OSAM MEDICINSKIH SAVJETA

<"xml encoding="UTF-8?7>

Zdravlje

Prvi: Ne mozemo za svaku osobu odrediti koli¢inu hrane koju treba pojesti, jer se ljudi razlikuju
u pogledu svoga zdravlja, uzimanja hrane i sposobnosti varenja hrane. Sto se ti¢e vrste hrane,
nju je moguce odrediti, jer ona treba sadrzavati bjelancevine, masti, skrob, minerale, vitamine
itd. Sto se ti¢e bjelancevina, one se nalaze u mesu, ribi, jajima, mlijeku i drugim namirnicama.
Masnoce daju snagu organizmu i omogucavaju mu razvoj, sposobnost za rad i kretanje.
Nalazimo ih u vrhnju, kajmaku, Zumancetu, ribljem ulju i sl. Skrob pomaze odrzavanju tjelesne
temperature. Nalazimo ga u hljebu, brasnu, kolacima, Se¢eru, medu i sokovima. Organizam ima
potrebe i za razlicitim vrstama minerala, kao $to su Zeljezo, kalcij i drugi. Vitamini su
neophodne tvari, njihov nedostatak u ishrani dovodi do pojave viSe bolesti. Nalazimo ih u

.svjezem povréu i vocu

Drugi: kada dode vrijeme jela, a osoba ne osjeca zelju za jelom ili ima tegobe u predjelu zeluca,

.niposto ne treba jesti
.Treci: tokom uzimanija jela treba osjecati zadovoljstvo u grudima i imati Ciste misli

Cetvrti: Allahov Poslanik, s.a.v.a, je zabranjivao uno$enje hrane na hranu. To znaéi da nakon

.redovnog obroka ne treba jesti voce dok ne produ dva sata poslije tog obroka

Peti: Ne uzimati hranu izmedu obroka, izuzev ako se radi o vo¢u koje se uzima kada produ

.najmanje dva sata po obroku

Sesti: Uzimanje kasike meda rastopljenog u mlakoj vodi, jer je tako savjetovao Muhammed,
s.a.v.a,: "Pijte med." Potvrdeno je da rastapanje meda u vodi dovodi do toga da i voda poprima

.0sobine meda od njegovih rastopljenih sastojaka

Sedmi: stvaranje navike uzimanja kasike maslinovog ulja pomijeSanog s dvije kapi siréeta i

.vodom

.Osmi: Oni koji Cuvaju liniju mogu zamijeniti obrok ¢asom mlijeka i sedam presovanih datula



