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Sam kaze: "Ako nastoji§ imati prirodnu
idealnu tezinu svoga tijela, mora$ odgojiti sama
sebe do te mjere da shvati§ sve posljedice
uzimanja pogresne hrane. Pod odgojem ja ne
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dugogodisnjeg proucavanja djelovanja tijela, ja
sam uvijek iznova otkrivao da je prirodni put
najbolji. Covjekova tumadenja i lijekovi su
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Ostvariti prirodni plan za svoje tijelo je
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ZAHVALA

Bez Bozje pomoéi i bez neumornog truda mojih
vjernih prijatelja, naSega izdavacCai Helene Lovell, ova
knjiga ne bi ugledala svjetlo dana.

Neka sadrzaj ove knjige nadahne, blagoslovi i
potakne svakog Ccitatelja, da bolje i viSe cijeni
najljepSe od svih stvorenja: naSle tijelo - koje je HRAM
VELIKOG SVEMOGUCEG BOGA KOJI GA JE
STVORIO - te da s jo§ viSe predanosti vodi brigu oko
toga tijela - NA SLAVU NJEGOVU!!!
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MUDRE I1ZREKE

Mudrost, pravednost, strah BoZji, zZnanje,
¢udorednost, Cistoca, marljivost, suzdrZzanost,
pouzdanje u Boga, desetina, ispravna uporaba

bogatstva, obzir prema siromasima, zauzdavanje
jezika, blagost prema neprijateljima, izbor sudru-
gova, odgoj djece, marljivost, poStenje, besposlenost,
lijenost, pravednost, spremnost na pomo¢, dobro
raspoloZenje, razboritost.

Ta (starozavjetna) knjiga ima cilj ucijepiti
kreposti koje Sveto Pismo toliko naglaSava. Opet,
opet i opet, po cijelom Svetom pismu i na razliite
nafine, Bog je redak za retkom, zapovijed po
zapovijed, malo tu malo tamo, pruzio €ovjeku pouku
o0 tome kako On hoc¢e da ¢ovjek zivi, te ne bismo imali
isprike za naSe promasaje.

Pouke te Knjige mudrih izreka nisu iznesene u
obliku: «Ovako govori Gospodin», kao 3to je to u
Mojsijevu zakonu, gdje se iste stvari naucavaju kao
izravne BoZje zapovijedi. Tu se radije govori kao o
nefemu Sto proistjeCe iz iskustva kakva Covjeka Sto je
ku8ao i provjerio sve §to je u ¢ovjekovu dosegu.

Mojsije rece: Ove rijeci su zapovijedi
Gospodnje, a Salomon tu veli: Iskustvo je pokazalo
da su BoZje zapovijedi najbolje za C¢ovjeka, i bit

ljudske mudrosti je u obdrZzavanju BoZjih zapovijedi.

Bog, u dugoj povijesti objave sama sebe i svoje
volje <¢ovjeku, kao da je pribjegavao svakom
mogucem nacinu, kako bi, ne samo po zapovijedima i



propisima ve¢ i primjerom uvjerio ljude da su BoZje
zapovijedi vrijedne da bi se po njima Zivjelo.

Salomonova slava je bila razglasni zvuénik, koji
je prenio njegov glas do na kraj zemlje i u€inila ga
svemu svijetu primjerom BoZjeg mudraca.

Knjiga mudrih izreka je nazvana najboljim
vodi¢em k uspjehu, koji mladi¢i mogu slijediti.

Promicati mudrost, pouku, razumijevanje,
pravednost, pravo, jednakost, razboritost, znanje,
obzirnost, ucenje, zdrave savjete! Kakve veli-
Canstvene rijeci!

(Navodi iz Halleyeva biblijskog priru¢nika, str.
269-270, izdanje 1965.)
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Prvo poglavlje

TVOJE TIJELO IMA PRIRODNI PLAN
ZA GUBLJENJE TEZINE

Neka ti priroda bude uciteljem

Ako nastojiS§ imati prirodnu idealnu teZinu
svoga tijela, mora$ odgojiti sama sebe do te mjere da

shvati$ sve posljedice uzimanja pogreSne hrane.

Pod odgojem ja ne mislim o uputama S3Sto se
¢esto nalaze u priru¢nicima za mrSavljenje. Neki od
tih «dijetnih» programa mogu ti zagor¢iti Zivot svojim
zamrSenim uputama i postupcima. Nakon dugo-
godidnjeg proucavanja djelovanja tijela, ja sam uvijek
iznova otkrivao daje prirodni put najbolji. Covjekova
tumacenja i lijekovi su zamr$eni, priroda ima
jednostavnija rjeSenja.

Ako nosi$ viSak sala na svome tijelu, ti u stvari
nosi$ teSki teret, koji ti usporava tjelesno djelovanje i
tisti ti duh. Ako si ve¢ proSao nekoliko programa za
mr3avljenje, a da ti nisu koristili usprkos pazljivom
Citanju uputa i obdrzavanju plana, jedino ti preostaje



to da moze§ uciti na prosSlim pogreSkama, tako da ti
se ne dogode ubuduce.

Ostvariti  prirodni plan za svoje tijelo je
jednostavno, treba uzeti u obzir samo jedan smjer
ucenja i zanemariti sve ono §to se ne slaze strogo s
nacelima prirodnih zakona. Ako wuspije$§ shvatiti i
iskusiti Sto zna€i jesti hranu S§to ju je priroda
predvidjela za najve¢u ucinkovitost tvoga tijela bez
tovara viSka sala, onda nec¢e$ visSe nikad dopustiti da ti
neprirodna i Stetna hrana ude u usta.

Ovakva $kola, ovo shvacéanje kako tijelo
djeluje, pomalo nalikuje na borbu pu3aca da se
oslobodi navike puSenja. Ako pusa¢ ide na
predavanje gdje se uzivo pokazuju pogubni ucinci
pusSenja, to ¢e ga se toliko dojmiti, da ¢e se zauvijek
osloboditi svoje loSe navike.

Neka ti priroda pokaZe svoj plan

Kroz ovo tumacenje o tome kako postiéi
idealnu prirodnu teZinu, ja ti moram preporuciti da
me slijedi$ u jednostavnosti misli i cilja. Pod tim
mislim, da treba prouciti svaku rije¢, svaku recenicu i
svaku ¢injenicu, ne uzimajuéi u obzir druga misljenja
i tumacenja, koja ti ili netko drugi zastupate. Bez
obzira na prihvatljivost drugih tumacenja o gornjem
subjektu, odbaci ih potpuno dok proucavasS ovu
knjigu.

Sjeti se da ima mnogo poznatih pisaca i ucitelja
o mrSavljenju i o brizi za zdravlje, koji su ¢esto
potpuno opre¢ni medu sobom, a svaki tvrdi da je
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glavni autoritet za tu temu. Ne zbunjuj se, ku$ajuéi
ovaj ili onaj nacin, sve dok ne otkrije§ onaj $to ¢e
uistinu proizvesti najpotpunije i najtrajnije ucinke.

Ova knjiga je tvoja ucionica
Tvoje tijelo je tvoj laboratorij

Ja sam osobno morao kroz teSku Skolu do¢éi do
istine (a isto vrijedi za veé¢inu od nas!). Ja nisam
ja  sam ne iskuSam i osobno se uvjerim da
zadovoljavaju. Onda znam da sam u pravu. Nije me
briga, $to drugi o tome misle. Dotle dok znam istinu,
istina ¢e me osloboditi!

Svatko bi htio imati tezinu Kkoja mu je po
prirodi odredena, ali mnogi ne zele u€initi niSta, osim
dobrih Zelja i mlakih pokuSaja «dijete». Ja ti
preporutam, da shvati§ ovu knjigu kao svoju
ucionicu, u kojoj ¢e$S proniknuti najdublje znacenje
prirodnih zakona. Ako tako postupi$, tvoje tijelo ¢e ti
postati laboratorijem, u kojem ¢e$§ dokazati da
prirodni dijetni plan dovodi do savrSenih i trajnih
rezultata.

Nemoj da priroda Cekal

Na slijedeéim stranicama ¢u pokuSati izloziti
plan, koji ¢e omoguciti samoj prirodi da oblikuje
tvoje tijelu onako kako bi trebalo biti. Savjetujem ve¢
sada, prije nego se upustimo u prucavanje prirodnih
zakona, da zauzme$ pozitivno stajaliSte s obzirom na
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kona¢ni wuspjeh, tako da ovaj program bude
uCinkovit. Ima dosta istine u izreci, da borac moZze biti
oboren protiv svoje volje, ali ne pobijeden dok se sam
ne preda. Ne postoje beznadne situacije, ve¢
pojedinci koji su se odrekli nade.Ja ti preporucam da
ima$ povjerenja u prirodne naine, jer te priroda
neé¢e nikada iznevjeriti.
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Drugo poglavlje

CINJENICE | BAJKE
O TVOME THUELU

Kako biti na dijeti a debljati

Da smo od djetinjstva  bili upudivani u
djelovanje tijela, znali bismo da se tijelo sastoji od
milijardi mikroskopskih stanica.

lako mikroskopski sitne, stanice naSega tijela
su obdarene zivotom i inteligencijom. Reagiraju na
podrazaje pameti, bili mi ili ne bili svjesni toga. One
su naSe sluzavke u svakom pogledu. No, da bi u tijelu
mogle obavljati svoje mnogovrsne zadace, moraju
imati hranu za svoje uzdrzavanje.

Kad se radi o naSim tijelima, narav je
Sirokogrudna i tolerantna s obzirom na naSu skrb o
tim malim sluZzavkama. Medutim, kad se prijedu
granice dopustivosti u naCinu prehrane, dolaze nam
neizravne opomene. MoZemo biti umorni i iscrpljeni.
MoZzemo osjecati bolove u ledima ili glavobolju. A §to
je joS neugodnije, otkrit éemo, da se usaljeno tkivo
stvara na dijelovima tijela gdje debljina nije potrebna
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ni pozeljna. Ti simptomi ukazuju, da smo jeli
nepozeljne stvari, usprkos reklami o «dijetalnoj»
hrani.

Umjesto da obnavlja stanice tijela, destruktivna
hrana ubrzava oStecenje tkiva i uzrokuje gomilanje
sala.

Stara poslovica u novom izdanju

Uopcée ne dolazi u pitanje ¢injenica da smo
ono Sto jedemo. Nema drugog nacina da se stanice i
tkivo naSeg tijela obnove osim hranom koju jedemo i
pi¢em koje pijemo. Ironija te, inace istinite poslovice
je u tome, 3to danas, u ovom prosvijetljenom
vremenu, mnogi pruzaju svome tijelu ono §to im
izgleda kao zdrava, okrepljuju¢a hrana. Sisu
bombone, piju umjetne sokove, jedu sladoled,
izbjegavaju hranu s visokom masnoéom (po naputku
svojih lije¢nika) i smanjuju bjelanfevine. Kako je
neugodno reé¢i takvima, da ne pruzaju svojim tijelima
niSta bolju prehranu od onih, koji utaZzuju svoj tek
svim i svacim.

Da li te to iznenaduje? Ako ne bi iznenadilo
tebe, onda bi sigurno iznenadilo mene! Cinjenica je -
a ja ¢u je poslije protumaciti - da Zive stanice naSega
tijela trebaju takoder zZivu hranu.

Ne moZemo istovremeno imati smrt i Zivot.
Savezni zakoni zabranjuju prodaju konzervirane ili
flaSirane hrane u kojima nije uniSten Zivot. Kad jede$§
bilo koju hranu preradenu ili kuhanu na vatri, jedes$
hranu u kojoj nema ni najmanjeg traga Zivota. To ti
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moze izgledati ¢udno, ako nisi nikad prije o tome
mislio, ali ¢itaju¢i ovu knjigu postat ¢e ti jasno zaSto
sva ona hrana §to si prije jeo nije pomogla nimalo u
skidanju viSka kila, niti ti je poboljSala zdravlje.

Cinjenica da su kroz narastaje milijuni i
milijuni ljudi Zivjeli i zive jedu¢i iskljuivo kuhanu
hranu, ne znaci da su Zzivi zahvaljuju¢i svojim
prehrambenim navikama. Oni su u stvari u
dekadentnom stanju, §to potvrduje zatrovanost
njihovih tijela.

ZaSto bi inace bolnice bile pretrpane?

ZasSto se godiSnje prodaju na tisu¢e kilograma
analgetika?

ZaSto ima tako mnogo srcéanih tegoba, Secerne
bolesti, raka, emfizema, prerane senilnosti i rane
smrti?

ZaSto je toliko predebelih stanovnika u na$oj
zemlji?

ZaSto se uzimaju tolike tablete za mrSavljenje?
(Dopusti da ti kazem, nemoj nikada uzimati tih
tableta, jer su opasne po tijelo i prouzrokovat ¢e
nesagledive Stete. Osim Sto su Stetne po
metabolizam, te tablete ne utjedu na sam uzrok
debljine, u najboljem sluaju mogu biti privremeni
lijek.)

Svi ovi slucCajevi proizlaze izravno iz stanja u
okruzju naSih tjelesnih stanica. Ako ne jedemo jelo
§to ¢e hraniti te stanice, ne samo 3§to ¢emo ih
izgladniti, ve¢ ¢emo ih ugroziti otrovima, 8to ih tijelo
upija iz nagomilanih otpadaku u organizmu.
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Tolno je, da smo ono 3to jedemo. No, znamo i
zaista, koju hranu bismo trebali uzimati, da bismo bili
ono Sto priroda ofekuje od nas?

Imajuéi to na pameti zavirit ¢emo sada u naSe
tijelo, kako bismo bolje razumjeli koji na¢in prehrane
nam odgovara, da bismo wuskladili hranu s nasSim
tijelom.

U tvome tijelu je bomba!

Usprkos tomu §to su tjelesne stanice ne-
izmjerno sitne, svaka od njih je sastavljena od atoma i
molekula. Za izgradnju svake pojedine stanice
potrebni su milijuni atomskih c¢estica.

Svaki atom unutar stanice je stvoren nalik
svemiru, sa strahovitom snagom u jezgri. To je jasno
dokazano razbijanjem atoma u eksploziji atomske
bombe ulJapanu, nad HiroSimom, 6. kolovoza 1945. i
nad Nagasakijem 9. kolovoza iste godine. Odonda su
izumljene jo$S snazZnije bombe uporabom vodikovih
atoma.

Atomi u tvome tijelu su isti kao i oni S§to su
eksplodirali u atomskim bombama. Razumije se,
atomi u tebi ne ¢e nikada eksplodirati na isti nacin, ali
ipak oni sadrZze istu snagu kao i oni iz atomske
bombe.

Nije mogucée izbrojiti atome u tijelu, a ipak je
svaki od njih svijet u malom, ispunjen strahovitom
snagom i energijom. A u tim mikroskopskim atomima
je ugradeno Zivotno pocelo, Sto te €¢ini onim §to jesi.
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Atomi i molekule su najsitnije Cestice u koje se
materija moZe razbiti u prakti¢ne svrhe. Kad se dva ili
tri atoma spoje, nastaje molekula. Na primjer,
kemijska formula vode je H.0, 3Sto znaCi da je
najmanja C¢estica vode sastavljena od dva atoma
vodika i jednog atoma kisika. Formula molekule
Skroba je C:+H.,Os, $to znacCi da je sastavljena od 6
atoma ugljika, 10 atoma vodika i 6 atoma kisika.

U skladu s mojim, i ne samo mojim iskustvom,
tjelesne stanice , Zive i pune snage i energije, trebaju
biti opskrbljene hranom §to ima istu Zivu, osnazujucéu
energiju. Nadalje, ta hrana mora biti takva, da
probavni postupak moze razluciti i razvrstati njezine
atomske i molekularne sastojke, tako da ih krvni tok i
Zlijezde mogu raznijeti po tjelesnim stanicama.

Tvoje stanice su izgladnjele

Ako si imalo upué¢en u vrtlarstvo, razumjet ¢e$
vaznost skrbi i paznje koju zahtijeva nasad za dobar
rast. Ako je nasad zanemaren i ne pruZza mu se
potrebna skrb, gnojivo i voda, suSi se i umire. Tvoje
tijelo je u isto takvom polozaju.

Od Zivotne je vaznosti da zna$, koju i kakvu
vrstu hrane =zahtijeva tvoje tijelo. Ako je hrana
ispravna, stanice tvoga tijela odgovorit ¢e tako da ¢e
te ispuniti snagom i Zzivahnoséu. Kad su tvoje tjelesne
stanice ispravno hranjene, otkrit ¢e§, da te viSe ne
privliaci hrana 3to deblja i negativno djeluje na tijelo.
Ako slutajno opet poEmeSs jesti nezdravu hranu, tvoje
¢e te tijelo odmah upozoriti, da vise nema potrebne
snage za vrhunsku ufinkovitost i za kontrolu teZine.



Temeljni razlog jedenja je nadoknaditi
potroSene kemijske elemente od kojih se sastoje
tjelesne stanice. Nadoknada je jedan od osnovnih
prirodnih zakona u organskoj kemiji.Na8a tijela su
laboratoriji, koji djeluju po zakonimna organske
kemije.

Mi ne hranimo ispravno tjelesne stanice, zbog toga
§to jedemo previse anorganske hrane. Na nesrecu,
narav nam je dala prilagodljivo tijelo, $to moze
podnositi zloporabe godinama, pa tako ¢ovjek, bilo
zbog neznanja, bilo zbog nemara, godinama Zivi na
hrani koja godi njegovu teku, ali je Stetna njegovu
tijelu.

Gladne stanice naSega tijela trebaju hranu u
skladu sa zakonom nadomjestka. To je temeljni
prirodni zakon ljudskog Zivota. Zakon nadomjestka
propisuje, da svaka stanica, nakon $to se istroSi dajuci
nam snagu i energiju, treba biti zamijenjena novom.

Cim se atomi i molekule u stanici istrose,
nadomjeStaju se odgovaraju¢im atomima iz hrane
koju jedemo. To je proces 8§to u naSem tijelu traje
neprestano kroz cijeli zivot. Upravo o kvalitenoj
zamjeni zavisi naSe zdravlje i izlucivanje suviSne
masnoce iz naSih tijela.

Ispravna hrana je, dakle, sredstvo pomocu
kojega postizemo puninu djelovanja svojega tijela.
Dopusti mi reé¢i ovdje - a ponovit ¢u to opet - da
predebele osobe ni ne znaju $to je pravo zdravlje. A
kako ¢e i znati? Oni hrane svoje tjelesne stanice
hranom Kkoja samo moZe poremetiti djelovanje
njihova tijela. Oni moraju shvatiti, da je prehrana
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zivom hranom jedini nac¢in za postizanje prirodne
tezine.
Kako se moZe jesti Ziva hrana?

Zivot! Sto ¢&ovjek cijeni iznad svega? Zivot, zar
ne?

Nijedan znanstvenik, kemic¢ar ili pronalazac
nije uspio stvoriti Zivot. Zivot pripada iskljugivo
nasSem Stvoritelju. Ipak, Bog je dao ljudskom stvoru
povlasticu slobodne volje.

Nagon samoodrzanja je cilj svakog <¢ovjeka,
Zene ili djeteta. A mozda i nije?

Zna$ li, zadto jede$ i pijeS neku hranu i piée?
Zna$ li razliku izmedu hrane i hrane?

Zna$s li, Sto se zbiva u tvome tijelu dok jede§, ili
satima nakon toga?

Ta i mnoga sli¢na pitanja odnose se izravno na
tjelesne poteSkoée s debljinom, tromoS§¢u i
naruSenim zdravljem. Sve su to pitanja koja
zahtijevaju istinit i temeljit odgovor. Tek nakon toga
bit ¢é¢emo u stanju zacrtati razuman i uspjeSan plan
jedenja i Zivljenja.

Prema tome nije U mudro, razborito i logi¢no
zakljuciti, da obnova i okrepa Zivota u tvome tijelu
mora bitno doé¢i od Zivota sadrzanog u hrani koju
jede$? Zivot u takvoj hranije sposoban obnoviti Zivot i
stanicju i tkivu tvoga tijela.

A kako se moze jesti Zivot? Prirodna hrana, u
svome izvornom, sirovom stanju, sadrzi Zivot u
atomima i molekulama od kojih se sastoji. Taj atomski

Zivot se naziva enzimima.



Enzimi: tajanstveni kao sam Zivot

Svaka biljka, povrée, voce, koStica i sjeme, u
svom naravnhom sirovu stanju, sastoji se od atoma i
molekula. Unutar tih atoma nalaze se Zivotni
elementi poznati kao enzimi. Enzimi nisu stvari ili
materija! To su Zzivotna pocela u atomima i
molekulama svake Zive stanice.

Enzimi stani¢ja ljudskog tijela su potpuno
jednaki onima u biljkama, a atomi u ljudskom tijelu
odgovaraju sli¢énim atomima u biljkama. Prema tome,
kad neki atomi trebaju obnoviti ili zamijeniti stanicu
u tijelu, pokreée se magnetski proces, koji privlaci
totno odgovarajuce vrste atomskih elementa iz sirove
hrane koju jedemo.

U skladu s time svaka stanica u sklopu naSega
tijela i svaka stanica u prirodnoj hrani obdarena je i
ozivljena skrovitim Zivotom zvanim enzimi.

Medutim, to magnetsko privlatenje postoji
samo u Zivim molekulama! Enzimi su osjetljivi na
svaku temperaturu iznad 55 stupnjeva. Na 55
stupnjeva enzimi umiru. Svaka hrana pripremana na
temperaturi veéoj od 55 stupnjeva potpisala je smrtu
osudu enzimima i postala mrtva hrana.

Mrtva stvar, jasno, ne moZe djelovati u Zivim
organizmima, pa hranaizloZzena temperaturi visoj od
55 stupnjeva gubi svoju Zivu prehrambenu
vrijednost. lako takva hrana moze podrzavati, i u
stvari podrzava Zivot ljudskog sustava, ¢ini to pod
cijenu postupnog propadanja zdravlja, snage i

Zivotnosti.
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To je dokazano u praksi, kad je neki ratar
pokuSao hraniti telad pasteriziranim mlijekom.
Mlijeko se pasterizira tako da ga se zagrije do
temperature koja ¢e, tako se pretpostavlja, unistiti sve
Stetne bakterije, ali grijanje ujedno uniStava sve
enzime. Rezultat toga pokusa je zavr$io tako da su sva
telad, koja su hranjena pasteriziranim mlijekom,

uginula u roku od Sest mjeseci!

Predebeo u Cetrdesetoj: Nemoj to dopustiti!

Pitanje ispravne prehrane je toliko vazno, da se
svaka nemarnost oko toga jasno vidi na oblicima i
tjelesnim krivuljama svakog muSkarca, Zene i djeteta.
Oboje pokazuju, da pojedena hrana nije bila
potrebne kakvoée za obnovu tjelesnih stanica.
Umjesto obnove stanica doSlo je do degeneracije.

U djetinjstvu je dopustiv izvjesni viSak teZine,
ako proizlazi iz zdrave ishrane, ali nakon puberteta
viSak sala i bolest znace zapravo isto.

Dosegnuvsi zrelost tridesetih godina treba
stremiti prema vitkosti. Taj cilj se moZe postici
svladavanjem prozdrljivosti i lijenosti. Bitno je
vjeZzbanje i kontrola nad onim $to i koliko jedemo.

Onaj tko dode do cetrdesetih s figurom S§to
pokazuje nemar prema onome §to jede, taj je
kandidat za redove 15 milijuna predebelih
Amerikanaca.

Zaista je Zalosno gledati, kako se ti slucajevi

uporno ponavljaju toliko da neupuc¢eni o tome viSe i



ne misle, smatrajué¢i da se radi o naravnom procesu
starenja.

Imajucéi pred ocima te €injenice - Cinjenice S§to
se u ovo naSe prosvijeeno vrijeme ne mogu
zanijekati - lako je razumjeti od kolike je vaZnosti
upoznati prirodne nacine.

TeSko je wu stisci na¢i pravi izlaz. No, na$
nebeski Otac koji nas je stvorio, nikad nam ne zatvara
put spoznaje. Priroda ne uspostavlja nijednog zakona
bez sredstava za njegovo ispunjenje. RjeSenje zakona
obnove nalazi se u stani¢ju naSega tijela i u Zivim
enzimima, Sto obiluju u prirodnoj Zivoj hrani.
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Trece poglavlje

SVJEDOCENJE UCENIKA PRIRODE

Ja sam svoj vlastiti pokusni kuni¢

Tijekom skoro pola stoljeéa mojeg opseznog
proucavanja postupaka lijeCenja nastojao sam otkriti
stvarni uzrok ljudskih bolesti i pronac¢i kako ih lije€iti,
i §to je puno vaznije, kako ih sprijeciti.

Moja obitelj i prijatelji mnogo puta su me
svjetovali doslovno «da se manim ¢orava posla», da se
posvetim nefem korisnijem od gubljenja vremena na
stvarima za Cije istrazivanje bolnice i zaklade rasipaju
milijune dolara. Proricali su crne dane po moju
pamet, ukoliko wustrajem na stajaliStima koja se
protive znanstvenim i medicinskim mozgovima.

Pokusni kunié je zamalo uginuo

Kad sam oko sebe vidio ljude, Zene i djecu kako
sluze kao pokusni kuni¢i, Sto je mojem zdravom
razumu izgledalo potpuno nenaravno, pa kad sam
nakon malo godina gledao te iste osobe doslovno
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pokoSene raznim «znanstveno prmvaéenim zahva-
tima» u obliku rentgenskih zracenja, cijepljenja i
presadivanja, odlucio sam svim silama nastojati
otkriti korijen naSih zala, makar mi to uzelo cijeli
Zivot.

Od dana te moje odluke postao sam svoj
vlastiti pokusni kuni¢ br. 1. Odlu¢io sam zivjeti
uglavnom na hrani od zitarica u zrnu, zitnih pahuljica
i brasSna, te piti mnogo mlijeka. Ta je hrana opéenito i
«autoritativno» bila proglaSena kao srz samoga Zivota
- potpuna hrana, okrepljuju¢a hrana! Hrana S$to
sadrzi sve bitne sastojke za zdravlje, snagu i $to god
hoces.

Tijekom dvije godine ja sam prividno na-
predovao na toj hrani, sve dok iznenada jednog jutra
nisam mogao ustati iz postelje. Dobio sam na teZini,
sa 77 kilograma skoCio sam na 98. Na prvi pogled i
prema uvrijeZzenim mjerilima ja sam bio u redu, sve
dok me nije udario grom iz vedra neba. Lije¢nik za
lije¢nikom nije mi davao vise od nekoliko tjedana, jer
je ciroza jetre, spojena s nesnosivom boli od upale
Zivaca, smatrana neizbjeZzivo smrtnom.

Spasio me prijatelj koji je poznavao prirodne
nacine

Odbio sam njihove lijekove i savjete. Sjetio sam
se razgovora od prije nekoliko godina s prijateljem,
Cija me se mudrost veoma dojmila. Bio je strogi
vegetarijanac. Rekao mije: «Ako se razboli§ tako da ne
mognes§ ustati, ni pod kojim uvjetima ne uzimaj
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nikakvih lijekova, jer su to otrovi. Nemoj jesti tri
dana, buduci da je bolest prouzrokovana gomilanjem
otpadnih tvari u tvome tijelu. Svakodnevno pij samo
¢aSu Ciste vode manje-visSe svakih pola sata, za tri dana
bit ¢e§ zdrav.»

Njegove rijeCi su me se duboko dojmile, te dok
sam bespomoéno lezao na ledima, mislio sam da
nemam §to izgubiti, ve¢ samo mogu dobiti ako tako i
postupim. Bio je u pravu.

Taj moj prijatelj je bio zdrav kao da Zivi u
prirodi.Jeo je samo voce i sirovo povrée. Zasto ne bih
i japokuSao isto? Kako nisam imao $to izgubiti, poCeo
sam dijetu od najboljeg sirova vo¢a i povréa do kojeg
sam mogao doéi. Za Sest mjeseci sam bio pun snage i
Zivota, bez ijedne od prijaSnjih boljki §to su
nagovje$civale moj kraj.

To iskustvo me je nadahnulo da istrazujem
vrijednost svjeZe sirove hrane u odnosu na kuhanu.
Ponovno sam bio vlastiti pokusni kuni¢. Kad god sam
jeo sirovo povrée, osjecao sam se dobro, a i moja su
crijeva radila dobro. Ali kad god sam jeo to isto
povrée kuhano, idué¢i dan sam se osjeéao osjetno
usporenim. Moj um nije bio tako oStar, a moja crijeva
su radila loSije.

«Egipéanin» i mrkve

Ponovno sam bio na ¢udu. Sto to ima u sirovu
povréu, da je uzrokovalo moj tako brzi oporavak?
Uzeo sam nekoliko mrkava, naribao ih i iscijedio,
iznenaden koli¢inom soka u njima. Skoro jedan cijeli
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tjedan «poigravao» sam se ribajuéi i cijedeci povrée.
Uskoro sam poceo dnevno piti viSe litara svjezZeg,
sirova mrkvina soka, s kojim sam se «poigravao».

Lije¢nici su govorili nekim od mojih prijatelja,
da nec¢u Zivjeti vise od mozda nekoliko tjedana, a ja
sam se vrtio okolo, koZze Zute kao Egip¢anin, ali
potpuno zdrav. Nikoga od mojih prijatelja nisam
mogao nagovoriti da oku3a moj napitak! Nije proslo
dugo i moje kozno zutilo je nestalo, ¢im su mojajetra
i Zuc¢ dosli k sebi. Uvidio sam, da je proces ¢iSéenja i
djelovanja jetre stvarao dojam kao da imam zuticu. U
stvari otpad, nagomilan u jetrima, izlufivao se uz
pomo¢ mrkvina soka. NeSto od toga otpada se
izlu¢ivalo na koZzne pore.

Manje viSe tijekom cijelog jednog mjeseca ja
sam oduSevljeno (i na vlastiti troSak) opskrbljivao
nepokretne bolesnike sokovima, i to pod nadzorom
prijatelja lije¢nika, koji je, bez mnogo oduSevljenja,
bio tolerantan prema mojim teorijama. Ishod je bio
izvanredan, osobito kad su bolesnici uzimali samo
svjeze voce i sirovo povrce.

Opet sve po starom

Razumije se, ja sam tada bio vrlo mlad i znao
odgovore na sva pitanja. (Ima li koga da nije mislio
isto?) Trebao mi je novac, pa sam se posvetio
bogac¢enju, $to me potpuno opsjelo, kako se to
dogada svakom smrtniku, pa ne samo §to sam za
godinu - dvije potpuno smetnuo s uma moja
oduSevljena istrazivanja i njihov ishod, ve¢ je doSlo
do toga, da mi se nakon pet - Sest godina ¢inilo, da se
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sav taj slucaj oporavka nikada nije ni dogodio. Kratko
je sjetanje mlada, ambiciozna ¢ovjeka, kad se uputi

stazom stjecanja novca.

Dvaput ista pogreska

Ishod? Logitan, a S§to ste drugo ocekivali?
Zivéani slom na samom pragu ostvarenja mojih
ambicija. Lije€nik u Londonu, gdje sam u to vrijeme
poslovao, doSao mi je u stan i rekao da imam dvoje na
izboru. Upozorio me, da ako nastavim s poslom, da
¢e to biti kraj moje nadobudne karijere. U drugu
ruku, ako ostavim sve, odem na putovanje i potpuno
se odmorim, za deset do dvanaest mjeseci mogao bih
opet do¢i k sebi.

Dok je bio u mojoj sobi, wugledao je sliku
Sumskog krajolika na mojem stolu. Upitao me, o
¢emu se radi. Objasnio sam mu, da je to rucno
olovkom i tintom uveéena kopija 35 milimetarske
slike, koju sam prije godinu dana snimio u
Bruxellesu. Zatim sam mu priznao, da sam u
posljednjih devet ili deset mjeseci iz ¢Cistog
zadovoljstva radio na tom crteZzu, katkada i do tri sata
ujutro. «Ah,» - rece on - «Va$§ problem nije samo
prezaposlenost i nepravilna ishrana, veé¢ i nedostatak
sna kroz veoma dugo vrijeme.»

Znajuc¢i da govorim francuski, savjetovao me
je, da se rijeSim obveza u Londonu, te umjesto
kruznog putovanja kako je pofetno predlagao, da
odem u Bretanju, na sjeveru Francuske i nadem
smjeStaj u kakve seljacke obitelji, kako bih mogao
jesti hranu koju oni uzgajaju i kuhaju.
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Vive La Carotte - Zivjela mrkva!

Odlucio sam posludati lije€nikov savjet.
UskladisStio sam svoje pokuéstvo i spakirao stvari za
poduZzi boravak u Francuskoj.

Po dolasku sam potroSio nekoliko dana trazedi
oko Dinana i St. Brieuc-a, ali su bili preveliki za moj
plan. Taksist me je vozao uokolo i tako smo dospjeli
do ruba sela Pontivy, gdje sam naSao simpati¢an stari
par na obiteljskom imanju, koji mi rekoSe, da bi me
rado primili po cijeni od dva dolara na tjedan
(razumije se, u francima). Od njih do samog sela
Pontivy moglo se do¢i kratkom Setnjom. Selo je imalo
kojih 400 do 500 stanovnika - nadam se da je naraslo
i sada postalo grad - a bilo je blizu rijeke Aulne, gdje
sam kanio i¢i na pecanje.

Ovi dvoje draZesnih staraca jeli su uglavnom
sirovo povrcée i vocée iz vlastitog vrta, $§to je meni
savrSeno odgovaralo. Nedjeljom bi obiavah zaklati
patku ili pijetla, tu i tamo bi jeli ribu iz rijeke.

Nevjerojatna mrkva

Ja sam wuzZivao u ,dolce far niente" dangubnom
Zivotu i pofeo opazati da mi se pocCela vraéati snaga.
Jednog jutra Madame je kuhinji pripremala povrée i
strugala mrkvu. Dok sam je promatrao primijetio sam
da su mrkve bile vlaZzne, iako nisu bile kvaSene u vodi.
Nedto mi je sijevnulo u podsvijesti, pa sam tijekom
popodneva zamolio Madame da mi dopusti iSCupati i
ostrugati nekoliko mrkava. | smijem 1li rabiti Va$

M)

strugac? Ona je bez sumnje mislila da se radi o
britanskom c¢udastvu, ali je rado udovoljila mojoj

molbi.

Odgonetnuta mrkvina Sifra

To popodne sam ostrugao oko pola tuceta
ovecéih mrkvi. Potom sam ih ribao i cijedio kroz jednu
od lijepih i <¢istih Madaminih kuhinjskih krpa.
Postupak je bio veoma jednostavan, tako da sam,
zaboravivs$i vlastita iskustva od prije nekoliko godina,
dobio neSto Sto bi se moglo zvati mojom prvom
¢aSom izvrsnog mrkvina soka, proizvedena u
nekoliko sekundi.

Nakon toga svakodnevno sam se posvecivao
poslu pravljenja soka za sebe i za svojih dvoje
domacdina, koji su uzivali u njemu kao i ja.

Dnevno uzimanje soka zamjetno je ubrzalo
moj tjelesni oporavak. Kako su dani prolazili osjec¢ao
sam se zdravim i snaznim. Nestao je nenaravani i
nepotrebni viSak tezine §to sam ga sobom vukao, te
mi se vratila figura koja je zracila povratak zdravlja i
Zivahnosti. Ispalo je da sam se vratio u London nakon
samo osam tjedana, a ne nakon devet mjeseci kako mi
je bio propisao lijeénik. Da se i ne govori, koliko je
bio iznenaden mojim povratkom i sjajnim izgledom.
Jo§ viSe je bio iznenaden kad je ¢uo na koji sam se
nafin oporavio. Moj oporavak u osam tjedana
smatrao je ¢udesnim.
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Priroda je potvrdila moju dijetu

Nakon tih zgoda iz moje mladosti ja sam bio
pobornik dijete od sirova povréa i voca s obilatim
svjezim sokom iscijedenim iz isto tako sirova voca i
povréa. Uz to, moja dugogodis$nja istrazivanja su me
uvjerila u vaZznost odrZavanja nutarnje tjelesne
Cistoce ispiranjem debelog crijeva klistirom.

Ako nisi upuc¢en u te nacine nutarnjeg CiS¢enja
tijela i uklanjanja necistoée i otrovnih tvari, neka te to
ne zbunjuje ni uznemiruje. Dat ¢u ti podrobnije
upute malo kasnije. Ako nakon toga zazeli§ znati vise
o debelom crijevu i kako njegovo stanje utjefe na
svaki dio tijela, potrazi moju knjigu ,,Zdrava probava
bez zacepljenja" Tamo sam to pitanje podrobno
razradio.

Mogu iskreno reéi ovo: beziznimno svaka
osoba za koju znam da je u zadnjih trideset i pet ili
Cetrdest godina proSla kroz moj program, ne samo da
je uspjela prevladati poteSkote s tezinom i boljke
uzrokovane zanemarivanjem tijela, nego je bila u
stanju sprijeciti gore nesrec¢e, tak i onda kad joj je bio
preporucen kirurSki zahvat.

Mnogi §to ovo Citaju po prvi put sigurno ¢e se
zapitati: ,,Ako je ovo istina, i to tako vazna istina, zasto
ostali svijet o tome ne zna i ne primjenjuje?"

Odgovor je zaista jednostavan. Razlog zaSto to
nije optenito prihvacéeno lezi u nestrpljivosti velike
veéine onih S§to ZzZele izgubiti visak kila. Takvi od
tableta i injekcija prizeljkuju i oCekuju c¢aroliju ili
¢udo preko noéi, a ne misle koliko dugo je trebalo da
se nadu u teSkoj situaciji. Kad nekoliko prvih

2

pokuSaja ne donese najavljene i ,,garantirane” uc€inke,
oni polete na bilo koju stranu, nasjedajuci slijepo s
drugim bijednicima na sli¢na ili gora obecanja i
kuSajuci bilo koji pomodni lijek.

Nestrpljivo ocekujuéi rezultate bez muke i
napora, nismo voljni dati prirodi dovoljno vremena
da ona umjesto nas uspjeSno i potpuno posao
privede kraju.

Priroda uzima vremena za lije¢enje i o0z-
dravljenje, ali ucinci su trajni. Kad to ljudi cijene, kad
to razumiju, kad tako postupaju, onda shvate da
priroda Zeli da covjek Zivi jednostavnim Zivotom.
Covjek a ne priroda ¢ine zivot kompliciranim.
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Cetvrto poglavlje

STO PRIRODA KAZE O ISHRANI?

Tisu¢u mrtvih obroka godisSnje

Misli§ li stvarno da moze$§ posti¢i tezinu koju ti
je priroda namijenila? Ako je tako, hajde da zajedno

razmotrimo poteSkoée s kojima se suocavas.

U prvom redu, bi li ti htio do prirodne savr3ene
tezine doéi preko noéi? To je neostvarivo, osim uz
cijenu kasnijih poteSkoc¢a. Shvati da se kuc¢a od
opeke, kamena ili drveta moZe razru8iti i nadomjestiti
drugom, ali to ne vrijedi za tvoje tijelo! Ako zanemaris
svoje tijelo do nepovratne tofke, ne moZe§ ga

odbaciti i kupiti novo.

Ako si voljan nauciti na koji nacin priroda
moze skinuti suviSno salo s tvoga tijela, onda imam za
tebe drugo pitanje. Jesi li voljan ¢initi $to je potrebno
za stalno odrzavanje prirodne teZzine? Ako jesi, morat
¢e$ na tome raditi sustavno, po programu u skladu s
tvojim godinama, tvojem okruZenju i zdravstvenom

stanju tvoga tijela.
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Za pocetak promisli, koliko je rodendana
proSlo otkad si ugledao svjetlo dana. Da li 30, 50, 70,
907?

Zatim izratunaj koliko ti je godina trebalo da
dospijeS u stanje gdje se sada nalazi$ i koliko dugo
Zivi§ u danasSnjoj situaciji. Nisi dospio u ovo stanje
odjednom, preko no¢i. NipoSto! Ti si danas zbir sve
one hrane S§to si je pojeo tijekom cijelog Zivota i
manjka brige i paznje §to si bio duzZzan posvetiti svome
tijelu svakog dana svoga postojanja.

Ti si vjerojatno u prosjeku jeo tri obroka
dnevno, kao stvar navike. To iznosi u prosjeku
priblizno 1 000 obroka godiSnje. Ako ima$ Cetrdeset
ili vise godina, u Zivotu si do sada pojeo preko 40 000
obroka.

I sva ta skupa hrana upropastena!

Pretpostavit ¢emo, da je sva hrana S$to si je
pojeo, optenito uzevsi, bila ista kao $to jedu i drugi.
Sva hrana §to si je pojeo najceSce je bila konzervirana,
zamrznuta ili jednostavno kuhana ili pecena, nisi
gotovo nikada imao dovoljno svjeZze, sirove hrane, a
pogotovo ne cijeli obrok od iskljucivo sirova voca i
povréa. Tvoje jelo je bilo ono S$to je stajalo na
policama u trgovini - hrana naSiroko reklamirana i
zato skupa.

Sada se zapitaj, koliko je tih obroka stvarno
bilo u stanju opskrbiti stanice i tkiva tvoga tijela
stvarnom, zivotnom hranom, $to je te stanice i tkiva
trebaju za prehranu ili obnovu? Ako se pogleda$ u



velikom ogledalu, naéi ¢e$ odgovor upisan u svakoj
bori na licu i vratu, u svakoj koznoj porii u svakoj crti
i oblicima svoga tijela, $to se usput reeno pokazuju
na krivim mjestima.

Nemogucée je obnoviti Zive tjelesne stanice
anorganskom (ili mrtvom) tvari. Ustanovit éemo da je
tih 40 000 obroka doduse sluzilo za odrzanje Zivota,
ali da mogucée nije bilo nijednog jela u organskom
obliku koje bi bilo u stanju obnoviti stani¢je tvoga
tijela ili ga opskrbiti odgovaraju¢im kemijskim
elementima.

Hrana: gorivo potrebno za rad tvoga tijela

Da bismo shvatili pravo znatenje hrane,
moramo imati na pameti da mrtva tvar ne moZze ciniti
ono S§to Cine Zivi organizmi. Hrana koju jedemo ne
smije biti podvrgnuta temperaturama iznad 50
stupnjeva, jer ¢e u tom slucaju izgubiti svoju Zivu,
prehrambenu vrijednost budué¢i da ¢e joj enzimi biti
unisteni.

Kako enzimi tvore temeljnu podlogu pre-
hrane, treba im posvetiti obzir u izboru hrane. Valja
ponoviti da enzimi nisu sastojci koje Covjek mozZe
naciniti, niti mogu biti primijeSani kao dodaci za
tjelesnu uporabu. Enzimi su Zivotna pocela u svakom
Zzivom atomu i molekuli, bilo da se nalaze u tijelu, bilo
u prirodnim biljkama.

Tijekom voljnih i nevoljnih djelatnosti tijela,
tro§imo mnogo energije a da toga nismo ni svjesni.

Tu energiju proizvode enzimi u atomima stanicja i
tkiva. Tijekom toga procesa, nakon §to enzimi obave
svoju funkciju, rabljeni atomi se odbacuju, prelaze
automatski u krv i limfne tokove, te se skupljaju za
otpad u debelom crijevu.

Cilj je prehrane, dakle, nadomjestiti i obnoviti
atome i molekule §to saCinjavaju tjelesno stanicje i
tkiva. Pravo hranjivo jelo mora biti puno enzima.
Enzimi u tijelu, dokle god je zivo, pale iskre
djelovanja svake stanice i tkiva. U trenutku kad tijelo
umre, Zivot predstavljen enzimima se ugasi, nakon
Cega atomi molekule, stanice i tkiva Sto Cine tijelo,
gube sposobnostregeneriranjai po¢inju se raspadati.

Kad se sve zbroji ispada da jesti dobro znaci

jesti ono §to ima ZzZivot.

Covjekov pristup: radikalan -
pristup prirode: realistican

Da bi se postigla idealna prirodna teZina,
moraju se promijeniti mnoge navike. A da bi se to
moglo izvesti uspjeSno, treba postupati promisljeno i
s pravom Zeljom za stvarnim uspjehom. Jaznam da te
priroda neé¢e nikada iznevjeriti, ali ti to moras$ iskuS$ati
sam na sebi.

Najveta zapreka na prirodnom putu prema
savrSenom zdravlju je skucena pamet, koja se mrsti
na svaku pomisao o korjenitoj promjeni miSljenja,
navika i postupaka.

Ukoliko netko nije spreman bezrezervno

uCiniti barem jedan pokuS$aj, koji ¢e veéina svijeta

37



smatrati neprovjerenim ili ¢ak ¢udackim, onda bolje
neka nastavi tako kako ide, troSe¢i ostatak svoga
Zivota u kolotelini pretjerane teZine i prezderavanja.

Dok ovo ¢ita5 moZe ti izgledati kao da su moji
zahtjevi pretjerani i nerazboriti. Moram ti re¢i da je
potrebna ogromna hrabrost da se odluc¢i$ na te
korake kako bi se oslobodio viSska debljine.

Samo kukavica sjedi na ugnutoj stolici pred
stolom punim hrane, koja ne samo $to ¢e mu joS§ vise
usaliti tijelo, ve¢ ¢e ga na kraju i unistiti.

Ako si ti jedan od onih smjelih Sto bezuspjedno
traze nacin kako se rijeSiti viSka sala, ne zasluzuje$ biti
Zrtva kojekakvih reklama o mrSavljenju i tvrdnji §to se
sastoje od poluistina i prigodnih lazi. A da i ne
govorimo o bombardiranju reklamama o dijetalnoj
hrani, Sto gledatelje uljuljkava u zabludu da je hrana
na policama i u hladnjacima veletrgovina zdrava i
hranjiva, jer je ,niskokalori¢na i bez Secéera."”

Tvoje tijelo se moze preporoditi - Stvarno!

Nakon 3§to si jednom otkrio naravna sredstva za
postizanje i odrZavanje teZzine koju ti je priroda
namijenila, osjetit ¢e$ vitalnost koja ¢e ti biti
vjerojatno potpuno nova. Tu pojatanu energiju i
volju za Zivotom obecaje ti priroda, ukoliko je bude$
slijedio. 1 kada okusi§ sreéu primjenjujuéi u
svakodnevni Zivot ono §to si otkrio, ¢init ¢e ti se
¢udnim i saZaljenja vrijednim §to ostali o tome ni ne
misle. Kad jednom prihvati$ taj nac¢in jedenja i Zivota,
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izgledat ¢e$ radikalnim u ljudskom, a relisti¢nim u

prirodnom pogledu.

Sto to znadi za dijetni plan onomu koji hoce
prirodni program mrSavljenja? To je ohrabrenje i
potvrda da ljudsko tijelo jo$§ uvijek posjeduje
sposobnost uskladenja mentalnog stava prema teku i

navikama.



Peto poglavlje

TIJELO, SAVRSEN STROJ
SVE DOK SE NE POKVARI

Sto tvoje tijelo Zeli da zna$ o probavi

Da bismo razumjeli zaSto priroda daje pred-
nost jednoj hrani pred drugom, moramo ukratko
istraziti proces kroz koji prolazi hrana $to je jedemo,
bilo da bi bila probavljena i postala hranjiva
tjelesnom stani¢ju i tkivu, bilo da postane otrovom
protiv kojega se tijelo mora boriti.

Probava je bitni proces kojim tijelo asimilira
hranjive tvari u pojedenoj hrani. Naravno, ako hrana
nije uredno probavljena ne moZe biti potpuno
asimilirana, paje tijelu uskraéena potrebna prehrana,
a hrana je barem dijelom neiskoriStena.

Probava poc¢inje u trenutku kad slika ili miris
hrane podsjete endokrine Zlijezde da je lufenje
njihovih probavnih sokova neposredno potrebno.

Predokus hrane, vidni i mirisni podrazaji (oci i
nos) vrSe ulogu podrazivanja endokrinih Zlijezda,
kako bi pokrenule probavne organe pocevsi od
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lu¢enja sluzi iz podusne i drugih pljuvacnih zlijezda u
ustima.

Probava je bolja kad je hrana ugodno
pripremljena i lijepa za oko. Ako jelo ne izgleda
privlaéno, moze do¢i do smanjenja lu€enja probavnih
sokova.

Zvakanje je veoma vazno, jer sva kruta hrana
treba biti razdrobljena i pretvorena u kaSu, a u tu
svrhu smo i dobili zube.

Zvakanje zubima i mijeSanje s pljuvatkom
pretvaraju hranu u, manje-viSe okrugli, kaSasti
grumen samljevene hrane proZete pljuvackom i
spremne za gutanje.

Pri gutanju grumen je protisnut niz jednjak do
u Zeludac. Za to vrijeme ZeluCane Zlijezde su ve¢
pocele [luciti hidrokiornu kiselinu za dezinfekciju
svega Sto se nalazi u grumenu, koji onda uranja u
kupku te kiseline, te time pocinje proces razlaganja
hrane u jednostavnije kemijske spojeve.

Zelutana propusnica: ¢uvar vrata tvoga tijela

Na izlasku iz Zeluca postoji ¢vorna propusnica,
zvana i vratarnica, koja oblikuje prolaz u tanko
crijevo. Vratarnica kontrolira koli€¢inu poluraz-
rijedene tvari, koja izlazi iz Zeluca, nakon §to su
Zelucani sokovi obavili svoj posao. Znacajno je, ako
samo tekucé¢ina ude u Zeludac, vratarnica se smjesta
otvori i pusta tekucinu izravno u tanko crijevo, ali
ostaje zatvorena dokle god je hrana u Zelucu u
krutom stanju. Obi¢no uzme tri do Cetiri i pol sata da
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se zeludac potpuno isprazni i prebaci u tanko crijevo
uobicajena jela od mesa, tijesta i zeleni. Cjelokupni
prolaz hrane kroz probavni trakt traje dvadeset i Cetiri
do dvadeset i osam sati.

Sve §to prode kroz grlo, bilo hrana bilo pi¢e, u
tankom crijevu se rastavlja u svoje atomske sastojke.
Tanko crijevo je prekriveno milijunima si¢usSnih
organa u obliku usisavajué¢ih cjev¢ica, koje lakomo
grabe svaku molekulu §to se moze iskoristiti iz mase
S§to se nalazi u crijevu, pa te molekule prosljeduju u
krvne sudove.

Nemoguce je u masti predociti kako se milijuni
i milijuni atoma odvajajuju iz vlaknastih sastojaka
zbrda-zdola smijeSane hrane, pa kroz beskrajno
malene mikroskopske cjevCice wulaze u stijenke
crijeva, da bi kona¢no stigli do jetara.

Debelo crijevo: skromna domadica

Nakon S§to se atomski elementi oslobode
Zelutane kaSe i osmozom produ stijenke tankoga
crijeva, krv ih prenese, najprije kroz jetrenu krvnu
Zilu u jetra, a potom iz jetara u srce, odakle se razilaze
po tijelu onako kako rasporeduju jetra.

) tim trenucima tanko crijevo propusdta
ostatke probave u debelo crijevo. PropusStaih ¢vor §to
spaja tanko i debelo crijevo. Ako je debelo crijevo
¢isto i djeluje uredno, trebat ¢e mu jo$ sat-dva da
pripremi izmet za izbacivanje.

lako hrana mora proc¢i nekih sedam metara tankog
crijeva prije nego njezine hranjive tvari dosegnu jetra,
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redovito ostaje neSto hranjivosti u ostatku $to prode
iz tankog u debelo crijevo. lako je duZznost debelog
crijeva samo izbaciti tvar iz koje je tanko ve¢ izvuklo
hranjivost, ipak uvijek ostane pokoja hranjiva Cestica
u otpatku. Stoga je funkcija gornjeg dijela debelog
crijeva izvuéi svaku mogudéu uporabivu ¢esticu i
proslijediti je osmozom u krv te nakon toga u jetra.

Znas li koliko su vazne Zlijezde?

Tri endokrine Zlijezde sudjeluju u probavi:
jetra, gulteraca i Zu€. Inace u tijelu djeluje osam
endokrinih Zlijezda.

Vaznost tih Zlijezda moZe§ uvidjeti tek nakon
§to shvati§ da su ukljucene u svako djelovanje tvoga
tijela.

Kad samo pomisli§ na toliki broj bolesti samo
jetara - zaCepljenje, proljev, Suljevi, Zu¢ni kamenac,
Zutica, ¢ecterna bolest, potiStenost, muc¢nina, ¢irevi,
bradavice i skleroza - ima smisla znati malo vise o tim
Zlijezdama, o kojima, naZalost, vecina svijeta nema
pojma.

To je posebno vazno za onoga koji Zeli slijediti
prirodnu dijetu, jer endokrine Zlijezde zahtijevaju

ravhomjerne uvjete prehrane, ravnotezu u
medudjelovanju i ¢istoéu, ina¢e neée ispravno
djelovati. Energija 8to im omogucéuje djelovati

proizlazi iz atoma od kojih su gradene, te iz atoma
hrane koju jedemo.

Ako zeli§ viSe znati o tjelesnim Zlijezdama, S§to
¢ine i kako ih mozZe§ odrZzavati u dobrom stanju i
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zdravlju, preporuc¢am ti svoju knjigu ,Sjajno
zdravlje", buduéi da bi bilo nemoguée razraditi ovdje
cijelu temu.

Proucavajué¢i ,Sjajno zdravlje" i upoznajuéi
endokrine Zlijezde, otkrit ¢e§ s iznenadenjem, da je
med najbolja hrana jetara, a mjeSavina svjezeg soka
od mrkve, repe i krastavaca odgovara jetri. To su
glavni sastojci hrane za jetra!

Cudesni proces probave je mogué, jer ga
nadzire sustav endokrinih Zlijezda. Svaka Zlijezda, u
domeni svoga djelovanja, utjeCe na procese §to se
odvijaju u jetrama.

Sada moramo baciti pogled na ucinak S§to ga
hrana koju stavljamo u usta ima na te zlijezde za
vrijeme probave. Nakon §to shvatimo $to se dogada
kad metnemo ,obi¢nu" hranu u svoja tijela, pitat
¢emo se, kako da to nismo culi ve¢ prije.

Mudro je ne temeljiti uvijek naSe znanje na
navikama ili tradiciji. Upoznaj istinu prije nego stvoris
zaklju¢ak. Ljudska pamet nije ista nakon S§to je
shvatila istinu.

UpropasStena hrana - upropasteno tijelo

Jetra su jedan od najvaznijih laboratorija u
tijelu. Svaka Cestica hrane koju pojedemo, sve §to
popijemo - sve se to razlaze u svoje sastavne dijelove i
putem krvotoka dospijeva u jetra. Tu, u
mikroskopskim stanicama, atome i molekule po-
jedene hrane preraduju se u tvar koju tijelo koristi za
obnovu, izgradnju i popravak stani¢ja i tkiva.
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Kuhana i preradena hrana nagone jetra na
povecani napor. Zbog temperature kuhanja i
preradivanja atomi i molekule takve hrane su postali
anorganski. Obrok takve anorganske, bezivotne tvari
ne posjeduje magnetizma koji bi iz hrane privukao
atome potrebne tjelesnom stanicju.

Kad dnevno jedemo sirovo povrée i voce i
pijemo svjeZze sokove, naSa jetra djeluju normalno.
Obavljaju uredno i dobro regulirano svoju zadacu
CiSéenja i popravaka. Preobli¢eni i preuredeni atomi i
molekule Salju se krvotokom u Zzlijezde i sve druge
dijelove tijela. Nuzproizvod tog procesa takoder se
iskoriStava. Skupa s rabljenim stanicama krvi i drugih
organa jetra pretvaraju otpatke u Zué. Zu& se
uskladisStava u Zu¢nu kesicu, odakle se koristi kad god
je potrebna u brojnim aktivnostima tijela.

Tvoja jetra su svoj vlastiti gazda

Malo kasnije raspravljat ¢emo o izvorima
bjelantevina u prirodnom nacinu ishrane, ali za sada
¢u te upozoriti, da je beskorisno jesti ,stopostotnu
bjelanevinu."

Sto je cjelokupna bjelangevina? Cjelokupna
bjelantevina se nalazi u mesu Zivotinja, riba i ptica, a
sadrzi svih dvadest i tri aminiokiseline.

Sto su aminokiseline? To su atomski lanci, koji
ne samo S§to sluze za gradnju bjelanevinskih
molekula, ve¢ aktivno djeluju u izvjesnim funkcijama,
ukoliko ima zivota u atomima bjelancevina.



Drugim rije¢ima, aminokiseline nisu samo
gradevni materijal bjelancevina, veé¢ ako ih
usporedimo s wuredom ili bilo kojom drugom
zgradom, one, simboli¢ki reeno, predstavljaju sve
aktivnosti §to se odvijaju u tim zgradama.

Cjelokupne bjelantevine
nisu u skladu s nasim tijelima

Bitno je za svakoga tko Zeli slijediti prirodnu
dijetu shvatiti, da cjelokupna bjelanfevina ne moze
biti probavljena i asimilirana u ljudski organizam kao
takva, bilo to meso ili riba, bez obzira na broj
sadrZzanih aminokiselina.

Bjelanfevine u mesu sisavaca, riba ili peradi
nastale su od zivih, organskih atoma iz zivog raslinja
§to su ga te Zivotinje jele.Meso u takvom izvornom
stanju je potpuna bjelantevina. Medutim, jedufdi
meso ne mozZzemo iskoristiti ni koncentriranu
bjelancevinu, ni kiseline od kojih se sastoji.
Bjelanc¢evine moraju biti svedene na atome od kojih
se sastoje, da bi onda tijelo moglo prepoznati te
atome i stvarati od njih svoje vlastite aminokiseline i
bjelancevine.

Prirodna hrana je uvijek potpuna

Bilo bi mnogo lakSe i wucinkovitije koristiti
svjeze, sirovo vocte i povrée §to nam ga priroda nudi!
Sama svrha stvaranja biljnog carstva bila je i ostaje -
dati zivot atomima. Svako voée i povrée sadrzi
potrebne atome, od kojih se oblikuju bjelancevine u

46

ljudskom organizmu. Ljudsko tijelo ne moze
svrsishodno koristiti nijedan mesni proizvod u obliku
potpune bjelantevine, medutim, ako jedemo sirovo
voée i povrée, probavni organi nemaju potrebe za
razbijanjem molukula. Oni jednostavno pomazu
atomima i molekulama da se odvoje, da bi ih tako
krvni i limfni sudovi mogli lako pokupiti i prenijeti u
Zlijezde, stanice i tkiva cijelog tijela.

Jetra se ne obaziru na trgovatke reklame o
.bjelantevinskim proizvodima." Jetra nisu iSla u
Skolu pa ne mogu citati upute i obe¢anja prodavaca
»cjelokupnih bjelancevina".

Ne troSi svoga vremena ni novca na cjelokupne
bjelancevine. Prirodni izvori bjelancevina su jeftiniji i
ucinkovitiji.

Tvoj probavni sustav odbacuje Skrob,
mrzi SeCer i prezire masno kuhanje

ZasSto Skrob?

Samo sedam posto od svih elemenata od kojih
se sastoji tvoje tijelo spadaju u kategoriju uglji¢nih
hidrata. Skrob i $eéer kemijski pripadaju ugljiénim
hidratima.

U tvojem tijelu nema ni jedne jedine mrvice
Skroba, a ne moZe je ni biti, jer $krob nije rastopiv u
vodi, pa prema tome kao Skrob ne moZe postati
tekué¢inom. Probavni trakt treba uloziti mnogo
energije i napora u pretvaranju Skroba u prirodni
Secer, da bi ga tijelo moglo koristiti.
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Nagomilane molekule Skroba mogu teSko
oStetiti probavni sustav. Prolaze¢i kroz jetra mogu
ostati uklijeStene izmedu stanica jetre. Ako se to Cesto
dogada, dolazi do zacepljenja, iz kojeg se lako moze
razviti otvrdnuce jetara, odnosno ciroza.

Kad sam ja prvi put shvatio da se S8krobne
molekule ne rastapaju ni u vodi, ni u alkoholu ili
eteru, smjesta sam razumio, zaSto su zitarice i hrana
puna Skroba S$to sam ih u svoje vrijeme toliko jeo
toliko smetali jetrama, tako da su bila tvrda poput
komada daske. Isto tako sam naSao odgovor, zasto se
stvaraju pijesak i kamen u zu¢nom mjehuru i
bubrezima, a i zaSto se krv nenaravno gru$a u Zilama i
kapilarima, stvarajuéi Suljeve, tumore, rale i druge
poremec¢aje u organizmu.

Cemu onda i dalje jesti koncentrirani 3krob,
koji je protuprirodan samom tijelu, a uz to dodaje

protuprirodnu i nepotrebnu tezinu tvome tijelu!

ZaSto Secer?

Da bi se shvatila opasnost od uporabe bijelog
Secera, treba se sjetiti da hrani uzme tri do Cetiri sata
daprode kojih sedam metara, od usta do kraja tankog
crijeva. To sporo, puZevo kretanje je potrebno
probavnim procesima u crijevima da bi se svaka
Cestica pojedene hrane razgradila i presSla u tekuce
stanje, da bi atomi od kojih se sastoji hrana mogli
osmozom proéi kroz stijenke crijeva, te pokupljeni u
krvni tok doSli do jetara.
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Bijeli Se¢er nema strpljivosti C¢ekati sve to
vrijeme da bi se naSao u jetrama. U stvari, postaje
teku¢inom i prije nego prode kroz zeludac, pa se sam
prelije preko dvanaesterca u tanko crijevo. U
trenutku kad tako nabrzo dode u tanko crijevo, ve¢ je
pretvoren u alkohol i glukozu. U tom stanju tece u
jetra, preplavljujudi ih pretjeranom koli¢inom
glukoze. Glukoza je tada ispuStena u krv, Cineci je
prezasi¢enom Secderom. Ishod je Seferna bolest
poznata kao dijabetes.

Sto biva sa stanicama masnoée?

Kad koli¢ina glukoze u jetrama prijede granicu
podnosivosti, jetra pretvore glukozu u kuglice
masnocée, pa ih izbace, jer su neupotrebljive u
jetrama. Sto onda bude s tom masnoéom? Upravo
ono S§to nitko ne Zeli. Te kuglice masno¢e zaustave se

na kukovima i trbuhu, a posebno ispod brade.

U prosjeku masno stanic¢je treba obi¢no prvih
trideset godina Zivota Iljubitelja Seéera da bi mu
promijenilo i uveéalo obujam i anatomiju, a onda jo$
trideset do Cetrdeset godina da se rijeSi debljine - u
grobu!

Zasto masno kuhanje?

U osnovi masnocé¢a je kombinacija kiselina, C¢ije
se molekule sastoje od atomskih elemenata ugljika,
kisika i wvodika. Veli¢ina i nac¢in molekularnog
kombiniranja svakog od ova tri elementa Cine neke
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masnoce laganima, kao $to su biljna ulja, ili teSkim i
krutima, kao Sto su masnoce Zivotinjskog porijekla.
Limfni ¢&vorovi izvlae masnoéu iz crijeva, ne
dirajué¢i bjelantevina ni ugljikohidrata na njihovu
prolazu kroz crijeva. Limfni <¢&vorovi prikupljaju
masno¢u i potom je pretvaraju u krajnje finu
emulziju. U tom stanju je sprovode limfnim kanalima
do prsne Zile, koja je glavni limfni vod u grlu, te je

onda pusStaju u krvotok.

Kad je masnoé¢a kuhana, kao u przenoj hrani,
kukuruznim kokicama s maslom i uStipcima,
masnota se pretvara u anorganski proizvod, koji
zatijeva daleko zamrS$eniji postupak pretvaranja u
emulziju. Posljedica toga je da masnoc¢a, Sto katkad
satima nakon jedenja ostaje u krvi nije uporabiva,
koc¢eéi sustav umjesto da bude raspoloZiva u korisne

svrhe.

Svi przeni braSneni proizvodi, narocito oni
przeni u pregrijanu ulju, ocajno su neprobavljivi.
Skoro je nemoguce pretvoriti masnoéom zasiéeni

Skrob u bilo koju vrstu Secera.

Ta ogavna kombinacija dovodi do stvaranja
nezdravog, a da i ne kaZzemo neugodnog plina u
organizmu, stvarajué¢i istovremeno c¢udan osjecaj
zasitenosti i zadovoljstva. Krajnji proizvod hrane
przene u masnoéi je gnjiljenje i fermentiranje izmeta
pri kraju debelog crijeva. Ruzan smrad, zacepljenost,
neugodan zadah i debele naslage oko struka redovne
su posljedice uzivanja u palacinkama, pomfritu,
pogacicama u tignju i sli¢no. Je li ishod vrijedan
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trenutnog, ¢ak bih rekao sumnjivog uzivanja u takvoj

hrani?

Pokusaj i ti s prirodnom prehranom

Jesi li primijetio, kako tvoji prijatelji Sto vole
masno przenu hranu svake godine izgledaju sve
deblji, izgledajuéi k tomu mnogo, mnogo stariji nego
§to u stvari jesu? No, ako oni vole jesti takvu hranu,
nema smisla poucavati ih kakao da budu vitki i zdravi.
Medutim, to ne bi trebalo sprijeciti tebe da sam
slijedi§ savjete koje bi htio dati njima, nakon 3to se
osobno uvjeri$s u savrSenost prirodne dijete.

Masnoée su ipak potrebne za wuravnoteZzeno
uzdrzavanje tjelesnih funkcija. Masnoée su naSa
najvrednija rezerva energije, bas kao $to automobilski
akumulator sadrzi elemente za uskladiStenje elek-
tricne energije, potrebne za paljenje motora.

Ima mnogo vrsta prirodne hrane, koje nam
daju potrebnu masnoéu, kao S§to ¢u to razloziti
poslije.

Poput sve ostale hrane, nijedna masnota ne
moze biti upotrijebljena dok joj se molekule ne
rastave u atome odgovarajué¢ih kemijskih elemenata.
Kad se poremeti ravnoteza tih elemenata, masnoca ¢e
se nataloziti u debelim slojevima nan dijelovima tijela
gdje ih se najmanje Zeli.

Znati kako tijelo radi i §to treba za obnovu ve¢
je korak u pravom smjeru. Ali mudrost se stjece

primjenom znanja u praksu.



Nemoj suditi ovu knjigu sa stanovisSta vlastitog
shvaéanja Sto jesti i S§to piti. Ja sam ti na ovim
stranicama dao tumacenje prirodnih zakona. Moje
istrazivanje dovelo me je do shvacanja, daje sve §to je
tomu protivno plod ljudske budalaStine i slabosti.
Poznavanje prirodnih zakona, od ¢ega je ovdje
mogucde prikazati samo jedan djeli¢, ostaje
nepropadljivo.

Sesto poglavlje

COVIJEKOVA UMJETNA HRANA -
SECER

Covjekova lazna hrana...

Prije nego ti predstavim prve korake Kkoje
mora$ uciniti u svrhu gubljenja suvidSne teZine, te
nakon Sto ti ocrtam prirodni plan prehrane za ostatak
tvoga Zivota, moramo skupa ispitati jelovnik prirode
u odnosu na Covjekov jelovnik. Nemoj se
obeshrabriti! Za svaki neprirodni, od ljudi napravljeni
obrok 8to jede§, priroda bi ti mogla ponuditi izvorno
jelo. S prirodnom hranom neé¢e$§ se nikada vise
brinuti o tezini, jer ¢e priroda voditi brigu o tvojem
tijelu, ¢uvajuci ga vitkim i zdravim.

Mnoge osobe, zainteresirane za zdravlje i oblik
svoga tijela, po€inju shvaéati Stetne ulinke Secera.
Seéerna bolest je razorno prodrla ne samo u zdravlje
odraslih ve¢ i djece, tako da sva zvona zvone na
uzbunu. Usprkos tomu mnogi imaju lazan dojam o
ucinku raznih vrsta ¢eéera, dostupnih na trzistu.
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Od Cega se pravi Secer?

Seéeri se kemijski svrstavaju prema biljkama
od kojih se prave, ato su Se¢erna trska, Seéerna repa i
kukuruz. To su umjetni, tvornicki proizvodi, S§to znaci
da su preradeni visokom temperaturom, te su liSeni
enzima i dosljedno tomu Stetni za ishranu.

Secer, Secer na sve strane, ali ne jedi ni zrnal

Pri koncu ovoga izlaganja upoznat ¢u te sa
sadrzajem dodatnih umjetnih vrsta Seéera, $to ¢e$ ih
skoro wuvijek na¢i na listama naljepnica vecine
konzervi, gaziraniih pi¢a, sireva, mesa, juha, slanine,
pogactica, kruha, Zitne kase i za¢ina. Sto je jo3 vaZnije,
ti Seceri se rabe i u pripremanju ,dijetalne” hrane.

Trebad poznavati vrste Seéera i njihovu svrhu,
jer nesSkodljivi ,prirodni S$ecéeri", odnosno sladori
sastavni su dijelovi svih biljaka. Nadalje, sladenje
hrane je postalo neophodno za neke vrste hrane, da
bi postala ukusnija i jestiva.

Cisti bijeli kristali droge u tvojoj Secernici
rasli su kao Secerna trska u prirodi

Kad ljudi prave $8ecéer od trske, stabljike se
drobe i preSaju da bi se iz njih iscijedio sok. Ti sirovi
sokovi se preraduju nekoliko puta, dok se ne svedu
na ,Ciste" bijele kristale, koji ¢e eventualno zavrS$iti na
stolu u tvojoj blagovaonici.

) prvom postupku rafniranja sok se
procjeduje i tretira kemijski da bi se ,odstranile
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neCistoce". Kruti dijelovi se uklanjaju i ostaje samo
zitka masa, zvana melasa, koja nakon toga prolazi
kroz nekoliko ,prociS¢ujuc¢ih" procesa i postupno
poprima svjetliju boju. Prvi stupanj je tamnosmedi
vlazni SecCer, §to stupnjevito postaje sve svjetliji i suSi,
sve dok na kraju ne ostanu fina zrnca cistih, bijelih
kristala.

Zna$ li kako se pravi kemijski heroin? Ljudi
prave sok od makova zrnja pa ga rafiniraju. Sok se
najprije preraduje u opijum, nakon toga u morfij, te
kona¢no u heroin.

Kakav ogavan zloc¢in c¢ovjek ¢ini protiv sebe i

protiv prirode!

Secer: otvorena Pandorina zdjela

Tvornic¢ki bijeli Seéer djeluje Stetno i pogubno
na zube, jednjak i probavni trakt. Takoder izaziva
nutarnje poremecaje, kao Sto je dijabetes, rak, o¢ne
smetnje, gnojne upale desni, propadanje okozubnog
tkiva i gubitak zubi.

Bijeli Seéer je posebno Stetan po Zene.
Produljuje i poostrava bolove za vrijeme
menstruacije, povecavaju¢i nervozu i op¢éu slabost.
lako se te pojave op¢éenito smatraju ne¢im prirodnim,
u stvari su Kkrajnje neprirodne i nepotrebne.
Neuzimati bijeli Seéer ve¢ ga zamijeniti medom
redovito predusrece ili uklanja te neugodnosti.

Seéer ne samo §to je Stetan sam po sebi, veé
takoder uniStava vrijednost bilo kojeg vo¢a, ako mu
se dodaje. Vocée je Cistac tijela, ¢ak i ono kisela okusa
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djeluje kao luzina u probavnom sustavu (pod
uvjetom da je zrelo, razumije se!). No, ako mu se
doda S$eéer, potpuno mu se mijenja probavna
reakcija, pa proizvodi viSak kiseline u tijelu.

Jesi li znao, da se Seéer u tebi pretvara u
kiseline i u alkohol?

Kad ga jedemo u bilo kojem obliku i nadinu, u
hrani, slatkiSima ili napitcima, Sefer fermentira u
probavnom sustavu, uzrokujuéi stvaranje octene

kiseline, uglji¢ne kiseline i alkohola.

Octena kiselina je veoma razorna, kako
svjedo¢i njezina wuporaba u uklanjanju koznih
bradavica. Ako moZe tako sprziti bradavicu na
povrSini koze, zamisli kakvo oStecenje stvara na
osjetljivim stjenkama crijeva. Zapravo njezin ucinak
je veoma naglaSen, jer brzo wulazi u organizam.
Budu¢i da je srodna s masnoéama u ziv€anim

vlaknima, njezin ufinak na Zivce je paralizirajuci.

Alkohol iz Setera je isto tako Stetan, Cak i viSe
razoran, jer sluzi kao otapalo zaone elemente u tijelu
koji su rastvorivi samo u alkoholu i kasnije se teSko
obnavljaju. Postupno razara bubrezno tkivo. Takoder
djeluje na Zzivce povezane s mozgom te umanjuje
sposobnost promatranja, koncentracije i Kkretanja,
upravo na isti na¢in kao i alkoholno pice, jedino S§to

to ¢ini polaganije.
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Kad Pandora podize pokolopac, izletjeSe
tuge i nevolje ljudskog roda!

Kad jedemo Secer ili pijemo zaSeéerena pica,
kao na primjer umjetne sokove, guSteraca trpi krajnje
Stetne posljedice. GuSsteraca, ugnijezdena u
dvanaesterac (takozvani drugi Zeludac), naSa je
najaktivnija probavna Zlijezda.

Kroz svoj kanal gudSterata ubrizgava probavne
sokove u dvanaesterac, ¢ine¢i tako mogucéom
istovremenu probavu nekoliko raznih vrsta hrane.

Kad Seéer ude u guSteraCu, goni je na pretjeran
i nepravilan rad. Buduci da je Se¢er ,,mrtvi" preradeni
proizvod, poremecaji u guSteraci uzrokuju mnoge
tegobe i bolesti.

U jetrama Seéer se taloZi u obliku glikogena.
Ako Secer neprestano pritjece u jetra preko njihova
kapaciteta, viSak glikogena se ispuSta u krvotok u
obliku masnih kiselina. Naravno, te masne kiseline se
naslazu na svim moguéim nepozZeljnim mjestima
nasSeg tijela.

Ovisnici o SeCeru: opcesvjetska pojava

lako je ispravno zvati Seer drogom, on je u
stvari umjetni kemijski spoj. Osobe koje ga previse
troSe (a velika vecéina to teSko moze izbjec¢i), prije ili
kasnije po&mu isti proces propadanja kao i ovisnici o
drogama.
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Kad je Pandora zaklopila zdjelu, ostala je
jedna dobra stvar: nada

AKko si uvjeren u strahovitu poSast Sto je u tijelu
stvara wuzivanje u umjetnom Seéeru, te odluci$
ukloniti Seéer sa svoga jelovnika, posebno je vazno,
da, zbog Ccinjenice da je Seé¢er droga, mora$ biti
oprezan i ne prenagliti se.

Tvoje tijelo ¢e nekoliko dana zahtijevati Secer,
mozda cijeli tjedan, ali ako popije§ malu c¢aSu
naranc¢ina soka svaki put kad potraznja za Seferom
postane neizdrziva, tvoja ¢e se Zudnja smiriti. U stvari,
nakon §to izdrzi§ nekoliko tjedana bez S$edera,
izgledat ¢e ti odbojno, te ¢e§ se sam sebi ¢uditi, kako
si ikako mogao jesti tu odurnu slatku hranu!

Kad govorim o razornim ufincima Secera,
odnosim se na tvornicki proizvod. Tu ukljuCujem
bijeli, smedi, nepreradeni i svaki drugi Secer,
uklju€ujuéi melasu i javorov sirup. Sve je to radeno
pod visokim temperaturama. Ipak je bijeli Seder
najrazorniji i najopasniji, jer je redovito ,rafiniran”
sumpornom kiselinom.

Bez obzira na sve, Cinjenica je da tijelu treba
Secer, ali mu ne treba preradeni od trske, repe ili
kukuruza. Tijelo zahtijeva i koristi Sec¢er §to ga nudi
priroda, a nalazi se u sirovu vocéu i povréu, te posebno
u medu.

Med: dar prirode

Kad nam treba neSto =zasladiti, rabimo med,
dobiven iz sata, bez uporabe visokih temperatura.
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Med je poluprobavljen slador, odnosno wugljiko-
hidrat, koji ide uz svako voce ili drugu hranu.

Kad osjetamo potrebu za neéim slatkim,
jedimo datulje, smokve, grozdice i drugo voée bogato
prirodnim Seéerom. Prirodni Seéer ne deblja!

Provjeri da tvoj med nije
slucajno dozivio Sok!

lzgleda nevjerojatno, ali zna$ 1li ti da iako
naljepnica na posudi s medom kaze ,,nekuhan”, med
je u stvari bio pregrijan? Zakon dopusta
proizvodafima grijati med do preko 60 stupnjiva u
trajanju od trideset minuta, kako bi se uniStile kvasne
gljivice, usporilo ogrumenjavanje, te da bi se,
jednostavno receno, olak3alo flaSiranje meda. Taj
ljupki, kristalni bistri med bio je pregrijan i preraden,
liSen osnovnih Zivotnih elemenata ukljucujué¢i pelud.
Za pretpostaviti je, da je takav med pretrpio teSku
traumu otkad su ga pcele zadnji put vidjele. Vitamini,
minerali i enzimi u Zivom, negrijanom medu - to je
ono §to mi hoéemol!

Ras¢lanjujuc¢i pazljivo ovo gradivo $to sam ti ga
dao na proutavanje, shvatit ¢e§ zaSto mi sasvim
izbjegavamo tvornicki Seéer, hranu i piée koji ga
sadrZze i sve bombone i slastice.

Prirodna dijeta pomaze ti reci ,,Ne!"
slatkiSima

Kad nam netko ponudi kakav slatkis od Secera,
mi ga odlu¢no otklonimo, jer znamo da bismo Stetili
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sami sebi ako bismo ga pojeli. Osim toga, ako ga
pojedemo, S vremenom bi se dokazalo da
udovoljavajuéi zelji za slatkim nije prava suradnja s
prirodom u odrzanju naSega tijela zdravim i vitkim.
Cesto ¢&ujemo kako treneri prijenekog na-
tjecanja daju atleticarima Secer. Cilj je dati pojedincu
dodatnu injekciju energije. Ni trener ni atleti¢ar nisu
svjesni onoga S§to se dogada nakon S§to ucinak te
.energije" ishlapi.U pravilu natjecatelj bude posve
iscrpljen i nerijetko se sru8i na koncu natjecanja.
Njegovo je tijelo bilo naglo uba¢eno u brzinu laznim
podrazajem nalik eksploziji. To je kao uliti benzin u
petrolejsku peé¢, jer benzin ima viSe jedinica gorenja,
odnosno kalorija. Ishod je razorna eksplozija.

Prije nekoliko godina posjetio sam na Istoku
prijatelje ¢ija je kucéa bila na obali rijeke, na mjestu
gdje su studenti trenirali veslanje. Upoznao sam se s
jednim od trenera i predloZzio mu, da prije same utrke
dadne svakome od svoje momc¢adi po Zlicu meda. On
je tako i ucCinio. Utrka je bila ravnopravna, ali iako je
protivnicka momc¢ad odnijela tijesnu pobjedu, svi su
njezini veslac¢i popadali od iscrpljenosti, dolim su
¢lanovi momcadi koja je prije utrke uzela med bili u
stanju veslati nazad do klupskog doma. Trener
protivnicke momcadi bio je dao svojim veslaCima tri
kocke bijelog Secera uoci utrke!

Kome treba Secer? Trgovcima!

A sada evo ostatka moje liste s popisom
tvornickih vrsta Seéera. Nakon §to postane$ svjestan
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sadrzaja tih Se¢era, mozda ¢e ti do¢i da ih nikad ne
pozeli$§ vidjeti u svojoj kuci.

Kukuruzni sirup: Prozirna, gusta glukoza,
dobivena jakim zagrijavanjem S§kroba, uz uporabu
kiselina da bi se sprijeCilo kristaliziranje. Rabi se kao
jeftino sredstvo za zasladivanje. U probavnom traktu
se brzo pretvara u alkohol i razara vitamine, koji inace
rastvaraju masnoéu. Veoma cesto remeti funkcije
gusSterate, narocito ako postoji sklonost k Secernoj
bolesti.

Dekstroza: To je prirodni slador, prisutan u tkivu
biljaka i Zivotinja, ali dekstrin je umjetno izraden
raspadanjem Skroba pod utjecajem kiselina. MijeSan s
jodom dobiva crvenu boju. Rabi se u proizvodnji
ljepila, sluzi kao surogat za gumu, a koristi se i u
pravljenju umjetnih sokova i piva. OCito je da takav
produkt moZe izazvati svu silu bolesti. Kad na koncu
probave taj proizvod dosegne podrucje mozga, moze
izazvati duSevne poremecéaje, ometaju¢i normalno
djelovanje zivaca i miSi¢a, kao i mozdine u hrptenjaci.

Glukoza: u prirodi glukoza se stvara pri probavi
ugljikohidrata, ali industrijski se pravi griju¢i Skrob
kiselinama, posebno kukuruzni Skrob, od kojega se

dobiva jeftin sirup za izradu umjetnih sokova.

Sahariu: Proizvodi se u velikim koli¢inama. Pravi
se od ugljene smole i dehidrirane saharinske kiseline.
lako je 300 do 500 puta sladi od Sec¢era, nema nikave
prehrambene vrijednosti. Naprotiv, kao i svaki
proizvod od ugljene smole izaziva kiselinsku reakciju

u tijelu.
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Kukuruzni Skrob: proizvodi se mljevenjem zrnja
i naknadnim mocenjem u kausti¢noj sodi. Tijekom
postupka uklanjaju se klice i ljuska (klica je Ziva tvar,
zametak Zivota u biljnom sjemenu). Tada se smjesa
umoc¢i u rastopinu sumpornog dioksida da bi se
sprijeCila fermentacija.

Potom se iscijedi ulje, a od ostatka se prave kolaci
za govedsku i ovEju ishranu. Grubi grumeni Skroba se
daju govedima, dok se bijeli Skrob prociséava
kausti€nom sodom i prodaje za ljudsku ishranu!

Dakle, pahuljice Skroba, tako paperjaste i bijele,
nose u sebi dah kausti¢ne sode. Kao §to valjda znas,
kausti¢na soda se obi¢no koristi kao bjelilo, te u izradi
sapuna i industrijskih ulja. Probava toga Skroba nije
svrsishodna. Bilo daje u obliku pahuljica, ili u pi¢ima,
zacepljuje fina propusna tkiva vena i arterija.

Priroda moZze zadovoljiti tvoju
Zudnju za slatkim

Secer je neupitno potreban u procesu
metabolizma. U krvotoku ima uvijek Se¢era, poznatog
kao krvni Seéer, a to je jedan od bitnih sastojaka
ljudskog tijela. Medutim, bijeli Se¢er i krvni Se¢er nisu
isto, kao 3to ni kestenjast konj nije konjski kesten. To
isto vrijedi za usporedbu bijelog i smedeg Secera s
medom i sladorima u svjezem vocu.

Neka te ne prevari reklama o ¢istom Seferu od
Seéerne trske. Taj izraz ,Cisti Secer” u ovom slucaju
znaci, da je sve §to je hranjivo vrijedno uklonjeno iz
proizvoda, ostavivsi beZivotnu tvar, koja kad je
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pojedena, Zuri kroz Zeludac da bi postala alkoholom
prije nego jetra mogu intervenirati.

Kad po¢me§ kuSati svjeze sokove od voéa i
povréa (koji su popisani u raznim kombinacijama u
odsjeku za recepte), otkrit ¢e$ da ih ima mnogo koji
¢e utaziti tvoju Zudnju za slatkim.
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Sedmo poglavlje

COVIEKOVA UMJETNA HRANA -
SKROB

»Brza hrana" je lazna hrana

U ove dane i vremena Skrob je postao sastavni
dio svakog jela. Toliko smo se navikli na njegovo
dostupno izobilje, da viSe nismo ni svjesni ogromnih
koli¢ina $to ih jedemo.

Budué¢i da je ovo doba ,brze hrane", brzina
kojom mozemo do¢i da gotovih jela hrane uzima se
kao neSto sasvim normalno, tako da rijetko kad
pomislimo na sastojke te hrane. Cinjenica da mladi

konzumiraju velike koli¢ine slatkih i preSeéerenih
Skrobnih proizvoda ukazuje na na$ nehaj ili naSle
neznanje.

Jesi li kad promatrao kako svijet odabire

namirnice u trgovini? Od prolaza do prolaza, uzimuju
malo odavde, malo odande, ne gledajuéi ni
premis$ljajuéi, trpaju namirnice u pretovarena kolica i
Zure na blagajnu. Nemaju ni pojma o sastojcima
hrane koju kupuju. Kolica su im puna kutija i vrecica

Skroba, koji je uglavnom prikriven u opisima sadrzaja
na naljepnicama. Kad bi stali Citati ono §to piSe na
kupljenim bocama, konzervama i omotima, mozda bi
ih otrijeznilo i natjeralo na ucenje o superiornosti
prirodne hrane.

Koncentrirani Skrob ée te udebljati,
prirodni nece

Ako kanimo jesti samo prirodni Skrob, od
iznimne je vaznosti nauciti razlikovati koncentrirani
Skrob od prirodnoga. Tako ¢emo uvijek biti sigurni da
jedemo prirodnu savrSenu hranu, a ne umjetni
nadomjestak.

Umjetni, preradeni S8krob je osuSen do te
mjere da je njegov vodeni sastojak potpuno
uklonjen. Takav koncentrirani Skrob je preradivan, da
bi se, po ljudskom misljenju, uklonilo sve $§to ,nije
bitno". Prema tome svi braSneni proizvodi, kao kruh,
kolacCi, keksi, rezanci i druge tjestenine spadaju u
kategoriju koncentriranih 8krobova. Nisu sasvim
liSeni vode, ali su tijekom prerade bili kuhani ih
peceni i pregrijavani, §to je unistilo enzime, koji bi po
prirodi trebali obnavljati tvoje tjelesno stanicje.

Znas li da mozda jedes
dehidriranu tjesteninu?

Nemoguée da bi <¢ovjek poboljSao prirodu
uklanjanjem vitalnih sastojaka iz hrane nado-
mjeStajuéi ih tvorni¢kim proizvodima. Ako nisi
upoznat s postupkom po kojem se prave Skrobni
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proizvodi, molim te, pogledaj objektivo kako se prave
makaroni ili tjestenine. Uz to imaj na umu, da
kolikogod neka hrana izgledala savrSeno normalna i
prihvaéena od sviju, to je jo§ uvijek ne ¢ini hranom
koju je priroda predvidjela da jedeSs.

U preradi makarona i drugih tjestenina, Zito se
najprije samelje u brasSno, a mekinje se odstranjuju
(mekinje su ljuske zrna, bogate vitaminima i
mineralima). Idué¢i sastojak je voda, koja se dodaje
brasnu te se mijesi u tijesto. (Ta dva sastojka, bradno i
vodu, mame su kroz naraStaje koristile za pravljenje
.domaceg"” ljepila za S3Skolske rucne radove svoje
djece!)

Izrada tjestenina: djecja igra s tijestom

Tanka i dugacka tjestenina oblikuje se
protiskivanjem kroz kalup cjevasta oblika. Ostale
vrste se prave zbijanjem tijesta u kalupe u obliku
zvijezda, krugova, Supljih koluta i sli¢cno. Tako
preSano tijesto se suSi u posebnim komorama s
kontroliranom temperaturam u svrhu ubrzavanja
sudenja. Sto od svega ostaje kad jednom ti proizvodi
dospiju na police u trgovinama? Paketi sasuSenog,
koncentriranog Skroba.

Tvornicki Skrob ima svoju
uporabljivost, ali...

Ljudi rabe Skrob u mnogobrojne svrhe. Koristi
se u tekstilnoj industriji za ¢vrsto¢u tkanina. Dodaje
se kao zgudnjiva¢ u izradi boja, takode kao dodatak

66

smjesi za izradu papira, lijekova, higijenskih pudera,
pa i porculana. MoZe se reéi, da je Skrob sasvim u
redu i veoma koristan, ali - zaSto ga jedemo?

NaSe tijelo nam nastoji reéi, da ta umjetna
hrana nije normalna, ali mi smo toliko zauzeti oko
nasih boljki i viska teZzine, da ne shavaéamo kako su to
upravo znaci za uzbunu, kojima nas priroda
opominje, da je umjetna hrana pogubna po nase
zdravlje i po nadu figuru.

Priroda se ne igra sakrivaca

Na koji nacin nas priroda obskrbljuje 3kro-
bom? Uglji¢ni hidrati (Se¢er i Skrob) su hranjivi i
prihvatljivi jedino ako su plod darezljivosti prirode. |
Seéer i Skrob prirodno se stvaraju u zelenim biljkama.
Uglji¢ni hidrati koje priroda smatra hranjivima su
voée i povrée, krumpiri, grah, leéa, zelen, grasak,
Zzitarice - ukoliko se jedu u sirovom stanju. Kad
proklijaju, grah, graSak, leé¢a i Zitarice su vrhunski
uglji¢ni hidrati.

AKko si u nedoumici oko pripremanja te hranu
u sirovu stanju, neka te to ne zaplaSi ni obeshrabri.
Veoma je jednostavno svesti ove vrste hrane na
njihove sokove, pa ¢e$§ uzivati u njima nakon S$to
oku3aS neke od salata i sokova s kraja ove knjige.
Otkrit ¢e$ da tvoja potraznja za umjetnim slatkim i
Skrobnim jelom, od kojega si se debljao, moZze biti
potpuno udovoljena prirodnom hranom.

U prilagodivanju tom novom nacinu misljenja i
jedenja, sjeti se da treba promijeniti mnoge navike.

67



Da bi se to ispravno ucinilo, treba postupati otvorene
pameti i iskreno htjeti provjeriti, hoc¢e li taj nacin
donijeti ploda.

Uskogrudno misljenje koje se odupire plimi
razumnih dokaza, miSljenje naviklo podozrijevati na
svaku radikalnu promjenu ideja, navika i djelovanja,
najve¢i je kamen spoticanja na putu prirodnog
napredovanja.

Suraduj s prirodom odric¢uci se stvari
koje si drZzao ispravnima

Lako je wupamtiti razliku izmedu prirodne i
preradene hrane, ako smo tijekom ovih izlaganja
shvatili, da prirodno voée i povrée sadrzi Secer i
Skrob, kao i bjelan€evine! | da su prirodni proizvodi

sto posto bolji!

Da li te to iznenaduje? Ako je tako, onda si i ti u
drustvu tolikih koji misle, da se bjelancevine dobivaju
iskljuCivo iz zivotinjskog mesa, narocito ako su proSsli
posebnu dijetu za mrSavljenje koja se sastoji samo od
bjelantevina. Veéina dijetasa ne mogu izdizati bez
slatkoga ve¢ drugi dan dijete, jer trpe posljedice
uskracdivanja Secera. A Skrob je do te mjere dio nase
prehrane, da ga je nemoguce izbje¢i uobicajenom
dijetom.

Zar ne bi bilo lakSe, kad bi ti , dijetasi" znali, da
ih priroda moze opskrbiti izvorima Secera, Skroba i
bjelancevina, koji sadrze najfiniju hranu na svijetu, a
k tomu, jedu¢i tu hranu dopustili bi prirodi da
automatski kontrolira njihovu tezinu?

Sada bi bila dobra ideja da na zavrdnim
stranicama ove Kknjige pogledas poglavlje pod
naslovom ,Tablica prehrambene vrijednosti povréa”.
Citajuci te stranice vidjet ée$ sastojke (bjelangevine,
Seéer i Skrob), vitamine i minerale u svakom vocu i
povréu. Dok poc¢ima$ dijetu prirodnom hranom,
pomoci ¢e ti saznanje, da ¢e§ dobiti sve sastojke
hrane koji su ti potrebni.

NuzZzno je da znamo razliku izmedu prirodne i
preradene hrane. Ako smo svjesni toga odakle neko
jelo dolazi i kako ga tijelo probavlja, bit éemo veoma
odlu¢ni da nikad vise ne metnemo u usta umjetnu,
preradenu hranu.

Kamo to ode sva prava hrana?

Kad poduzme$ ozbiljne korake, potrebne za
regeneriranje tijela, shvatiS§ kako je lako prijeci
negativnu crtu lakSeg otpora u vezi s prehranom i
neobazirati se na vrstu i kakvoéu onoga S$to jedeS.
Jednog dana pogledaS oko sebe i naglo se zacudis,
kako je svijet (a mozda i ti!) uspio prezivjeti uz toliko
razoran nacin prehrane i tolike, bez ikakve sumnje
Stetne vrste hrane i pi¢a, Cija je svrha ugoditi apetitu.
PitaS se, kako svijet moZe zivjeti na umjetnoj hrani,
§to je ¢ovjek izmiSlja samom sebi.

Bijelo brasno - smrtni prah

Jesi ili ikad razmiSljao o kruhu 3§to ga jede$?
Mnogi od vas ne znaju, kako je doslo do bijelog
kruha, a budué¢i da je za tebe od iznimne vaZnosti



znati zaSto ga uopce ne smijes jesti, nadam se da ¢u te
uvjeriti u njegovu Stetnost.

Problem leZi wu <¢injenici, da Zitarice sadrze
visoku koncentraciju Skroba. Do prije kojih 150
godina nije postojalo to 3to se danas zove ,bijelo
brasno". Sve brasno je u mlinovima radeno kao
~integralno", zadrZzavajuci sve svoje prirodne hranjive
sastojke.

Tada su se u Ugarskoj, glavhom proizvodacu
Zita u Europi toga vremena, poceli rabiti strojevi s
valjcima, koji su drobeéi zrna razbijali i molekularnu
strukturu stanica. Slijedila je proizvodnja finog,
bijelog brasSna, po kojem su becki pekari postali i
ostali poznati praveci ¢uvene beCke Kkiflice.

Amerikanci su, po obicaju, pod hitno iskoristili
europsku ljubav prema beckim kiflama. Oko 1880.
godine mlinarski pogoni u Minnesoti poceli su
proizvoditi bijelo brasno, koje je iz godine u godinu
postajalo sve beZivotnije.

Paradoksalno je, nakon 4000 godina uporabe
Zita, i to kad je ljudsko druStvo usSlo u razdoblje
takozvanog napretka, da je kruhu Sto se danas jede
oduzet svaki trag Zivota!

Sylvester Graham - Covjek ispred
svoga vremena

Jedan od najistaknutijih boraca protiv opas-
nosti s kojom se suocCava civilizacija uporabom
beZivotnog bijelog brasna bio je Sylvester Graham,
zagovornik umjerenosti i zdrave hrane, roden 1794.,
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umro 1851. Zagovarao je pravljenje kruha i drugih
peciva od cijelog Zita, neprosijanog i grubo
samljevenog. Njegov specijalitet ,Grahamov kruh" jo$
i danas se proizvodi i konzumira.

U to vrijeme ja sam u <¢udu C¢itao narucene
¢lanke, u kojima su lije¢nici razglaSavali vrijednosti
.profinjenih" proizvoda od bijelog brasSna, pro-
glasavajuc¢i ih hranjivima usprkos svim suprotnim
dokazima. S druge strane, bilo je i mngo poznatih
lije¢nika, koji su oduzimanje Zivotne snage braSnu
smatrali prvim korakom u pogor$anju op¢eg stanja
zdravlja. Kako su samo bili dalekovidni i kako su se
samo pokazali istinitima!l

ProcCis¢eno, elegantno mrtvo tijelo

Danas se u trgovinama uglavnom prodaje
Skrobna hrana od ,rafiniranog"”, preciséenog i
prociSéenog brasna. Za mnoge rije¢ ,rafinirano”
podsje¢éa na eleganciju, ljupkost, profinjenost,
¢istocu i sli€ne pojmove. Za one koji se brinu o svojoj
prehrani, rije¢ ,rafinirano"” rabljena u vezi s brasnom
znac¢i da je hrana posve liSena svoje izvorne
vrijednosti.

Za smirenje vlastite savjesti mlinari i
proizvodaci dodaju beskorisne proizvode i
kemikalije, da bi toboZe ,o0jacali" brasno i njegove

proizvode. ,Rafinirano” brasno je mrtvo. Ja jo§ nisam
¢uo, da bi se leSina mogla nec¢im ojacati pa postati
neSto drugo nego leSina.



Prepeceni kruh: baci ga, ne jedi gal

Na jednom od mojih predavanja protiv Skroba
i posebno kruha bila je i jedna simpati¢na starija
gospoda. Za vrijeme pitanjai odgovoraona ustade pa
¢e samouvjereno: ,Ja przim kruh u pec¢i sve dok se
potpuno ne osuSi i otvrdne. Ne mislite li, da je tako
puno bolji?"

.Draga gospodo,”" - nisam mogao a da ne
odgovorim - ,ni pefen ni prepefen kruh nije za vas
dobar. Medutim, ako prepecete komad kruha pa ga
bacite kroz prozor, odletjet ¢e dalje nego

neprepeceni.”

Ucenje je majka znanja - mudrost je plod
iskustva

Budué¢i da tako mnogo svijeta jo¢ uvijek
obicava jesti bijeli kruh i druge proizvode od bijelog
brasna (iako se zamjecuje ohrabrujué¢e zanimanje za
integralnim brasnom), posvetit ¢u ovdje malo
vremena objaSnjenju, zaSto bi ti trebao pogledati
malo bolje u taj bijeli, mekani, za prehranu potpuno
beskorisni kruh.

Za neke bolesti je sa sigurno$¢u dokazano, da
nastaju zbog pretjeranog konzumiranja proizvoda od
umrtvljenog brasna. Spomenimo proSirenje srca,
akutna anemija, otefene noge i uzetost.

Nema dovoljno rije¢i za opisati ozbiljnost
opasnosti od jedenja pefene hrane, napravljene od
umrtvljenog bijelog brasna. Takva hrana nema mjesta
na jelovniku onih koji Zele biti prirodno vitki i zdravi.
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Zitarice: kako da bude vuk sit i ovca cijela?

Za one koji jednostavno ne mogu bez Zitarica
izlaz je u nacinu priprave, osobito ako ih wvole
doruckovati. (U odjeljku za recepte naci ¢e$S i druge
savjete za dorucak.)

Zrnje ne treba kuhati, dovoljno ga je preko
noé¢i namociti u toploj vodi (oko 45 stupnjeva). (Mi
rabimo termosicu Siroka otvora). Pazi da ni u jednom
trenutku voda ne provrije. Kad se zrnje dovoljno
smek8a za Zvakanje, moZe ga se jesti zasladena
medom. Ne zasladuj ga nikad Seéerom! Jesti uz to
pokoje proklijalo zrno korisno je i dobro.

Uzimaj samo malene zalogaje. Sjeti se, da
probava pocinje u ustima. DrZi zrnje u ustima sve dok
ne bude proZeto pljuvackom, zatim ga ZvacCi dok ne
prijede u tekuce stanje. Nemoj Zuriti. Ako to nisi
dosad ku$ao, vjerujem da ¢e biti otkri¢e za tebe.

Kad se nakon nekoliko dana navikned na tu
hranu, nadam se da ¢e$§ s uzitkom poceti ili
nadomjestiti svoj dorucak tim ukusnim jelom.

Od Zitarica preporutamo zob, raz i pSenicu,
nastoje¢i ukoliko je moguée nabaviti organski
uzgojeno nepreradeno zrnje, izbjegavaju¢i komer-
cijalna ,zapraSivana" Z2Zita, jer zapraSivanja i sli¢ni
zahvati se ¢ine u svrhu sprecavanja i uniStavanja
organizama bolesnih biljki.

S tim da uspijemo nabaviti organski uzgajanu
hranu bilo bi pogre$Sno biti preizbirljiv i pun
prigovora na kakvo¢u namirnica na trznici. Budimo
sretni ako wuspijemo kupiti ono §to je organski

uzgajano, ali opéenito govoreci, ako ne nade$§ ba$
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ono Sto trazi§, tada ako si u potrebi, uzmi najbolje od
onoga Sto ima$ na raspolaganju i zahvali Gospodinu
na onome Sto si dobio.

Samo budi siguran da si izabrao najsvjeZije i
najbolje Sto si vidio. Razumije se, to se ne odnosi
samo na Zitarice, ve¢ i na kupovinu voéa i povréa za
salate ili za cijedenje soka.

Siguran sam, da ¢e sadrzaj ove knjige, ako se
dobro prouti, uvjeriti i najvece skeptike da, u skladu s
potrebom ljudskog organizma za mineralima,
naglasak treba staviti prije svega na izbor prehrane u
skladu s potrebama tijela. Udovoljiti apetitu je nedto
drugo. Apetit je poriv svijesti, a glad je zahtjev stanica
tijela za hranom.

Ne daj apetitu da zvoni

Ako hoc¢e§ moze$§ utaziti apetit ¢ime god ti dusa
Zeli. U tom slucaju nema nikakve vaZznosti §to i kako
jeded i pije§, jer ti to nije briga. Kad se apetit utazuje
jedudi i piju¢i ono $to ne ide u prilog tvome tijelu, za
posljedice ne moZze§ Kkriviti nikoga nego sama sebe.
Zrtva si vlastite nekontrolirane prozdrljivosti.

Kad nauc¢i§ kontrolirati svoj apetit i Zzelje za
odredenim jelima te se opredjeliS za hranu koja ¢e
hraniti i regenerirati tvoj organizam, davat ¢e$
stani¢ju i tkivu svoga tijela Zive enzime Kkoji su im
potrebni. A oni ¢e te zauzvrat blagosloviti zdravljem,
energijom, snagom, ZivahnoS$¢u i duljim zZivotom.

Pretjeranoj debljini nije wuzrok glad, ve¢ je
nesumnjivo povezana s nezajazljivim apetitom Kkoji
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utjee na mozak. Jasno je prema tome da snaga volje
moze drzati apetit pod kontrolom.

Moje je viSedesetljetno iskustvo, kao i iskustvo
drugih brojnih istrazivata, da za veéinu nevolja §to
tlace ovu civilizaciju odgovornost snose kruh, kolaci,
kaSe i druga kuhana S8krobna hrana. Ne mogu
dovoljno naglasiti, da je za najbolji dokaz pokuS$ati
izbaciti takvu hrana sa svoga jelovnika tijekom dva-tri
tjedna i tako dati tijelu priliku da se obnovi.
Obradovat ¢e$ se vide¢i kako tvoja kilaza opada a
snaga se povecava!



Osmo poglavlje

COVIJEKOVA UMJETNA HRANA -
MASNOCA

Cak i kad si predebeo, masnoca ti treba

Masnoce su potrebne za uravnotezeno
uzdrzavanje tjelesnih funkcija. Kemijski, masnoce su
spoj glicerina i jedne ih vise masnih kiselina. Masne
kiseline se sastoje od atomskih elemenata ugljika,
vodika i kisika.

Ali treba$ jesti samo prirodne masnoce!
Masnocée se dijele u tri vrste:

1. Laka (biljna) ulja, proizvedena od sjemena
suncokreta, sezama i uljane repice, od rizinih
mekinja, oraha i maslina.

2. TeSka, gusta ulja, dobivena iz Zivotinjskog
sala.

3. Masti, kao slanina i kuhinjske masti.
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Luk na masti - na 5to je ¢ovjek spao!

Covjetanstvo srlja u propast prozdirudi
nebrojene milijune u ulju ili masti przenih uStipaka,
pomfrita, sablasno pohovanih koluta luka, ribe,
pokrivenih tijestom i mrvama kruha. Gutaju se
ogromne kolic¢ine masnoée u na masti przenim
hamburgerima, paladinkama, jajima, slanini i
beskrajnoj listi drugih stvari, za ¢Cije nabrajanje
nemam ni vremena ni volje.

Tvoje tijelo, bas kao i tvoj auto,
treba podmazati

Jedna od funkcija masnoée je podmazivanje
koStanih zglobova u tijelu. Zbog nevjerojatnog
porasta konzumiranja hrane przene u vrelom ulju i
masti zabrinjavajuée je porastao broj osoba s
oboljenjima i bolovima u zglobovima, uzrokovanih
suSenjem podmazivata poznatog kao zglobna
tekuéina, koja se izlu€uje u zglobove odrzavajuci ih
gipkima i slobodnima.

Treba$ znati kako drzati masnodu u jetrama,
a ne oko trbuha

Kemijski zakoni vaZze za hranu isto kao i za
probavne procese. Da bi se pojedena masnoca
probavila, mora biti razgradena u glicerin i atomske
elemente masnih kiselina. RaS¢lamba masnih kiselina
(emulgiranje) poCinje kad Zu€ i guSteracini probavni
sokovi unesu potrebne atomske elemente natrija i



drugih slobodnih IluZzinskih atomskih elemenata.
Nakon toga emulsirana smjesa se sprovodi u jetra,
koja ju wupijaju i pretvaraju u prirodne masnoce.
Medutim, ako je masnoca bila grijana na temperaturi
vi§oj od 45 stupnjeva, ne¢e mo¢i biti odgovarajude
preradena guSterainim sokovima, te ¢e biti
neuporabiva za jetra. Bit ¢e upropastena.

Mast, margarin i sliéni kuhinjski proizvodi,
masti i ulja, sve je pri preradi bilo podvrgnuto veoma
visokim temperaturama, te je njihova stvarna
prehrambena vrijednost potpuno uniStena.

Temperatura wulja i masti pri prZzenju hrane
varira izmedu 170 i 220 stupnjeva. Maslinovo ulje, na
primjer, uporabljeno za przenje, grije se do 170
stupnjeva, to jest do temperature dekompozicije. Isto
je i s ostalim sli¢nim uljima.

Gorivo Sto pokrece tijelo je proizvod
probavljene hrane, koja u spajanju s kisikom
sagorijeva. Toplina stvorena tim sagorijevanjem
stvara energiju.

Atomski elementi Zeljezo i natrij osposob-
ljavaju krv da moze vezati dovoljno kisika za potpuno
sagorijevanje ugljika u masnim kiselinama. Ako je
sagorijevanje djelomi¢no i nepotpuno, dolazi do
stvaranja viSka sala na dijelovima tijela gdje ga se
najmanje Zeli. Takvo stanje takoder utjece na probavu
i asimilaciju bjelantevina i uglji¢nih hidrata, od kojih
se onda oblikuju usoljena tkiva.

Evo ti liste atomskih kemijskih elemenata i
njihovih izvorista, Sto ¢e ti biti korisno u odabiru
hrane u skladu s kemijskim zahtjevima tvoga tijela.
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Atomski elementi i njihova izvorista

Kisik: Disi duboko i dobit ¢e$ slobodni kisik.
Pij Sto viSe svjeZa, sirova soka od vocéa i povréa da bi
dobio organski kisik.

Ugljik: Kostunjavo voée, posebno neslani
bademi, ali ne Kkikiriki (kikiriki stvara Kkiseline).
Maslaci od koStunjvog vocéa su jako dobri ako su
sirovi, ali grijani gube svu vrijednost. Masline i
avokadosi su odli¢ni izvori ugljika. Maslac (neslani) i
vrhnje, ako nisu pasterizirani, takoder obiluju
ugljikom.

Vodik: Mrkva, celer, §pinat, Kkupus, salata,
rajcice, grozde, borovnice i maline.

Dusik: Disi duboko i ravnomjerno na
otvorenu prostoru. Lucerka i druga lisnata zelen
takoder sadrze duSsik.

Kalcij: (Neposoljeni) bademi, mrkva, masla-
Cak, repa, Spinat, narance, (sirovo) kozje mlijeko za
djecu, okra, karfiol, rajcice, ¢eSnjak, pastrnjak, sve
bobice, sve koStunjate (osim Kkikirikija), jabuke,
(sirov) krumpir, kaj sije.

Fosfor: crveni kupus, persin, rotkva (duga bijela),
Sparoge, Kkiselica, potocarka, bruseljke, c¢ceSnjak,
mrkva, karfiol, tikvice, krastavci, poriluk, salata, repa,
brazilski orasi, orasi, pastrnjak, kupine, treSnje, crne
smokve, narance, lime.

Kalij: Mrkva, celer, perSin, S8pinat, Seéerna
repa, karfiol, poriluk, ¢eSnjak, sirov krumpir, Kiselica,
tikvice, rajcice, cikla, narance, limuni, kajsije, banane,
treSnje, datulje, grozde, borovnice, smokve, krusSke,
breskve, §ljive, maline, lubenice, Sipak, masline.
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Sumpor: Bruseljke, pastrnjak, crveni Kkupus,
hren, karfiol, kupus, luk vlasac, ¢eSnjak, mladi luk,
drenjine, maline, ananas, ribiz, jabuke, brazilski orah,
ljeSnjaci.

Natrij: Celer, mrkva, S$pinat, rajice, jagode,
rotkva, tikvice, salata, maslacak, poriluk, krastavci,
repa, cikla, jabuke, kajsije, lubenice, borovnice,
krudSke, narance, turunce (grejpfrut), limun, datulje,
treSnje, grozde.

Klor: Seéerna repa, kupus, celer, <¢&ednjak,
hren, pastrnjak, slatki krumpir (batata), rajCice,
avokadosi, datulje, Sipak, kososov orah.

Fluor: (Nesoljeni) bademi, mrkva, lis¢e cikle i
repe, maslacak, Spinat, celerovo lis¢e, (svjeze) kozje
mlijeko, S$vicarski sir, Zumanjak (umuéen sirov s
medom u narancinu soku), karfiol, kupus, potocarka,
perSun, Kkrastavci.

Magnezij: Mrkva, celer, krastavci, (nesoljeni)
bademi, maslaak, c¢eSnjak, poriluk, crveni kupus,
salata, rajcice, Spinat, limun, narance, jabuke, kupine,
banane, smokve, ananas, brazilski orah.

Zeljezo: Salata, poriluk, mrkva, maslacak,
rotkva, 3$paroga, repa, krastavci, hren, rajCice,
(nesoljeni) bademi, avokados, jagode, grozZdice,
smokve, lubenice, kajsije, treSnje, borovnice, orasi,
brazilski orah, jabuke, groZzde, ananas, narance.

Mangan: Persun, mrkva, celer, cikla, krastavci,
mladi luk, potocarka, (nesoljeni) bademi, jabuke,
kajsije, orasi.

Si|iCijI Krastavci, salata, pastrnjak, Sparogine
vriike (sirove), repino lis¢e, maslacak, hren, poriluk,
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okra, perSin, zelene paprike, rotkva, Spinat,
potofarka, jagode, treSnje, kajsije, jabuke, lubenice,
smokve.

Jod: Morska mlava, mrkva, irska mahovina,

ananas. (Pozor: bolni¢ki jod nije za jelo ni za pice!)

Sva ta mast iz tignja ide u tvoje tijelo!

Zacepljenje je jos jedna od posljedica
konzumiranja hrane prZzene u pregrijanoj masti ih
ulju, pogotovo u ulju Sto se viSe puta podgrijava, kao
ulje u restoranima za ,,brzu hranu", a i drugdje.

Ako jedes przenu hranu, onemogucdujes
pravilnu prehranu svome tijelu. Pregrijavana
masnoé¢a ometa rad jetara nedopusStajucéi pravilnu
uporabu atomskih i molekularnih Cestica hrane.

Kad shvati§ da prevelika temperatura potpuno
uniStava prehrambenu vrijednost hrane, mozda ¢e§
htjeti postupiti kao i mi, to jest smjesta i potpuno
izbjegavati svako prZzeno jelo.

Masnocé¢a je bitni sastojak tjelesnih stanica i
tkiva, ali samo ako je prirodna i nije bila podvrgnuta
pretjeranoj temperaturi. Negrijana i nepreradena
masnocéa u zacinima za salatu (koje ¢e§ naci pri koncu
ove knjige) tijekom probave veoma se brzo raspriava
i oksidira, pa je tijelo s lako¢om asimilira.

Prirodna masnoé¢a je potrebna za podma-
zivanje crijeva (kao i za podmazivanje cijelog tijela).
Osoba Cije tijelo oskudijeva u podmazivackoj

masnoc¢i ima poteSkoé¢a sa stolicom.



Sto se energetske vrijednosti tiée, masnoce
proizvode 125% viSe energije nego uglji¢ni hidrati ili
bjelancevine. Takoder su nezamjenjive za odrZanje
vitaminske ravnoteZe tijela, jer sadrze vitamine A, D, E
i K, budu¢i da se ti vitamini otapaju u masnoc¢i. Ako
zeli§ pravilnu ishranu, uzmi to u obzir, pa uklju¢i u
jelovnik masnoce §to ih je priroda za nas predvidjela.

Med je sladi, ali masnoca bolje grije

Kao izvor energije, na primjer ugnjic¢ni hidrati
u medu imaju prednost, jer smjesta proizvode
energiju. Do¢im energija na temelju masnoée se
oCituje sporije, ali je energetski potencijal masnoée
dvostruko veéi od ugljicno-hidratskog, tako da
masnocéa proizvodi dvostruko ve¢u koli¢inu topline, a
uz to sagorijeva polako. Zbog te osobine sporog
sagorijevanja masnoce su prikladniji oblik
uskladiStenja energetskih rezervi.

Na Kkraju treba shvatiti, da Iljudski organizam
zahtijeva izvjesnu koli¢inu masnoée za skladno
funkcioniranje svih mehanizama u tijelu. Tijelo
muskarca tezine, recimo, izmedu 60 i 65 kilograma
sadrzi oko 6 do 7 kilograma masnoé¢e, ako je u dobroj
kondiciji, dok ¢e tijelo Zene podjednake teZine
sadrzavati izmedu 15 i 17 kilograma masnoce.

Ta masnoc¢a je neophodna, jer sluzi kao rezerva
hrane, uskladiStene na najefikasniji nacin, u svrhu
odrazanja normalne tjelesne temperature i za
energiju potrebnu za bilo koju tjelesnu aktivnost.
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Ku8aj neke od prirodnih masnoca

Za prehranu je veoma vaZzan pravilan odabir
masnoc¢a. Masne kiseline se nalaze u svakoj hrani, ali
u najveéim kolicinama u mesu i mlijeCnim
proizvodima. Medutim, ima u izobilju hrane s nisko
zasiéenim masnim Kkiselinama. Jedino je potrebno
odabrati pravo povrée, vocte, sjeme, orahe i ulja, a
izbjegavati ili smanjiti uporabu hrane Zivotinjskog
porijekla i teSke masnoée, naro€ito tvornitke masne
preradevine.

Slijede¢i te upute moze§ pametno odabrati
hranu, te izbjeé¢i jela s previse zasi¢enih masnih
kiselina s njihovim odgovarajué¢im pretjeranim
kolesterolom.

Brojevi iza plodova na listi pokazuju koliko
puta vise ima u nekom plodu nezasiéenih nego
zasi¢enih masnih kiselina. Tako na primjer avokado
ima tri i pol puta viSe nezasi¢enih nego zasiéenih
masnih Kkiselina.

avokado 3 i 1/2 bademi 11

brazilski oraSac 15 grah slanutak 10

orasi 15 proso 2

jaja 2 maslinovo ulje 8

zob 31 1/2 bundevsko sjeme 4 i Vi
pistac¢o (trislja) 8 i % neoguljeno zito 5
suncokretovo ulje 8 ljeSnjaci 18

masline 8 riza 4 Vi

sezamovo sjeme 7 i *U
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Nekomu meso, nekomu otrov

Dopustite mi da izloZim svoj stav o jedenju
mesa. Nija ni moja Zzena ne jedemo meso. Kroz moja
proucavanja zakljuc¢io sam odavno da, ako Zelim imati
zdrav i dug Zivot u skladu s prirodom, jesti meso bilo
bi tomu ozbiljna zapreka.

Htio bih takoder dodati (i o tome ¢u govoriti
kasnije) da ja nisam ono sto svijet zove
vegetarijancem. Vegetarijanci kuhaju svoje povrée,
obitno ne piju svjeZih, sirovih sokova od
nepreradena vocai povréa, te jedu kuhani §krob. lako
sam siguran da postoje mnogi pravi, strogi
vegetarijanci $to ne jedu mesa ni mlije¢nih proizvoda,
vrlo ih malo slijedi savrSenu prirodnu ishranu. Ljudi
jo§ nisu shvatili da priroda nudi ishranu Kkoja
osigurava nevjerojatno dobro zdravlje, tezinu u
skladu s tijelom i perspektivu duljeg Zivota.

Nevjerojatno je kako puno toga moras
nauciti prije nego vidis kako malo zna$

Otkrio sam da osoba koja prouci i shvati
razloge izbjegavanja neke hrane, postane veoma
motivirana da tu hranu nikada viSe ne jede.

Jedenje mesa je obitaj prenesen na ovaj
narasStaj nakon tisuéa godina stvaranja navike koja je
protivna razumu. Covjekov apetit za Zivotinjskim
mesom je tradicija, pa ako se ¢ovjek ne potme pitati,
da U to pomaZe ili odmaze zdravlju i dugom Zivotu,
nastavit ¢e jesti i snositi posljedice svoga postupka.
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PsiholoSki, jedenje mesa podize razinu kise-
line u tijelu. Tijekom probave i ragradivanja mesa u
izvorne aminokiseline u tijelu se stvaraju velike
kolicine mokraéne kiseline. Kad bi je tijelo moglo
smjesta izbaciti, ne bi bilo velike Stete. No, kako je
probava spora, miSi¢i upijaju ogromne koli¢ine
mokracé¢ne kiseline, s vremenom sve do potpunog
zasitenja. Ta kiselina se postupno oblikuje u kristale
kao igla oStrih vrhova, §to prouzrokuje tegobe i
bolesti kao 3to su reumatizam, upala Zivaca, iSijas,

upala bubrega i neke bolesti jetara.

Ja u Zivotu nisam sreo osobu koja bi jela svjeZe,
sirovo vocée i povrée i pila razborite koli¢ine svjezeg
soka od voca i povréa tijekom pet, deset ih vise
godina, a da bi za to vrijeme trpjela od ikakvih smetnji
prouzrokovanih mokraénom kiselinom.

Obratno, beziznimno svaki slu¢aj koji mi je
doSao pod ruku i koji sam mogao provjeriti, ako je
neka osoba patila od reumatizma, upale Zivaca ih
iSijasa, posrijedi je bilo redovno konzumiranje mesa.

Tijekom istrazivanja napravili smo tisué¢e analiza
mokrace i svaki put bez izuzetka ustanovili, da je
mokracé¢a sadrzavala samo od jedne desetine do jedne
petine od koli¢ine mokrac¢ne kiseline §to bi trebala
biti izlucena iz tijela, ukazujuéi na to da su miSici
absorbirali mokraénu kiselinu pet do deset puta vise

nego Sto je tijelo tebalo izluCiti putem bubrega.

Ako zbog niteg drugog, onda bi se trebalo
uzdizati od jedenja mesai mesnih proizvoda barem iz
Zelje da bi se izbjegle bolesti i tegobe, koje ¢e se prije



ili kasnije pojaviti zbog nagomilavan)a mokraéne
kiseline u organizmu.

Tvoj sofni mesni odrezak je otrovan
adrenalinom, bakterijama i raspadanjem

Svaka zivotinja je prestravljena kad je vode na
klanje, kao §to bi to bilo i svako ljudsko bi¢e na
njezinu mjestu. NadbubreZzne Zlijezde proizvedu
toliko adrenalina, daje meso zZivotinje njime potpuno
natopljeno, a tako ostaje i kad ga se jede. Nekoliko
minuta nakon klanja svaka se stanica u tijelu zZivotinje
poéinje raspadati.

Kad ih se vodi na klanje, Zivotinje nagonski
znaju §to ih ¢eka. Beznadno su obuzete neopisivim
adrenalinskog otrova, smjesta napadnuti bakterijama
raspadanja. Tko bi htio jesti mrtvu stvar punu
bakterija, $to se svake sekunde sve viSe raspada, a sve
su joj aminokiseline uniStene kuhanjem?

Kap adrenalina $to je Zlijezde izlu€e u krvotok,
odmah se razrijeduje u milijardne do dvomilijardne
dijelove. To bi se moglo usporediti s kapljom crnila
ukapnutom u 20 milijuna litara vode. Ako ti je ta
usporedba nezamisliva, zamisli odnos odstojanja
izmedu dvije kilometarske oznake na putu i osam
tisu¢a putovanja do mjeseca i natrag.

Sada valjda shvaca$s snagu adrenalinskog
otrova kad se otme kontroli. Isto tako kad se i mi
naljutimo ili uplasimo, nadbubreZzna Zlijezda proradi

punom parom iizluCuje viSe adrenalina u krv, zavisno

0 stupnju srdzbe odnosno straha.

Navika je moc¢na, obitaj mozZe ubiti

Budu¢i da su ljudi navikli jesti umrtvljenu
hranu i usprkos tomu Zive, teSko je uvjeriti svijet da
atomi u na$oj hrani moraju biti zivi, organski atomi,
ako Zelimo ili ofekujemo imati vitalno tijelo, bez
zaraza i bolesti. Bezivotni, anorganski atomi u
kuhanoj i preradenoj hrani sami po sebi uzrokuju
prijevremenu degeneraciju i propadanje tijela.

Nasuprot Zivotu, koji je pokretan, magnetian i
organitan, smrt je nepokretna, nemagneti¢na i
anorgani¢na. Zivot se stvara Zivotom, a to vrijedi i za
atome u hrani. Kad su atomi u aminokiselinama Zivi,
organski atomi mogu ucinkovito djelovati. Kad su
unisSteni ubijanjem Zivotinje ili kuhanjem hrane, gube
se Zivotvorni €imbenici aminokiselina.

Zivotinje grade veée, snaZnije i zdravije tijelo
aminokiselinama iz biljaka, nego S$to to uspijeva
¢ovjeku jeduc¢i meso.

Ako treba joS dokaza za pobijanje smijeSnih
tvrdnji u korist jedenja mesa, trebali bismo potraziti
kojeg mesozdera kao tovarnu zivotinju, pa bismo
vidjeli da od toga nema nisSta, jer mesoZderne
Zivotinje nemaju ni snage ni izdrzljivosti. Doc¢im
biljozderi, pocevsi od konja i volova pa sve do
slonova, posjeduju izvanrednu snagu i izdrzljivost,
izgradenu na prehrani sirovim biljem.



Deveto poglavlje

COVJEKOVA UMIJETNA PICA

Pogledajmo najprije prirodne ,,napitke"

Ljudsko tijelo sadrzi od 56% do 70% vode.
Kozni otvori, bubrezi i drugi odgovaraju¢i organi
izluCuju iz tijela oko 4 litre vode dnevno. Da bi se
saCuvala potrebna, zdrava koli¢ina vode, taj se
gubitak mora nadoknaditi.

Oko cetiri litre vode su sastavni dio krvi i
cirkuliraju pod tlakom Sto ga srce stvara pumpanjem.
Pomoéu toga tlaka krv prolazi kroz si¢usne kapilare i
natapa prostor izmedu stanica i tkiva, kupajudi
vodom svaku stanicu u organizmu. Ta krvna voda je
poznata pod imenom limfa, koja kruzi po tijelu
svojim vlastitim kanalima, poznatima kao limfne Zile.

Priroda se brani...

Bilo koja popijena tekuéina prvo odlazi u Kkrv.
Zatim limfni sustav pokupi moguée otrovne tvari.
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Nadalje, limfa kupi Stetni materijal i bakterije po
cijelom tijelu, nedpoSdtajuc¢i im da udu u krvotok.

...ali katkada izgubi bitku

Kad koli¢ina otrova i Stetnih sastojaka u
limfnom sustavu prijede razinu podnosivosti, limfne
Zlijezde se zaCepe. Krajnji ishod te zacCepljenosti moze
biti tumor, rak, elefantijazam, Hodgkinova bolest,
leukemija i druge bolesti kojima je zaCepljenje limfa
dodatni uzro¢nik. Prema tome veoma je korisno
sprijeciti ulazak toksi¢nih pi¢a u tijelo.

Umjetni sokovi su puni droge

Umjetni sokovi i napici nisu u skladu sa
zdravim ljudskim organizmom, pogotovo ne s
pretjerano debelim tijelom! Imas$ |i pojma od ¢ega se
sve prave ta umjetna piéa? Secer, iznad svega ,gisti
bijeli Sec¢er" koji je u stvari umjetna droga, a tako bi ga
trebalo i zvati. U preradi Se¢era rabi se korozivna
fosforna kiselina, a ugljikov dioksid dodaje ,,Sum"
proizvodu, tako kad ga pije§, dodaje$ masu uglji¢nog
dioksida svome ionako kabastom tijelu. (ViSak
uglji¢nog dioksida takoder ubrzava rad srca, Sto je
posebno opasno za osobe sa srcanim tegobama.) | na
koncu se dodaje boja - redovito proizvedena od
ugljene smole (pakline) - da ugodi oima i zavede
pamet.
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Devet kemikalija i samo jedna kalorija

Mnogi ,dijetaSi® kao nadomjestak za pica s
bijelim Se¢erom odluce piti ona ,bez Secera". Na
nesre¢u ,neSecereni” umjetni sokovi su jednako
opasni po tvoje zdravlje kao i Secereni, zapravo jo$
opasniji!

Pretpostavimo da zna$ da umjetna pi¢a mogu
prouzrokovati raspadanje mozga, bi li ih pio?

Kad bi znao da danas preko milijun djece trpi
povrede mozga uzrokovane umjetnim sokovima, bi li
svojoj djeci dopustio da ih piju?

Kad bi naljepnice na konzervama i bocama s
umjetnim pi¢em bile oznatene opomenom ,,Otrov!",
zar ih ti ne bi smjesta prestao kupovati - zar ne bi
upozorio svoju djecu na opasnost?

Sto rje¢nik navodi pod pojmom ,,otrov"?

Hajde da zajedno analiziramo rije¢ ,otrov".
Tumacenje u rje¢niku je Siroko: ,,Bilo koja tvar, koja
unesena u tijelo, moze kemijski proizvesti Stetni ili
smrtni uc¢inak. Ono $to zagaduje ili uniStava zdravu
okolinu. Ono §to ima poguban utjecaj, $to kvari."

Umjetne boje i ukusi stvaraju umjetnu djecu

Ne pretjerujem kad kazem, da danas milijuni
djece trpe ozbilje bolesti zbog konzumiranja napitaka
i jela koja su umjetno bojana i zacinjena.

Ta djeca S§to jedu ,normalnu" hranu, trpe
poremecaje koji dovode do poteSkoéa u kon-

90

centraciji, posebno pri Citanju i pisanju, a i vliadanje

im je Cudno i nekontrolirano.

Od slatkog malog andela do malog zlocCestog
vraga

Imam prijatelja ¢ija ne¢akinja pati od te bolesti.
Kad njezina majka i ucitelji u S8koli brizljivo
nadgledaju §to ona jede, vode¢i brigu da ne jede
koncentrirane slatkiSe i pogotovo ne hranu s
umjetnim dodacima i bojenjima, djevojCica je pravi
andeo, tako da je biti s njom pravi uzitak. (Djeca s tim
poteSkoéama obi¢no postanu normalna dva do tri
tjedna nakon $to promijene ishranu.) S druge strane,
kad ovaj ,mali slatki andelak” ponovno pofme jesti
kao prije, §to se obi¢no dogada tijekom Ijetnih
praznika kad je kontrola jako oteZana, postane tako
bufna, nestabilna i nemirna, da bude upravo
nemoguca. Ne moze sjesti ni trenutak da bi s nekim
porazgovorila i op¢enito se vlada kao opsjednuta!

Gazirana pica, gazirane glave

Nevjerojatno je ali istinito, da je 805, slovima:
osamdeset posto svih umjetnih sokova i jela §to se
nude u veletrgovinama i restoranima za ,,brzu hranu"
napravljeno od kemikalija, uz primjenu umjetnih
boja i okusa za bolju prodaju. Kako je glupo piti
tekuc¢inu koja je tako bljutava, da joj trebaju boje i
umjetni okus ne bi li postala privlacna.

Stvarna opasnost od tih pi¢éa je moguénost
kemijske reakcije, koja je u stanju uzrokovati ozbiljne
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poremecaje u tijelu. Najveéa je opasnost kad je
mozak izloZen djelovanju kemijskih sastojaka
gaziranih pica.

Odrasli $to po uredima i tvornicama sustavno
piju gazirana pic¢a, takoder su , iako u manjoj mjeri
nego djeca, podloZzni povredama mozga. Oni dok
piju takva pic¢a, i koji trenutak nakon toga, osjecaju
osvjezenje, ali je to kratka vijeka, jer redovito slijedi
zamor, slaba koncentracija i esto glavobolja.

Koji napitak Zelis? Crveni, plavi ili zeleni?

Pogledajmo samo dio dugatke liste boja i
koloranata $to se kao sastojci spominju na bocama,
konzervama i pakovanjima umjetnih ,gaziranih"
sokova na trgovatkim policama:

Anilinske boje: Rijetko ¢es naci da se
anilinske boje izrijekom spominju. Obitno su
svrstane pod ,umjetne boje". Neke od tih boja su
veoma Kkisele i bilo bi dobro da upozna$§ barem one
najgore. Te boje djeluju negativno na organizam, iako
reakcija nije istovjetna kod svih osoba.

Crvena, smeda, Zuta i purpurna: sve te boje
se izraduju spojevima duSika i benzola. Benzol se
dobiva destilacijom wugljena, sluzi kao pogonsko
gorivo, razrjediva¢ za smolu i gumu, te u proizvodnji
boja. Jedan je od sastojaka u bojenju napitaka. Kao
kemijski spojevi te boje su Skodljive, jer napadaju
ZivEani sustav i lednu mozdinu.

Natrijev sulfat: Natrijev sulfat se moze naéi u krvi
i mokraci. Sluzi u bojanju i obradi svile. Takoder sluzi
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kao umjetni kolorant u izradi umjetnih napitaka. Kao
svaka kemijski proizveden tvar, natrijev sulfat ometa
normalno, uredno djelovanje endokrinih Zlijezda,
izbacujuéi tijelo iz ravnoteze.

Tamno zelena: ova boja se dobiva djelo-
vanjem kloroforma na benzol i aluminijev klorid.
Kloroform ima slatkast okus, sluzi kao anestetik za
uspavljivanje. Uzrokuje zZestok zelucani katar, to jest
upalu crijeva i Zeluca. Ude li u organizam, dovodi do
potpune nesvjestice. Aluminijev klorid je rezultat
grijanja aluminija klorom. U rafinerijama sluzi za
.razbijanje" nafte. U tijelu proizvodi neuralgiju,
malaksalost, zacCepljenje, koZne bolesti, mucninu,

gubitak apetita i mnoge druge smetnje.

Zuta (benzolska): ova boja se sastoji od iz
ugljena polucenoga benzola, pa se radi o derivatu
ugljene smole, odnosno pakline. Proizvodi te vrste
ostavljaju u tijelu veoma ozbiljne i teSke posljedice.

Zuta (tartarzinska): Proizvodi se djelovanjem
acetilena na diazometan, pri ¢emu se stvara ta
otrovna kemikalija, koja se usprkos tomu koristi za
bojanje pi¢a i hrane. Rije¢ ,,otrovna" trebala bi ti biti

poziv na uzbunu.

Kad god vidi§ ,umjetno obojeno" na na-
ljepnici, sjeti se da nema pokazatelja o tome koje je
sredstvo upotrijebljeno za davanje boje refenom
proizvodu. Moze biti bilo koja ili kombinacija od viSe
njih.
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»Za jedan kemijski okus, molim!"

Kao i u sluCaju uporabe umjetnih boja, tako
ima bezbroj kemikalija koje se koriste u davanju piéu
ili_ hrani okusa neke vocke koju nastoje oponaS$ati.
Takvi proizvodi nemaju veze s imitiranim vo¢em, zato
im se dodaje umjetni okus da bi se mogli
konzumirati. U nastavku slijedi samo mali dio
umjetnih okusa §to se koriste u proizvodnji umjetnih
sokova.

Karamela: Postize se griju¢i Secer do preko
160 stupnjeva, ili mijeSajué¢i amonijak s melasom ili
glukozom. Osim §to sluzi kao crveno-zuti kolorant,
¢ini okus slatkastim. Uporaba karamele remeti rad
krvi, §to stvara smetnje na srcu, pogor$ane
prisutno$éu amonijaka. Pretjerana uporaba moze
uzrokovati duSevne i druge poremecaje, posebno u
djece.

Limunova Kiselina: u limunu kiselina se nalazi u
Zivom, organskom obliku, te je kao takva dobra za
stvaranje luzina u pié¢ima.

Medutim, kad se limunova Kkiselina pravi
kemijskim putem da bi se koristila u umjetnim
sokovima, poveéava negativnu kiselost organizma.
Ako bi se u pravljenju pic¢a rabila organska limunova
kiselina, cijene bi bile nedostiZzne, do¢im je kemijska
veoma jeftina. Takva kemijska kiselina moze
uzrokovati rane na desnima, pa ¢ak i ¢ir na
dvanaestercu.

Kalijev fosfat: ovokiselinski spoj se koristi
takoder u proizvodnji gnojiva. U umjetnim sokovima
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se dodaje gaziranoj vodi da bi se proizveo Sum pri

otvaranju.

Natrijev citrat. Propisuje se za izvjesne bolesti
spolnih organa. Umjetnim sokovima daje poseban
»gust” limuna.

Biste li voljeli malo meksic¢kih Stitastih uSiju
u vasem picu?

Kosini!: Ova (grimizna) boja su u stvari
sasuSene uli Sto Zive na kaktusima u Meksiku i
drugim dijelovima Srednje iJuzne Amerike. Posebna
vrsta kaktusa se sadi na velikim povrSinama za uzgoj
Stitaste usi. Zenke se kupe, ubijaju visokom
temperaturom, suSe se i stupaju u prah. Daju sjajnu
grimiznu boju. Veoma se rijetko ili nikad spominju
kao biljne usi, ali se nalaze u gotovo svakom
proizvodu ,umjetno obojenom".

Kola: Juznoameritka i africka vrsta oraha,
sadrzi 2% kofeina, teobromina i tanina. Nalik je kavi.
U umjerenim koli¢inama stimulira mozak, nadrazuje
Zivce i izoStrava pozornost. Vete doze uzrokuju
besanicu, paralizu srfanog miSi¢a, grceve, ludilo i
druge tegobe.

Koka: Uzgaja se po Juznoj Americi i Indiji. Od
nje se dobiva kokain, koji nadraZzuje mozak, zato
rezultira inhibicijom normalnih seksualnih poriva,
pojaCava rad srca i razdrazljivost Zivaca, nakon c¢ega
slijedi duSevno i tjelesno utonuce. U pocetku uklanja
osjectaj gladi i zedi, ali ih povec¢ava nakon §to nadrazaj
ishlapi. Daje privremeni osjetaj veselosti i za-



dovoljstva. Ovisnici obi¢no izgledaju zapuSteni i
umno poremecdeni.

Covjek sam protiv sebe

Dugo vremena me je mucilo pitanje, zaSto
ljudi, za koje se pretpostavlja da su inteligentni, piju
umjetne napitke. Radi li se o nekakvoj nastranosti
ljudskog uma, koja ne dopulSta osobi da bude
izuzetak do mjere da prestane ubacivati u se neSto $to
¢e mu prije ili kasnije prouzrokovati muke? Ili mozda
nisu svjesni da u vlastitim tijelima pripremaju krajnju
propast?

Zelis prirodi dati 3ansu da ti pobolj$a tijelo,
kako iznutra tako izvana, slijedit ¢e§ njezine
opomene s naljepnica umjetne hrane i pi¢a. Ako joj
pruzimo odgovaraju¢a sredstva i bezuvjetno se
podlozimo njezinu vodstvu, priroda nas nece
iznevjeriti. MoZzda ¢e u naSem tijelu za popravak naci
viSe stvari nego S$to zamiSljamo, ali ako imamo
povjerenja u nju, priroda ¢e sve dovesti u red, ucinit
¢e sve za nas i odrzavat ¢e naSe tijelo zdravim i vitkim.
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Deseto poglavlje

PIVO | OSTALA ALKOHOLNA PICA

Pivo nedostojno kralja

ArheoloSka otkrica pokazuju da je pivo
nac¢injeno od Zitarica bilo poznato prije kojih Sest
tisu¢a godina. Pravljeno je vrenjem Zitarica da bi se
proizveo alkoholni uc¢inak.

Zabiljezeno je, da su pred oko pet tisuca
godina, kojih 3000 godina prije Krista, u Egiptu, od
Zitarica uzgajanih u toj zemlji, pravljene ¢etiri vrste
piva. Umjesto novac faraoni su radnicima kao placu
davali Cetiri kruha i dva vrca piva.

NeSto kasnije, 1200. godine prije Krista, faraon
Ramses se hvalio, da je prinio svojim bozanstvima
465.000 vréeva piva.

Tijekom stoljeéa zitarice su se uzgajale za
proizvodnju piva vrenjem. NajviSe su koriSteni jeCam,
pSenica i zob. Hmelj se pofeo dodavati od prije

Cetrdeset ili pedeset stoljeca.



Pivo je velik posao - ali tko
na njemu zaraduje?

Proizvodnja piva u Sjedinjenim Drzavama
premadSuje 12.000.000.000 litara (slovima: dvanaest
milijardi litara!). Britanci i Nijemci smatraju pivo
svojim kulturnim naslijedem. Od svih razvijenih
zemalja Velika Britanija, nakon Njemacke, ima
najvetu stopu bubreznih oboljenja. Sjedinjene
DrZzave ih slijede u stopu.

Pivo: privlacno ali smrtonosno

Pivo posjeduje posebnu draz skoro svakome
tko ga redovito pije. Prosjek alkohola u pivu se krece
izmedu 3 i 6 posto. Niskoalkoholno pivo nema
neposrednog ucinka kao S§to je to slucaj s viskijem,
votkom, Sampanjcem i slicnim pi¢ima. Opcéenito se
drZi da je zbog niskog postotka alkohola bezopasno.
To je veoma varljiva pretpostavka, jer uzivanje u pivu
dovodi do dalekoseZznih degenerativnih posljedica.

lzrada piva zahtijeva veoma tvrdu vodu, tako
da proizvodaci trebaju dodati i do tridest puta vise
mineralanego $to ih ima u obi¢noj vodi. To se postiZe
dodavanjem velikih koli¢ina sadre (gipsa). Sadra je
kalcijev sulfat, obi¢no koristen za Zbukanje. U
pivovarama sluzi za povecéanje kalcija u vodi. A svijet
pije pivo i neznajuci ili nemisle¢i da pije tekucu
Zbuku.

Pivo je vjerojatno najStetnija tekucina po tijelo.
Pri autopsijama sam istrazivao bezbrojne bubrege i
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bez pogreSke mogao to¢no odrediti alkoholne navike

pokojnika.

Za vruc¢ih dana nema niSta bolje od boce
prokisla je€ma zacinjena hmeljem!

Stetni wuginci piva su podmukliji od drugih
alkoholnih pi¢a. Vremenski razmak izmedu ispijanja
¢aSe piva i njegova djelovanja na tijelo znatan je zbog
triju prolaznih stanja:

Pocinje se s osjetajem wugodnosti i wushita,
zamamljujuéi osjetila i nadrazujuéi zZiv€Eana srediSta.

lako niska, koli¢ina alkohola je dvoljna za
stvaranje slijedeéeg stanja: pojacane aktivnosti i
nemira oSita ispod grudnog ko3a, u samom srediStu
organizma. Ta aktivnost je posebno opasna, jer nema
nicega da joj se suprotstavi.

U tre¢oj fazi hmelj iz piva stvara nezdravu
reakciju u tijelu. Hmelj daje pivu poseban okus i
karakteristi¢nu gorcinu. Oc¢ito, veoma malo ljudi zna
za $tetne utjecaje hmelja na zdravlje. Stetna
zacepljenja, prouzrokovana kalcijem i drugim
mineralima, ometaju krvotok, $§to uz to pogorSava
utjecaj alkohola, prikriven niskim postocima.

Sa zdravstvenog glediSta hmelj se doduSse
koristi u medicini kao sredstvo za smirenje i kao

stimulant, ali je Stetan jer umrtvljuje Zivce. Hmelj

takoder ima i omamljujuéa svojstva i mozZe
prouzrokovati delirium tremens, identican alko-
holnom. Ostale smetnje uzrokovane hmeljom
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ukljuduju histeriju, nesanicu, probavne smetnje,
reumatizam i nadrazaj mokraénog mjehura.

Nakon nabrajanja svih tih skoro jezovitih
ucinaka piva u organizmu ¢ini se suvisnim dodati, da
se od piva deblja!

Mozak - prva postaja alkoholu!

Prosjek postotka alkohola u vinu se vrti oko
15%. Zestoka pi¢a sadrze katastrofalno visok postotak
alkohola, 8to uzrokuje potpuno nenaravno vladanje
osobe pijanca.

Alkoholna poSast se najviSe ocituje u Stetnim
ucincima na ljuskom mozgu. Alkohol je jedina tvar
sposobna pro¢i kroz ZeluCanu stijenku izravno u
krvotok. Krv ga preuzima i smjesta nosi u podrucdje
mozga. Mozak je srediSte najvaznijih osjetnih
podrazaja i djelovanja u cijelom tijelu. Zbog toga,
nakon $to mu je alkoholno pi¢e proSlo kroz grlo,
¢ovjekovo vliadanje postaje potpuno nepredvidivo.

Mnoge stanice u ljudskom tijelu su sastavljene
od elemenata koji ili se tope u alkoholu, ili alkohol na
njih Stetno djeluje. Uzmimo kao primjer Kkristalni
Sec¢er, nalik glukozi, koji je prisutan u mozdanom
tkivu i poznat kao cerebroza. Alkohol vrlo brzo
djeluje na tu tvar, koja je usko povezana s lednom
mozdinom, koja kroz primozak i mali mozak upravlja
ofima, uSima i ravnotezom. (Ve¢ ti je jasno zaSto su
zakrvavljene o€i, ograniten sluh i teturajuc¢i hod znak
da je netko pretjerao u pi¢u.) Kad se cerebroza
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rastvori i pojavi u mokraci, to je znak ozbiljne bolesti
pozante kao mozdana Sec¢erna bolest.
Na popisu pi¢a koja treba izbjegavati alkoholna

su na prvom mjestu.



Jedanaesto poglavlje

MLIJEKO | MLIJECNI PROIZVODI

Neke zablude u vezi s mlijekom

Opcée je misSljenje da je kravlje mlijeko nasa
najsavrS$enija hrana.

Ta poluistina zavarava vise od otvorene lazi! Od
sve ljudske hrane mlijeko najviSe proizvodi sluz i
slinu, te je, prema naSem iskustvu, od djetinjstva do
starosti najpodmukliji uzro¢nik hunjavice, gripe,
diSnih smetnji, astme, alergije na pelud, upale pluéa,
suSice i upale sinusa. SuviSno je dodati da mlijeko
deblja i djecu i odrasle.

Kravlje mlijeko je za telad!

Mlijeko je prirodna hrana mladuncadi, od
rodenja pa sve dok im se kosti i drugi anatomski
dijelovi ne razviju dovoljno za uzimanje i probavu
hrane kojom se doti¢na Zivotinjska vrsta hrani.
Kravlje mlijeko, dakle, nije nikada bilo predvideno za
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ljudsku djecu. Priroda ga je od pocletka namijenila
teletu!

Djetetova prehrana je prirodna ukoliko se radi
o0 majc¢inu mlijeku. To mlijeko sadrzi vodu, prirodni
slador, soli, aminokiseline, hormone, vitamine, i
atome elemenata potrebnih za rast maloga tijela.
Jedan od najvaznijih sastojaka mlijeka je tvar zvana
kazein, koja sadrzi veliki broj aminokiselina za
gradnju bjelan¢evinskih molekula, kljuénih za rast
djetetova tijela.

Kravino mlijeko je puno grublje od maj¢inoga i
sadrzi 30% viSe kazeina. Kravino mlijeko je
predvideno da za Sest do osam tjedana udvostruci
teletovu teZinu, doc¢im djetetovu tijelu za istu svrhu
treba Sest do osam mjeseci. Kravlje mlijeko oblikuje
teletovu strukturu za ocekivanu tezinu odrasle
Zivotinje od petsto do devetsto kilograma. Ja jo$
nisam naSao muskarca ili Zzenu, €ija Zelja bi bila imati
samo 120 ili 150 kilograma!

Medutim, velik dio kazeina iz kravljeg mlijeka
ljudsko tijelo ne probavlja niti korisno apsorbira.
Osim rijetkih slucajeva, kravlje tijelo kao Iljudska
hrana je beskorisno.

Potreba za kravljim mlijekom kao obvezatnim
dijelom ljudske prehrane je obi¢ni reklamni trik, bez
temelja na Cinjenicama. Preporuka njegove uporabe
od strane bilo kojeg zdravstvenog struc¢njaka ukazuje
na pomanjkanje poznavanja osnovnih psiholo$kih
zakona ishrane, kao i manjak shvaéanja uzroka

poveéane koli¢ine sluzi i sline u organizmu.
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U zivotinjskom carstvu nema ni jednog slucaja
da bi mladuncetu trebalo mlijeko nakon 3to je
odbijeno od sise. Ispada da jedino ljudsko bi¢e ¢ini
takvu glupost, nevide¢i da mlijeko uzrokuje mnoge
od njegovih tegoba.

Priroda je mlijeku svih Zivotinjskih vrsta dodala
sastojke koji najbolje odgovaraju rastu njihove
mladuncadi.

Pasterizacija - prijevara

Pasterizacija mlijeka se proSirila s ekspanzijom
mlije¢ne industrije. Nemoguce je rukovati ogromnim
kolicinama mlijeka i mlije€nih proizvoda i prevoziti ih
na velika odstojanja od mjesta izrade do prodajnih
centara, a da se pritom dobar dio ne pokvari. To
kvarenje, naravno, uzrokuje novéane gubitke. Pitanje
vrijednosti hrane - Zivih, organskih atoma u hrani -
podredeno je zaradi, pa su stvoreni zakoni za zaStitu
te zarade, bez obzira na gubitak prehrambene
vrijednosti hrane.

Na nesrecu politicka maSinerija jo$ uvijek se
podmazuje pla¢enickim pobudama, a ne etickim
poStenjem. Kad bi bilo po poStenju, onda bi se
posvetila podrobnija pozornost pasterizaciji i

uniStavanju Zzivotnih elemenata ili atoma u na$oj
hrani. No, to bi prepostavljalo visoke i inteligentne
odgojne standarde, koji su izvan dometa danasnjih
politicara.

Bit ¢e dovoljno reéi, da pasterizacija nije

nikakva obrana zdravlja pojedinaca ih zajednice, ve¢
da jedino spreCava da se mlijeko ne ukisne.
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Tvrdnja da sirovo mlijeko uzrokuje brucelozu i
druge bolesti koje bi pasterizacija sprijeCila je obitna
gola laz. Pasterizacijom se ne ubijaju klice tifusa,
kolere, kao ni su$ice ni bruceloze.

Da bi se te patogene klice uniStile, mlijeko bi se

tebalo grijati do temperature izmedu 70 i 100
stupnjeval
Reklame i neznanje doveli su do toga, da

vectina ljudi troSi pasterizirano kravlje mlijeko u
uvjerenju da se radi o savrSenoj hrani za svako
ljudsko bi¢e, od kolijevke pa do groba.

Vrhnje - odlican nadomjestak mlijeku

Dok je mlijeko concentrirana hrana jer potjece
od zivotinje i sadrzi sve proteine i aminokiseline
potrebne kravljem organizmu, vrhnje je masnoc¢a, pa
je njegova probava potpuno drugacija. lako donekle
stvara slinu, ipak je u biti prilicCno dobra masno¢a.

Vrhnje treba jesti sirovo, ne pasterizirano, i u
razboritim koli¢inama. Posebno je ukusno s
bananama zasladenima medom, od ¢ega nema boljeg
dorucka. Mi ga takoder rabimo za razne recepte za
salatu, $to ¢e$ naci na kraju ove knjige.

Sir - to je prava stvar!

Spominjem ovdje sir, jer iako nije pice, ipak se
pravi od kravljeg mlijeka, pa mnogi ,dijetasSi" Zele
znati, moze li sir biti dio njeihove dijete, budu¢i da je

hranjiv i ukusan.
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Sto je sir masniji, to vise u tijelu stvara uvjete za
kiseline, kao 3to je luCenje sluzi. Bijeli mekani sir (po
mogucénosti domaci) vjerojatno stvara najmanje sluzi,
doc¢im Svicarski sir, onaj okrugli, skoro metar u
promjeru i do 25 ¢cm debeo, pun velikih rupa - to je
najbolji sirarski proizvod za svaki jelovnik.

U napasti sjeti se gospode Sirutke!

Kao picée sirutka (mlaéenica) nema nikakve
nutritivne vrijednosti. Ja u njoj nisam otkrio nisSta §to
bi bilo posebno korisno ljudskom tijelu.

Bilo mi je smijeSno ¢uti i vidjeti dokaze u prilog
sirutke na jednom zdravstvenom predavanju prije
nekoliko godina. Gospoda u pitanju bila je sve prije
nego sramezljiva hvaleéi se svime $to je postigla pijudi
sirutku triput dnevno. Pretpostavljam da sve te
godine otkako veli da je pije, nije obratila pozornost
na to da je do alarmantne koli¢ine nagomilala po
tijelu mlohave, masne nabore. Figura joj je nalikovala
vreéi brasna vezanoj po sredini, a nos joj neprestano
zahtijevao zahvate povelikog rupca. To je ono na §to
mislimo kad tvrdimo da mlije¢ni proizvodi stvaraju
sluz.

Travarsko umijece oZivljeno!

Tisuée vrsta trava stoje Covjeku na ras-
polaganju. lznova se budi zanimanje za trave zbog
njihovih ¢ajnih i ljekovitih svojstava. Ishod toga je
veliko obilje trava na trziStu. Vrijednost im je
neprocjenjiva.
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Ako voli$§ piti vrué¢ ¢aj od trava, nemoj ih kuhati
ve¢ ih namoci u vodi topline do 50 stupnjeva, tako ¢e$
ih najbolje iskoristiti. Isto tako se moZe$ uvjeriti da su
hladni travni c¢ajevi sasvim osvjezavajuéi u vruéim
danima.

Najbolji napitci su oni koji su puni enzima, a
ima ih u velikom izboru medu sokovima od
nekuhana i nepreradena svjezeg voca i povréa kao i
medu cajevima od trava. Razumije se da je i voda
izvrsno pice, ako je destilirana. Pitanje vode treba
prouciti ozbiljno svatko tko se ozbiljno brine o
onomu S§to pije. Kako bi ovdje oduzelo previse
prostora raspravljati o vodi, upucujem te na moju
knjigu ,Voda i vaSe zdravlje."

Dopusti prirodi da te rijeSi nedoumice!

Zakljutak je, da se mozemo obratiti prirodi za
svu onu hranu, za koju smo mislili da je sadrZzana u
mlijeku. Priroda ¢e nas obskrbiti najhranjivijim
najosvjezavaju¢im pi¢ima svjeza, sirova voca i povrca,
koja obiluju svim potrebnim mineralnim i kemijskim
elementima, vitaminima, hormonima i amino-
kiselinama.

Ako su sokovi napravljeni kako treba, ako su
svjezi i od kvalitetnog povréa, iz njih se dobiva obilje
bjelanc¢evina, uglji¢nih hidrata i prirodnog sladora. K
tomu je svjeZze voce i povrée bogato kalcijem i svim
ostalim mineralima potrebnima za dobro zdravlje.
Medu najbogatije kalcijem spadaju mrkva, repa,

Spinat i datulje.
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Ako je to prvi put da cita5 o onomu S§to ti
priroda namjenjuje za hranu, zapitat ¢e$S se zaSto
ostali svijet, a i ti sam, ne jede na takav nacin.

Naucio sam prije dosta godina da svatko nije
spreman za prirodnu dijetu. Ljudske navike su jace
od dobrog zdravog smisla $to se nalazi u prirodnim
zakonima. Ljudi biraju hranu i uzitke u skladu sa
svojom svijeSéu. Oni ¢iju savjest oblikuje nagon
mnos§tva, proglasit ¢e tu dijetu ludom. Na sve §to je
izvan uobicajenoga i S§to im je teSko razumjeti, oni
udaraju zig idiotskoga - usprkos svim protivnim
dokazima.

Kad se netko uzdigne na viSu razinu svijesti,
bilo slu¢ajem bilo providno8éu, shvati da mu treba
hrana puno Zivotnija od mrtvog, kuhanog i
preradenog jela §to ga namecu ljudski obicaji.

Dopusti mi u ovom trenutku, da te u tvom
stremljenju za boljim zdravljem i prirodnom tezinom
ohrabrim tvrdnjom da si na pravom putu. A §to se tiCe
pitanja ,Sto ¢u?" i ,Kako ¢u?" u vezi s pravljenjem tih
svjezih sokova od voé¢a i povréa u tvojoj vlastitoj
kuhinji i gotovljenja so¢nih nekuhanih jela za tebe i
cijelu tvoju obitelj, jam¢im ti da ¢u ti na ovim
stranicama pruziti svu mogucu pomoc¢.

Imaju¢i na pameti sve §to sam razlozio u
ovome poglavlju htio bih dodati jo§ samo jedno:
».Najprije promisli, pa onda popij!"
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Dvanaesto poglavlje

BJELANCEVINE

Najprije malo o vegetarijancima

Kad osobe koje ne poznaju moj nacin
prehrane doznaju daja nejedem nikakva mesa ni ribe
ni peradi, redovito me pitaju: ,, A odakle dobiva$
bjelancevine?"

Mislim da je ovo jedno od najteS¢ih pitanja
kadgod se raspravlja o vegetarijanizmu. Pokazuje
rasprostranjenost neupuc¢enosti o obnovi stanica i
tkiva u tijelu. Isto tako dokazuje, da svijet nema
pojma o onome S$to smo ve¢ raspravljah, naime o
posljedicama probave koncentriranih bjelancevina
na zdravlje i duzinu Zivota tijela.

Veoma cCesto se kaze da vegetarijanci nisu ba$
uzor dobra zdravlja i vitalnosti. lznenaduje li §to se i
ja slazem s time? Ako te ne iznenaduje, zna€i da
shvaca$ zaSto je prirodna dijeta jedinstvena!

Vegetarijanci cija tijela pokazuju nizak stupanj
zdravlja i zZzivotnosti su oni Sto izbrisali su samo meso
iz svoga jelovnika. Oni jedu velike koli¢ine kuhane
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Skrobne hrane. Ne odritu se SeCera i obi¢no uvijek
jedu kuhano povrée! Ne piju dovoljo, ili nikako,
svjezih sokova od voéa i povréa. S takvom dijetom je
nemogucée imati zdravo tijelo, a o vitkom da i ne
govorimo.

Definicija pravog vegetarijanca

U danim okolnostima nije ispravno smatrati
vegetarijance zasebnom vrstom, osim ako je
klasifikacija tocno odredena. Strogi vegetarijanci jedu
sirovu hranu, piju obilno svjeZe sokove od povréa i
voca, izbjegavaju kuhanje Zitarica i druge hrane i
izbjegavaju svako meso. Svi su oni bez izuzetaka
iznimne osobe, zdrava i skladna tijela, uvijek dobro
raspolozZeni i vitalni, posebno ako su od djetinjstva
naucili izbjegavati spomenuta jela. To ni u kojoj mjeri
nije neko fanati¢no misSljenje, ve¢ ¢ista, savr$eno
prirodna <¢injenica, koju je iskustvo neupitno
potvrdilo.

Ne jedi ,,umjetno" meso!

Rijec upozorenja onima Sto jedu mesni
nadomjestak od soje. Kad se sojin nadomjestak
pojede, nadraZzuje se luCenje sokova za probavu
koncentriranih bjelantevina, jer okus mesa budi u
mozgu osjecaj wuzitka. A kako wu stvari nema
koncentrirane bjelancevine, izluceni sokovi
.hapadaju"” nadomjestak, koji se obi¢no sastoji od
kuhana zrnja, soje i Skroba. Ishod je neprobavljivost
hrane koja vodi k zatrovanju.
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BjelanCevina ima u izobilju

Odakle dobivam bjelantevine? Najbolje bjelan-
Cevine se nalaze u svjezim sokovima od sirova povr¢a.
Kombinacija sokova od mrkve, celera, perSuna i
§pinata, oznatena kao ,kalijev sok" je jedan od
najbogatijih izvora bjelanfevina. Od svih sokova
biljnog porijekla ta kombinacija sokova se najlak3e
probavlja i asimilira.

Sokovi od bruseljki, kelja, maslatka, kelerabe,
zelene salate, perSina, Spinata, repe i joS nekih vrsta
zeleni imaju svaki u sebi visoki sadrzaj bjelancevina.
Te sokove treba wuvijek piti pomijeSane s malo
mrkvina soka. Ako ti koje od ovog povréa nije
poznato, moZze biti da ga nisi zamijetio na trZnici.
Veéinu od njih nije teSko nabaviti, a recepti za
mijeSane sokove na kraju ove knjige skinut ¢e s njih
veo tajnosti.

Bjelantevine su glavni sastojci stanica i tkviva u
tijelu, a gradene su od dvadeset i tri vrste
aminokiselina. Nijedna bjelanc¢evina ni aminokiselina
ne mogu kao takve u¢i u jetra, ve¢ trebaju biti
probavom razgradene na atome i molekule od kojih
se sastoje. Tada jetra od tih atoma i molekula grade
vrste aminokiselina i bjelanfevina koje su potrebne
za obnovu tijela.

BjelanCevine se pojavljuju gdje ih se
najmanje oCekuje

Postoje tri izvoriSta iz kojih jetra crpe gradu za
obnovu potrebnih aminokiselina i bjelanfevina:
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1. Iz bjelan€evina u povréu, vocu, orasima i
sjemenju, te u sokovima od svjeZeg, sirovog
povrcéa i voca.

2. 1z koncentriranih bjelancevina u mesu
Zivotinja, riba i ptica, te iz koncentrata u
dodacima za hranu.

3. 1z zraka koji udisemo!

Treéi izvor, zrak, opéenito se ne smatra nuznim
izvorom bjelantevina. Zrak §to ga udiSemo sadrzi
79% dulika i 21% kisika. DuSik je bitni sastojak svih
aminokiselina i bjelancevina.

DuS$ik iz udahnutog zraka u plué¢ima prelazi u krv
koja ga prenosi u jetra. U jetrima se pretvara u atoske
sastojke za rekonstrukciju aminokiselina od kojih se
grade bjelancevinske stanice.

Tako je priroda predvidjela jedinstven izvor za
zadovoljenje potreba tijela. Nudi nam sve te
elemente iz zraka $to nas okruZzuje. A za dobivanje tog
zraka dovoljno je izi¢i van i proSetati na svjezem i
¢istom zraku. Vratitéemo se osvjezeni u dusi i tijelu.

Kratki teCaj kemije

Aminokiseline su spojevi ugljika, vodika, kisika
i duSika, u razli¢itim kombinacijama i odredenim
proporcijama.

Puctki receno, aminokiseline se mogu uspo-
rediti s raznolikim vrstama ruza. Kao §to boje, latice i
uzorci odreduju tip i vrstu ruze, tako i te grupe atoma
odreduju tip i vrstu aminokiseline. A onda
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aminokiseline veZzu se po uzorcima karakteristi¢nima
za svaku vrstu mesnih bjelancevina.

Ako vas zanimaju dvadeset i tri aminokiseline
bez kojih vaSe tijelo ne moZze, naé¢i cete njihov
kompletan popis u mojoj knjizi ,,Svakodnevno svjeZe
salate odrzavaju vaSe zdravlje". U ovoj knjizi
jednostavno nema prostora za tu informaciju, ali ako
nabavi§ spomenutu knjigu, vidjet ¢e§ da korisno
tumaci Sto svaka aminokiselina €ini u tijelu, te odakle
se svaka od njih dobiva.

Ovdje dajem samo jedan primjerak s moga
popisa aminokiselina, koji ¢e ti mozda biti koristan.

1. Alaninska aminokiselina; sastoji se od
40% ugljika, 8% vodika, 36% kisika i 16% duSika.

Alaninova atomska teZina je oko 89- Dio je
kalcijeve pantotenic¢ne kiseline (iz reda vitamina) od
koje zavisi zdravo stanje koZe, naroCito tjemena i
kose. Takoder odrZzava ravnotezu djelovanja nad-
bubreznih Zlijezda.

Slijedeée sirove vrste hrane sadrze alanin:
lucerna, sirovi nesoljeni bademi, avokado, masline,
vrhnje, mrkva, celer, maslacak, salata, krastavci, repa,
zelena paprika, Spinat, jabuke, kajsije, grozde,
narance, jagode, rajcice.

Veéina ljudi, nesvjesni hrane koju jedu, zadive
se kad vide kako se prirodni zakoni ponude i
potraznje ostvaruju u vocu i povrcu!

Koliko bjelanfevina trebamo dnevno? Odrasla
osoba ne treba isti omjer sa svojom teZzinom kao §to
to treba dijete. Djetetu u prvoj i drugoj godini Zivota
treba daleko viSe bjelanfevina. Uporaba bjelan-
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Cevinskih blokova kod djeteta je pro- porcionalno
vecta, jer se tijelo razvija i raste. Potrebe za
bjelan¢evinama kod odrasle osobe su uravnoteZene i
ogranicavaju se prvenstveno na odrzavanje i
Zamjenu.

Meso nam nanosi nepotrebnu Stetu

Tijekom mojih istrazivanja otkrio sam, isto kao
i mnogi drugi istrazivaci, da jedenje mesa povecava
kiselost u tijelu. Kad probavarazgradi meso u njegove
izvorne aminokiseline, stvara se velika koli¢ina
mokraé¢ne kiseline. Kad bi je tijelo moglo smjesta
izbaciti, ne bi bilo veéih Steta. Ali tijelo ne moze
smjesta eliminirati mokraénu Kkiselinu, pa je miSici
upiju u ogromnim koli¢inama!

S vremenom miSiéi postanu puni kristala
mokraéne Kkiseline koji imaju poput igala oStre
vrhove. Ne treba ni reéi da slijede bolovi i
nelagodnosti. Kristali mokraé¢ne kiseline u miSi¢ima
uzrokuju reumatizam, wupalu Zivaca, iSijas, upalu
bubrega i razne bubreZzne bolesti.

Ako zbog niceg drugog onda bismo se trebali
odre¢i jedenja mesa i mesnih proizvoda barem da
izbjegnemo bolove i oboljenja, koja se prije ili kasnije
javljaju kao posljedica nagomilavanja mokraéne

kiseline u organizmu.

Jesti meso je dakle stvar osobnog izbora,
prohtjevai prosudbe. U ni u kojem slucaju nema veze
s potrebom tijela za bjelantevinama.
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Jedenje mesa je navika S$to prelazi s naraStaja
na narastaj tisuéama godina. Kao takvo nema uporista
u stvarnoj potrebi. Covjekov apetit za Zivotinjskim
mesom je naslijedeni obi¢aj i Covjek ga jede ni ne
pokuSavajuci promisliti je li razborito ili nije, a moze
ga sti¢i kazna zbog toga §to ¢ini.
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Trinaesto poglavlje

SOKOVI | APARATI ZA SOKOVE

Klju¢ otkrivanja tajni prirode

Moja dugotrajna istrazivanja zdravstvenog
umije¢a dovela su me, i to prije mnogo godina, do
otkri¢a nacCina na koji se postize ono zdravlje, za koje
sam znao da je tijelo bilo u stanju posti¢i, kao i
jednostavnog, laganog prirodnog nacina za
odrzavanje odgovarajute tezine tijela. Klju¢ ovoga
otkriéa su bili moji pokusi sa svjezim mrkvinim
sokom, Cija me je sposobnost lijeCenja i obnavljanja
tijela potakla na istrazivanje tjelesne probave svih
sokova od voéa i povréa.

Kad jedemo krutu hranu, probavni sustav
mora je pretvoriti u tekué¢inu.To je neophodno da bi
se vlakna hrane razgradila na atome i molekule, koji
onda mogu pro¢i kroz crijevne stijenke u krvotok i
biti prebac¢eni u jetra.

Tijekom tih proucavanja ustanovio sam, da
svjeZzi, sirovi sokovi uSteduju tijelu mnogo energije,
koja je inaCe potrebna za pretvaranje krute hrane u

116

tekué¢inu. A S§to je joS vaznije, dok probava krute
hrane uzme tri do pet sati, sokovi se probave za
nekoliko minuta i malo zatim tijelo ih asimilira.

Ah nemoj Zuriti sa zakljutkom da trebamo
Zivjeti samo od sokova, bez uzimanja krute hrane.
Trebamo jesti dovoljno krute hrane u obliku povréa,
vocta, oraha, sjemena i isklijanih izbojaka. Gruba
vliakna te krute hrane, govore¢i u usporedbama, sluze
kao svojevrsna metla, tako da debelo crijevo koristi tu
vlaknastu tvar za izbacivanje izmeta iz tijela.

S druge strane, rezim ishrane temeljen
isklju€ivo na sirovoj hrani, bez dovoljne koliine i
raznovrsnosti svjezih sirovih sokova, takoder je
nedostatan. Razlog tomu lezi u ¢injenici, da probavni
organi iznenadujuce velik postotak hranjivih atoma
krute hrane koriste kao gorivo. Atomi sirovog voca i
povréa donekle prihranjuju tijelo, ali najveéim
dijelom sluze kao gorivo, pa samo mali postotak se
koristi za pomladivanje stanica i tkiva.

Jabuka na dan, goni necist van

Voéni sokovi su tjelesni  CistaCi. Dovoljna
raznovrsnost voéa opskrbit ¢e tijelo svim potrebnim

ugljikohidratima i sladorom.

Mrkva na dan ne da bolesti u stan

Sokovi iz povréa su graditelji i obnovitelji tijela.
Sadrze sve aminokiseline, minerale, soli, enzime i
vitamine potrebne ljudskom organizmu, pod



uvjetom da su sirovi, svjeZi i bez konzervansa, te da su
ispravno iscijedeni iz povréa.

Ostvareni san: aparat za sokove

Kako sam prije spomenuo, ja sam prve
mrkvine sokove pravio ribanjem ili struganjem mrkve
bilo ¢ime Sto bi je moglo pretvoriti u kasu, koju bih
potom cijedio kroz krpu i tako dobivao sok. Nakon
otkrivanja ¢udesnih ucinaka toga tako jednostavno
napravljena soka, kuSao sam i drugim sredstvima
usitnjavati mrkvu, ne bih li dobio vecu koli¢inu soka s
manje napora i vremena.

Kona¢no sam pronaSao nacin, kako pretvoriti
takoreé¢i odjednom mrkvu u finu kaSu, nalik kuhanoj
jabuci, raskolivSi vliaknaste Cestice po mjestu gdje su
spojene, oslobadaju¢i tako atome i molekule.
Dobivenu kaSu bih gnjecio u hidrauli¢noj presSi i tako
dobivao cjelovit iscjedak - sok nenadmasne kakvoce!

Zahvaljujuéi Bozjoj pomoé¢i i mojem zani-
manju i spretnosti u pronalazenju novih mehanickih
rjeSenja kona¢no sam ostvario svoj cilj - kompletan i
uCinkovit ekstraktor sokova.

Tvorni€ari su htjeli ovjekovjeciti taj izum dajuci
mu moje ime, na S$to ja nisam pristao, pa smo
napravili kompromis tako da su nazvali aparat
NorwalkJuicer (aparat za pravljenje soka ,,Norwalk"),
naime, umetnuli su u naziv pofetna slova mojega
imena i prezimena (NORman WALKer).

Tvornica je dobila pravo na ime i proizvodnju
tog aparata, pod uvjetom da bude trajan i tehnicki
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dotjeran do te mjere, da dobro radi i bide uc¢inkovit s
malo Ui nimalo tehni¢kog nadzora. Drugi uvjet je bio,
da se aparat, izraden od najkvalitenijeg materijala i na
najstruc¢niji nacin, prodaje po najniZzoj mogucoj
cijeni.

Nakon izuma Norwalkova mlina i hidrauli¢nog
tijeska za sokove, napravljeni su mnogi aparati
centrifugalnog tipa, pa na trzistu ima dosta veoma
zadovoljavajuéih modela. Tim centrifugalnim apara-
tima koristi se mnogo svijeta. Treba svakodnevno piti
sokove, bez obzira na nacin na koji su iscijedeni. Bilo
koji svjezi sok je bolji nego nikakav.

Sok iscijeden centrifugalnim postupkom treba
konzumirati $to prije, jer i kad je cijedenje soka iz
vlaknastog tkiva voéa ili povréa udinjeno na
najpotpuniji ljudski i mehani¢ki moguc¢i nacin, zbog
oksidacije i vrué¢ina od trenja sok ¢e se ubrzo poceti
kvariti.

Promisli pa onda pij

lzgleda nepotrebno, ali te ipak Zelim pod-
sjetiti, da svi sokovi moraju biti sirovi. Ako su
konzervirani, preradivani ili pasterizirani, njihova
zivotna pocela su wuniStena i Zivotna vrijednost
ugaSena. Doc¢im koriStenjem sirova, svjezeg vocéa i
povrc¢a tijelo se opskrbljuje potrebnim atomima i
molekulama. Povrh toga piju¢i ovo povrée i voée u
njihovu izvornom stanju pijeS takode najzdraviju
prirodnu vodu sa svim mogucé¢im organskim spo-
jevima, mineralima i vitaminima.
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Kako se postaje ljubitelj sokova? KuSanjem!

Ustanovio sam da je Kkorisno dnevno popiti
nekoliko litara svjeZzeg, sirova soka, ako je ispravno
napravljen, ali treba uzimati barem pola litre dnevno,
da bi se zamijetio rezultat. Bilo koja nelagodnost pri
pijenju redovito nastaje zbog nereda u tijelu, koji
priroda nestrpljivo nastoji ocCistiti, pa €im je nered
uklonjen, poveéava se snaga i Zivahnost.

Koliko bi tofno trebalo svakog dana piti soka
ovisi o stanju svakog pojedinca. Sirova mrkvina soka
se moZze piti neograni¢eno u razboritim koli¢inama -
od pola litre do c¢etiri litre na dan. Uc¢inak mu je
pomo¢ cijelom organizmu da se normalizira, a kad se
radi o nekome tko pocinje program gubljenja teZine,
taj korak je neophodan.

Mrkva: prirodni na¢in kué¢nog CiSéenja

Katkada su crijevne i jetrene bolesti uzro-
kovane pomanjkanjem nekih elemenata koji se mogu
naéi u ispravno napravljenom mrkvinu soku. Kad se
pijenjem mrkvina soka dobiju ti elementi, moZe do¢i
do znacajnog ociSéenja jetara i otapanja materijala
koji je izazivao zacCepljenje u njima.

Katkada se jetra oslobadaju tih toksina wu
tolikim koli¢inama, da crijeva i mokra¢ni kanal ne
mogu izluciti sve viskove, pa je potpuno naravno da
ih limfne Zlijezde prihvate i izluce kroz koZzne pore. Ta
izluCina je narancasto Zuckasta, pomalo nalik na boju
od sunc¢anja, zato i mijenja boju koZe. Ne radi se o
mrkvinu soku niti da bi se karotin pokazao na kozi,
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jer bi se tapromjena na kozi pojavilai kad bi se iz soka
filtriranjem uklonila sva pigmentacija.

Umjesto brige o mogucoj pozutjelosti koZe,
koja ¢e ionako iS€eznuti, trebamo biti zahvalni §to je
propadanje jetara zaustavljeno ili sprijeceno
primjenom prirodnog nacina cisSéenja.

Pomo¢ na tvom putu k izvanrednom zdravlju
i trajnom gubitku suviSne teZine

U mojoj knjizi ,Sokovi svjezi od voca i povréa"
govorio sam o raznim vrstama sokova i njihovim
ljekovitim i pomladujuéim osobinama. Takoder sam
ukljucCio popis bolesti i sokove koji su korisni u tim
okolnostima.

Na primjer:

Debljina:
PreviSse masnog tkiva zbog neodgovarajucih
kombinacija hrane i konzumiranja pretjeranih

koli¢ina Skroba i Secera...

Sokovi:

1. mrkve (po Zelji)

2. mrkva 3009
Spinat 170 ¢

3. mrkva 30049
cikla 80 ¢

krastavac 80 g
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Nastojao sam uvrstiti u spomenutu knjigu $to vise
podataka o zdravstvenim odlikama raznog voca i
povréa u odnosu na odredene bolesti, kao i nacine
njihova pripremanja. Medutim za ovu Kknjigu sam
odabrao ono 38to mi se ¢inilo najvrednijim i
najprirucnijim za one koji nastoje jesti u skladu s
prirodom.

Pri koncu ove knjige naci ¢eS§, dakle, mnogo
recepata u poglavlju ,Salate od svjezeg vocéa i povrc¢a".
Ukljucena je i tablica ,,Vrijednosti vo¢a i povréa", koja
¢e ti pomoc¢i u odredivanju koliko se bjelancevina,
ugljikohidrata, masnoc¢a, vitamina i minerala nalazi u
povréu i voéu koje bude$ jeo. Drugi dio, ,,Sokovi od
sirova povr¢a i svjezeg voca", pokazuje omjere u
raznim kombinacijama ukusnih i zdravih sokova.

Ljubav uvijek pobjeduje

Nepobitna je c¢injenica da osoba koja prigovara
ili se protivi svjezim, sirovim sokovima, uopée ne zna
iz osobnog iskustva za Cudesne ulinke na stanicama i
tkivu tijela.

Jednom zgodom, dok sam prelazio neko gra-
divo s jednim studentom, postavio sam mu slijedece
pitanje: ,Kako bi se osjetao ako bi tijekom dana
propustio koji obrok?"

»Ja mislim da bih umro od gladi!" - odgovorio
mi je.

Ja sam mu onda protumacio da on svakog dana

cijelog svog Zivota ubija gladu stanice svoga tijela i
truje cijeli svoj organizam udiSu¢i duhanski dim u
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svojem uredu. Isto tako da izgladnjuje stanicje i tkiva
svoga tijela jeduci kuhanu hranu po obi¢nim
restoranima. Da jo$S bude gore, imao je nizak krvni
tlak i bio anemican, iako je koju godinu ranije bio
smatran najzdravijim i najja¢im koSarkaSem u svojoj
momcadi.

Igrom sudbine taj je mladi¢ upoznao djevojku,
koja mu se veoma svidjela. No njegovo udvaranje
ostavljalo je ovu mladu damu hladnom. Konacno se
odlucio upitati je zaSto ga izbjegava. Kad joj je rekao
kako oCtekuje da mu otvoreno i iskreno rekne, zasto
ga odbija, dozivio je pravi Sok! Njezin odgovor je bio:
.Kao prvo, ti pusi§, pa su mi tvoj zadah i vonj odjece
odbojni. Drugo, hrana koju jede$ nije dobra za tvoje
tjelesno i mentalno stanje. Ve¢ si pofeo pokazivati
znakove starenja, Sto je za tvoje godine neoprostivo."

~lskreno ti kazem, da mi se jako svida$, ali ne
mogu zamisliti da bih ikada mogla ljubiti ¢ovjeka koji
je iznutra toliko necist, da bi me njegov zadah tjerao
na povracanje pri samoj pomisli da ga poljubim."”

~Neugodan miris tvoga tijela i odjee ne dolazi
samo od puSenja ve¢ i od hrane koju jede§. Meso,
krumpiri, tijesto i sva ta prljavstina koju jede$ Cine ti
dah neugodnim.”

Kad je momak doSao k sebi od iznenadenja,
zamolio ju je da mu pomogne ispraviti sve to zbog
¢ega mu je prigovarala. Ukratko, prestao je pusiti, a
uspio je da se zabrani puSenje u prostorijama njegova
poduzeca. Procitao je svaku knjigu o zdravlju do koje
je uspio do¢i, sve dok nije ostao zbunjen zbog
njihovih proturjeé¢nosti do te mjere da je trazio
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osobne razgovore s nekim od autora. Nakon nekog
vremena doSao je k meni i otkrio da u mojem
programu nema kompromisa. Naucio je da stanice
tijela djeluju zaista dobro samo ako se s tijelom
postupa razumno i obzirno, da se tijelo istinski hrani
jedino jedu¢i i pijuéi prirodnu Zivu hranu i pic¢e, i da
jedino ¢uvajuci tijelo Cistim izvana i iznutra mozZe se
potpuno izluCiti sva Stetna tvar iz tijela.

Cinjenica da se spomenuta izbirljiva djevojka
udala za mojega studenta dokazuje da je taj program
ne samo mogué¢ ve¢ i provjereno ucinkovit. Kao
vjencani dar on joj je poklonio ,,NonvalkJuicer", uz
Zelju da im taj aparat za sokove i dalje podrzava
zdravlje, sreé¢u i mladolikost, §to sve dolazi od svjezih
sokova od voca i povrca.
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Cetrnaesto poglavlje

PRVI KORAK PREMA VITKHNEM,
ZDRAVIJEM THELU

Tvojoj nutrini treba metla!

Prva stvar koju mora$ wuciniti za postizanje
tezine koju ti je priroda predvidjela je savjesno
C¢iscenje debelog crijeva ispiranjem zvanim
klistiranje. Ako ti postupak nije poznat, neka te to ne
obeshrabri. Klistiranje je ispiranje debelog crijeva,
koje je najveée u organizmu i u kojem zavrSava
probavni proces. Klistiranje se obavlja vodom u
velikim koli¢inama (u svakom zahvatu se ubrizgava
od pola do jedne litre), a izvodi ga stru¢na osoba,
obi¢no bolnicar. Sastoji se u ubrizgavanju i isisavanju
vode pod paskom bolni¢ara. Za vrijeme postupka
pacient opusSteno lezi na stolu povezanim s klistirnim
priborom.

Da bi bilo uspjeSno, klistiranje zatijeva pola do
jedan sat vremena. Za to vrijeme moze se kroz ¢mar u
debelo crijevo naizmjeni¢no ubrizgati i isisati 40 do
100 litara vode.



Znas li da tvoje tijelo ima kanalizaciju?

Stvarna svrha debelog crijeva kao organa za
CiS¢enje je prikupljati sav gnjili i otrovni otpad iz
svakog dijela organizma i peristalticnim gibanjem
debelocrijevnih miSi¢a izbaciti izmet iz tijela.

Jednostavno reCeno, debelo crijevo je Kkanali-
zacija tijela. Prirodni zakoni odrazanja i higijene da se
ta kanalizacija redovno ¢isti, i to pod prijetnjom
nebrojenih tegoba i bolesti, koje neizbjezno nadolaze
ukoliko se dopusti gomilanje otpada. Necistiti
debelovo crijevo nalikuje trajnom Strajku sakupljaca
gradskog smec¢a. Gomilanje smeéa na wulicama
stvorilo bi gnjile, smrdljive plinove i zagadilo
atmosferu.

Zacepljenje: rano upozorenje prirode

Strucni izraz ,konstipacija" dolazi od latinske
rije¢i ,constipatus", S§to u prijevodu zna€i ,pri-
gnjecen, zbijen, zaglavljen, zacCepljen." Prema tome
konstipacija znaCi da zbijena koli¢ina izmeta u
crijevima ¢ini vrSenje nuzde teSkim. Medutim,
konstipacije moze biti i kad rad crijeva izgleda
normalno usprkos zacepljenju negdje duz debelog
crijeva!

Zacepljenje je neugodnost broj jedan u skoro
svakom oboljenju. Moglo bi se joj se pripisati da je
pofetni, glavni razlog skoro svakog poremeéaja u
ljudskom organizmu. To je najteS¢a boljka modernog
¢ovjeka. Vazno je naglasiti, da zacepljenje utjece na
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stanje debelog crijeva, o kojem zavisi zdravlje cijeloga
tijela.

Dva su zlo€ina protiv prirode 3to ih C¢ovje-
¢anstvo svakodnevno poc¢inja, a koji uzrokuju
najceS¢e od svih nasSih oboljenja: konstipaciju, t.j.
zacepljenje. Prvi je konzumiranje umrtvljene i
preradene hrane, koja ne moZe uzdrZavati organe
zaduzene za izluCivanje izmeta. Drugi, daleko ¢eS¢i
medu mladima ali nije rijedak ni medu starijima,
sastoji se tome §to ne ostavljamo sve postrani i ne
idemo u zahod smjesta ¢im osjetimo potrebu. Priroda
je strog zapovjednik, opiminje jednom, katkad
dvaput. Ili ¢ée$ poslusati, ili zna$ Sto ¢e biti. To ,,zna$
§to ¢e biti" je neizbjezni put prema zacepljenju.

ZacCepljenje je najveci neprijatelj tvoga tijela

Kad bi se problem zacepljenja rjeSavao
jednostavnim wuklanjanjem otpadaka razasutih po
debelom crijevu, poteSko¢e bi se lako rijeSile.
Obilnije Kklistiranje vjerojatno bi bilo dovoljno za
Ciséenje. Ali problem se ne rjeSava tako lako.
Konstipacija ne ukljucuje samo nepotrebno
zadrzavanje izmeta u donjem dijelu debelog crijeva,
veé se to dogada i na njegovu gornjem dijelu, od
slijepog crijeva pa do popre¢nog debeloga. Slijepo
crijevo se nalazi blizu propusnog ¢vora na pocetku
debelog crijeva, gdje su stijenke pune osjetljivih
Zivaca i miSica, Cija je duznost stvaranje peristalticnog
gibanja kojim se izmet potiskuje prema ¢maru za
eventualno izbacivanje. Radi se o duzini od oko
jednog i pol metra!



Stvari obi¢no nisu onakve
kakvima se priCinjaju

Ako netko jede preradenu, prZzenu i pre-
kuhanu hranu, beZivotni S§krob, Seéer i previSe soli,
njegovo debelo crijevo ne moZe raditi dobro, ¢ak i da
triput nadan vrSi nuZzdu. Umjesto da hranom
opskrbljuje crijevne Zivce, miSi¢e i tkivo, takva hrana
moze izgladnjivanjem unistiti debelo crijevo.
lzgladnjelo debelo crijevo moZze propustiti fekalne
materije, ali nije u stanju obaviti zavrSne probavne
procese koji su mu namijenjeni.

Znas li da tvoje debelo
crijevo moZe biti oZbukano sluzi?

Kad su mineralni elementi hrane koju jedemo
natopljeni uljem ili masnoéom, probavni organi ih ne
mogu pravilno probaviti, pa prelaze iz tankog crijeva
kao otpad u debelo crijevo. Povrh toga tijelo ima za
izbaciti mnogo otpada od isluZzenih stanica i tkiva, i
sve treba pro¢i kroz debelo crijevo. Kad ,demag-
netizirana" hrana prolazi kroz organizam ne donose¢i
mu skoro nikakve koristi, dokazano je da takva hrana
ostavlja sluznu prevlaku kao svojevrsnu Zbuku na
nutarnjim stijenkama debelog crijeva. Svremenom ta
prevliaka deblja, tako da na kraju ostane samo mala
Supljina u sredini, kroz koju s otpadom izlazi takoder
puno neprobavljene hrane, od koje tijelo ima malo ili
nimalo koristi. Posljedica je izgladnjelost koje nismo
ni svjesni, ali koja je uzrok da nam se starost i
senilnost primi¢u trée¢im korakom.
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Sto je zajednicko zacepljenju i pristi¢ima?

Ocito, ako se izmet u debelom crijevu raspada i
gnjije, bilo koja €estica hrane uzeta iz njega uci ¢e u
krvotok kao zaraZeni proizvod. Sto bi inage bilo hrana
postaje uzrokom otrovanja krvi.

Do otrovanja krvi dolazi kad se u Kkrvi nadu
otrovni sastojci, nastali rastom patogenih, odnosno
zaraznih bakterija. Pristi¢i su, na primjer, prvi znakovi
da je u tijelu doSlo do zatrovanja krvi.

Kad su organi za izluCivanje optereceni
nagomilanim demagnetiziranim i zagadenim pro-
izvodima, dolazi do konstipacije, odnosno za-
Cepljenja. Kao jedini preostali put izluCivanja
preostaje koZza, pa se tako stvaraju pristici.

Imajucéi to pred ofima, nadam se da si spreman
prihvatiti moju tvrdnju da nema trajno ucCinkovite
dijete sve dok se organi za izluCivanje dobro ne
oliste.

Lekcija naucena tragicnim iskustvom

Malo nas shva¢a da neucinkovito wuklanjanje
otpada iz tijela uzrokuje fermentaciju i gnjilenje u
debelom crijevu do te mjere da zanemareno
gomilanje toga otpada moze rezultirati, a i rezultira
smrcu.

Ja sam postao svjestan tih Cinjenica o debelom
crijevu jo§ dok sam bio veoma mlad. Bio sam u
posjetu kod tetke u Skotskoj, kad sam jednog jutra
Cuo straSan vrisak iz dnevne sobe. Tamo je, smotana u
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samrtnom grcéu, lezala na podu moja najmilija
sestric¢na. Lijec¢nik, koji je bio smjesta pozvan, izjavio
je da je puklo slijepo crijevo. U pratnji lije¢nika
prevezena je u bolnicu obiteljskim kolima, ali je za
nekoliko sati umrla. Stari lije¢nik je rekao da nije
znao zaSto je slijepo crijevo puklo. Na njegovoj
medicinskoj S§koli nisu ucili da se radi o naravnoj
posljedici zanemarivanja debelog crijeva.

Za svako tvoje zivotno razdoblje od bitne je
vaznosti kakvo¢a hrane koju uzima$. Dobra hrana ne
samo $Sto pomladuje i obnavlja stanic¢je i tkiva od kojih
se tijelo sastoji, ve¢ ujedno utjete na proces kojim se
neprobavljena hrana i otpad eliminiraju iz tijela,
sprecavajuc¢i raspadanje u obliku fermentacije i
gnjilenja. Ta gnjilez, ako se gomila i zadrzava u tijelu,
onemogucéava postizanje bilo kojeg stupnja zdravlja.

Debljina, trudnoca ili zanemareno debelo
crijevo?

Istina je da smo vidjeli mnogo osoba izboCena
trbuha, koji uopée ne trpe od pretjerane debljine.
Njihov izboceni trbuh, bilo zbog neznanja bilo zbog
lijenosti, posljedica je necCis¢enja debelog crijeva od
otpadnih tvari. Ishod nagomilanja velikih koli¢ina tog
otpada u crijevima ocCituje se u povecéanju trbuha.

Osim 3§to ne dopusSta ishranu tijela pravom
hranom, zadrZavanje otpadnog materijala u orga-
nizmu opterecuje probavne i asimilativhe procese.
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Sladokuséeva sudbina

Prije dosta godina bio sam ortak u poslu s
jednim gospodinom, godinu-dvije starijim od mene.
Bio je sladokusac i prozdrljivac - jelo mu nikad nije
pretjecalo. Ismijavao je moj nacin Zivota i ishrane, pa
smo zbog toga Cesto vodili Zestoke rasprave i svade.

Struk ovoga gospodina je svojom izbofinom
reklamirao njegove Zivotne i kulinarske navike. | sam
spomen ¢iS¢enjadebelog crijeva razestio bi gaidoveo
do bjesnila.

Prije viSe od CcCetrdeset godina napisano mu je
na osmrtnici: ,Zacepljenje krvnih Zila". Prava
dijagnoza bi trebala biti: ,Crijevno zalepljenje i
truljenje." Kako bilo, umro je premlad, dok sam ja,
Cetrdeset godija poslije, Ziv, lucidan i pun volje za
zivot - zahvaljuju¢i prirodnoj pouci o brizi za tijelo.

Ako Zeli§ viSe znati o tom vaznom dijelu tvoga
tijala - debelom crijevu, upucujem te na moju novu
knjigu: ,Zdravlje probava bez zacepljenja."

Ako misli§ ozbiljno, baci se na posao!

Na temelju viSegodiSnjeg iskustva, istrazivanja i
promatranja doSao sam do uvjerenja, da svaki
muskarac ili Zzena, ako zeli dug i zdrav Zivot i tezinu u
skladu s tijelom, mora uzeti stvari ozbiljno, podvr¢i se
postupcima ispiranja debelog crijeva i poceti s tim
programom ¢iséenja.

Kako naéi strutnjaka za Kklistiranje? Pogledaj u
telefonski imenik pod kategorijom zdravstvenih
usluga ako ,,Klistiranje" ili ,Ispiranje debelog crijeva.”



Takoder pod ,,Maseri" i ,Psihoterapeuti”, koje moZze§
pitati, da li upoSljavaju stru¢njake za klistiranje. Nece
biti teSko nac¢i nekoga.

Uzelo je dosta godina da ti se stvori gnjila
obloga na nutarnjim stijenkama debelog crijeva, daj,
dakle, prigodu ispiranju da te dobro oclisti. Nadalje,
uvjeren sam da bi kroz cijeli zivot klistiranje trebalo
dvaput godiSnje pomo¢é¢i prirodi da ocuva tijelo
zdravim. Ne zaboravi da je klistiranje daleko jeftinije
od pla¢anja bolnice i operacije, a i bolja garancija za
uspjeh!
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Petnaesto poglavlje

DRUGI KORAK PREMA VITKIJEM,
ZDRAVIJEM TIELU

Postiti ili gostiti? - pitanje je sad!

Umjesto uzimanja tableta za mr3avljenje
daleko je bolje napraviti drugi korak u prirodnoj
dijeti, poCeti s kontroliranim planom posta. Nitko ne
bi trebao, pod nikakvim okolnostima, postiti viSe od
Sest ili sedam susljednih dana. Dobra ideja za vrijeme
posta je dnevno CiSéenje debelog crijeva, ako moze$
nac¢i strué¢njaka za klistiranje, ili ako moze$ klistirati
sam sebe. To ispiranje sprefava novo apsorbiranje
otrovnih tvari za vrijeme dok tijelo prolazi proces
¢is¢enja. Ako taj broj dana posta nije dovoljan, moze
ga se ponoviti u vremenskim razmacima od najmanje

tri do Cetiri dana.

Imaj na pameti da post duzi od Sest do sedam
dana pokreée obratan proces. To zna€i da ¢e tjelesne
stanice, u nedostatku prave hrane, poceti jesti jedna

drugu. To mze biti veoma opasno, ¢ak i pogubno.



Postiti je korisno, ali ne zaboravi da ne valja postiti
viSe od Sest do sedam dana!

Omoguéi svome probavnom
sustavu slobodan dan

2a vrijeme posta ne smije se jesti nikakva kruta
hrana, ali neizostavno treba popiti barem cetiri litre
vode ili razrijedenog soka od svjezeg voéa. Nakon
posta, tijekom najmanje tri do cCetiri dana ne treba
jesti nikakve krute hrane, jer je tijelo imalo priliku
opustiti se i odmoriti od probavnih napora, pa bi se
pobunilo protiv tako velike i nagle probavne
aktivnosti. Kroz nekoliko dana nakon posta najbolja
hrana je sirovo povrée uz malo svjezeg voca.

Ucinak posta je dvostruk. Omogucuje pro-
bavnom sustavu, a i mnogim drugim tjelesnim
organima, manje-viSe potpuni odmor. U isto vrijeme
omogucuje tijelu da potroSi zalihe i ukloni otpad.
Ako dosad nisi nikada postio, iznenadit ¢e$ se kako ti
se tijelo osjec¢a tijekom odmora. Necée§ se osjecati jako
loSe, ali mora$ piti tekuéinu. Ako tome ne posveti$
paznju, neces posti¢i zeljeni ucinak.

Tijelo ¢e ti biti zahvalno

Moje je pravilo da ne preporucujem svem
svijetu naglu promjenu navika u hrani i prijelaz na
dijetu od sirove hrane. Cini mi se, da je katkad, u
skladu sa stanjem svakog pojedinca, bolje uvoditi
promjene postupno, a ipak §to je moguce brze.
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Kad zavr$i§ post i pocme§ jesti male kolicine
vocéa i povréa, ja bih ti preporucio da u pocetku
tijekom prvog tjedna dva ili tri dana jede$ samo sirovu
hranu, a u ostale dane pazljivo ukljuc¢is kuhano jelo,
tako da je svaka kombinacija potpuno u skladu s
preporukama o kombiniranju hrane na kraju ove
knjige. Takoder prije svakog obroka, kad je god
mogucée, popij dvije do tri ¢aSe soka od sirova povréa.
Nece uzeti dugo za promjenu i prilagodbu.

Moje je iskustvo da nakon S§to se tijelo ocisti i
tijekom vise mjeseci ili godina privikne na novi nacin
ishrane, osoba postane neumorna, sa skoro
neiscrpivim zalihama energije, atijela vitka i skladna.

Pouzdaj se u prirodnu tezinsku tablicu

Nedaj se zavesti kojekakvim tablicama za
tezinu koje su u modi medu dijetaSima. Nema
jednakih osoba, pa je obujam, visina, zapravo
cjelokupna tjelesna grada odlucujué¢i ¢imbenik.
Neces$ vidjeti trkaéeg konja da trenira vukuci plug, niti
tegle¢eg konja da se natjefe s trka¢im na konjskom
trkalistu. Tako je i s ljudima. Neke osobe su napete i
pucaju od energije, druge su trome, ili doslovno
lijene. Prava je srec¢a Sto priroda ima svoje tezinske
tablice, jer su daleko toc¢nije od onih §to ih sastavljaju
ljudi.

Baci vagu kroz prozor!

Dok dani tvoga posta protjeCu i vrijeme nakon
toga sve viSe odmice, u skladu je s ljudskom naravi

135



drzati oko na vagi. NeSto s ¢ime se najteZze pomiriti je
C¢injenica, da se vozni red naSega tijela, kao ni nase
tezinske tablice, ne podudara s voznim redom
prirode. lako je priroda katkad spora, ona te ipak
nece nikada iznevjeriti, niti ¢e ikada naSkoditi tvome
tijelu. Ako si obitavao nanositi Stetu vlastitom tijelu,
stani malo i sracdunaj koliko ¢e prirodi trebati
vremena da ga obnovi!

Kad priroda obavi svoj posao, tvoja tezina ¢e
biti u skladu s tvojom tjelesnom gradom. Ako ustrajes$
u prirodnoj dijeti, nikad vise neé¢e§ morati stati na
vagu!

Tko prigovara, gubitnik je

Kad se upustimo u ovaj program, koji redovit
zahtijeva potpunu promjenu Zivotnih i pre-
hrambenih navika, neizbjezno dolazimo u sukob s
obitelji i prijateljima. To je neSto 3§to moramo
prihvatiti kao dio procesa. Da bismo se mogli nositi s
ovim suprotstavljanjem, moramo tvrdo vjerovati u
ispravnost onoga §to ¢inimo, oslanjaju¢i se na znanje
koje mozZzemo posti¢éi jedino proufavanjem i
primjenom principa na kojima se osniva taj program.

Uvijek ¢emo naéi vise onih koji su spremni
napasti i osuditi nego onih koji su voljno pomo¢i i
ohrabriti. Kad jednom poémemo i iskusimo strujanje
novog Zivota, energije i pomladenosti, naSa svijest da
smo na pravom putu pruZit ¢e nam sredstva za borbu
protiv svakog protivljenja.
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UCi dijete pravom putu i ono neée podi
stramputicom

Dopusti mi ovdje spomenuti da ta dijeta ne
mora remetiti obiteljske obroke. Cinjenica je da
zdravlje po€inje u kuci. NaSa se svijest, posebno
svijest male djece, hrani onim S8§to ¢cuje i vidi u
okruZzenju i onim §to u¢imo i §to Citamo.

Dok su djeca u predSkolskoj dobi roditelji su
odgovorni za svako jelo §to iznesu preda se i pred
svoju djecu. Dijete se ne smije ostaviti da raste kao
korov, bez kuénog odgoja s obzirom na moral,
vladanje, samosvladavanje i poStivanje prava drugih.
Pa kao 8to djecu u svemu tome treba poucavati, isto
tako roditelji trebaju svoju djecu uciti Sto valja, a Sto
ne valja jesti.

Djeca su sklona oponaSati ono S$to radi drugi,
narocito njihovi roditelji. Ako im se doma daje zdrava
hrana, ako ih se uci da jedu samo ono §to priroda
nudi, ako im to roditelji potvrduju svojim primjerom,
ta ¢e djeca biti zdrava duha i zdrava tijela.

Kad promatram danasnju mladeZz, osobito
srednjoSkolce, imam dojam da oni traZze zdraviju
hranu i bolji na€in Zivota. lako ne mogu tvrditi za
veéinu, ipak mi se ¢ini da je ta mladez veoma
inteligentan naraStaj, koji trazi istinu gdjegod je moZe
naci.

Imam prijatelja Cija su djeca reagirala
zadivljujuée pozitivhno kad im je majka, prilikom
kupovine, pofela ukazivati na sastojke u hrani. To
dvoje mladih je podrzalo maj¢inu odluku o promjeni
prehrambenih navika. Sada kad hoée neSto slatko,
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prave svoje vlastite votne mjeSavine u aparatu za
sokove.

MozZzemo ljubiti bliZzenjega samo ako prvo
ljubimo same sebe

Pocinjuéi s postom i s CciS¢enjem tijela budi
svjestan, da svaki put kad, nemisleé¢i na krajnji ishod,
popustis apetitu i pozudi za nekim jelom, vraca$ se na
pocetak. Neuredan zivot i prehrana, bez obzira
prema posljedicama, prouzrokovat ¢e kasnije zZalost i
kajanje. To je pitanje na koje svatko od nas treba dati
odgovor.

Ne mozZzemo Zivjeti sami za sebe, koliko god
»ja" bilo najvazniji elemenat naSega bi¢a. Ukoliko se u
prvom redu ne pobrinemo za sebe, neéemo biti od
nikakve koristi ni sebi ni drugima. Prema tome nala
prva briga trebamo biti mi sami. Briga i paznja za naSe
fizicko i duhovno bite pokazivat ¢e naSe vrijednosti
svijetu oko nas. Ako zanemarimo i zapustimo svoje
vlastito trojstvo - fizi€ki, mentalni i duhovni sustav -
ubrzo ¢éemo postati beskorisni sami sebi i ostalom
svijetu. Mi moramo biti ponosni na svoje fizicko
tijelo, bilo da se radi o zdravlju, bilo o izgledu.

Znanje je poput biljnog sjemenja. Drzi ga
negdje po strani, ostat ¢e beskorisno. Posij ga,
obraduj i nagnoji. Sve ¢e susjedstvo gledati s
divljenjem na tvoj vrt. A onda ¢e ti uroditi jo$
obilnijim sjemenom, jer si dobro ulozio plod svog
prvog truda.
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Sesnaesto poglavlje

KOMBINIRANJE HRANE

Tvoje tijelo je centar za preradu hrane

Nacin na koji je hrana saZvakana i obradena
pljuvackom znatno utjee na probavni proces i na
propustanje vlakana i drugog neprobavljivog mate-
rijala iz tankoga u debelo crijevo. Sto usitnjenije
Zzvakanje, to lak$i posao za probavne Zlijezde i jetra.

Od trenutku kad grumen sazvakane hrane ude
u zeludac, nema dodira s nikojim probavnim
organom ni aktivno$éu, osim u nekoliko sekundi dok
se vorna propusnica (vratarnica) otvara i propusta u
tekuce stanje pretvoreni grumen. To dopusta raznim
zelutanim sokovima da djeluju na specifi¢ne
mineralno-kemijske elemente od kojih se hrana
sastoji. Gibanje Zeluca je skladno, posebno §to se tice
odvajanja tekué¢e mase od krute.

Zaobljeni vrh Zzeluca nije, kako mnogi pret-
postavljaju, zrac¢ni jastuk $to izaziva podrigivanje. Tu
je da sluzi kao spremisSte za glavninu hrane, za
vrijeme dok vratarnica gnje¢i grumen i propusSta ga u
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dvanaesterac. Gibanje grumena pocinje nekoliko
sekundi nakon §to dospije u Zeludac.

Zeludac je ispuhan i splasnut sve dok se hrana
ne pojede. Tada Zelufani sokovi preuzimaju svaki
zalogaj, jedan po jedan, i preraduju ga dok se giba
izmedu jednjaka i vratarnice. Ugljikohidratna hrana
brzo napusta Zeludac i za potpunu ZeluCanu preradu
zahtijeva upola manje vremena od bjelanevina.
Do¢im masnocée, kad se jedu same, ostaju dugo u
Zelucu, a i konzumirane s drugom vrstom hrane
osjetno kasne do prolaza kroz vratarnicu.

Zbog kemijske prirode kako naSeg probavnog
sustava tako i hrane koju jedemo, vazno je znati jesti
odgovaraju¢e kombinacije hrane, tako da ih tijelo
moze efikasno koristiti za dobro zdravlje i za odrzanje
odgovarajuce tjelesne tezine.

Narancin sok i zobne pahuljice ne idu
zajedno

U kemiji ulje i voda se ne mijeSaju, niti se
kiseline mijeSaju s luZzinama, jer su potpuno
nespojive. Tako je i s hranom §to je jedemo. U
pripremi jela svaka vrsta hrane predstavlja kemijsku
kombinaciju elemenata - atoma i molekula - u skladu
s planom prirode. Ako se ta hrana sastoji od sirova
povréa i voca, elementi od kojih se sastoje su
organski, Zivi elementi, koji se mogu mijeSati u bilo
kojoj kombinaciji. Bilo koja nekuhana nepreradivana
mjeSavina moze biti konzumirana, budud¢i da se u njoj
kemijski elementi kombiniraju prirodnim putem, pa
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je njihov ucinak koristan tijelu. Medutim, kad je
hrana kuhana ili preradivana, njezini sastojci su
umrtvljeni. To vrijedi za svaku hranu bez izuzetka.

Tvoj Zeludac zna svoj posao - osini ako u
njega ubacis pogreSnu hranu!

Kemijski rec¢eno, wugljikohidrati (Se¢er, Skrob i
Zitarice) spadaju medu luZine i trebaju neko luzinasto
probavno sredstvo u Zelucu, da bi mogli biti potpuno
preradeni. S druge strane bjelancevine spadaju u
kiseline, koje opet zahtijevaju svoje specificne
probavne sokove.

Kad wugljikohidrati udu u Zeludac, prolaze kroz
kupku od hidroklorne kiseline, da ne bi slucajna
prisutnost zaraznih elemenata oStetila osjetljivu
prevliaku na crijeva kroz koja ¢e proci. Kad
bjelancevina ude u Zzeludac, takoder bude dezin-
ficirana hidroklornom kiselinom, nakon Cega
zelutane probavne Zlijezde izluCuju probavni sok
pepsin, te razgradnja proteina poc¢ima na licu mjesta.

Ne guraj u Zeludac svasta

Kad jedemo koncentriranu hranu remeti se
slijed tog luzinsko-kiselinskog zakona. Ako jedemo
luzinastu hranu, recimo krumpir, zajedno s
kiselinskom, kao na primjer piletinu, piletina neée
biti dobro probavljena, jer <¢e biti natopljena
kiselinom i probavnim sokom pepsinom. Mesu
(bjelancevini) takoder smeta prisutnost wugljiko-
hidrata u probavnoj kaSi. Ishod te nespojive



mjeSavine je gljivicno vrenje ugljikohidrata i gnjilenje
bje- lancCevina.

Put do konstipacije je poplocan
bjelancevinama i ugljikohidratima

Da stvari budu gore, ako su bjelanevine
pojedene prije ugljikohidrata, kasnit ¢e izlaz
ugljikohidrata iz Zeluca. Kad se jedu skupa
ugljikohidratna i koncentrirana bjelancevinska hrana,
grumen takve mjeSavine najprije obraduju bje-
lan¢evinski enzimi u gornjem dijelu Zzeluca, pa je
ugljikohidratna hrana ,oneciSéena". Kad nakon
odredenog vremena grumen dode do sredine Zeluca,
nastupa djelovanje hidroklori¢ne kiseline. Taj zastoj
¢ini da ugljikohidratna hrana stoji u Zelucu viSe nego
§to bi trebala za vlastitu enzimsku probavu. To obi¢no
uzrokuje fermentaciju duz cijelog trakta, od
asimilacije do eliminacije. Posljedice tog stanja mogu
biti ozbiljne za uklanjanje otpada.

Jesti krivu hranu moze biti komplicirano
Jesti prirodnu hranu je jednostavno

Veoma je lako zapamtiti razliku izmedu
prirodne i koncentrirane hrane, ako imamo na
pameti da sve biljke sadrZe i ugljikohidrate (u obliku
prirodnog sladora) i bjelancevine u obliku koji je
najprikladniji za ljudsku probavu. Koncentrirani
ugljikohidrati i bjelanfevine zahtijevaju daleko dulju
preradu, optere¢ujuci teSko probavne organe.
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Evo nekoliko primjera koncentriranih wugljiko-
hidrata i bjelan¢evina, koje treba izbjegavati potpuno,
ne samo u kombinacijama!

kruh s jajima ili mesom bilo koje vrste

kava i Secer

hamburgeri i gazirana pica

meso i krumpiri s dvopekom

torta ili kolac¢i s kavom ili ¢ajem

mesne juhe 3to sadrZze bradno bilo koje vrste

(za zgulSnjavanje)

Voce i povrée - najbolja prirodna
kombinacija

Otkrio sam da voce i povrée, osim rijetkih
iznimaka, savrSeno idu zajedno, bilo da ih jedemo
kao mijeSanu salatu, bilo odvojeno tijekom istog
obroka. Ipakdinje bilo koje vrste treba jesti same, i to
tako da se cijeli objed sastoji samo od dinje. Dinje
zahtijevaju neobi¢no dugo vrijeme za probavu, pa bi
prema tome svako jelo uzeto zajedno s dinjom
predugo stajalo u Zelucu.

Ako imas luzinast zeludac?

Voce treba jesti samo kad je zrelo, jer se njihov
Secer inace nije oblikovao dokraja, pa ¢e izazvati
kiselinsku reakciju u tijelu. Zrelo voce, iako prividno
kisela okusa, proizvodi luzZzinastu reakciju u tijelu,
utjeC¢uci na prirodnu probavu.
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Ako imas kiselinski zeludac?

Neobi¢no je vazno imati na pameti da ako se

bilo kakav rafinirani Secer, ili jelo od brasSna jede u
istom obroku s voéem (osim banana, datulja,
smokava ili grozdica), bilo istovremeno bilo u roku
od sat-dva, Secer i Skrob bi mogli fermentirati u

probavnom traktu, Sto ¢e stvoriti kiselinu u zelucu.

Umijee kombiniranja hrane

Proufavanje tablice $to se nalazi na kraju ove
knjige pokazat ¢e ti kako ¢e$, uz malo vjezbe, lako
lu€iti razne vrste hrane prema navedenim uputama,
§to ¢e biti veliki korak u pravom smjeru.

Ovu dijetu mozes$ dijelom odgoditi za sutra

IzloZio sam to pitanje o kombiniranju hrane
nadajucéi se da ¢e ti pomoc¢i da postupno prijedes s
hrane kuhane i bez enzima na nain prehrane S§to
nudi sve ono S§to je priroda predvidjela za naSse
zdravlje i tjelesnu teZinu.

Ja ne zastupam kao pravilo naglu i potpunu
promjenu prehrambenih navika. lako bi takva
promjena bila bolja za prociS¢avanje tijela, ipak bi
mogla izazvati (privremeni) osje¢aj nelagodnosti,
veci od Zeljenoga ili oekivanoga.

Na nesreéu mi smo naraStaj Sto trazi lijek protiv
bolova koji djeluje smjesta, neobrac¢ajuc¢i pozornost
na posljedice, umjesto da trazimo nacina kako

144

iskorijeniti uzroke tjelesnih neugodnosti sporijim ali

sigurnijim sredstvima.

O ¢emu bi radije bio ovisnik?

O tabletama za spavanje ili
o soku od grejpfruta?

Besanica je, na primjer, jedna od tegoba koja
po Amnerikance svakim danom postaje sve Stetnijom.
Neprestano raste potraznja za sredstvima za
smirivanje i tabletama za spavanje. Usprkos
reklamama, svaka droga Sto uspavljuje neizbjezno
vodi k ovisnosti, jer ako ovisnost nije fizicka onda je
psihicka. Besanicu uzrokuje lo8a ishrana i stanje
zatrovanosti organizma, §to utjece na ziv¢ani sustav,
tako da dok traje zatrovanost osoba ne moZe zaspati.

Mnogi potro8aci tableta za spavanje otkrili su
da ovecta €aSa soka od grejpfruta neposredno prije
spavanja, uz klistir za ¢iS¢éenje debelog crijeva,
pomogli su im zaspati bez tableta i praSaka, a i bez
velikih promjena u na€inu ishrane. Drugi su prona$li
da cCaSa Cistog soka od celera ili zelene salate
proizvodi isti u¢inak, ako je sok pravilno iscijeden i
popijen svjez i sirov. Promjena u ishrani je takoder
uCinkovita kad se uklone Seéer i Skrob.

Tvrdo sam wuvjeren da raste potraznja za tim
saznanjima. Tako je jednostavno, a staro kao sama
zemlja. Sve viSe ljudi postaje svjesno Cinjenice da je
pozeljnije traziti pomo¢ prirode nego pokuSavati
naslijepo. Konac¢no, osim u slucaju nesreée, malo
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toga moze utjecati na naSe tijelo, osim kao rezultat
onoga S§to u nj metnemo.

Znas li da od mesa usta smrde?

Kad jedemo inkompatibilnu mjeSavinu hrane, kao
§to su na primjer meso i krumpiri, kruh i dzem, voce i
Seer, dolazi do obilne fermentacije i stvaranja
nevjerojatnih koli¢ina plinova.

Kako osim fermentacije dolazi i do raspadanja
kuhanog mesa (meso, riba i perad), ne samo §to su
plinovi obilni, nego je i njihov miris sve prije nego
ugodan. Tu spada i smrdljiv zadah iz usta ne samo u
onih §to jedu meso nego i u vecine starijih osoba. Kad
popravimo navike u jelu, uspjet éemo procistiti i dah
iz usta, bez ikakvih dezodoranata.

Ako moras, moras, ali ja ne bih!

Ako netko osjeéa da ba$S mora pojesti kakvu
mesnu bjelan€evinu, ustanovljeno je da tomu
najbolje sluzi svjeza riba, s perajama i ljuskama, ako
nije przena na ulju ili masnoéi, ve¢ kuhana na pari ne
viSe od petnaest minuta. Prednost ima morska riba,
ako je svjeza, jer je morska hrana najkompletnija od
svih, a morska riba sadrzi tragove svih elemenata Sto
se nalaze u moru.

Kompatibilne su i slatkovodne ribe istih
svojstava, peraja i ljuski, jer rijeke i jezera takoder
sadrZze mnoge elemente Sto ih voda donosi s planina,

brezuljaka i dolina.
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Znaj ipak da dopustivo ipak nije isto kao
potpuna apstinencija!

O Covjeku koji je olijukao sa smréu nad
komadom pecene govedine i jorksSajrskim
pudingom

Nesposobnost tijela da izide na kraj sa smrtnim
kombinacijama koncentrirane hrane, konzumirane
godinama bez najmanjeg obzira na posljedice,
dovodi do katastrofalnih rezultata. Priroda je
osposobila tijelo da moze podnijeti mnoge
zloporabe, ali dode dan kad se razina podnosivosti
prijede, pa se tijelo obrusi. NaSe zdravlje koje smo
smatrah sigurnim oslabi, tijelo se udeblja i omlohavi,
jedrina misic¢a se istopi.

Za mene nema boljeg dokaza od slucaja jednog
¢ovjeka pod mojom skrbi, koji se kanio okoristiti
mojim istrazivanjem. Porijeklom je bio Britanac, a za
njega jelo nije bilo pravo, ako nije ukljucivalo meso i
krumpire, ¢esto i jork8ajrski puding.

Prije godinu dana dobio je prvi mozdani udar,
a nakon krac¢eg vremena jo$ tri. Nije mogao govoriti
ni hodati. Uobicajeno lijecenje u njegovu rodnom
gradu samo je dovodilo do daljnjeg pogorSanja, tako
da viSe nije mogao kontrolirati stolicu ni mokrenje.

Kad je doSao ovamo, odveo sam ga k lijeCniku koji
je vodio brigu o naSim studentima. Kao i obi¢no,
postupak je bio bezuvjetno strog: klistiranje, obilan
dnevni obrok svjeZeg soka, sirovo povrée i voée i ni
sluc¢ajno Skrobna, Secerna ih bjelanfevinska hrana!



Za tri mjeseca bio je u stanju govoriti sasvim
razumljivo i hodati pomalo bez pomoé¢i Stapa. Ali
njegov britanski apetit zagorfavao je Zivot njegovoj
zeni.

On je htio mesa i krumpira! Rekao sam mu,
bude U jeo tako nesSto, da ¢e vjerojatno nakon tri dana
proklinjati dan kad se rodio. Idudeg kraja tjedna bili
su mu u posjeti neki prijatelji, pa me je molio da ode s
njima na, kako je govorio, ,pravu veceru."

»U redu, - rekao sam, - idi kad hoc¢e$. Radi se o
tvome tijelu, pa ako si voljan snositi posljedice, ne
trazi nicije suéuti. Ja ¢u te obici iduce srijede i uzivati
u tvojoj bijedi i nerazboritosti."

OtiSli su u restoran poznat po svojim soc¢nim
jelima. Tamo se pokazao kao uzor umjerenosti. Pojeo
je samo komadi¢ mesa, malo krumpira, malo kruha i
djeli¢ torte. Slucajno sam ga sreo u ponedjeljak. Bio
je sav sretan kad me je vidio. ,Vidite, doktore, rekao
sam vam da mi ne¢e nimalo naSkoditi. Osjeéam se
fantasti¢no."”

Ja sam mu rekao: ,U redu, drago mi je to cuti.
Podsjetit ¢u te na to kad te budem vidio u srijedu."”

Kad sam iduée srijede wuSao u njegov stan,
naSao sam taj uzor umjerenosti kako se gré€i u
postelji, placué¢i kao dijete. Odvezli smo gak lije¢niku
koji je o njemu vodio brigu i tamo je bio klistiran.
Cijeli jedan sat su plin i smrad raspadanja, §to su iz
njega navirali, bili za njegovu Zenu $kola koju nede
zaboraviti dok je Ziva.

Podsjetio sam ih oboje, da sam ih bio
opominjao, kako bezobzirno nepoStivanje dijete,
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naroCito u njegovoj situaciji, nece donijeti nista
dobra, i da ¢e kombinacija nespojive hrane za kojom
toliko Zudi dovesti do onoga do ¢ega je, kako smo
vidjeli, i dovela.

Zalosna je ¢&injenica da veéina svijeta jedno-
stavno kopa sebi grob vlastitim zubima, a onda jedu
sami sebe do groba.

Kad ljudska narav dopusti apetitu da preuzme
kontrolu, takva osoba uZziva u pi¢ima i jelima koja
nisu u skladu s prirodnim i psiholoSkim zakonima,
§to zavrSava razaranjem tijela. Plod toga razaranja je
oCit: bolovi, loSe zdravlje, neotpornost prema
zarazama, a vanjski znaci su naslage sala oko struka i
izboCen trbuh.

Mnogi Amerikanci se nalaze u takvoj situaciji, tako
da je postalo skoro ,normalno" kad se dode do
Cetrdesetih, pedesetih ili Sezdesetih godina. Isto tako
je istina, da se mnogo Amerikanaca viSe nego ikad
brine o zdravlju i tjelesnoj teZini. Ali oni sile svoje
tijelo na gimnastiku i utege, a da ga ne opskrbljuju
potrebnim gorivom. Vjezbe su izvrsna stvar i mogu
smanjiti tezinu, ali se ne smije zaboraviti prehrana
tijela, inate ¢e tijelo klonuti, kao premoren trkadi
konj.



Sedamnaesto poglavlje

KAKO POCETI S PRIRODNOM
HRANOM

Ispravna definicija prirodne hrane

Ja zovem prirodnom onu hranu koja u sebi
sadrzi organski Zivot. U tu kategoriju svrstavam sve
sirovo povrée i voée, njhove svjeZe, sirove, ne-
preradene sokove, te koStunjavo voce.

U povrée ukljuédujem neke mahunarke, ako su
mlade i svjeZze. Suhim mahunarkama nedostaje
organska voda, a otkrio sam da u tijelu stvaraju
kiseline. Prema tome mi ih ne rabimo. Tu ukljuCujem
suhi graSak, grah, soju, Kkikiriki, te sve njihove
proizvode i nuzproizvode.

Kad god je mogucée troSimo organsku hranu,
uzgajanu bez uporabe umjetnih gnojiva. lako nismo
uvijek u stanju birati kakvocéu i koli¢inu potrebnog
vocéa i povréa, ipak mozemo nadoknaditi taj manjak
pijuéi puno svjezeg sirova soka od svih mogucih vrsta
povréa.
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Neka omiljena jela u Walkerovu domu

U ovoj knjizi moja nakana nije bila samo
poucavanje o tome koju vrstu hrane trebamo jesti
kako bismo postigli prirodnu teZzinu, nego takoder
ponuditi prakti¢na sredstva koja ¢e ti pomodéi da
poimes prirodnu dijetu. A da bih ti pomogao u tom
poslu ne mogu zamisliti boljeg puta od ovoga:
upoznati te s jelovnikom i kombinacijama hrane Sto
je ja i moja Zena svaki dan jedemo.

U idué¢im poglavljima na¢i ¢eS veoma zado-
voljavajuc¢i izbor recepata u odjeljku ,Salate od
svjezeg voca i sirovog povrcéa." UvrSten je i izvrstan
popis raznih kombiniranih sokova od svjezeg voca i
povréa.

Opisat ¢u ti ovdje od <¢&ega se sastoje moji
obroci, da upozna$ tipi¢no svagdanje jelo u mojoj
kuéi.

Moj najomiljeniji dorucak

Za dorutak imam jednu ih dvije zrele banane.
Zrele banane su izvrsna hrana, narocito kad je kora
potpuno smeda, ah ne smiju biti pljesnive. Odrezi
ako je §to gnjilo i oguli koru. lzrezi natanko ili zgnjeci
vilicom u zdjelici za juhu.

Dodaj dvije ili tri ¢ajne Zlice mrkvine srZi.
Moze$S je dobiti kad cijedi§ mrkvin sok u
odgovarajuéem aparatu, bilo onomu za gnjecenje ih
centrifugalnomu. Ako nema$ aparata, jednostavno
ribeZom naribaj mrkvu i pospi je po bananama.
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Zatim pospi dvije-tri ¢ajne Zlice grozdica bez
sjemena (nakon $to su bile preko no¢i namakane u
hladnoj ili mlakoj vodi). Pospi dvje-tri Zzlice po
naribanoj mrkvi.

Sve prekrij narezima od 5-6 crnih smokava.
(Smokve namociti isto kao i grozdice.)

Ja rabim Norwalkov mlin za orahe, koji
nesoljene bademe melje sitno, skoro kao brasno. Ako
nema$ mlina za orahe, isplati ga se nabaviti, ja ga
rabim u mnogim svojim receptima. MoZe ga se
nabaviti u bilo kojoj specijaliziranoj prodavaonici.

Na Kkraju pospem sve s 4-5 <¢ajnih Zlica fino
mljevenih badema - i to je moj dorucak.

A ti ako Zeli$ moZze$§ ovlaziti jelo s malo vrhnja,
po moguénosti od nekuhana mlijeka. Dodaj ga prije
nego Sto pospe$ bademe.

Za piée uz jelo ne mogu pozeljeti nista ljepSe
od C¢aSe mrkvina soka, ili mijeSanoga od mrkve i
Spinata.

Nece§ vjerovati kako je taj doruak savr$eno
zadovoljavaju¢i. MozZe ga se mijenjati na razne nacine.
Sluzeci se bananom kao podlogom, tanko iskrizana ili
grubo isjeckana jabuka ili kru$ka, s grozdicama i
smokvama kao gore, s ostalim ili bez ostalih
dodataka, dobiva se sjajan dorucak.

Za mene osobno to je najbolji dorucak.
Zapravo sumnjam da sam ga mijenjao viSe od pet-Sest
puta u nekoliko zadnjih godina. Nakon malo iskustva
i ti ¢e§, vjerujem, otkriti u tim preporukama odgovor
za dorucak koji ti dobro sjeda, i to bez stvaranja
neugodnih plinova.
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Sto  ¢éu jesti za rutak ovisi o dnevnim
okolnostima, S§to se sigurno odnosi i na tebe. Ako
nec¢u biti doma za rucak, ponesem sa sobom vo¢éa,
jabuku, kruSku ili koju drugu vocku, ovisno o
godiSnjem dobu. Isto tako ponesem malo celera i
mali avokado, ako ga ima. Inate pokatad uzmem
malo Svicarskog sira. Ta hrana, skupa s nekoliko ¢asa
svjezeg soka od povréa, dovoljna mi je do vecere.

Kako jesti u restoranu nepraveci guzvu

Dok govorim o tome S§to jedem kad sam
odsutan od kuée, duznost mi je naglasiti da, ako
mora$ rucati ili veCerati kod nekoga, dobraje zamisao
re¢i domacinima da ¢e§ donijeti sa sobom svoju
»dijetnu"” hranu, te da se oni ne moraju brinuti oko
pripremanja posebnog jela za tebe. Ti bi se zapravo
trebao brinuti o hrani $to je oni jedu! Ali nikakva
uvjeravanja i reklamiranja svega svijeta ne bi bila ni
upola toliko ucinkovita kao vidjeti tebe kako mirno
uziva$ u svojoj hrani bez ikakva prigovora. Tvoj zdravi
i Zivahni izgled govorit ¢e sami po sebi.

Kad ti prijatelji $to ne jedu kao ti shvate da je u
redu dopustiti da ti ,donosi§ svoju vlastitu hranu",
neée im biti nezgodno pozvatiti te na veée svecane
zgode. Nije U ¢udno, da smo mi, ljudska bica,
postavili jelo i piée u srediSte svojih druStvenih
okupljanja!

Kad sam doma, za rucak jedem malu salatu od

povréa. Na primjer:

153



U juSni tanjur metnem 2 do tri judSne Zlice
zgnjecene (ili ribane) mrkve. lznad toga rastreseni
mjeSavinu nasitno sjeckanog celera, zelenog luka,
kupusa ili zelene salate i jednu omanju zelenu
papriku. Potom dodam 2 Cajne Zlice sitno isjeckane
repe i povrh togajucnu Zlicu svjezeg graSka. Komadi¢
sirova karfiola u sredini daje svemu ugodan
umjetni¢ki ugodaj. Zacini po volji biljnom soli, koja
se moZze nabaviti u trgovinama specijaliziranim za
zdravu hranu. Pospi po svakoj naslagi.

Ku$aj ovaj izvrsni zacin:

1/3 Salice maslinova ulja

1/3 Salice limunova soka

3 ili 4 osrednje rajCice

1/4 Cajne Zlice biljne soli

1/2 do 1 Cajna Zlica meda

MijeSaj u mjeSacu oko dvije minute. Dodaj oko
pola ,,zuba" ¢eSnjaka za neposrednu uporabu, ako je

za kasnije, dodaj dva cijela ,,zuba" ¢eSnjakai metni sve
u staklenku s poklopcem (,,dunstflasu").

Uz ¢aSu soka od povréa ovo je meni veoma
ukusan ruc€ak, niti me zamara, niti me ¢ini gladnim do
velere.

I ti ¢e§ ubrzo postati stru¢njak za salatu

Za takvu salatu treba veoma malo vremena.
Kad zna$ da sve povrée ide skupa, da ga moze$ po
volji sjeckati usitno ih ukrupno, ribati ili rezati, kako
kojemu odgovara, uz malo vjezbe moci ¢e$ praviti
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raznovrsne salate, s istim povréem samo razligito
pripremljenim. Bit ¢e$ iznenaden kako se lako mogu
napraviti jednostavna ih sloZzena jela. Jedna od tajni
dobre salate je u mijeSanju 2 ih tri povréa za svaki sloj
i slaganju 2 ili 3 sloja u salati. To ¢e ti dati bezbroj
moguénosti za izbor. Ipak nemoj koristi previse
nijedno povrée. lzvadi povrée iz hladnjaka takvo
kakvo jest ili kako izgleda da jest i uz malo vjezbe
stvarat ¢e§ umjetnicka djela od salate.

Obroci za veCeru se isto tako lako prave i mogu
biti po Zelji, jednostavni ili sloZeni.

Zamisli samo, nema svade tko ¢e prati sude!

Ima$ li pojma kako taj nac¢in ishrane po-
jednostavljuje kuéne poslove! Zna$ kako izgleda
gomila zamasSéenih, prljavih tanjura, koje treba oprati
i sterilizirati! Aondaje dodatna muka o¢istiti sudoper
od masnoée. Prirodna dijeta pomaze izbjeci skoro sve
te poteSkoce.

Zacini salatu u stilu

ZacCini za salatu mogu biti i ukusni i hranjivi. To
vrijedi za svu prirodnu hranu. Dok napredujemo
prema potpuno prirodnoj dijeti, pomalo otkrivamo
da je okus preradene hrane neprirodan, kao 3to je i ta
hrana neprirodna! Pocet ¢emo cijeniti Siroko-
grudnost prirode prema nama.

Praveéi zacine za salatu otkrit ¢e$S da su podatni
za oblikovanje kao i salate. MoZe§ dati maha masti u
stvaranju mjeSavina svake vrste. Osim toga Sto ti je

155



ponudeno u ovom poglavlju ima drugih vrsta u
jelovniku za salate.

Upozorenje o octu

Kad poc¢mes§ eksperimentirati sa zafinima za
salatu, dopusti da te opomenem o uporabi octa. Rabi
samo Cisti jabukov ocat. U mojoj knjizi ,Sokovi od
svjezegvocta i povrcéa" posvetio sam jedno poglavlje
pitanju octa. Tamo se preporufuje uporaba samo
jabukova octa i kaze ti se zaSto ne smije$ koristiti
nikoji drugi!

Desert: slatka tajna!

Deserti, pravljeni u mje3acu, mogu biti koliko
slasni toliko i zbunjujuéi. Na primjer:

Ono, bas je dobro! Sto je ovo?

Ubaci u mjesac:

1 €aSu mrkvina soka

1 bananu izrezanu u duge plosSke

2 uzvrSene Cajne zlice mljevenih

nesoljenih badema

3 ili 4 kvaSene smokve

2-4 juSne Zlice vrhnja

MijeSaj sve dvije minute ili dulje. Sluzi u
zdjelicama za slatko, s tu¢enim vrhnjem po Zelji.
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Osamnaesto poglavlje

PRAKTICNI SAVJETI | MORALNA
PODRSKA

Kako pripremiti razno voce i povrce

PredloZzeni omjeri u ovim salatama pred-
stavljaju prosje¢nu veli¢inu obroka za jednu osobu.
Nabrojeno povrée je, razumije se, sirovo.

Mrkva, cikla, repa, tikvice, rotkva, krumpir
i dr.. Kad recept trazi da ih se riba, 2 do 4 juSne Zlice
su dovoljne za jednu salatu. Za ribanje je pogodan
bilo koji automatski ili rucéni ribez. Kad se trazi
sjeckanje, moze se rabiti koji odgovarajuc¢i automat ili
sjeckati ru¢no. Kocke ili ploSke trebaju biti $Sto sitnije
odnosno tanje.

Lisnato povrce: sjeckaj odgovarajuéim nozem
§to sitnije. Takoder ih se moZe usitniti ribeZzom, a 1 do
4 juSne Zzlice su vise nego dovoljne po porciji, u
skladu s brojem povréa u kombinaciji.

Karfiol: Treba ga narezati u tanke ploske ili

sitno isjeckati. Jedna juSna Zlica po salati.
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Sparoge: Mogu se sitno isjeckati - upotrijebi
samo vrhove i dijelove stapke koji nisu previSe zilavi.
Jedna juSna Zlica po porciji.

Paprika: Moze biti ribana, sjeckana ili rezana.
Ako je ribana ili sjeckana, treba ti jedna jusSna Zlica, a
oko 4 koluta ako je rezana.

PotoCarka (watercress): po porciji ti treba 6 do
10 stapki, skupa s lis¢em.

Avokado: Ogqguli i raspolovi pa slozi zrakasto na

salatu. Obi¢no treba 6 do deset kriski.

Prokulice: Postupaj isto kao sa §parogama.

Nekoliko natuknica novom
majstoru za salatu

Skoro sve se sirovo povrée i voée moZe
kombinirati u salatama. Ako se bilo koji proizvod,
spomenut u receptu, ne moze nabaviti, upotrijebi
bilo koji drugi.

Odredi koli€inu svakog sastojka prema
osobnom ukusu i potrebama. Za prosjec¢nu salatu je
dovoljna jedna ih dvije juSne Zlice od svakog
nabrojenog sastojka. Koriste¢i voée i povrée koje ti je
dostupno i slijedec¢i vlastitu domiSljatost stvorit ¢e$§
salate iznad svih o€ekivanja.

Na pocetku koristi slijedeée recepte kao uzor,

uceti kako se prave i kombiniraju razni sastojci.
Poslije ostavi recepte po strani, jer ¢e§ se i sam
iznenaditi kako je lako i jednostavno sloziti
originalne i privlacne salate. Kad jednom potmes

slijediti vlastite ideje, preporucljivo je, u svrhu
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izbjegavanja jednoli¢nosti, da ne uzima$ viSe od dvije
ili tri vrste zelenog povréa, a isto tako ne zaboravi
dodati salati Stogod slatko.

Ako se hoc¢e zacCin, izvrsno ¢e do¢i u odsjeku
»Zacini za salatu" opisana ,,Zdrava majoneza", te meki
sir ili med, ih oboje.

Rije¢-dvije o ¢uvanju sokova bez
konzervansa

Od iznimne je vaZnosti savjesno C¢iSéenje i
steriliziranje aparata za sokove i njihova priklju¢nog
pribora, kao i radnog prostora. Sokovi od sirova
povréa su pokvarljivi. Pocetnici ovoga programa lako
to smetnu s uma, budué¢i da smo navikli jesti hranu s
toliko kemijskih konzervansa da katkada traje
tjednima. Zbog svjeZine sirovih nepreradenih sokova
treba poduzeti sve predostroznosti, kako bi njihova
izrada bila sanitarna.

Kad rabimo kuéni aparat, isto kao i u tvornici,
sokovi se ne smiju praviti u aparatu koji nije najprije
steriliziran u kipuc¢oj, a onda ispran u hladnoj vodi.
Isti postupak treba primijeniti i na posude za ¢uvanje
sokova.

Katkada ¢e se sokovi pokvariti usprkos naj-
pomnijoj sterilizaciji aparata. Razlog tomu mozZe biti
da je koja od biljaka pokvarena, koja onda pokvari sve
ostale. Zato je iznimno vazno pomno oprati povrée i
ukloniti uvele, pozZzutjele ili trule dijelove.
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Da li zamrznuti sirovu hranu?

Dok kuhanje ili preradivanje uniStava Zivotne
elemente u povréu, vocéu, koStunjatama i drugoj
hrani, naglo zamrzavanje toga ne ¢ini.

Naglo zamrzavanje svjeZih i na stablu dozrelih
plodova drzi zivotna pocfela u zadrsci, neoStecujucdi i
neunidtavajuéi prehrambenu vrijednost hrane.

Ipak treba podsjetiti, kad se odmrzne do
temperature na kojoj Zivot u atomima postane
aktivan, takva hrana se kvari brze nego svjeze voce i
povrée iz vrta ih' s trznice. Najbolje ih je nakon
odmrzavanja drzati na temperaturi od 2 do 4 stupnja,
s tim da nisu bili zagrijani do sobne temperature za
viSe od 10 do 15 minuta.

Naglo zamrzavanje ima neusporedivu pred-
nost pred ostalim nac¢inima C¢uvanja hrane, jer se
moze mjesecima sacuvati nepokvarena, ako je
zamrzavanje i brzo i temperatura dovoljno niska da se
sve potpuno zamrzne. Drugi preporucljivi oblik je
suSenje na stablu ih na suncu. Tako dozrelo vodée i
povrée ne bi trajalo dugo, ako bi iSlo u trgovinu
nezamrznuto.

Pri komercijalnom naglom zamrzavanju mno-
gim se voékama dodaje Seter a povréu sol, na S§to
treba pri kupovini dobro pripaziti. Kao $to je ve¢
reeno, zbog S8eéera voée gubi na prehrambenoj
vrijednosti i izaziva kiselinu u tijelu, a sol kao
anorganska kemikalija ometa djelovanje probavnih
organa.

160

A sad malo moralne podrske: budi strpljiv!

U rekonstrukciji i regeneraciji tijela prirodnim
sredstvima veoma je vazno imati na pameti, da
prirodna hrana u obliku svjezih sokova od sirova
povréa moze izazvati CiS¢enje cijeloga organizma. To
moze biti, a katkada i jest, popraéeno povremenim
bolovima ili smetnjama u dijelovima tijela gdje je
CiSéenje najpotrebnije. Katkada ti moze izgledati da si
zapravo bolestan. Ni u jednom tenutku ne smije$
misliti da si bolestan zbog sokova, pogotovo ako su
svjezi i ako ih pije§ istoga dana kad su napravljeni.

Upravo suprotno tomu, moramo shvatiti da je
postupak ¢iS¢enja i ozdravljenja u tijeku, pa $to prije
nakon uzimanja sokova osjetimo tegobe, tim prije ¢e i
proé¢i. Sto vise soka pijemo, to brzi ée biti na$
oporavak.

Ako smo u sumnji, najbolje je obratiti se
lije¢niku koji je upuéen u terapeutsku vrijednost
sokova. Ne moze se ocekivati da ¢e lijecnik znati
dovoljno o sokovima i njihovim uc¢incima, ako ih nije
primjenjivao dovoljno dugo. Prezreti ili optuziti
svjezi sok od sirova povré¢a znaci pokazati neoprostiv
manjak znanja.

Ne mozZzemo ocfekivati da se otrovi gomilani
godinama mogu ¢udom iscijediti iz naSih tijela.

Ne daj da te glupani prave budalom

Neki tvrde da koZa poZuti od mrkvina soka. U
tu glupost moZe povjerovati samo onaj tko nema ni
pojma o tjelesnim funkcijama. Oc¢ekivati da pigmen-
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tacija mrkve izbije na koZzu apsurdno je kao ocekivati
da isto ucine crvenilo cikle ili zelenilo Spinata. Zato
nemoj zaboraviti, kadgod ti se nakon pijenja soka
pojavi na koZzi zZuto ili smede, da to pokazuje kako
jetra izluCuju Zu€ i drugi otpad u koli¢inama koje
izlazni organi ne mogu preuzeti, tako da se
eliminacija obavlja kroz koZne pore, §to je savrieno
normalno. To se dogada i pri otrovanju tijela. Sjeti se,
ako nastavimo piti sokove od povréa, neprirodna
boja ¢e iS€eznuti.

Dogodi se da se nezdrava boja pojavi zbog
premorenosti radom ili vjezbanjem i zbog manjka
sna, iako se inate mozZemo osjecati u dobroj formi.
Nakon odmora nezdrava boja malo pomalo nestane.

U svakom slucaju, nakon S§to se tijelo obnovi
neprekinutim uzimanjem prirodne hrane i svjeZih
sokova od voc¢a i povrc¢a i oCisti od otpada i smetnji,
bit ¢emo tako puni zdravlja, energije i vitalnosti, da
nam kritike neupucéenih neée smetati.

Ljudska narav protiv prirode

Ljudska narav je c¢esto tvrdoglava, jogunasta i
izopaCena, ne da se zbuniti ¢injenicama i redovito ne
mari za zdrav razum. Upravo je neshvadjivo, da ljudi
za koje se prepostavlja da su inteligentni mogu
postati zrtve kojekakvih propagandi i tvrdnji koje
zavode u bludnju i odvode na krivi put.
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Dopusti prirodi da ti propiSe recept

Priroda je opskrbila ¢ovjeka svim osnovnim
sredstvima za dobro zdravlje i snazno, ¢vrsto tijelo
bez suviSnog sala. Ako joj pruzimo Sansu, priroda Ce
nas obdariti izvanrednim zdravljem, koje ukljucuje
Zivotnu radost uz obilje energije, snage i vitalnosti - i
zivot dulji od prosjeka!

Ta osnovna sredstva §to nam ih priroda daje
nisu brojna, ah su jednostavna i uc¢inkovita. Prvo,
prirodna sredstva se nalaze u prirodnoj hrani koju je
priroda predvidjela za jelo. Drugo, ako smo dopustili
da nam tijela udebljaju i obole, priroda nam nudi
sredstva za pocetak obnove tijela u shvacanju
vaznosti odrzavanja izluénih organa ¢Cistih i slobodnih
od tvari koje ¢e, zadrze |li se predugo u debelom
crijevu, izazvati truljenje i fermentaciju.

Trec¢e, prirodna sredstva za puninu Zivljenja
ukljucCuju takoder zdrav, pozitivan pogled na ZzZivot.
Hrana i duSevno raspolozenje idu ruku pod ruku.
Najbolja hrana postaje otrovom u organizmu ako za
vrijeme jedenja vladaju negativni osjecaji. Kad je
netko umoran, ljut, zabrinut, uplasen, zavidan ih mu
je §to sli¢na u svijesti, trebao bi se uzdrzati od svakog
jela i pic¢a sve dok se ne odmori i primiri. Metnuti
hranu u organizam u tako negativan ¢as uzrokuje
nepredvidive reakcije. Hrana se ne probavlja kako
treba i dolazi do otrovanja.

S druge strane, kad za vrijeme jela prevladava
sretno, radosno, osunc¢ano ozratje, €ak i male stvari
koje bi inae zasmetale rado se zaborave i zanemare,
tako da je objed ugodan dogadaj i probavaje u skladu



s raspolozenjem. Sav probavni sustav postane
poletan i podatan, a izlu¢ni organi spremni preuzeti
otpad iz tijela. Ishod je najbolja moguc¢a asimilacija
hrane.

Kad usvojimo pozitivan pogled na Zivot,
preuzimamo kontrolu nad njim. To ne znaCi da
imamo sve §to bismo Zzeljeli. To bi, u stvari, bilo
najgore §to bi nam se moglo dogoditi. Zna¢i da smo
postigli ravnotezu izmedu onoga $to Zelimo i onoga
§to je unutar naSeg dometa. Znaci da smo naucili
kako suzivjeti sa svijetom i s wuvjetima koji nas
okruzuju, svjesni da nije niSta stalno osim mijene!

Priroda ne zanemaruje duse

Svatko traZzi sreéu, mir i sigurnost. Te stvari se
ne mogu nac¢i u vanjskim okolnostima. Mogu se naci
unutar nas samih. Trazit ¢emo ih uzaludno sve dok ih
ne otkrijemo i ne uzgojimo u svome srcu i pameti.

Kad kona¢no shvatimo kako je to lako naci u
nasoj vlastitoj svijesti, usvajamo potpuno novi pogled
na Zivot. Dolazimo do stanja visoke samosvijesti i
samopouzdanja, koje nam nitko ne moZe oduzeti.
Bez toga i kad bismo izgubili svu suviSnu teZinu, bila
bi to samo izvanjska promjena. Cemu zdravo tijelo i
idealna vaga, ako se unutra niSta nije promijenilo?
Iznutra ¢e$ i dalje biti osoba pretjerane tezine, koju
zdravsteni problemi sustiZzu jedan za drugim.

Ako nauc¢i§ imati kontrilu nad svojim Zivotom,
tvoja duSa ¢e zaiskriti nutarnjim zZarom, koji ¢e blistati
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u tvjim o¢ima i u cijeloj tvojoj osobi. Bit ¢e$ vrhunski

primjer uspjeha koji
posti¢i - i postigao!

si,

uz pomo¢ prirode,

odlucio
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RECEPTI ZA SALATE OD VOCA |
POVRCA

Opaska: recepti 1-50 su za jedan obrok po osobi.

Br. 1

Mrkva, 2 jusSne Zlice -sitno ribana

Zelena salata, 2 jusSne Zlice - sitno isjeckana

Rajcice, osrednja polovica - izrezana na komadice

Celer, 2 jusSne Zlice - sitno isjeckan

Kaki (dragun) osrednji, 2/3 -oguljen i podijeljen na
krisSke

Grozdice, 2 jusSne Zlice - po moguénosti bez
sjemena

Crveni kupus, 2 juSne Zlice - sitno isjeckan

Banana, /i velike - izrezana

Datulje, 2 velike ili 3 male _sjtno izrezane

Rotkve, 5 malih - tanko izrezane

Jabuka, 1 velika - ribana (delises, ako je
moguce)

Avokado, 1 osrednji
-oguljen i izrezan uzduzno

Za ukras - 1 datulja,
visnja, potoSacka. mljeveni orasi, maraskino

Slazi slojeve jedan na drugi, po€evsi s mrkvom pa
do banane. Poredaj rotkve uokrug, metni ribanu
jabuku u sredinu, kriske avokada sa strana,
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raskrizenu datulju u sredinu u obliku kriza, pospi
orasima i stavi viSnju u sredinu. Rub tanjura ukrasi
potofarkom.

Br. 2

Celer, 2 jusne zlice - sitno isjeckan

Mrkva, 2 jusne Zlice - sitno ribana

Zelena salata, 2 jusSne Zlice

Luk, 1 judnaZlica - salata, luk i raj€ica sitno

isjeckani i izmijeSani

RajCica, 1 osrednja

Crveni kupus, 2 judSne Zlice - sitno isjeckan

Banana zgnjecena, 1 jusSna Zlica

Jabuka, ribana

Smokva, 1 velika, izrezana

Med, dvije jusSne Zlice

Orasi, mljeveni, 2 juSne Zlice - bananu, jabuku, smokvu,
med i orahe pomijesati

Avokado, Vi osrednjega - oguljeniizrezan uzduzno

Rotkva, 5 sitnih - Citave

Masline, punjene

Persin

Slazi u slojeve kako slijedi: celer, onda mrkva,
mjeSavina salate, luka i rajcice te sloj crvenog kupusa.
Metni u sredinu mjeSavinu banane, jabuke, smokve,
meda i oraha. KriSke avokada i rotkvice poredaj
uokolo, punjene masline u sredinu, za ukras postavi
persin.
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Br. 3

Sparoge (sirove), 1 ili 2 stapke, svjeze

i lako lomljive

Mahune (sirove), 6 svjezih, lomljivih- sitno isjeckane
Salata, V4 glavatica, svjeza i praskava - nakrupno izrezana
PerSin, 2 juSne Zlice sitho narezan

Mrkva, sitna sitno ribana
Mekani sir, 60 grama
Breskva, V2 velike, svjeza
Avokado, % osrednjega - oguljen i izrezan uzduZzno
Listovi salate

Orasi, 4 ili 5 polovica

Orasi, mljeveni

PomijeSaj sve, osim breskve, avokada, mljeve-
nih oraha i sira. SlozZi listove salate na dno tanjura pa
polozi na to smjesu i daj joj oblik hrpe. Pokrij hrpu
tankim kriSkama breskve i ukrasi tankim odrescima
avokada. Stavi ostatak sira u sredinu i pospi sitno
mljevenim orasima.

Br. 4

Salata, VA glavice,
svjeZza i praskava
Celer, 2 ili 3 stabljike
Krastavac, V2 ovecéega

nakrupno izrezana
sitno isjeckan

(neoguljen) sitno nastrugan
Persin, 1 jusna Zlica
Mladi luk, 2 ili 3
Sparoga (sirova), 2 ili 3

sitno isjeckan

sitno izrezan

168

svjeze, krhke - sitno isjeckana

Karfiol, 2 jusne Zlice - sitho nariban
Grasak, svjez, socan,
1ili 2 jusSne Zlice - cijeli
Avokado, % osrednjega
Listovi salate

SlozZi svjeZze listove salate na plitki tanjur i na njih
slazi povrée po redu kako je gore navedeno, pospi
graSak po vrhu i ukrasi kriSkama avokada. (Ako je
krastavac sitno strugan, koru ¢e biti lako Zvakati, a
ujedno krastavéev sok ¢e ovlaziti salatu i dati joj
specifican okus.)

Br 5

Salata, 'A glavice, svjeza, praskava
Celer, 1 ili 2 stabljike

Krumpir, (sirov, s ljuskom),

- sitno isjeckan

V2 sitnoga - iskrizan vrlo sitno
Mrkva, 1 osrednja - sitno ribana
Luk (blagi), Vi velike glavice - sitno izrezan
Zelena paprika, 1 juSna Zlica - sitno izrezana
Rajcija (zrela), 1 velika ili
dvije male - oguljenai izrezana u tanke
kriske

Mekani sir, 60 grama
Avokado, % osrednjega - oguljeniizrezan uzduzno
LiS¢e obicne ili endivija salate

Sve usitnjeno povrée metni u hrpu na lis¢e salate,
pokrij kriskama rajCice, ukrasi izrezanim avokadom, a
na vrh metni sir posut paprikom.



Br. 6

Salata, Vz tvrde glavice - izrezana
Avokado, Vz velikoga - oguljen i izrezan uzduzno
Ananas, 4 koluta, (svjez ili neSecereni
iz konzereve)

Mekani sir, 90 grama
PerSin, 1 judna Zlica - sitno isjeckan
Crvena paprika, slatka, nekoliko reznjeva
Lis¢e obi¢ne ili endivija salate

Rastresi narezanu salatu na cijele listove pa
pokrij slojem mekog sira. Rasporedi kriske avokada
oko sredine tanjura i kolute ananasa sa svake strane.
Sve pospi wusitnjenim perSinom i ukrasi tankim
reznjevima slatke crvene paprike. (Avokado se moZe
razrezati rezatem za kuhana jaja.)

Br. 7

Salata, % tvrde glavice - sitno izrezana

Mrkva, 1 ili 2 velike - sitno ribana
Grozdice, bez sjemena, *A Salice
Meki sir, 90 grama

Med

Rasporedi po tanjuru ih pladnju izrezanu salatu,
prekrij mrkvom pomijeSanom s pola grozdica. Polij
Zlicom meda, ili po volji, pokrij mekim sirom i ukrasi
ostatkom groZdica.
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Br. 8
Kupus, svjez, Vz Salice - sitno isjeckan
Celer, Vz salice - izrezan
Spinat, 3 ili 4 lista - sitno isjeckan
Mrkva, 1 velika - sitno ribana

Med, 1 juSna Zlica
Meki sir, 60 do 90 grama
Jabuka, 1 velika, ribana,

ili neSecereni ananas
PerSin, 1 judna Zlica - sitno isjeckan
Crvena slatka paprika, 1 velika

ili ploSke rotkve za ukras

Slozi slojeve kupusa, celera i Spinata na plitki
tanjur. Prekrij ribanom mrkvom i polij koliko je
mogucée ravnomjerno punom zlicom meda, pokrij
mekim sirom i zavrSi ribanom jabukom ili ananasom.
Ukrasi izbojcima perSina i reznjevima slatke crvene
paprike ili rotkvinim ploSkama.

Br. 9
Mahune, (sirove i svjeze), 6 ili 7

- sitno ribane

Sparoge, (sirove i svjeZe) 4 ili 5 stapki

- sitno isjeckane

Krastavac, (neoguljen), Vz velikoga

- sitno riban
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Zelena paprika, 1 ¢ajna Zli - sitno ribana

Celer, 2 ili 3 stapke, krhak -riban ili sitno isjeckan

Mrkva, 1 ili 2 velike - sitno ribana

Orah, Vi $alice - usitnjen

Grozde bez sjemena,

Vi Salice - izrezano na dva ili Cetiri
dijela

Breskva, 1 velika,

svjeza, zrela -izrezana uzduzno na tanke
kriske

IzmijeSaj u zdjeli sve sastojke osim breskve, oraha i
nekoliko boba grozda. Metni smjesu na lis¢e salate,
prekrij ploSkama Dbreskve i ukrasi orasima i
raspolovljenim groZzdem. Dodaj meda po Zelji.

Br. 10
Salata, % glavice - izrezana
Sparoga (svjeza sirova),
2 do 3 stapke - sitno isjeckana

Mladi luk, 4 ili 5

Luk (slatki), Vz velike glavice - tanko izrezan
Zelena paprika, 1 €ajna Zlica - sitno isjeckana
Celer, 2 ili 3 stabljike, krhak - sitno isjeckan
RajCica, 2 osrednje,

zrele i tvrde - oguljena i iskrizana
Meki sir, 60 grama
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SmijeSaj sve skupa osim rajficai malo mekoga sira.
Slozi u hrpu na liséu salate i pokrij tankim kriSkama
rajéice. Po vrhu dodaj sir i malo paprike.

Br. 11
Krumpir (sirov, s ljuskom),
Vz osrednjega - sitno riban
Mrkva, 1 manja - sitno ribana

Celer, 2 ili 3 stabljike, krhak - sitno isjeckan
Persin, 1 judna Zlica - sitno izrezan
Zelena paprika, 1 ¢ajna Zlica - sitno ribana

Jabuka, 1 velika, so€na - ribana
Cikla, 1 osrednja, mlada - sitno ribana
Orah, Vi salice - usitnjen

SmijeSaj sve skupa osim jabuke, repe i malo oraha.
Slozi u hrpu na US$S¢u salate, prekrij slojem ribane
jabuke i zavrsi slojem ribane cikle. Pospi orasima.

Br. 12
Crveni kupus, Vz Salice - sitno isjeckan
Sparoga, 3 ili 4 stapke - sitno izrezana
Mladi luk, 3 ili 4 - sitno isjeckan
Celer, 3 ili 4 stabljike,
svjez, krhak - sitno riban ili isjeckan
Mahune (svjeze, sirove),
4ili 5 - ribane
Rajcica, 2 velike, zrele, tvrde - oguljene, 1 u kriske, 1 u
kocke

Zelena paprika, 1 €ajna zlica - sitno ribana



Meki sir, 60 grama

MazZuran

Krastavac, Vz osrednjega - isprobadaj koru vilicom,
pa rezi natanko

Paprika

PomijeSaj u zdjeli kupus, S3Sparoge, Iluk, celer,
mahune, kocke rajcice, zelenu papriku i veéinu
mekog sira. Pospi malo maZuranom (moZe ga se
kupiti u prahu). Slozi u hrpu, ukrasi lis¢em salate i
pokrij preostalom, kriZzanom rajicom, metni meki sir
po vrhu. PloSke od krastavca slozi na vanjski rub
salate. Pospi malo paprike na sir i krastavce.

Crveni kupus, 1 juSna Zlica -sitno isjeckan

Salata, % tvrde glavice - sitno isjeckana
Celer, 2 jusSne zlice - sitno izrezan
Persin, 1 juSna Zlica - sitno isjeckan

Zelena paprika,

% Cajne Zlice - sitno ribana
Repa, mlada, 1 do 2 judne Zlice
- sitno ribana
Avokado, Vz velikoga -oguljen i uzduzno rezan
Meki sir, 1 jusna Zlica - u dvije kuglice
Paprika

Masline, zrele

Celer punjen skaSeniri avokadom, pomijeSanim s
mljevenim bademima
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PomijeSaj kupus, salatu, celer, perSin i

zelenu

papriku pa slozi u hrpu. Metni u sredinu tanjura,

ukrasi svjezim listovima salate, prekrij ribanom
repom i ogradi kriSkama avokada. Kuglice sira,
popraSene paprikom, stavi sa strana hrpe. Slozi sa

zrelim maslinama i celerom punjenim avokadom i

bademima. (Za ovaj nadjev zgnjeci avokado i tuci ga

do zitkosti, a onda primijeSaj usitnjene ih mljevene

bademe.)

Br. 14
Salata, Vz svjeze glavice sitno isjeckana
Spinat, 6 ili 8 listova sitno isjeckan
Persin, 1 ju$na zlica sitno izrezan
Mladi luk, 6 ili 8 sitno izrezan
Potocarka
Krastavac (neoguljen),
Vzvelikoga, - izrezan natanko

Ukrasi tanjur liséem salate. Pomije$aj

perSin, luk i pototarku pa rastresi po tanjuru.

ploSkama krastavca i poprasSi paprikom.

Br. 15
Mladi luk, 3 ili 4 - sitno isjeckan
Salata, 3 ili 4 lista - sitno izrezana
Persin, 1 jusna zlica - sitno isjeckan
Rotkva, svjeza, 3 ih 4 - tanko izrezana
Celer, 3 ili 4 stabljike - sitno isjeckan

Sparoge, 3 ili 4

Spinat,
Prekrij
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stapke (sirove) - sitno izrezane
GrasSak, svjez, mekan,

Vi Salice - cijeli
Krastavac, Vz osrednjega -riban s korom
RajCica, 1 srednja, tvrda,

crvena - izrezana na okrajke

PomijeSaj sve skupa osim raj¢ice, pa sloZzi u
hrpu na listove salate. Ogradi okrajcima rajcice. Uz
ovo ide izvrsno Svicarski sir.

Br.16

Salata, Vz male, tvrde glavice - sitno isjeckana
Celer, 2 ili 3 stabljike
Persin, 2 juSne Zlice

- sitno isjeckan

- sitno isjeckan
Persin, 2 jusne Zlice - izrezan

RajCica, 2 osrednje, zrele,

tvrde - oguljena i iskrizana
Avokado, Vz velikoga,

zreloga -oguljen i uzduzno izrezan
Oblozi tanjur endivija salatom, pa pokrij
isjeckanom salatom, celerom i perSinom. Poredaj

naizmjenic¢no kriSke avokada i rajCice.

Br. 17

Salata, M glavice,
Mahune, 4 ili 5,
sirove, svjeze

- sitno isjeckana

. - sitno isjeckane
Krastavac, Vz velikoga,

s korom . .
- sitno riban
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Potocarka, 3 ili 4 izbojka - sitno isjeckana

Zelena paprika, 1 ¢ajna Zlica - sitno ribana

Rajcica, 1 velika, zrela, tvrda - oguljena i izrezana na
plosSke

Avokado, Vz osrednji - oguljen i uzduzno izrezan

Meki sir, 60 grama

Sve isjeckano i ribano povrée pomijeSaj i stavi u
hrpu na listove salate. Pokrij ploSkama rajcice i
poredaj rubno kriSke avokada. Navrh metni meki sir.

Br. 18

Rajcica, 1 velika, glatka,
- odrezi vrh, izdubi sredinu,
malo nazubi rub

crvena, tvrda

Celer, 3 ili 4 stabljike, krhak - sitno isjeckan
Mladi luk, 3 ili 4

Krastavac, Vz osrednjega,

- sitno isjeckan

s korom - riban
Meki sir, 60 grama
Zelena paprika, slatka

Nakon nazubljavanja ruba, izrezi rajicu od
nazubljenja do dolje, tako da nazubljenja nalikuju
laticama otvorena cvijeta, paje polozi na listove salate
u tanjur. PomijeSaj izdubljenu sredinu rajcice,
isjeckani celer, mladi luk, te sira toliko da poveze
mjeSavinu. Zavr¢i ostatkom sira i wukrasi veoma
tankim reznjima slatke zelene paprike i zrelim
maslinama.
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Br. 19

Celer, 3 ili 4 stabljike

Avokado, % velikoga, zreloga

- sitno isjeckan

Jabuka, 1 velika ili 2 male - oguljena, o€isc¢ena,
izrezana u kolute ne deblje
od 5 mm, uronjena smjesta
u limonov sok da ne
potamni

PerSin, 1 judna Zlica - sitno isjeckan

Rasporedi isjeckani celer na podloZzku od
listove salate. Oguli avokado i razrezi u kolute oko
koStice. Na svaki kolut od jabuke metni kolut
avokada. Rasporedi ih ukrasno na podlozi od celera
te pospi isjeckanim perS§inom. Uz ove se moZe sluziti

Svicarski sir.

Br. 20

Kupus, 1 Salica
Celer, 2 ili 3 stabljike

Masline, zrele, 5 ili 6, velike - izrezane u koamdice

- sitno isjeckan

- sitno isjeckan

Rotkva, crvena, sitna, 4 ili 5 - izrezane u komadice

Kiselo vrhnje

Ostavi malo rotkve za ukras, ostalo pomijesaj.
PrimjeSaj po Zzelji kiselo vrhnje povréu. Ako nema
ukusa dodaj malo biljne soli. Vrh ukrasi sitnim
komadi¢ima rotke. Sluzi na podlozi od salate.
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Br. 21

Salata, 1 glavica
Celer, 2 ili 3 stabljike
Kaki, vrlo zreo, 1 veliki ili 2 mala

- sitno isjeckana
- sitno isjeckan

- oguljen i podijeljen na
kriske
Meki sir, 60 ili 90 grama

Datulje, M velike, za ukras

Slozi salatu i celer na listove (endivija) salate,
pokrij kriSkama kakija i zavr§i mekim sirom, s
polovicom datulje u sredini.

Br. 22
Salata, Vz male glavice - sitno isjeckana
Celer, 2 stabljike - sitno isjeckan
Sljive, svjeze ili suhe,
Vi Salice - bez koStica, izrezane
nasitno
Jabuka, 1 velika, zrela,
sotna - sitno ribana

Slatko vrhnje, Vz Salice, tu€eno
Orasi

PomijeSaj celer, salatu, S§ljive i jabuku. Za
¢vrstoéu dodaj tufeno vrhnje zasladeno medom.
Posluzuj na podlozi od listova salate, posutim
preostalim vrhnjem i usitnjenim orasima. (Ako se
rabe suhe §ljive, namo¢i ih preko no¢i u mlakoj vodi
dok ne omekSaju. Nemoj ih kuhati.)
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Br. 23
RajCica, 1 ili 2 dvije velike,
tvrde, zrele - oguljena i izrezana na
ploske

Avokado, Vz velikoga ili

1 mali, zreli - oguljen i izrezan uzduzno
Meki sir, 60 ili 90 grama

(Endivija) salata

Slozi (endivija) salatu na plitki tanjur, te okruZi
naizmjeni¢no kriSkama rajcice i avokada. Metni meki
sir u sredinu i popras$i ga paprikom.

Br. 25
Kupus, Vz Salice - sitho izrezan
Persin, 1 ¢ajna zlica -sitno isjeckan
Celer, 2 stabljike, krhak - sitno isjeckan
Mrkva, 1 velika - sitno isjeckana
Med, 1 jusSna Zlica
Meki sir, 60 grama
Jabuka, jedna manja
ili osrednja - ribana

Avokado, Vz maloga - oguljen i uzduzno izrezan

Slazi jedno na drugo na podlogu od salate,
prema redu u receptu. Obrubi kriSkama avokada. U
sredinu moze$ staviti grancicu perSina.
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Br. 26

Repa, 1 osrednja, bijela, slatka

- ribana
Crveni kupus, Vz Salice - sitno isjeckan
Celer, 1 ili 2 stabljike - sitno isjeckan
Persin, 1 ¢ajna Zlica - sitno isjeckan

Salata (,,rimska"), Vz
male glavice - sitno izrezana

Avokado, Vz osrednjega -oguljen i uzduzno izrezan

Dodaj malo majoneze, pa sve lagano izmijeSaj s
dvije vilice. Daj listovima salate oblik malog ¢amca, pa
ih  napuni smjesom, ukrasi kriSskama avokada
posutima paprikom.

Br. 27

Kupus, Vz Salice - sitno izrezan
Zelena paprika, 1 Cajna Zlica - sitno isjeckana
Celer, 1 ili 2 stabljike
Kiselo vrhnje

- sitno izrezan

2.
Celer, 4 ili 5 stabljika - sitno izrezan
Mrkva, 1 mala - sitno ribana
Majoneza

3.
Celer, 1 ili 2 stabljike - sitno izrezan
Cikla, 1 osrednja, mlada - sitno ribana

181



Salata, Vi manje glavice - sitno izrezana
Za ukras: 3 ili 4 male crvene rotkve, Vi avokada i zelena

paprika.

Tri gornje kombinacije promijeSaj odvojeno,
slijede¢i red u receptu, dodajuc¢i zac¢in po volji.
Oblikuj u hrpe pa svaku prenesi na list (endivija)
salate na oveéem pladnju, ostavljaju¢i medu njima
razmak od barem 5 cm, da se ne bi slijepile. Ukrasi br.
1 tankim kriSkama rotkve, br. 2 reZznjevima avokada, a
br. 3 tankim izrescima zelene paprike i jednom
punjenom maslinom. SluZzi s punjenim maslinama,
Svicarskim sirom i sréikama celera.

Br. 28
Kupus, 1/3 Salice - sitno izrezan
Celer, 3 ili 4 stabljike - sitno izrezan
Salata, 'A manje glavice - sitno izrezana
Mrkva, 1 osrednja - sitno ribana

Zelena paprika, 1 ¢ajna zlica - sitno isjeckana

Kiselo vrhnje

Mazu ran

Meki sir, 60 grama

Za ukras: reznjevi Vi avokada i slatke crvene paprike.

MijeSaj lagano s dvije vilice, dodajué¢i kiselo
vrhnje po Zelji. Slozi mjeSavinu u sredinu salate i
pospi malo mazuranom. Prekrij mekim sirom i ukrasi
reznjevima avokada i slatke crvene paprike. Sluzi s
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celerom punjenim kremom od sira i drobljenim
orasima.

Br. 29

Banana, 1 ili dvije, jako zrele- izrezana na kocke
Salata, V-i manje glavice sitno izrezana
Celer, 2 ili 3 stabljike

Kruska, V> tvrde, zrele

sitno isjeckan
izrezana na kocke
Slatko vrhnje, tuceno,
Vi Salice zasladeno medom
Orasi, 2 jusSne zlice sitno zdrobljeni

Pomije3aj sve sastojke s dijelom tufenog vrhnja
i neSto oraha. Slozi na listove salate. Pokrij ostatkom
vrhnja i oraha.

Br. 30

Jabuka, 1 ili 2, zrele,
socne (,,johnatan") - sitno ribana

Spinat, 5 ili 6 svjeZih listova - sitno isjeckan

Celer, 3 ili 4 stabljike - sitno isjeckan
Crveni kupus, 1/3 3alice - sitno isjeckan
Persin, 1 €ajna zlica - sitno isjeckan

Polovicu ribane jabuke pomijeSaj s usitnjenim
povréem osim perSina. Slozi na podlogu od salate i
pokrij ostatkom jabuke i perSinom. Uz ovo ide tanko
narezan Svicarski sir.
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Br. 31

Grejpfrut, 1 veliki, zreo,

sladak - oguljene kore i nutarnje
opne
Avokado, zreo ali ¢vrst,

Vz manjega, -oguljen i izrezan uzduzno
Salata, Vz omanje glavice - sitno isjeckana
Celer, 3 ili 4 stabljike - sitno isjeckan

Meki sir, 60 ili 90 grama

Orasi, 1 judna Zlica - usitnjen, te 1 cijeli za
ukras

Oblozi plitki tanjur listovima salate i napravi okrug
od naizmjeni¢nih reznjeva grejpfruta i kriSki avokada.
PomijeSaj isjeckanu salatu i celer, polovicu mekog
sira i usitnjene orahe. Slozi u sredinu tanjura i povrsi
ostatkom mekog sira te cijelim orahom. Poprasi
paprikom.

Br. 32

Spinat, Vz oveéeg - vrlo sitno isjeckan
Avokado, zreo, Vz ovetega - oguljeni dobro zgnjecen
Celer, 2 ili 3 stabljike

Luk, slatki, Vz osrednje

- sitno isjeckan

glavice - sitno isjeckan
Rajcica, 2 osrednje, zrele,
crvene, otvrde - izdubi sredinu

Zrele masline i zelena paprika za ukras
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PomijeSaj Spinat, avokado, celer i luk, pa napuni
izdubljene rajCice. Metni u plitki tanjur na podlogu
od (endivija) salate i po vrhu ukrasi tankim
reznjevima zelene paprike. Stavi zrele masline na
sredinu svake punjene rajfice. Uz ovo idu srcike
celera, zrele masline i Svicarski sir.

Br. 33

Spinat, Vz ovedeg - vrlo sitno isjeckan
Jabuka, 1 ili 2 manje, so€ne - sitno ribana
Kaki (dragun) vrlo zreo,

1 veliki ili 2 mala - oguljen i rastvoren u krisSke

Celer, 2 ili 3 stabljike - sitno isjeckan

Meki sir, 1 ili 2 juSne zlice

Avokado, Vz omanjega - oguljen i izrezan uzduzno
Pomije8aj 3pinat, kaki i celer, sloZzi na podlogu

od salate, povrSi mekim sirom, ukrasi kriSkama
avokada i poprasi paprikom.

Br. 34
Zelena salata, Vz male,
tvrde glavice - sitno isjeckana
Kupus, % Salice - sitno isjeckan
Krumpir, sirov, Vi
osrednjega - sitno riban
Bademi, Vi Salice - usitnjeni ili mljeveni
Zelena paprika, slatka,
1 ¢ajnaZlica - sitno isjeckana

Meki sir, 60 ili 90 grama



Polovice oraha, 6 ili 8
Avokado, % manjega - oguljen i izrezan uzduzno

MaZuran, (koliko stane u dva prsta)

PomijeSaj salatu, kupus, krumpir, zelenu papri-
ku, mazuran i bademe, metni na podlogu od salate.
Obrubi kriSkama avokada i polovicama oraha. PovrSi
mekim sirom i popraSi paprikom.

Br. 35
Mrkva, 1 osrednja - sitno ribana
Spinat, Vz sveZnja, svjez - sitno isjeckan
Salata Vi tvrde glavice - sitno isjeckana
Persin, 1 juSna Zlica - usitnjen
Meki sir, 60 do 90 grama
Vrhnje
Med, 1 Zlica
Datulje, 4 ili 5 - sitno izrezane
Jabuka, 1 velika ,,deliSes" - ribana
Avokado, 'A osrednjega -oguljen i izrezan uzduZno

PomijeSaj u zdjeli mrkvu, Spinat, salatu i perSin
pa dodaj 1 juSnu Zlicu mekog sira i vrhnja toliko
koliko se obi¢no dodaje zacinima za salatu. Metni
mjeSavinu u plitki tanjur na podlogu od salate. Polij
medom i prekrij izrezanim datuljama. Dodaj sloj
ribane jabuke i povrSi ostatkom sira i kriSkama
avokada. PopraSi paprikom.
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Br. 36

Kupus, 1/3 Salice
Celer, 3 ili 4 stabljike
PerSin, 1 jusna Zlica

- sitno izrezan
-sitno izrezan

- sitno izrezan
Med, 1 ¢ajna Zlica

Jabuka, 1 velika ,,delises" - ribana

Banana, zrela, Vz velike - izrezana natanko
Kaki (dragun), 1 osrednji
ili 2 mala, zreo

Meki sir, 60 do 90 grama

- oguljen i restvoren u kriske

Oblozi plitki tanjur (endivija) salatom i naslazi
sastojke po gore navedenom redu - osim Kkakija i
mekog sira. Obrubi kriSkama kakija i povrS§i mekim
sirom. U sredinu stavi grancicu perSina.

Br. 37

Spinat, Vz sveZnja, svjez sitno izrezan
Salata, 'A male glavice sitno izrezana
Celer, 2 ili 3 stabljike sitno izrezan
Avokado, 1/3 velikoga oguljen i tugen do Zitkosti
Mrkva, 1 velika sitno ribana

Med, 1 ¢ajna Zlica

Meki sir, 60 do 90 grama

Jabuka, osrednja, sotna ribana

Persun, 1 juSna Zlica izrezan

PomijeSaj Spinat, salatu, celer i tuceni avokado
i smjesu raSiri po podlozi od listova salate na plitkom
tanjuru. Pokrij slojem ribane mrkve, pokapaj medom,
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Jabuka, 1 velika ili
pa dodaj sloj mekog sira, potom sloj od ribane

) o . . osrednja, so¢na - sitno ribana
jabuke, te pospi izrezanim perSinom.
Slozi (rimsku) salatu na plitki tanjur i dodaji
Br. 38 slojeve salate, celera, mrkve, smokava i potoCarke.
Kupus, 1/3 3alice - sitno izrezan Pokapaj medom i pokrij mekim sirom, povrsi
Datulje, 5 ili 6 - sitno izrezane ribanom jabukom i granficom potocarke.
PerSin, 1 juSnaZlica - sitno isjeckan (Ako se rabe suhe smokve, treba ih namo¢iti u
Salata, % tvrde glavice - -sitno izrezana mlakoj vodi, ne kuhati!)
Potocarka, nekiliko izbojaka - sitno isjeckana
Med, 1 ¢ajna Zlica Br. 40
Jabuka, 1 velika ili osrednja - ribana
Meki sir, 60 do 90 grama Celer, 3 ili 4 stabljike - sitno izrezan
Avokado, 'A velikoga - oguljen i izrezan uzduzno Salata, 'A male tvrde glavice - sitno izrezana
Paprika, naprstak PerSin, 1 jusna zlica - sitno isjeckan

Med, 1 ¢ajna Zlica

Ukrasi plitki tanjur svjezim listovima (endivija) Repa, 1 osrednja ili 2 male,
salate i pokrij slojem kupusa, zatim perSinom, svjeZe, soCne - sitno ribana
salatom i pototarkom, papokapaj medom. Dodaj sloj Jabuka, 1 velika ,,deliSes" - ribana
jabuke, zatim meki sir. Poredaj tanke kriSke avokada Meki sir, 60 do 90 grama
oko hrpe, au sredinu metni grancicu perSina. Poprasi Paprika, naprstak
paprikom.
Na listove (endivija) salate slazi slojeve celera,
Br. 39 salate i perSina pa pokapaj medom. Pokrij slojem
. . ribane repe i jabuke, povrsi mekim sirom, pospi
Salata, 'A tvrde - sitno izrezan . . . . .
L B ) ) paprikom i ukrasi granc¢icom perSina.
Celer, 2 ili 3 stabljike - sitno izrezan
Mrkva, 1 osrednja - ribana
Smokve, crne, 2 ili 3 - sitno izrezane Br. 41

Potocarka, nekoliko izbojaka- sitno izrezana .
] ] Jesenske kruske,
Med, 1 ¢ajna Zlica

o 2 velike, socne - izrezane u kocke
Meki sir, 60 do 90 grama
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Salata, Vz tvrde glavice - sitno izrezana
Datulje, 5 ili 6

Slatko vrhnje, tuc¢eno, Vz Salice

- sitno izrezane

Rimska salata

PomijeSaj po volji tu¢enoga vrhnja s kruSkama,
salatom i datuljama i sluzi u (¢unastim) listovima
rimske salate. PovrSi ostatkom vrhnja i polovicom
datulje.

Br. 42

Mrkva, 2 jusSne Zlice _sitno izrezana

Spinat, 2 juine Zlice _sitno izrezan
Banana, V2 osrednje, zrela _ j;rezana

Grozdice, 2 juSne Zlice

Crveni kupus, 2 juSne zlice -sitno izrezan

Salata, 2 juSne zlice - sitho izrezana

Zelena paprika, 2 juSne Zlice- sitno izrezana

Kaki (dragun), Vz velikoga - oguljen i rastavljen u kriske
Jabuka, 1 osrednja, ,deliSes" - ribana

Avokado, 1/3 osrednjega,

zZreo -oguljen i izrezan uzduzno

Per§in, nekoliko izbojaka

Bademi, sirovi, 8 do 10 - cijeli ili isjeckani
PoloZi listove salate kao podlogu, na to slazi
slojevito ribanu mrkvu i 3§pinat, zatim slazi ostale

sastojke jedan na drugi, po redu kako su navedeni u
receptu. U sredinu stavi uokrug reznjeve kakija, a oko
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njih zrakasto reznjeve avokada. Ukrasi perSinom i

cijelim ili isjeckanim bademima.

Br. 43
Kupus, 2 jusne Zlice - sitno izrezan
Spinat, 2 juine Zlice - sitno izrezan
Celer, 2 judne Zlice - sitno izrezan
Prokulice, 1 judna Zlica - sitno izrezane

GraSak, 2 jusSne zlice, zelen, svjez, sirov
Meki sir, 60 grama

Med

Jabuka, 1 osrednja, ,,deliSes" - sitno ribana
Zelena paprika, 1 kolut

Rotkva, 1 osrednja ili velika, crvena

Slazi sastojke u duboki tanjur, po redu kojim
su navedeni. Pokapaj meki sir medom prije nego §to
doda$§ ribanu jabuku. Ostavi dvije Zlitice sira za
ukraSavanje. Metni kolut paprike u sredinu sloja
jabuke, u kolut metni siri na vrh rotkvu.

Br. 44

Salata, 2 juSne Zlice - sitno izrezana

Celer, 2 jusne Zlice - sitno izrezan
Spinat, 2 jusne Zlice - sitno izrezan
Zelena paprika, 1 jusSna Zlica - sitno izrezana
GraSak, 2 jusSne zlice, zelen, svjez, sirov
Meki sir, 60 grama

Med

Jabuka, 1 osrednja, ,,deliSes" - sitno ribana
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Karfiol, *A glavice - podijeljen na ,,cvjeti¢e"
Rotkva, 3 crvene,
izrezane kao cvijet - ocisti rotkve, odreZi vrh, pa
od dna paZzljivo zarezuj
latice

Avokado, V2 osrednjega

Naslazi u dubokom tanjuru slojeve salate,
Spinata, celera, zelene paprike i graSka. ProSaraj
mekim sirom i pokapaj medom. Ostavi zli€icu sira za
ukras. Dodaj sitno ribanu jabuku. Postavi karfiol u
sredinu. Podijeli sir na tri grumena i postavi ih na
jednakom odstojanju oko karfiola, te metni izrezane
rotkve na svaki grumen sira. Obrubi debelim
reznjevima avokada.

Br. 45
Kupus, 2 jusne Zlice - sitno izrezan
Salata, 2 juSne Zlice - sitno izrezana
Celer, 2 judne Zlice - sitno izrezan
Prokulice, 1 judna Zlica - sitno izrezane
Spinat, 1 jusna Zlica - sitno izrezan
Zelena paprika, 1 kolut
Meki sir, 60 grama
Med
Jabuka, 1 osrednja,
slatka, zrela - sitno ribana

Rotkva, 1 crvena, izrezana kao cvijet
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Slozi izrezano povrée u duboki ili plitki tanjur,
pokrij polovicom mekog sira, pokapaj medom te
prekrij ribanom jabukom. Preostali sir stavi wu
sredinu, metni na njega kolut zelene paprike, a u
kolut namjesti rotkvu.

Br. 46

Cikla, 2 jusSne Zlice,
crvena, slatka, sirova -vrlo sitno ribana
Celer, 2 jusne Zlice - isjeckan

Kupus, 2 jusne Zlice - sitho izrezan
Jabuka, 1 osrednja, slatka - izrezana u kocke
Tu€eno vrhnje, 2 juSne Zlice

Orasi, 2 juSne Zlice - usitnjeni

Med

PomijeSaj ciklu, celer, kupus, jabuku i pola
tucenog vrhnja (zasladena medom po ukusu), Metni
sve u duboki tanjur, prelij ostatkom vrhnja i pospi
usitnjenim orasima.

Br. 47
Kupus, 2 jusne Zlice - sitno izrezan
Celer, 2 jusne Zlice - sitno izrezan

Prokulice, 1 juSna Zlica - sitno izrezane

Karfiol, 1 jusSna Zlica _sitno izrezan

Spinat, 1 jusna Zlica - sitno izrezan
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Meki sir, 60 grama

Jabuka, 1 osrednja, slatka - sitno ribana
Zelena paprika, 1 kolut

Crvena paprika, slatka, 2 koluta

Med

Slozi slojevito izrezano povrée u duboki tanjur,
redom kako je nabrojeno. Pokrij polovicom mekog
sira, pokapaj medom, dodaj sloj ribane jabuke i metni
preostali sir u sredinu. Razrezi popola kolu tove
crvene paprike, tri polovice stavi simetri€no na rub
salate, Cetvrtu polovicu iskrizaj i metni na vrh sira u
kolut zelene paprike.

5r. 48

Kupus, 2 juSne Zlice sitno izrezan

Celer, 2 juSne Zlice sitno izrezan

Karfiol, 1 juSna Zlica sitno izrezan

Mrkva, 1 jusSna Zlica sitno ribana

Prokulice, 1 jusSna Zlica sitno izrezane

Spinat, 1 ju3na Zlica sitno izrezan

Meki sir, 60 grama

Jabuka, 1 osrednja, slatka ribana
Zelena paprika, 2 koluta
Rotkva, 3 crvene

Masline, 1 zrela

lzrezano povrée slozi slojevito u duboki tanjur
po redu kako je navedeno. PovrSi polovicom mekog
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sira, pokapaj medom, prekrij slojem ribane jabuke.
Kolutove zelene paprike smjesti oko ruba salate i u
svaki metni po rotkvu. Metni preostali sir u sredinu i
navrh njega zrelu maslinu.

Br. 49

Kupus, 2 juSne Zlice - sitno izrezan
Spinat, 2 jusne Zlice - sitno izrezan
Celer, 2 judne Zlice - sitno izrezan
Tikvica, 1 osrednja,

zelene kore, sirova - iskrizana u kocke
Meki sir, 60 grama

Rajc¢ica, 1 velika ili 2 male - izrezana u ploske

Zelena paprika, 2 koluta

lzrezano povrée moze se sloziti u slojeve.
Dodaj kockice tikvice i polovicu sira, prekrij
ploSkama rajcice. Ukrasi ostatkom sira i kolutima
zelene paprike.

Br. 50
Kupus, 2 judne Zlice sitno izrezan
Spinat, 1 judna Zlica sitno izrezan
Celer, 2 judne Zlice sitno izrezan

Meki sir, 60 grama
RajCica, zrela, tvrda,
1 velika ili 2 male, - izrezana u ploske

Zelena paprika, 1 kolut
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Rotkva, 1 crvena

Tikvica, 2 juSne Zlice, sirova - iskriZzana

Krastavac, Vi osrednjega - iskrizan
Luk, slatki, 1 judna Zlica - sitno izrezan

lzrezano i iskrizano povrée polozi slojevito u
duboki ili plitki tanjur. ProSaraj polovicom mekog

sira, pokrij ploSkama raj¢ice, metni preostali sir u
sredinu i povrSi ga kolutom zelene paprike s rotkvom
u sredini.
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PreporucCena jela

Sok jednog cijelog limuna u 2 do 2 i pol dl
vruée vode koja samo $to nije prokljucala. Ne sladiti!
Neposredni wucinak ¢e biti prociS¢avanje jetara i
bubrega. (Ako se uzme s hladnom vodom, radije ¢e
do¢i do stimuliranja peristaltickog gibanja crijeva.)

Nakon 15 do 30 minuta popij C€aSu svjeZeg
narancina soka.

Petnaest do trideset minuta poslije:

Dorucak

Jedna ili dvije velike ¢aSe (2 dl) svjezeg soka od
sirova povrcéa, bilo mrkvina kao sredstvo za smirenje,
bilo prirodni kalij (mrkva, celer, perSin i Spinat) za
jacanje Kkrvi, a i za C€iS¢enje glave od jutarnjeg
mamurluka, ako je tako neSto potrebno. U tu svrhu je
dobar i Cist celerov sok. Mrkva i §pinat su izvrsni ako
je stolica spora, a sok od mrkve, repe i krastavaca je
dobar za jetru, Zuc¢ i bubrege.

Za mnoge ¢e taj dorucak od sokova biti
dovoljan. Neki ¢e Zeljeti malo viSe hrane, pa za njih
evo nekoliko preporuka:

Br. 1

Banana, 1 ili dvije, dobro zrele (bez imalo zelene boje) -
izrezana

Slatko vrhnje (najbolje sirovo)
Med, ako se Zeli slade
Mrkvin sok, svjez, velika €asa
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Napomena: Ako se hoce ,,tezi" dorucak, gornjemu se po
zelji mogu dodati, pojedina¢no ili kombinirano, koS$tu-
njace (ali ne kikiriki), smokve, datulje, grozdice, kaki ili
meKi sir.

Br. 2

Jabuka* 1 ili 2, osrednje - ribana ili isjeckana

Slatko vrhnje (po moguénosti sirovo)

Slatko od datulja ili med za zasladiti

Mrkvin i §pinatov sok, svjez, velika €aSa

*Vecina voli jabuke ,deliSes". KuSaj druge vrste tijekom

nekoliko jutara, dok ne nade$ onu koja najbolje odgovara
tvojem ukusu i probavi.

Za jati dorucCak ovaj gore navedeni moZe se prekriti
Zlicom-dvije mekog sira i kojim koStunjavim voéem
(nesoljenim bademima ili orasima).

Br. 3

KruSka, 1 ili 2, ribana ili iskrizana, mozZe posluZziti umjesto
jabuke u dorucku br. 2.

Mrkvin, repin i krastavfevsok (pomijeSani, svjezi), 1 velika
Cala.

Br. 4

KruSka, 1 ili 2, osrednja, prvi sloj - ribana ili isjeckana
Jabuka, 1 velika ,,deliSes", drugi sloj - ribana

Slatko od datulja ili med za zasladiti, te vrhnje po Zelji
KosStunjavo voce, bilo koje osim kikirikija

Meki sir, 1 ili 2 juSne Zlice

Mrkvin i celerov sok pomije$an, svjez, velika ¢aSa
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Br. 5

Breskve, kajsije, maline i drugo svjeze voce kad je kojemu
vrijeme, bilo samo jedne vrste, bilo mijeSano.

Slatko vrhnje (najbolje nekuhano)

Med za zasladiti

Mrkvin sok, svjez, velika ¢aSa, ili mrkvin i celerov, ili samo
celerov. (To su najbolji sokovi za ovakvu vrstu dorucka.)
Napomena: Malo smokava ili datulja, cijelih ili izrezanih,
daju drugaciji okus navedenim obrocima.

Br. 6

Osoba navikla na obilno jutarnje jelo moze katkada
pozeljeti jai dorucak. U tom slucaju dobro dodu jaja.
Zumance, 2 ili 4 (ne bjelanjak!), zavisi o veligini

Slatko vrhnje, 1 velika zlica za svako Zumance

Biljna sol

Tuci sve te sastojke skupa i prebaci u teSku Zeljeznu tavu,
prethodno ugrijanu i podmazanu s malo masla. Kuhaj na
slaboj vatri dok se ne slegne i odozdo dobije svijetlo smedu
boju, nakon toga pojacaj vatru dok i vrh ne dobije istu
boju.

MoZe se metnuti na tanjur i sluziti kao podloga za
raznovrsna jela, kao na primjer: prekrij slojem ribane
jabuke ili bilo kojom kombinacijom voc¢a ih prethodnih
recepata za dorucak, ili dodaj kajgani 2-3 juSne Zlice mekog
sira i povrSi ribanom jabukom ili drugim voéem.

Mrkvin sok, svjez, 1 velika ¢aSa, ili Cist celerov sok.

Celer, 2 ili 3 stabljike, ili malo salate (to je dobar dodatak
svakom dorucku).
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Napomena: Zobne (i druge) pahuljice su nepotrebne, jer
nemaju nikakve prehrambene vrijednosti, osim ako je
nekome stalo da poveca kiselost u svojem tijelu.

Suhe S§ljive, iako donekle stvaraju kiselinu, dobre su za
probavu jer su laksativne, §to ih ¢ini popularnima za
dorucak. Nije ih potrebno kuhati. Najbolje je, ako ih se
nekoliko sati, ili preko noéi, moci u mlakoj vodi.

Rucak

Kako bi se izbjegao zamor od bezobzirnog
jedenja nespojivih jela po restoranima, u podne je
najbolje rucati:

Br. 1
Sok od sirova i svjezeg povréa, 'A do Vi litre
Jabuka, 1 ili 2 velike, ili kruSke, ili zrele banane, % do 1 kg
grozda, ili ista koli¢ina bilo kojeg voéa u sezoni. Za rucak se

moze pojesti jedna, dvije ili viSe razliitih vocaka.

Br. 2
Obilniji rucak:
Svicarski sir, 60 do 120 grama
Jabuka, 1 ili 2 velike, so¢ne

Svjez sok od sirova povréa, 1 do 2 velike ¢ase

Celer, nekoliko stabljika, malo Spinata, salate, potocarke ili
drugog sirova zelenog povr¢a

Napomena: Umjesto uvoznog Svicarskog sira dobri su i
drugi rupicasti sirovi, pogotovo ako su veliki, kruznog

200

oblika. (Preradeni, u cetvrtastom pakovanju, obi¢no stva-
raju kiselinu.)

Tjedni pokus s ruc¢kom iz tih preporuka uvjerit ¢e i
najsumnjicavije, da su sendvici, ustipci i slicne stvari uzroci
optepoznatog zamora koji osjeéamo svakog popodneva.

Datulje, grozdice, smokve i orasi, pregrst, zasebno
ili pomijeSano

Celer, 3 ili 4 stabljike, ili malo salate, Spinat,
persin, ili koje drugo zeleno povrée

Svjez sok od sirova povréa, Vi litre (celerov ili

mrkvin)

Napomena: Ako je glavni obrok u podne, izaberi iz
jelovnika za veteru, a ovaj ostavi za navecer.

Dobra je navika, kad god je moguce, popiti izmedu obroka
od pola do jedne litre svjezeg soka od sirova povréa. Na
primjer, barem pola litre svjezeg soka od sirove mrkve u
pola popodneva ¢ini cudesa, a za vruéeg vremena pola litre
Cistog celerova soka ¢uva normalnu tjelesnu temperaturu i
tako €ini vru¢inu podnosivom. Obicaj soljenja pitke vode
zavrijeme vrucina, ili u bilo koje drugo vrijeme, dovodi do
postupnog otvrdnucéa krvnih Zzila.

Vecera

Jako je dobro poceti veCeru s najmanje jednom velikom
¢aSom soka od sirova povréa. Ti sokovi su puno

najbolje pi¢e prije samog jela.
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Nastavi s jednom od salata iz odjela recepata za salate,
naroCito s nekom od sloZenijih. Broj salata je dovoljan za
izbjegavanje jednoli¢nosti. Rijetko kada se osje¢a potreba
za dodatnim jelom nakon §to se pojede jedna od tih salata.
Ipak, ako tko hoée dezert, najbolje je voée. Odaberi bilo
koju vrstu, koja najbolje ide sa sluzenom salatom.
Zapamti! Koliko se uStedi na pranju suda!

Zacini za salatu

Zdrava majoneza

2 Zumanjka

1 Cajna Zlica limunova soka
\h €ajne Zlice biljne soli

1/2 dl biljnog ulja

1 ¢ajna zlica meda

PomijeSaj i dobro tuci u zdjeli sve osim ulja. Pomalo dodaji
ulje kap po kap, sve dok se mjeSavina ne ujednaci. Ako je za
voénu salatu, moze se neposredno prije upotrebe dodati
malo slatkog tuc¢ena vrhnja. Ako je salata od povréa, ukus
¢e se poboljsati s malo kisela vrhnja.

Zacin od avokada

Zgnjeci zlicom vrlo zreo avokado i dodaj malo Zdrave
majoneze ili nekoliko kapi soka od povréa, pa tuci do
Zitkosti. Ako treba viSe zaCina, dodaj malo biljne soli, i sitnho
riban luk ako je za salatu od povréa. Ako je za voénu, dodaj
malo meda. (ja uopée ne rabim papar ni druge ljute zacine,
jer ne Zelim imati nadrazen mjehur ili bubrege, kao ni
poteSkoce s visokim krvnim tlakom.)
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Zacin od Svicarskog sira

Naribaj Svicarski sir i u viSe navrata dodaj soka od raj€ica,
svaki put po nekoliko kapi, a iza svakog dodavanja dobro
promijeSaj. MijeSaj dok sve ne postane nalik tu¢enom
vrhnju. Ovaj zacin je posebno ukusan sa svakom salatom
od povréa, posebno s raj¢icama. Vrlo je hranjiv i treba ga
rabiti u malim koli¢inama.

Zacin od kiselog vrhnja

1 Salica kiselog vrhnja, 1 ¢ajna zlica meda i nekoliko kapi
limunova soka. Tuci skupa dok se ne zgusne.

Francuski zacin

Maslinovo ulje (po moguénosti hladno predano) 2 dl, Vi
¢ajne zlice morske trave u prahu (morska mlava ili morska
salata), Vi €ajne Zlice lucerne u prahu, malo limunova soka
i meda. Dobro tuci do zitkosti. Ako treba soli, dodaj malo
dobre biljne soli.

Svefani objedi

Vegetarijanski blagdanski jelovnik za one koji smatraju da
moraju kuhati prigodnu hranu. Kombinacije jela su
kompatibilne.

Jelovnik za Dan zahvalnosti

Predjelo - mala ¢aSa svjezeg soka od jabuke i celera

Celerove srcike, zrele zelene masline, rotkvice ,,na ruze"
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Vegetarijanski kola¢

Mrkvin sok, mrkvin i celerov sok
Svjezi graSak s maslom, repa izrezana na kocke
Slatko od brusnice

Zelena salata

Voéna salata s tu€enim vrhnjem

*k*k

Vegetarijanski kolac

8 Salica vrlo sitno ribane mrkve

1 Salica zelenoga graska

2 velike glavice luka, sitno izrezane

10 Zumanjaka

2 juSne Zlice sitno isjeckana perSina

1 Salica zdrobljenog indijskog orasci¢a
1 Salica tanko izrezanih badema

6 jusSnih zlica topljenog maslaca

3 Cajne Zlice biljne soli

2 Vi Cajne Zlice kadulje

2 Cajne zlice majCine dusice

PomijeS$aj ribanu mrkvu i ostalo povrée u velikoj zdjeli.
Iscijedi malo soka iz ribane mrkve u Zumanjke, dodaj sol i
zatine, pa dugo tuci i potom pomije$aj s povréem. Dodaj
oraScice i rastopljeni maslac i temeljito promijeSaj. Ispeci u
podmazanom Pyrex tignju na umjerenoj vatri, oko 1 sat
vremena. lzrezi tanko, toliko da se drzi zajedno, pa sluzi na
plitkim tanjurima. Gornji obrok je za 12 osoba.
Napomena: Kuhaj grasak i repu na $to je moguce manje
vode dok ne omek3aju. Za€ini s malo biljne soli i maslaca
pa odmah sluzi. Ne kuhaj ih sve dok sve ostalo nije skoro
prigotovljeno. Pazi da se ne prekuhaju, tako da saCuvaju
svijetlu boju i okus.
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Slatko od brusnice

4 Salice opranih brusnica (istrijebi gnjile i pocrnjele)

2 Salice vode

¥2 Salice meda u svaku 3alicu zgnje€enih brusnica

‘A Salice limunova soka u svake 4 3alice zgnjeCenih
brusnica

Kuhaj dok se brusnice ne otvore i smek3aju. Protjeraj
trljaju¢i kroz cjedilo. lzmjeri procijedeno i dodaj med i
limunov sok. Kuhaj 7 minuta nakon 3$to provrije, stalno
mijeSajuci. Skini s vatre, izlij u sterilizirane staklenke i
pohrani na isti na€in kao i ostale vrste dZemova i pekmeza.

Zelena salata

PomijeSaj jednake koli¢ine izrezanog kupusa, S$pinata,
celera, krastavaca, zelene paprike i rajCica. PoSkropi
maslinovim uljem i sluzi na listovima salate. Ukrasi
grancicom perSina.

Voéna salata

Sitno izrezane kruSke i datulje i drobljeni orasi. Zasladi
medom i sluzi hladno, povrSeno tuenim vrhnjem
(takoder zasladenim medom).

BoZi¢ni objed

Predjelo - sok od raj€ica, sluzen u malim ¢asama, kojemu
je dodano malo vrlo sitno ribanog luka i sitno isjeckanih
celera i zelene paprike
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Stapi¢i od mrkve

zrele masline rotkvice

Gibanica od mrkve

Sok od jabuka sok od mrkve i celera
Svjezi grasak

Punjena salata od celera

Jabuka s cimetom i tu€enim vrhnjem

Gibanica od mrkve

6 Zumanjaka

6 judSnih Zlica vode

V2 Cajne Zlice biljne soli

2 Salice usitnjene (ili ribane) mrkve

Dobro tuci Zumanjke, vodu i sol, pa vilicom uvaljaj u
mrkvu. Istresi u Pyrex-ovu tepsiju, Cetvrtastu ili okruglu,
dubine 3-5 cm, pa ispeci u pecnici zagrijanoj do 220
stupnjeva. Zamoci u hladnu vodu srebren noz, pa ubodi
gibanicu. Ako noZz izade ¢Cist, gibanica je pecena. lzrezi
kockasto i pokrij poparenim lukom. Gornja koli¢ina je za 8
osoba.

Popareni luk

Luk se moze popariti u vlastitom soku s malo
maslinova ulja. Popari ga u tignju dok se pece
gibanica. Cim se smek3$a skini ga s vatre, pospi zutim
ribanim sirom s malo paprike, pa ga drzi na vatri
samo koliko treba da se sir otopi. Racunaj dvije
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osrednje glavice po obroku. Luk treba prije kuhanja

sitno isjeckati.

GraSak i prokulice

Kuhaj graSak i prokulice samo toliko da
omekSaju, skini s vatre, zacini biljnom soli i maslom,
pa odmah posluzuj.

Punjena celerova salata

Operi celer i ocisti ga od Zilavih vlakana.
PomijeSaj med s mekim sirom i nadjeni celerove
stapke. Povr$i vrlo sitno ribanom mrkvom i
isjeckanim per§inom. lzrezi ukriz na kojih 5 cm i sloZi
4 do pet komada na svjeze listove od salate.

Jabuka s cimetom i tu€enim vrhnjem

Naribaj sitno sltkih jabuka (po mogucénosti
»deliSes") i zaCini medom i cimetom. Sluzi u visokim
¢aSama. Povrsi tu¢enim vrhnjem zasladenim medom i

usitnjenim bademima.

Br. 1

Salata br. 2

Sok od mrkve, svjez, 1 velika ¢aSa.
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Voée za desert, na primjer: 2 ili 3 kriSke oguljena
zrelog kakija (draguna), % izribane kruSke. Na vrh
dodaj 1 ih 2 ¢ajne zlice tucena vrhnja zasladena
medom, ili posluZzi samo voée posuto usitnjenim
bademima.

Br. 2
Salata br. 3

Celerov sok, svjez, 1 velika cala

Jagode s medom i vrhnjem, za desert.

Br. 3
Salata br. 11

Sok od mrkve i celera, svjez, 1 velika ¢aSa
Breskve, svjeze, sotne, zasladene Seéerom od
datulja ili medom.

Br. 4
Salata br. 15

Posluzuj s mekim sirom, 60 do 90 grama po
obroku.

Sok od mrkve, celerai perSina, svjez, 1 velika ¢aSa.
Mahne, crvene, svjeZze, same ili s medom i
vrhnjem.
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Br. 5
Salata br. 18

Mrkvin i celerov sok, svjez, 1 velika ¢aSa.

TreSnje, slatke, zrele, sluzene s peteljkama, ih
raspolovljene, bez koStica, sluZzene u zdjelicama za
desert.

Br. 6
Salata br. 21

Sok od mrkve, celerai perSuna, svjez, 1 velika ¢asa

Grozde (po zelji), krupni tokajac, osrednji grozd.

Br. 7
Salata br. 27

PosluZzuj sa mekim sirom, 60 do 90 grama po
obroku, punjene masline i celerove srcike.

Sok od jabuka i Sipka, svjez, 1 velika ¢asa.

Svjezi koluti ananasa, poStrapani medom i
povrSeni tutenim vrhnjem s medom i usitnjenim
bademima.

Napomena: Ovo je poseban objed ,,za goste" i zato
je pripremljen malo pazljivije od ostalih.

Objedi od sirove hrane mogu se aranzirati
slikovito i maStovito, dodajuci rotkve, mladi luk, zrele
ili punjene masline, celerove srcike, rezane krastavce,
mrkve izrezana natanko, bilo popre¢no bilo
uzduzno, sirov krumpir izrezan u ploctke, articoke,
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Citave ili razrezane, koluti zelene paprike, karfiolove
sréike, orasi i datulje, sve privlacéno sloZzeno u
nejednakim tanjurima. Keramicki tanjuri su vrlo
prikladni za sluZzenje sirove hrane. Hrana koja godi
oku i okusu bolje ¢e se probaviti, pa nije Steta
potroSiti malo viSe vremena za pripremanje
priviacnih jela.

Jesti samo sirovu hranu nije dovoljno bez
obilnih koli¢ina soka od sirova povréa, jer bez toga
tijelo nije u stanju izi¢i na kraj s velikom koli¢inom
celuloze iz koje treba izvu¢i potrebne mineralne
elemente.

Dakle, sirova hrana ide obvezatno sa sirovim
sokovima, a sirovi sokovi idu obvezatno sa sirovom
hranom.

Ako spocetka ima poteSkoca s tijelom zbog
previSe sirove hrane, tada treba piti razmjerno vise
soka od sirova povréa i jesti dosta svjeZzeg voca, jer je
isto tako dobro, a i njihova se celulozna vlakna lak3e
probave.

Moramo imati na wumu, da tijelo zahtijeva
manju koli¢inu sirove hrane nego kad je kuhana.
Nacin mjerenja obroka prema broju Kkalorija je
besmilica. Sirova hrana posjeduje samo kalorije i
elemente koje tijelo potrazuje, narocito kad je
popracena obiljem soka od sirova povréa.

Prezderavanje

Natrpati Zeludac viSe nego dopustaju probavni
procesi znaCi preZzderati se. Prenatrpan Zeludac
opterecuje sve tjelesne funkcije i skraduje Zivot.
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Jesi li  znao, da je normalna zapremina
prosjeé¢nog Zeluca oko jedne litre? Pojesti previSe i
zdrave hrane, pa i u ispravnim kombinacijama, znaci
opteretiti sve tjelesne organe. Jedi toliko da se zasitis.
Nemoj misliti da prepun Zeludac oznacuje dobru
prehranu. Bolje malo osje¢aja nesitosti poslije jela
nego loSa probava.
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Sadrzaj vitalnih tvari u vocu

Sastav sadriaj vitamina
intern.
grama e miligrama
2 .
> o
5 8 é < | O £
Brojke se E g E £ |§ ¢ & ¢
. 5 1| 5|58 5 2 3
2 N = 8 q 8 2
grama vota 2 B ) (A R =
Trednja 462 1 M 15| as0) 00 012 232 2N
Jabuka 413 2 80 24| sso) 47 o7 oM 07
Marelia 424 7 66 on| s 75 02 08 36
Avokado %9 105 28 94| 650 M0 055 1 83
Sujena Sfjiva 4 44 83 on| soo| 2 8 03 8
Banana MW 65 22| nw| e 0 o on
Krulka 43 33 70 12 20| 31 013 028 084
Jagoda M9 64 455 06| 650 32 007 05 38
Kupina 7] ¢ 59 3 | wo 0z 02 25
Lubenica 451 4 & 06| eso0f 200 02 02 35
(asabalubenica 480 3162 g0 32 on o008 15
Veinja 2 64 B35 29 ss| 6 053 06 69
Badem 18 “108 358 55 ssol 0 055 07 132
Vrtna jagoda 6 33 0 M4 wo| 283 013 03 29
Smokva W15 9% W 600] M 039 03 LY
Mogranj S 14 & 09 M 008 008 08
Grejpfrut O 700) 1500 028 02 13
Boromica 4, 3. B .4 | e o» o n
Malina cma 47 7 6 66 0| no 033 057 54
Malina crvena 425 6 & 32 90| 167 021 058 55
Medena lubenica a5 n ] ol % oM 01 2
Ribiz cmi @ 66 827 033] 50| 1m0 028 0¥ 1
Ribiz crveni a8 29 6 02| 1wo00] 330 02 02 055
Ribiz bejel 426 s 6 on| w0l 30 o2 02 05

Sadrzaj vitalnih tvari u voéu

Minerali

u gramima

. g 38383 §33313
Trednja 005 005 140 004 010 000 003 003 001 162 323 035
Jabuka 031 062 069 028 012 006 032 006005 143 248 0.4
Marelica 011 012 18 036 009 002 026 002036 M 28 116
Avokado 05 06 237 237 09 015 006 012165 123 246 18
Sliiva 044 019 17 16 012 011 007 002036 134 268 072
Banana 009 03 2075 04 001 01 03 07 125 251 1)
Krutka 016 01 054 035 01 002 005 001018 139277 1N
Jagoda 009 009 042 028 019 000 000 000000 W0 219 06
Kupina 019 013 12 009 016 008 025 006011 W3 286 105
Lubenica 013 013 14 14 011 002 044 01501 150 299 07
(asabaiubenica 003 004 066 05 009 000 000 00000 150 29 05
Vidnja 045 037 27 018 025 002 004 041028 120 42 102
Badem 046 047 42 04 05 006 001 15 04367713 18
Vrtna jagoda 01 005 079 01 002 000 01 001000 15 29 06
Smokva 022 024 08 047 02 004 018 008 047 132 264 177
Mogranj 000 000 072 002 000 000 000 003000 128 255 025
Grejplrut 014 008 08 021 007 002 001 003 002 146 293 046
Borovnica 007 003 037 006 002 000 000 000000 139 277 05
Malina ana 016 016 104 033 08 006 009 02006 40 29 17
Malina avena 024 011 12 032 08 006 013 0201 43 28 1
Medenalubenica | 0,04 004 000 005 000 000 000 000003 150 299 044
Ribiz cmi 042 023 02 07 02 018 01 003037 132 264 1,1
Ribiz crveni 016 011 13 024 09 001 001 004000 143 286 047
Ribiz bijeli 003 01 15 014 041 001 001 003 002 142 284 083







