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resetovanja tijela i
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Tacno kako radim ve¢ Cetiri godine, svake
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nacin Zivota oko toga. Bez teorije koju ne
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PROCITAJ PRVO
Prije nego pocnes

Ovo je moja li¢na formula. Nije recept za sve, i nije

medicinski savjet.

e
Vazna napomena o zdravlju

Ja sam trener i specijalista za pokret, ne ljekar. Sve u ovom
vodi¢u je opis onoga $to ja radim sa svojim tijelom, poslije
godina postepenog privikavanja. Tvoje tijelo i tvoje stanje su
drugaciji od mojih.

Ne mijenjaj nista u ishrani i ne zapoginji post prije
razgovora sa svojim doktorom ako se prepoznaje$ u bilo
¢emu od ovoga:

e dijabetes, insulinska rezistencija ili problem sa
Secerom u krvi

e uzimas bilo koje lijekove, posebno uz hranu ili za
Secer, pritisak, srce

e trudnoca, dojenije ili planiranje trudnoce
@ poremecaj u ishrani, sada ili ranije

e problem sa bubrezima, jetrom, srcem, Stithom
Zlijezdom ili bilo koje hroniCno stanje

povrede

e bilo koji simptom koji ne razumijes: vrtoglavica,
nesvjestica, lupanje srca, drhtanje, jaka slabost
Ako se tokom posta pojavi bilo koji od tih simptoma: prekini

post, pojedi nesto i javi se doktoru. Disciplina nije
ignorisanje signala tijela. Disciplina je Sto ih slusas.

e mladi si od 18 ili se oporavljas od bolesti, operacije ili
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SADRZAJ

Sta te ¢eka
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Ovo nije dijeta
Zasto radim ovo Cetiri godine i Sta mi je promijenilo

36 sati, sat po sat

Od subote uvece do ponedijeljka ujutro, i kako izgleda moj dan
bez hrane

Priprema je sve
Posljednja dva obroka i ve€era bez ugljenih hidrata

Elektroliti

Zasto ljudi poklekéu i kako ja to izbjegavam

Prekid posta

Zamka u koju upada 90% ljudi i moja dva obroka

Namirnice od jednog sastojka

Sta sam izbacio, §ta biram, kako slu$am tijelo

Biologija zahtijeva adaptaciju
Od 12 do 36 sati bez Soka za sistem

Od subote do ponedjeljka

Sva tri dana protokola na jednoj strani, za frizider

Sta ovo nije

Nije dijeta za mrSavljenje, nije izazov, nije test izdrZljivosti.
Ako nikad nisi postio, prvi korak nije 36 sati. Prvi korak je
12. O tome u poglavlju 07.
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ZASTO OVO PISEM

Ovo nije nesto

o Cemu pricam.

Ovo zivim.

Ja sam Nikola. Rukomet sam igrao profesionalno viSe od

deset godina. Sest klubova, &etiri zemlje: od Doboja i
Novog Sada, preko Banja Luke, do Ibice 1 Prilepa.

Cijeli svoj identitet sam izgradio oko sporta. |
platio sam za to.

Ako zeliS vrhunske rezultate u Zivotu, moras

ovladati svojom energijom.




ZASTO OVO PISEM - NASTAVAK

Kod mene nije puklo samo tijelo

Godinama sam vukao hroni¢ne povrede. Testiranja su
govorila da sam jak, a ja sam trening gurao na tabletama
protiv bolova, u balonu iluzije koji sam sam napravio da bih
prezivio. ISao sam od stru¢njaka do struénjaka, ali svi su
samo gasili pozare, lijeCili simptome i krpili pukotine, dok se
u meni gomilala tiha katastrofa.

Tridesetog novembra 2024. godine, poslije povrede
koljena, taj balon je pukao. Ispunio sam obecanje koje sam
dao samom sebi: ako se u toj sezoni desi ijedna veéa
povreda, prekidam sa igranjem. OtiSao sam uzdignute
glave. Kod mene nije puklo samo tijelo. Pukao je i identitet.

Ono $to je uslijedilo je bilo najvaznije putovanje u mom
zivotu. Ljekari i fizioterapeuti su krpili simptome, ali niko
nije popravio nacin na koji se stvarno kreCem i Zivim. Zato
sam otiSao i naucio sam: funkcionalnu anatomiju,
biomehaniku i korektivni coaching kroz NASM i Brookbush
Institute. Obnovio sam nacin na koji se kreéem, od temelja.

Ali jednu stvar sam naucio i prije toga, jo$ dok sam igrao, i
niko mi je nije rekao: bez energije nema ni fokusa, ni
oporavka, ni discipline. Mozes imati najbolji program
treninga na svijetu. Ako se budis umoran i cijeli dan hodas
kroz maglu, taj program ne vrijedi nista.

Ne postoje te pare, ta slava ni taj aplauz za koje ¢u ikada viSe

Zrtvovati svoje zdravlje.
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ZASTO OVO PISEM - NASTAVAK

Z.asto da vjerujeS bas meni

Protokol koji Citas koristim ve¢ Cetiri godine, svake
sedmice, bez izuzetka. PoCeo sam ga jos kao aktivan igrac
| proSao je sa mnom kroz sezone, putovanja, povrede i
oporavak. Nisam ga procitao u knjizi pa prepri¢ao. Testirao
sam ga na sebi, sedmicu za sedmicom, i mijenjao dok nije
postao ovo $to ti sad dajem.

Zato u ovom vodic¢u nema "strucnjaci kazu". Ima "ja radim".
Gdje god nesto radim iz odredenog razloga, taj razlog ¢u ti
re¢i. Gdje sam nesto naucio na tezi nacin, i to ¢u ti reci.
Ovo je ono &to stvarno radim, ne ono $to zvuci dobro.

@ B
Za koga je ovaj vodic¢
Za tebe ako se prepoznajes$ u hroni¢noj magli u glavi, u
energiji koja skace i pada, u navikama koje zna$s da ti ne
sluze a ne mozes ih promijeniti. Sportista ili ne, svejedno.
Taj put sam sam prosao i sad ga prolazim sa ljudima sa
kojima radim.
@ 4

NASM Certified Personal Trainer

Human Movement Specialist, Brookbush Institute

Bivsi profesionalni rukometas
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POGLAVLJE

O 1 Ovo nije dijeta

Vecina ljudi kroz zZivot hoda u stanju hroni¢ne magle u
glavi. Bez fokusa, oslanjajuci se na kofein 1 SeCer samo
da prezive dan. Ja odbijam taj prosjek.

Ve¢ Cetiri godine koristim protokol koji ne mijenja samo
tijelo. On mijenja stanje svijesti. Govorim o dubokoj,
metabolickoj autofagiji: o0 tome da tijelu jednom sedmi¢no
dam prostor da prestane variti i po¢ne da se Cisti i obnavlja.

Ovo nije dijeta. Ovo nije prezivljavanje. Ovo je strategija
resetovanja nasSeg bioloskog raCunara. Isto kao Sto raCunar
koji nikad ne ugasi§ vremenom pocne da usporava, tako i
tijelo koje od jutra do mraka vari nikad ne dobije priliku da
radi ono $to najbolje zna: da se popravlja.

Razmisli o tome koliko sati dnevno tvoje tijelo vari.
Dorucak, uzina, kafa sa ne¢im, rucak, jo$ jedna uzina,
vedera, nesto pred televizorom. Sesnaest sati varenja,
osam sati sna, i nula sati u kojima tijelo radi za sebe. Pa se
onda pitamo zasto smo umorni.

Post za mene nije odricanje. Post je jedini trenutak u
sedmici kada moje tijelo dobije potpun mir da radi svoj
posao. A ja dobijem nesto §to mi nijedna kafa nikad nije
dala: glavu bistru kao staklo.
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POGLAVLJE 01 - NASTAVAK

Prosjek naspram protokola

PROSJEK

O Kafa da se pokrene, Secer da izdrzi, jos kafe da
zavrSi dan

O Energija koja skaCe i pada svakih par sati
O Magla u glavi koju smatras normalnom jer je svi
imaju

O Tijelo koje vari 16 sati dnevno i nikad se ne obnavlja

- )
(MOJ PROTOKOL)

e Jednom sedmicno 36 sati bez hrane, uvijek u isti
dan

e Energija stabilna, raspolozenje stabilno, kontrola
stresa visoka

e Um ostar kao Zilet, posebno drugi dan

@ Tijelo koje dobije prostor da se samo izlijeCi

Kada zagospodariS svojom ishranom i das tijelu

prostor da se samo izlijeci, postajeS nezaustavljiv.
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POGLAVLJE 01 - NASTAVAK

Sta mi je ovo konkretno promijenilo

Kao igra€ sam energiju vezivao za hranu: viSe jedem, viSe
imam. Tek kad sam poc¢eo da postim shvatio sam da je bilo
obrnuto. Najstabilniju energiju u sedmici imam
ponedjeljkom ujutro, poslije 36 sati bez ijednog zalogaja.
Ne skacCe, ne pada, ne trazi kafu da je odrzi. | to nije
osjecaj koji imam jednom. Imam ga svake sedmice, Cetiri
godine.

Druga stvar je odnos prema hrani. Kad znasS da mozes 36
sati bez nje, ona prestane biti gazda. Vise ne jedem zato
sto je "vrijeme za jelo" ili zato Sto sam nervozan. Jedem
kad tijelo trazi gorivo. Ta sloboda je vrijednija od bilo koje
kilaze na vagi.

Kad znaS da moZes 36 sati bez hrane, ona prestane biti gazda.
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POGLAVLJE

02 36 sati, sat po sat

SUBOTA - TOKOM DANA

Posljednja dva obroka su laka

Brzo svarljivo, nista teSko. Post poc€inje ovdje, samo to jos
ne znas.

SUBOTA - 20 DO 21H
Vecera bez ugljenih hidrata

Ciste, zdrave masti i vrhunski proteini. Posljedniji zalogaj
do ponedjeljka. Poglavlje 03.

O SUBOTA - 23H DO PONOCI
San, 2 do 3 sata poslije hrane

Glatki prelazak u san. Nocu se tijelo obnavlja umjesto da
vari.

Q NEDJELJA - CIJELI DAN
Prozor posta: voda, so, magnezijum, kalijum
Crna kafa ili ¢aj bez zasladiva¢a ako Zelis. KljuCna rijec je
elektroliti. Poglavlje 04.

O NEDJELJA - NOC
Druga no¢ posta

Ovdje se osjeti razlika. Um miran, tijelo lagano, san
dubok.

. PONEDJELJAK - 8 DO 9H - 36 SATI
Prvi obrok: hirurski precizan
Lagan, izbalansiran, bez ugljenih hidrata. Najvazniji
trenutak protokola. Poglavlje 05.

O PONEDJELJAK - SAT ILI DVA KASNIJE
Drugi obrok: gorivo za obnovu
Zobene pahuljice, bobigasto voée, sjemenke. Cisto,
stabilno gorivo.
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POGLAVLJE 02 - NASTAVAK

Z.asto vikend, zasto uvijek isti dan

3 6 Od subotnje vecCere do ponedjeljka ujutro.
Jedna no¢, jedan cijeli dan, jos jedna no¢.

Zasto vikend

Nedjelja je dan sa najmanje obaveza i najmanje iskusenja.
Nema rucka sa kolegama, nema kafe pauze sa kola€ima,
nema "hajde samo jedan zalogaj". A ponedjeljak, dan kad je
vecini najteze, ja po€injem najostriji u sedmici.

Zasto uvijek isti dan

Tijelo voli ritam. Kad je post svake sedmice na istom mjestu,
prestane biti odluka i postane navika. Odluke troSe energiju.
Navike je Stede. Poslije par mjeseci tijelo samo "zna" da je
subota uvece i gladi prakticno nema.

Kako izgleda moj dan bez hrane

Nedjelja mi nije dan lezanja. Ustanem kad se naspavam, prva
stvar je velika ¢asa vode sa prstohvatom morske soli, pa
magnezijum. Izadem napolje, Setnja i sunce, bez telefona bar pola
sata. Ostatak dana radim ono $to trazi bistru glavu: Citanje,
planiranje sedmice, pisanje. Nedjelja bez hrane mi je Cesto
najproduktivniji dan.

Teski trening u taj dan ne stavljam. Lagana mobilnost, istezanje,
Setnja, to da. Ono $to nikad ne radim je da post pretvorim u
dokazivanje. Post nije kazna, ni takmi¢enje. Ako se osjecam loSe,
prekinem ga. Za Cetiri godine se to desilo par puta, i svaki put je
bio pravi potez.
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POGLAVLJE

O 3 Priprema je sve

Sve pocinje u subotu uvece, izmedu 20 i 21h. Ali post ne

pocCinje zadnjim zalogajem. PoCinje dva obroka ranije.

Moja posljednja dva obroka u subotu su laka i brzo
svarljiva. A za veCeru potpuno izbacujem ugljene hidrate.
Zasto?

Zato Sto ako napunimo tijelo ugljenim hidratima prije
spavanja, nas metabolizam radi prekovremeno Citavu no¢.
Umjesto da se tijelo obnavlja i regeneriSe, ono vari. |
probudicemo se umorni, prije nego je post uopste poceo.

Zato biram Ciste, zdrave masti i vrhunske proteine. | glatki
prelazak u san, minimalno 2 do 3 sata nakon hrane.
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POGLAVLJE 03 - NASTAVAK

Moja subotnja veCera

|

Vrhunski protein
Riba, jaja ili kvalitetno meso. Sito, ali lagano, nista
Sto trazi sate varenja.

Zdrave masti
Avokado, maslinovo ulje, orasi. Masti ne dizu insulin
i drze me sitim do jutra.

Zeleno povrée
Salata, brokoli, tikvice. Vlakna i minerali, prakticno
bez ugljenih hidrata.

Nista od ovoga
Hljeb, riza, krompir, tjestenina, slatko, alkohol. Ni
"malo".

& I
Prvo pravilo: priprema je sve
Post koji po€ne poslije teSke vecere pune tijesta i Secera
nije post. To je mamurluk od hrane koji traje do ponedieljka.
Ako sam u subotu jeo kako treba, u nedjelju se glad
prakticno ne javlja. Ako nisam, nedjelja je borba.

\_ p
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POGLAVLJE 03 - NASTAVAK

Tri greske koje sam pravio na pocetku

Svaka od ovih tri mi je "pojela" bar jedan post prije nego
sam skontao gdje je problem. Sve tri se dese u subotu,
prije nego post uopste pocne.

e "Oprostajna" vecera. Zadnji obrok kao nagrada prije
posta. Rezultat: budi$ se naduven i umoran, i post kre¢e
sa minusa.

e Kasna vecera. Jelo u 22h pa u krevet u 23h. Tijelo vari
umjesto da spava, i drugi dan nema energije.

e Casa vina "za san". Alkohol pred post je najgora
kombinacija: dehidrira, kvari san, i sutradan si prazan prije
nego si poceo.

Ako sam u subotu jeo kako treba, u nedjelju se glad prakti¢no

ne javlja.
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POGLAVLJE

04 Elektroliti

Kada udes u prozor posta, kljucna rijecC je: elektroliti.
Zapamti ovo.

Vedina ljudi poklekne tokom posta ne zato Sto su gladni,
vec zato Sto su dehidrirani i iscijedeni iznutra. Voda sama
po sebi nije dovoljna. Nasem nervnom sistemu su potrebni
provodnici: so, magnezijum i kalijum. Bez njih nema
fokusa, nema jasnoc¢e, mozak gasi motore.

Na So
Prstohvat Ciste morske soli u vodu, viSe puta

tokom dana. Prva stvar koju ljudi zaborave i prva
zbog koje odustanu.

Mg Magnezijum
Visokoapsorbujuéi oblik: glicinat ili treonat. Miran
nervni sistem i dubok san.

K Kalijum

.....

stabilan signal. Ne preska¢em ga.

Nikola Jeremi¢ - RAGUKAI METHOD 04 ELEKTROLITI 14 /28



POGLAVLJE 04 - NASTAVAK

Kako to izgleda kod mene e AR

‘D
Tokom cijelog dana pijem vodu sa , >
prstohvatom Ciste morske soli. Uz to &‘
magnezijum glicinat ili treonat. NiSta
komplikovano, nista skupo. Ali

dosljedno, svaki put.

Rezultat? Um postaje ostar kao zilet. Imam stabilno
raspolozenje, visoku kontrolu stresa i energiju koja ne
opada. To nije slucajnost i nije "jak karakter". To je hemija:
nervni sistem koji ima provodnike radi, nervni sistem bez
njih se gasi.

A kafa?

Moze. Ali samo Cista crna kafa ili Caj, bez zasladivaca. Bez
mlijeka, bez Secera, bez "malo meda". Sve to prekida post.
Ja kafu u nedjelju pijem jednu, ujutro, i to je to. ViSe od toga
mi samo pojaca zed i nervozu.

Znaci da ti nedostaju elektroliti

Tupa glavobolja, razdraZzljivost, umor koji nije glad, gr¢ u
listu no¢u. Kod mene se to prvo vidi na raspolozenju.
RjeSenje je skoro uvijek ista stvar: ¢asa vode sa solju, i za
dvadeset minuta je proslo. Ako ne prode ili se pojavi
vrtoglavica i lupanje srca, to viSe nije pitanje elektrolita:
prekini post i javi se doktoru.

Ljudi ne padaju od gladi. Padaju od praznih baterija.
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POGLAVLJE

O 5 Prekid posta

Trenutak prekida posta je najvazniji. Ovo je zamka u
koju upada 90% ljudi.

Post ne prekidamo prejedanjem. To nije nagrada. To je test
discipline. Prvi obrok je hirurski precizan: lagan,
izbalansiran, bez ugljenih hidrata koji bi naglo podigli
insulin i unistili sve Sto smo gradili 36 sati.

Poslije 36 sati sve u tebi vristi za brzim Se¢erom. Ako
popusti$ ovdje, insulin skoci i efekat posta se ponisti za
pola sata. Miran, mali, precizan obrok je dokaz da si i
gazda, ne glad.
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POGLAVLJE 05 - NASTAVAK

Prvi obrok: ponedjeljak ujutro

4 Y
Sta jedem CBEZ UGLJENIH HIDRATA)
e dJaja na ghee puteru
e Malo ekstra djeviCanskog maslinovog ulja, preko
svega
e Avokado, ponekad
e Fermentisano povrce: kiseli krastavci, cvekla ili
paprika
Time hranim svoj mikrobiom, unosim zdrave masti i drzim
insulin na dnu. Tijelo dobije signal da je hrana stigla, bez
Soka.
A 4

Sta ne radim
o Ne "nagradujem" se velikim obrokom

o Ne pocinjem hljebom, tijestom, slatkim, sokom,
vocem

O Ne jedem brzo i ne jedem do sitosti

Kako jedem, ne samo Sta

Sjedim. Bez telefona. Zvaéem sporo, kao da mi je prvi put.
Poslije 36 sati Zeludac je miran i mali, i svaki zalogaj se
osjeti. Stanem prije nego sam sit, jer sitost stigne sa
zakasnjenjem. Cijeli obrok traje petnaest minuta i ostavlja
me laganog, ne teSkog. Ako se poslije prvog obroka osje¢as
tromo, obrok je bio prevelik.
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POGLAVLJE 05 - NASTAVAK

Drugi obrok: gorivo za obnovu

Tek sat ili dva kasnije, u drugom obroku, dajem tijelu
gorivo za obnovu. Ali pazim i ovdje.

. B
Sta jedem C1 DO 2H POSLIJE PRVOG)

e Zobene pahuljice natopljene u vodi, ne u mlijeku
e Cimet, bogato

e Zamrznuto bobicasto voce: borovnice, maline,
kupine

e MijeSavina sjemenki: lan, chia, bundeva

\ 4

Sad tijelo smije dobiti ugljene hidrate, ali ne bilo koje. Zob daje
spor, stabilan izvor energije. Bobice su pune antioksidansa, a
malo Secera. Sjemenke donose masti i vilakna koja dodatno
uspore apsorpciju. Cimet volim i zbog ukusa i zbog toga $to obrok
ucini toplim i sitim bez ijedne kaSike Secera.

Bez nekontrolisanog Secera, bez insulinskih Sokova. Samo

Cisto, stabilno gorivo.
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POGLAVLJE

06 Namirnice od jednog sastojka

Post radi samo ako ga ostalih pet dana ne sabotiras. Moj
Citav zivotni stil je zasnovan na namirnicama od jednog

sastojka.

Jaje je jaje. Avokado je avokado. Ako na pakovanju pise
lista od petnaest stvari koje ne umijes izgovoriti, to nije
hrana za mene. Jednostavno pravilo koje rjeSava 90%
odluka u prodavnici: ako ima listu sastojaka, vracam na
policu.

Izbacio sam ultra preradeno smece, suhomesnate
proizvode, sokove i alkohol. Potpuno sam izbacio mlijeCne
proizvode, jer sam prepoznao da mi laktoza stvara
nadutost i akne. lIzbacio sam i glutenske proizvode, bijelo
brasno i tijesta. SluSam svoje tijelo.
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POGLAVLJE 06 - NASTAVAK

Sta sam izbacio, Sta biram

(IZBACIO SAM)

O Ultra preradeno smece i sve iz kese sa dugom
listom sastojaka

O Suhomesnate proizvode
O Sokove i alkohol
O Milije€ne proizvode (laktoza: nadutost i akne)

O Glutenske proizvode, bijelo brasno i tijesta

/

-

BIRAM

e Jaja, riba, kvalitethno meso

e Avokado, maslinovo ulje, ghee, orasi i siemenke
e Zeleno i fermentisano povrée

e Bobicasto voce, zob u vodi, cimet

e Voda, morska so, crna kafa i Caj
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POGLAVLJE 06 - NASTAVAK

Slusam svoje tijelo, ne trendove

MlijeCne proizvode i gluten nisam izbacio jer je neko rekao
da je to moderno. Izbacio sam ih jer sam godinama pratio
Sta mi se deSava poslije: nadutost, koza, energija. Tvoje
tijelo ti daje iste signale. Pitanje je samo da li ih Cita$ ili ih
zatrpavas sljedec¢im obrokom.

Ako Zelis da provjeriS Sta tebi smeta, ne moras nagadati:
izbaci jednu grupu namirnica na tri do Cetiri sedmice, prati
kako spavas, kakva ti je koza i stomak, pa je vrati i gledaj
Sta se desi. Tijelo odgovori jasno. Samo mu treba dovoljno
tiSine da ga Cujes.

Ne treba ti savrSena lista. Treba ti jedan sastojak po namirnici

1 iskrenost prema sebi.
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POGLAVLJE

07 Biologija zahtijeva adaptaciju

Ako nikad nisi postio, nemoj sutra skakati na 24 ili 36

sati. To je Sok za sistem.

Treniraj svoje tijelo kao Sto treniras§ misic u teretani. Niko
ne krene sa 150 kilograma na ledima. Kreni sa 12 do 14
sati. Kad to postane lako, predi na 18. Pa na 24. Tek onda
36. Svaka stepenica se osvaja, ne preskace.

12h 18h 24h 36h 72h

12 do 14h Prvi korak. Ranija vecCera, kasniji doruc¢ak. Ostani
ovdje dok ne postane lako.

18h PreskoCi doru€ak. Elektroliti od prvog dana, ne tek
kad zaboli glava.

24h Od vecere do vecere. Prvi pravi test prekida
posta.
36h Moj sedmicni protokol. Subota uvece do

ponedieljka ujutro.

72h Dva puta godisSnje. Moje kompletno sistemsko
¢isCenje. Nije za pocetnike.
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POGLAVLJE 07 - NASTAVAK
Koliko ostati na jednoj stepenici

Dok ne postane dosadno. Ne dok ne postane moguce. Ako ti je 18
sati i dalje borba, 24 nije sljedeci korak, nego jo$ par sedmica na
18. Tijelo se adaptira sporije nego Sto ego Zeli.

Znak da si prebrzo

Vrtoglavica, drhtanje, lupanje srca, mu¢nina, nesanica. To
nije "disciplina". To je signal da prekines, pojedes, i slijedeci
put probas krace. | razlog da razgovaras sa doktorom prije
nego nastavis.

Cetiri greske poéetnika

e Skok na 36h iz prve. Tijelo nije pripremljeno, glava
nije pripremljena. Odustanes i zakljucis "post nije za
mene".

e Post bez elektrolita. Glavobolja u 15h i odustajanje.
Nije bila glad, bila je so.

e Prejedanje na prekidu. Sve sto si gradio odes za
pola sata.

e Post kao kazna. "Pretjerao sam vikend, sad ¢u da
postim." To nije protokol, to je ping-pong sa tijelom.
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POGLAVLJE 07 - NASTAVAK

Post je alat, ne obaveza po svaku cijenu

Kad ne postim

Kad sam bolestan, kad se oporavljam od povrede ili kad
tijelo oCigledno trazi gorivo. Post je alat, ne obaveza po
svaku cijenu. Sedmica bez posta nije neuspjeh. Neuspjeh je
ignorisati tijelo da bi se ispoStovao raspored.

4 B
Imaj na umu: ovo je moja licna formula vrhunskih

performansi. Ako imas dijabetes, insulinsku rezistenciju ili

bilo koje zdravstvene izazove, konsultuj svog doktora prije

nego Sto promijenis bilo Sta u ishrani.

- J

Sedmica bez posta nije neuspjeh. Neuspjeh je

ignorisati tijelo da bi se ispoStovao raspored.
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POGLAVLJE

Od subote do ponedjeljka, na jednoj

08 strani

Tri dana protokola, korak po korak. Isprintaj ovu stranu i stavi je na
frizider. Prvih par sedmica tijelo pamti, ali glava zaboravlja.

0
O

SUBOTA
Posljednja dva obroka laka i brzo svarljiva.

SUBOTA 20 DO 21H
Veclera bez ugljenih hidrata: protein + zdrave masti +
zeleno povrce.

SUBOTA
Spavanje minimalno 2 do 3 sata poslije veCere.

NEDJELJA
Voda sa prstohvatom morske soli, viSe puta tokom dana.

Magnezijum glicinat ili treonat. Kalijum.

NEDJELJA
Kafa ili ¢aj samo crni, bez zasladiva¢a i mlijeka. Lagano
kretanje, bez teSkog treninga.

NEDJELJA
Vrtoglavica, drhtanje ili lupanje srca: prekini, pojedi, javi se
doktoru.

PONEDJELJAK 8 DO 9H
Prvi obrok: jaja na ghee, maslinovo ulje, avokado,

fermentisano povrée. Bez ugljenih hidrata. Polako.

PONEDJELJAK +1 DO 2H
Drugi obrok: zob u vodi, cimet, bobice, lan + chia +
bundeva.

OSTALI DANI
Namirnice od jednog sastojka. Bez preradenog, sokova,

alkohola, suhomesnatog.
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POGLAVLJE 08 - NASTAVAK

AKo si pocetnik

/

@

Ista lista, samo umjesto "ponedjeljak 8 do 9h" prekini post
ranije:

12 do 14h: nedjelja ujutro, 8 do 10h

18h: nedjelja u 14h

24h: nedjelja uvece, 20h

36h: ponedijeljak ujutro, tek kad su prethodne ftri
stepenice postale dosadne

Redoslijed, elektroliti i oba obroka na prekidu ostaju
potpuno isti. Mijenja se samo duzina.

Moja mjera uspjeha

Ne vaga. Ponedjeljak: koliko mi je glava bistra, koliko mi je
raspolozZenje stabilno, koliko dugo energija drzi bez kafe.
Ako to raste iz sedmice u sedmicu, protokol radi. Ako ne
raste, prvo gledam subotnju veceru i elektrolite, jer tu je
greska u devet od deset slucCajeva.

Jedno pitanje za tebe

Prije nego krenes, odgovori sebi iskreno: da li ovo radi$ da
bi tijelu dao mir, ili da bi ga kaznio? Prvi razlog drzZi Cetiri
godine. Drugi drzZi dvije sedmice. Znam, jer sam probao
oba.

Treniraj svoje tijelo kao Sto trenirasS misi¢. Stepenicu

po stepenicu.
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ZA KRAJ
Tvoj imunitet, tvoja energija, tvoj fokus

Kada zagospodari$ svojom ishranom 1 das tijelu prostor
da se samo izlijecCi, postajeS nezaustavljiv. Tvoj imunitet

postaje nepobjediv, energija stabilna, a fokus neprobojan.

Ovaj protokol mi je dao ono §to mi ni jedna sezona, ni
jedan trener i ni jedna tableta nisu dali: mirnu glavu i tijelo
koje radi za mene. Ali on je moj. Skrojen na moje tijelo,
moje godine posta i moju istoriju povreda. Tvoja verzija ne
mora izgledati isto. Zapravo, vjerovatno i ne treba.

4 I

BESPLATNA KONSULTACIJA

Hajde da vidimo Sta tvoje tijelo stvarno
trazi

Na sajtu mozes zakazati besplatan razgovor sa mnom.
Bez pritiska i bez pla¢anja. Prodemo kroz to gdje si sada,
Sta te muci, bol, energija ili navike koje ne mozes da
promijenis, i da li ovakav protokol uopste ima smisla za
tebe, i u kom obliku.

Link je klikabilan. Ako ne radi, ukucaj ragukai.com u pretrazivac.

. 4

Nikola

NASM Certified Personal Trainer

Human Movement Specialist, Brookbush Institute RAGUKAI METHOD
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NAPOMENA | ODRICANJE ODGOVORNOSTI
Procitaj i ovo, ozbiljno

Sadrzaj ovog vodica je li¢no iskustvo i miSljenje autora i sluzi
isklju¢ivo u informativne i edukativne svrhe. Nije medicinski,
nutricionisti¢ki ni terapijski savjet i ne zamjenjuje pregled,
dijagnozu ili preporuku ljekara.

Post i promjene u ishrani mogu biti opasni za osobe sa
dijabetesom, insulinskom rezistencijom, bolestima srca, bubrega,
jetre ili Stitne Zlijezde, za trudnice i dojilje, osobe sa istorijom
poremecaja u ishrani, osobe koje uzimaju lijekove i mlade od 18
godina.

Ako imas bilo koje zdravstveno stanje, simptome ili
nedoumicu, ne mijenjaj ishranu i ne zapocinji post prije
konsultacije sa svojim doktorom. Ako se tokom posta pojave
simptomi (vrtoglavica, nesvjestica, lupanje srca, drhtanje, jaka
slabost, mucnina), prekini ga odmah i potrazi liekarsku pomoc.

Primjenom bilo ¢ega iz ovog vodi€a prihvatas da to radiS na
sopstvenu odgovornost. Autor i RAGUKAI METHOD ne snose
odgovornost za posljedice primjene sadrzaja bez prethodne
konsultacije sa ljekarom.

© 2026 Nikola Jeremi¢, RAGUKAI METHOD. Sva prava
zadrzana. Ovaj vodic je besplatan i namijenjen licnoj
upotrebi. Dijeli ga slobodno, ali u cjelini i bez izmjena.
ragukai.com
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