
SADRŽAJ 

 Uvod 

 Kratka historija zapadne medicine  

 Islamska medicina 

 Holistički (cjeloviti) pristup zdravlju 

 Islamska holistička učenja 

 Islam - cjelovit način života 

 Ravnoteža i umjerenost 

 Kratak osvrt na sadržaj knjige 

 Fizičko tijelo 

 Prvo pravilo: ne smije se nanositi šteta 

 Pušenje  

 Alkohol 

 Droga 

 Drugo pravilo: čistoća 

 Tjelesna higijena 

 Oralna higijena  

 Zdravlje pojedinih tjelesnih sistema  

 Dišni sistem 

 Krvotok 

 Koža 

 Imunološki sistem 

 Mišićno-skeletni sistem 

 Reproduktivni sistem 

 Biohemijsko tijelo 

 Ishrana 

 Šta je to dopuštena (halal) hrana?  

 Šta je to lijepa hrana? 

 Piramida pravilne ishrane 



 Kruh i žitarice 

 Povrće  

 Biljke 

 Voće 

 Proteini 

 Mlijeko i mliječni proizvodi 

 Masti i slatkiši 

 Neki savjeti iz sunneta u vezi sa ishranom 

 Voda 

 Ostala pića 

 Sirće 

 Opći savjeti 

 Okoliš 

 Islamske preporuke u pogledu zaštite okoliša  

 Dužnost muslimana 

 Intelektualno tijelo 

 Koristi razum ili ga izgubi 

 Održavajte svoj mozak zdravim 

 Hrana za mozak 

 Deset načina da hranite svoj mozak Podsvijest 

 Neurolingvističko programiranje (NLP)  

 Emocionalno tijelo 

 Izvori stresa 

 Faktori ličnosti 

 Faktori sredine 

 Socijalni faktori  

 Da li se na pravi način nosimo sa stresom?  

 Psihološka reakcija  

 Kognitivna reakcija 

 Budite sretni  



 Dvadeset savjeta kako postići sreću 

 Budite zahvalni 

 Ne čekajte nagradu 

 Budite vjernici 

 Živite u sadašnjosti 

 Nemojte se vezivati za ono što imate 

 Ljubav 

 Održavajte nadu i budite optimistični 

 Budite odgovorni 

 Definirajte svoje ciljeve  

 Budite moćni 

 Oprostite i zaboravite 

 Nemojte se ljutiti 

 Nemojte se brinuti 

 Predajte se volji Uzvišenog Allaha 

 Budite prilagodljivi 

 Sjećajte se smrti 

 Budite smireni i zadovoljni 

 Budite strpljivi i ustrajni 

 Nađite vrijeme za sebe 

 Tražite oprost od Uzvišenog Allaha 

 Društveni život 

 Kontakt 

 Poštovanje prava drugih 

 Saradnja radi ostvarivanja ciljeva  

 Altruizam  

 Duhovno tijelo 

 Namaz (salat) 

 Noćni namaz 

 Hadž 



 Razmišljanje i spominjanje Allaha  

 Pasivna meditacija 

 Spominjanje Allaha (zikrullah) 

 Post 

 Post i duhovne koristi 

 Post i fizičke koristi 

 Zdrave navike tokom ramazana  

 Šta jesti za iftar? A šta za sehur? 

 Zekat 

 Dova 

 Kur'an 

 Pogovor 

 Dodaci  

 Tabela zdravstvenih problema i preporučena dijetalna 

intervencija 

 Tabela mikronutrijenta: vitamina i minerala  

 Rječnik islamskih termina 

 Bibliografija 

 Izvori na engleskom jeziku 

 Izvori na arapskom jeziku 


