelesna masa - vitamin D vjerojatno igra vaznu ulogu u odrzanju zdrave tjelesne mase,
prema istrazivanju Medicinskog koledza u Georgiji, SAD.

Simptomi astme i njihova ucestalost — vitamin D smanjuje jacinu i u€estalost simptoma astme, kao i
izglednost hospitalizacije, otkrili su istrazivaci sa Harvard Medical School nakon $to su posmatrali
616 djece iz Costa Rice.

Reumatoidni artritis — pokazalo se da smanjuje rizik od razvijanja reumatoidnog artritisa kod Zena.

Stiti od posljedica zradenja — jedan oblik vitamina D mogao bi biti jedan od temeljnih mehanizama
naseqg tijela za zastitu od niskih razina zracenja, tvrde stru¢njaci za radiologiju sa New York City
Department of Health and Mental Hygiene.

Vitamin D i rizik od raka — razliCite studije pokazuju da ljudi s adekvatnom razinom vitamina D
posjeduju znacajno nizi rizik od dobijanja raka, u usporedbi s onima s niskom razinom. Pronadeno je
da nedostatak vitamina D prevladava kod ljudi oboljelih od raka neovisno o nutricijskom statusu, u
istraZivanju koje su proveli Cancer Treatment Centers of America.

Oporavak od tuberkuloze — visoke doze vitamina D mogu pomoéi ljudima da se brze oporave od
tuberkuloze, izvjeStavaju istrazivaci u Casopisu Proceeding of the National Academy of Sciences
(PNAS), u rujnu 2012.

Rizik od sr€anog napada — istrazivanje objavljeno u rujnu 2012 sugerira da bi niske razine vitamna D
mogle povecéati rizik od sréanog napada i prerane smrti.

Osam vaznih ¢injenica o vitaminu D

1.

Vitamin D proizvodi vasa kozZa kao odgovor na izlaganje ultraljubi¢astom zracenju prirodne sunceve
svjetlosti.

Iscjeljujuce zrake prirodnog suncevog zracenja (koje generiraju vitamin D u va3oj koZi) ne mogu
prodrijeti kroz staklo. Tako da ne proizvodite vitamin D dok sjedite u kolima ili u kuéi.

Gotovo je nemogucée na osnovu prehrane dobiti dovoljnu koli€inu vitamina D. Izlaganje suncu je
jedini pouzdan nacin za proizvodnju vitamina D u vasem tijelu.

Osoba bi morala piti deset velikih ¢aSa mlijeka obogacenog vitaminom D kako bi svaki dan
obezbijedila samo minimalnu koli¢inu vitamina D u prehrani.

Sto Zivite dalje od ekvatora, to vam je potrebno duZe izlaganje suncu kako biste proizveli vitamin D.

Dovoljna koli¢ina vitamina D je od sustinske vaznosti za apsorpciju kalcija u crijevima. Bez dovoljne
koli¢ine vitamina D, tijelo ne moze apsorbirati kalcijum, Sto suplemente kalcija €ini prakticno
beskorisnim.

Kroni¢ni nedostatak vitamina D ne mozZe se obrnuti preko noéi: potrebni su mjeseci uzimanja
suplemenata vitamina D i izlaganja suncu kako bi se nervni sustav i kosti ponovo izgradili.

Cak i slabe zastitne kreme (SPF=8) do 95% sprjeavaju sposobnost tijela da proizvodi vitamin D. To
je ono kako proizvodi za zastitu od sunca zapravo izazivaju bolest — stvaranjem kriti€nog nedostatka
vitamina u tijelu. Nemoguce putem izlaganja suncu je stvoriti previSe vitamina D: vaSe tijelo Ce se
samoregulirati i generirati samo ono $to je potrebno.

Vitamin D se u vasem tijelu “aktivira” od strane bubrega i jetre prije nego $to se moze iskoristiti. Stoga
bolest bubrega ili jetre moze uveliko ostetiti sposobnost tijela da pokrene protok vitamina D.

Bolesti i odsustvo vitamina D

Osteoporozu obi¢no uzrokuje nedostatak vitamina D, $to jako sprje€ava apsorpciju kalcijuma.

Dovoljna koli¢ina vitamina D prevenira rak prostate, rak dojke, rak jajnika, depresiju, rak debelog
crijeva i shizofreniju.
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Rabhitis je naziv za bolest propadanja kostiju koju izaziva nedostatak vitamina D.

Nedostatak vitamina D moze pogorSati dijabetes Il te smanijiti proizvodnju inzulina u pankreasu.

Pretilost smanjuje iskoristivost vitamina D u tijelu, $to znaci da pretile osobe trebaju dvaput vecu
koli€inu vitamina D.

Vitamin D se Sirom svijeta koristi za lije€enje psorijaze.

Manjak vitamina D nalazimo kod shizofrenije.

Sezonski poremecaj raspoloZenja izazvan je disbalansom melatonina kojeg inicira odsustvo
izlaganja suncevoj svjetlosti.

Kroni¢ni nedostatak vitamina D ¢esto se pogresno dijagnosticira kao fibromijalgija zbog izrazito
sli€nih simptoma: misi¢na slabost, bolovi.

Rizik da obolite od ozbiljnih bolesti kao $to su dijabetes i rak smanjuje se 50% do 80% jednostavnim,
razumnim izlaganjem prirodnoj sunevoj svjetlosti 2-3 puta tjedno.

Dojencad koja primaju dodatak vitamina D (2000 jedinica dnevno) imaju 80% manje Sanse za
obolijevanje od dijabetesa tipa | u narednih 20 godina.

Prehranai vitamin D

Crange Juice, fortified with Vitamin D 125 mi (1/2 cup) 50
Milk — 3.3%. 2%. 1%. skim, chocolate 250 mi {1 cup) 103-105
Almond or oat beverage, fortified
i1

with Vitamin D AL cUgl) 0
Rice or soy beverage, fortified with
Vitamin D 250 mi {1 cup) 88
Yogurt {plain, fruit bottom), fortified

1
with Vitamin D 59 1/% cup) 2l
Fish - Scckeye/red, raw, cocked or 75 g (2 % o2) 530.699
canned
Herring, Atlantic. ccoked 75 g (2 %2 oz) 594
Sardines, Pacific, canned 759 (2 ¥ 02) 144
Egg. yolk, cooked 2 large 52-64
Margarine S ml {1 tsp) 25

Skupine pod rizikom nedostatka vitamina D
Dojencad koja se hrani majc¢inim mlijekom

Maj€ino mlijeko ne moze u potpunosti nadomjestiti potrebe za vitaminom D. Sadrzaj vitamina D u
majcinom mlijeku direktno je povezan sa stanjem vitamina D u njenom organizmu, tako da majke koje
uzimaju visoke doze vitamina D mogu imati odgovarajuce visoku razinu ovog nutrijenta u svom mlijeku.

Starije osobe

Starije osobe imaju povecan rizik razvijanja nedostatka vitamina D djelomice stoga Sto, dok stare, koza
vise ne moze sintetizirati vitamin D jednako ucinkovito kao prije. Skloniji su tome da viSe vremena
provode u kuci, i mozda ne uzimaju dovoljno vitamina D u ishrani.

Ljudi s ograni€enim izlaganjem suncu

Osobe koje su vezane za dom, Zene koje pokrivaju glavu iz vjerskih razloga, i ljudi sa zanimanjima koja
ograniCavaju izlozenost suncu vrlo vjerojatno nece dobiti adekvatnu koli€ina vitamina D iz sunCeve
svjetlosti.

Ljudi s tamnom kozom

Veéa koli€ina melanina u epidermalnom sloju za posljedicu ima tamniju kozu i smanjuje sposobnost
koZe da od sunceve svjetlosti proizvodi vitamin D. Razli€iti izvjestaji konzistentno pokazuju niZu razinu
seruma 25(OH)D kod osoba koje se identificiraju kao crne u odnosu na one koje identificiraju kao bijele.
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Ljudima s tamnom koZom mozda treba 20 — 30 puta viSe izlaganja suncu u odnosu na ljude bijele koze
kako bi generirali istu koli€inu vitamina D.

Ljudi s upalnom bolesti crijeva i drugih poremecaja koji sprjecavaju apsorpciju masti

Kako je vitamin D rastvorljiv u mastima, njegova apsorpcija ovisi 0 sposobnosti Zeluca da apsorbira
masnoce iz prehrane. Osobe koje imaju smanjenu sposobnost apsorpcije masnoce iz hrane mogu
trebati dodatak vitamina D.

Pretile osobe ili osobe koje su obavile operaciju zeluéanog bajpasa

Indeks tjelesne mase 230 povezan je s niskom razinom seruma 25(OH)D u usporedbi s osobama s
normalnom tezinom; ljudi s prekomjernom tezinom u usporedbi s osobama normalne tezine mogu trebati
vecu koli€inu vitamina D kako bi postigli 25(OH)D razinu.

Testiranje vitamina D

Testiranje krvi kako biste izmijerili koli€¢inu vitamina D u krvi jedini je nacin da provjerite dobivate li
dovoljno vitamina D. Test koji trebate obaviti zove se 25(0OH)D.

Izvori:

http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-QuickFacts/
http://www.medicalnewstoday.com/articles/161618.php
http://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/what-is-vitamin-d/
http://www.naturalnews.com/003069 vitamin D _deficiency.html
http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/
http://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/testing-for-vitamin-d/

e oo e s e e e e o s o s e s e e e o e o e o o
Jedan luk dnevno, moze vas sacuvati od bolesti (dio 1, od 3)

Kako sobom nosi brojne dobrobiti i jako je rasprostranjen u kuhinjama Sirom svijeta, nemoguce
je u jednom broju pokriti sve prednosti luka u odnosu na zdravlje. Stoga ¢éemo ovu temu podijeliti
na tri dijela. Drugi i trec¢i dio objavit éemo u narednim
brojevima.

Jedan luk dnevno mogao bi vas saCuvati od bolesti. Crveni luk je,
ba$ poput ¢ednjaka, ¢lan Allium obitelji. Obje vrste sadrze visok
postotak sumpornih jedinjenja koja proizvode njihov oStar ukus i
pozitivan ucinak na zdravlje. lako nas Sathya Sai Baba poti¢e da
jedemo satviénu hranu, On kazZe da luk, iako se opéenito smatra
rajasicnom hranom, ima svoje prednosti. U Svojim govorima, On
je hvalio ovo skromno povrce koristeéi popularnu telusku
poslovicu, “ni rodena majka (thalli) nece vam pomoci koliko jedan
luk (ull)!” On preporucuje da uzmemo jedan bijeli luk! dnevno

-~ kako bismo smanijili nakupljanje kolesterola u krvnim sudovima.
Takoder je tvrdio da luk popravlja probavu.

Luk (Allium Cepa) je izuzetno bogat spojevima koji promic¢u zdravlje. Osobito posjeduje tri obitelji
sastojaka dobre za zdravlje—fruktane, flavonoide i organosulfuri¢ne sastojke. Fruktani su molekule
ugljikohidrata koje pomaZzu odrzavanje zdravlja probavnog sustava tako sto podrzavaju korisne bakterije.
Luk je narocito bogat flavonoidom koji se naziva kvercetin, koji je mo¢an antioksidans. Organski
sumporni sastojci nastaju kad se luk sije€e i zidovi stanica pucaju. Kad se kombiniraju, ovi sastojci
predstavljaju moénu zastitu protiv brojnih bolesti kao Sto su rak, bolest srca, bolesti disajnih organa,
dijabetes i infekcije.

Luki srce
Sréani napadi

U istrazivanju objavljenom u European Journal of Nutrition, talijanski znanstvenici otkrili su da osobe Cija
ishrana obiluje lukom (jedna ili viSe glavica u tjednu) imaju 22% manje Sanse za sréanu bolest od ljudi
koji ga ne konzumiraju gotovo nikako.



http://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/what-is-vitamin-d/
http://www.naturalnews.com/003069_vitamin_D_deficiency.html
http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/

Luk podize razinu “dobrog” HDL kolesterola i smanjuje “negativni” LDL kolesterol

Sto je mu je ukus ostriji, luk je bolji. IstraZivanja pokazuju da konzumiranje luka podiZe razinu “dobrog”
HDL kolesterola. Samo pola srednje velikog jadeg ili ljuéeg svjezeg Zutog ili bijelog luka?, ili jednaku
koli¢inu njihovog soka, dnevno obi¢no je dovoljno da u prosjeku za 30% dramaticno poveca “dobri” HDL
kolesterol kod priblizno 3 od 4 pacijenta, prema dr. Victoru Gurewichu, kardiologu i profesoru medicine
na Harvard Medical School, SAD, koji svim svojim sréanim bolesnicima preporu¢a da svakodnevno
konzumiraju luk. Medutim, on tvrdi da se ovaj u€inak smanjuje proporcionalno s duzinom kuhanja. Od
preko 150 supstanci koje nalazimo u luku, znanstvenici nisu sigurni koje od njih podstic¢u “dobri” HDL, ali
su sasvim sigurni da svjezi luk ima bolje dejstvo; kuhanje smanjuje ili pak unistava sposobnost luka da
podigne razinu HDL. Cini se da je aktivni agens onaj koji luku daje njegov jak i otar ukus. Najoblji
ucinak dobiva se iz ostrijih bijelih i Zutih vrsta u odnosu na blaZe vrste, iako i blaZe vrste na razli¢ite
nacine utjeCu na zdravlje.

Istrazivanja pokazuju da konzumiranje luka moze smanijiti va$ “loSi” LDL krvni kolesterol. U jednoj studiji,
45 zdravih ljudi u New Delhiju dobivali su 3000 kalorija dnevno, 15 dana. Njihov kolesterol u krvi se s
prosje¢nog 219 popeo na 263. Ali samo jedna jusna zlica ili 10 g luka dnevno, uz jednako kalori¢an
obrok, drasti¢no je smanijila njihov kolesterol na prosje¢nu vrijednost od 237.

Luk sprjec¢ava stvaranje krvnih ugrusaka

Luk, poput aspirina, djeluje kao anti-koagulant, tj. sprieCava nastajanje opasnih krvnih ugrusaka koji
remete protok krvi u sudovima. Ugrusci sprje€avaju snabdijevanje kisikom razli¢itih dijelova tijela, kao §to
su srce ili mozak, $to dovodi do sréanih ili mozdanih udara. Dok neke supstance iz luka sprjeCavaju
krvne plo€ice (od kojih nastaju ugrusci) da se sljepljuju jedna uz drugu, druge pak rastvaraju ugruske dok
su jo$ u nastajanju. Nakon deset godina prou¢avanja, znanstvenici iz Britanije i Indije ponudili su vrlo
jake dokaze o tome da je luk izvrstan izbor za vase srce. U jednom istrazivanju, naprije su nahranili
muskarce vrlo masnim obrokom od maslaca i vrhnja, primijetivsi kako se aktivnost rastvaranja ugrusaka
znatno smanjila. Nakon toga su im ponudili jednako mastan obrok, ali ovoga puta su dodali oko 60 g
luka, sirovog, kuhanog ili przenog. Krv koju su izvukli 2 i 4 sata hakon obroka pokazala je da je luk u
potpunosti sprije€io negativno dejstvo masnocéa na stvaranje ugrudaka. Zapravo, manje od pola ¢ase
luka u potpunosti je obrnulo sposobnost masnoce da sprijeci aktivnost rastvaranja ugrusaka.

Ova istrazivanja koja pokazuju korisni u¢inak konzumiranja luka na srce mozda mogu objasniti tzv.
francuski paradoks—<¢injenicu da Francuzi vrlo malo pate od sréanih bolesti u usporedbi s koli¢inom
zasi¢enih masnoc¢a kojima njihova kuhinja obiluje. To ima smisla uzmemo li u obzir da gotovo ne postoji
francuski recept koji ne sadrzi luk. StoviSe, jedno veliko ispitivanje pokazalo je da su ljubitelji ces$njaka i
crvenog luka imali bolju krvnu sliku (kolesterol, trigliceride i HDL) od ljudi koji su izbjegavali ova dva
&lana Allium obitelji. Cak i oni koji su jeli samo $olju luka tjedno imali su niZi kolesterol i bolje
kardiovaskularno zdravlje.

Luk i krvni tlak

Kad je jedna skupina ljudi koji boluju od poviSenog krvnog tlaka 28 dana dobivala 730 mg kvercetina
dnevno, njihov tlak spao je za 2 do 7 podioka sistolickog i 2 do 5 podioka dijastoli¢kog, u usporedbi s
nikakvom promjenom u skupini koja je dobivala samo placebo.

U drugom istrazivanju, 2-3 jusne Zlice esencijalnog ulja od luka smanjile su krvni tlak kod 67% ljudi s
umjerenom hipertenzijom. Sistoli¢ki je spao u prosjeku za 25 jedinica, a dijastoli¢ki za 15.

Nakon sedam godina istrazivanja ucinka luka na zdravlje, jedna skupina znanstvenika doSla je do
zakljucka da treba uzimati 100 g (oko 2/3 $olje) dnevno kako bi se izbjegli bolest srca ili visok krvni tlak.

Luk pomaze prevenciji osteoporoze

Jedna studija pokazala je da je konzumiranje luka bilo gotovo jednako ucinkovito od uzimanja
Alendronata (Fosamax), lijeka koji se propisuje za prevenciju i lijeCenje osteoporoze (stanjivanje kosti)
kod Zena nakon menopauze. U ovom istrazivanju istrazivaci su usporedivali propadanje kosti kod
pacova induciran vadenjem jajnika koji su bili tretirani Alendronatom ili prahom od luka. Sposobnost luka
da sprije¢i propadanje kosti pribliZio se u&inku Alendronata (Fosamax). Cini se da luk jaca kosti bez
negativnih nuspojava Fosamaxa, kao $to su bolovi u kostima i zglobovima, muénina, ulceri, kiselo
podrigivanje i osipi, da spomenemo samo neke.
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Istrazivaci sa Univerziteta u Bernu, u Svicarskoj, otkrili su da jedan kemijski spoj—peptid GPCS—kojeg
nalazimo u luku sprjeCava djelovanje osteoklasta (stanica koje razaraju kost) i na taj nacin usporava
propadanje kostiju. Kad su stanice novorodenih Stakora, koji su bili izloZeni dejstvu paratiroidnog
hormona kako bi se stimuliralo propadanje kostiju, tretirane GPCS sastojkom dobivenim iz bijele vrste
crvenog luka, iz minerala kostiju, uklju€ujuci kalcijum, bio je znacajno inhibiran.

Druga istrazivanja pokazuju da konzumiranje luka poveéava masu kostiju, njihovu gustocu i zasi¢enost
mineralima. Ove optimisti¢ne studije na ljudima i Zivotinjama podcrtavaju potencijalnu dobrobit luka za
Zene u menopauzi koje gube gustocu kostiju. Jedna studija u kojoj su se analizirali podaci o prehrani 35
milijuna Zzena pokazala je da je dnevno konzumiranje luka kod pred-menopauzalnih ili post-
menopauzalnih Zena u korelaciji s znaCajnim poboljSanjem gustoc¢e kostiju, dok se neredovito
konzumiranje luka (jednom mjesec€no ili manje) nije moglo povezati s znacajnom dobrobiti za zdravlje
kostiju. To implicira da bi zene u postmenopauzalnom stadiju mogle smanijiti rizik lomljenja kuka
svakodnevnim konzumiranjem luka.

Detoksificirajte tijelo pomocu luka
Luk je bogat spojevima koji sadrze sumpor i vitamin C, a koji su jako dobri za oslobodanije tijela od teskih
metala kao §to su ziva, olovo, arsen i kadmijum.

U sljedeéem broju, pisat éemo o uc€inku luka na zastitu od raka, dijabetesa i problema s kozom.

Izvori:

http://www.saibaba.ws/teachings/foodforhealthy.htm
http://onions-usa.org/imag/site specific/uploads/phytochemical brochure.pdf
http://americanfitness.squarespace.com/onions-0712/
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.htmi
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.htmi
http://www.foods-healing-power.com/onions-for-your-heart.html
www.MedicineHunter.com

http://[n.nutrition.org/content/137/11/2405.full
http://www.foods-healing-power.com/onions-blood-pressure.html
http://curezone.org/dis/1.asp?C0=60

http://www.herballegacy.com/Peret Medicinal.html
http://wrightnewsletter.com/2005/06/13/onion-consumption-may-slow-down-bone-loss/
http://health.tipsdiscover.com/onion-strong-cancer/
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.html
http://www.foods-healing-power.com/onions-for-your-heart.html
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12126069?dopt=Abstract
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3 Kutak Za Odgovore

1. Pitanje: Kako bi se vibropraktiCari trebali postaviti prema drugim sustavima lijeCenja kao $to su
alopatija, Ayurveda, i sl.?

Odgovor: Vibroprakti€ari trebaju u potpunosti postivati sve druge sustave. Mi vjerujemo da svaki
prevladavajuéi sustav lije¢enja ima svoju ulogu. Cinjenica je da ne postoji niti jedan sustav u svijetu koji
moze rijesSiti sve zdravstvene probleme. Svaki od sustava ima svoje zasluge i ograni¢enja. Ako neki
sustav za jednu osobu funkcionira dobro, on/a bi ga trebao/la slijediti. U nekim situacijama, odredeni
sustav moze za nekog djelovati bolje od drugog, ali isto tako u drugoj situaciji moze vaziti i obratno.

Stoga dopustimo pacijentima da odaberu jedan ili viSe sustava za razliCite probleme, sukladno njihovim
potrebama i Zeljama. Vazno je da osoba ima vjere u sustav koji odabere. Nema potrebe za
sukobljavanjem oko razli¢itih sustava. Prema nacelima Vibroterapije, Bog je jedini iscjelitelj.
Vibroprakticari vjeruju da su oni samo instrument u Bozjim rukama i da na taj nacin sluze Bogu koji
boravi u svim pacijentima.

2. Pitanje: Proslo je gotovo advije godine otkad sam proSao obuku u rukovanju 108CC kutijom. Postoji li
nesto posebno $to bih trebao uciniti sada ili u buducnosti kako bih odrZzao punu potenciju kombo
vibracija?



http://www.saibaba.ws/teachings/foodforhealthy.htm
http://onions-usa.org/img/site_specific/uploads/phytochemical_brochure.pdf
http://americanfitness.squarespace.com/onions-0712/
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.html
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.html
http://www.foods-healing-power.com/onions-for-your-heart.html
http://jn.nutrition.org/content/137/11/2405.full
http://www.foods-healing-power.com/onions-blood-pressure.html
http://curezone.org/dis/1.asp?C0=60
http://www.herballegacy.com/Peret_Medicinal.html
http://wrightnewsletter.com/2005/06/13/onion-consumption-may-slow-down-bone-loss/
http://health.tipsdiscover.com/onion-strong-cancer/
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.html
http://www.foods-healing-power.com/onions-for-your-heart.html
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12126069?dopt=Abstract

Odgovor: Vrlo je preporucjivo da svoju 108CC kutiju re-energizirate svake dvije godine. Trebali biste se
obratiti svom treneru za pomoc¢ u re-energiziranju. Imajte na umu da ¢&e se, prije nego $to vam trener
pocne pomagati, od vas traZiti potvrda da ste slali redovita mjesec¢na izvjeS¢éa. Ako to nije slucaj,
apsolutno je NEOPHODNO podnijeti novo pisano obeéanje Bogu TE, ako niste to ucinili ranije, predati
najmanje Sest mjesecnih izvijes¢a kako biste se kvalificirali za ponovno punjenje 108CC kutije.
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3. Pitanje: Ne znam kako da za mjesecno izvjeSce brojim pacijente koji mi dolaze vise od jednom
mjesecno za isti ili neki drugi problem?

Odgovor: U bilo kojem mjesecu, svi pacijenti koji dodu prvi put broje se kao NOVI. Svi oni koji su vas
posjecivali i ranije broje se kao STARI pacijenti. Pacijent se broji samo jednom po mjesecu, bez obzira
na broj posjeta unutar istog.
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Prakti¢ari: Imate li pitanje za Dr. Aggarwala? PoSaljite na news@vibrionics.org
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8 Bozanske Rijeci Iscjelitelja Nad Iscjeliteljima ®

“Gdje god se nalazite, $to god cCinite, ¢inite kaocinstovanjaBoga,Cinposvecéenosti,cinkojiBogaslavi
kao onoga koji Nadahnjuje, Svjedodi i koji je Gospodar. Nemojtesvojedjelatnostidijelitinakategorije

kao Sto su ‘ovo je za mene’, a ‘ovo je za Boga’.
Love All, Serve All, Help Ever Hurt Never, Knjiga izdata za Sathya Sai Babin 80. Rodendan, 2005
e B e e ot |

“Nesebi¢no sluzenje ¢e oplemeniti ¢ovjeka i uzdi¢i njegov ugled. Ljudi trebaju njegovati osobine
kao Sto su ljubav, suosjecanje, postenje, samilost i oprastanje. Samo kada posjeduje ove
osobine, osoba ¢e biti u stanju ¢initi posveceno sluzenje. Kako bi se oslobodili duboko usadene
slabosti sebi, ljudi moraju shvatiti da im je ovo tijelo dano ne kako bi sluzili vlastitim interesima,
ve¢ kako bi sluzili drugima.”

Love All, Serve All, Help Ever Hurt Never, Knjiga izdata za Sathya Sai Babin 80. Rodendan, 2005
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8 ObavjeStenja
Predstojece radionice

% India Kasaragod in Kerala: AVP radionica u velja¢i 2014, kontaktirati Rajesh Raman na
sairam.rajesh99@gmail.com ili putem telefona na 8943-351 524 / 8129-051 524.

¢ India Puttaparthi: AVP radionica 28-30 sije¢anj 2014, kontaktirati Hem na 99sairam@vibrionics.org

% India Puttaparthi: SVP radionica 28sije¢anjlveljace2014,kontaktiratiHemna99sairam@vibrionics.org

Svim trenerima: Ako imate zakazanu radionicu, posaljite detalje na: 99sairam@vibrionics.org
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o3 Vazno: Pozor Svim Prakticarima =

Neki od slu€ajeva koje nam poSaljete su fantasti¢ni, ali Cesto ih ne mozemo podijeliti s drugima jer nam
nedostaju bitne informacije koje mozemo dobiti samo od prakti¢ara. Stoga vas MOLIMO da prilikom
slanja svoijih slu€ajeva, u izvjeS¢e ukljucite sljedece podatke:

Dob pacijenta, spol, datum pocCetka tretmana, detaljan spisak svih akutnih simptoma, detaljan spisak
svih kroni¢nih simptoma, trajanje svakog simptoma, mogucéi uzrok svakog kroni¢nog simptoma, bilo koju
drugu vrstu prethodnog/trenutnog tretmana, preparat koji ste dali i njegovo doziranje, pracenje napretka
u postotcima poredano po datumu, kona¢no stanje, bilo koju drugu relevantnu informaciju. Ove
informacije pomoci ¢e nam da vase slu€ajeve objavimo u narednim brojevima glasnika.
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<% NaSa web stranica glasi www.vibrionics.org. Da biste se logirali na Portal za praktiCare trebate va$
registracijski broj. Ako promijenite e-mail adresu, molimo vas da nas o tome blagovremeno
obavijestite na news@vibrionics.org.

<% Ovaj glasnik mozete podijeliti sa svojim pacijentima. Njihova pitanja trebaju biti upuc¢ena vama.
Zahvaljujemo vam na saradniji.

Jai Sai Ram!

Sai (Vi61’0ni/{cl. ..na putu ka usavrSavanju u medicare — besplatnoj zdravstvenoj skrbi dostupnoj svima
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