
 



 



 



 



 



 



 



 



 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Abdomen, ve`be, 10-11, 24 
Aborciona pilula (RU-486), 

193-94 
Acedofilus, 86, 265 
Acyclovir, 125 
Aerobik, vè be, 11, 82, 105,      
        253 
AIDS, vidi HIV, vidi SIDA 
Akupunktura, 136, 214, 239 
   menstrualni gr~evi, 77 
   za ublà avanje bola, 11, 52 
   za otoke, 222 
Aleksandar tehnika, 239 
Alergije 
   laktoza, netolerancija,      
        158-160 
   lekovi za, 116-17, 123 
   na polen, 116-17, 123 
   vidi Astma 
Alfa-karotin, 163 
Alge 
   crvena morska alga, 126 
   plavo-zelene, 38-39 
Aloe vera, 121, 131, 162, 230 
 
 

INDEX 
 
 
 
Alkohol, konzumiranje 
   crveno vino, 155, 187-88 
   i bolesti jetre, 188 
   i dodaci u ishrani, 152 
   i estrogen, 42 
   i toksi~ne materije, 114 
   i trudno}a, 213 
   lek za mamurluka, 20,   

  113-14 
Alkoholizam, 40-41 
Alprozolam, 194 
Anemija 
   nedostatak gvo`|a, 164 
   perniciozna anemija (nedosta-   
    tak vitamina B-12), 21, 172 
Anestezija, kao azotni oksid, 171  
Angelica sinesis, 140, 187 
Anksioznost, 193 
Antibiotici, 88, 146 
   preterano kori{}enje, 27 
   prirodni, 27-28 
Antidepresivi, 83, 166 
Antihistemini, 83, 116 
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Anti-inflamatorne supstance,  
      52, 56 
   gama linolinska kiselina, 
     144, 186 
   |umbir, 108-109 
   fiverfju, 144 
Antioksidanti, 30, 44, 153 
   u multivitaminima, 163 
   koktel, 14-15, 65, 177 
   za vreme hemio terapije,  
      54-55  
Antiseptik, 28 
Arnika, 35, 130, 223 
Artritis, 143, 144  
   autoimuni, 210 
   reumatoidni, 95 
Aspirin, 114 
Astma, 115, 123, 159 
Astralagus, koren, 65 
Atletske ve{tine,  
   probadaju}i bol, 226-227 
   pi}a, 221 
   steroidi, 224-225 
Atletsko stopalo, 18-19 
Azotni oksid (smeju}i gas), 
171-72 
 
Beker, Robert O., 188 
Beli luk 
   sirovi, 65, 69, 124, 169, 264 
   ulje, 231-32 
 
 

Benson, Herbert, 248 
Beri, Dijana, 183 
Beta-karotin, 29-30, 55, 163 
Biljni lekovi 
   brzina delovanja, 123 
   odlo`ena dobit, 122-23 
   preterano kori{}enje,  
       124-25 
   protiv stidnih va{i, 74 
   protiv va{ki, 169 
   za alkohol, 40 
   za anksioznost, 194 
   za astmu, 123 
   za bol u uhu, 231-32 
   za depresiju, 82-83, 123 
   za gljivi~ne infekcije,  

  18-19 
   za gr~eve, 77 
   za infekcije be{ike,  
       251-52 
   za lupus, 144 
   za modrice, 34-35,  
       130-31 
   za oporavak mi{i}a, 227 
   za podizanje nivoa  
     energije, 38-39 
   za polensku groznicu,   
       117, 123 
   za prehlade, 69-70               
   za probavne probleme,  
        246 
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   za probleme u meno-  
       pauzi, 138-40 
   za sindrom hroni~nog  
       umora, 65 
   za predmenstrualne    
       probleme, 262-63 
Be{ika, infekcije, 249-50 
Be{ika, karcinom, 110 
Boje 
   za kosu, 110-111 
   u hrani, 102-103 
Bol u le|ima, 11, 23-24 
Bol, redukcija 
   bol u le|ima, 11, 23-24 
   i terapija magnetima,  
      149-50 
   probadaju}i bol, 226-27 
   rolfing, 195 
Borovnica (Vaccinium    
     myrtillus), 174  
Borrelia burgdorferi, 145 
Bromelin, 34, 223 
Bronhijalna infekcija, 113, 159 
Brusnica i infekcija uri-  
    narnog trakta, 249-50 
Bruun, Ruth Dowling i 
Bertel, 244 
Budisti~ka psihologija, 
   i depresija, 84 
Bubrezi, oboljenje, 88, 113 
Cigarete, vidi Pu{enje 
 
 

Cink, 142 
   i kijavica, 270-71 
Ciste i dezodoransi, 80 
Clark, Larry, 201 
Coghill, Roger, 149 
Crna ribizla, 144, 186 
Crnjenje (preplanulost) 
   losioni, 233 
   solarijum, 234 
Crveno vino 
   i migrene, 156, 191 
   i sr~ana oboljenja, 190-91 
 
^aj 
        od nane (mente), 246 
   od korena |umbira, 70 
   od li{}a maline, 77 
   za predmenstrualne   
     probleme, 262-63 
^ajevac, ulje, 169 
   kao antiseptik, 28 
   pasta za zube, 110,  
      240-41 
   za gljivi~ne infekcije,    
     18-19, 265 
   za ispiranje, 86 
^ang, Jolan, 237 
^ester, Laura, 144 
^etkica za zube, 240-41 
^ir, krvarenje, 36 
^iton, Laura, 244 
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^okolada 
   i migrene, 156 
   i predmenstrualni   
     sindrom (PMS), 186 
 
Dah, sve`, 112-13 
D-alfa-tokoferol, 164 
Damijana (Turnera  
   diffusa), 140, 204 
Debelo crevo, karcinom,   
    37, 202 
Deca 
   trovanje olovom, 141-42                      
   upotreba mleka, 159 
   va{ke, 168-70 
Depresija 
   alternativno le~enje, 82-84 
   Budisti~ko gledi{te, 84 
   lekovi, 83 
   sezonski afektivni  
     poreme}aj, 259-61 
Desni, bolesti, 67, 113 
Dezodoransi i rak dojke,  
       80-81 
Dexsedrin, 166 
DGL (deglycyrrhizinated  
     licorice), 245-46 
Dijabetes 
   i hrom, 63 
   i koenzim Q, 67-68 
 
 
 

Dijareja, kod E. coli                    
   infekcije, 88 
Dijeta 
   holesterol, snì avanje, 60 
   i beta-karotin, 31 
   i bol u le|ima, 24 
   i depresija, 83 
   i endometroza, 92 
   i folna kiselina, 100-101 
   i gljivi~ne infekcije,   
       246-65 
   i hemoroidi, 120, 121 
   i hrana bez hormona,   
       13, 43 
   i hrana sa ro{tilja, 25-26 
   i kalcijum, 158, 160 
   i karotini, 215 
   i MSG, 148 
   i rak dojke, 43, 44 
   i sindrom hroni~nig  
      umora, 65 
   i stoma~nih problema,  
        246 
   i okida~i migrenskih  
      napada, 156 
   i vitamin B-12, 21 
   i {e}eri, 264 
   omega-3 masne kiseline,   
        96-97 
  protiv menstrualnih    
      gr~eva, 76 
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   selen, 203 
   za lupus, 143-44 
   Vidi Gubitak te`ine 
Diozgenin, 262 
Disanje, ve`be 
   lek za {tucanje, 128-29 
   za prestanak pu{enja,  
       214-15 
   za relaksaciju, 104-105,  
      186, 194 
Divertikulus, 36 
DL-phenylalinin (DLPA), 83 
DNK amplifikacije, 59 
Dong kvai (Angelikca  
   sinensis), 140, 186 
Dojke, karcinom, 32 
   i dezodoransi, 80 
   i mamogram, 151-52 
   i prevremeni pubertet, 12 
   i smanjenje rizika, 42-44 
Dopune 
   antioksidantni koktel,  
        14-15 
   carotini, 29-31 
   folna kiselina, 100-101 
   fluorid, 99 
   multivitamini, 163-64 
   vitamin B-kompleksa,  
    41, 65, 115, 153, 162 
   vitamin C, 45-47 
   za eliminaciju gr~eva, 77 
    
 

   za endometrozu, 93 
   za depresiju, 82-83 
   za korisnike marihuane, 153 
   za predmenstrualni    
      sindrom (PMS), 186  
   riblje ulje, 96 
Droga, kori{}enje 
   i azotni oksid, 171-72  
   i depresija, 83-84 
   i gubitak pam}enja, 104 
   i dopune u ishrani, 153 
   i trudno}a, 216 
    
D`et leg i melatonin, 154 
 
\umbir, 125, 144, 210 
   protiv zapaljenskih  
      procesa, 108-109 
   ~aj od korena |umbira, 70 
 
E.coli bakterija, 87-88, 249 
Efedra, 123   
Ehinacea 
   protiv prehlade, 70 
   protiv ujeda p~ele, 28 
Egzem, 159 
Ejakulacija, 236-37 
Elektrokardiogram (EKG), 181 
Elektroliti, 220 
Elektromagnetno zaga|enje,  
         149-50, 188-89 
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Elektroliza, sistem za         
   pre~i{}avanje vode, 256 
Elektro{ok, 84 
Endometroza, 91-93 
Energija 
   i ginseng, 39 
   i napici, 220-21 
   i plavo-zelene alge, 38-39  
   i post, 95 
   i vitamin B-12, 21 
Ergotamin, 157 
Esencijalne masne kiseline, 76 
Estratest, 204 
Estrogen  
   dopunska terapija, 140 
   i rak dojke, 42-44 
   i rano javljanje    
   menstruacije, 12, 43 
   u sojinim proizvodima,  
      43, 92, 140 
   u kontraceptivnim  
     pilulama, 32-33 
 
Fejs lifting, 183 
Fiorinal, 157 
Fiverfju (Tanacetum  
   parthenium), 144, 157,   
      210, 260 
Fluor, u vodi za pi}e, 98-99 
Folna kiselina, 100-101, 164 
Fonda, D`ejn, 139 
 
 

Gama linolinska kiselina,  
     144, 186 
Ginseng, 39, 140, 
Ginko (Ginko biloba), 239 
Glavobolje 
   i kofein, 78, 156 
   i ve{ta~ki zasla|iva~i, 16 
   migrene, 78, 115,  
      156-57, 191 
Gljivi~ne infekcije, 18 
Goru{ica, 246 
Gr~evi, stoma~ni 
   kod E. coli infekcije, 88 
   menstrualni, 76-77, 186 
   probadaju}i, 226-27 
Grejpfurt, ekstrakt   
     semena, 18                          
Grudi, vidi Dojke 
   fibrocisti~ne, 78 
   inplantati, 208-210 
G-ta~ka, 106-107 
Gvo`|e, 46 
 
Hajdu~ka trava, (Achillea   
   millefolium), 174 
Halam, Ri~ard, 239 
HDL (dobri lipo   
   proteini), 62, 191 
Hemio terapija, 49 
Hemoliti~na uremija,  
   sindrom, 88 
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Hemoroidi, 36, 120-21 
Hepatitis, 240 
Herpes, genitalni, 126-27 
Hipnoterapija, 93, 144, 205 
Hiroprakti~ari, 24 
Hirurgija 
   oporavak, 48 
   plasti~n hirurgija, 182-84 
   primena azot-oksida, 171 
   za hrkanje, 219 
Histamin, 134 
HIV 
   Kombuha ~aj, 132-33 
   preno{enje, 240 
HLA-DR2 (HLA-DQwl), 166 
Hlamidija, 54-55 
Hlorid dioksid, 112, 241 
Hodanje, 253-54 
Holesterol, nivo 
   i kofein, 79 
   i mle~na masno}a, 159 
   sni`avanje, 60-62 
Holisti~ka medicina, 136-37 
Hormoni 
   i endometroza, 92,  
   i oralni kontraceptivi, 32 
   prostaglandin F2 alfa, 76 
   u hrani `ivotinjskog     
   porekla, 12, 43 
   za vreme menopauze, 139 
   vidi Estrogen  
 
 

Hrana vidi Dijeta 
Hrana, aditivi i rani  
   pubertet, 12 
Hrana i lekovi, agencija 
   i MSG, 147 
   i prehrambene boje,  
      102-103 
   i silikonski implantati, 208 
   i RU-486, 196, 197 
Hrkanje, 218-19 
Hricak, Richard Z., 150 
Hrkanje, 218-19 
Hrom, 63 
Hrskavica ajkule, 206 
Humani papiloma virus   
   (HPV), 175-76  
Ikeda, Kikunae, 148 
Imipramin (Tofranin), 166 
Insekti 
   komarci, 161-62 
   krpelji, 145, 146 
   osice, p~ele, 27-28 
   stidne va{i, 73-75 
   va{ke, 168-69 
Insekti, kako se za{tititi,  
     161-62 
Insekticidi 
   prirodni, 74, 146, 169 
   u vo}u i povr}u, 178-79 
 
Jam, (Dioscorea), 262-63 
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Jednjak, refleksni sindrom, 246        
Jetra, oboljenja, 62, 113, 191,   
        225 
Joga, 24, 105, 239 
Johambin, 167 
 
Kafa 
   bez kofeina, 78 
   glavobolje, 78, 156 
   trudno}a, i pove}an rizik   
   od poba~aja, 216 
   stoma~ni problemi, 246 
   zamene za kafu, 79  
Kalcijum 
   izvori u hrani, 158, 160 
   i vitamin B-12, 21 
Kamen u bubregu, 46 
Kana, 111 
Karcinom 
   alternativne terapije,    
      49-50, 206-207 
   antioksidanti, 54-55 
   i boje za kosu, 110-111 
   karotidi, 29-31 
   i selen, 201-203 
   vidi specifi~ne karcinome 
Karcinom debelog creva,  
      37, 202 
Karcinom kostiju, 111 
 
 
 
 

Karcinom ko`e 
   i selen, 201 
   znaci, 211-12 
   od UV radijacije, 212,  
     228-30, 234 
Karcinom, materice, 33, 176 
Karotidi, 30 
Karotini 
   beta-, 29-31, 55, 163 
   izvori, 215 
   kombinacija, 15, 31, 163 
Karpalni tunel, sindrom,  
     51-53 
Katapleksija, 165, 16  
Kazein, 159 
Kevil, Kati, 74, 131, 227, 263 
Kijavica, lekovi 
   beli luk, 69 
   cink, 266-67 
   ehinacea, 70, 89-90, 123 
   |umbir, 70 
   pile}a supa, 56-57 
   post, 95 
   vitamin C, 69 
Ki~mena mo`dina, 101 
Kineski lekovi, 93, 121,  
     140, 144 
Kineska seksologija, 236-37 
Koenzim Q, 65, 67-68 
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Kofein 
   i predmenstrualni    
      sindrom (PMS), 186 
   vidi Kafa 
Kolitis, ~ir, 95 
Kolonoskopija, 37 
Komarci, ujed, 161-62 
Kombuha, 132-33 
Kompjuterski monitori,  
   radijacija, 189 
Kontaktna so~iva, sa ogra-   
   ni~enim rokom trajanja, 71 
Kontrola ra|anja, 32-33 
   metoda kalendarskog   
     ritma, 33 
Kopriva (Urtica dioica),   
     117, 123 
Koprivnja~a, 135-36 
Kosti, gustina i vitamin C, 47 
Ko`a    
   bakterijske infekcije, 19 
   crnjenje, 233-35 
   gljivi~ne infekcije, 18-19 
   koprivnja~a, 134-35 
   masnice, 34-35 
   suve pete, 116-17 
   za{tita od sunca, 212,  
       228-30 
Kriptosporidijum u void, 255 
Krpelji, 145, 146 
 
 
 

Krv 
   i magnetna terapija, 149 
   krvarenje iz nosa, 173-74 
   u abdomenu, 91 
   u stolici, 36-37 
Krv, analiza, 181 
Krvarenje iz nosa, 173-74 
Ksanaks, 194 
Kudzu (Pueraria), 40 
Kupka od kukuruznog  
   skroba, 135 
Kurkuma, 144, 210 
Kvarcetin, 134   
 
Lajmska bolest, 145-46 
Laktoza, netolerancija, 158, 
159 
Laneno seme, 44, 97, 144 
Lekovi, vidi Medikamenti 
Lerner, Majkl, 49, 207 
LDL (lo{i lipo proteini), 62 
Li~, Merilin, 152 
Likopein, 163 
Lindan, 168 
L-lizin, 126 
Lupus, 143-44 
Lutein, 163  
Magnetna terapija, 149-50 
Maitaki pe~urke, (Grifola             
   frondosa), 65 
Maline, listovi, ~aj, 77 
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Mamogram, 151-52, 181 
Mamurluk, lek, 114-15 
Marihuana, kori{}enje,     
   dodaci u ishrani, 153 
   i gubitak pam}enja, 104 
   i trudno}a, 216 
Masa`a, 52, 195 
Masne kiseline 
   esencijalne, 76 
   gama linolinske (GLA), 144 
   omega-3, 77, 96, 144 
Masno}e, dijetetske 
   i karcinom dojke, 42-44 
   i nivo holesterola, 60 
   u mleku, 158-50 
Medikamenti 

koji dovode do depresije, 83,  
     84 

  za anksioznost, 193-94 
  za depresiju, 83 
  za migrenu, 157 
  za narkolepsiju, 166 
  za polensku groznicu, 117 
  za stoma~ne probleme, 245 
  vidi Antibiotici; Steroidi 
Meditacija, transcendentalna   
    (TM), 247-48 
Medve|e bobice (Arctopylos  
    uvaursi), 250 
Meknin, Majkl, 266 
Melaleuca alternifolia, 28 
 
 

Melanom, 211, 212 
Melatonin, 155-56 
Memorija, gubitak, 20, 21,  
     102-103 
Menopauza  
   hormonalne promene,  
     139-40 
   medikamenti, 140 
   seksualni nagon, 139, 204 
   valunzi, 138-140 
   ve`be, 43 
Menstruacija 
   gr~evi, 76-77, 186 
   i endometroza, 92 
   predmenstrualni  
   sindrom (PMS), 16,   
     78, 185-87 
   rana, 12, 13, 43 
   vitamini B-12, tokom, 20 
Meso 
   bez hormona, 13, 43 
   E. coli zarà eno, 87, 88,  
Migrenske glavobolje, 78, 
115, 156-57 
Mikrotalasna pe}nica, 150,  
     189 
Milc, Helmut, 239 
Minerali, vidi Dopune u ishrani 
Mi{i}i 
   i bolovi u le|ima, 23 
   i tinitus, 239 
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   rastezanje, 24, 227 
   relaksacija, 239 
Mleko, 158-60 
Mleko, zamena, 159 
Modrica na oku, 34-35 
Mokrenje, bolno, 59 
Morrison, Hauard, 100 
Mo`dani udar, 109 
MSG (monosodijum   
    glutaminat), 147-48 
Mu~nina, 246 
Multivitamini, 163-64 
 
Nacionalni Institut za   
    Karcinom, 30, 152 
Nacionalni Institut za  
    Zdravlje, 46, 47            
Nana, ~aj, 246 
Nao~are za sunce, UV  
    za{tita, 229 
Narkolepsija, 165-67 
Neem, 74, 169 
Neplodnost 
   i azotni oksid, 172 
   i endometroza, 91, 92 
Nesanica i melatonin, 154 
Nesanica, poreme}aj sna,  
     165-67 
Nijacin (vitamin B-3), 61 
Noge, vidi Stopalo 
Non-Hod`kinsov limfom, 111 
 
 

Nortrup, Kristijana, 77, 86, 93 
Nutra Svit, 16 
 
Obloge 
   za masnice, 130-31 
O~i 
   kontaktna so~iva, 71-72 
   masnica na oku, 34-35 
   nao~are, 229 
O~ni kapci, plasti~na    
    hirurgija, 182-84 
Olovo, trovanje, 141-42 
Omega-3 masne kiseline,  
     77, 96, 144 
Opekotine, kako se za{tititi,  
     212, 228-30, 234 
Opsesivno-kompulsivni    
    poreme}aj (OKP), 243 
Oralni kontraceptivi, 32-33                    
Orgazam, G-mesto, 106-107 
Otoci 
   istegnu}a mi{i}a, 222-23 
   masnica na oku, 34 
Ott, John, 260 
Ovsena ka{a, 135 
 
Papanikolau test, 175-77, 181 
Parno kupatilo, 199 
Pauling, Linus, 45 
Pausinystalia johambin, 167 
Pa`nja, nedostatak, 243 
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Penis, pra`njenje, 59 
Pesticidi, vidi Insekticidi 
Pete, suve, 118-19 
Pija}a voda, vidi Voda 
Pile}a supa, kao lek, 56-57 
Pilula, 32-33 
Pilula za spavanje, 83 
Piretin, 74, 146 
Piroksin, vidi Vitamin B-6 
Placebo efekat, 20, 21, 56, 57 
Plasti~na hirurgija, 182-84 
Pliva~ko uho, 231 
Plu}a, karcinom 
   i beta karotin, 30 
   i selen, 202 
Poba~aj, i pu{enje, 216 
Polenska alergija, 116-17, 123 
Post, koristi, 94-95 
Povr}e 
   i karcinom dojke, 43 
   na ro{tilju, 26 
   ostaci pesticida, 178-79 
Predmenstrualni sindrom  
    (PMS), 16, 78, 185-87,  
        262-63 
Prehrambene boje, 102-103 
Proanticijanidi, 191 
Probavni problemi, 159, 246 
Prostaglandin F2 alfa, 76 
Prostata, karcinom, 15, 31, 202 
Proteini, 158, 159, 162, 225 
 
 

PSA (specifi~ni antigen  
    prostate) test, 181 
Pseudomonas infekcija, 71  
Psihijatrija, 192-94 
Psihoanaliza, 193 
Psihologija, 193 
P{eni~na trava, 258 
Pubertet, rani, 12-13 
Pu{enje 
   i beta karotin, 30 
   i menstrualni bolovi, 77 
   i plasti~na hirurgija,   
   komplikacije, 183 
   stoma~ni problemi, 246 
   strategija za prestanak,  
      213-15 
   za vreme trudno}e, 219-20 
 
Radijacija 
   i mamografija, 152 
   od kompjutera, 189 
   od ku}nih aparata,  
      150, 188-89 
   terapija, 49-50, 55 
   ultraljubi~asta (UV),  
      228-29, 234 
Rejter, Rasel J., 155 
Rektalni pregled, 181 
Relaksacione tehnike, 244 
   joga, 24, 105, 239    
   transcendentalna medi-    
   tacija (TM), 247-48   
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   ve`ba disanja, 105,  
      187, 194 
Remifermin, 140 
Reumatoidni artritis, 95 
Reverzibilna osmoza (RO) vode,  
   pre~i{}avanje vode, 257 
Riba, 96, 144, 156 
Riblje ulje, 77, 96 
Robinson, D`o, 155 
Rolfing, 52, 195 
Ro{tilj, hrana, bezbednost, 25 
RU-486, (pilula za abortus),  
        196-97 
 
Saks, Oliver, 244 
Sarno, D`ek, 23 
Saune, 198-200 
Sede}i stav, pravilan, 24,  
     53, 239 
Seksualno prenosive bolesti 
   herpes, 126-27  
   hlamidija, 58-59 
   humani papiloma  
     virus, 175, 176   

  i krv u stolici, 36-37 
   vidi HIV 
Seksualnost 
  i G- mesto, 106-107 
  i menopauza, 139 
  i oralni kontraceptivi,   
     32-33 
   
 

   ja~anje polnog nagona,      
     204-205 
   i Taoistik~a filozofija,  
     236-37 
Selen, 54, 142 
   dnevne potrebe, 15,  
     163, 201       
   prirodni izvori, 203 
   za{tita od karcinoma,  
     201-203 
Sent- D òn-s Vort (Hypericum   
   perforatum), 82, 123 
Serotonin, 260-61 
Sezonski afektivni poreme}aj,  

259-61 
Sigmoidoskopija, 37 
Silikonski implantati, 208-210 
Sindrom Kineskog restorana,  
     147-48 
Sindrom hroni~nog umora,  
      64-66 
Sinusitis, 113, 159  
Sistematski pregled,   
   godi{nji, 180-81 
Skin-S0-Soft, 161 
Sladi}, 123, 227 
  DGL(daglycynhizinated),  
     245-46 
Slobodni radikali, 30, 54, 202 
Smeju}i gas, azotni oksid,  
     171-72 
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Socijalni radnici, 193 
Soja, mleko, 159 
Sojini proizvodi, 43, 92, 140 
Sok od jake, E. coli  
  kontaminacija, 87-88 
Spina bifida, 199 
Sport, vidi Atletske ve{tine 
Starije osobe, vitamin B-12 
   nedostatak, 21 
Sterilitet, vidi Neplodnost 
Steroidi 
   anaboli~ki, 224-25  
   inhalatori, 116  
Stidne va{i, 73-75 
Stolica 
   krv u stolici, 36-37 
   laneno seme, 97 
Stoma~ni problemi, 121,   
  159, 160, 228-29, 247-48                              
Stopalo 
   suve pete, 118-19 
Stres, smanjenje, 93, 105, 239 
Sucimer, 142 
 
[e}er 
   i gljivi~ne infekcije, 264 
   i zamene, 16 
[e}er u krvi, 67, 221 
[izandra bobice, 227 
“[ljiva” na vratu, 130-31 
[tucanje, 128-29 
 

 

Tantri~ki seks, 106-107 
Taoisti~ka filozofija seksa,  
     236-37 
Tenditis, 108 
Testosteron, 208, 224 
Tetraciklin, 59 
Te`ina, gubitak, 11 
   i post, 94 
   i zamena za {e}er, 17 
Te`ina, idealna, 11 
Tigrov melem, 162 
Tikovi, Turetov sindrom,  
     242-44 
Tinitus, 238-39 
Transcendentalna meditacija 
(TM), 247-48 
Tr~anje, 253 
Tretman u kadi,  
   za hemoroide, 120-21  
Triphala, 120  
Trovanje hranom 
   kontaminacija E. coli, 87-88 
   od ostataka pesticida,  
     178-79 
Trudno}a 
   kori{}enje marihuane,  
     216-17 
   saune, parna kupatila,  
     198-99    
Turetov sindrom, 242-44 
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Ujed p~ele, ose, 27-28 
Ultraljubi~asto (UV) zra~enje, 
   radijacija, 228-29, 234 
Ulja 
   esencijalna, 169 
   od belog luka, 231-32 
   od divizme (vu~ji rep),  
      231-32 
Umor, 20, 64-66 
Urinarni trakt, infekcije,  
      249-50 
Urino terapija, 251-52 
Urinski test, 181 
Uro|ene mane 
   i folna kiselina, 100-101 
   i saune/parna kupatila,  
         198-200 
   i unos alkohola, 216 
   Turetov sindrom, 242-44 
Usna duplja, 113 
U{i 
   infekcija, 159, 
   lekovi za bol u u{ima,  
         231-32 
   pliva~ko uho, 231,  
   zvonjava u u{ima (tinitus),  
         238-39 
Uva usrsi (berberry), 250 
 
Vagina 
   G-ta~ka, 106-107 
   
 

   infekcije, 86, 264-65 
   ispiranje, 85-86  
   pregled, 181 
   sekret, 58, 176 
Valunzi, 138-40 
Varenje, lo{e, 246 
Va{ke 
   stidne, 73-75 
   u kosi, 168-70 
Vegetarijanska dijeta 
   omega-3 masne kiseline, 96,      
       97 
   vitamin B-12, 21, 101 
   vlakna, 120 
Verbascum thapsus, 232 
Ve`banje 
   aerobik, 82, 105, 253 
   dehidracija, 220 
   energetska pi}a, 220-21 
   hodanje, 253-54 
   oporavak mi{i}a, 227 
   trbu{ni mi{i}i, 10-11, 24 
   tr~anje, 253 
   za bol u le|ima, 11, 24 
   za depresiju, 82 
   za karcinom dojke, 43 
   vidi Atletske ve{tine 
Viburnum opulus, 77    
Vid, gubitak usled UV    
   zra~enja, 229 
Vino, vidi Crveno vino 
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Vitamin A, 31, 142 
Vitamin B-3 (nijacin), 61 
Vitamin B-6 (piroksin), 52, 83 
Vitamin B-12 
   i azotni oksid, 172  
   nedostatak, 20, 21, 101,  
         164, 172  
   oblici, 21  
   podizanje energije, 20 
Vitamini B kompleksa, 41,  
     65, 115, 153, 162 
Vitamin C, 54, 83, 163 
   dnevne doze, 14 
   krvarenje iz nosa, 174 
   i selen, 15 
   oporavak posle  
     operacije, 48 
   prehlada, 69 
   trovanje olovom, 152 
   ujed p~ele, 28 
   velike doze, bezbednost,  
        39-40 
Vitamin E, 54, 140, 142 
   dnevne doze, 15, 163 
   i selen, 52, 202 
   prirodni, 164 
Vitaminski dodaci, vidi  Dopune 
Viteks (chaste tree), 140,   
     187, 263 
Vivaktil, 166 
Vlakna, dijete, 97, 120 
 
 

Vo}e 
   ostaci pesticida, 178-79 
   post, 94 
Voda 
   dnevne potrebe, 95,  
      121, 153, 221 
   fluorisanje, 98-99 
   olovo u vodi, 141-42, 255 
   sistemi za pre~i{}avanje,    
      99, 142, 256-57 
   zaga|enje, 255 
Vo|ena imaginacija, 144, 205 
 
Zaga|enje i rani pubertet, 13 
Zadah iz usta, 112-13 
Zasla|iva~i, ve{ta~ki, 16-17 
Za{titne kreme, 212, 229, 234 
Zatvor, 120 
Zeksantin, 163 
Znojenje, 198  
Zubna pasta, 112, 240-41 
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