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Noben fizioloski dejavnik ali zelo pomemben trenutek ni
tako kljucen za dobrobit ¢lovestva, kot je prehrana. Kako
kar najbolje vzdrZevati telo, da bo zdravo in mo¢no, ter
kako vzpostaviti najviSjo raven ucinkovitosti, tako fi-
zicne kot psihicne, s kar najmanjSo porabo energije sta
vpraSanji, vezani na prehrano, o katerih bi moral kaj
vedeti vsak razgledan posameznik. Toda tudi strokovno
izobrazen zdravnik danes ni povsem preprican o tem, kaj
je klju€no za pravilno prehrano za razli¢ne Zivljenjske
razmere in razli¢no raven aktivnosti.

Prehranske smernice, katere bi naj zagotavljale zdravo
prehranjevanje, so (so)oblikovale naSe navade ter mo-
goni prehranski lobiji. Edino merilo kakovosti pre-
hranskih smernic je, koliko prispevajo k nasemu zdravju,
in ne kdo jih je sprejel — dobre so takrat, ko je posledica
njihove uporabe ve¢ zdravja in slabe, ¢e imamo ve¢ bo-
lezni. Vemo, da so slabe, saj imamo vsako leto ve¢ bol-
nih in letnega prirastka pri nobeni resni bolezni nismo
zmanjsali.

Jasno je, da je vzrok bolezni najpogosteje na nasem kroz-
niku. Ce se bomo enako prehranjevali, bomo brezpogoj-
no Se manj zdravi!

Najnovejsi podatki EU pravijo, da kar 86 % ljudi umre za
posledicami bolezni, ki bi jih, s spremembo prehranskih
in Zivljenjskih navad, lahko preprecili.

V knjigi McDOUGALLOV NACRT so preprosta, ne-
Stetokrat preverjena navodila, kako si zagotoviti trajno
dobro zdravje, trajno vitko linijo in celo popolnoma po-
zdraviti najresnejse bolezni.

McDOUGALLOV NACRT vas spodbuja, da se zadnete
tako prehranjevati in Ziveti, kot je kar najbolj skladno z vasimi
nameni, da bi ozdraveli in ostali zdravi. Spodbudno okolje te-
melji na ustreznih zivilih, zmerni vadbi, zadostnem sonéenju,
¢istem zraku in vodi ter drugih spremljevalnih okoli§¢inah, ki
pripomorejo k psihiénemu dobremu pocutju.



Pri¢akovana Zivljenjska doba je 85 zdravih let.

Ni res, da staranje samo po sebi prinasa bolezen, nemoc,
demenco, invalidnost.

Ustvarjeni smo, da do konca svojih dni Zivimo zdravo.
Pri nastanku, razvoju in ozdravitvi skoraj vseh kroni¢nih
bolezni ima najpomembnejso vlogo prehrana.

To najucinkovitejse sredstvo za preprecevanje bolezni in
mogoc¢no zdravilo je tukaj, je poceni, je varno.

Ce hogemo:

e biti popolnoma psihofizi¢no zdravi,
e Ziveti dolgo Zivljenje,

e biti dolgo Casa pri zdravi pameti,

ne smemo dovoliti, da nam zdaj perejo mozgane.

SKRB ZASE JE
KLJUC DO ZDRAVJA
IN SRECE!

Vas idealni nacrt
za odli¢no zdravje in
dolgo zivljenje se imenuje

McDOUGALLOV
NACRT

Knjiga ima 350 strani, vsebuje tudi ve¢ kot 100 recep-
tov, ki nam bodo pomagali do zdravega in dolgega Ziv-
ljenja.






