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Ishrana 80 10 10

»Onima koji zele da stvore ravnotezu u svojim zivotima i dostignu i odrze nivo zdravlja
koji zasluzuju, toplo preporucujem ovu knjigu.”

— Kimberli Mek (Kimberly Mac),

»The Naked Vegan®,

Voditelj radio-programa i specijalista za pripremanje sirove hrane

»Kada se drzim programa 80/10/10 od dr Grema, puna sam energije i vitalnosti. Mogu
da zivim punim plu¢ima i uzivam u svakom trenutku. Dodatni bonus je taj §to pocnem
da gubim nezeljenu tezinu i ose¢cam se zdravom. Imam sve §to mi treba kada mogu jesti
jagoda i lubenica koliko god Zelim.“

— Rejcel Dzonson (Rachel Johnson),
autorka knjige ,Wake Up Running!*

»Drzim se ishrane i nacina zivota 80/10/10 dr Grema ve¢ sedam godina i to je najbolja

stvar koju sam ikada uradio. Njegov program mi je omogucio da prepravim svoje navike

u ishrani tako da funkcioniSem najbolje $to mogu. Za mene, koristi ovog nacina Zivota

ukljucuju mnogo energije, nestanak svih oboljenja, prestanak depresije, vise strpljenja,
postovanje zivota i jo§ mnogo toga.“

— Geri Orlando (Gary Orlando), autor

elektronske knjige ,, Beyond Raw*

»Ishrana 80/10/10, kako je dr Grem objasnjava i zastupa u svojoj knjizi, po mom mislje-
nju je najveci preokret ostvaren na polju ishrane. Citajte je, prostudirajte je i primenjujte
je kao da vam zZivot zavisi od toga - jer stvarno zavisi.“
— Frederik Patnod (Frederic Patenaude),
autor ,,The Raw Secrets*

»Naoruzan podacima iz poslednjih nau¢nih istrazivanja, dr Grem ubedljivo ukazuje da su
ljudi u osnovi frugivori i da bi svi mi trebalo da Zivimo na ishrani zasnovanoj na vocu.
Ishrana 80/10/10 je hrabar, detaljno istrazen rad. U polju koje je puno prevaranata i sarla-
tana, ova nova knjiga postavlja dr Grema kao neosporan glas autoriteta i mudrosti.”
— Rin Beri (Rynn Berry), autor knjige
»Food for the Gods: Vegetarianism and the World’s Religions*
i istoricar-savetnik Vegetarijanskog drustva Severne Amerike
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Zastitni znak

Od kako sam diplomirao na koledzu za hiropraktiku 1983, sproveo sam
poprilican broj istrazivanja i aktivno drzao predavanja na temu zdravlja,
ishrane i sporta desetini hiljada ljudi u Sjedinjenim Drzavama i svetu. Sustina
mog zivotnog rada sazeta je u srodnim frazama 80/10/10 i 80/10/10rv, i
njihovim odgovaraju¢im skrac¢enicama 811i811rv. Dok je 80/10/10 prvobitno
oznacavao odnos hranljivih sastojaka, oni koji su pratili moj rad znaju da je
ovaj termin postao nesto mnogo vise. Tokom decenija, tezio sam da u okviru
termina 80/10/10 dodam i znacenja: dovoljno spavanja, vezbanje, pozitivan
pogled na Zivot, kao i mnoge druge faktore koji vode ka zdravlju. Kao rezultat,
ja formalno polazem pravo na termine 80/10/10, 80/10/10rv, 811 i 811rv
kako bih odrzao visoke standarde koje ovi termini predstavljaju za javnost, ali
i da zastitim vezu izmedu ovih termina i mene i mog rada u o¢ima javnosti.
Nadam se da ce svi na polju zdravlja/ishrane postovati ove termine, koristi¢i ih
samo uz licencu ili dozvolu ili, ako nema specifi¢ne dozvole, sa odgovaraju¢im
priznanjem i referencom u skladu sa zakonom i pravilima.

Ogradivanje

Informacije koje se nalaze u ,Ishrana 80/10/10” su samo za vasu generalnu
upotrebu. Nisu predvidene kao zamena za bilo koji tretman koji bi vas lekar
mogao da vam prepise. Dr Daglas Grem ne daje medicinske savete, niti zalazi
u medicinsku praksu. Ni pod kakvim uslovima dr Grem ne preporucuje neki
odredeni tretman za pojedinacne osobe i uvek savetuje da se posavetujete sa svo-
jim lekarom ili kvalifikovanim zdravstvenim radnikom pre nego $to zapocnete

sa nekim tretmanom ili bilo kakvim izmenama u ishrani ili uzimanju lekova.
Dr Daglas Grem, DC



Posveta

Sa najvec¢im postovanjem,
posvec¢ujem ovu knjigu mom prijatelju i mentoru,
pokojnom T. K. Fraju (T.C.Fry.)

Kada sam drzao govor na pomenu za Terija, obe¢ao sam da ce secanje na
njega nastaviti da zivi. Moj Zivot, kao i ova knjiga, su zaveti mog obecanja.
Neka njegov rad nastavi da utice pozitivno na ljude sve dok zdrav nacin zivota
ne postane normalan i prirodan deo Zivota svake osobe.

Priznanja

Zelim da izrazim svoju zahvalnost mnogim ljudima koji su omoguili
ostvarenje ove knjige. Toliko ljudi je igralo vaznu ulogu u stvaranju ove knjige
da je nemoguce nabrojati ih sve.

Prvo, posebno zahvaljujem slede¢im ljudima, od kojih je svako radio sa
mnom i pomogao mi da izrazim svoje misli o temama obradenim u ovoj
knjizi: Geil Dejvis (Gail Davis), Dejv Klain (Dave Klein), Ken Lajl (Ken Lyle),
Lori Masters (Laurie Masters), Tim Trejder (Tim Trader), Lori Kliford (Laurie
Clifford), Robert Sniadak (Robert Sniadach), Brus Breizis (Bruce Brazis),
Dejvid Rodenbuher (David Rodenbucher), Ketrin Galipo (Catherine Galipeau)
i Dzon Pier (John Pierre).

Pomo¢ je stizala u mnogim oblicima, od informacija do uredivanja, od
istrazivanja do odgovora. Neki od vas pruzili su mi neophodni glas razuma
koji mi je trebao, drugi su postavili pitanja koja su donela jasno¢u nekim
aspektima jednog ili drugog projekta. Neki ljudi su pruzili pomoc¢ jednostavno
tako $to su podelili sa mnom detalje svojih programa, ukljucujuci i probleme i
reenja koja su otkrili tokom svog rada. Voleo bih da svi znate koliko je zaista
bio vazan vas uticaj.

Za doprinose iza scene, moje posebne pohvale idu Denisi Nelson (Dennis
Nelson), Dejvidu Tejloru (David Taylor), Dzastinu Leliji (Justin Lelia), Dzosu
Stajnhozeru (Josh Steinhauser), Tomu Kusvi (Tom Cushwa), Gidionu (Gideon)
i Dzeki Graf (Jackie Graft), Nensi Parlet (Nancy Parlette), Todu Ivnu (Todd
Ewen), dr Debri Vud (Dr. Deborah Wood), Carliju Mortu (Charlie Mort),



