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Mr. ph. Natalie V.

BIOGRAFIJA

Diplomirala sam na Farmaceutskom fakultetu Univerziteta u Beogra-
du i stekla zvanje magistra farmacije. Radila sam i sticala iskustvo u
velikim drZzavnim apotekama u Beogradu i Pancevu.

Upoznavsi dobro lekove i uvidevsi sve nedostatke klasi¢ne medicine,
ubrzo pocinjem potragu za alternativnim nacinima lecenja. Nakon
bezbroj procitanih knjiga i posecivanja kurseva i predavanja iz oblasti
medicine, farmacije, homeopatije, makrobiotike i raznih drugih vr-
sta ishrane, dolazim do zaklju¢ka da je upravo ishrana kljuc svega i
da samo ishranom mozemo unaprediti svoje zdravlje ili doneti sebi
bolest.

Godine 2010. otvorila sam svoju apoteku na periferiji Beograda. Tu
sam dobila mnogo viSe vremena za razgovor sa pacijentima, kao i za
pracenje njihovog zdravstvenog stanja. Nesebi¢no i besplatno sa nji-
ma delim svoja znanja o ishrani i lekovima, pratim uticaj zdrave ishra-
ne na njihove hroni¢ne bolesti i pomazem im da se izbore sa raznim
zdrastvenim problemima.

Godine sticanja znanja i skupljanja iskustava sa pacijentima, pretocila
sam u knjigu ,Veliki saveti iz male apoteke”.
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UvVOD

U MALO DRUGACIJI
ZIVOT
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drasla sam u jednom gradi¢u na severu Crne Gore. Moje dve

sestre, brat i ja imali smo sre¢no detinjstvo odrastajuci u kuci

na periferiji grada, sa majkom, ocem i bakom (majkinom maj-
kom). Bile su to bezbrizne sedamdesete i osamdesete godine proslog
veka. Kada kazem proslog veka, zvuci kao da imam ,,sto godina”, a u
stvari samo pola od toga. Sa setom se prisecam tog perioda svog odra-
stanja, kada su se tek pojavili televizori i fiksni telefoni, a mobilni jo$
nisu postojali; kada sam se sa klincima iz kraja igrala napolju od jutra
do mraka, kada su se vozili bicikli i roleri, igrali badminton i lastis,
zmurke i jurke, kada se nisu zakljucavala vrata. Hrana je bila mnogo
zdravija nego danas. Voce, povrce i zitarice se nisu prskali, stoci se
nisu davali antibiotici, a retko i ljudima. Od raka se mnogo rede obo-
levalo, a za autoimune bolesti se gotovo nije ni znalo.

U Zelji da svojoj deci obezbedimo sli¢ne uslove odrastanja, moj suprug
ija smo prodali stan u urbanom delu Beograda (bolje rec¢i stanci¢ od
45m?) i za taj novac napravili ku¢u na periferiji od 200m?. Plac od 15
ari je, malo je reci, zivopisan, uz zasadeno voce, visnje, tresnje, jabu-
ke, dunje, sljive. Na placu smo napravili teren za fudbal i koSarkuy, a u
jednom delu i bazen. Umesto zagluSujuce buke tramvaja i autobusa,
svakog jutra se budimo uz cvrkut ptica, a po celu no¢ nam slavuj peva
iz kro$nje velike tresnje Cije grane sezu do same kuce. Neretko nam po
placu Setaju fazani, a katkad doleti i poneki detli¢ i besomucno udara
o koru nase visnje.

Prelepo mesto za odrastanje moje prelepe dece.

Najlepse je u prolece, kad procvetaju vocke i miris njihovih cvetova
ispuni sve kutke kuce i dvorista. Tada posadimo raznobojno cvece koje
¢e nam trajati sve do kasne jeseni. Danima odlazimo do rasadnika i
biramo i kupujemo cvece za sadnju. To nam je najdraZzi Soping.

Opet, i leto ima svojih drazi. Pocetkom juna je ve¢ dovoljno toplo da
mozemo da se kupamo u bazenu. Dok dremuckamo na popodnevnom
suncu ispijajuci limunadu sa nanom iz nase baste, uspavljuje nas hor
zrikavaca, pcela i cvr¢aka. Kada padne no¢, popale se lampice svitaca.
Kada ste vi zadnji put videli svica? U junu stizu za branje nase tre$nje
1visnje.

Sljive i jabuke iz baste sabiramo krajem avgusta i u septembru. Na
kraju sazrevaju i mirisne dunje. Od voc¢a pravimo kompote, dZzemove,



sokove. Nedavno smo dokupili jedan plac pored naseg na kojem smo
napravili veliki povrtnjak i zasejali krompir, Sargarepu, salatu, luk, bo-
raniju, pasulj, paradajz, tikvice, krastavac, koprivu, rotkvice, persun...

Ni zimi nam nije dosadno. Zalozimo veliki Sporet na drva, pa je pravo
zadovoljstvo sedeti u udobnoj fotelji i gledati u vatru kroz stakleno
loziste. Tu se uvek kr¢ka zdrava ¢orba, a u rerni vrlo cesto pecem
hleb ili krompir, onako ceo, u ljusci. Kada ima snega, izademo da se
sankamo na obliznjem bregu. Moja deca su sportisti, koSarkasi, pa
¢ak i zimi sa rukavicama i kapama izadu da igraju koSarku na nasem
koSarkaskom terenu.

Moji najveci uzori u Zivotu su baba i deda po ocu, koji su ziveli i odgaji-
li osmoro dece u jednom planinskom selu na 1000 metara nadmorske
visine. Na svom imanju su imali ¢ak ¢etrnaest izvora pijace vode, od
kojih je jedan bio pored same kuce. Pored drugog izvora napravili su
veliki vrt sa zasadenim povréem, poput Sargarepe, zelene salate, bo-
ranije, graska, kupusa. Zamislite samo, oni su povrce zalivali ¢istom
izvorskom vodom. Koje je to bogatstvo! Posebno je bila velika njiva za-
sadena krompirom, a na jednoj zaravni iznad kuce posejani Zito, pSe-
nica, jeCam, heljda i kukuruz. Trebalo je othraniti osmoro dece. Imali
su i krave, ovce i koze koje su samo zimi bile zatvorene u Stalama, a
od proleca do kasne jeseni su slobodno pasle na prostranim livadama.
Na pasnjacima nije rasla samo trava, ve¢ razno lekovito bilje, poput
nevena, hajducke trave, kamilice, maslacka, bokvice, crvene deteline,
cikorije, ljubicice. To lekovito bilje su pasle njihove krave i ovce i od
tog mleka se pravio sir. I njihove koze su brstile lekovito Zbunje, poput
gloga, drena, zove. Njihovo mleko ne moze da se poredi sa mlekom i
mle¢nim proizvodima koje danas mozZemo naci u prodavnicama, po-
teklo od zlostavljanih krava, koje su po ceo dan zatvorene, kljukane
raznim hormonima i antibioticima i muzene elektri¢nim muzilicama
do pojave krvi i gnoja na vimenu.

Odgajili su osmoro dece od kojih su svi postali zdravi i dobri ljudi.
Nikada nikog od njih nisu vodili kod lekara niti su oni isli ili pili bilo
kakve lekove. Moj deda je preZiveo i nemacki logor i Goli otok, a ipak
su i on i baba doc¢ekali duboku starost. Docekali su i mnogo unucica

od toliko dece.

Leti, kad je vreme da se kose njihove velike livade, okupili bismo se
svi, dosli i mi koji Zivimo u gradu, rasporedili posao i sve zavrsili za
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dva, tri dana. Moja sestra i ja smo bile zaduzene da donosimo vodu sa
izvora iz obliZznjeg Sumarka. Dok se puni posuda sa vodom, brale smo
i jele Sumske jagode kojih je bilo u izobilju. I sada se se¢am mirisa i
ukusa tih jagoda, koje danas u Beogradu nigde ne mogu naci.

Hrane je bilo dovoljno za sve, iako nas je nekad za trpezom bilo i pre-
ko dvadeset. Uglavnom se jelo povrce, sir, kajmak i domaci hleb, a
samo ponekad bi zaklali nesSto od stoke ili Zivine, kada se tesko radilo
u polju i na njivi, i to obi¢no uz plac¢ nekog od nas dece jer smo svaku
kravu, tele, jagnje i svinju znali po imenu i voleli. Danas kolju zivotinje
mnogo vise u ime vas i da biste vi imali na svojoj trpezi meso, ne triput
godi$nje kao tada, nego ¢ak triput dnevno. Razmislite o tome, verujem
da velika vec¢ina vas koji konzumirate meso nije svesno da ponekad
jede meso uz svaki obrok, bilo przeno, kuvano ili u obliku raznih virsli,
kobasica, pecenica, pasteta...

Koliko je lepo to selo postala sam svesna tek kasnije kada sam oti$la na
studije u Beograd i tamo ostala da zivim. Ponekad od buke nisam mo-
gla da zaspim, a onda bih se setila moga dede koji je samo jednu no¢
pokusao da prespava kod mojih roditelja u malom gradu, gde se buka
ne moze meriti sa Beogradom, i neispavan, odmah sutradan otiSao u
selo govoreci da mu je bilo neizdrzivo. Sa velikom ljubavlju i poStova-
njem prisecam se svojih dobrih i vrednih babe i dede koji su ustajali
¢im svane i radili do prvog mraka. Nikada ih nisam ¢ula da se zale
da ih bilo $ta boli, da su umorni ili da im uvece treba bensedin da bi
zaspali. Nikada ih nisam ¢ula da se Zale da ih bole leda, iako su po ceo
dan radili savijeni na njivi i u vrtu. Danasnje penzionere najvise bole
leda od sedenja ispred televizora, nerada i nekretanja. Nikada moji
baba i deda nisu pili tablete, ¢ak ni za bolove. Jedna prostorija u kudi,
koja je sluzila kao ostava za hranu, imala je rasirene tanke kanape od
zida do zida na kojim se susSilo razno lekovito bilje. Znali su koje biljke
pomazu kod glavobolje, grlobolje, grudobolje. To znanje o lekovitim
biljkama su imali svi seljaci i ono se prenosilo sa kolena na koleno, sve
dok poslednje generacije nisu masovno napustile sela, preselile se u
gradove i svoje zdravlje predale u ruke alave farmaceutske industrije.

Nikada u svom dugom Zivotu moji baba i deda nisu izmerili ni pritisak
ni Secer ni masnocu u krvi. Danasnji penzioneri i po deset puta u toku
dana mere pritisak, pa opet nisu sigurni u svoj aparat i dolaze kod
mene u apoteku da im ja proverim. Moja baba bi rekla: , Dokoni ljudi”.



Zimi se na selu najviSe odmara. Osim $to se ujutru nahrani stoka,
nema u toku dana nekog posla. U jesen su se sakupili plodovi rada i
pripremili za zimu. Trap (mala ostava u zemlji) je pun krompira, po-
drum pun jabuka i krusaka, burad popunjena belim i crvenim kiselim
kupusom, napravljen dzem, kace pune sira i kajmaka. Pravo bogat-
stvo. Dok vatra pucketa u Sporetu, muskarci obi¢no igraju karte, a
Zene pletu Carape i dzempere od vune sa njihovih ovaca. Na selu nema
depresije i psihoze, nema se kad za te stvari.

Ne prode ni jedan dan da se ne zapitam zasto su se toliki ljudi zavukli
u male memljive stanove po centru grada, kada na samo desetak kilo-
metara od centra mogu da zive mnogo kvalitetnijim Zivotom. Posebno
ne razumem za$to penzioneri nekvalitetno provode svoje vreme. Veci
deo dana provedu ispred televizora uz razne serije i rijaliti programe
uz koje ¢e im mozdane celije, koje u tim godinama propadaju, propasti
jos brze. Ako i izadu da prosetaju, Setaju se kratko, uglavnom po cen-

.....

a kosti propadaju od sedenja i lezanja.

PokuSala sam da saznam od pojedinih penzionera koji dolaze kod
mene u apoteku zasto su se vezali toliko za grad, zas$to ne nadu neku
manju kuéu sa bastom na periferiji, gde bi mogli da se bave uzgaja-
njem voca i povrcéa. I kroz razgovor sa njima saznala sam da oni nisu
vezani za grad, nego za dom zdravlja, gde odlaze ¢esto na preglede i po
terapiju, a i apoteka im je blizu. I tako provedu ostatak Zivota u strahu
od bolesti i ¢ekajuci u redovima kod lekara i po apotekama. Narusenog
zdravlja i pomucene pameti od silnih lekova i nekretanja, nisu u stanju
da brinu o sebi, a kamoli da pricuvaju unuke.

Moja druga baba sa pocetka ove price (majkina majka) u ratu je ostala
udovica, pa posto je od dece imala samo moju majku, prodala je svoje
imanje na selu, pomogla mojim roditeljima da naprave kuc¢u i odgajila
nas Cetvoro dece. Dobra moja baka, svaki dan je kuvala rucak za sed-
moro ukucana, pazila na nas decu i ne mali broj puta otpratila do $ko-
le. To nije nimalo lako, zato ¢u prekoreti ve¢inu danasnjih baba i deda,
koji ne mogu i nece ¢ak ni po jedno unuce da pripaze, ve¢ su roditelji
prinudeni da ih posalju u vrti¢, ¢ak i bebe od godinu dana.

Protivnik sam toga da dete ide u vrti¢ pre svoje Cetvrte, pete godine.
Dete tek sa sedam godina sti¢e imunitet odraslog ¢oveka, tako da je po
mom misljenju najbolje da tek sa pet ili cak Sest godina krene u vrtic.
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Ako vi nezrelo dete od godinu, dve, tri date u kolektiv gde ¢e stalno
biti u kontaktu sa bakterijama i virusima, ono ¢e ¢esto biti na antibi-
oticima. Antibiotici dodatno unistavaju imunitet deteta, tako da ono
posle svake bocice ispijenog antibiotika postaje jo$ podloznije raznim
infekcijama i tako provede svojih prvih Sest godina Zivota bolesno. Ro-
ditelji zive u zabludi da c¢e se deca posle tih silnih infekcija prekaliti i
biti zdravija, a u sustini postaju zdravija sa Sest, sedam godina kada im
se formira kompletan imunitet. Postoji ¢ak i jedna studija koja govori
o tome da precesta upotreba antibiotika zaglupljuje decu.

Elem, bilo bi dobro kada bi danas babe i dede uzele viSe ucesc¢a u od-
gajanju unuka, a mladi roditelji pokusali da dete makar do Cetvrte go-
dine ostave kod kuce. I roditelji i vaspitaci su skloni da cesto koriste
termin socijalizacija i uporno ponavljaju da deca moraju da se socija-
lizuju. Deca ¢e se druziti u parkuy, na ulici, u dvoristu, a pri tom cete
lak$e kontrolisati $ta jedu i piju, $to je najvaznije u prvim godinama
Zivota intenzivnog rasta.

Volela bih kada bi ova moja pri¢a podstakla i mlade i starije ljude da
se vise okrenu prirodi, da idu na selo i planinu, da gaje svoje voce i po-
vrce, da posade drvo, cvet, udahnu ¢ist vazduh, popiju vodu sa izvora,
oslusnu poj ptica, pomaze neku zivotinju.

Naredna poglavlja nastala su na osnovu iskustva, saznanja i posmatra-
nja tokom mog dugogodis$njeg rada, najpre u velikim drzavnim apo-
tekama u okviru doma zdravlja, gde je bila velika cirkulacija ljudi, a
i nakon toga u mojoj apoteci gde sam imala mnogo viSe vremena za
razgovor sa pacijentima.





