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...takva bi po miSljenju stru¢njaka za prijesnu
hranu i pobornika Zive hrane Helmuta
Wandmakera, trebala biti idealna, prirodna
¢ovjekova hrana. Svaki drugi na¢in prehrane

dovodi do tipi¢nih civilizacijskih bolesti. Tko se

medutim prehranjuje prijesnom hranom, taj je
dobro naoruZan protiv tegoba, jer ona je
najvrjedniji izvor energije za zdrav Zivot.

Prijesna hrana
umjesto kuhane

Prirodnom prehranom
do istinskog zdravlja




Knjiga

Ziva svjezina hrane srZje prehrambenog programa Helmuta
Wandmakera koji vodi oslobodenju od tipi¢nih bolesti
naSega drustva, kao na primjer visokog krvnog tlaka i
prekomjerne tjelesne teZine.

Postoji samo jedan put da primimo tu Zivu svjezinu, a on
vodi mimo kuhinjskog lonca k prijesnoj hrani. Jer svaka
kuhana Zivezna namirnica uzrokuje bolest. Koliko je
protuprirodan danasnji nacin prehrane pokazuje i pogled u
Zivotinjski svijet, u kojemu nema nifega drugog osim
prijesne hrane, i to u svako godiSnje doba. Helmut
Wandmaker obraéa se samoiscjeljuju¢im snagama u
covjeku, jer svaka stanica posjeduje svoju vlastitu
inteligenciju koja se moZe poticati pravilnom prehranom.
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Helmut Wandmaker, roden 1916., teSko je obolijevao ve¢ u
mladim godinama. Godine 1982. povukao se u mirovinu.
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Predgovor

Ovu knjigu posvecujem svima onima cCiji nacin misljen-
ja, Zivota i prehrane pociva na prirodnim i zdravim naceli-
ma! | tako glasi najjednostavnija definicija zdravlja i
bolesti:

1. Postoji samo jedan uzrok bolesti: zatrovanost tijela!

2. Postoji samo jedan nalin lijeCenja: odstranjenje
otrova ili detoksikacija!

To si otrovanje sam sebi priskrbio kuhanom hranom
koja je masna i stvara kiselinu, te lijekovima i stimulansi-
ma. Za detoksikaciju odnosno odstranjenje otrova na-
dlezno je iskljucivo tvoje tijelo, bude$ li ga ubuduce
opskrbljivao Zivom i svjezom sirovom biljnom hranom i
mnogo se kretao. Sposobnost samolijeCenja bez pomoci
pilula, ljekovitog bilja i nadrilijecniStva bilaje u Citavoj po-
vijesti ljudskoga roda najdragocjeniji imetak.

Protiv tisué¢a toboznjih bolesti proizvode se nebroje-
ne tisuée lijekova. U zbilji postoji medutim samo jedna
bolest i samojedan lijek. Nijedno lijeCenje, nijedna te-
rapija, nijedan lijek ne moZe otkloniti uzrok neke bole-
sti. A buduci da oni ne uklanjaju uzrok, znaci da ni ne
lijecCe.

Covjek ne razmislja, nesmetano se kljuka svim mrtvim
i na taj se nacin brine za to da pogrebna poduzeéa ne mora-
ju objaviti steCaj. Postavi drukCija mijerila! ldealna, pri-
rodna prehrana Covjeka bila je i jest: nekuhanu -
nemijeSana - nezacinjena.

Sva se druga Ziva bi¢a ove zemlje ravnaju po tome,
samo Covjek misli da zna bolje. NepoStivanje toga temel-
jnog zakona dovelo gaje do toga da bude vrsta koja propa-



da u bolestima i jo§S se k tome medusobno ubija, Sto je
prisiljava graditi sve viSe bolnica i vojarna.

Osobita se vrijednost prijesne, svjeZe hrane nalazi u
njezinom bogatstvu ucinkovitim tvarima i u njezinoj boljoj
kakvocCi bjelancevina, kojima se naprotiv termickom obra-
dom nanosi velika Stela, jer se tako gubi ono najdragocjeni-
je unjima. Najbolju hranu za ljude moZes i sam otkriti ako
se u mislima vrati$ u Zivotne prilike iz davne proSlosti, kad
jos$ nije bilo vatre, tvornicke robe, ni posebnog oruda kao
pomoénog sredstva. Jedi na primjer prijesno meso, Zitari-
ce, bilje, lis¢e, koru di veta, krumpir i sli¢no prijesno, i to po
mogucénosti mono-hranu, to znaci jednu vrstu hrane po
obroku. MoZes li se uistinu time s uZitkom najesti? Ponav-
ljam: jedna vrsta hrane po obroku i to bez dodataka i
zacina? Ne, to je nemoguce.

Time si sam od sebe doSao do najbolje hrane za
covjeCju djecu: prijesno voce. Sve druge Zivezne namirni-
ce opterecuju tijelo. To se mozZe na neki nacin reéi ¢ak i za
povrée, jer ono ne moze odmah dati sve potrebne hranjive
tvari, osobito glukozu i/ili fruktozu. Mi ne raspolazemo
kao pretezni dio biljoZzdera enzimom (celulozom) koji je
nuzdan da bi se iz trave, stabljika, listova ili kora izvuklo
dovoljno energije. Tako su na primjer gorile pravi Zdei acki
i del'ekacijski strojevi, jer ni oni ne mogu u svojim Zlijezda-
ma proizvesti celulozu. Gorile i ljudi koji daju prednost
povréu mogu iz njega dobiti hranjive tvari samo u obliku
sokova, ako snazno Zzvacu. Mikseri i sokovnici su novovje-
ki izum. Hrana obradena na taj nacin remeti skladnu proba-
vu. Stoga je dakle prijesno voée prvi izbor, jo$ ispred
malih koli¢ina salate i povrca!

Helmut Wandmaker

Prijedimo na stvar

Ako se uraunaju pripreme za moju knjigu "Willst Dit
gesundsein? VergmDein Kochtopf." koja je iziSla 1988.,
tada je opet proSlo deset godina. Da li se otada nacelno nes-
to promijenilo? Ne, priroda jo$ uvijek ima pravo; pogreske
uvijek €ine ljudi.

Ova je mala knjiga sazetak moje knjige prvi put iziSle
1975., "Naluiiiche Gesundheilslehre: dick + krank™ i moga
45-godisSnjeg iskustva, i trebala bi Te pratili, kako bi pri
dvojbama mogao uvijek ponovno Citati iz nje. Daljnje in-
formacije mozZe$ dobiti iz standardnog djela "Willst Du ge-
sund sein?...'7 moZe se u izdanju Goldmanna nabaviti i kao
dZepna knjiZzica Nr. 13635.

Tu su vazna nadopuna knjige pionira prirodne prehrane
prijesnom hranom kao $to su Ehret, Sommer, Tilden, Shel-
ton, Walker, Aterhov, a osobito jo$ Zivu¢i T. C. Fry. U godi-
ni 1992. izislo je novo izdanje moje isto tako 1975. godine
objavljene knjige "Dick + krank oder sehlank + gesund"
koja sadrzi dodatak s najnovijim spoznajama kako se moze
ukloniti ovapnjenje. To potvrduju "Arzte der Neuen
Ziichtung'V'Lije¢nici Novoga uzgoja"/ ili "Arzte der
Neuen Generation™ / "Lije¢nici Novoga naraStaja"/,
kako oni sebe u SAD-u nazivaju.

Knjiga je bila proSirena za dva bitna Cinitelja: sjedne
sirane za popis vitamina i minerala za one koji se ne mogu
uvijek u cijelosti hraniti proizvodima $to su rasli na posve
zdravom tlu, a s druge strane za upozorenje na korisno dje-
lovanje vode koja bi se trebala obilno pili. Vitaminska na-
dopuna ima svoj povod u istraZivanju dvostrukog



dobitnika Nobelove nagrade Paulinga i mnogih njegovih
nasljednika, lako su se vitamini uspjeli izdvojiti veé prije
dugog vremena, tek su spoznaje iz posljednjih deset godina
mogle istaknuti njihovo veliko znaéenje. Mi ljudi - protiv-
no Zivotinjama - ne moZzemo sami stvarati vrhunski vita-
min C.

Perzijski lije€nik dr. Batmanghelidj, koji je prakticirao
unutarnju upotrebu vode, posezao je iskljucivo za tim "lije-
kom". Njegova su ga velika iskustva ucvrstila u uvjerenju
daje obilno pijenje vode veoma vaZzno za sve ljude, pa tako
i za one koji jedu samo prijesnu hranu.

Premda je veoma teSko "prodavali” zdravlje, trebala bi i
ova knjiga dati daljnji poticaj da se ravhamo po prirodnim
zakonima koji vrijede za sva Ziva bi¢a. To je pozitivna
knjiga koja Zeli dati jednostavne, uvijek upotrebljive sav-
jeic za zdravo i vitalno svladavanje Zivota u danasnje teh-
ni¢ki orijentirano atomsko doba kada se prebrzo Zivi. Ona
te treba uciniti sposobnim za prirodnu Zivotnu radost. Pod
tim bi aspektom trebao, molim, gledati i moj katkad dra-
sti¢ni nadin izrazavanja - ne volim okolisati. Zelim Ti
pomo¢i. Mora$ medutim najprije znati pravi put prirode,
zatim Zeljeti razviti i otpornost prema utjecaju nasSe nepri-
jateljske okoline koja nas Zeli namamiti natrag u Stetne
ovisnosti. Njezine se zamke svakodnevno postavljaju svu-
da oko nas. Zbog njih opet zapadamo u ovisnost 0 masti,
Seéeru, alkoholu, duhanu, kavi, lijekovima, ¢okoladi.

Takozvani se strucnjaci i laboratorijski znanstvenici
nisu ni poslije vise desetlje¢a umorili upozoravati ljude
koji jedu prijesnu hranu na opasnost od pomanjkanja bje-
lanCevina, kalcija, Zeljeza i vitamina B12 iako se mnoge
Zivotinje oko nas Cesto gotovo iskljucivo prehranjuju tra-
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vom i liséem. Te Zivotinje mogu dakle stvorili primjerice u
svom lijelu snaZni kostur i vitamin B 12 u tragovima, a
kruna BozZjega stvaranja, ¢ovjek, nije to u stanju? Nije li to
vrijedanje naSeg Stvoritelja?

Ve bi samo ta jedna usporedba trebala uputiti na oprez
s obzirom na miSljenja strucnjaka. Oni su ve¢inom pristase
kuhinjskog lonca ili plaéeni propagandisti. Citava se ple-
mena u nekim narodima prehranjuju prijesnom biljnom
hranom. Sepave ljude nece$ medutim naci u njih, ve¢ u nas
u industrijskim zemljama s prehranom prebogatom bje-
lanCevinama i mlije¢nim proizvodima s prcobiljem kal-
cija! Stvaranje vitamina B,, ovisno je 0 postojanju
organskog kobalta. Zato se vitamin B > zove i kobalamin.
Prijesna hrana nudi ¢ovjeku sve $to mu je potrebno.

Molim Te, misli na to da u Njemackoj krajem Drugog
svjetskog rata gotovo nije bilo oboljelih od sréanog infar-
kta. Radi loga su sveuciliSta morala doti¢ne "primjerke za
istrazivanja" nerijetko traZiti u inozemstvu. Tko je tada go-
vorio o previsokoj razini kolesterina, o visokom krvnom
tlaku, o0 mozdanom udaru? UnatoC psihi¢kim optereéenji-
ma zbog ratnog nasilja odrzala nas je relativno zdravima
nemasna hrana u oskudnoj koli€ini, i to pri teSkom tjele-
snom radu. Danas ljudi masovno jedu masne pecenke,
masne kolace, preko 100 vrsta kruha premazanog ma-
slacem, obloZzenog mesnim nareskom, Sunkom, sirom,
medom, marmeladom i drugim. | sve to "ispiru" ka-
vom i crnim ¢ajem, pivom, vinom, i rakijom. Zatim jo$
cokolada, praline i cigarete! Ve¢ primjecujeS kamo smje-
ram: preobilna prehranajednostranom, dakle nepotpu-
nom, masnom kuhanom hranom s previSe bjelancevina



i premalo kretanja uzroci su svih akutnih i kroni¢nih
bolesti. Tako zZivi 99 posto svih ljudi!

Zato doZivljavamo sve stariju Zivotnu dob, ali smo u
stvarnosti sve bolesniji? Prof. dr. William C. Roberts, glav-
ni patolog i struc¢njak za arteriosklerozu, iz glasovite medi-
cinske ustanove National Institute od Health u Bethesdi
(SAD) 3Sokirao je svoje sluSatelje kad je 22. studenog 1991.
prilikom kongresa u Amsterdamu rekao sljedece: Zadesi li
Vas s 50 godina srcani infarkt, to je doduSe neugodan i
nepozZeljan, ali nikako nepredvidiv dogadaj, posve sigurno
ne urota sudbine! Vi zapravo placate za nerazborito postu-
panje s vlastitim tijelom, Sto traje ve¢ desetke godina. Do-
bivate podsjetnik za nepromisljene prehrambene navike
Sto Vam ih VaSe koronarne arterije nisu oprostile."

Taj je Amerikanac u svom sjajnom izlaganju uputio os-
tre kritike na raCun modernih Zivotnih i prehrambenih na-
vika, stavivsi svima nazo¢nima jasno na znanje u Cemu
grijeSe. Dalje je Roberts rekao: "Mislite li daje koronarna
skleroza degenerativna bolest koja nekoga sudbinski zade-
si, a drugoga postedi, tada se varate. Glavni ste krivac Vi
sami, jer to Sto Vas moZda danas muci kao Angina pectoris,
priskrbili ste si dugogodidnjim Zderanjem svega i svacega,
bilo iz vlastite nepromisljenosti ili neumjerene Zelje za uZit-
kom!"

Tu imamo od glasovitog medicinara crno na bijelom:
Covjek si ovapnjenje koronarnih arterija jednostavno
priskrbi nepromisljenim Zderanjem! To vrijedi dakako
za sve bolesti uvjetovane prehranom, osobito za rak. Sto
zapravo nije uvjetovano prehranom? Sli¢no ¢u te dra-
stino upoznati u kratkom obliku sa svojim iskustvima. Sto
¢es iz toga nainiti ostaje prepusteno Tebi.
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Jedino Ti sam moras$ ispaStati za svoje pogreSke. Znam
kako je rastati se s dragim navikama. To vidim svakodnev-
no u svoje djece, svoje unucadi, svojih rodaka i prijatelja.
Na svakom smo koraku primamljivani na uZivanje u jelu i
piéu. To nas uZivanje u jelu svakim danom sve viSe unista-
va. Uvijek se nade neki razlog za "orgije Zderanja". Pritom
josS svatko Zeli nadmasiti drugoga; pretrpan je stol vanjski
znak razmetljivog blagostanja. Zeli§ li medutim postici
najbolje zdravlje, preostaje Ti samo okretaj za 180 stupnje-
va.

Zatomljujuci lijekovi mogu Ti donijeti privremeno
olak3anje simptoma. No buduci da oni nemaju nikakvo lje-
kovito djelovanje, zapravo povlace za sobom daljnje slab-
ljenje. Uzrok bolesti, Tvoj pogredni nagin Zivota postoji
dakle i dalje, tako da bolest koja je iz toga proizisla stalno
dalje napreduje i naposljetku le prerano ubije. Posve bi
drukcije bilo medutim kad bi ljudi uvazavali ovaj osnovni
poucak: bolest je nastojanje prirode da Te ozdravi! Sto
uspjesSnije zatomljujes svoje tegobe tabletama i terapi-
jama, to se viSe bori$ protiv svoga vlastitog mehanizma
lijeCenja! Sve tablete svijeta ne mogu Ti pomo¢i ne bu-
des li prihvatio nacelo prirode koje vrijedi za sve stvo-
rove: jedi prijesnu hranu i kreéi se! Promisli, djeluj,
pred Tobom bi joS trebale biti one bolje godine!

"Za novi cilj trebamo i novo sredstvo, naime novo zdrav-
lje, snaZnije, otpornije, smionije i radosnije nego $to su
bila sva zdravlja dosada."

(Friedrich Nietzsche)
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Na ovom bih mjestu Zelio ponoviti citat dr. Herberta
Raitnera Sto gaje americki lijeCnik dr. Henry Bieler obja-
vio ve¢ 1965. u svojoj knjizi "Prehrana - Tvoj najbolji li-
jek":

"Modemi Covjek zavrSava kao psihosomatski bolesna,
kirurski promijenjena Zivotinja prepuna vitamina, aspiri-
na, tableta protiv kiseline, umirena barbituratima. Najvedi
proizvod prirode postat ¢e iznemoglom, prestimuliranom,
neurotiénom Zivotinjom s Cirevima na Zelucu, glavobolja-
ma i bez. krajnika."

Danas tri desetljeta kasnije, vaze te Rattnerove pro-
roCanske rijeCi viSe nego ikada prije. Hrana iz kuhinjskog
lonca dovela je Covjeka u potpunu ovisnost o instrumenti-
ma i lijekovima, pri Cemu je pretjerano lijeCenje zdravstve-
nih oSte¢enja uzrokovalo eksploziju bolesnickih troSkova.
Unato€ preventivi bolesti i nekim novim metodama
lijeCenja Skolske medicine, raste jednako kao prije ulesta-
lost glavnih bolesti, kao Sto su infarkt, rak i dijabetes. Toje
ono Sto je opisao Nietzsche: svi mi trebamo novo,
snaznije zdravlje. Moramo izi¢i iz svakodnevnih, slama-
juéih dogadanja bolesti posvuda oko nas!

Veé Ti je u predgovoru bilo natuknuto $to pripada zdra-
vom nafinu Zivota. Ovo $§to sada slijedi kao objaSnjenje
treba Te u€vrstiti u Tvome misljenju i postupanju. U ovoj
¢u knjizi isto kao obi¢no zadrZati prisno Ti. Tijekom svih su
se godina od 1975. Zalila radi toga samo dvojica Citatelja -
¢injenica koja me upravo ucvrSéuje u odluci da ne mijen-
jam oblik oslovljavanja.

Tvoj bi duh trebao vladati Tvojim tijelom. Lati se za-
jedno sa mnom uklanjanja duhovne starudije u sebi. Ljud-
ski je razvoj zahtijevao 150 milijuna godina, to znali Cetiri
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i pol milijuna naraStaja. 149 milijuna godina od toga hranio
se Covjek prijesnom hranom, dakle 99,67 posto toga
ogromnog vremenskog razdoblja iskljucivo biljkama. Da-
nas je obrnuto; ljudi viSe slu¢ajno pojedu tek neSto prijesne
hrane, jer Cuju i Citaju daje ona zdrava. Trebamo li se tada
jos Cuditi stoje gotovo svaki treéi Covjek prijemljiv za rak?
Vrati$ li se izvornoj hrani koja se sastoji od prijesnog, neo-
bradenog voéa i povréa, neées$ se nikako izloziti bilo kak-
voj opasnosti! Rizik i opasnost predstavlja kuhinjski
lonac i njegov veoma promijenjen, toplinski obraden
sadrZaj!

Bolesti i smanjena vitalnost imaju svoj uzrok u svakod-
nevnoj pogresnoj preobilnoj prehrani izrazito bezvrijed-
nom hranom, toplinski obradenim mastima, Se¢erom svih
vrsta, ukljuCujuéi med, bijelo braSno, bijelu rizu i sve nji-
hove "ukusne" mjeSavine! To su zapravo postale opasne
ne-zZivezne namirnice koje se jo$ k tome kuhaju peku i
prze. Vrh toga ugljikohidratnog zla zauzima kruh, jer se
obilno jede kao glavno prehrambeno sredstvo u svim
moguéim  pogreSnim  kombinacijama koje dodatno
oteZzavaju probavu. Kruh nas je u€inio ovisnima o ugljiko-
hidratima, a kao posljedica toga o alkoholu.

Ali ni to jo§ nije dovoljno - te se mrtve mjeSavine raz-
mekSavaju alkoholnim i bezalkoholnim pi¢ima svih vrsta,
pri ¢emu mnogi ljudi dodatno jo$ obescjenjuju svoja pluca
pretvarajuéi ih u dimnjak. PuSaCi su osobito nerazumno
tvrdoglavi prema poku3ajima da ih se oslobodi toga poro-
ka. Kao da se posvuda ne govori i ne piSe kako je 70% svih
oboljenja od raka uzrokovano udisanjem duhanskog dima.
Tko pusi, ne misli. Tko misli, ne pusi!
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Kao u svojim drugim knjigama i brojnim ¢lancima,

tako ¢u i ovdje osobito upozoriti na sve vecu potroSnju kru-
hu i Zitarica. Dr. Norman W. Walker, pionir prirodne preh-
rane prijesnom hranom, dao nam je i opisao - dok to nije
znao bolje - zastraSujuci primjer kobne neumjerene po-
troSnje kruha i Zitarica. On je uvijek iznova obolijevao bra-
ne¢i se kruhom i Zitaricama, a odmah ozdravio kad je
izostavio sve ugljikohidrate koji sadrze mnogo Skroba i
potpuno preSao na prijesnu hranu. Dr. Walker je u tom po-
gledu proZivio sve uspone i padove. Kad poslije svoga po-
sljednjeg povratka ovisnosti 0 ugljikohidralima nije
jednoga jutra mogao ustali, jer je bio posve ukocen, spasilo
gaje sjecanje na jednostavno pravilo nekog stru¢njaka za
prirodno lijeCenje: ostani mirno lezati u krevetu, nista ne
jedi i pij svakih pola sata jednu ¢aSu vode. Za nekoliko
¢e$ dana biti opet zdrav. Tako je i bilo. Disciplinom i
uslrajnoSéu oslobadao se ubuduce svih namirnica koje
sadrZe mnogo Skroba i be/ novih bolesti doZivio 116 godi-
na. S 56 godina poceo je tajiti svoju dob i vide nije slavio
sljedece rodendane. Umro je tek 1985., zato su njegove
knjige za nas i danas aktualne. Svoju je posljednju knjigu,
kojoj je tema bila pretilost, napisao u dobi od 113 godina.
Tada se jo$ vozio biciklom i obavljao svoje vrtlarske poslo-
ve, jedan bismo njegov poucak trebali osobito zapamtili:
"Kolebanja krvnog tlaka imaju svoj uzrok u uZivanju 3kro-
ba! Nadalje: ugljicna kiselina iz. J'ermentirajueg metabo-
lizma ugljikohidrata ubrzava kucanje Tvoga srca. Ti se
sr€ani problemi mogu dakle posve jednostavno izlijeCiti:
odrekni se uZivanja ugljikohidrata koji sadr?.e mnogo Skro-
ba!"
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Je li Ti ikada neki lije€nik rekao da je u uZivanju "uku-

snoga" kruha razlog za Tvoj previsoki ili preniski krvni

llak ili za ubrzani rad srca? Betablokatorima i kalcij-anla-

gonistima, koji uop¢e ne mogu uklonili uzrok, jo$ se vise
umjetno smanjuje ona preostala snaga Tvoga srca-, a da ne
govorim o jakim nuspojavama tih kemijskih pripravaka.
Oni Te na primjer Cesto obdare slaboS¢u jelre i impotenci-
jom. Kad jednom po€ne$ uzimali le otrovne pilule, neces ih
se vise rijeSiti. S druge se sirane pri slabosti srca propisuju
poticajna sredstva, kao stoje u biljnom svijelu digitalis. Ti
trebaS medutim snazno srce koje ée izdrzati sve Zivotne
nedace i stresove! Stvoritelj je stvorio naSe srce za 300 go-
dina Zivota. Mi sami uniStavamo iz dana u dan sve viSe nje-
gove snazne miSi¢e uzimanjem pogreSne mrtve hrane,
lijekova i zbog premalo kretanja! Sve §to se ne aktivira,
slabi, propada, odumire. Ti si sam kriv za tegobe svoga
srca. Ta bi spoznaja trebala biti prvi Tvoj korak na putu po-
boljSanja. Zasto sad joS tr¢i$ strucnjaku za srce ako Ti je ja-
san uzrok Tvojih sréanih tegoba? LijeCenje pocinje u
Tvojoj glavi!

Jedan je ljeCitelj prirodnim postupcima i sredstvima pri-
mijenio pri bolesti dr. Walkera sljedeéu nadasve u€inkovitu
metodu. Ona se sastoji u stalnom dotoku svjeZeg zraka i to-
ploj kupki. Danas se za gotovo sve zdravstvene tegobe ok-
rivljuju masti. U zbilji postoje medutim dva glavna krivca:
termiCki obradene Zitarice i masti. To je dvoje u gotovo 100
posto slucajeva spojeno. Tih bi se opasnih naruSavatelja
zdravlja trebao klonili kao kuge. Kasnije ¢emo vidjeli da
prijesna hrana sadrZi tri "esencijalne” masne kiseline vazne
/a zivot Koje mi ne moZemo sami stvarali: linolnu, lino-
lensku i ahidonsku Kkiselinu. Njihova bitna prednost
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pociva na tome da nisu obradene i kuhanjem uniStene ako
ih uzimamo u obliku prirodno €istog voca i povréa. Te su
masti zdrave i ne taloZe se u i na arterijama. Cak jabuke
sadrZe 6 posto masnih kalorija. Brokula ima 15 posto, kelj
13 posto dobrih masnih kalorija. Tim dobrim masnim Kki-
selinama obiluju isto tako avokado i dakako orasi. Priroda
je vec tako uredila da nam je dnevno potrebna lek mala
koli€ina (manje od 14 grama) tih masti. Stru¢njaci katkad
preporucuju povecano uzimanje viSestruko nezasiéenih
biljnih ulja. loje medutim opasno pretjerivanje. Time pri-
bavljamo sebi jo$ vide Stetnih slobodnih radikala (o koji-
ma ¢e kasnije biti rijeci), protiv kojih se na$ organizam
uzaludno bori ve¢ zbog velikog udjela kuhane hrane. Nije-
dan jedini gram masti ne pojavljuje se u prirodi izdvo-
jeno.

Sve se uvijek iznova svodi na kobnu termic¢ku obradu
hrane kojom se od svili Zivih bi¢a ove zemlje sluzimo jedi-
no mi. Druga je veliku smetnja "oplemenjivanje" svih mli-
je€nih proizvoda - propisano odredbama vlasti - u obliku
homogenizacije, pasterizacije i sterilizacije. To je mjera
koja se opravdava strahom od mikroba i duljom trajno$¢u
mlijecnih proizvoda! Mlijeko nije nuZzna osnovna Zivezna
namirnica za nas ljude i po tome se jasno razlikujemo od
Zivotinja. Bilo bi najbolje da se odreknes te izrodene bijele
tvornicke robe koja uvelike izaziva alergiju i stvara kiseli-
nu.

Vet je 1876. godine jedan drugi pionir, britanski
lijenik dr. E. Densmore, pozivao pred Britanskim
lije€nickim druStvom: "Zamijeni kruh i Zitarice voéem i
ucinit ¢e$ veliki napredak u svom zdravstvenom stanju!"

Oba istraZzivata - kako Densmore tako i Walker
odlu¢no pozivaju poslije vlastitih losih iskustava: kloni se
s\ake vrste ugljikohidrata bogatih Skrobom, ukljucujuci
Secer, i uvijek daj prednost svjezem vocu i povréu. Uglji-
kohidrate trebamo dakako kao glavne energetske tvari, ali
samo one iz prijesnog voéa i povrcéa koji sadrze malo Skro-
ba i lako su probavljivi.

Kruh je opasna hrana

Taj su porazni sud izrekli doktori Walker. Densmore i
DeEvans o nasoj toboZnjoj osnovnoj prehrambenoj namir-
nici. Zitarice doduse ne ugroZavaju Zivot, ali ni ne jamce
Zivot na najvisem zdravstvenom nivou. Mnostvo bolesti
pocCiva na potrodnji kruha, prije svega arlerioskleroza i reu-
ma. Svi pobornici punovrijednih Zitarica Zive u zabludi za
koju prije ili kasnije ispaStaju uko€enoS¢u. slabo$éu, te
smanjenjem vida i sluha. Opasno je $to oni svojim snaznim
propagiranjem Zitarica koje zvuce uvjerljivo, odvode u
stanje kroni¢ne bolesti one ljude koji su zapravo Zeljeli
zdravo Zivjeti.

Glavni je problem prehrane kruhom i Zitaricama u lome
da se Stete pokazuju tek kasnije i tada se veoma teSko mogu
lijeCiti. Isprva se ne primjecuje mnogo, osim katara, preh-
lada, prekomjerne sluzavosti, poletnih ukocenosti, reu-
i podrigivanja. Te se svagdasnje male smetnje uglavnom ne
shvacaju kat) nesto jako zabrinjavajuce. To se obi¢no spo-
minje samo pri ¢askanju uz kavicu. A protiv prekomjerne
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kiseline u Zelucu postoje razne jeftine tabletice koje zapra-
vo joS$ vise oslabljuju otpornost Zelu€anih stijenki. Kiselina
je tako zabavna, ili? Trajna prekiseljenost Zeluca obdarit ¢e
Te medutim s vremenom lijepim Cirevima! Obilno troSen-
je Zitarica i premalo tjelesnog naprezanja isto su tako
suizazivaCi pritajene arterioskleroze (ovapn jenja).
IzraZzeno rijeCima dr. med. Devrienta: "Najgori neprijatelji
Covjekovog zdravlja nisu bakterije, vec lijenost, poman-
jkanje osje¢aja odgovornosti, ravnodusnost i nemarnost
prema sebi i drugima, brkanje biologije i tehnike, te nedo-
statak hrabrosti i odlu¢nosti!"

Waerlund-hrana koju sam jeo oko 20 godina dovodi do
takvih kasno nastupajucih bolesnih stanja. TadaSnji Svicar-
ski voditelj Waerland-pokreta, Gustav Gattiger, obolio je
jos s 80 godina od raka kojemu je unatoC viSekratnim raz-
dobljima posta uskoro podlegao. On mije ogoren napisao
opluzujuce pismo kako usprkos zdravoj Waerland-lirani
nismo zaSti¢eni od raka. Gattiger je pro€itao moju prvu
knjigu iz 1975. u kojoj sam ve¢ zauzeo kriti¢ki stav prema
"zdravom" kruhu. Tijekom moje faze Zitarica bioje kon-
tinuiran moj drugi sin. Ja sam medutim morao leZati u kre-
vetu s teSkom prehladom i pocetnom upalom pluca! Zelio
bih napomenuti da uistinu imam razumijevanja /a ljude
koji se dive pobornicima prehrane Zitaricama i odano ih sli-

jede, jer se ni ja sam nisam drukcije ponasao.

Ugljikohidratima s mnogo Skroba koji su sadrZzani u
Zitaricama, snazno podize$ vrijednosti Secera u krvi, a kao
reakcija na to raste razina inzulina u krvi. Pomoéu peptid-
nog hormona inzulina §to se proizvodi u gusteraci mora ti-
jelo regulirati visok sadrzaj Se€era u krvi na podesivu
mjeru, pri ¢emu prag tolerancije nije osobito visok. Veli-
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kom potroSnjom Secera i termicki obradenih ugljikohidrata
- koja je za ljudsko tijelo nadasve 3kodljiva-, prelazi razina
inzulina dopustenu vrijednost, a nakon toga pada na Zalost
uvijek iznova ispod normale. NaS3e tijelo pokuSava na to re-
agirali kao protumjerom odgovaraju¢im udarom adrenali-
na, aktiviragjuéi naSe rezerve glikogena. To stalno
gore-dolje postaje medutim naposljetku uzrokom za mno-
ge Tvoje ZivCane i tjelesne tegobe. Na kraju takvih uspona i
spustova nerijetko vreba velika opasnost: Secerna bolest od
koje samo u Njemackoj boluje pet milijuna ljudi. Daljnji su
milijuni na najboljem putu do nje. Opasni napadaji kome
koji Cesto zavrSavaju smréu mogu uvijek nastupiti
kako pri pomanjkanju inzulina, tako i pri preko-
rafenju inzulinskih vrijednosti u krvi. Usput reeno: u
vezi sa Secernom boleS¢u govori se o krusnim, a ne o
voénim jedinicama. Znanstveni naziv za prenisku razinu
Secera u krvi je, uzgred receno, hipoglikemija i nju lijeCnici
Cesto pogre$no dijagnosticiraju kao Ziv€ano rastrojstvo. A
ona je zapravo posljedica prekomjernog konzumiranja
Skroba i Secera, koja moZe dovesti do ovisnosti o alkoholu.
Dijabeticari bi se trebali odreéi svakog "uzivanja" alkoho-
la, jer se njime i Skrobom teSko moZe odrZavati ravnoteZa u
prehrani. NaSe tijelo automatski sreduje kolebanje Secera u
krvi. Poremecaje razine Seéera zahvaljuje$ samo svom ne-
promiSljenom nacinu Zivota. Uzrok Secerne bolesti ne
treba se medutim traZiti samo u prekomjernoj potros-
nji Skroba; isto takav kobni ulinak ima i prevelika
opskrba tijela bjelanfevinama i mastima.

Tko moZe potvrditi tu mudrost dr. Walkera? Ti sam.
Neka Ti pri tome pomogne jednostavni test: odrekni se na
nekoliko tjedana Citavog tog gore spomenutog “prehrani-



benog otpada”, [zbaci iz svog jelovnika Seéer, sve vrste
kruha, pa i one od cjelovitog zrna, zatim bradno, rizu,
kolaCe, pizze, tjesteninu i slicno. Dobro pogledaj svaki nat-
pis na Ziveznim namirnicama radi moguéeg upozorenja na
sadrzaj Secera i Skroba. Tu se pokazuju kao kobni i "miisli"
u kojima su sadrzani jo$ svi moguci dodaci. Ti nas ugljiko-
hidrati Cine bolesnima, a ne zdravima, kako nas to Zeli uv-
jeriti  promidZba. Takav naCin prehrane uniStava
naposljetku mnoge Tvoje organe. Sve je neprestano usko-
meSano. Tvoja Stitna Zlijezda proizvodi adrenalin koji
potiCe krvotok, kako bi putem njega djelovao glikogen. U
kori nadbubreZne Zlijezde stvara se hormon kortizon koji
djeluje smirujuce na boli, dok Tvoja guSteraca - koja je pri
tim bolestima dvostruko do trostruko povecana -
opskrbljuje krvolok inzulinom. Tvoj Zeludac Cesto visi po-
put rastegnute vreéice od mjehura. Becki lijeCnik dr. Ro-
sendorff nazvao je tu spustenost Zeluca ptoza i vidio u njoj
glavnu bolesl.

Ustanovit ¢eS da Ti je odmah bolje bude$ li malo poma-
lo smirio tu Zestoku uzburkanost u sebi. Osjecat ¢es se sve
zdravijim, vitkijim, hitrijim i vitalnijim. Tvoje ¢e se proSi-
rene, otekle Zile na nogama povudéi, ba$ kao i oteklina kol-
jena. Neki je poduzetnik opisao kao "krusno" koljeno
svoju bolesl kad je jednom opel dohramao u moj ured upu-
tivsi se na lijeCenje gladovanjem u Wocsterlandu. Time je
mislio svoj povratak prekomjernoj prehrani kruhom. Na-
dalje nestaju bolni hemoroidi, a Tvoje srce radi mnogo
ekonomicnije kad se viSe ne treba borit s tim mrskim
Skrobnim ljepilom. 1 viSe se na i u Tvojim arterijama nece
taloZili Zuckasta, Zilava, gumasta masa - uzrok smetnji u
prokrvljenosti. Tvoji €e Zivci opet postati jakima poput
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Zicanog uzela. Priroda lijeCi sve, ali ne sve ljude. Ona ne
moze Carolijom opet stvoriti ono $to si vlastitom kriv-
njom lakoumno unistio ogrijesivsi se o njezine zakone.

Kako bi se Ti potpuno osvjedocio, mogao bi se sada po-
kusno vratiti starom nacinu prehrane. U roku od samo ne-
koliko tjedana opet ¢e te muciti Tvoje stare tegobe i nadula
tkival Nemoj Cekati na znanstvene dokaze, njih nema
pri testiranju Zivosti. Zaboravi stru¢njake koje netko
placa. Oni uvijek govore i ¢ine ono §to od njih oekuju
davatelji novca. Danas su ljudi podmitljivi viSe nego ika-
da. Ako se raspolaZe potrebnim novcem, moZe se pribavili
svaki stru€ni sud. Tako je ve¢ Milo Hastings, izdavac ilu-
striranog Casopisa "Physical Culture"”, rekao: "Sve ¢u pot-
pisati-, glavho da za to dobijem ugovor o objavljivanju
oglasal"Ta svakodnevno Cita$ te opreCne izjave "struCnja-
ka". Ako se netko na negativan nacin oCituje o proizvodi-
ma dugoga vijeka na policama sa ZiveZznim namirnicama,
pojavljuju se odmah strucnjaci koji tvrde suprotno. Laik se
ne moze snaci pri takvom Za i Protiv. Najbolje da koristi
one proizvode koji se mogu jesti u onom slanju u kakvom
nam ih priroda stavlja od pamtivijeka na raspolaganje. Bo-
lesnici ne trebaju mudrovanja znanstvenika medu kojima
neki pale od samodopadljivosli. oni samo Zele ozdravili.

Ti ne mozZes$ vidjeti ni silu teZu, ni elektricitet, ni magne-
tizam, ali mozeS ilekako osjetiti strujni udar ili ako Ti pad-
ne kamen na glavu. Sve slanice i Zivci trebaju elektri¢ne
impulse, Sto ih moZe davati samo Ziva hrana, dakle prijesna
hrana. Sve stoje toplinski obradeno, elektricno je mrtvo.
Ponavljaj taj test kad god mozeS. Ne sluSaj laboratorijske
znanstvenike koji mogu ispitivali samo mrtav materijal.
Covjek je biolodka, a ne kemijska jedinica. Nadam se da
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poslije svog obeshrabrujuéeg iskustva neée$ odustati od
borbe za ono pravo, izvorno. Zaboravi sva €udotvorna
lijeCenja i senzacionalna ljekovita sredstva, pa i nove knji-
ge kuharskih recepata - bez obzira na to od koga potjecu.
Priroda i Tvoja disciplina jedini su Tvoji ljeCitel ji. Tre-
ba$ samo napustiti svoje Stetne navike S$to su ih prenosili
dalje Tvoji roditelji, te bake i djedovi, i time zapoceli veé u
Tvom ranom djetinjstvu.

Odrekni se svake vrste zitarica!

Kruh. Zitarice, kolagi, keksi i Secer kao razvojnopovije-
sno veoma mlade prehrambene namirnice znafe uz mesne
proizvode Tvoju propast. To mogu potvrditi moja gorka
iskustva iz onih desetljeéa prehrane Zitaricama i iskazi
mnogih prijatelja. Waller Sommervi Hamburga je neumor-
no uvijek iznova kudio kobno djelovanje pe€enih i kuhanih
Zitarica. Njegova se Zena Liesel nije mogla posve odreci
toplih jela. kruha i kolaca. Poslije prijeloma kuka viSe se
nije oporavila i umrla je sa 75 godina, dok je Sommer
doZivio 99 godina.

Bolesti prostate
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prehranjuju prijesnim voéem i povréem zastupaju to gle

diste. Dr. Walker je Cak oslobodio tegoba nekog 87-godis-
njeg Covjeka bolesne prostate koji je ve¢ nosio trajni
kateter. On se morao odreci svoje omiljene hrane kruha
i drugih proizvoda od Zitarica. Tijekom moga vremena
prehrane Zitaricama bolovao sam i ja od upale i
poveéanja prostate. Prehrana prijesnim vocem i
povréem pomogla je da se bolest posve uklonila. Uvijek
iznova ponavljam: poku$aj to i Ti, prije nego Sto pusti$
skalpel k svojoj prostati - Ceste su posljedice loga zahvata
impotencija i noSenje pelena. Ni prof. Hackenthal nije dao
operirali svoj rak prostate. On je doduSe u svojoj televizij-
skoj diskusiji s gospodom dr. Kidmemann u svibnju 1995.
rekao kako je morao svoju "Pinkelstrasse" (cesta mokren-
ja, u Hackenlhalovom osebujnom stilu izraZavanja naziv
za mokraéne pulove) podvrgnuti lijeCenju novim pronala-
skom medu medicinskim uredajima. Hackenthalov je asi-
stent infracrvenim pregrijavanjem oslobodio njegov
mokra¢ovod. Koliko dugo ima medutim taj zahvat pozitiv-
ni ucinak - ako ga uopc¢e ima? U diskusiji o kojoj sam pret-
hodno govorio nije bio medutim ni jednom rijeCju
spomenut uzrok bolesti: Zitna i Secerna sluz. Bjelancevin-
ski i Skrobni otpad zaCepljuje Tvoje njezne kapilarne
krvne Zilice kako u prostati, tako i u drugim vaznim or-
ganima, kao na primjer u koronarnim arterijama i bu-
brezima.

Neki ljudi gotovo dozive Sok zato $to ne odobravam
"nas svagdasnji kruh" i Zitarice kao korisnu hranu, ve¢ Cak
odvracam od njihove upotrebe. Mesa bi se jo§ i mogli
odreci, ali nikako "finoga kruha"! Tako je teSko samo proci
mimo pekarnice iz koje lako zamamno mirise! A trebalo bi
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biti obrnuto. Nisi li joS spreman posve prije¢i na prijesnu
hranu koja se najve¢im dijelom temelji na vocu. tada pri-
vremeno daj radije prednost prokuhanom mesu nego krus-
nim Zitaricama. Ponavljam: vegetarijanci koji se hrane
Zitaricama bolesniji su od umjerenih mesoZdera. Kasnije
¢e$ vidjeti Sto zapravo mislim o mesu. Ovdje se dakle radi
o0 Zitaricama ili mesu.

Neko¢ jo§ nisam znao za dugorocno Sielni ucinak
pecenih i kuhanih jela od Zitarica. Ta posvuda se govorilo o
Kollathu, Waerlandu, Oshawi, Brukeru i drugima. Otada
me jo$ viSe od onih koji preferiraju meso grde pobornici
prehrane Zitaricama, jer beskompromisno koljem njihovu
"svetu kravu". Kruh i Zitarice kao glavne prehrambene na-
mirnice odgovorne su za bolesti u 60 posto slu€ajeva {Ro-
bert S. Ford). Oni se u prvom redu pobrinu za ranu
ukocCenost i starenje: tako tijelo postaje staro - bez obzira
na broj godina Zivota. Sama starost ne otvrdne arterije, niti
ukoCi miSice i /globove. Postoje ostarjeli, uko€eni Cetrde-
selogodiS$njaci i veoma vitalni sedaindesetogodiSnjaci!

Omiljeni miisli i kruh od prekrupc odgovorniji su za
ovapnjenje Zila nego umjereno konzumirana mast ili meso!
Samo 3Sto se meso mora u nacelu prokuhati. Naime,
mesoZzderi medu Zivotinjama posjeduju kratak probavili
kanal i probavili enzim urikazu. kako bi se mogla neutrali-
zirati mokracna kiselina $to nastaje pri jedenju mesa. Mi
ljudi imamo naprotiv dugi probavili kanal i nemamo urika-
zu - upozorenje Stvoritelja da bismo trebali Zivjeti od bil-

jne hrane.

"Meso ne moZe biti tako nezdravo kakvim ga prikazuju
vegetarijanci. VaZzna je koli¢ina. Ukloni li se juha, ostaje
dobra bjelanCevina™ (Steintel). Ja bih tu bjelanevinu naz-
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Vao kompromisnom bjelantevinom. "Vegetarijanci su
obi¢no veliki potro$aCi Z.innica. Manje bi bili medutim
ugroZeni malim koli¢inama mesa" (dr. Shelton).
"UZivanju" termicki obradenih Zitarica imam zahvaliti
prehlade, bronhitis, upalu pluéa i herpes z.oster. Zrna ne
moZemo pravo probaviti, jer nam nedostaje pti¢ja volja
kao organ predprobave. Cjelovita zrna Zitarica imaju nada-
sve Stetan ucinak na nas ljude. Te se molekule 3kroba mo-
raju potpuno probavili i moraju sagorjeti. Samo enzim
ptijalin koji u maloj koli€ini postoji u slini usta, moZe ra-
stvoriti Skrob ako se jako Zvace i slini. Kasnije se ne
dogada vise mnogo s tim Skrobom, jer od enzima amilaze
koji se nalazi u gusSteraCi ne proistjeCe neki vazan ucinak.
Rezultat: neprobavljena se Skrobna sluz taloZi posvuda u
tijelu i uzrokuje hunjavicu. reumu, astmu, bronhitis, upalu
pluéa, tegobe s prostatom, ukoc€enost i natecenost koljena.
Zitarice proizvode osim toga - s iznimkom prosa - velike
koliCine kiseline i zbog toga razaraju zalihe kalcija u tijelu.
Prehrana Zitaricama kao glavhom prehrambenom namirni-
com dovodi do omek3anja kostiju - pomisli samo na brojne
operacije /globa kuka! A kruh se osini loga ne jede sam za
sebe, ve¢ zajedno s mnogo kobasica, sira, marmelade,
metla. PreteZito Skrobni ugljikohidrali u spoju s preteZito
bjelancevinom, poput mesa i sira, kombinacija su koju nas
organizam ne moZe potpuno probaviti. Posljedica su
ZeluCane tegobe, protiv kojih se tada uzimaju razliciti lije-
kovi. U prirodnoj svjeZoj hrani odnosno vocu i povréu po-
javljuju se islo lako ugljikohidrali i aminokiseline, ali oni
su bez toplinske obrade lako probavljivi za tijelo - protivno
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koncentriranoj i toplinski obradenoj hrani. PokuSaj Zvakati
sudeni graSak i grah, ada ih prethodno nisi mocio i skuhao!

Na$ se danadnji kruh ne uniStava samo vru¢inom pri
pe€enju, veé i kemijskim dodacima. Radio Norddeutscher
Rundfunk obavijestio je u emisiji emitiranoj 2. kolovoza

1994. godine: danas se u pekarskoj industriji upotreb-
ljava oko 1000 razlicitih pekarskih dodataka za pripremu
kruha, peciva i kolaca, kako bi lijepo nabujali i navodno
bili boljega okusa.

Nepobitno je da se i Zitaricama moZemo prehranjivati, i
to u vremena oskudice ¢ak moramo. Prehrana Zitaricama
pocela je tek s poljodjelstvom i stoCarstvom i mogla bi biti
stara 6000 do 7000 godina. Krusne su Zitarice bile uzgoje-
ne iz trava koje su prvobitno sluZile dizanju u zrak kamena
za izgradnju piramida, a danas nisu poznate. Prednosti Zita-
rica temelje se na kratkom vremenu rasta i dugoj odrZivo-
sti. Ta se sposobnost medutim skupo plaéa, jer je zrnje
Zitarica omiljena hrana za insekte i miSeve, te se stoga one
moraju tretirati pesticidima koje opet tijelo tada prima u
sebe u malim koli¢inama. 1z toga nauci: krajnje ogranici
Skrobnu hranu-jo$ mnogo bolje: Skrob potpuno zami-
jeni vocem!

Pekarnica Lubig u Bonnu razvila je proizvodnju laktoz-
nog kruha u kojemu su Zitarice enzimski rastvorene. Time
im je bilo oduzeto teSkoprobavljivo, eksplozivno Skrobno
djelovanje. Mislis li da treba$ "pregristi i neSto konkretno",
tada daj prednost tom kruhu. Neprobavljen Skrob dospije
putem crijeva u nasSu krv i mokraéu, te izaziva smetnje po-
svuda u organizmu. Zapamti: Skrobne su molekule neoto-
pive u vodi, alkoholu ili eteru i. kako kaZe dr.Walker, pret-
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varaju jetru u tvrdu dasku. Kako tu jo§ moZe uspjesno
raditi na$ ucinkoviti kemijski mehanizam detoksikacije?

Skrobna je sluz omiljena hrana za mikrobe i crve. Oni
pretvaraju molekule Skroba u gnoj koji naposljetku probije
koZu. Zato toliko mnogo ljudi pati od koZnih osipa, akni,
bubuljica i raznih koZnih bolesti. Time su pogodeni osobito
mladi. Oboljela djeca imaju to najceS¢e zahvaliti nedostat-
nom zdravstvenom znanju svojih roditelja koji u tom po-
gledu ne ispunjavaju funkciju uzora.

Moze li uopce postojati toliko sluzi? Nekoliko bi posje-
ta bolnici moglo pomodi pri odgovoru na to pitanje. Tamo
bi vidio kako bolesnici oCajnicki pokuSavaju iskasljati gu-
stu, ljepljivu sluz. Jo§ mi je u uSima provokativni zahtjev
Sto ga je psiholog prof. Pudel, tadadnji predsjednik Nje-
mackoga druStva za prehranu (Deutsche GesellschalJ't fur
Ernahrung), postavio gospodinu Beverit u televizijskoj ra-
spravi o lemi posta: "Njemackom biste lije¢nistvu u€inili
veliku uslugu kad biste mogli dokazati taloge u tijelu!"

Ovdje i sada glasi moj poziv upucen teoreticaru Pudelu:
ta pogledajte dobro ispljunutu Zutu, Cesto zelenu sluz u pa-
pirnatim maramicama! Zasto lijeCnici tako Cesto propisuju
preparate koji razrjeduju sluz ako je nema? Od samog ne-
korisnog znanja zaboravili su ti znanstvenici razmisljati
posve jednostavno i logi¢no!

Ljudi bi se trebali odvracati od uporabe Zitnih mekinja
kao Cetke za crijeva (Waerland), jer grube mekinje svojim
oStrim rubovima stalno nadraZzuju osjetljive stjenke crije-
va, dok ne dode do njegove upale (kolitis i morbus Crohn).
Grube tvari iz voéa i povrca €ine naprotiv crijevo gipkim i
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mekim. Jo$ se s uzasom sje¢am Waerlandove Cetke za cri-
jeva koja nam je svakog dana bila donoSena u krevet. Ona
se sastojala od mekinja, lanenog sjemena i prokuhanih
ostataka povrca. Taje mjeSavina pocela grepsti ve¢ u grlu.

Cesto se vide ljudi vitke straznjice, dok im je trbuh po-
prilicno ispupCen. Uzrok za to su naduta crijeva od ka3aste
mjeSancije i ona k tome pritiSéu na unutarnje organe, kao
§to su mjehur i maternica.

Zakljucak: kad sam na ovim stranama govorio o Steta-
ma od kruha i Zitarica, time sam mislio dugoro€nu potros-
nju kuhanih i pecenih Zitarica. Jesu li bolje prethodno
namocene Zitarice? Ne, naprotiv, jer kao u slucaju grubog
divljeg povréa ne mozemo mi ljudi uopée probaviti celulo-
zu, budu¢i da nam nedostaje za to potrebni enzim celulaza.
Nasi probavni sokovi ne mogu kao prvo razradili nabujale
molekule Zila. Ako se miisli jo§ "oplemene" dodacima kao
primjerice limunovim sokom, vrhnjem, orasima, pcelinjim
medom, postaju joS teZe probavljivima. U prehrambe-
nom je pogledu besmislica nazvati nekoliko mocenjem
omek3alih sjemenki prijeko potrebnom svjeZzom hra-
nom! Istinski ljubitelj Zitarica ne prihva¢a medutim tu za-
slijepljenost muslima.Sve mora ipak biti zaokruZeno
"pravim" doruCkom koji se sastoji od integralnog peciva,
maslaca, pCelinjeg meda, sira ili jaja.

Ako se zasada ne moze$ odreéi zrnja i sjemenja, tada
oni moraju biti toplinski obradeni da bi se uopée mogli
probaviti. Zitarice bi trebale biti posljednji izbor, jer sadrze
previSe fosforne i fitinske kiseline, tek neSto malo kalcija i
isto tako malo drugih vaznih bazi¢nih minerala. One se, uz
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graSak i grah. teSko probavljaju, izazivaju vjetrove i proiz-
vode alkohol. Skrob Zitarica probavlja se osam do dvanaest
puta dulje od krumpirovog Skroba koji je osim toga
bazi¢an. Upozorenje za sve alergiCare: pSenica uzrokuje
poslije mlijeka najviSe alergijskih reakcija. Za nas su ljude
nadalje neprobavljivi gluten (molekula bjelancevine) u
pSenici, jemu i zobi, jer nam nedostaju enzimi potrebni za
njegovu probavu.

Mnogi ljudi, osobito djeca, pate od eelijakije. Djeci do
dvije godine trebali bi se opcenito uskracivati proizvodi
od Zitarica. Roditelji koji ne paze na to, dopustaju nehotice
da stjenke crijeva njihove djece budu ve¢ rano oStecene.
Rezultat je doZivotna alergija na Zitarice. Tijekom prijelaza
trebalo bi se uz sve proizvode od Zitarica jesti zelenolisno
povrée kao zaStita od djelovanja kiseline.

Zrna Zitarica sadrze oko tri posto masti. Ta se mast
zagrijavanjem pretvara u Zilavu, neotopivu, gumastu
masu. Takav se "kaucuk' naposljetku nagomila u i na
Tvojim arterijama. Pa se Ti tada bori kako zna$ i umi-
jes sa svojom ukoéenoS¢u izazvanom jedenjem kruhal!

Voce je idealna hrana

Ono sadrzi sve stoje potrebno nasem tijelu: u svojoj
suhoj tvari oko 90 posto glukoze-fruktoze (voénog
Secera), oko Cetiri do Sest posto aminokiselina, oko dva
do tri posto mineralnih tvari, oko dva posto vaznih ma-
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snih Kiselina i oko jedan posto vitamina, ukljucujuci
mikro-hranjive tvari. Voce se jede nekuhano, nemijesa-
no, nezaeinjeno. Tako bi trebala uvijek izgledati Tvoja
bilanca hranjivih tvari. Samo na$ mozak trosi 25 posto
tjelesne energije. Tvoja sposobnost misljenja ovisi o
slobodnim arterijama, o dotoku voénog Secera.

"Smokve ili svinje, voce ili Zivotinje? NajCiS¢a je hrana
voce. Voce je u najuzem odnosu sa svjetlom. Sunce izlijeva
bujicu svjetla u voée, a ono daje najbolju hranu stoje po-
trebna Covjeku da bi odrZao zdravim tijelo i duh!"

(dr. Aleott)

Voce je najbogatije voénim Seéerom, najboljim od svih
Se€era. Onje spreman da bude trenutno primljen u organi-
Zam. Zbog log brzog i lakog primanja djeluje voce
osvjezavajue u umornih osoba. Najbolja je vrsta voc¢nog
Sedera sadrzana u slatkom vocu kao 3to su grozde, datulje,
banane, smokve, groZdice. Ti se Seceri pojavljuju u pret-
probavljenom stanju i u dobroj su ravnoteZi s mineralima i
vitaminima. To je voce cjelovito, prirodno, ukusno i puno
kvaliteta vaZnih z.a odrZavanje zdravlja. Nijedan kuhar, ni-
jedan proiz.voda¢ najboljih slatkiSa ne moZe proizvesti ni
priblizno nesto poput tog proizvoda iz. Zivotnog suncanog
laboratorija!

Slatko je voée mnogo nadmocnije od Skrobi kao ugljiko-
hidrat. Covjek je suptropsko Zivo biée i njegovaje Zelja z.a
slatkim preostatak njegove navike da se prehranjuje slat-
kim plodovima koji tako preobilno rastu u tropskim i sup-
tropskim krajevima. Dr. Densmore preporucuje i Stovise
zahtijeva prehranu siromasnu Skrobom i zamjenu Skrobne
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hrane, poput zrna Zitarica, slatkim voéem. On posve
opravdano objaSnjava kako slatki plodovi daju najveéu
koli¢inu hranjivih tvari, a zahtijevaju minimum probavnog
naprezanja."”

(dr. Shelton)

Tvoja danaSnja hrana moZe uz spomenute kuhanjem
uniStene ugljikohidrale sadrzavati najvise po 40 posto ud-
jela masti i mesa. Ostatak od 20 postoje isto tako unisten
toplinskom obradom. Ta je beZivotna mjeSavina
Skrob-mast-meso jadan spoj.

Covjek koji jede samo meso, taj poslije 21 dana umire.
No onaj koji se prehranjuje iskljuivo vocem, postaje sve
Zivahnijim. Poput Zivotinja u prirodi i mi smo ljudi stvoro-
vi od mesa i krvi. Velika se razlika sastoji u tome da ta Ziva
bi¢a sve uzivaju onako kako zateknu na svojim Zivotnim
prostorima. Mi pleSemo medutim oko zlatnog teleta, ku-
hinjskog lonca. Unato¢ Steta u okoliSu $to smo ih mi ljudi
skrivili svojim nemarom, postiZu Zivotinje svoju po Stvori-
telju predvidenu Zivotnu dob, naime Sest do sedam puta
viSe od svoje razvojne dobi. To bi za Covjeka znalilo 120
do 130 normalnih godina. Mi se ljudi bavimo medutim
hrpama medicinskih i kuharskih knjiga i u prosjeku prera-
no umiremo (Zene oko 79, muskarci ve¢ sa 72). A naSoj
smrti prethodi jadno Zivotarenje, doZivotno polagano umi-
ranje uz stalne pratece bolesti s kojima se uglavnom bezu-
spjeSno borimo. To su Cinjenice pred kojima ne moZe
zatvoriti oCi nitko tko se bavi zdravim nacinom Zivota.
Ti si medutim slobodan da se ili das s noZzem i viljuSkom
zakopati u grob ili da ""plese$ polku na svadbi svoje pra-
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unucadi' (dr. Wiili.x) Kasnije ¢e$ procitati kako je neka-
dasnji kirurg za srce dr. WHIix koji je neko¢ teZio oko 130
kilograma, danas vitki maratonac koji Zivi vegetarijanskim
nadinom Zivota i €ak je sudjelovao u najtezem ispitu
izdrzivosti, triatlonskom natjecanju "lronman" na Havaji-

ma.

Moze li se Zivjeti samo od voca?

Dakako da se moze - i to ¢ak dobro! Essie H oni bal I se
od 1976. ne prehranjuje ni¢im drugim. D. Carringtonje to
pet godina uspje$no iskuSavao, pri ¢emu je udvostrucio
svoju radnu ucinkovitost i kvalitetu Zivota. Neki je Covjek
s Horidc jeo Sest godina isklju€ivo narance. Prof. Jaffa koji
radi na kalifomijskom sveuciliStu izvijestio je o pokusima
sa skupinom Kineza koji su sedam godina dobivali
ponudeno samo voce. Oni su bili zdraviji i sposobniji za
rad nego ikad prije. Njihova su djeca bila osobito snazna;
tr€karala su i igrala se €itav dan kao njihovi vr3njaci, ali su

za razliku od njih bila potpuno postedena prehlada i drugih
bolesti.

Prof Jaffaje rekao: "Voce bi se trebalo smatrati najbol-
jom hranom, a ne samo uobiajenim dodatkom obroku.
Samo ono jam¢i zdravlje i vitalnost!"

Dr. Victor Pauchet (Pariz 1909.) ustvrdio je: "Voée ne
sadrzi toksine. Onoje lo$ medij za klice u probavnim orga-
nima. Voda u voéu €is¢a je od najbolje izvorske vode. Glu-
kozu-Jruktozu (iz voéa) organizam najbolje prima
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iskoriStava. Ona je zasitna. neotrovna i potpomaZe proba-
i "

Voée me ne voli

Moralo bi se re¢i obrnuto: Ti ima$ neSto protiv voca, jer
ne poStuje$ vazan poucak: voce uvijek jesti nataSte, na
posve prazan Zeludac. Svako se spajanje s drugom hra-
nom pokazuje u nacelu Stetnim! To je ono §to ne shvacéaju
ni neki "strucnjaci" za prehranu vo¢em. Oni i "sveznajuci"
protivnici voca €Cine tada bezazleno voce glavnim krivcem
za moguce negativne posljedice, a ne drugu hranu odgo-
vornu za probavne smetnje! Gotovo svi jedu voce kao do-
datnu hranu. Time Cine veliku greSku, jer voc¢ni Secer u
spoju s drugom hranom potiCe snaZnije vrenje u crijevima.
Bududi da su probavili organi gotovo svih ljudi prekisclje-
ni. ne mogu podnijeti ni slabu voénu kiselinu. Sloga savje-
tujem da se najprije probavni sustav dovede u red s
nekoliko posnih dana. Poslije toga bi se trebalo poceti
povrcem, a lek poslije faze privikavanja posegnuti za
vocem! Tada se nece dogoditi ba$ nista. Prirodna ¢e voéna
kiselina i najkiselijeg voca uvijek postali tijekom probave
bazicnom. Neugodnosti pri uzivanju voc¢a sam si sebi skri-
vio. Veoma je vazno da Te la injenica ne odvrati od Tvoga
puta!

Ako si kad miSljenja da Tvoj prazan zeludac nece
podnijeti voce. bolje da u to vrijeme odustane$ od nje-
ga. Voce koje sadrzi mnogo vode moZe se najbolje uzivati
ujutro. Do podneva se moze$ zapravo odre¢i svakog obro-

35



ka, jer je Tvoja jetra lijekom noéi pohranila 2000 kalorija
kao glukogen. Tko je uspio nekoliko tjedana izdrZati bez
doruc€ka, osjecat ¢e se osobito dobro i naposljetku trebati

samo jo$ dva obroka. Muci li Te osjecaj gladi, tada pojedi
nesto voca, po moguénosti iste vrste.

Probavljanje samoga voca dogada se brzo. Tvoje tijelo
dobiva odmah najvecu energiju da se moze osloboditi op-
terecujuci!] taloga i naslaga, osobito onih jastu€i¢a masti.
Svatko tko se po€ne prehranjivati vo¢em, primijetit ¢e od-
mah da ¢eS¢e mora na zahod. UZivanje voca bogatog kali-
jem i magnezijem dovodi do najbrZeg izlu€ivanja vode, pri
¢emu se na$ organizam oslobada joS i Stetne obi¢ne ku-
hinjske soli. O natriju smo ovisni, ali o mineralu natrije-
vom kloridu nismo. Cista je kuhinjska sol opasna. Misli na
to da samo voéni Se€er izravno pretvara u energiju; mast.
bjelanCevina ili drugi ugljikohidrati nisu za to sposobni.
Oni moraju biti najprije preradeni u glukozu. Taj postupak
stoji opet energije 5to ide dakako na teret miSiéne i Ziv€ane
snage.

Na ovom bih mjestu Zelio jo$ jednom savjetovati: okani
se vota ako ga ne mozeS jesti samo na prazan zeludac!
Trebao bi osim toga dobro upamtiti sljedeéa nacela za
prirodno zdravlje:

1. Odbaci kuhinjski lonac, ne kuhaj!

2. Jedi oko 75 posto sirovog svjezeg voca, ono je naju-
kusnije.

3. Jedi oko 20 posto svjeze salate i povrca.
4. Jedi sve nezaCinjeno, nemijeSano i nekuhano.

5. Ostatak od 5 posto moze se sastojati od oraha i sje-
menki.
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Pomanjkanje SeCera u krvi
- Glikemijski popis

Dr. David Jenkins sa sveuciliSta u Torontu sastavio je
1981. godine tablicu brzine kojom pojedine prehrambene
namirnice dospiju u krv. Ja sam se time bavio ve¢ u svojoj
anti-kuharici. Buduc¢i da dotada nisam u njemackoj litera-
turi uspio pronaci niSta o tom popisu, Zelio bih ovdje jo$
jednom ponoviti bitne to€ke. Dr. Jenkins uzima kao osnovu
vrijednost 100. Sto niZzom ispadne vrijednost, toje bolji re-
zultat, jer znaci da se inzulin sporije raspodjeljuje. Evo ne-
koliko brojki: glukoza 100, pcelinji med 87, voéni Secer
20, narance 40, jabuke 39, banane 62, pe€eni krumpiri 98,
kuhani krumpiri 70, sirova mrkva 31, kuhana mrkva 36,
kruh od cjelovitog zrna 72, bijeli kruh 69, kukuruz 59, zo-
beno brasno 49, riza 70, orasi 13, bijeli Secer 59, graSak 39,
mlijeko 34, soja (u zrnu) 13. Pri tome se dakle opaZzaju vi-
soke vrijednosti kruha, dok je voce, poput jabuke i narance,
na donjem kraju skale. Osobito upada u o€i niska vrijed-
nost prirodnog Seéera (20). Zato mogu dijabeti¢ari veoma
dobro podnijeti sirovo voée, a da ne poraste naglo razina
Secera i tada se mora sniZavati inzulinom. Cisti Seéer protiv
kojega se svi borimo zauzima otprilike isto mjesto kao sve
\ iste Zitarica. Iznenadujuce je velika brojka krumpira. Dr.
Walker ima dakle pravo kad tvrdi da obilni obrok krumpira
izaziva jednake sréane smetnje kao Zitarice: visoki krvni
tlak i ubrzani rad srca. Orasima i mahunarkama daje veoma
niski broj njihov visoki sadrZaj masti.

Sto se dalje moze utvrditi? S p&elinjim medom - §to ga
struénjaci toliko mnogo hvale - stoje stvari jo§ mnogo gore



nego s bijelim Se¢erom. Primijetio sam da pobornici preh-
rane Zitaricama rado jedu integralno pecivo premazano de-
belim slojem maslaca i meda. Samo maslac moZe neznatno
usporili brzo primanje u organizam odnosno u krv. A to-
plinski obradene Zitarice skupa s maslima - ubrzavaju na-
stanak veoma ucestale bolesti danasSnjeg Covjeka:
ovapnjenja. Na ovom bih mjestu Zelio jo§ jednom citirati
dr. Walkera: "Visok : nizak krvni tlak nisu nista druga nego
rezultat prekomjernog uZivanja ugljikohidrata s mnogo
Skroba! Oni stvaraju ugljicnu kiselinu koja omela mirnu i
ritminu funkciju krvi i srca!™ Taj sam poucni zakljucak
uzeo iz njegove knjige "Auch Sie konnenj linger vverden!"

Vazna pouka koja se moZze iz toga izvuéi: previsok
krvni tlak usko je povezan s visokim vrijednostima ma-
snoc¢a u krvi. Ali to je samo simptom, a ne uzrok te bolesti.
To sam uvijek iznova isku$ao. Poslije uzimanja nekoliko
kiiSka kruha ustanovio sam trenutno povisenje krvnog tla
ka. Bez obzira na to pali§ li od previsokog ili preniskog
krvnog tlaka - nije Ti na raspolaganju nijedna jednostavni-
ja, neSkodljivija protumjera. Pretvori prijesnim vocem i
povréem svoju ljepljivu medenu krv u tekuéi vitalni Zivotni
sok! Time nece$ samo izbjeci sve veci rizik od Secerne bo-
lesti, ve¢ ¢e$ silno povecati svoju ZivEanu snagu i energiju.
Zeli$ li se uistinu doZivotno muciti lijekovima za raz-
rjedivanje krvi i na taj naCin moZda oStetiti i naposljetku
unistiti jetru? Zeli$ li muéne injekcije inzulina? Nadam si-
da Ti je jasno kako Secerna bolesl udvostrucuje rizik od
ovapnjenja, oslabljuje vid i sluh i uzrokuje uko€ene i bolne
udove.

Tijekom faze prijelaza na prijesnu, svjeZzu hranu moZze
se krvni tlak jo$ neznatno povisiti. Razlog za loje trenutno
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omekSavanje i topljenje naslaga, $to ih tada Tvoje tijelo

brzo odstranjuje i/ krvi. Taj proces zahtijeva lagano povi-
Sen, ali neSkodljivi krvni tlak, kao pri naprezanjima kojima

je svrha odrzanje i poticanje zdravija.

NaruSavanje Tvoga zdravlja kuhanim i pecenim proiz-
vodima od krumpira koji sadrZze mnogo Skroba stavio sam
svjesno na pocetak svojih objaSnjenja o ovoj temi, jer su
posljedi¢ne bolesti ve¢inom povezane s tim zlom! Za mene
je to teziSna tema. Takve tegobe uCine ljude prerano stari-
ma, umornima i mrzovoljnima. Danadnji moderni Covjek
pod stalnim stresom treba ve¢ ¢im se probudi poticaj u
obliku kave i cigareta. Ja naprotiv ne trebam takav "do-
ping", a ipak mogu ¢esto ve¢ od Cetiri sata potpuno budno i
bistro sabrati svoje misli.

Pomanjkanje SeCera u Krvi

Pokazuje se u 90 posto sluCajeva kao: nervoza -
iscrpljenost - smetenost - vrtoglavica - drhtanje - nesvje-
stica/slabost - depresija - glavobolja - osjetljivost na
buku.

U 60 do 80 posto sluCajeva kao: nesanica - bojazlji-
vost - zaboravnost - pospanost - probavne tegobe - ubrzan

.....

svrbez vijeda
U 40 do 60 posto slucajeva kao: duhovna smusenost -

trzanje tijela - seksualno neraspoloZenje - nedrustveno po-
naSanje - alergije - astme - loSa koncentracija - grcevi u
nogama
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U ostalim slu€ajevima kao: velika glad - sréane neu-
roze - trzanje miSiéa - impotencija - mucanje - nocne
more - alkoholizam - suha koZa - zijevanje - fobije - po-
remecaji StitnjaCe - osipi na koZzi.

Ako se u nekom od gore nabrojenih sluajeva ne uspo-
stavi opet ravnoteza inzulin - Seéer dotokom novog Secera,
tada tijelo izlu€uje hormone koji aktiviraju zalihe glukoze i
time ih oslabljuju. To neprirodno gore-dolje i stalno opte-
recenje nadbubrezne Zlijezde dovodi doticnog Covjeka u
bolesna stanja Sto sam ih prije naveo. Pri gornjoj ¢eS listi si-
gurno prepoznati neke simptome koji se odnose na Tebe.
Tragi€no je da rijetko koji lijecnik ispravno tumaci te zna-
kove i na njih reagira na primjereni nacin. Ne daj si dakle
prepisati tablete za Zivce, ve¢ odmah zamijeni masne
Skrobne proizvode svjezim prijesnim voéem i povréem.

Vidjet ¢e$ da ée veoma brzo nestati Citav niz zabrinjava-
juéih simptoma.

Caskanje uz kavicu i kola¢ otrov su za srce i krvo-
tok.

TroSenje kruha i kolaga povezanoje s opasnoS¢éu poste-
peno nastajuce ukogenosti. Zato se ljudi koji se hrane pe-
karskim proizvodima kre¢u jo§ manje nego uobicajeno i
hrambene nerazumnosti mogli izgladiti kad bismo se
viSe kretali. O velikom problemu pretilosti kao popratnoj
pojavi naSeg blagostanja bit ¢e medutim rije€i kasnije.

Sto tada jo$ uopée moZzemo jesti? Odgovor je jednosta-
van: sve §to Ti nekuhano, nemijeSano i nezacinjeno ide naj-
bolje u tek! Opisat ¢u Ti na§ Wandmakerov dan.

Ujutro i navecer jedemo samo voce. Svatko uzme $to
mu trenutno najviSe odgovara jesti. Zahvaljujuci obilju vi-

lo

tamina i minerala, te visokom udjelu lakoprobavljivog
voénog Secera opskrbljuje voée odmah Tvojih 75 milijardi
stanica Zivotnom snagom. Oko podneva dolaze na stol sa-
late, uvijek u usko ograni¢enom izboru. Buduéi da povrce
(za mene drugi izbor u prehrani) nije po pravilu tako uku-
sno, taj se obrok dopunjuje i oplemenjuje umakom od avo-
kada (od avokada naciniti kaSu i malo je razrijediti
limunovim sokom). Veoma €esto posegnemo i u podne za
vocem, tako da tada nastane posve vocni dan.

Treba$ li sadajos recepte? Ne, sada zna$ sve o prehrani.
Daj masti na volju. A mogu se nabaviti i knjige dobrih rece-
pata s prijesnim voéem i povréem. Zeli§ li jo$ uvijek radije
stajati uz Stednjak - samo izvoli, rasipaj svoje vrijeme na
"ukusna" jela. Ja osobno zagovaram jednostavnost u sva-
kom pogledu.

Zapamti: velika je raznolikost u prehrani poletak
proZdrljivosti! Rastereti svoj probavni sustav, uvedi po-
sve voéne dane. Mi uzivamo osobito ljeti i po nekoliko tje-
dana iskljuCivo sezonsko voée, kao na primjer jagode,
treSnje i nektarine. Po obroku bi to trebala medutim biti
samo jedna vrsta koja dovodi do brzog zasi¢enja. Ukusne,
zrele banane uvijek su na raspolaganju. | banana sadrzi sve
hranjive tvari. Covjek se osje¢a osobito lagano i vitalno i
istodobno se raduje svom tijelu oslobodenom svih Stetnih
tvari. Toje dobro osjecanje i s medicinskog glediSta pove-
zano s ugodnim popratnim ucinkom: Tvoje tijelo stvara
viSe endorfina. Kad sam po€eo pisati ovu knjigu, ve¢ sam
se pet tjedana prehranjivao iskljucivo vocem! Tako je dak-
le jednostavna proizvodnja korisne tvari kojoj se pripisuje i
ublazavajuce djelovanje pri boli.



Prijelazna hrana

Taj jc pojam omiljeni izgovor onih takozvanih pristasa
iskljucive prehrane sirovim voéem i povréem. Oni objas-
njavaju kako je njihov cilj isto tako svjeze prijesno voce i
povrée; ali naposljetku ostanu samo pri toj nakani! Ne daj
se zbuniti samim brbljarijama tih slahiea!

Ako imas &vrstu volju, ne bi Ti smio biti teZak prijelaz
na tu tako vrijednu hranu. Nekoliko dana posti, kako bi se
Tvoje tijelo moglo oslobodili ostataka mrtve hrane.

Zatim pocni s jednostavnim obrocima voéa ili povrca.
Buduci da malo ljudi uspije uciniti takav "skok u hladnu
vodu", nudim Ti i sljedeéi prijelaz: najprije mjesec dana
jedi umjesto uobicajenog doru¢ka samo voce bogato vo-
dom. Ostale obroke uzimaj jo$ dalje onako kao do sada.
Sljede¢eg mjeseca zamijeni i vecCeru vocem, a tek u treéem
mjesecu jedi umjesto dotadaSnjeg rucka samo salate i
svjeze povrée. Veiiku ¢e Ti korist donijeti ve¢ samo
dorucak od vo¢a s mnogo vode umjesto kruha ili miisla.

Bude li Ti na poCetku nedostajalo nesto toplo, moZe§
voce lagano pirjali. Do oko 45 stupnjeva celzija joS ne pro-
padaju vitamini i minerali. Na taj se nafin mozZe voce i
povrée zagrijati i zimi ili za hladnih jesenskih dana.

Prva bi Tvoja pobjeda nad Stetnim navikama trebao
dakle biti dorucak koji se sastoji samo od voéa. Takav ¢e Ti
nacin prehrane brzo uéi u krv. Bude$ li jednom kasnije opet
dobio Zelju za pecivom, marmeladom, medom i sirom,
nece Ti vide i¢i u tek.
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"Tko jede iskljuCivo voée i pritom ostane zdrav, laj je
zdrav. Tko podnosi mrtvu mijeSanu hranu, taj je
bolestan. Sto zdraviji, to brze bolestan. Djeca su zdra-
vija, jer brZe reagiraju.”

("News Letter")

Ti zahvaljuje$ svoje ukoCene kosti i ostale "sitne pro-
blemcice" kreacijama iz kuhinjskog lonca i tave. Jela boga-
ta bjelan€evinama i kostobolja idu ruku pod ruku. Dobra,
crvena, Cista krv ne moZe se stvarati iz kemijskog kruha,
masnih umaka, mesa koje uzrokuje reumu, juha koje ne
daju Zivotnu snagu i kave koja razdraZuje Zivce. Najvise
Sto moZe nastati iz takvih "prehrambenih namirnica" je
plava, anemi¢na, masna tekucina nalik na kalian, ljepljivi
bucékuris sliCan medu. Tvoje srce pumpa krv u arterije po-
put vodopada. Kako to moZe funkcionirati s gore opisanim
ljepljivim "Zivotnim sokom"?

Tijekom prijelazne faze preporucujem ceSée, male
obroke voca. Ne bi trebao gladovati ili mozda izostaviti
koji obrokjer ¢e radi toga trpjeti Tvoj organizam. Pri preh-
rani svjezim, prijesnim vocem i povréem ne broje se kalo-
rije. Brojne su "bezvoéne" kure mrSavljenja jednostavno
besmislene. Poslije zavrSetka takve dijete automatski se
opet udebljas i jo§ nadmasi$ svoju teZinu prije dijete. Na taj
se nacin onom prije spomenutom kolebanju Secera u krvi
pridruZuje jos i ove promjene tezine. Citav se nain Zivota
mora zauvijek promijeniti. Debeli ljudi Cesto malo
jedu, a to je malo joS i pogreSno! Kasnije ¢e$ povecati
razmake izmedu obroka i ozdraviti, moci ¢eS docekati onu
poticajnu glad.
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"Cak strugnjaci :.a prehranu voéem i pobornici prijesne
hrane sumnjaju da danadnji izrode ni Covjek moZe Zivjeti
kao u raju. Ali osobito je ometaj ufe nedostatno znanje o
tome Sto se dogada u tijelu kad se jede voce. posti ili preh-
ranjuje takvom hranom koja ne stvara sluz u organizmu. To
je bio ijest "kamen spoticanja" pri upucivanju u lijeCenje
bez lijekova. Nikada ne bi trebalo sumnjali u to da samo
voce, Cak samo jedna vrsta, ne samo da lijeCi ljudsko tijelo,
ve¢ da savrSeno hrani i iskljuCuje bolesti. Prije prijelaza
na Cistu prehranu vocem trebalo bi temeljito procistiti svo-
je tijelo™ (prof. Arnold Eh ret)

Nijemac Arnold Ehret bio je stopostotni zagovornik
prehrane voc¢em. Njime je pobijedio svoju dugogodi$nju
teSku bolest bubrega koji nisu mogla izlije€iti 24 lijecnika.
Naprotiv: oni su ga, kao 5to je tada bilo uobicajeno, od-
vraéali od trodenja voca. Ehretje u Njemackoj i Svicarskoj
poslao poznat kat) ucitelj posta. Ve¢ je 1909. godine postio
49 dana u neprekidno otvorenom kolnskom panoptikumu
pod nadzorom vlasti i pred o¢ima publike pozvane putem
liska. U tu se svrhu dao zatvoriti u staklenu spremnicu,
opskrbljen sa 125 litara vode za pice i pranje.

Ne daj se zbuniti popratnim pojavama uskracivanja.
Ovisno o stanju zatrovanosti, lo znaci o koli€ini nagomila-
nog otpada u Tvom tijelu, moral ¢e$ nekoliko dana trpjeli
nelagodnosti u vezi s jakim izlu€evinama. To je prirodna
popratna pojava, znak za to daje sada Tvoja snaga samoli-
je€enja napokon preuzela komandu i time pocinje u Tebe
Cistiti. VeC je poCela neizbjezna, ali nuzna kriza lijeCenja!
To je lije€enje pri kojemu Tvoje tijelo posve automatski i
bez lijekova pocinje samocCiS¢enje! A to lijeCenje, najbolje
i najjeftinije Sto postoji, moZe$ uvijek provodili kod kuce.

Trebalo bi prihvatiti i povremene nelagodnosti povezane s
njim. One su dokaz za to da Tvoje tijelo joS reagira. Veéina
ljudi shvacda te popratne pojave uskracivanja na Zalost kao
bolest i vraca se starim ovisnostima. Tako se Stetne tvari
koje su ve¢ u procesu rastvaranja pocinju iznova taloZili.
Opet se osjeéas dobro, ali loje stanje lazno i varavo i protiv
njega se teSko boriti. Time si iz akutnog poluzdravlja pre-
§ao u kroni¢no. Samo put natrag dakle vraéanje akutnim
iako privremeno neugodnim stanjima, moZe donijeti iz-
ljeCenje (dr. Reckeweg).

Sada ve¢ zna$ viSe o uklanjanju Stetnih tvari iz tijela.
Postoji li uopée Stetni otpad u tijelu koji se moZe vidjeti tek
pri njegovom uklanjanju? Amebe na primjer ako ne budu
pojedene, Zive vje€no, jer ta jednostani¢na Ziva bi¢a mogu
potpuno uklanjati svoj otpad. To pri sloZzenom funkcioni-
ranju naSega organizma nije moguce. On mora izlu€iti ot-
padni materijal izmjene tvari i unesene otrove svake vrste
koji dakako nisu hranjive tvari. To je jednostavna defini-
cija za, svaku bolest. Dijagnoza neke bolesti nije nista
drugo nego lokalizacija onoga mjesta na kojemu se Tvoje
tijelo bori protiv nakupljenog otrova i Zeli ga se rijeSiti. Na
taj se dio usredotoCuje tijelo svojoj prirodnoj sposobnosti.

Da su se u tijelu nakupile otpadne tvari i otrovi primije-
tit ¢eS po tome da nesto nije u redu, po loSem osjecanju za
koje tako rado €ini§ odgovornima neduzne vremenske pri-
like. Te prve upozoravajuée znakove pokuSava$ prigusiti
stimulansima poput kave, ¢aja, kakaa, rakije, nikotina ili
malim, bijelim ili Sarenim tabletama. Time ve¢ ometa$ na-
pore Tvoga tijela da Te odrzi zdravim.

LijeCnik i mislilac prof, Hackethal opisuje u svojoj knji-
zi "Der Meineid des Hippokrates" od 309. strane na slje-
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de¢i naCin nakupljeni otpad koji Zeli napustili njegovo
tijelo: " "Covjek oboli gotovo samo ako je pritajeno bole-
stan, ako se u njegovoj nutrini nakupilo toliko mnogo -
Stetnih tvari..." Sto su drugo Sletne tvari nego "smece",
kako ja nazivam te nakupine? On ¢ak hvali gnoj kao ljeko-
viti gnoj. Jo§ drasti¢nije: "Svaka je ljekovita upala usko
povezana s postupkom ciSenja radi odstranjivan/a ruse-
vina nastalih na bojnom polju... " | dalje: "Unatrag deset
dana opet isto kiSem, Smrcam, pljujem i kaSljem sluz i
vodu. " 0 loj mobilizaciji Stetnih nakupina poucava preko
170 godina Natiirliche Gesundheitslehre ( NG. prirodno
uéenje o zdravlju ). /lackenthal je to najzad shvatio, psiho-
log Pudel iz Njemackog druStva za prehranu (Deutsche
Gesellschaf't fiir Ernahrung) jo$ nije. Nisam siguran je li
sam | lackenthal doSao do spoznaje da su Zitarice koje stva-
raju sluz glavni uzrok toga nakupljanja Stetnih tvari. On
preporucuje naime u svom klinickom programu kuhanu
hranu. Sve mora biti posoljeno, zaSeCereno, zamasceno i
zaCinjeno. Pri takvoj mjeSavini svega i svacega ne dolazi
vise u obzir prirodni izbor osjetilom okusa. Osjetilni se
Zivci okusa oslabljuju, umrtvljuju tom mrtvom hranom.

Oni se opet probude tek nakon dulje prehrane svjezom,
prirodnom, nekuhanom hranom.

Evo nesto o glavnom problemu: Stavi kuhani krumpir
u zemlju da proklija. Time si ve¢ uSao u trag zdravsi venom
problemu br. 1. Zivost hrane mora biti na prvom mjestu
svih promisljanja o pravilnoj prehrani. Mrtva ili Ziva.'
Ljudski Zivot ne bi bio mogu¢ bez Zive hrane. Mrtva hrana
stvara bolesne ljude. Na$ je Stvoritelj opremio nade tijelo
takvom otpornoS¢u da moze dugo vrijeme podnositi grube
povrede zdravlja. Mi ne znamo na Zalost poStovati nje-

govo najvaznije nacelo: uzimaj hranu onakvu kakvu ju
je priroda stvorila. Ubuduce gledaj samo suncane zra-
ke kao svoj prirodni kuhinjski lonac.

Znanac iz moga susjedstva objadnjava Zivost ovako:
"Zdravo je sve Sto ide u tek!" To je misljenje glupost - tako
se mogu smatrati zdravima i slani, zaCinjeni komadi mesa
u raspadanju. Smatras li to pretjeranim? Biftek je mekan
samo zato stoje nekoliko tjedana bio pod djelovanjem bak-
terija gnjiljenja. "Prehrambena namirnica”™ meso uzrokuje
pri probavnom procesu velike gubitke energije. Ali - svaka
kuhana hrana uzrokuje bolesti, osobito ve¢ spomenuta ug-
ljikohidratna hrana za tov, Cije su posljedice Sec¢erna bolest
i ovisnost o alkoholu. Mi ljudi samo umisljamo da zauzi-
mamo posebno mjesto medu Zivim bi¢ima. Svaka se Zivo-
tinja u prirodi prehranjuje - ¢ak i usred zime - sirovom
hranom primjerenom njezinoj vrsti. Cezne li srna za toplim
zimskim obrokom? Jesi lije ikada vidio prehladenu? Vre-
menske prilike nude nama ljudima uvijek dovoljno materi-
jala za sjajne izgovore! Prehladu i reumu si pribavi§ veoma
raznolikom i obilnom prehranom. Nijedan stvor na zemlji
ne uniStava za njega predvidenu hranu kuhanjem i pecen-
jem, ne pije mlijeko poslije odvikavanja od sisanja
majc¢inog mlijeka, i ne troSi lijekove za ublaZzavanje boli i
za smirenje Zivaca. Samo je ¢ovjek sebi stvorio te loSe na-
vike. Zeli$ li sudili po okusu, mirisu i izgledu, tada to vaZi
samo pri prijesnoj, svjezoj hrani, a ne onoj beZivotnoj, mi-
jesanoj.

Vec¢ tih nekoliko recenica objaSnjavaju dilemu naSe
znanosti o ljudskoj prehrani koja je proizvela brda medi-
cinskih knjiga i onih o svim moguéim dijetama. Poslije
upropaStavanju vlastitog zdravlja ofekuje €ovjek u svojoj
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dilemi neku pomo¢ - od neba ili "polubogova u bijelom".
On je zaboravio ili se odviknuo sam sebe lijeciti, naci put
natrag do Zivota u svijesti o vlastitom zdravlju i kako ga
odrzati. Tu nemoj vjerovati u ¢udo. Ni Tvoja vjera ni dru-
gacije praktike, poput meditacije ili joge, nece Ti biti od
pomoci kad se radi o tome da se Tvoje tijelo opskrbi po-
trebnim hranjivim tvarima, vitaminima i mineralima. Oni
jednostavno moraju uci kroz Tvoja usta. KaZze se doduse da
vjera brda pomice, ali ta snaga ostaje neucinkovitom ako se
ne Zeli$ pokoravati Stvoritelju svega Zivota i zanemarujes
svoje tijelo.

Od Skolskog medicinara ne moZzemo na Zalost oCekivati
da nas nau€i neSto o prirodnom nacinu Zivljenja, jer tije-
kom svog studija nije doSao u doticaj s tom tematikom. Na
sveucilistima se svi bave samo bolestima. Tako on Zivi po
jednakim loSim navikama kao svi mi i umire od istih bole-
sti. No sve veci broj lije¢nika, osobito onih mladih, gleda
tijelo kao cjelokupni organizam i teZi za cjelovitim lijeen-
jem. Bolesnik se ne moZe promatrati kao sat kome se pri
kvaru samo promijeni kotaci¢. Pri svakoj je bolesti uvijek
njome pogoden Citav organizam. To primjecujeS na
primjer i pri bezazlenoj gripo/noj infekciji - osjecas se
loSe u Citavom tijelu.

Bakterije ne prodiru u tijelo. One ve¢ postoje u svakom
organizmu. Autoine Bechamp je bio otac bakterioloske
znanosti, ne Pasteur. Od Pasteura gledaju medicinari i lai-
ci mikrobe, bakterije i viruse kao glavne neprijatelje naSe-
ga zZivota, koji se moraju uniStavati otrovima. Pritom se
¢injenica da ti otrovi uniStavaju i naSe joS zdrave stanice
prikazuje manje loSom nego Sto jest. Bakterije pripadaju
Zivotu, bez njih ne bismo mogli Zivjeti. No svojom ih
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mrtvom otpadnom hranom pozivamo na milijunstruko raz-
mnoZavanje, pri ¢emu su njihove izlu€ine osobito opasne.
Bakterije i virusi su tamanitelji strvina i time naSi najbolji
pomagaci, jer sudjeluju u odstranjivanju otpada u tijelu Sto
smo ga sami proizveli. Bez njih bismo brzo zavrSili na
groblju. Ubaci jedan voéni dan i nestat ¢e svi suvisni mik-
robi u Tvom probavnom sustavu. Zasto? Jer vise nemaju
Otpada za Zderanje. Pasteur je na samrtnoj postelji jo$
ispravio sebe, objasnivsi da tek okuZeno tlo, dakle tijelo
stvara bazu za rast bakterija. Njegov je nauk bio dakle sa-
svim pogreSan. No po njemu se unato€ tome orijentiraju
gotovo svi ljecitelji.

Danas mora mlijeko biti po zakonu pasterizirano, ho-
mogenizirano i sterilizirano. SvjeZe mlijeko i njegovi pro-
izvodi bili su dakle isto lako degenerirani u otpad. Robert
Koch, glasoviti bakteriolog i dobitnik Nobelove nagrade,
bio je pronalaza¢ bakterije tuberkuloze, Kochovog bacila.
On je pokusom na vlastitom tijelu uspio dokazati da nije
bacil veliki neprijatelj i time uzro€nik tuberkuloze, vec¢ je
to bolesno tijelo. Jesu li medicinari iskoristili tu spoznaju?
Ni na koji nagin! Oni se joS uvijek u prvom redu bore protiv
bakterija, virusa, mikroba (gljivica) i slicnoga, [zvucimo
osobno iz toga pouku. Oslobodi svoje tijelo smeca Sto ga
vole bakterije, tada ih se viSe ne¢e§ morati bojati. Gamad se
naseljava na otpadu!

"Ne bi trebalo Zaliti Covjeka koji je navukao bakterije,
vec bakterije §to ih je Covjek navukao!™ (dr. Lewis Tho-
mas). Tu su dakle Zrtva bakterije, jer moraju odvuci
nagomilani ljudski otpad.
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Biljna je prijesna hrana temelj za prehranu, Cis¢enje i
samoizlijeenje ljudskog tijela. Bez biljaka nema Zivota na
zemlji. Ve¢ spomenuti prof. Roberts nije jo$ nikada na sto-
lu za obdukciju vidio pravog vegetarijanca s koronarnom
sklerozom. Trebala bi se naglasiti rije€ pravi, jer vegetari-
janci koji se prehranjuju mrtvom Skrobnom i mlije€nom
jedu mijeSanu hranu. Oni ne bi zapravo smjeli sebe naziva-
li vegetarijancima, jer se u svojoj prehrani klone samo
mesa.

Sada ima$ moguénost ucvrstiti svoje znanje pomocu
105 **Studienbriefe™sto ih je izdao T. C. Fry. a dostupnasu i
na njemackom jeziku. T. C. Fr\\ koga osobno poznajem,
uvjereni je potroSac prirodne, svjeZe hrane koji se 97% po-
sto prehranjuje voc¢em, a samo VA povréem. Taj Sezdeselo-
sinogodiSnjak prakticira taj nacin Zivota ve¢ 25 godina.
Travu, liS¢e i povrée smatra Fry hranom koja bi trebala bili
prepustena samo CetveronoScima, kao $to su goveda sa
svojim hrapavim jezikom. On takvo zelenje jednostavno
naziva slamom. Ovdje bih Zelio saZeto izloZiti njegovo
kratko izvjeSée o pravoj prirodnoj hrani: mi ljudi ne
mozemo na zalost potpuno izvuéi hranjive tvari iz stablji-
ka, kora i listova, jer nismo opskrbljeni odgovarajuc¢im en-
zimima, kao Sto je celula/.a. Kad bi se ¢ovjek neko vrijeme
prehranjivao isklju¢ivo tom zelenom hranom, posljedica
toga bile bi velika slabost i mr3avost.

Govedima i drugim CetveronoScima Ciji je organizam
najpodobniji za biljnu hranu bavit ¢u se na drugom mjestu.
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Fryjeva znanost o prehrani ukratko

"Prehranu moZemo jednostavno oznaciti kao proces
koji opskrbljuje na$ organizam potrebnim hranjivim tvari-
ma. Ako govorimo o prehrani peradi, konja, pcela, pasa
itd., svi mi znamo da te Zivotinje trebaju hranjive tvari spe-
cificne :<i svosu vrstu. Znanost o prehrani pocinje i zav-
rSava u svakom slu€aju utvrdivanjem bitnih obiljeZja
prehrane pojedinog Zivog hica. Sve se druge Cinjenice tre-
baju podrediti loj srediSnjoj temi.

Uzmimo konja kao primjer. On se od rodenja do prvog
zalogaja trave prehranjuje isklju¢ivo majc¢inim mlijekom.
Od dobi do oko 30 godina moZe Zivjeti samo od trave. Zdri-
jebe postaje snaznom Zivotinjom od jedne jedine vrste hra-
ne, naime samo od trave {ukljuCujuci sjenici. Zeli§ li dakle
znati neSto o hrani konja, tada bi se prvo trebao upoznati s
njihovim prehrambenim navikama. Sve je ostalo manje
vazno. Biokemija i fiziologija konjske hrane zasnivaju se
na toj presudnoj Cinjenici.

Isto takvo promisljanje vrijedi i za ljude. Prvo je i naj-
vaznije u znanosti o prehrani ljudi utvrdivanje karaktera
prehrane. Fiziolozi, antropolozi i biolozi svijeta posljed-
njih 200 godina pribavili su neoboriv dokaz da su ljudi po
svemu bili i jesu voéojedi. Tako znanost o ljudskoj prehrani
poCinje i zavrSava tom vaznom Ccinjenicom. Sve je drugo
sporedno, viSe dopunjujuce Cinjenice. Mislimo dakako o

istraZivacima koji vjeruju da znaju nesto o prehrani, ali su
zapravo beznadno zabludjeli. Njihove velike zablude, Sto
ih oni k tome nazivaju "znano$éu", n/ trebamo u pojedino-
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sli analizirati. Vidimo posljedice: zapadni su narodi najbo-
lesniji narodi na zemlji.

Postoji estetski test koji stabilizira vrstu ljudske prehra-
ne viSe od svega drugog: Tvoja vlastita sklonost. Zamisli
Zivot bez vatre i kuhinjskih lonaca, kao Sto su davno Zivjeli
naSi preci. Ti bi trebao uzimati svoju hranu onako kako Ti
je nudi majka priroda. Zamisli obilje hrane oko sebe. Bi li
pokusao posegnuti z.a kuniéem kao svojom hranom, ubiti
ga, zdrobili njegovu glavu u svojim ustima i sirovog ga po-
jesti s krvi, kostima, mesom i iznutricama, kao Sto to Cine
grabeZljive Zivotinje? Mislim da ta slika ne bi bila za tvoje
oko privlatna kao hrana. Ne bi stvarala ugodan miris koji
Te poziva na uZivanje. Bi li moZda lizao prste poslije toga?

Bi li Ti brao travke i Zvakao ih kao svoju hranu?

Ocaravaju li one Tvoje o€i, djeluju li poticajno na Tvoje
osjetilo okusa? MozZe li Ti tako neSto i¢i u tek? Promatraj
tako sve vrste hrane, kao $to su kukci, Zitarice , sjemenje,
klice, povrée, voée itd. Pri svim tim vrstama hranepreosta-
je samo jedna koja ¢e zadovoljiti Tvoje estetske osjecaje,
koja

1. moZe svojom ljepotom opcarati Tvoje oko,

2. svojini miomirisom us hititi Tvoje osjetilo mirisa,

3. svojim Ti okusom donijeti pravi uZitak.

Kladim se da ¢e$§ svaki dan radije jesti lubenicu nego si-
sati kravlju sisu. Kladim se da bi radije pojeo malo groZda
nego hrpu sjemenaka. Prori¢em Ti da ¢e$ banani dati pred-
nost pred mrtvom kokoSi. Uvjeren sam da ¢e$ uz. krasnu,
zrelu breskvu zaboravili skakavce i svakojake insekte!"

Toliko o T.CFryju. Trebali bismo ponovili: znanost o
ljudskoj prehrani pocinje i zavrSava utvrdivanjem ljudskog
dijetetskog karaktera. Ljudi su po svemu stvoreni da
iskljucivo jedu voce! To je osnovna €injenica. Sve su drugo
sporedni detalji ili u sluaju onoga 5to se danas naziva zna-
noS¢éu o prehrani, izobli¢enje te znanosti. Ljudi posjeduju
posve osobitu fiziologiju koja upucuje na iskljucivu preh-
ranu voéem. Svaka je druga hrana mnogo teze probavljiva.
Cinjenica da polovina svih obroka zavriava umjerenim ili
teSkim probavnim smetnjama o€it je dokaz neprobavljivo-
sti pojedenih tvari.

Mi ljudi nismo dakle nikako mesoZderi, kukeoZderi,
biljozderi, ZitoZzderi ili sveZzderi!

Na toj se kratkoj definiciji cjelokupnog nauka o ljud-
skoj prehrani temelje i moje knjige. Fry dobro kaze: sve je
ostalo sporedno. SluZzbena znanost o prehrani u nas nije
nista drugo nego prazno brbljanje. NiSta osim gomilanja
krivih informacija i propagandnih floskula, na koje svi mi
viSe ili manje nasjednemo. No ta se strategija financira s
mnogo kapitala. A novac vlada svijetom! Zalosna poslje-
dica tih loSih poslova?

Nijemci - narod bolesnih

430 milijardi DM bilo je 1993. izdano u Njemackoj za
laZzno zdravlje, gotovo kao ukupni savezni budZet. 1996.
dospjet ¢emo do 500 milijardi. Jesmo li parolama Nje-
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mackog drustva za prehranu ili raspustenog Saveznog ure-
da za zdravlje postali zdravijima'.' Ne. naprotiv - mnogo
neotpornijima. 90% starijih ljudi uzima triput dnevno svo-
je propisane tablete poznatih jakih nepozZeljnih nuspojava,
te si na taj nacin priskrbljuju druge bolesti, za koje moraju
njihovi kreveti stalno zauzeti s prosje¢no 500.000 pacije-
nata. Vise od dvanaest milijuna ljudi mora se godiSnje dati
stacionarno lijeciti. Oko deset milijuna ljudi ne mogu zbog
naruSenog zdravlja potpuno obavljati uobi¢ajene poslove.
Oko deset milijuna boluje ih od reume i previsokog krvnog
tlaka. Daljnjih pet do deset milijuna boluje ih od psihi¢kih
poremecaja {lzvor: dr. med. Uwe Heyll, " Risikofaktor Me-
dizin". Ullste'm). To je samo nekoliko brojéanih primjera.

Kad bi se ljudima oduzele tablete i kad bi morali Zivjeti
bez log otrova kao ptice u otvorenoj prirodi, posljedica bi
bila veoma brzo masovno umiranje. Zelim jo jednom po-
noviti: krajem Drugog svjetskog rata, razdoblja niskokalo-
ricne prehrane, gotovo nije bilo infarkta u Njemackoj. Svi
su bili vitki i pokretljivi. Prosjecna je razina kolesterina iz-
nosila samo 140 miligrama na decilitar (mg/dl). Danas su
mnogi ljudi debeli i bolesni i ovisni o lijekovima koji ih ne
mogu izlije€iti, ve¢ samo ublaZavaju simptome - dok te
sljede¢i poziv Tvoga tijela na uzbunu opet ne upozori da ne
pretjerujes i ne bude$ lakouman. Primas li uistinu k srcu to
upozorenje? Ne, Ti Zeli§ brzodjelujucu tabletu i dalje tako
jadno Zivjeti! Nikakva pilula ne moZe ukloniti pravi uzrok.
Tvoj pogresni nacin Zivota! U poslovnom Zivotu u¢imo da
su neuspjesi samo posljedica pogreSnih odluka. Bolest je
gomilanje svakodnevnih promaSaja pri prehrani
mrtvim laznim hranjivim tvarima i premalo kretanja!

54

Navodno zdravlje Nijemaca velika je izmiSljotina. Po-
stoji li uopcée netko tko je potpuno zdrav? Svatko ima
neke svoje zdravstvene smetnje!

Lijeci Ii lijeénik ili Tvoje tijelo?

Prije spomenuti dr. Heyll zakljuCuje u svojoj knjizi "da
se metodama prirodoznanstvene medicine moze tek mali
postotak prevladavajuéih bolesti i psihickih poremecaja
stvarno poboljSati ili ¢ak izlijeciti." Tu smo dakle: jedino
je samo ljudsko tijelo kadro lijeciti, a ne lijeCnik, kamoli
lijek. Pritom mi sami oCekujemo u bezizlaznim situacijama
joS medicinsku njegu i lijeCenje. Mladi je lije¢nik bio na
sveucCiliStu uveden u ve¢ uhodani znanstveni rad. Sada se
on mora u slu€aju potrebe odluditi za terapijske mjere koje
su veoma daleko od svega Sto je naucio. 1z svega bismo
toga trebali izvu¢i zakljucak da postoji samo jedno pravo
orude lijeCenja: Tvoje tijelo. Pomozimo mu time da u
sluCajevima bolesti niSta ne jedemo, ve¢ samo mirujemo i
pijemo vodu. Javi li se velika glad, trebale bi Tvoje jedine
hranjive tvari potjecati iz nekuhane, nemijeSane i
neza€injene hrane!

""MoZemo li bolesti sprijeCiti?**, to je pitanje bilo po-
stavljeno na simpoziju za preventivnu medicinu 1977. u
Isnv/it. Potencijalni pacijent? - Ne, jer bi to zahtijevalo
odricanje i neugodnosti. Pacijenti su osim toga osigurani i
Zeljeli bi izvuéi ono Sto su morali stavili u obvezama bole-
sni¢ku blagajnu. - Lijecnici? Ne, jer se klijent ne bi tada
osje¢ao dobro podvorenim!"
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Dva desetljeéa kasnije ne samo da se niSta nije promije-
nilo - postalo je joS gore. Ako lijecnik ne da odmah pacijen-
tima bolovanje ili se usteZze propisati Zeljeni lijek, ostaje
bez svojih "musterija”. Bolnice se poput hotela ocjenjuju
po prednostima i nedostacima.

Buduéi da smo upravo govorili o konju i o njegovoj hra-
ni travi - evo u vezi s tim izvjeS¢a jednog lijeCnika. Dr. Ju-
licn P. Thomas patio je veé¢ u dobi od 30 godina od stalnih
Zelucanih tegoba, morao se odreci rada u svojoj ordinaciji i
vie nije imao novca. Jednoga je dana potiSten promatrao
svoga konja kakojede travu koja muje oCito veoma prijala.
Odjednom mu je sinula spoznaja! Taj je lije€nik ubuduce
jeo isklju€ivo prijesnu hranu, uglavnom povrée i voce, i u
tri tjedna ozdravio. 0 njemu sam opSirno izvijestio u svo-
joj knjizi "Willsi Du gesund se in? Vergiss clen Kochtopf!"
Zasto niSta ne nau€imo iz lako jednostavne istine? Zato $to
je na$ danasnji Zivot podloZan diktatu povrinih uZitaka i
ovisnosti.

U nas je isto tako bilo nastojanja u pravcu prirodnog
nacina Zivota, ali ona su na pocCetku dovela samo do izvje-
snog sektaStva. Imena kao Kneipp, Priessnitz, Schrolh.
Felke, Bircher-Benner, Kollalh, Waeiiand donijela su znat-
ni napredak, ali njihova su se saznanja pokazala samo kao
djelomi¢ni putovi pravom zdravlju! Danadnji su zagovor-
nici prirodne prehrane isto tako ostali na poCecima, jer nji-
hovim receptima jo§ uvijek vladaju kuhinjski lonac, te
kuhane i peCene Zitarice.

Prof. dr. med. Hans Eppinger, ravnatelj 1. sveuciliSne
klinike u Be€u. i dr med. Hans-Kaunilz biljeZili su u godi-
nama 1936. do 1938. vazne terapeutske uspjehe s njiho-
vom terapijom svjeZim Ziveznim namirnicama-ponajprije
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prijesnim voéem i povréem, koja im je k lome donijela dra-
gocjena iskustva. Spoznali su daje za naslanak bolesti i oz-
dravljenje jo$ presuduiji od Zeluca i crijeva odnos izmjene
izmedu kapilare i stanice. A tu izmjenu najbolje omo-
guéuje Cista, svjeza, prijesna hrana. Samo se tako moze
odrZali potrebni mikroelektri¢ni napon (lzvor: dr. Bircher.
"Geheimarchiv der Lmdhrungslehre™). Sto Cuje$ danas,
poslije 50 godina, o tim spoznajama? Nista, sve se pomno
drZi pod klju¢em. Kad bi li rezultati bili uistinu provedeni u
praksu morali bi ispraznili lijeCnicke Cekaonice i bolnice!
Kasnije ¢u se joS§ jednom vratiti na tu kapilarnu izmjenu.

Dr. Ralph Bircher bio je veliki sin glasovitog Maximi-
liana Bircher - Bennera. Godinama sam Citao njegov mje-
seCnik "Wendepunkt". Dr. Bircher. koji je umro s 90
godina, objavio je devet knjiga kao "Edition-Wendepunkt"
s vaznim prilozima "Wendepunkt"-ere (ere "Preokreta").
Toj neiscrpnoj riznici zahvaljujemo jo$§ danas vazede, ne-
pobitne istine.

"Sve je mudro ve¢ bilo misljeno. To se samo mora
pokusati jo$ jednom misliti !" moze se re¢i s Goetheom
kad se Citaju mjese€nici "Wendepunkt".

1. kolovoza 1995. gledao sam na ARD-u reprizu filma
llorsla Sterna o uzgoju Zivotinja i trgovini njima, koji je
bio proizveden ve¢ prije 22 godine. Tko gaje vidio mora se
kao Covjek stidjeti na kakav se okrutan nacin postupa sa
Zivotinjama. Stern je u vezi s tim komentirao kako se do
danas, unato€ nekim zabranama, nije nista bitno promijeni-
lo. Primatelji Zivotinjskih poSiljaka iz prekomorskih ze-
malja su i njemacki zoolo3ki vrtovi, trgovci Zivotinjama, a
prije svega istrazivacki laboratoriji u bolnicama i kemijske
Ivorniee kojima njemacka Lufthansa dostavlja "na nacin
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primjeren doli¢noj vrsti" jadne stvorove koji pobuduju sa-
milost. U tim se pokusnim laboratorijima nastavlja
mucenje Zivotinja, da bi se proizveo neki lijek koji moZda
produljuje ljudski Zivot za nekoliko dana ili tjedana. Ta Ce
necovjecnost imati jednom posljedice. Zasto nasi drzavni i
crkveni vode ne poduzmu energi¢no neSto protiv toga?
Akoje neka Zena vidjela ona straSna ubijanja krokodila i ri-
jetkih velikih macaka - kako tada jo§S moZe mirne savjesti
nositi torbice i cipele od krokodilske koZe? Glavni su kriv-
ci za to barbarstvo "besprijekorni" kupci. Bez odgovara-
juce potraznje ne bi naime bilo tih masovnih ubijanja u
Zivotinjskom carstvu!

Prirodni nauk o zdravlju

Mogu reci da sam prvi na njemackom govornom po-
dru¢ju upoznao javnost s prirodnim naukom o zdravlju.
Prvi sam otkrio u SAD-u i knjigu Harveya i Marilyn Dia-
mond "Fit za Zivot". Diamondovi, nekadasnji ucenici T. C.
Fryja, stidljivo izjavljuju da se oni osobno prehranjuju po
pravilima Natural Hygiene (eng. NH). Njihova knjiga
sadrZzi na Zalost 52 recepta, tako daje ona zapravo daljnji
tiskani kompromisni prijedlog za prijelaznu fazu, na koju
se poziva mnogo onih kolebljivih. Taje knjiga Sirom svije-
ta dosegla nakladu od 13 milijuna primjeraka.

Priustiti si da iskreno govori o svojoj odanosti pravom
prirodnom nauku o zdravlju moZe samo onaj koji je eko-
nomski neovisan i nije na platnoj listi nekog koncerna
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zdravstvene struke. Veoma mnogo ima onih koji obeéavaju
izlje€enje svim mogucim kurama, od bioenergije preko
daljinskih dijagnoza, magi€nih lijeenja na daljinu do
astroloSkih mastarija. Polovi¢no se drzati prirodnog nauka
ne moze se trajno isplatiti. Opstoji jedino istina. Svi pred-
stavnici tih kompromisa vole kao i prije meso, kruh, kuha-
nu hranu i alkohol. ZaCudujuce je na koje sve nacine Cine
ljudi sebe smijeSnima. Dovoljno sam ih ¢esto mogao pro-
matrati. Priroda ne Cini ustupke, pa ni one najmanje. Ona
ne poznaje ni osobiti sklad ili prilagodavanje ako se trajno
ne ravhamo po nhjoj.

Neki su autori misljenja da je svaki Covjek drukgCiji (i
drukgije jede). Zar smo odjednom postali drugom vrstom
Zivih bi¢a? Mozda zderaCima Zivotinja? To je tumacenje
glupost i vaZzi kao sjajna isprika za grijehe u prehrani. Ne,
samo su usvojene navike razlicite. Njima si promijenio i
jako ostetio svoje organe. Smatraj sve alternativne me-
tode lijeCenja jednostavno praznovjerjem. Treba li se
moZda priroda promijeniti, samo zato Sto ti ljudi nisu
postivali njezine zakone? Ne - oni ¢e nepromijenjeno
opstojati i za one spremne na kompromis.

Dr. Shelton: "Svi su ljudi strukturno ifunkcionalno jed-
naki. Fiziolog ne nalazi razliku u konstituciji. Svi trebaju
istu hranu da bismo prehranjivali nasa tijela. Svatko od
nas stvara ptijalin, pepsin, inzulin ili Zu¢." Tako je dakle
¢isto ljudsko umisljanje da smo se odjednom tako razligito
razvili. Kazem Ti posve otvoreno: Ne, zapravo si razvio
Stetne navike. | samo bi njih trebao odbaciti. Za to ne
trebas boravit u nekom skupom sanatoriju. Posve Ti je
dovoljna Tvoja jeftina soba!
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Sto je Prirodni nauk o zdravlju?

Prirodni nauk o zdravlju (njem. Natiirliche Gesun-
dheitslehre-NG) put je do pravoga zdravlja. On priznaje
samo zakone prirode i pokorava se samo njima. Njegova
filozofija poCiva na naCinu Zivota u skladu s prirodom,
nacelu vitalne energije. On je blagodat za ljudski rod. Taj je
nauk doSao do spoznaje daje ljudsko tijelo organizam koji
funkcionira po naCelu samoizljeCenja i djelo Stvoritelja.
On ga §titi time Sto ga je opremio vlastitim mehanizmom
popravka. Prirodni nauk o zdravlju provoden u praksi
mozZe bez kojekakvih ljeCilelja i bez lijekova dovesti do
najboljeg zdravlja i potpune slobode od bolesti. Za to se
treba samo svjeZi, Cisti zrak, Cista voda, dovoljno odmo-
ra i sna, prijesna hrana (prije svega voée i povrce),
ugodne temperature, suncana svjetlost, dovoljno kre-
tanja, zadovoljavajuéa profesionalna djelatnost i mir-
no ozracje u obitelji, te u krugu prijatelja.

Prirodni nauk o zdravlju podrazumijeva da se prirodna
prehrana sastoji iskljucivo od prijesne hrane, kao $to su
voce, povrée i nesto oraha. Oni bi se trebali jesti svjezi, u
pravilnoj kombinaciji, najbolje u obliku nemijeSane hrane,
to znaCi samo jedna vrsta kao puni obrok. Taj nauk tvrdi da
bolesti nastaju nezdravim nacinom Zivota, u prvom redu
zbog pogresne, kuhane hrane. Bolesti su nagomilavanja
zatrovanosli Stetnim tvarima. Smanjena Ziv€ana energija
ima svoje uzroke u prekomjernom jedenju, stresu i preop-
terec¢enju. Prirodni nauk o zdravlju poucava da se zdravlje
moze posti¢i pravilnim nacinom Zivota. On ne poznaje
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lijeCenja bilo koje vrste. PogreSka je Zeljeti opet steéi ili
saCuvati zdravlje lijeCenjima ili raznim "ljekovitim" pri-
praveima.

Taj nauk strogo odbacuje sve droge, lijekove, cijepljen-
ja i terapije, jer oni zapravo naruSavaju naSe zdravlje, unis-
tavaju naSe tkivo i naSe vitalno tijelo.

Prirodni nauk o zdravlju ne treba rezultate stru¢njaka iz
laboratorija koji se bave samo istraZivanjem beZivotne ma-
terije. Zivosti nas ne mogu uciti teoretizirajuéi nazovi
znanstvenici. Tko je ucio jesti, Zvakati, disati? Kako smo
na primjer nauili prazniti svoje crijevo? Sve su to prirodni
procesi.

Prirodni nauk o zdravlju ne treba ni dokumentacije ni
autoritete koji isprazno brbljaju. Ne trebaju nam misljenja
laboratorijskih stru¢njaka.

Prirodno je zdravlje bilo i jest dio naSega Zivota, uvi-
jek je stvarno. Ono je sama priroda!

Sarolikost nazovi lije¢enja

Ponavljam: ne postoje lijeCenja bilo koje vrste.
Stvoritelj nam je dao najdragocjeniju snagu: naime,
snagu samolijeCenja, kojom raspolaZu i Zivotinje u otvore-
noj prirodi koje se pri bolesti skrivaju i niSta ne jedu. Ne
vjeruj nikakvim vidovnjacima, na kraju uvijek pobjeduje
istina. Samo Zrtvuje$ vrijeme i mnogo novca za obmanu.
Pri akutnim teSkim oboljenjima trebao bi se dakako posav-
jetovati sa svojim kuénim lije€nikom i po moguénosti pri-
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vrcmeno uzimati odgovarajuce lijekove. Nakon loga treba
medutim za Tebe vaZili pravilo: pomozi sam sebi, budi svoj
vlastiti ljeCitelj. time Sto ¢e$ se povezali s prirodom! Samo
priroda ima monopol za lije€enje, toje njezina povlastica.
Stvaraj zdravom hranom zdravu krv. Zdrava krv sve lijeci,
ako jo$ nije posve unisteno. Tko moze podnijeli mrtvu
hranu, vec je bolestan! Bolesti bi se trebao bojati isto tako
malo kao svoga tijela. Priroda nas bolestima Zeli izlijeciti!
Bilo bi bolje da se boji§ razuzdanog Zivota i nezdravih
Zivotnih navika.

Cudotvorna sredstva, uvijek novi pronalasci raznih pi-
lula - svi oni trebaju kompenzirati Tvoje povrede zakona
prirode, kako bi mogao nesmetano dalje grijesiti. Ljekovi-
ta i Cudotvorna sredstva dodu i odu!

Istrazimo nekoliko "metoda lije€enja". Dr. Herbert
Shelton: ™K7ropraktiCar 'ravna’ kraljeZnicu, osleopat raz-
vla€i noge. maser gnjeCi i pritiskuje, fizioterapeut lije€i ku-
rama z.nojenja ili rashladivanja i eleklroSokovima,
psiholog nas lije€i seansama 'ljekovitih'sugestija, krs¢an-
ski nas znanstvenik uvjerava da nema boli i bolesti, lijenik
nas truje, kirurg odstranjuje organe, a svi nas ti 'ljeCitelji'
pozivaju da jedemo velike koliCine ‘okrepljujucih’ preh-
rambenih namirnica, kako bismo lije€ili posljedice pre-
komjernog uzimanja hrane."

Opet je silno u modi prirodna medicina sa svojim bla-
gim metodama lijeCenja, koje mogu postati isto tako opa-
snima kao kemijske tablete. Cesto se moze$ susresti s
pojmovima poput kelalne, neutralne, ozonske terapije ili
Bachove cvjetne terapije, Zalim terapije Zivim stanicama i
terapije refleksnih zona. alopatije i homeopatije, ayurved-

ske medicine, akupunkture, biljnih lijekova i kure pijenja
ljekovite vode i slicnoga. A ovo su dijagnosticka sredstva,
kako bi za mnogo novca mogao biti lijeCen u okviru gore
navedenih terapija: dijagnoza Sarenice, elektroakupunktu-
ra po Vollu, fotografija aure. pregled krvi, kineziologija,
biotenzor, biomagneli i tako dalje.

Nekima se od gore navedenih metoda ne moZe daka-
ko osporiti izvjesni ulinak. Ali one djeluju samo na
povrsini. Ta sam najbolje zna$ da mora$ uvijek iskuSavali
nove metode. Nece$ osjetiti bitno poboljSanje ako ne uklo-
ni§ uzrok. Prirodni nauk o zdravlju ne propisuje terapi-
je. On ne propagira ni neke posebne dijete. Njegova se
blaga medicina sastoji samo od prijesne, svjeZe hrane kojoj
ljudski rod zahvaljuje svoj opstanak od drevnih vremena.
Kuhinjski se lonac mora odbacili. Ono §to ne moZe$ jesti
svjeZe i prijesno, ne valja! Ako oboli$ postoji samo jedna
metoda lijeCenja koju je opisao ve¢ dr. Walker, legni u kre-
vet, nita ne jedi i svakih pola sata popij ¢asu vode. Otvori
prozore i iskljuci televizor i radio. UZivaj samo mir i svoju
snagu samolijecenja! Ako Tije hladno, dobro ¢e Ti dodi to-
pla kupka. Kad bi ljudi barem jednom isku$ali tu "besplat-
nu metodu lije€enja"! Umjesto toga radije leZze u bolnici,
daju se kljukati otrovnim pilulama i "bolesnickom dijet-
nom hranom", a pritom vrtoglavo rastu troSkovi nekori-
snog lijeCenja! Kasnije se Zale kako sve poskupljuje. Takve
dvije velike opreke -, ali izborje Tvoj !

Jos$ se jasno sjeCam stoje "Cudotvorni” ljecitelj Geerd
Homer Zelio prije ne tako dugog vremena uciniti s nekim
djetetom oboljelim od raka. Njegov je sin iz drugog svijeta
trebao pobijediti rak u posljednjem stadiju. Roditelji dje-
vojcice vjerovali su u tu glupost i tako dugo odbijali
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lijeCenje dok ih vlasti nisu na to prisilile. Taj Sarlatan i
lijeCnik bez odobrenja za rad bio je ¢ak jedan od glavnih
govornika na kongresu znanosti o Zivotu odrzanom 1995. u
Bad Godesbergu. Takve osobe mogu dakle sada tamo Siriti
svoje gluposti opasne za Zivot! Glavno da sluSatelji
plaéaju! Homer obavlja svoje mutne poslove na prostoru
Marbelle (Spanjolska). Jedna Zena koja tamo radi kao
upraviteljica pripadala je mojim znancima. Cesto sam je
molio da prestane pusiti i jede viSe sirove hrane - na Zalost
bez uspjeha. Kraj price: ona je nedavno s Cetrdeset godina
umrla od raka na grlicu maternice. | njezina majka koja je
mnogo pusila podlegla je mnogo prerano raku.

Dr. med. Tilden lije€io je prvih 28 godina svoga
lije€niCkog Zivota lijekovima, a tada se 26 godina nadasve
uspjeSno odricao takvoga lijeCenja. Svi su predstavnici te
metode lijeCenja nazivali sebe "Drugless Healer", dakle
ljeCitelji bez pilula. Tilden je obavljao svoju sluzbu u Den-
veru/Coloradu do svoje smrti u dobi od 90 godina.

U "Fit ftirs Leben™ od travnja 1993. izvijestio sam o ocu
Natural Hygiene (prirodnog nauka o zdravlju), dr. Jen-
ningsu. On je ve¢ s 34 godine davao svojim pacijentima
placeba §to su ih trebali uzimati to€no po njegovom uput-
stvu. Pri tim se placebima radilo o Sarenim kuglicama koje
su zapravo sadrzavale mlijecni Secer. Veliki uspjeh njego-
ve "No Pills Therapy" nije zacudio samo njega, vec¢ i nje-
gove kolege. lzdaleka su pristizali mnogi ljudi Zeljni
izljeCenja, kako bi im propisao Sarene kuglice ¢udesnog
ljekovitog ucinka. Dr. Jennings nije shvacao bolesti kao
napad zlonamjernih biéa, ve¢ kao smanjenu Zivotnu ener-
giju odnosno njezino iskoriStavanje u druge svrhe. On je

kao prvi opisao fiziologiju zdravlja i bolesti, te u skladu s
tim uspjesno djelovao, dok su njegovi lokalni kolege svo-
jim "lijeCenjem" slali ljude na groblje.

Mi poznajemo magic¢no djelovanje lijekova ako su uvi-
jek na dohvatu. Zeli li netko pri navodnim tegobama s an-
ginom pectoris prosiriti svoje Zile nitroglicerinom, ali to
naposljetku ipak ne ucini, tada je to samo iz razloga Sto mu
je to uvijek moguce zbog stalnog raspolaganja lijekom.
Umisljanje lijeCi ili prijeci! Samo s tim raCunaju razni
ljeCitelji s njihovim navodno magi¢nim sposobnostimal
Najbolje je da odbaci$ svoje Stetne navike, to je najbol-
ja i jedina terapija ! Zakoni prirode nepromjenljivi su i
jednaki za sva Ziva bic¢a. | Ti ¢e§jednoga dana shvatiti nji-
hovu snagu. Ja govorim otvoreno, ne uljepSavajuci stvari,
odgovaralo to nekom ili ne! Radi se od Tvom zdravlju.

Sve se nas mora katkad prodrmati da s probudimo,
inaCe ¢emo se i mi jednoga dana dali zavarali laznom pro-
pagandom! 1z toga mozZe$ uzeti §to smatra$ ispravnim. Ne
mora$ golovo nista osim toga naugiti, ali bi trebao zabora-
viti gotovo sve dosadaSnje!

Pohlepa za hranom i nediseipliniranost

Neki se ljudi ponaSaju kao zastavice na vjetru. Danas
propovijedaju ovako, sutra onako, a pritom ne mogu iziéi
nakraj sa svojom vlastitom prozdrljivos¢u i neobuzda-
noscéu.

Tako stalno traze pristaSe i suborce koji ¢e ih podupirati
pri njihovim osobnim prehrambenim grijesima, od kojih
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vec lipe i li drugi. Disciplina nije nista za njih. A samosvla-
davanje je lako vaZzno. Oni jo$ uvijek nisu shvatili da tek
svladavanje svuda nazocnih povrsnih, ispraznih uZitaka
donosi prvi napredak. Za proZdrljivost vrijedi ono pravilo
Sto ga moraju prihvatili i Anonimni alkoholi¢ari. Samo
mora u nasem slucaju glasiti: strogo izbjegavaj prvi zalo-
gaj. Ovisnik o Cokoladi nece se nikada zadovoljiti malim
komadié¢em. \ee e se kljukali Citavim plocicama.

Tko moZe podnijeti kuhanu hranu, jo$ je daleko od pra-
vog zdravlja. Ako se Tvoj Zeludac odmah ne pobuni nakon
Sto si pojeo sendvi€ sa sirom, tada je ve¢ oslabljen, nespo-
soban pravilno reagirati i funkcionirati. Dr. Walkerje izvi-
jestio o jednom svom pacijentu koji je bio na putu
poboljSanja. On je pitao dr. Walkera smije li sa znancima
otiéi u restoran. Walker je odgovorio: "U¢inite li to, za iri
eete se dana pokajati.” Njegovo upozorenje nije koristilo.
Taj se recidivist prvog dana. poslije obroka koji se sastojao
od pecenja, krumpira povr¢a, pudinga i neSto vina, jo$
osjecao dobro i hvalio: "Vidite, doklore. opet mogu podni-
jeti hranu!" Treceg je dana umro. Zato ovdje joS jednom
ponavljam: u istroSen traktor (tijelo) mozZe se svasta utrpa-
ti, ali fini stroj odmah reagira oteZavaju¢im poremecajima
u radu.

Zelio bih Ti toplo savjetovati da se kao kuge kloni§
uCitelja zdravlja spremnih na kompromis,koji su navodno
zainteresirani samo za Tvoju dobrobit. Svakodnevne ée Te
male pobjede osnaZiti u Tvojoj nakani da se ne pridruzis
ovisnoj masi tromog duha. Sto su te male pobjede? Kad de-
beli pojedu nekoliko komada torte sa Slagom, a Ti nekoliko
banana. Kad drugi Zvafu peciva, a Ti uziva$ u nekoliko
bresaka.
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ZasSto ni meso ni riba, ni jaja?

"Dok ima klaonica, bit ¢e bojista."
(Lav Tolstoj)

Gotovo svi prirodoznanci i anatomi koji se bave uspo-
redivanjima, pa tako i dr. Alan Walker i prof. Thomas Hux-
ley, razlozili su uz uvjerljive dokaze da su ljudi prvobitno
bili f'rugivori, dakle hranili se vo¢em. To se vidi po geni-
ma Covjekolikih majmuna koji se u postotku od 98,4 podu-
daraju s naSima. Primati su se wunato€ uniStenju i
onec€iscenju okolisa (Sto smo ga skrivili mi ljudi) mogli re-
lativno dobro odrzati zdravima, dok smo mi zabrinjavajucée
degenerirani i teSko bismo joS mogli Zivjeti bez. pomo¢nih
sredstava. Mi smo se iz pralipa voéojeda, koji je jeo voce
samo u sirovom stanju, razvili u sveZzdera Ciji su Zivotni
sadrzaj postali lonac i tava.

Testiraj opet sebe: ubraja$ li sebe u mesojede, u karni-
vore, tada bi se trebao i odgovarajuc¢e vladati. Pravi
mesoZzder prozdere svoj svjezi rastrgani plijen s krvi i iznu-
tricama. Krv, kosti, koStana mozdina i Zlijezde njegove
Zrtve boljeg su, hranjivijeg sastava. Mi se ljudi zadovolja-
vamo toplinski obradenim mesom miSica koje je ve¢ u ra-
spadanju i stvara kiselinu. Mi ne posjedujemo enzime koji
su potrebni da se meso moze dobro probaviti. Prije svega
nam nedostaje enzim urikaza koji spre€ava stvaranje mok-
racne kiseline. GrabeZljiva Zivotinja mozZe svojim oStrim
zubima iSCupali komade mesa iz tijela svoje Zrtve i bez
Zvakanja progutati. Njegovi enzimi nadlezni za probavu
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napustaju bez problema njegovo kratko crijevo, bez djelo-
vanja truljenja i trovanja. Unato¢ lome mora se medutim
mesozder, na primjer pas povremeno hraniti bazi¢nim bil-
jem i kostima kao izravnanje za kiseljenje.

Ako Covjek nije ve¢ postao surovim, gadit ¢e mu se pri-
jesno meso. Tako se ono mora hrskavo ispeci, te mascu i
zainima ucinili ukusnim. U cCovjeka trune mesna hrana
zbog dugog puta Sto ga mora prevaliti kroz crijeva. Kiseli-
ne i tvari truljenja Sto pritom nastaju teSko se mogu proba
viti. Reumu.kostobolju. iSijas imamo zahvalili jedenju
mesa, ribe ijaja. kao i Zitarica koje isto tako stvaraju kiseli-
nu.

"Vec letimicni pogled pokazuje da najpametnije, naj-
jaCe, najkorisnije, najljepSe i najdugovjeCnije Zivotinje -
nisu mesozderi: majmuni, ovce, konji, krave, slonovi.
Mesozderi postoje da hi mu€ili i ubijali, kao na primjer
macke, od domace macke do leoparda, tigrova i lavova,
Stakora, miSeva, hijena i ostalih ubojica . Biolozi nas Zele
ubrojiti u tu posljednju skupinu™ (dr. Herbert M. Shelton u
"Pravilna prehrana "j

A Ti si se, covjekolika Zivotinjo, spustio na stupanj
grabezljive Zivotinje! Cisto meso kao nositelj bjelancevi-
na ne daje snagu, a mrtvacki otrovi Sto se stvaraju pri nje-
govoj probavi bude surove nagone u Zivotinji i ¢ovjeku. Ne
zahvaljujemo li po toj logici jedenju mrtvih Zivotinja ubi-
janja medu ljudima i ratove? Prije se samo nedjeljom jelo
peCenje, danas pripada normalnom Zivotu svakodnevni
mesni obrok. Kamo mi sebe ubrajamo: medu miroljubive
biljojede ili medu agresivne ZderaCe Zivotinja?
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Vrednovanje prehrambenih
namirnica za ljude

Dr. De Evans koji je na temelju svog prakti¢nog rada s
velikim krugom pacijenata skupio mnogobrojna, korisna
iskustva, izradio je sljedeéu "ranglislu" naSih osnovnih
prehrambenih namirnica: 1.) voée (!). 2. riba. 3. meso, 4.
povrce, 5. Zitarice.

Voce je dakle na prvom mjestu u ljudskoj prehrani po
njegovoj prehrambenoj vrijednosti. Povrée zauzima
zacudo tek pretposljednje mjesto. Za mene je povrée iona-
ko hrana drugog reda. Ljubitelje Zitarica razoCarat ¢e daje
njihova omiljena hrana na posljednjem mjestu. Mirisno
voce ne treba nikakvo pripremanje, ono je uvijek veoma
ukusno bez ikakvih dodataka. Ono je ve¢ po osjecaju
prvoklasna hrana. Hrana Zivotinjskog porijekla dolazi
joS prije povréai zitarica. Po dr. De Evansu i dr. Densmo-
reu trebao bi se po mogucnosti ograniciti na voénu hranu,
umjesto dajede$ sve moguce vrste Zitarica. Time bi ucinio
najve¢i moguci skok u pravcu zdravlja.

Zivotinjska hrana zauzima danas na Zalost previse
prostora u ljudskoj prehrani. Oni stariji medu nama gotovo
se ne mogu sjetili da se pozivalo na ru¢ak u restoran. Danas
je to pravilo. Rodendanska su slavlja veé nalik na svadbene
gozbe. Ljudi to mogu sebi priustili i Zele gostima ponuditi
neSto posebno. Sto se postavlja na stol? Oko 95% mesni i
riblji specijaliteti. Ve¢ sam na pocetku ove knjige izloZio
da Stvoritelj nije nas ljude opremio probavnim sustavom
za takvu hranu. Meso i masti stvaraju mnogo Kiseline i po-
lako, ali sigurno uniStavaju naSe kosli. | ti postaje$ Zrtvom
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moéne propagande: "Meso vam daje Zivomu snhagu!" Oso-
bito je naj¢eSca vrsta raka, rak crijeva, usko povezana s du-
gogodi$njim jedenjem mesa i ribe! Ve¢ viSe puta
spomenula Njemacka udruga za prehranu (Deutsche Ge-
sellschal't fiir Ernahrung) brine se za veliku zbrku svojim
propagiranjem hrane Basis-4 - to znaci da bi sastavnim di-
jelovima svakog obroka trebale pripadali sve Cetiri tvari
osnovnih ZiveZznih namirnica: proteini, masti, ugljikohi-
drati i vitamini / minerali. Ve¢ se Skolska djeca uce da su
meso, ribe, jaja i mlijeCni proizvodi zdrave i za Zivot po-
trebne prehrambene namirnice Pritom ta Basis-4 - propa-
ganda nije niSta drugo nego laZz koja dobro sluzi mesnoj i
mlije€noj industriji. Zivotinje se pri mono-prehrani odno-
sno prehrani jednom \ rstom hrane sjajno razvijaju, bas kao
i milijuni vegetarijanaca u Citavom svijetu. Tome se pri-
druzuje uvijek Stetna potroSnja Secera, podupirana sloga-
nom industrije 3eéera: "Stedjeli Seéer, loga se okani - Seéer
nas hrani!" Secer hrani iskljuivo industriju, a
ugrozava svaki organizam.

Povremeno prolistam propagandni list "LUKULLUS"
koji je izloZzen na uvid u naSeg mjesnog mesara. U posljed-
njem je broju opet neki struénjak morao dati svoj sud o
mesu kao hrani koja daje Zivotnu snagu, kako bi se jo$
povecala njegova potroSnja medu ljudima. Tako je prof.
Walter I-'eldheim sa Sveucilista Kiel rekao ujednom inter-
vjuu: "Veoma je teSko i samo kompliciranim kombinacija-
ma moguce pokriti vo¢em, povréem, salatama i Zitaricama
potrebe ljudskog organizma za vitaminima, bjelan¢evina
ma i mineralima.”
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Sada se iz toga neizbjezno postavlja sljedeée pitanje:
kako moZe zapravo govedu uspjeti iz obi¢ne trave proizve-
sti sve ve¢ spomenute vitamine, minerale i bjelancevine i
sacuvali ih u svom mesu pogodne za ljudsku upotrebu? Na-
vodni struénjaci i trgovci mesom stavljaju dakle najrazvi-
jenije Zivo bice, Covjeka, joS ispod stupnja goveda - ba$
jadno svjedocCanstvo od sirane znanosti za krunu BoZjega
stvaranja! Kad procitas moju knjigu, neces viSe bili lako la-
kovjeran da nasjedne$ na takve price.

Milijuni su ljudi vegetarijanci. Oni su tada morali
skupa sa Zivotinjama koje se hrane jednom vrstom hra-
ne ve¢ odavno izumrijeti, kad bi mesarski propagandi-
sti imali pravo!

Odakle da dobijem bjelancCevine?

To se pitanje najvie postavlja, pa gaje meni uputio i dr.
Bruker u jednoj ZDF-emisiji. Tada sam se sjetio Covjeka iz
Francuske koji se prehranjuje samo vocem, a za bje-
lan€evinsku nadopunu uZiva u "poslasticama"” kao $to su
kukci, liCinke, kiSne gliste i sli¢ne sitne Zivotinjice. No je li
mi dr. Brucker mogao navesti neku prirodnu prehrambenu
namirnicu koja uopce ne sadrzi bjelanCevine? Ne - s iznim-
kom Ciste masti koja u prirodi ne postoji kao izdvojena
tvar. nalaze se aminokiseline u svim biljkama. Gotovu bje-
lan€evinu ne trebamo, naSe je tijelo mora opet rastaviti u
razne aminokiseline i iz njih dobiti svoju vlastitu bje-
kineevinu. | ovdje ¢u uputiti na Zivotinje: kako bi inace mo-
gao slon iz trave i |liS¢a izgraditi svoju divovsku
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konstrukciju? Za to su uostalom sposobne sve Zivotinje bil-
jozderi. Samo mi ljudi trebamo Zivotinjsku bjelan€evinu ?
Naprotiv - previSe bjelan€evine Cini nas bolesnima.

Prof. Wendt je prije 50 godina dokazao pomocu elek-
tronskog mikroskopa da mi ljudi pohranjujemo visak bje-
lanCevine u jetri i kapilarama, te na taj naCin zaCepljujemo
putove kojima Kkolaju tjelesni sokovi. On je energi¢no
trazit) tla se to smece od bjelancevine svede na minimum i
preporucio: jedi jedan vegetarijanski obrok na dan, je-
dan dan u tjednu, jedan tjedan u mjesecu, jedan mjesec
u godini. SuviSna se Zivotinjska bjelanevina sabire u jed-
noj toCki i zaCepljuje vazni prostor kapilara ako se Cisto ve-
getarijanskom hranom ili postom ne oslobadamo stalno tih
taloga.

Vol, Ciji je so€ni odrezak veoma traZzen u "krugovima
sladokusaca™, uspije iz obi¢ne trave proizvesti vrijednu
bjelancevinu! Krava daje za svoju telad, koja jo$ sisa, vri-
jedno mlijeko koje ona sama medutim ne pije. Takvu glu-
post prepusta ljudima. Sad ¢e mi se netko suprotstaviti:
krava to moze, ona ima najzad Cetiri Zeluca. Na taj ¢u argu-
ment odgovoriti: uzmi tada konja. U toj se raspravi navodi
kao daljnji argument da mi trebamo Zivotinjsku bjelancevi-
nu kao hranu za na$ mozak. Tada je dakle dovoljno jesti
glupe krave i svinje da bi se postigla inteligencija? Ni to
dakako nije to¢no, naprotiv: mozak treba samo vocni Secer
Sto ga najjednostavnije i najucinkovitije daje naSe voce.

Smece iz bjelan€evine, masnoca (kolesterin) i mrtvi
anorganski minerali (osobito vapno) zacepljuje upravo
fine mozZdane arterije - rezultat: mozdani udar. Svaka se
unijeta hrana mora pretvoriti u glikogen. Samo je tako upo-
trebljiva kao pogonska snaga. Na$ mozak zahtijeva sam 20
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do 25 posto dopreme energije. Pri prijetecoj komi, smanje-
noj ili povecanoj razini Secera u krvi, dovodi se bolesniku
Secer, a ne bjelanCevina ili mast! Da, glupost je ljudska
povlastica.

Zar je Stvoritelj u nas, krune svoga djelovanja, tako po-
grijeSio da moramo Zivjeti svoj Zivot kao mesozZderi?
Crkveni su kr8¢ani s njihovim propovjednicima na Zalost
lo8i se primjeri, jer se oni sami predaju "mesnim uZicima",
pastor i vegan dr. C. A. Skriva; koga sam otprije osobno
poznavao, napisao je vise knjiga na temu **Verrat der Kir-
che an den Tieren" odnosno kako je Crkva izdala Zivotinje.
Njegovi o€ajnicki pozivi nisu naisli na odjek - naprotiv:
potrodnja mesa je dalje naglo rasla. Pastora Skrivera sam
vidio ve¢ 1955. u plasticnim cipelama, jer je i koZa Zivo-
tinjska sirovina. On je kao strogi vegetarijanac odbijao sve
stoje Zivotinjskog porijekla. To ga nije medutim sprecava-
lo da svoje obroke kuha.

Covjek moze dakako dobiti i iz biljaka bjelan¢evinu
koja mu je potrebna. To se dogada u zdravim crijevima
pomocu uvijek prisutnog duSika (nitrogen bjelancevina).
lili ret je napisao daje mesna hrana glavni uzro€nik vecine
danasnjih bolesti. Ja tome dodajem da je mesna hrana kri-
vac za infarkte svake vrste. To je osveta Zivotinjskog svije-
ta za to Sto stvorove s kojima Zivimo na zemlji, jedemo iz
Ciste prekomjerne Zelje za uZicima. ZgruSana, toplinski
obradena Zivotinjska bjelancevina i u kuhinjskom loncu
promijenjene Zivotinjske masti taloZe se u i na naSim arteri-
jama zajedno sa suvisnim LDL- kolesterinom i anorgan-
skim vapnom. To smece zaCepljuje sve putove kojima
kolaju tjelesni sokovi, niSta viSe nije u redu. A za to si Ti
sam odgovoran!
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Lotlutr Wench je odredio sljedeée idealne vrijednosti u
krvnom serumu: ukupna bjelanCevina ispod (>() g/dl, he-
moglobin ispod 14, o g/dl , hematokril ispod 0.40 Vol. %,
eritrociti ispod 5.0 Mio mnr.

Da bih postigao nisku vrijednost bjelancevine po VVen
dtu, podvrgavao sam se poCetkom osamdesetih godina re-
dovitim pretragama krvi. Nisam doSao ispod 6.4 g/dl.
UnatoC vegetarijanskoj prehrani uvijek sam imao i imam
vrijednosti i/medu 7.0 i 7,5. Svatko moZe pobiti tvrdnje
sluzbenih znanstvenika da su meso, riba i mlijeko nuZni
kao bjelanevinska nadopuna. Posjeti svog lijeCnika i daj si
pregledati krv. Ako rezultat ne pokazuje mnogo manju vri-
jednost od 6,0. tada si po Wendtu u idealnom podrucju. Za-
pamti metastaze raka posjeduju deset puta vise
bjelancevine od normalnih stanica. Shvaca$ li? Tijelo na-
padnuto rakom ne zna viSe kamo s Citavim bjelancevin-
skim teretom; radi toga stvara vre€ice, da bi se nekako
rijeSilo suviSnog otpada,

Wendtova se knjiga vegetarijanskih kuhinjskih recepata

ne odriCe na Zalost termiCki obradene hrane; po mome mis-
ljenju jo$ nije bila dovoljno radikalna. Samo povremena
laza vegetarijanske prehrane ne reducira dovoljno snazno
postojece bjelancevinsko smece. Gumasta. Zuta mjeSavina
' protein- masi- vapno Zilava je poput koZe. Rijedit je se
moZe§ samo potpunim postom, prijesnom hranom ili nado-
punama po th: Radni, kao i snaznim tjelesnim aktiviran-
jem. Na dr. Ratna €u se jo$ vratiti.

Ako bi uistinu postojalo pomanjkanje bjelancevine,
tada se potvrduje sljedece pravilo: priroda lijeci sve, ali ne
sve ljude. Drugim rijeCima: taj manjak ima$ zahvaliti svo-
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joj prirodenoj sklonosti i svojoj dosadasnjoj pogre$noj
prehrani. Tvoje tijelo ve¢ pati od slabog iskoriStavanja su-
viSnih aminokiseiina. kao i od slabosti jetre i enzima. Ja
dosada jo$ nisam upoznao vegetarijanca s premalo bje-
lancevina. Sto se dakle treba uginiti? Tri do Getiri dana po-
sti, pij samo vodu i ucini nekoliko Klistiranja. jo$ bolje
jedno veliko ispiranje crijeva, kako bi bili iz njega odstran-
jeni Stetni taloZi i Zlijezde opet mogle ispravno raditi. Po-
slije toga preporucio bih Budwigovu-tmuhX]u od 3vjeZeg
mekog sira i lanenog ulja (opisuje se u obje moje dosadas-
nje knjige) s mnogo zelenolisnog povréa (koje sadrzi bje-
lanCevinu). Ta je smjesa postala jakim mijeSanjem
sumporastog svjeZeg posnog sira i lanenog ulja topljivom
u vodi.

Riblja je bjelancevina jo$ gore iskoristiva od bje-
lanCevine iz mesa i peradi. Riba trune u Zelucu i crijevima
mnogo brZe od mesa. Trovanje ribom jo$ je opasnije od tro-
vanja mesom. More sadrZi velike koli¢ine metalaslih otro-
va, kadmija i olova Sto ih i ribe primaju u sebe. Jedan
slogan glasi: "Petkom je riblji dan, jer trebamo bjelancevi-
na za svoj mozak!" Pogresno, jer na§ mozak ireba, kao $to
sam ve¢ spomenuo, vocni Seéer. Moze$§ pojesti sve ribe
mora, a ipak nece$ biti nimalo pametniji. Glupost je
opcenito prirodena ili posljedica loSeg Skolskog obrazo-
vanja. Dok se poslije ribljeg i mesnog obroka osjeca$
umorno i tromo, nakon $to pojede$ voce osje¢as nesvladi-
vu snagu u duhu i tijelu. NiSta Te ne opterecuje. Inuiti
(Eskimi) koji se ponajviSe prehranjuju ribom, umiru veo-
ma rano i postotkom pogodeni su najve¢im postotkom na-
padaja kapi na svijetu!



A hranjiva jaja? Jaje je predvideno za prehranu novog
Zivota. Tvoj je razvoj zavrSen i nije ovisan o koncentrira-
nim hranjivim tvarima te vrste koje nas €ine bolesnima.
Jedno jaje daje osim bjelanCevine i masti oko 300 miligra-
ma kolesterola, ukupnu dnevnu potrebu. Jaja stvaraju
gnoj, omleti njegovu dvostruku koli¢inu, rekao je pozna$
ti njemacki lijenik dr. Steintel. U Zitaricama ijajima nala-
ze se vazne hranjive tvari to nitko ne osporava. Ali ona su
nalik na male atomske bombe koje su pogubne za na$ orga-
nizam. Pomisli samo na mucenje Zivotinja u tim gnusnim
tvornicama jaja. Takva sam mjesta masovnog drZzanja ko-
kosi nesilica vidio ve¢ 1964. u SAD-u. Vlasnik je imao od-
vratni osip po licu i rukama. Tko pati od problema s jetrom
ili bubrezima trebao bi se bezuvjetno kloniti jaja koja stva-
raju kiselinu. Buduéi da ona gotovo ne sadrZe grube tvari,
zaCepljuju na$ crijevni kanal. Njihov veliki udio sumpora
stvara crijevne plinove. Ona su osim toga uz pSenicu i mli-
jeko naj€es¢i, najveci uzrocnik alergija. Jaja su jednostav-
no nezdrava hrana.

Mlijeko je politicka hrana

Nijedna Zivotinja nije tako glupa da poslije odvika-
vanja od majcinih dojki jo§ uvijek dalje pije mlijeko.
Ali Covjek Zeli ostati vje€ni sisavac. Mlijeko ne sadrZi-
bas kao ijaja - grube tvari, a sadrzi previSe bjelancevine. To
je prehrambena namirnica koja izaziva zatvor stolice. Kad
¢es se konacno okaniti tog bijelog bu¢kurisa? Zasto jo§ tro-

§iS novac na nepotpunu hranu." Mlijeko je poznato kao
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Izazival alergije broj 1. PSenica i jaja zauzimaju sljedeca
dva mjesta. Po doktoru McDougall nalazi se u mlijeku 25
razliCitih bjelancevina koje izazivaju 40 razlicitih alergij-
skih reakcija. One se od majke koja doji svoje dijete, a
sama jede mlije€ne proizvode, prenose na njezino dijete.
Mlijeko izaziva osim toga kolike (bolne gréeve crijeva).
Popularnom je misljenju da je mlijeko u€inkovito protu-
sredstvo pri Ciru na Zelucu protivna cinjenica da se pijen-
jem mlijekajo$ pojaCava stvaranje ZeluCane kiseline. Osim
toga postoji uska povezanost s nastankom multiple sklero-
ze (MS) ako su djeca bila othranjena kravljim umjesto
majcinim mlijekom.

Opet jedan test: kloni se svih mlije¢nih proizvoda.
Cirevi na Zelucu, poveéani krajnici i Zlijezde bitno ¢e se
smanyjiti !

Mlijeko sadrZi velik udio kalcija. Ali laj kalcij vezan na
bjelance vi nas tu tvar kazein ne moZe ljudski organizam pri-
miti i iskoristiti na nacin koji bi bio povoljan za Covjeka.
Najbolji je dokaz slaba grada kostura pripadnika zapadnih
naroda koji najvie troSe mlijeCne proizvode. Ljudi koji se
prehranjuju svjeZom prijesnom hranom i Zivotinje bil-
joZderi ne znaju za osteoporozu. Odakle slonovima i Zira-
lama lako snaZzne kosti da mogu nositi teSko tijelo?
Odgovor je jednostavan: oni se poslije odvikavanja od si-
sanja majcinog mlijeka moraju prehranjivati biljnom
hranom! Zivotinje jo§ najranije raskrinkavaju mlijecnu
propagandu. Mlijeko je od Zivotne vaZnosti za rast do-
jencCeta - ali isklju€ivo maj¢ino mlijeko. Ono sadrZi samo
oko 1,2 posto albumin - proteina. Brzorastuce tele (s Cetiri
Zeluca treba triput toliko bjelanCevine kojaje vezana na ka-
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zein koji stvara velike, leSkoprobavljive dijelove (svjeZi
mekani sir), dok albumin maj¢inog mlijeka stvara meke di-
jelove koji su veoma lako probavljivi. Ljudsko mlijeko
sadrZzi mnogo viSe cisteina i triftofana od svakog drugog
mlijeka. Kravljemu mlijeku nedostaje Zeljeza, joda, fosfo-
ra i mangana, svaka vrsta Zivotinjskih sisavaca hrani svoj
podmladak vlastitim sastavom mlijeka. Visok udio bje-
lanCevine u kravljemu mlijeku nadasve je Stetan za dijele i
uzrok prebrzog razvoja, Sio ¢e imali 10§ ucinak na njegov
Zivotni vijek.

Kravlje mlijeko pretjerano stvara sluz, ba$ kao i vec
spominjane toplinski obradene Zitarice. To osjeti u grlu
svatko tko popije mlijeko ve¢ poslije prvoga gutljaja. Ljep-
ljiva je sluz,uz isto lako Stetne kuhane obroke, uzrok za raz-
ne prehlade. Pijenjem mlijeka mogu bili osim loga
uzrokovane i teSkoce s disanjem, visoki krvni tlak. vrtogla-
vica, nadimanje, jako otjecanje mokrace.

U maj¢inom su mlijeku sadrzani lecitin i visoki udio
aminokiseline taurina, to su bitni preduvjeti za razvoj dje-
tetovog mozga. U kravljem mlijeku nema tih dviju sup-
stancija. Maj€ino je mlijeko slatko i sadrzi viSe
ugljikohidrata. Udio masti, minerala i vitamina veoma je
razli€it u te dvije vrste mlijeka. Cinjenice pokazuju da se
majcino i kravlje mlijeko medusobno u mnogome bitno
razlikuju.

Razmotrimo sada probavljivost mlijeka. Njegovi se sa-
stojci lakloza (Secer) i kazein (protein) probavljaju pomocu
enzimu lakloze i siriSia. Ali u dobi od oko tri godine veéina
ljudi viSe nema dovoljnu zalihu tih enzima, $io je iSlo lako
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upozorenje prirode da bi se odrasli ljudi trebali odreéi mli-
jeka kao hrane.

Osim toga, mlijeko koje se danas nudi u trgovinama
zbog loSeg je postupka prerade mrtvo. Ono se po propisu
mora homogenizirali, steriliziran' i pasterizirati! Zasto za-
pravo? Da bi se na polici dulje odrzalo. SvjeZze se mlijeko
naime brzo pokvari. Jednom sam sudjelovao na struénom
te€aju o mlijeku poslije kojega se smjelo u trgovini proda-
vati svjeZze mlijeko. Svakodnevno se morao provjeravati
rastuéi sadrzaj kiseline u mlijeku. S tri gore navedena po-
stupka znatno se usporava prirodno propadanje. Njima se
medutim okoncava Zivost mlijeka. IstraZivanja su pokazala
da bi tele hranjeno tako promijenjenim mlijekom u roku od
tri tjedna uginulo. Homogenizacija rastavlja kuglice masti
u mikroskopski najmanje dijelove. Dr. Ostcr]e dokazao da
takve Cestice masti mogu lako probili stjenku crijeva i na
taj nacin ubrzali taloZenje vapnenog smeéa u arterijama i u
velikom limfnom sustavu. Homogenizacija ne sluZi nikak-
voj korisnoj svrsi, ona prikriva pokvareno mlijeko! | kad bi
se teladi davalo da pije pasterizirano mlijeko, ne bi doZiv-
jela ni svoju zrelost.

Ponavljam - Cisto je kravlje mlijeko nuZzna hrana za
telice, ali mi ljudi trebali bismo ga se po mogucénosti kloni-
ti. PotroSa¢u mlijeka, vec je kasnije nego $to mislis!

Krajnje je vrijeme da se okani$ le masne, bijele raskosi!

Mlijeko i mlijeni proizvodi su uz Zitarice one prehram-
bene namirnice koje proizvode najviSe kiseline i koje Zele
svom tijelu priustiti samo nerazumni ljudi. Odmah
zapocinju¢im procesom kiseljenja u Zelucu pretvaraju se u
mlijeku postojeée tvari vapno i fosfor, skupa s mlijeCnom
bjelan€evinom, u neprobavljivu masu koju nazivamo, si-
rom.
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On u crijevu Cak djeluje kao crijevni otrov koji zalijepi
crijevne resice. Zbog toga se vise ne moZze normalno pri-
mati prirodna hrana, a ravnoteza fosfor - vapno znatno se
poremeti. Posljedica su krhke kosti. Sir zatvara dakle
Zeludac i crijeva i time zaustavlja probavu!

Protiv toga zla ne pomaZu mjeSavine vapna. Svaka neu-
tralizacija naSih grijeha tim mjeSavinama pojafava zapra-
vo skupa s maslima i koleslerinima ve¢ postojece
ovapnjenje: ja nazivam tu gumaslu. Zutu tvar proteinsku
vapnenim smecéem.

Posve lode stoji stvar s H-mlijekom $to ga nepromislje-
ni ljudi danas uvelike kupuju. Pusti taj otpadni proizvod
nekoliko tjedana stajati i promatraj polagani proces pretva-
ranja u smrdljivu, sve ljepljiviju tekuéinu koja je naposljet-
ku nalik na gotovo savrieno Skrobno ljepilo za tapete. Kad
sam jo$§ bio odgovoran za VVandmakerove trgovine, ener-
gi¢no sam bio protiv tog bijednog mlijeka. To nije nista ko-
ristilo, jer kao §to sam ve¢ spomenuo u vezi § necim
drugim, musterija odreduje potraznju. Ni od mlije¢ne indu-
strije ni od Njemacke udruge za prehranu ili udruga potro-
SaCa, a kamoli od sluZzbene strane, ne moZe§ ocekivati
pravo, stru¢no razjasnjenje. Tu su vazni samo proda, do-
bitak i porezi!

Pitanje kalcija

Vijeruje$ li propagandi mlije¢ne industrije, tada misli$
da ¢e$ bez njezinih proizvoda patili od pomanjkanja kalcija
i kao posljedice togaosleoporoze, i dace li kosti biti lomlji-
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ve poput stakla. Putujuéi lije€nik i stru€njak za post dr. II.
Ci. Schmidt napisao je viSe knjiga o prehrani ijednu o osle-
oporozi. On je raskrinkao neodgovorne promidZbene slo-
gane, bitno izmijenivsi njihovu prvotnu formulaciju:
umjesto "Pijte mlijeko i ostat ¢ete zdravi' trebali su nji-
hovi transportni terelnjaci nositi sljedeéi reklamni natpis:
"Mi prevozimo razaralelje kostiju!"

Vec je prije bilo rije€i o tome da ljudski organizam neg-
dje od dobi od tri godine jo§ jedva raspolaze enzimima lak-
ta/om i siriSleni. kako bi mogao probaviti mlijeko. A ti se
oskudni ostaci daljnjim tijekom naSeg Zivota joS smanjuju.
Radi toga viSe nismo u stanju primiti u svoj metabolizam
kalcij vezan na bjelancevinu kazein.

Jo§ jedna pokusna usporedba: kako uspijevaju veliki
Zivotinjski sisavci stvoriti bez ijedne kapi mlijeka tako
¢vrste kosti? Kako se milijuni vegana u svijetu koji ne jedu
ba$ niSta od Zivotinja, pa ni med. uspijevaju joS uopce
drzali na nogama? Jo§ drasticnije kako to uspijeva kravi
koja se sama ne hrani mlijekom? Zaslo mi kao navodno
dobro obavijeSteni potroSacli televizije ne znamo, unatoc
mnogim izvjeS¢ima iz dalekih zemalja, da vecina ljudi na
zemlji uopce ne pije mlijeko? Posve jednostavno: reporteri
nepromisljeno uZivaju, kao ve¢ u svojim domovinama,
iskvarenu kuhanu hranu po obicajima doti¢ne zemlje,
("emu trositi misli na zdravlje - najvazniju stvar? Africke
Banlu-Zene veoma su zdrave, imaju Cvrste kosti i zube,
iako ne piju mlijeko. One dobivaju iz. biljaka 250 do 400
miligrama dobro iskoristivog kalcija, stoje polovina onoga
§to ga dobivaju hranom zapadne Zene. Bantu-Zene obi¢no
radaju desetero djece od kojih svako doje oko deset mjese-
ci. No ako Bantu tene isele u zapadne zemlje i lamo jedu
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uobiCajenu hranu, imat ¢e uskoro osteoporozu i uniStene
zube!

Osteoporoza

Mlijeko je prehrambena namirnica nuZna za Zivot - to je
tvrdnja bez ikakve osnove. Tu opet snosi krivnju veé viSe-
struko spomenuta Njemacka udruga za prehranu sa svojom
preporukom obilne potroSnje mlijeka, koja Siri tu besmisli-
cu kao znanstvenu istinu. Ona se poziva na primjer m\prof.
Mennena koji se bavi prou€avanjem Supljikavih kostiju.

PoStovani profesore, pogledajte samo Zivolinjsko car-
stvo! NajmeksSe kosti nemaju CetveronoSci, ve¢ dvonosci u
zapadnim industrijskim nacijama koji prekomjerno trose
mlijeko. Pripadnici njihove vrste koji ne piju mlijeko . veo-
ma su ¢vrste koStane grade.

Kao Zivotinje, tako moZe i €ovjek sam izgradili svoje
Cvrste kosti iz organskog kalcija koji se nalazi u prirod-
nom, prijesnom voéu i povréu. Nedovoljno probavljiv i
stoga za organizam neprobavljiv kalcij iz mlije¢nih proiz-
voda ubrzava naprotiv ovapnjenje koje potjee od mrtve
luksuzne hrane. Komadi mesa i Skrob koji stvaraju kiselinu
upravo kradu kalcij iz kostiju i zuba.

PomaZzu li tablete kalcija? Nikako, jer istraZivanja u Ka-
nadi pokazala su da se ¢ak i pri uzimanju 1200 miligrama
kalcija joS smanjio sadrZaj kalcija u krvi. Nauci napamet
citat dr. Walkera: "U jednoj litri svjeZe preSanog soka
mrkve sadrZzano je viSe kalcija nego u 25 funti tableta kalci-
ja u ljekarni!" On je nadalje rekao da poveéanje Stitnjace i
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poremecaji u njezinom radu potjecu izravno od kazeina u
kravljem mlijeku.

Glavni uzrok krhkih kostiju nalazi se dakle u velikom
konzumiranju bjelancevine i Skrobi. Masti i proteini stva-
raju mnogo kiseline, tako da se moraju neutralizirati kalci-
jem iz kostiju i zuba. Svakim peCenjem o3tecuje$ dakle
malo viSe svoj kostur koji Ti je od Zivotne vaZznosti. Sto
vide jede$ bjelanCevina, to vise omek3avaju Tvoje kosti!
Inuili (Eskimi) daju Zalostan primjer log degenerativnog
licinka bjelancevina. Oni dnevno troSe 2000 miligrama
kalcija te izmedu 250 i 400 grama bjelancevine i u svijetu
su najpogodeniji osteoporozom. Pripadnici Bantu naroda
pojedu samo 400 miligrama kalcija i 47 grama bjelancevi-
ne dnevno i time od pocetka iskljuCuju opasnost Supljika-
vih i lomljivih kostiju.

Svi ti podaci potvrduju €injenicu da su mlijeko i mli-
je€ni proizvodi svojim visokim sadrZajem kalcija glavni
uzroénik - uz meso koje stvara kiselinu - gubitka kalcija u
kosturu. Oni ne predstavljaju dakle onu besprijekornu hra-
nu kakvom ih prikazuju - obmanjujuéi nas - promidzba i
znanstveni propagandisti ovisni o mlije€noj industriji.
Nase tijelo uzima osim toga kalcij samo onda kad mu treba,
-a ne kad mu ga mi dajemo u koncentriranom obliku.

Dr. McDougall je poslije briZljivog prou€avanja doSao
dp zaklju€ka daje dnevno dovoljno dva i pol poSlo unijetih
kalorija u obliku bjelanevina. To bi u odraslog ¢ovjeka
bilo samo oko 20 grama bjelancevina. Ovdje moramo do-
puniti da prirodne aminokiseline iz biljaka mogu biti mno-
go bolje iskoriStene nego termic¢kom obradom oslabljena i
zgruSana bjelancevina iz Zivotinjskog tijela koja se teSko
mozZe probaviti. NaSe tijelo stalno radi racionalno i posiup-
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kom recikliranja: potroSene proteine ponovo iskorista-
va. Dosada nije jo§ nitko ustanovio pomanjkanje
bjelancevine u vegana koji se prehranjuju prijesnom
biljnom hranom.

Visoka potroSnja proteina znaCi preuranjeno starenje i
ranu degeneraciju. PreviSe je bjelancevine veliko opte-
recenje zajetru i bubrege. Ona uzrokuje Stetno Kiselo stan-
je u krvi i tkivu koje se mora neutralizirati dragocjenim
bazi¢nim mineralima pohranjenim u kostima, zubima i tki-
vu. To znaci da poslije svakog velikog obroka bjelan€evina
zavrSi nekoliko grama Tvog vaZznog kalcija u WC Skoljki
ili da se bjelan€evina taloZi u malim dijelovima tijela (npr.
utrobi, spolnim organima), arterijama, o€ima (mrena), bu-
brezima (bubrezni kamenac), kozZi (bore), zglobovima (bo-
lovi u ledima, pogrbljena leda), sréanim zaliscima (zbog
toga zastoj krvi). Prekomjernom se prehranom bjelancevi-
nom gomilaju dakle fosfor, sumpor, mokraéna kiselina i
druge kiseline, poveéava demineralizacija kostiju i potice
stvaranje vapnenog taloga u tkivu. Nama ljudima nedosta-
je enzim urikaza pomocu kojega bismo mogli poput Cetve-
ronoznih mesoZzdera razgraditi mokraé¢nu kiselinu nastalu
jedenjem mesa.

Danski lijecnik dr. Mikkel Hindhedc primjerno nam je
pokazao kakve velike koristi izvlace ljudi iz male potros-
nje bjelanéevina. U vrijeme opsade Danske u Prvom svjet-
skom ratu bio je Hindhede po nalogu danske vlade
odgovoran za opskrbu ljudi Ziveznim namirnicama. On je
dao da se stoka iskoristi na drugi nacin, a ljudima dijeli bilj-
na hrana, umjesto da se upotrijebi kao hrana za stoku. Na
poCetku sam izloZio da se tom metodom moZe prehraniti
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sedam do deset puta viSe ljudi. Tako je Hindhede oCuvao
Dansku od gladovanja. Daljnja je spoznaja iz toga jos$ za-
nimljivija: stopa umiranja smanjila se za 40% . Ljudi su
osim toga mnogo manje obolijevali. Tijekom Prvog svjet-
skog rata kad je vladala velika epidemija gripe, zarazile su
se u Europi stotine tisu¢a ljudi i bilo je mnogo smrtnih
slu€ajeva. Dansko je pucanstvo bilo toga poStedeno.

Artritis / artroza

Artritis je naziv za ¢esto veoma bolnu upalu koja nasta-
je kad se miSici i zglobovi nedovoljno opskrbljuju svjezom
krvlju, a venozna krv natovarena Stetnim talogom ne moze
normalno oljecati. Ovdje podsje€am na opisano kapilarno
taloZenje Stetnih tvari koje ima svoje korijene u "mraénom
crijevu”. Artroza je samo kroni¢no nastalo stanje. Po-
gledaj, molim, zorni prikaz zgloba u dodatku na kraju knji-
ge. Crvena arterijska krv mora dvaput pro¢i kroz kost, da
bi se opskrbila opna koja obavija zglob. Isto tako mora
venska krv dvaput proteci kroz stijenku kosti, kako bi pro-
izvodi vlastite izmjene tvari i Stetni taloZi mogli ote¢i. To
su Cetiri uska mjesta Sto ih Tvoje otpadom zacepljene
krvne Zile moraju svladati, kosti se ne mogu povuci! Ta
nadasve vazna "membranska vrecica" opskrbljuje zglob
bistrom, bijelom teku¢inom, ne krvlju. Ona je medutim od
velikog znacenja, jer €ini odbojnik izmedu koStanih zglo-
bova. Inace bi dolazilo do trenja kosti o kost, $to bi izaziva-
lo veoma bolne Ziv€ane podraZaje.
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A Ti Citav svoj zZivot opskrbljuje$ te zglobne kapilare
mrtvom branom, tako da u zglobu nastaju snazna upalna
trenja. Na laj se nalin razvije primjerice krusno koljeno
koje se upali, nateCe i jako boli. Ja kazem krusno koljeno,
jer kuhani, peceni, ljepljivi i Skrobom bogati proizvodi od
Zitarica izazivaju u prvom redu zaCepljenje kapilarnog su-
stava. Dakako da je suodgovorna sva termicki obradena
hrana. Tome pripada i ustajala, preostala hrana koja "lako
prija" kad se podgrije ili ponovo zapecCe. Pogledaj sliku
zgloba u dodalku na kraju.

To Sto sam ovdje opisao vrijedi za sve reumatske
boli. A postoje na Zalost razne bolesti Citavog tjelesnog su-
stava za kretanje. Kad Te budu opel mucile reumatske boli,
ne okrivljuj za to loSe vrijeme, ve¢ svoju dugogodiSnju
neumjerenu, neuravnoteZenu prehranu. Postoje li iz-
gledi za izljeCenje? Da, tako da ukloni§ uzroke. Masaze,
oblozi, grijanja ne mogu ti pri lome pomoci, jer li oni dono-
se samo privremeno olak3anje, a ne iskorjenjuju samo zlo.

Boli u ledima

Za brojne boli u ledima vrijedi isto: izazivaci su vec¢ pri-
je opisani. Tvoje "ovapnjene" Zile. kao i trajno loSa
opskrba stanica kisikom i hranjivim tvarima. Vene se teSko
i nedovoljno mogu rjeSavati Stetnih taloga, te tako nastaju
oStecenja meniska i miSiéa. Osjetljivi su Zivci podrazeni i
reagiraju s boli. | ovdje vrijedi: jesti svjezu, prijesnu hranu,
mast maksimalno ograniciti i mnogo se kretati, da bi se
tako prociS€avali putovi tjelesnih sokova.

So

Prikladne kombinacije hrane

U mojoj je knjizi "Willst Du gesund sein? Vergiss deri
Koclitopf!" dan grafiCki prikaz pravilnog sastava nase hra-
ne. Tu bih se Zelio usredotoCiti samo na neke bitne toCke
koje su nadasve vaZne za pristaSu prirodnog nauka o zdrav-
lju. Covjek zapravo ne bi uopée morao dugo razmisljali o
pravilnom sastavu hrane daje ostao Cisti vocojed. Sve vrste
hrane sadrZe masti, ugljikohidrale. bjelanevine, vitamine i
minerale u odredenom medusobnom omjeru. Neki kritizi-
raju selektivni odnosno odvojeni nain prehrane po dr.
I lay it koji je svoju metodu preuzeo iz prirodnog nauka o
zdravlju. Ja posjedujem prva izdanja dviju knjiga dr. Haya,
u kojima se uvijek iznova spominju autori prirodnog nauka
o zdravlju. Hay je posve jasno definirao: ZiveZzne namirni-
ce koje sadrZe u velikoj mjeri Skrob i bjelanCevinu ne bi se
trebale jesti zajedno. Toje to€no, jer trebaju probavne enzi-
me protivnog djelovanja. To usporava i oteZava probavu.

Zacudujucée je medutim kako danas njemacki pristase
odvojene hrane tumace Haya. jer Hay se po svojim stavo-
vima slaZze s prirodnim naukom o zdravlju, osim kad se radi
0 temi mlijeka. Ve¢ je dr. Wall) razvodnio i promijenio Ha-
yev original. Kad se Citaju knjige danasnjih pobornika od-
vojene hrane, u njima se Hay prikazuje kao veliki uzivatelj
mesa, ribe i sira. A on je zapravo smatrao meso nekorisnim
1 nepotrebnim. Za njega je bila savrSena voc¢na hrana!
Na 50. strani njegove knjige "Medical Millenium" piSe: Ni-
kako kruh! 1 on je odbacio Skrobne proizvode. Pogledaj
naprotiv stranu o Skrobu pri odvojenoj hrani koja se sada
prakticira. Hay piSe na 15. strani: ""Rank fruits first! " -
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Stavi voce na prvo mjesto. U Havaje alkali¢na hrana bila
uvijek na prvom mjestu. 1 on je zastupao formulu: 80 posto
baze, 20 posto kiseline!

Kiselina i Skrob loSe pristaju jedno uz drugo. Vocna i
octena kiselina uniStavaju enzim amilazu koji rasi vara
Skrob. Voée tada ostaje u Zelucu i fermentira. Tako su voéni
kolaci ili limunov soku spoju s miislima prehrambeno be-
smisleni! Tu brzo dolazi do vrenja, javljaju se Zgaravica i
podrigivanje, a naposljetku se razvija alkoholni proces.

Bjelan€evina i Skrob trebaju isto tako enzime protiv-
nih osobina. BjelanCevina zahtijeva kiselinu kao posredni-
ka, a Skrob bazi€nu amilazu. Kiselina i baza se po
kemijskoj zakonitosti neutraliziraju. Dolazi do dugog vre-
mena djelovanja u Zelucu i kao gore do razvoja alkohola.

BjelanCevina i bjelantevina zajedno isto su tako pro-
blemati¢ne. Svaka bjelanCevina treba odredenu jacinu Ki-
seline. Radi toga se treba jesti samo jedna vrsta
bjelancevina u jednom obroku. To ne vrijedi za razne vrste
oraSastih plodova, jer su aminokiseline u njima gotovo jed-
nake.

BjelancCevina i kiselina daju se vec bolje spojiti jedna s
drugom. Ali enzim pepsin postaje aktivnim samo onda ako
postoji samo jedna vrsta Kiseline: solna kiselina. Druge
lako kiseline smetaju tom enzimu i uniStavaju ga. pa i
vocne kiseline. Pri mesnoj hrani ostaje voce lako dugo u
Zelucu dok ne bude probavljen mesni protein. Dakle, opet
vrenje i podrigivanje.

Masti i proteini zajedno nisu isto tako preporucivi.
Znamo da se masnoce ne pojavljuju u prirodi izdvojeno.
Jede li se masnoéa uz bjelancevinu, ne moZe Zelu€ana kise-
lina pravo djelovali jer najprije mora biti probavljena ma-
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snota. Nazo€nosl wulja u Zelucu usporava stvaranje
probavne kiseline. Izbjegavaj dakle povezivanje maslaca,
ulja, avokada i slicnoga s bjelan¢evinskom hranom! NaSa
je potreba za masno¢om veoma mala, a mesnaje hrana io-
nako ve¢ dovoljno sadrzi.

tSeCer uz bjelancevinu isto tako usporava stvaranje
Zelu€ane kiseline. To vazi kako za vocéni Secer tako i za bi-
jeli Secer i med. Secer tada oslaje u Zelucu kao faktor vre-
nja.

Seéer i §krob. Secer spre¢ava razvoj dovoljno enzima
ptijalina u slini. Tako moZe Skrob teSko biti razgradena.
Upravo je to opc¢a popratna pojava pri jedenju kolaca i mje-
Savina miisla: oni proizvode razne neugodne simptome.

Ako uopée mlijeko, tada bi se ono irebalo uzimati
isklju€ivo kao samostalna hrana, dakle bez ikakvih dodata-
ka. Ti si s druge sirane Citao da ljudi poslije odvikavanja od
majc¢inog mlijeka viSe ne posjeduju dovoljno potrebnih en-
zima laktaze i siriSta da bi mogli dobro probaviti mlije€ne
proizvode. Kravlje mlijeko za tele posve je drukcije sastav-
ljeno od maj¢inog mlijeka za bebu. PristaSe prirodnog nau-
ka o zdravlju ne piju mlijeko, a pogotovo truli sir.

Nekoliko se vrsta voéa mogu doduSe kombinirati, ali
ve¢ nam osjeéaj odaje da slatko i kiselo voce ne pristaje do-
bro jedno uz drugo. Probavni proces lubenice pocinje tako
brzo da bi se one trebale jesti posve same za sebe. Idealna
je samo jedna vrsta voc¢a u jednom obroku. Na taj ¢es si
nacin najbrze priskrbiti energiju i osjecat ¢ée§ se veoma
lagano.

A sada usporedi svu onu zbrku i nered hrane koju si
dosada uZivao s ovim popisom kombinacija! Moze$§ li
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dakle sada pogoditi odakle dola/e probavile smetnje i
pratec¢e bolesti?

Skrobom bogati ugljikohidrati
stvaraju alkoholiCare

Covjek voli sve vrste omamljuju¢ih alkoholnih piéa, jer
ga ona trebaju odvratiti od grube zbilje svagdaSnjice. Ali
vecCinu alkohola proizvodimo svakodnevno u sebi jeden-
jem kuhane i peCene Skrobne hrane, kao §to su kruh, keksi,
miisli, sve vrste Zitarica, krumpir, puding, Secer, med, kava,
Caj (da, Cak kava i €aj). Alkohol se sastoji od ugljika vodika
i kisika, skra¢eno CHO. Samo je udio tih elemenata razlicit
i iznosi u: alkohola C,H,0, Sedera CnH#$iu Skroba
C12H1005, kave CH1002, Caja c13H90. Jedina se razlika pre-
ma "tvari" iz boce sastoji u tome daje taj alkohol pomije-
San s drugim elementima, troi se u manjoj kolicini i stoga
sporije prelazi u krv. Antialkoholi¢ari pokazuju odbojnost
prema alkoholi¢arima. No buduéi da su sami veliki potro-
Saci kruha, Zitarica, kolaca, Secera, pudinga, kave, ¢aja itd.,
riskiraju jednake, negativne posljedice kao alkoholicari.
Pri svakom obroku prodire ta omamljujuca tvar u tijelo i
time u mozak te uzrokuje sljedece nepozeljne nuspojave:
loSe osjecanje, blokadu misljenja, mentalnu ogra-
nicenost, smusenost, nemogucnost koncentracije, nera-
spoloZenost za rad. Dugorocne su posljedice: problemi s
jetrom, nateCene noge, kljenuti, akutna slabokrvnost,
Secerna bolest itd. Primanje alkohola iz hrane moze se uo-
stalom dokazati na Zivotinjama: pojedu li previSe prezre-
lu

log, fermentirajueg voéa, ne ponaSaju se drukcije od
pripitih ljudi.

Ta proizvodnja alkohola kao u pivovari ili destilani
nema medutim niSta s Tvojim Zelucem ili Tvojim crije-
vima. Ti sam proizvodis rakiju, jer si svoje tijelo zasuo ve-
likim koli¢inama kuhane i peCene hrane od Zitarica i
braSnom, koji su bili nepoznati kao ljudska hrana sve dok
nisu bili uzgojeni iz trava kojih danas uopce viSe nema.
Ljudi su jedina Ziva bi¢a koja jedu tu termicki obradenu
kaSu. Proizvodi od Zitarica €ine danas zajedno s mesom, ri-
bom, jajima i sirom glavne sastavne dijelove danaSnje
uobicajene kuhinje. Alkohol proizveden u pivovarama i
pecarama iz fermentiraju¢eg Skroba isti je kao onaj koji se
stvara iz Skrobnih supstancija u tvom tijelu. Veliki se potro-
Sali Skroba nalaze stalno u omamljenom stanju $to ga iza-
ziva alkohol i osjeéaju silnu Zelju za Skrobom i slatkiSima.
Devet desetina naSega pucanstva moze se ubrojiti u tu kate-
goriju. Oni se osjeéaju loSe kao pijanci, pate od zatvora,
glavobolje i stalno su umorni. Osim loga su prijemljivi za
"itis"- tegobe, kao $to su bronhitis, gastritis, apendicitis,
upale u podrucju nosa i zdrijela, prehlade i upala pluca. Je-
dinaje razlika u tome Sto pijanac pije alkohol iz boce, dok
ga uZivatelj Skroba proizvodi u svom tijelu! Proizvodnja te
Skrobne kiseline dogada se na Zalost u neprestanom kolan-
ju: danju i noCu, iz godine u godinu - kao u pivovari. Tgj
nezdravi proces moze$ prekinuti samo ako odbaci$ svoje
trajne navike i za svoju hranu napokon prihvati$§ nacelo:
nekuhana, nemijeSana i nezaCinjena!

Stru€njakinja za prijesnu hranu Stella McDermott napi-
sala je ve¢ 1919. u svojoj knjizi "Metaphisics of Raw
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Food" daje kao studentica imala teSke zdravstvene proble-
me, iako je vjerovala da se po tada uobi¢ajenom misljenju
zdravo prehranjuje. Napori za poboljSanje njezinog stanja
ostali su tako dugo bezuspjedni dok jednog dana nije dobila
u ruku knjigu lije¢nika dr. Johna D. Tildena koji je prakti-
cirao u Denveru." U samo pet minuta spoznala sam uzrok
moga bolesnog stanja: previSe primanja alkohola iz prije
spomenutih proizvoda. Doktora Tildena sam viSe puta
spomenuo u svojoj knjizi "WVillst Du gesund sein? Vergiss
den Kochtopf!”, i jo§ ¢u govoriti o lom znacajnom
lijeCniku.

"Skrob €inijetru tvrdom poput daske!" rekao je dr. Wal-
ker koji u svojim knjigama osobito kritizira Skrob koji uz-
rokuje vjetrove u crijevima. A dalje je k tome ustvrdio: "Mi
nemamo ni grama slobodna Skroba u tijelu, Skrobje glavni
uzrocnik promjena krvnog tlaka, bilo da se radi o visokom
ili niskom tlaku!" A trebali bismo uvaZavati i sljedeéu
spoznaju dr. Walkera: ™80 posto nasih ljudi koji se preh-
ranjuju na uobicajeni nacin, ima gliste! Da, gliste se ba$
kao i bakterije osjeCaju veoma dobro u mrtvoj Skrobnoj
kasi, ona je njihova omiljena hrana. Protusredstvo: pojedi
nekoliko obroka sirove mrkve i glisle ¢e odmah uginuli.

Ovo je Citava naSa tragedija: nitko se ne mora na-
prezati razmisljati o svom zdravlju. 1 nitko vise ne tre-
ba podnositi boli, jer opojnih sredstava ima kao pijeska
na moru . A kad nam se blizi kraj, posezemo za morfi-
jem. Nije nam vaZzno kako sa svim tim izlazi nakraj na$
najveéi organ za odstranjenje otrova - jetra. Bolesnicka
blagajna pla¢a osim toga sve Sto lije€nici propisuju spo-
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rim samoubojicama, onima koji sebe polako ubijaju.
Zahvaljujuci raznim sredstvima protiv Zgaravice i na-
dimanja ne trebaju se dakle odreéi uobicajene hrane s
alkoholom. Moj najbolji savjet za Tebe: smjesta napu-
sti klub Zderafa mrtve i Skrobne hrane! Arteriosklero-
za (ovapnjenje arterija) mozZe zadesiti Citavo tijelo, ne
samo koronarne i mozdane arterije.

Opetovanja

su potrebna za Tvoje dobro. ZaSto moraju vojnici
vjeZbati do iznemoglosti odredene radnje? Da bi s vreme-
nom stekli potrebnu vjestinu. Mnogi ljudi kupuju na prim-
jer odredenu vrstu margarina, jer televizijska propaganda

uvijek iznova hvali kvalitetu te "ZiveZzne namirnice"".

Na pocetku sam Ti u nekoliko reenica opisao svoj
nauk o zdravlju. Sad Ti moram utuviti u glavu tih nekoliko
misli. 1z iskustva i mnogih pisama Citatelja znam da ba$ ne
stoje dobro stvari sa spremnoS¢u da se prihvate sadrZaji
knjiga. Neki nisu niSta razumjeli ili su zaboravili. Tako je
jednom do3ao na moja vrata neki Svicarac koji je hitno
Zelio sa mnom razgovarati. Na sva pitanja Sto ih je on sebi
pribiljeZzio odgovorio sam medutim opSirno u svojoj knjizi
"Willst Du gesund sein? Vergiss den Kochtopf!" Mogao si
je dakle ustedjeli daleki put.

Osobito se u labilnih ljudi mora uvijek racunati s po-
vratkom staroj ovisnosti. Kako Cesto vidim one koji se na-
vodno prehranjuju svjezom, prijesnom hranom, kako s
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uzitkom jedu kruh sa sirom. Mi ljudi koji se uistinu preh-
ranjujemo u skladu s prirodnim naukom o zdravlju ne
jedemo medutim Skrobni kruh ni sir, otrovni mlijecni
proizvod kojije zapravo u procesu raspadanja. Tko pati
od neke alergije, trebao bi se ionako okaniti mlije¢nih pro-
izvoda. Gluten u pSenici zauzima drugo mjesto na popisu
hrane koja je uzro¢nik alergija! Slijede ga jaja i ¢okoladni
proizvodi!

Znam da to stalno kudenje ide nekima na Zivce. Moja
me Zena redovito poziva da budem tolerantniji. Stoga pre-
pusStam Tebi da moZda ni ne procita$ ovu knjigu ni ne pro-
vede$ u djelo preporuke Sto ih ona sadrZzi. To bi bilo
medutim na Tvoju veliku Stetu.

Dva velika problema

zaokupljat ¢e nas u buduénosti i zadavati muke: prvo,
neobuzdani rast stanovniStva u svijetu; drugo, golema
kolic¢ina uglji¢nog dioksida (CO,) stoje ljudi, automobili,
zivotinje, strojevi itd. ispuhuju k nebu.

Jo§ bi bilo moguce dobavljanje dovoljno Ziveznih na-
mirnica kad bi i mesojedi postali vegetarijancima, jer da bi
se primjerice proizveo jedan kilogram mesa, potrebno je
deset kilograma Zitarica. Odmah bi se moglo prehraniti se-
dam do deset puta viSe ljudi kad bi uslijedila opskrba izrav-
no iz biljke. Zaobilazni je put preko Zivotije skup, Cini
ljude bolesnima i nanosi Stetu okoliSu. No Ako i Ali nista
ne koriste. To ostaje tek pusta Zelja, jer u Njemackoj ima
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samo 12 posto vegetarijanaca, medu kojima je rijetko tko
uZivatelj svjeZe, prijesne hrane, a manje preteZito ili
isklju€ivo voca. 95 posto vegetarijanaca jede tople obroke i
opcenito ne Zivi zdravije od mesojeda. IstraZzivanja su po-
kazala: pri prehrani iskljuc¢ivo voéem i povréem ne bi
moralo gladovati ¢ak dvadeset puta vise ljudi na zemlji
nego sada.

Walter Sommer vidio je ve¢ 1950. posve jasno: "Bolesti
nevolja kroz narastaje ljudskog roda: toje Zivotni uspjeh’
judi zasljepljenih ¢arom vatre Stednjaka, koji ne Zele pre-
stati pripremati svoju hranu na vatri, kako bi bila toboZe
ukusnija.  Time upropaStavaju medutim sami  sebe,
priskrbljuju si nesreéu, sve mogucée bolesti ijade. K tome
tada dolaze ekonomske krize, te politicki nemiri. Objas-
njenje za njih moze se posve jednostavno naci u tome da
zemlja ne moZe proizvesti dovoljno hrane ako Covjek poku-
Sava Zivjeli svoj Zivot odnosno prehranjivati se zaobilaz-
nim putem preko Zivotinje. Zar se ne misli na to da se do 85,
¢ak 90 posto ZiveZnih namirnica proizvedenih za stocnu
hranu izgubi pri uzgoju stoke prije nego Sto njezino meso
postane iskoristivim za ljude, a tada ono jos izaziva razne
bolesti i jade? Meso se osim toga 85-90 posto sastoji od
vode, a samo je ostatak masa. | evo opet gubitka ljudske
radne snage i napora, a za S$to? Je li sada jasnije zasSto su
svi narodi oduvijek izloZeni propasti?"

Ali mi ne Zelimo propasti. Ravnajmo se po nacelu veli-
kog kineskog filozofa Lao-Cea: "U prekomjernom se zlu
krije spas od zla!" Ja sam uvjeren da ¢e ljudski rod u €asu
najvece nevolje ipak imati dovoljno snage uma i naci lijek
za spas Citave nase lijepe zemlje na kojoj Zivimo. A to jed-
nostavno znaci: povratak hrani koja je rasla pod suncanim
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sjajem! Gornji citat Lao-Cea moZe$§ uostalom primijeniti
na sve probleme naSeg Zivota !

Ugljicni dioksid

U mojoj su mladosti bili pjeSacenje, koCije s konjima i
bicikli uobi€ajena sredstva za kretanje. DanaSnje najdraze
dijete Nijemaca, auto, omogucéava uistinu gotovo bezgra-
niénu slobodu. Auto je najvaZznije prijevozno sredstvo za
putovanje na posao i na godiSnjem odmoru, kao i dokaz
(naSega) postignutog Zivotnog standarda. Za seosko sta-
novnistvo nije prihvatljiv prijelaz na sredstva lokalnog jav-
nog prijevoza, jer kao prvo uopée ne postoje odgovarajuce
veze, a kao drugo, gubi se dragocjeno vrijeme. Vrijeme je
novac. Mnogo vece koli¢ine CO0, nastaju pri loZenju vatre
u kucanstvu.

Najgora je medutim opskrba hranom preko Zivotinje.
Sume su hile posje€ene za nesmetani uzgoj stoke. Stoga, te
metode njezinog uzgoja i iskoriStavanja proizvode najveci
udio CO, . Glavni su krivci za umiranje naSeg drveca i
onegiScenje pitke vode isto tako i mnoge gnojnice sa svo-
jim visokim sadrZzajem sumpora. To se "sredstvo za gno-
jenje" doduse ispari poslije njegovog iznoSenja na polje, ali
njegovi topljivi otrovi dospiju do svakog kutka naSe zem-
lie-

"Zeleni" su ucinili mnogo dobroga. No kad te iste ljude
gledam kako puse i jedu velike koli€ine mesa, tada mi pre-
ostaje jedino zaklju€ak da se praksa i teorija katkad ne pok
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lapaju. Ja se ne bih Zelio odre¢i danaSnjeg tehniCkog
napretka, samo se on treba dobro povezati sa zdravim
nainom Zivota. Ti bi ljudi trebali pocCeti od sebe: ostaviti
svoje automobile, odjavili telefone, ne sluZiti se strujom
proizvedenom u nuklearkama, a na svojim se putovanjima
odreCi charter-zrakoplova koji zagaduju zrak! Iskljucenje
nuklearnih proizvodaca struje u Njemackoj ne koristi bas
niSta ako sve drzave oko nas nesmetano dalje grade nukle-
arne elektrane. Sanjaru, pokaZi kako si to zamislio!
Odbacimo najprije ono sto moZemo odmah promijeniti
odnosno zamijeniti boljim: skupu kuhanu, mrtvu hra-
nu. Vegetarijanskom bi se hranom moglo prehraniti se-
dam puta, a svjeZom prijesnom hranom dvadeset puta
vise ljudi!

Priopcenje iz Genfa od kolovoza 1994. godine: "Bude
li se porast stanovniStva i dalje dogadao lakvom brzinom
kao do sada, bil ¢e 2025. godine na ovom svijetu oko 9.1
milijarda ljudi, pokazalo je istraZivanje Ujedinjenih naro-
da. Danas na svijetu zivi 5,7 milijardi ljudi." Taj ¢e se broj
u samo 30 godina gotovo udvostruiti. Budemo li se i dalje
vladali tako nepromisljeno kao do sada, iserpit ¢e se zem-
ljin potencijal i bez. nuklearnih ratova. S obzirom na tu €in-
jenicu krajnje je vrijeme da i Vatikan stalno promislja i
potice na odgovorno rodileljstvo. Ali ne moZemo samo Va-
tikan smatrati odgovornim za tako nagli porast stanovnis-
tva, jer su njime najviSe pogodene siromasne, nekatolicke
zemlje Afrike i Azije. "Budite plodni i mnoZite se" - taj se
biblijski poziv pokazuje na putu u 21. stoljece najviSe prak-
ticiran u najsiromasnijim zemljama. Najljep3a se stvar na
svijetu ne moZe zabranili, a Kina sa svojim propagiranjem
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obitelji s jednim djetetom ili rigorozna prisilna Sterilizacija
ne pridonose iz raznih razloga stvarnom rjeSenju tog pro-
blema. Ne budemo li uskoro poceli djelovati na razuman i
uistinu ucinkovit na€in, bit ¢e sve viSe izgladnjelih i umi-
ruéih u bijedi. SadaSnji broj stanovniStva bi trebalo rav-
nomjerno rasporediti. To bi trebalo biti nastojanje svakog
covjeka koji odgovorno misli.

Bole li neki organi, loje znak za uzbunu. Zdravi organi
nikada ne bole. Jedan je lije¢nik dao svojoj knjizi naslov
"Liebe Deine Krankhcit, sie halt Dich gcstind". A jedna se
knjiga doktora von Elbwehra zove "Herzinfarkt - Signal
zar Gesundheit?" SluSaj znakove - tko ih preCuje, ne
moZe se vise spasiti.

Ako joS§ uistinu moZzes$ sve podnijeli i dobro se osjeéas
unatoC ustrajanju na takvoj prehrani, tada bi trebao biti
zahvalan svojim precima, jer u lom sluéaju njima zahvalju-
je$ nasljedivanje otpornih kromosoma. Tada Tvoje zdrav-
lie nije Tvoja zasluga i trebao bi pokazati mnogo
poniznosti! Ja sam lijekom viSe desetljeta upoznao mnogo
razmetljivih toboznjih sveznalica koji odavno leZze na
groblju.

Ti bi trebao uvijek misliti na to da ne uzme$ u usta nista
Sto nije prava, zdrava, Ziva, prirodna hrana. Pazi i na to da
Ti svjeZi zrak. Cisla voda, sun¢ana snaga, ugodna okolina i
mnogo kretanja budu stalni pratioci.

Dakako da naslijedena Zivotna snaga isto tako igra iz-
vjesnu ulogu. Uzmimo kao svijetao primjer prof. dr.
med.Kdtschaua. On je dokazao da se naslijedene slabosti
mogu pobijediti: roditelje, bradu i sestre, te neke rodake iz-
gubio je kad im je bilo oko 50 godina. On je medutim nje-
govao zdrav naCin Zivota i prakticirao kao lije€nik na
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Chiemseeu jo$ do svoje devedesete godine. Njemacki sa-
vezni predsjednik Herzog boji se, kako sam ¢uo, obiteljski
uvjetovanog mozdanog udara. Trebao bi procCitati Kotscha-
uove knjige i pravodobno promisliti o0 svom nacinu Zivota.

Samoiscjeljujucu snagu tijela prepoznajemo na raz-
ne nacine i u raznim situacijama. NagnjeCenja, ogreboti-
ne, rane. oZiljci poslije operacija, slomljene kosti, prehlade
i mnoge druge infekcije produ odnosno zacijele bez nase
pomoci ili zahvala s naSe strane iii necije druge. Mi prih-
va¢amo samo ono §to vidimo, a pori€emo da snaga, koja je
u nama moZe svladali i sve druge bolesti. Unutarnja je
iscjeljujuca snaga uvijek u nama. Ako tijelo vise ne moze
samo nesto izlijecili, tada je Cesto ve¢ prekasno i to je po-
stalo neizlje€ivim. Prirodna je snaga uvijek spremna iz-
lijecCiti, ali ona zataji u onih ljudi koji su trajnim
pogreSnim vladanjem unistili svoje stanice. Tijekom
svog Zivota silno smo sebe zlorabili. Krivnju za svoje
oslabljene snage trebamo pripisati samima sebi. Nastavi-
mo li dalje kao do sada. ostat ¢emo naposljetku i bez one
jos preostale snage. Ovdje ¢u joSjednom ponovili: priroda
sve lijeci, ali ne viSe sve ljude.

Na$ organizam stalno radi, kako bi nas odrZzao sposob-
nima da funkcioniramo. On nas neprekidno nastoji posted-
jeti vlastitog i tudeg smeca. Tijelo s nagomilanim otrovnim
otpadom ne moZe funkcionirati na najviSoj razini. Tako se
javljaju poznate akutne bolesti koje trebaju ubrzati proces
¢iS¢enja. Tijelo aktivira svoje rezerve, kako bi procis¢avalo
i popravljalo. S tom bismo unutarnjom snagom trebali
suradivali u slu€aju tegoba. Za nas to znali najbolje nista
ne jesli. mirovali i pili samo Cistu vodu. A kako bi se Tvoja
crijeva mogla brze oslobadali otrova, trebao bi se svake
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veceri podvréi Klisliranju. lzbjegavaj aktivnosti bilo koje
vrste. Uz to je najbolja pomoé mirovanje u postelji, i to u
dobro prozragenoj, sunanoj sobi bez radija i televizora.
Sve drugo, poput uzimanja pilula, bilo na kemijskoj ili bil-
jnoj bazi, bila bi pogreSka i dodatno bi te oslabilo. A
CiS¢enje tijela moralo bi ukloniti joS i taj kemijski teret.
Zacepljujemo li sebi udi za te znakove, zapasl ¢emo u teze
izlje€ivo kroni¢no stanje.

Postoji pet stadija bolesti: 1. nadrazaj, 2. upala, 3.
nastanak gnojnog Cira, 4. otvrdnude, 5. rak! Svojom
krivnjom silazimo takvim ljestvama iz akutnih u kronicne
stadije. Na mnoge se nadraZzaje i upale, poput prehlada i
Zelu€anih katara, ne osvréemo ili ih ublazavamo pilulama.
Tim prvim stadijima isto tako pripadaju nesanica i raz-
draZzivost. Ako se negdje stvorila izraslina, loje ve¢ silazak
preko otvrdnuéa u posljednji stadij: rak. Tim se ljestvama
moze$ opet popeli samo ako se smjesta vrati§ potpuno pri-
rodnoj hrani, svjeZoj prijesnoj hrani. Nije vazno koje je
vrste bolest. Takvi se stadiji mogu odnositi na svaku bolest.
Buduc¢i da je bolest samo zatrovanost, ti su stadiji razni
stupnjevi zatrovanosti. Moramo naugiti poStovati vitalnu
snagu u sebi. Uzmimo k srcu sljedece tocke:

Prvo: niSta unutar ili izvan prirode ne moZe nadomjesti-
ti unutarnju mudrost.

Drugo: niSta unutar ili izvan prirode ne moZe preuzeti
tjelesne funkcije CiS¢enja i popravljanja. Bolesno tijelo po-
kazuje daje bilo zlorabljeno. A ipak se neprekidno radi na
izljeCenju. Ako si konacno postao svjestan znacenja vital-
ne snage samoiscjeljenja, tada bi se odmah trebao odreéi

100

svake zloupotrebe svoga tijela. Gdje je neSto uniSteno,
tamo ni prirodna snaga ne moZe niSta ¢arolijom ponovno
stvoriti. Operativno bi vadenje organa trebao smatrati osa-
kacenjem i velikom zabludom.

Moze li se rak izlijeCiti?

Eventualnu izljeCivost raka prijesnom hranom uzimao
sam veoma oprezno kao tematiku svojih izlaganja. Kazem
posve otvoreno: rak je posljednja postaja dugog postu-
panja protiv zakona prirode. Zamislimo li kao mjeru
duZine jedan metar, tada se on pri ustanovljenju raka vec
skrati za 90 centimetara. Rak se ne moZze prije dijagnosti-
cirati. Rak si dakle uzgajao - slikovito receno - tijekom
90 centimetara od ukupnog jednog metra. On je poceo
bujati prije mnogo godina. Rak ne bukne iznenada! Ba-
vit ¢éemo se samo tim posljednjim deset centimetara
protiv kojih se naSa Skolska medicina bori straSnim
mjerama: operacijama, zracenjima, kemoterapijama.

Prezivi li netko to mucenje nekoliko godina ili samo ne-
koliko mjeseci , mozZe govoriti o sreci. Oboljeli od raka je
vec¢ ionako pri kraju snaga. | sad bi gajo$§ trebali moci spa-
siti Cisti otrov i kirurski zahvati? A lijeCnik jo§ ohrabruje
bolesnika: "Jedi §to Ti prija."

Po mojim iskustvima imaju izglede za ozdravljenje
samo karakterno jaki ljudi, poput Franza Konza, ako ubu-
duée jedu samo prijesnu hranu, voce i povrée i mnogo se
krecéu.



Kom se iSuljao iz bolnice gdje je ve¢ bio pripremljen
skalpel i izlijeCio svoj rak Zeluca iskljuivo tom snagom
prirode. Ali tko to joS moZe? Oboljeli od raka mora se po
pravilu borili protiv ogoréenog otpora Skolskih medicinara
ako Zeli primijeniti alternativne metode. Ja shva¢am da se
svatko hvata i za najtanju slamku ako mu je Zivot ugroZen
lom straSnom boleSéu. No promisljanje o raku trebalo bi
poceti u roditelja, kako bi svoju djecu mogli uciti pravom
nafinu Zivota. Svako potiskivanje odnosno ublaZavanje
simptoma bolesti pilulama stvara isto lako rak kao prekom-
jerna prehrana Zivotinjskom, termi¢ki obradenom bje-
lanCevinom. Metastaze raka preopterecene su produktima
razgradnje bjelanCevine. To je najozbiljnija opomena pri-
rode da viSe ne taknemo Zivotinjsku bjelancevinu.

Rak je postao veoma Zalosnom ljudskom sudbinom.
Unato€ istrazivanjima koja se raCunaju u milijardama
nema jo$S nekih rezultata koji nude spas oboljelima od te
opake bolesti. Naprotiv - broj novo oboljelih i dalje raste.
Dok je prije dvadeset godina jo$ svaki Sesti obolio od raka,
danas se to dogada svakom treCem Covjeku. Stanje ¢e se
dalje pogorSavati, jer ljudi nisu spremni promijeniti svoj
nain Zivota. Sto se danas na primjer posluzuje povodom
drustvenih poziva? U 95 posto slu€ajeva mrtva Zivotinjska
hrana u kojoj ve¢ nakljukani gosti uzZivaju i zalijevaju je vi-
nom i rakijom. Sto drugo moZe iz toga nastati negojednoga
dana smrtna osuda rak? Ljudi koji su doZivjeli takve
slucajeve u svojih najblizih, ni tada se ne promijene. To su
shvatili samo kao zlu kob doti¢nih. Dokle god Covjek ne
bude promijenio svoj nacin Zivota, rast ¢e i dalje broj obol-
jelih od raka. Ljudi su podlegli tovljenju mesom, "bogu
otpada"!

Stoga bi prehrana prijesnom hranom i mnogo kretanja
trebali kona€no postati nuzdom osobito za te bolesnike.
Perzijac Aterhov rekao je: rak je kéi kuhinjskog lonca. Ta
razorna bolesl ima svoj zacetak ve¢ u prvom ublazavanju
prehlade u djecjoj dobi! Veé nagomilani otpad Zeli van i ne
bismo mu to trebali onemogucavali. No §to €ini zabrinuta
majka’.' Ona se lijekovima bori proliv vrucice i hunjavice,
samo dajadno dijele ne bi trpjelO. Tako ostaje medutim ot-
pad u tijelu i sve se viSe gomila. To poluzdravlje postaje
tada uzrokom danas najceSéeg uzroka smrti u dje€joj dobi:
raka. NaSa danadnja djeca ovisna o hamburgeru, prZzenim
krumpiri¢ima i Coca-Coli imaju vec €esto visoki krvni tlak
i poviSenu razinu kolesterola u krvi.

Sve §to je upravljeno protiv Zivota, stvara izrasline,
gnoj i naposljetku rak. U ovoj bih Ti knjizi Zelio na grub
nacin prikazali tu praksu samolrovanja, kako ne bi podle-
gao bicu raka.

Glavno pitanje mora glasiti: kako da u tom nezdravom
svijetu ostanemo zdravi? SvjeZa prijesna hrana oslobada
domacice prisilnog rada u zaparenoj kuhinji. One bi za-
pravo morale presretne prebjeci prirodnoj prehrani. Mogle
bi se viSe radovali Zivotu, doZivjeti pravu slobodu i k tome
svoju obitelj odrzali zdravom. Na Zalost upravo one za-
griZzljivo brane kuhinjski lonac koji ih veze za Stednjak!
Koliko je mnogo brakova bilo razoreno samo zbog tog ku-
hinjskog posla. Nije sve u€injeno samo kupnjom i pripre-
manjem jela. poslije loga slijedi pranje i spremanje posuda.
Za to se vrijeme ostali ¢lanovi obitelji obi¢no odmaraju od
napora jedenja obroka. A ovdje bih jo$ Zelio dodati: ta je
domacica posluzila svoje najblize pokvarenom, mrlvom
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hranom od Zivotinjskih leSeva, ne zdravom hranom, ne
zdravom hranom.

Pri prehrani prijesnom hranom uStede se osim toga veli-
ki troSkovi za potroSenu energiju.

Meni osobno uopée ne smeta ako kod kuce nije postav-
ljeno nikakvo jelo. pa ni povrée. Tada jedem voce §to ga
nudi to godiSnje doba i koje upravo najviSe Zelim. To su
Cesto banane koje su na raspolaganju 365 dana u godini.
One su jeftine, sadrze sve hranjive tvari, pa tako i osam
nuznih esencijalnih aminokiselina: one su lako probavljive
i zasitne. Svojim visokim udjelom kalija i magnezija imaju
pozitivan ucinak u Cesto kiselom Zelucu i crijevima.

700.000 Zivotinjskih vrsta na zemlji ponaSaju se instin-
ktivno po ovom jednostavnom nacelu: one Zive od Zive
hrane. Danas ljudskom krivhjom svakodnevno propada
160 Zivotinjskih i biljnih vrsta. Samo ovjek koji umislja
da je osobito mudar uniStava Zivost hrane njezinom ter-
mi¢kom obradom. Samo on pije mlijeko joS i poslije odvi-
kavanja od maj€inog mlijeka, on Zeli vje¢no ostati sisavac.
Samo on uzima lijekove. Nijedna se Zivotinja na zemlji ne
vlada tako budalasto. Covjek je nepromisljen i premalo
Zvace, a posljedice su loSa probava, Cirevi na Zelucu, he-
moroidi i bolesti vena. Zeludac, kao $to znamo, nema zube.

Kad spomenem te lode i Stetne navike Covjeka, Cujem
vec¢ dobro poznati odgovor: mi nismo Zivotinje. Dakako da
nismo Zivotinje, ali se basS kao i one sastojimo od mesa i
krvi i trebamo se drzati istih zakona prirode. Zivotinje su
nam medutim dovoljno dobre za ispitivanje lijekova koji
tada sluZze nama ljudima. Milijuni njih su radi toga svakod-
nevno mucene i ubijane. Covjek nema postovanja prema
drugim stvorovima. Mrtvoj Zivotinji preostaje samo jedna
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moguénost, da nam se osvecuje: kolesterolom. U biljnom
svijetu nema kolesterola. Taloge te Stetne, Zute, Zilave mje-
Savine kolesterola, vapna i masti u i na Tvojim arterijama
mozeS zahvaliti mrtvim, termicki obradenim Zivo-
tinjskim tijelima! Eskimijedu doduse velike koli¢ine ma-
snoca bogatih kolesterolom, ali prijesnih. Oni imaju
dodude slobodne arterije, ali najvise napadaja kapi i kratak
oCekivani Zivotni vijek. Njima nedostaje kao protumjera
prijesna biljna hrana. Upravo nas taj primjer u€i da ljudski
organizam ima kao prehrambenu osnovu samo biljnu hra-
nu, a ne termicki obradena mrtva Zivotinjska tijela. 1z toga
nauci: sirov Zivotinjski kolesterol i vrjedniji kolesterin
koji se sam stvara u tijelu ne taloZe se kao Stetni otpad.
A §to dosada malo tko zna: Skrobno ljepilo, osobito iz
termicki obradenih Zitarica, pospjeSuje taloZenje
smeca u zilama i u Citavom tijelu !

Bezazlene bakterije

Danas se naglo S&iri i jedna toboZnja "bolest":
"uzro€nici" su bakterije u naSem tijelu. Njih iznenada pret-
vore navodno jo$§ nepoznati virusi u opake nemani koje u
roku od nekoliko sati izjedu Citave komade mesa. $to ima
navodno za posljedicu amputacije udova ili ¢ak smrt. U
stvarnosti ne postoje medutim zarazne bolesti, jer bi se tada
morali svi zaraziti. Radi se samo o reakciji vlastitog tijela.
Ono pocinje novu fazu €iSéenja od otrovnih taloga, bez ob-
zirajesu li bili skriveni u tijelu od djetinjstva ili su nakupi-
ne novijeg datuma. "Jama za taloZenje" bila je opet puna.
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Kad se organizam ne bi s vremena na vrijeme oslobadao
takvih otrovnih taloga, zavrsili bismo brzo na groblju.

Danas se pri jacim prehladama i gripoznim infekcijama
suviSe nepromiSljeno propisuju antibiotici, premda su
uzrocnici tih bolesti virusi. Penicilin ubija medutim samo
bakterije, nikada viruse. Svakom nepotrebnom upotrebom
oslabljuje$ sve viSe svoju otpornost, StoviSe svoju Zivotnu
snagu. Mi ljudi time sami uzgajamo ubojite bacile!

Bakterije i virusi su naprotiv dragocjeni supoma-
gaci, tako reci zderaci strvina. Oni stupaju u akciju posve
nezavisno o zarazi, samo tamo gdje se ima $to utamaniti.
Zato bismo svaki jaki katar trebali pozdraviti kao dobro-
doSlu pomoé. Poslije prehlade se osjeéas mnogo bolje -
znak da je Tvoja "kanta za smecée" opet trebala CiSéenje.
Tvoj je bolesni organizam potaknuo dakle te male, pri-
jateljske zivotinjice na veliko ¢iS¢enje. One su sve prije
nego izaziva€i bolesti. Are Waerlaml je o njima ovako su-
dio: "OsjeCaj zahvalnosti trebao bi vas (ljeCitelje) barem
potaknuti da podignete spomenik ili moZda nadgrobni ka-
men, jer koliko znamo nema nijednog bacila sa spomen
ploom: "Nepoznatom mikrobu od zahvalnih lijeCnika!"

Waerland je na Zalost svojom hranom pruzao sjajno tlo
baeilima: peceni Waerlandovi kruhovi! Oni se u takvoj
Skrobnoj sluzi osjeéaju osobito dobro. Toje Skrobno ljepi-
lo hrana za bacile, mikrobe, bakterije i viruse.

Drugi primjer: stavi kuhanu i sirovu jabuku jednu kraj
druge. Kuhana ¢e jabuka za 24 sata sagnjiti djelovanjem
bakterija; sa sirovom se mjesecima neée nista dogoditi.

Pokusi sa Zivotinjama uce nas izumiranju. "Cats" se
zove knjiga doktora Pot tinge ra i D. C. Simonsena. u kojoj
oni opisuju dugotrajno proucavanje pri kojemu je jedna
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skupina macaka bila hranjena prijesnom, a druga kuhanom
hranom. U nekih je pokusnih Zivotinja iz druge skupine za-
tajio od druge generacije spolni nagon, a od trece je genera-
cije bila znatno smanjena sposobnost rasplodivanja. Cetiri
je daljnje generacije trajalo da bi se sirovom hranom vratilo
zdravlje prezivjelim Zivotinjama. Osim toga, snasle su ih
teSke, degenerativne bolesti, ali i sve bolesti ljudi koji jedu
kuhanu hranu: nepotpun razvoj lubanje i drugih kostiju,
krive noge, rahitis. iskrivljene kraljeZnice, duSa degenera-
cija motorickih Zivaca u mozgu i lednoj mozdini. Macke
hranjene sirovom hranom ostale su vitalne i nisu pokaziva-
le nikakve promjene.

Ovdje jo§ moram napomenuti da medu istraZzivafima i
proizvodac¢ima hrane vlada veliko nadmetanje, prava lju-
bomora. Svaki pokuSava drugom nesto prigovoriti.

Teze doktora Brukera

Rado bih odustao od ovih redaka o poznatim Brukcro-
vim Zitaricama, ali moram govoriti na njegove osobne kle-
vete i optuzbe Sto ih je iznio u svojoj knjizi "WerDiat isst,
wird krank".

Ja svakako znam cijeniti da je dr. Bruker u svojoj neu-
mornoj borbi protiv izoliranih vrsta Secera ostvario veliko,
zasluzno djelo, osobito s obzirom na to daje imao financij-
ski jakog protivnika: industriju Seéera i slastica. Ali tko se
detaljno pozabavi njegovim Stetnim dogmama o Zitarica-
ma, neée nai¢i na bezazlene stavove. Bruker je svojim na-
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padima protiv mene radi toga Sto dajem prednost prehrani
vocem i povréem bez. Zitarica, zapravo pobijao samoga
sebe. Ono stoje on preporucao pri bolestima, naime preh-
ranu 100 posto svjeZzom, prijesnom hranom, isto je $to sam
i ja savjetovao kao idealnu hranu kad je Covjek bolestan.
Ako stopostotna svjeZa, prijesna hrana lijeCi bolesti - kako
moZe bili Stetna kao trajna hrana? Brukerovi prijedlozi za
lijeCenje bolesti trebaju dakle bili dobri i ispravni, dok su
isle preporuke s moje strane tako reCi potpuno pogresne,
nelogi¢ne, fanatiCne, vodene interesima ekonomicnosti?
Tii zar se ne shvaca Sto se objavljuje? Kako moze jedan
lije¢niCki savjetnik pokazati tu slabu stranu? Brukeru je
vazno samo to da oCuva od rudenja sustav prehrane Zitari-
cama i hranom koja sadrzi maslac, Sto gaje desetlje¢ima
gradio! Jo$ jednom: u Brukera ima svjeZa, prijesna hrana
ljekovit karakter, a ista je Wandmakerova preporuka po-
greSna! Dvopreg Bruker/GuljalirsmiiUuo sam nesto inteli-
gentnijim. Gdje je ostao razum? Za zdravlje ne igra ulogu
Sto su Zitarice bile viSe tisu¢a godina vazna osnova prehra-
ne. Nitko ne osporava da su one to bile. Ljudski su se geni
prenosili dalje milijunima godina, nisu su se mijenjali. Nit-
ko nije Covjeka prisilio da s prostora svoga porijekla, trop-
skog pojasa, iseli u krajeve umjerenije klime i masovno se
razmnozava. Za nagli porast stanovniStva i prenapucenost
zemlje sa svim njezinim posljedicnim problemima trebale
bi se prije pripisati Zitaricama koje se mogu dugo uskladis-
titi.

Prakti¢ni se test uvijek pokazuje korisnijim od svake te-
orije. Ne daj se dakle zavarati zvuénim imenima - bilo s
profesorskim ili doktorskim titulama ili bez njih - i njiho-
vim silnim teorijama. | )a se razumijemo,ja sam sam bio je-
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dan od pristaSa prehrane Zitaricama koji je svoj kruh pekao
od bioloski uzgojenih Zitarica mljevenih u vlastitom mlinu.
Govorim dakle iz dugogodi$njeg iskustva na vlastitom
tijelu. Veé¢ sam prije spomenuo da Zitarice bogate Skro-
bom predstavljaju sjajno plodno tlo za viruse, bakteri-
je, mikrobe itd. Prehrana Zitaricama po Brukeru nudi
na idealni nacin preduvjete za to!

Tko Zeli proCitati moj odgovor na optuzbe Jr. Bruke-
ra - koji se sastoji od Cetiri strane teksta - neka mi posal-
je  kuvertu s platenom poStarinom (Helmut
VVandmaker, Miihlenberg 15, 25782 Tellingstedt).

Brojne knjige s dijetama i raznim kompromisima
trebale hi se zaboraviti, one samo vode preko kompro-
misnih bolesti u kompromisnu smrt!

NaSa danasnja hrana viSe nije punovrijedna zbog sred-
stava za gnojenje, insekticida i peslieida. NaSa su tla
iscrpljena, a time i na$ organizam. Nakon proucavanja
mnogih novih knjiga, rezultata istraZzivanja i poslije vlasti-
tih pokusa ponavljam svoju preporuku o prikladnoj nado-
puni prehrane vitaminima i mineralima koju sam izrekao
ve¢ u svojoj prvoj knjizi od 1975. Na to prisiljavaju 11000
ispitivanja, aktualna saznanja o "slobodnim radikalima" i
njihovim protivnicima antioksidansima. Ako uistinu po-
stoje takve jednostavne, neSkodljive tvari, zasto ih ne bi-
smo iskuSali i primjenjivali? Ta one samo dopunjuju ono
$to smo mi ljudi stoljeCima nerazumno unistavali. Vidim
po svojim prijateljima da takva sredstva uistinu djeluju i
olakSavaju nastale probleme. Odreéi se prehrambenih na-
vika - to se mnogima Cini kao nesavladiv problem. No uzi-
mati vitaminske pilule odmah su spremni. Pritom me cudi
koliko mnogo ljudi ve¢ upotrebljava takve tablete!
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U nekim mjestima ima ve¢ lijeCnika za prirodno
lijeCenje koji se istodobno bave ortomolekularnom-medi-
cinom. Ti lijecnici za cjelovitu medicinu lijeCe svoje paci-
jente tom blagom metodom . Pojam ortomolekularna
medicina stvorio je dvostruki dobitnik Nobelove nagrade
Linus Pauling.

On znaCi ispravne molekule. Zaklju¢ak: mi trebamo
viSe vitamina i minerala nego §to nam ili moZe dati in-
dustrijalizirana hrana!

Dopuna vitaminima i mineralima

Trebaju li nam dodatno vitamini i minerali? PristaSe
prirodnog nauka o zdravlju, dakle ljudi koji se prehranjuju
zdravim prirodnim proizvodima bez njihove termicke
obrade, ne bi trebali dopune vitaminima i mineralima - ako
se mogu uvijek stopostotno prehranjivati biljnim prirod-
nim proizvodima, kao §to su vocée, povrce i nesto oraha koji
su rasli na posve zdravom tlu koje jo$ nije bilo muceno ke-
mijskim sredstvima za gnojenje, insekticidima i pesticidi-
ma. Prirodni je proizvod uvijek potpun, sadrzZi sve $to
Covjek i Zivotinja trebaju.

Na Zalost ima joS malo takvih savrsenih proizvoda, a
isto tako i malo ljudi koji se njima prehranjuju. Tko ne
moZe potpuno prihvatiti prehranu zdravim proizvodima -
§to se odnosi i na one koji jedu kuhanu hranu - trebao bi oz-
biljno razmotriti upotrebu tih dodataka prehrani. Opredijeli
se i tada snosi posljedice. Na temelju svojih dugogodis$njih
iskustava polazim od loga da se 99 posto svih ljudi ne hra-
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ni u dovoljnoj koli€ini punovrijednim svjezim i prijesnim
proizvodima. Ni onaj koji se prehranjuje iskljucivo prije-
snom hranom, ne moZe uvijek nabaviti eko-proizvode. A
kad i uspije, ne zna u kolikoj su mijeri uistinu Cisti. Jer ni
proizvodi iz prirodnog uzgoja nisu poStedeni znatnih Stet-
nih djelovanja iz zraka i isparavajucih gnojnica.

Potpuno zdravu prijesnu hranu trebali bismo kao svoj
jedini i najbolji "lijek" promatrati kao pravilni sastav svih
poznatih ijo$ neotkrivenih vitamina i minerala. No mi smo
ljudi gotovo sve kobno promijenili i k tome termickom
obradom bijedno smanjili prehrambenu vrijednost naSe
hrane. MoZda ¢e nam s dodacima uspjeti dovesti opet bil-
jke donekle u ono prvobitno normalno stanje kakvo je bilo
na zemlji milijunima godina bez razornog kemijskog dje-
lovanja i termicke obrade. Bez te nekadaSnje normalnosti
ne bismo svi mi danas bili ovdje. Nadam se da ¢e jednog
dana u nama izrasti spoznaja da organizam mozZe primiti
vitamine i minerale u njihovoj punoj snazi samo u prirod-
nom vezanju i da ¢emo opet Zivjeti poput divljih Zivotinja
koje se prehranjuju isklju€ivo prirodnom prijesnom hra-
nom.

U tijeku mojih razmatranja spoznao sam da nema po-
sebnih lijekova, ni pilula ni ljekovitog bilja . Tako ne bismo
ni te dodatke prehrani trebali gledati kao ljekovita sredstva,
ve¢ gotovo kao besprijekorne prehrambene namirnice koje
su opet postigle prvobitno stanje. Ti dodaci ne mogu djelo-
vati kao ublaZzavajuéi lijekovi koji odmah djeluju, veé
samo dugoro¢no poboljSavaju Tvoju prehrambenu osnovu
i time Tvoju vitalnost i zdravlje.

Nikako ne smijemo te dodatke smatrati lijekom i
dalje Zivjeti kao do sada po motu: uzet ¢u vitamine,



tada mogu opet *"zgrijesiti''! Mora se dakle i u zagovorni-
ka vitamina i u njihovih protivnika razluciti bezvrijedno od
vrijednoga. Ima struCnjaka za prehranu koji su deset-
lje¢ima odvracali od upotrebe dodataka, a sada govore
upravo suprotno.

Ovdje ne Zelim govoriti samo za ono malo pravih
uzivatelja prijesne hrane, ve¢ Zelim sve ljude pouciti, da
ih tako naoruzam protiv goleme premoci tutorstva.

Magnezij, cudesni metal

U ovoj se maloj knjizi ne mogu u pojedinostima baviti
djelovanjem vitamina i minerala. O lome postoje veoma
dobre knjige.

No na pocetku ove kratke razrade te teme Zelio bih kao
primjer prikazati osobnu pri¢u profesora kemije Jamesa B.
Piercea, u kojoj on izvjeS€uje u svojoj knjizi "Heart He-
althy Magnesium". Ona pocinje kao u tisuéa ljudi napada-
jem jakih boli u predjelu jednjaka i grudi. Bio je
ustanovljen povisen krvni tlak. Daljnje su dvije godine
prolazile u uzimanju diuretika (lijeka za pospjeSivanje
mokrenja, kako bi se sniZavao krvni tlak i sprijecilo stva-
ranje vode u plué¢ima i oko srca). Zatim su uslijedili teski
napadaji §to ih je lije€nik dijagnosticirao kao anginu pecto-
ris, a koji su bili ublaZzavani pilulama nitroglicerina. Vec
postojeéim tegobama pridruZile su sejoS i druge, poput ub-
rzanog, nepravilnog kucanja srca - osobito poslije obroka,
uz koje je Pierce pio nekoliko Salica kave. Nakon $§to je
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poceo izostavljali kavu, doSlo je do privremene normaliza-
cije stanja. Osjecaj tezine u Zelucu izazivao je medutim iste
simptome. A tada je doSlo do iznenadnog veoma jakog na-
padaja pri radovima u vrtu,uslijed ¢ega se sruSio. U bolnici
su uslijedile beskonacne procedure s kateterizacijom koro-
narnih arterija. Bilo je Cudnovato da su te arterije pokaziva-
le tek minimalne laloge. A simptomi su ipak postojali. Ta
se Cinjenica podudara sa spoznajama glasovitog kardioki-
rurga doktora dc Bakcva koji u polovine svojih provedenih
operacija srca nije uslanovio taloge. Neka mi ovdje bude
dopusteno pitanje: zaSto se tada uopée moralo operirati?
Da bi uSao novac u blagajnu? Lijecnik je Pierceu propisao
Cardizem, blokator kalcija, da bi se snizio krvni tlak. Nje-
gova je dijagnoza glasila: angina pectoris uslijed grleva
koronarnih arterija.

Tako su proSle daljnje dvije godine , tijekom kojih se on
kao profesor kemije morao teSko boriti da bi izdrZao drZati
nastavu. Poslije 50 minuta bio je prisiljen nacinili stanku
od 20 do 30 minuta. Kad je primijetio polagani gubitak
moc¢i pamcenja, postao je depresivnim i morao prijevreme-
no oti¢i u mirovinu. Njegovo mucenistvo nije medutim jo$
bilo okoncano. Unato¢ uzimanju lijekova jo$ se pojacala
Zestina napadaja. Tome su se pridruZile jake boli u donjem
predjelu leda i u lijevoj nozi Stoje zahtijevalo upotrebu $ta-
pa kao pomoc¢i pri hodanju. Napadaji su bili sve tezi i
ucestaliji.

Godine 1988. bili su u SAD-u objelodanjeni prvi pozi-
tivni istraZivacki rezultati o djelovanju aspirina pri sréanim
napadajima, dok britanski istraZivacki projekt nije doSao
do pozitivnog rezultata. Razlog za to bio je Sto su Ameri-
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karici primjenjivali pul'er koji je wuz aspirin dodatno
sadrzavao magnezij i kalcij, dok su Britanci istrazivali nor-
malni aspirin. To je sada privuklo pozornost profesora ke-
mije: uz aspirin bili su dakle u puferu magnezij i kalcij.
Tako je prof, dr. Pierce poCeo uzimati Dolomit-tablete koje
su sadrzavale kalcijev i magnezijev karbonat. U roku od
nekoliko dana iSCezle su u njega boli u nozi i ledima. Tego-
be s anginom pectoris toliko su se popravile daje odlucio
ubuduée izostaviti antagoniste kalcija. Sada angina vise
nije bila problem. Bilo je osobito primjetljivo: vratila
mu se tjelesna i duSevna snaga, te prijasnja izdrZljivost.

Kakva se pouka moZze izvuéi iz mu¢nog puta tog profe-
sora kemije? Pomanjkanje minerala magnezija u organiz-
mu bilo je uzrok svim straSnim tegobama. Uzimanjem
magnezija u spoju s kalcijem, kalijem i drugim mineralima
doslo je u prof dr. Pierced za kratko vrijeme do zacudnog
izljeCenja tegoba sa srcem, ledima i nogom - i potpunog
povratka moéi pamcenja.

Prof Pierceje u spomenutoj knjizi opisao na 180 strana
svoja osobna iskustva iz teSkih stadija bolesti i najnovije
spoznaje o magneziju i drugim mineralima. 1z toga bismo
izvjeSéa trebali shvatiti da svakog dana moramo dodatno
u€iti, kako bismo se znali vratiti prirodi - koju smo iznevje-
rili - s njezinim nepromjenljivim zakonima.

Poznavatelj prirode Goethe izrazio je to ovako: "Mi
smo napustili prirodu, ne priroda nas! Nije dovoljno nesto
samo znati, mora se i primijeniti; nije dovoljno nesto satno
Zeljeti, mora se i uginiti!"

Cini se da tek sada uistinu po€inje povijest vitamina i
minerala. Tko raspolaze primjereno opremljenim kompju-
terom, moZe krenuli putem podataka. Nedavno sam saznao
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da se pod llelathNei Database skupljaju publikacije koje
nas svaka tri Cetiri dana upoznaju s najnovijim otkri¢ima i
postoje¢im stanjem na tom podru¢ju. U kolovozu 1995.
bilo je tamo 240 000 tekstovnih priloga i upucivanja na
odredene knjige, medu njima 233 Clanka o C vitaminu.
Internet je po svoj prilici trenutno najve¢i On/me-ponudac.
No taj sustav dobiva sve jaGu konkurenciju drugih posred-
nika podataka. Na temelju uvijek moguceg pristupa
istrazivackim rezultatima u cCitavom svijetu stvoreni su
preduvjeti Cije se znaCenje joS uopce ne moze sagledati. No
u/ sav tehni€ki napredak koji olakSava na$ Zivot: nista se
neée promijeniti pri nacinu Zivota prehranom prije-
snom hranom - stoje propisuje priroda - koji treba biti
povezan s mnogo kretanja. Jedi dakle Zive, svjeZe, neo-
bradene prehrambene namirnice i kreci se! Stoga Sto
ceSce iskljuCi kompjutor i ekran, podi van na svjezi
zrak i priskrbi snagu svom organizmu.

Cini se daje magnezij vazan katalizator za sve procese
u tijelu. Pomisli na to da bez magnezija nema kucanja srca,
ziv€anih impulsa ni miSiénog kretanja. On upravlja s preko
300 enzima i aktivira ih, kao Sto piSe Maria Elisabeth Lan-
ge Emsl u svojoj knjizi "Bioelemeut Magnesium - Beruhi-
gung MS der Natur" (llerbig -Verlag).

Magnezij pomaze nadzirati krvni tlak, odrZzavati miSiée
gipkima, spreCavali gr€eve i stvaranje bubreZnih kamena-
ca, te nenormalnih taloga u Zilama; Stititi miSiéne stanice
ako pri ozljedi dode do stvaranja previse kalcija; odrZavati
ravnoteZzu elektrolita; smanjili rizik od angine pectoris, a
osobito sréanog i moZdanog infarkta
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Prof. Pierce, kemicar koji je uistinu bio struénjak na
svom podrucju, ipak nije znao da se uzrok njegovih tegoba
trebao traZili u pomanjkanju magnezija. Skolski su ga me-
dicinari lijeCili na uobicajen nacin blokatorima i diuretici-
ma, koji su medutim samo kratkoro€no pomagali. Tek je
zahvaljuju¢i naprednom istrazivatkom timu sa sveuciliSta
u Gainsvilleu /Florida saznao da su njegove boli potjecale
od gréeva u koronarnim arterijama i u grlu. Kao terapeut-
ska je mjera bilo propisano isklju¢ivo dodavanje magne-
zija. On zahvaljuje magneziju da se danas osjeca 20 godina
mladim, opet se moZe normalno kretati i viSe ne osjeCa
sr€ane tegobe i ukoCenost miSi¢a. Za njega je potresno i
tuzno gledati kako prijatelji koji pate od sli¢nih tegoba ne
Zele preuzeti nista od njegovih iskustava. Tako je sli¢no i
meni, stoje vidljivo iz nekih opisa u ovoj knjizi. Trazim
dakle prehrambeno orijentiranog lije¢nika ili ljecitelja koji
se ne bavi samo potiskivanjem odnosno ublaZzavanjem
simptoma, ve¢ govori o zdravom nacinu Zivota i k tome
pomaZze tijelu bezazlenim, ali nadasve ucinkovitim vitami-
nima i mineralima.

Je li novo ono Sto je kemicar Pierce na sebi iskusio o
djelovanju magnezija? Ne, jer ve¢ je 1915. francuski
istraZzivaC raka prof. Pierre Delbet tumacio da magnezijev
klorid u omjeru od 12 prema 1000 u golemoj mjeri
povecava djelovanje bijelih krvnih tjeleSaca i daje "Cudot-
vorna sol za pomladivanje i borbu protiv raka" (lzvor: Ju-
lien Dungleru: "Die Pj'orte der Gesundheit"). Prof. Delbet
bio je primarijus, sveuciliSni profesor, nositelj svih ugled-
nih titula i doZivio 96 godina. 1 Nijemac dr Friedrich Ta-
sehe izvjeSéuje u svojoj knjizi "Uberlegungen zur Krebs
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bekdmpfung" o Delbetovim istraZivanjima. Ja sam u svojoj
knjizi "Willst Du gesund sein? Vergiss den Kochtopf!" po-
svetio vide stranica magneziju, velikom protivniku kalcija.
Ovdje sam Zelio pomocéu stvarnog primjera jo§S jednom
skrenuti pozornost na to da se krajem ovog stoljeca treba
konacno shvatiti koliko je silno na$S organizam ovisan o
opskrbi vitaminima i mineralima svake vrste i u dovoljnoj
koli¢ini. Oboje se moze trajno omoguciti iskljucivo
¢istom prijesnom hranom i dobro promisljenom nado-
punom. Od svoga tijela moZemo olekivati da daje samo
onoliko koliko smo mi spremni dali njemu. Dosada smo ga
kljukali samo mrtvom hranom i stimulansima. Zapamti
ovaj slogan: "Magnezij u stanicu, vapno van - kalij u
stanicu, sol van!™

Vrhunski vitamin C

Ljudi, Covjekoliki majmuni i zamorci imaju jedan ge-
netski defekt koji vjerojatno seze unatrag do ledenog doba:
oni ne mogu viSe sami proizvoditi vitamin C. Taje vjero-
jatno naslijedena mana preZivjela tisu¢e naraStaja i ne
moze se uklonili nikakvom idealnom prehranom! Sva dru-
ga Ziva biéa mogu u jetri stvarati iz glukoze svaku potrebnu
koli€inu vitamina C. Tako i sli¢no tumaée pomanjkanje vi-
tamina C u Covjeka Pauling i mnogi drugi istraZivaci.

Zalosna ¢injenica: mi ljudi nismo sposobni sami
stvarati vrhunski vitamin C koji upravlja svim Zivot-
nim procesima.
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Mi srno dakle u tom pogledu u nepovoljnijem poloZaju
od Zivotinja. Na temelju objavljenih istrazivackih rezultata
0 vitaminima, prije svega nobelovcalLinus a Paulinga osje-
tio sam se potaknutim iznova se njima pozabaviti. Zivotin-
je u slobodnoj prirodi ne umiru od sréanog infarkta, dok su
u nas ljudi sréani i mozdani infarkti gotovo najc¢es¢i uzrok
smrti. Uzaludno je raspravljati o tome za$to ne mozemo vi-
tamin C sami proizvodili i kad se la sposobnost izgubila ili
je li ona uopée bila potrebna kad smo se jo§ u punoj mijeri
prehranjivali svjeZzim, posve C€istim, nifim zatrovanim
voéem koje je sadrZzavalo mnogo vitamina C. To se dvoje
viSe ne moZe dokazati. Tu sa sada radi samo o za nas kob-
nim €injenicama da mi ljudi vise ne moZemo vitamin C
sami proizvoditi i da se 99 posto nas viSe ne prehranjuje u
dovoljnoj mjeri svjezim voéem i povréem. A ta se hrana
veéinom jo$ uniStava kuhanjem, pecenjem i prZenjem.
Uvijek iznova kaZzem: kuhinjski je lonac naSa smrt!

"Broj. ljudi koji su platili Zivotom poslije upotrebe poz-
natih farmaceutskih proizvoda iznosio je tijekom sedmogo-
didnjeg razdoblja istraZivanja od 1983. do 1989. cak 2069.
U istom vremenskom razdoblju nije bilo nijedne Zrtve
medu onima koji su upotrebljavali vitaminske dodatke!"
(Objavila u "The Townsend Newsletter for Doctors" ame-
ricka udruga centara za kontrolu otrova.)

Ako je samo uzimanje kemijskih lijekova povezano s
rizikom smrti - zaSto da tada barem za sebe ne iskuSamo
bezazlene vitaminske dodatke? Prirodni nauk o zdravlju
kaZe da prijesna hrana sadrZi sve potrebne vitamine i mine-
rale u organskom obliku. Ta tvrdnja vazi na Zalost samo
onda ako je ta prijesna hrana bila. kao $to je veé objasnje-
no, uzgojena ekolo8ki i bioloSki, bez umjetnog gnojiva i
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kemijskih pomoénih sredstava na jo§ posve zdravom tlu.
No gdje je to jo§ moguce i tko moZze platiti takve proizvode?

Prirodni je nauk o zdravlju polagao svoje temelje veé
od 1822. Tada su zatrovane prehrambene namirnice bile
neSto nepoznato. Nova gledista tjeraju na promjenu mis-
ljenja! Ja sam stoga godinama oklijevao objaviti svoja
iskustva s dodacima hrani. Ali Cinjenice jasno govore za
to! Mnogim prijateljima koji ne mogu sami izi¢i nakraj s
promjenom svoga nacina Zivota, moze se brze pomaoci.
Netko tko se stopostotno prehranjuje prijesnom hranom,
Cak onaj koji jede samoniklu zelenu hranu - stoje propagira
moj prijatelj Franz Konz -. moZe u svojim organima asimi-
lirati maksimalno 100 miligrarna Cistog vitamina C. Nije
vazna koli¢ina vitamina $to je sadrzi voce i povrée, vec
ona koli¢ina Sto je moZemo primiti! Potro3ai kuhane
hrane moraju se medutim zadovoljili jednom Cetvrtinom te
koli€ine ili jo§ manje. Podgrijana jela ne sadrZe viSe nista.
U takozvanoj Junk food sadrZani su samo jo$ tragovi toga
krajnje vaznog vitamina koji je prijeko potreban za sve
Zivotne procese.

Norveski istrazivat Kare Berg otkrio je ve¢ 1963. lipo-
protein Kkoji se kasnije istrazivanjima dr. Ratha i kolega po-
kazao kao Stetan. Dovoljno vitamina C sprjeCava taloZenje
log Stetnog proteina na stijenkama arterija. Oni su zak-
lju€ili da laj proteinski surogat dovodi do arteriosklero-
ticnog ovapnjenja i uzrokuje neku vrstu skorbuta. Dr. Rath
je 1991. u "Journal of Orthomolecular Medicine™" objavio
detaljno izvjeS¢e o tome. U njemu je savjetovao kombina-
ciju vitamina C i L-lizina, da bi se pobolj3ao rad srca i lako
uklonile boli izazvane anginom pectoris. Ve¢ bi svakod-
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nevno uzimanje 500 miligrama L-lizina, L-prolina,
1000 miligrama vitamina C i drugih antioksidansa raz-
gradilo postojece taloge u arterijama. Revolucionarna
hipoteza - ako je to€na. No to moze$ provijeriti!

Svaka stresna situacija krade tijelu vitamin C. svaka po-
puSena cigareta potroSi 20 miligrama vitamina C. Za ne-
dragovoljne, pasivne puSace joS je gore. PuSac gubi dimom
40 posto svog vitamina C. Svaki put kad povuce dim iz ci-
garete udahne 100 milijuna "slobodnih radikala". Buduci
da puSaC opcenito prakticira posve pogreSan nacin Zivota,
pati od stalnog pomanjkanja vitamina C. Pu3aci, kao i osta-
li ljudi koji pate od nedostatka tog vitamina, idu ravno u
pravcu skorbuta. Odatle i njihova prijemljivost za
moZdanu i sréanu kap. Njihove su arterije Supljikave, krv
moze prokapljivali u okolinu. Vitamin C jaCa arterije, kao
§to ¢emo kasnije vidjeti.

Dosada sam govorio samo o vitaminu C, §to ga vise ne
moZemo proizvoditi. No i drugi su vitamini i minerali, poz-
nati i jo§ nepoznati, isto tako potrebni za Zivot. Vitamin C

je medutim najvaZznija tvar, vrhunski vitamin, Sto ga naSe
tijelo mora dobivati u velikoj koli€ini. Njega ima najvise u
Sipku, citrusima i tamnom zelenolisnom povréu. On je veo-
ma osjetljiv na svjetlo i u kuhinjskom se loncu veéinom
uniStava. Njime osobito oskudijevaju uZivatelji Zitarica.
Njihova hrana sadrzi kao konalni proizvod jo§ veoma
malo vitamina C.

Mi trebamo uvijek Citav, cjelokupni, potpuni proiz-
vod. Nije vazno samo §to jedemo, veé i biopodnosivost
hrane: kako na$ organizam mozZe primili u sebe njezine
molekule i iskoristiti ih. Danas se to bez dodataka hrani
moZe medutim pokazati na Zalost kao pogresni zakljucak! |
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ja moram preispitali svoj stav Sto se li¢e vitamina i minera-
la i vratiti se svojoj izjavi u mojoj knjizi od 1975. Na kon-
gresu "Zivotnog nauka" ("Lebenskunde") koji je bio odrzan
1992. u Bad Godesbergu, podnio sam izvjeStaj o
istrazivaCima Paulingii i Burgersteinu i pritom navijestio
da se prirodni nauk o zdravlju mora ponesto mijenjali s ob-
zirom na dodatke hrani. U to sam poslije nekoliko dugogo-
disnjih pokusa uvjeren viSe nego ikada: danas viSe ne
poznajemo punovrijednu, izvorno prirodnu  hranu!
Istrazivaci su otkrili da su €ak pingvini zatrovani olovom i
kadmijem. Osim toga, mi ljudi nismo sposobni kao $to sam
ve¢ spomenuo -. proizvoditi vitamin C! lako je upravo
vaznost vitamina C poznata ve¢ desetlje¢ima, ipak se ta
spoznaja opcenito jo§ uvijek nedovoljno iskoriStava u
prakticnom Zivotu. Njemacka stalno u tome zaostaje. Prik-
ladnu primjenu sprje€avaju u prvom redu Skolski medici-
nari. 1100 istraZzivanja Sirom svijeta s pozitivnim
rezultatima nije jo$ uvijek dovoljan dokaz za le konzerva-
tivne ljude. Oni zahtijevaju dopuStenja zdravstvenih
sluzbi. A s druge strane svakodnevno propisuju bez griznje
savjesti pilule Cije su katkad kobne nepoZeljne nuspojave
dobro poznate - pogledaj upozorenja na papiriéu pri-
loZzenom uz doli¢ni lijek. Tvrdnje o nepoZeljnim nuspoja-
vama vitamina nisu dokazane pretpostavke. Ja savjetujem
svim neodlu¢nim lije€nicima: ta provedite na sebi pokus s
nadopunom vitaminima i mineralima! Samo dete tako
moci napokon pomoci svojim pacijentima.

S jednim moramo medutim uvijek racunati: privremeno
mogu nastupili sli¢ne detoksikacijske pojave kao pri prom-
jeni nalina Zivota prijelazom na prehranu prijesnom Ina
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nom. No to te ne bi trebalo obeshrabriti, jer ¢e brzo proci.
Tko ipak ne moZe s tim izi¢i nakraj, nekajednostavno pre-
kine uzimati dodatke.

IstraZzivanja Linusa Paulinga - koja seZzu unatrag do
1966. godine - potvrduju sada konacno stotine znanstvenih
istraZzivacCa i lijeCnika. Ja sam u drugom izdanju moje knji-
ge "'dick+krank oder sch lan k+ge su iid?" od 1992. uvrstio
dodatak gdje neki "lijeCnici novog naraStaja" ili ¢ak "no-
vog uzgoja" kako oni sebe nazivaju, opisuju velike uspjehe
lijeCenja u svojih pacijenata zahvaljujuci tome $to njihovu
zdravu prehranu spajaju s visoko doziranim vitaminima
i/ili mineralima. Ti lijeCnici svi skupa ponajprije prepo-
rucuju neobradenu prijesnu hranu. Katkad se dopusta nesto
ribe kao opskrbljivata bjelanCevinama. Mladi su
istraZzivaCi dakle na taj nacin njegovali i pacijente koji su
Cesto ve¢ hili kratko pred "bypass"- operacijom. Poslije ne-
koliko su tjedana ve¢ mogli brzim hodanjem ili ¢ak laga-
nim tr€anjem prevaliti dosta velike udaljenosti. Boli
angine pectoris posve su prestale. Njihove su Zile bile pola-
ko, ali sigurno oslobodene taloga.

Poznati je pobornik alternativne metode lijeCenja dr.
Whi taker, Cija mjeseCna pisma "Health & Healing" pri-
mam ve¢ godinama. Nadalje se trebaju spomenuti: dr.
McDougal, dr. Dean Ornish, dr. Rios, dr. Barnard. Pritom
ti lijeCnici nisu s obzirom na njihove prijedloge o prehrani
upotrebljavali tako stroga mjerila kao na$ prirodni nauk o
zdravlju. Njemacka sluzbena znanost jos i sada ospora-
va da se veé postojeci taloZzi mogu ukloniti. Velika za-
bluda. Pacijenti koji pate od teSkih sréanih bolesti idu jo$
uvijek pod noz. Jednom mome znancu predstoji ve¢ neko
vrijeme presadivanje srca. On se na Zalost ne moZe obratiti.
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ostaje podloZan Skolskoj medicini. Prije nego Sto bih se ja
prepustio tako rizicnom zahvatu, bile bi moje prve mjere
stopostotna promjena nacina prehrane, prijelaz na prijesnu
hranu i nadopuna vitaminima i mineralima. Posavjetovao
bih se s onim lije€nicima koji to ve¢ godinama uspjesno
prakticiraju i svoje pacijente vracaju bez operacije aktiv-
nom Zivotu. Ali CovjeCjaje volja njegovo nebesko kraljev-
stvo. Prije spomenuti "lije€nici novog naraStaja" provodili
su pokuse s vitaminsko - mineralnim nadopunama i bez
njih. Pritom se pokazalo da su njihovi pacijenti bili da-
vanjem vitamina i minerala brZe oslobodeni taloga na-
gomilanih u njima.

Prvi lijeCnik koji je u svojoj terapiji primjenjivao vita-
mine bio je Kanadanin dr. Ahrain Hoffer koji je pedesetih
godina lijeCio velikim koli¢inama vitamina B3 (niacina)
pacijenticu koja je bolovala od shizofrenije. Taj je lije€nik
uistinu utemeljio tu novu dopunsku medicinu. Na njegaje
uvijek iznova upucivao i Linus Pauling. Prema ""Orthomo-
lecuiar Nutrition'objavio je dr. Hoffer 1994. godine zajed-
no s dr. Mortonom Walkerom knjigu "Smart Nutrients - A
Guide to Nutrients That Can Prevent and Revers Senility".
Prije otprilike 13 godina donio sam sa sobom prve knjige
trojice americkih lijeCnika Cheraskina, Ringsdorja i Sisle-
ya. Njihova velika knjiga "Vitamin C - so ndtig wie Sauer-
stoff'* na Zalost je rasprodana. Ona je nastala kao rezultat 11
000 znanstvenih istraZivanja i dokazuje da su u zabludi oni
kriticari koji joS uvijek tvrde daje previSe vitamina C Stet-
no. Sada se tom tematikom bave i neki autori s njemackog
govornog podrucja, ali nitko nije tako opsezno prikupio
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mnoga znanstvena istraZivanja iz Citavog svijeta kao ta tro-
jica Amerikanaca.

Madarskom biokemicaru Albertu Szentu Gyorgyi-
ju dugujemo zahvalnost, jer mu je 1928. uspjelo izolirati
vitamin C iz limunske Kiseline. Za njegov mu je rad bila
odana Cast 1937. godine, kad je postao dobitnikom Nobe-
love nagrade. ZaSto njegovo djelovanje nije poznatije
poslije toliko vremena? Napola informirani znanstvenici
osjetili su potrebu da upozore na moguce bubreZzne kamen-
ce i druge nepoZeljne nuspojave. Tek su Pauling i njegovi
nasljednici mogli pokusima na sebi obeskrijepili brojne
protuargumente. Pauling je u svrhu pokusa uzimao dulje
vrijeme do 50 grama (= 50000 miligrama.) dnevno i tako
mogao uvjeriti i posljednje skeptike u bezazlenost vitami-
na C. U meduvremenu postoji toliko mnogo rezultata ispi-
tivanja da se sada moze sigurno reéi: vitamin C nije ni u
vecim koli€inama toksican.

Nadopunjujuéa davanja drugih vitamina i minerala ute-
meljila su konac¢no uspjeh generacije mladih lijeCnika bez
predrasuda. Ima li boljih dokaza od onih u svagdasnjem
Zivotu s pacijentima? Kakvo olak3anje osjete li jadni teski
bolesnici kad osjete da njihova iscrpljena tijela opet dobi-
vaju snagu i da se malo pomalo mogu odreci poznatih uvi-
jek Stetnih lijekova sa svim njihovim nuspojavama! Kako
se samo mogao tako dugo odrZati stav kritike i nevjerice
prema vitaminu C potrebnom za Zivot, a s druge strane Si-
rokogrudno propisivati lijekovi Ciji Stetni ucinci sigurno
nisu bili nepoznati? Kako je mogucée takvo protuslovlje?
Razlog: vitaminom C se, za razliku od prekomjerno skupih
lijekova, ne moZe mnogo zaraditi!
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Jedan me znanac izvijestio kako mu je pao na glavu
strujni kabel. Posljedice su bile tjedan dana kome i uzetost
lijeve strane za koju su lijeCnici rekli da ¢e ostati. On si je
po Paulingovoj preporuci dao ubrizgati 45 grama vitamina
C intravenski. Uzetost je u roku od nekoliko dana nestala.
Taj je Covjek u rujnu 1995. sjedio posve zdrav nasuprot
meni i pritom mi pri¢ao o teSkom meningitisu svoga sina
koji se isto lako mogao dokraja izlije€ili injekcijom visoko
doziranog vitamina C. Vjerujem da smo s istrazivanjem
vitamina C tek na pocletku! Pauling je sebi posljednjih
godina davao 18 do 20 grama sintetickog vitamina C. a
moj se znanac zadovoljava s 10 grama. Kad bi smanjio
dozu, odmah bi to osjetio. InaCe, Pauling je djelovanje ki-
seline praska vitamina C uvijek neutralizirao natronom.

Unazad Cetiri godine i ja opel oprezno uzimam te vita-
minske i mineralne nadopune - i primje¢ujem da mi Cine
dobro! Trebam li drugima preSutjeti tu Cinjenicu, jer bih
mozda sebe uginio nevjerodostojnim, kao stoje mislio moj
prijatelj Franz Konz? Ne, osjeéam se obvezanim da za
pomoc¢ jasno upuéujem na tu novu. a ipak ve¢ odavno poz-
natu istinu! To je dokaz da samjoS$ i s 80 godina prilagod-
ljiv za nove zahtjeve. U dobroj sam formi i Zelio bih to jo$
dugo ostati. Ta iskuSajte sami Cineéi kao ja! Time moZete
svoje zdravstveno stanje samo poboljSali, nikada pogorsa-
li ! Ja nisam ni 0 kome ovisan i opisujem samo ono $to sam
iskusio na samom sebi. Neki govornici, autori knjiga i vo-
ditelji ljecilista ostavljali su na kongresima "Zivotnog nau-
ka" ba$jadan dojam kad sam vidio Sto su sve lamo pojeli i
jos zalili kavom i vinom. Jela $to su bila posluzivana tim
"uzorima" bila su mrtva hrana, ne prijesna. Kako su mogli
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sljede¢eg dana mirne savjesti zastupati pred sluSateljima
svoje miSljenje? No i oni su ne biraju¢i grabili sa stolova
sve Sio su mogli i trpali u sebe - od tople juhe preko inte-
gralnog kruha do voéa i povréa. Neki su ¢ak jo$ napunili i
svoje torbe /a kupovinu Sto su ih donijeli sa sobom.
ToboZnji su se potroSaci zdrave prijesne hrane vladali kao
grabeZljive zvijeri. Kako li izgleda u njihovim Zelucima?

Sto su oksidansi?

"Slobodni radikali' bili su otkriveni ve¢ 1940. godine
ali im se tek od 1980. pocCela pridavati pozornost kakvu za-
sluZzuju. A antioksidansi su njihovi protivnici. Funkcija i
djelovanje antioksidansa mogu se objasniti na jednostav-
nom primjeru: Zeljezo rda ako se izloZi kisiku. Sli¢no se
odvija bioloski proces u tijelu. To vidimo na krisci jabuke
koja brzo poprimi smedu boju ako je izloZena zraku. To se
djelovanje moZe oslabiti ako se na krisku nakapa nekoliko
kapi limunovog soka. Tu moZe$§ na praktiChom primjeru
naucili o obrambenoj odnosno zastitnoj snazi limunovog
soka koji sadrzi mnogo vitamina C. Za svaku prirodnu pro-
bavu hrane trebamo kisik. Pritom nastaju ti slobodni radi-
kali. isto tako na posve prirodni nacin. NaSe se tijelo po
svojim izvornim osobinama i sposobnostima moZe samo
obraniti od slobodnih radikala. No buduci da mi gotovo sve
jestivo uniStavamo termi¢kom obradom, nije viSe na$ imu-
noloski sustav trajno za to sposoban, tako da se naSe slani-
ce malo pomalo liSavaju njihovog zastitnog sloja. Jednog
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¢emo dana bili bespomocno izru€eni tim napadaima. Po-
sljedica toga mogu bili brojne autoimune bolesti, kao $to su
MS. lupus, reuma zglobova, mukoviscidoza. No vitamini
C, E i beta-karoten, koji se u tijelu pretvara u vitamin A.
mogu obuzdati Stetno djelovanje slobodnih radikala time
Sto obnavljaju zastitni ogrtac stanice.

Danas je dakako i u Njemackoj poznat nacin djelovanja
tog mehanizma koji spaSava Zivot. Mnoge domace farma-
ceutske tvrtke nude zaStitne vitamine u sintetickom obliku
s nekim dodacima. Svi su ti pripravci medutim preslabo
dozirani. Za bioloSko rda nje kriv je dakako u velikom po-
stotku nacin Zivota s pretezito mrtvom hranom, ali ni naj-
bolja prehrana ne moZe trajno nadoknaditi naSu
nemogucnost stvaranja vitamina C! A kad je ve¢ tako -
kako da nas tek opskrbljuju potrebnim vitaminima pizze.
hamburgeri, kobasice s przenim krumpiri¢ima. kava. Cola
i slatkiSi / Sve su to beskorisne ne ZiveZne namirnice koje
stvaraju velike koli¢ine slobodnih radikala! NaSim danas-
njim nainom Zivota troSimo viSe zaStitnih tvari nego Sto ih
mozemo pribavljati prehrambenim lancem. Time su
pogodeni osobito zapadni narodi. IstraZivanja su pokazala
da do 60 bolesti - od artritisa preko raka . sréanih bolesti do
SIDE - moZe biti izazvano tim nepostojanim, slobodnim
molekulama (radikalima)! 1994. godine postojalo je vec
500 objavljenih ¢lanaka i knjiga o slobodnim radikalima i
antioksidansima! Nijedan istraziva€ koji sebe smatra oz-
biljnim ne moze danas reci da o tome nije nista ¢uo ili ¢itao.

Bolesti srca jo$ su uvijek uzrok smrti broj 1. Ali da se
krivo ne razumijemo: slobodni su radikali i korisni i vazni
za Zivot, kao na primjer kisik bez kojega uopce ne bhismo
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mogli Zivjeli. U ovom mi je slu¢aju vaZzno govorili o vis§ko-
vima protiv kojih se zbog naSeg pogreSnog nacina Zivota
vise ne mozZemo borili. Danas uobicajena termicka obrada
odnosno kuhanje i pe€enje naSih prirodnih prehrambenih
namirnica uniStava obrambene tvari protiv slobodnih radi-
kala, $to nam ih je priroda obilno dala na raspolaganje. 1
lako mi sami proizvodimo bolesti svojim nerazumnim, ne-
promisljenim nacinom Zivota.

Ve¢ sam se u poglavlju o mesu, ribi i jajima bavio an-
lioksidansima u vezi s visoko nezasi¢enim biljnim uljima.
To ne vazi samo za margarin, veé i za danas uvelike hvalje-
na riblja ulja koja oslabljuju naSu obranu od bolesti.

U meduvremenu su se, kao stoje gore vec bilo kratko
spomenuto, bavili tom tematikom brojni autori. Tako je dr.
med. Cooper, svjetski poznali "otac" aerobika, objavio
1994. godine opSirnu knjigu s naslovom "Aniio.xydaiu - Re-
volution" - pazi: Revolution*. Sada je laj americki bestseler
dr. Coopera iziSao i na njemackom jeziku pod naslovom
"Die neuen Gesunclinae/ier Antio.xydantien". LijeCnik dr.
Elmer Canton izdao je veé 1990. knjigu "Bypassing
Bypass" s opSirno opisanim konkretnim slucajevima kao
primjerima za pogubno djelovanje slobodnih radikala. On
je vidio neke Stvari u novom svjetlu. Tako je utvrdit) da
EDTA, supstancija koju su razvili Nijemci, da bi Zivotinje
oslobadala trovanja metalom, ne odstranjuje kalcij iz Zila -
kao Sto se dotada pretpostavljalo-, veé otrovne tvari kao $to
su olovo, kadmij itd. On je nadalje ustanovio da nije kole-
sterol glavni zlikovac, ve¢ se krivnja treba pripisati slobod-
nim radikalima koji onemoguéavaju naSu prirodnu tjelesnu
zasli lu.
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Predmet je medicine sprijeCili bolesti i produljiti Zivot;
idea! je medicine uklonili potrebu za lijeCnikom."

(Dr. William Mayo,
utemeljitelj svjetski poznate klinike Mayo)

Tako sam i ja Tebi veé savjetovao: nasloj se osloboditi
lijeCnika, bolnice i tableta. Takav bi poziv mogao potjecati
i od dr. Willi.xa. Posljednjih sam dana u studenom 1994. go-
dine otkrio na Floridi njegovu novu knjigu provokativnog
naslova "Healthy at 100" ("Zdrav sa 100"). U njoj se isto
tako daje mnogo prostora antioksidansima i visoko dozira-
nim vitaminima. Dr. Willi.x jo$ planira plesati polku sa svo-
jom unucadi na njihovim svadbama. Na tako pozitivni i
poletni nacin piSe kardiokirurg koji je nekada teZzio oko 120
kilograma i imao problema s disanjem. Willi.x se kao vecina
Amerikanaca prehranjivao mesom, krumpirom i raznim
"specijaliletima”, Sto viSe masnoca i bjelancevina, to bolje.
Svoju je hranu nazivao "See Food diet" ("morska hrana"):
sve stoje vidio, morao je ne birajuci utrpati u sebe! U Boca
Ratonu (Florida) otvorio je praksu i ofekuje od svojih paci-
jenata da vise ne dodu budu li se drzali njegovih preporuka.
To bi bila njegova najveca Zelja!

Njegova je terapija jednostavna: dobra prehrana, vita-
minsko-mineralni dodaci i mnogo kretanja. On sam Zeli
doZivjeti Cak 126 godina! Ja redovito primam Willixova
mjese€na izvjeS€a s naslovom "Health and Longevity"
("Zdravlje i dugovjecnost™) Dr. Willixje, kako piSe, mjesec
dana kuSao vegetarijansku hranu. Ubuduce se odrekao
crvenog mesa. jer mu je poslije tog pokusa bilo mnogo bol-
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je. U broSuri od 1994. s naslovom "Smashing the Longevity
Barrier" ("Razbij zapreku k dugovjecnosti") izvjeScuje
Willi.x da je postao potpuni vegetarijanac i k tome vitki
Sporta$ koji je sudjelovao u najtezem trijatlonskom natje-
canju na svijetu pod nazivom "Hawaii Ironman".

Dr. Lothar Burgenstein mogao je veé 1966. iskuSati na
vlastitom tijelu korisno djelovanje vitaminskih dodataka,
kad je kao sedamdesetjednogodiSnjak bio povrijeden u tes-
koj automobilskoj nesreci pri kojoj je pretrpio komplicira-
ni prijelom zdjelice, a bio preslab za viSe potrebnih
operacija. Njegova povezanost s "Nutritional Science" i
tada ve¢ aktivnom "ortomolckularnom medicinom u
SAD-u . dovela gaje do uzimanja visoko doziranih vitami-
na i minerala. Tako je ve¢ uskoro bio spreman za operaciju
i potpuno ozdravio. Njegova knjiga "Heilwirkung von
NahrstolTen" (llaug) iziSla je ve¢ 1982. godine. Ja imam
pred sobom i Cetvrto izdanje od 1985.. tada mu je bilo ve¢
90 godina. Posljednju sam vijest primio o njemu kao deve-
desetlrogodi$njaku. Sada ima mnogo drugih istrazivaca
koji u svojim ispitivanjima polaze od radova Paulinga i
Burgensteina.

Zelio bih se jo$ jednom vratiti na defekt gena $to sam ga
opisao na pocetku ovog poglavlja. Nas$ organizam nije vise
danas sposoban proizvoditi /a Zivot vazni vitamin C i sloga
mora traZili druge izvore. Dovoljno nam je vitamina C isto
tako na raspolaganju u obliku voca i zelenolisnog povréa.
Unalo¢ tome ne moZemo posve iskljuciti rizik da obolimo
od skorbuta (pomanjkanje vitamina C), bolesti koja nije
bila rijetka do poCetka 20. stoljeca. Glavni je uzrok poman-
jkanja vitamina C -kao $to sam ve¢ spomenuo - u nezado-
voljavajuéim prehrambenim navikama.
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Zivotinja moZe dnevno sama proizvesti 1000 do 20000
tisu¢a miligrama vitamina C. Zbog loga su u Zivotinjskom
carstvu nepoznati ovapnjenja. sr€ani infarkti ili mozdani
udari, uz malo iznimaka (drzanje domacih Zivotinja).
Buduéi da nama ljudima manjka sposobnost stvaranja vita-
mina C. moramo svoju potrebu za njim zadovoljiti na drugi
nacin. Bajka je da smo mi takooooo zdravi! Onih nekoliko
viSe doZivljenih (statisti€kih) godina Zivota dosezu ljudi
veéinom u starackim domovima kao tjelesne olupine, raz-
nim operacijama, poput ugradnje ‘“pacemakera”, pre-
sadivanjem zamjenskih organa itd. To viSe nije vitalni
Zivot. 90 posto svih seniora i seniorki uzima triput dnevno
lijekove koji se izdaju samo na recept. Kakav bismo bili
jadni, bolesni narod kad jednog dana viSe ne bismo mogli
posegnuli za tabletama.

Uvijek se Zalimo kako sve poskupljuje. Ta po&nimo
sami zdravije Zivjeti. Kakve bi se goleme svote mogle us-
tedjeti! Svatko poznaje poslovicu: "Bolje sprijeCili nego
lijeciti!. ali rijelko se tko ravna po tome. Svatko Zeli dakako
biti zdrav, ali $to manje za to ucinili . Nama zapravo dikti-
raju naSe ljubljene navike i mo¢na promidzba.

LijeCnici ne dobivaju pla¢eno za zdravstveno pro-
svjeCivanje. Nije ¢udo da im je ve¢ pomalo dozlogrdilo
poucavali pacijente koji lo uopée ne Zele. Jedno mozemo
medutim odmah provesti u djelo: naime, barem uzimati
mnogo vitamina C kao najvaZzniju vitaminsku nadopunu!
Vitamini su zdravi, te ¢ak i visoko dozirani gotovo nemaju
negativnih popratnih ucinaka - protivho mnogim Stetnim
lijekovima koji se izdaju samo na lijeCnicki recept. Paulin-
gu su desetljeCima njegovi kolege prigovarali da vitami-

nom C samo proizvodi bubreZzne kamence i lo$ urin. Taj je
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americki biokemicar uspio svojim kritiCarima dokazati da
85 posto dodatno davanog vitamina C ostaje u tijelu, a
samo se 15 posto izluCuje urinom. Na taj naCin organizam
stalno raspolaze velikom zalihom vitamina C, a ne stvaraju
se ni bubrezni kamenei. Naprotiv - funkcija bubrega se
unoSenjem mnogo vitamina C znatno poboljSava. Pauling
je dalje ustanovio da poslije redovitog uzimanja velikih
koli€ina vitamina C nije patio ni od prehlada ni od probav-
nih smetnji.

Vitamin C je osim toga najjeftinije i najpodnosivije
sredstvo protiv crijevnog zatvora do kojega dolazi samo
prehranom mrtvom Zivotinjskom hranom i ljepljivim Zita-
ricama. Uobicajena sredstva za CiS¢enje crijeva dovode do
navikavanja i znatnih gubitaka elektrolita, kao i vaznih mi-
nerala kalija i magnezija. Pauling je teZinu psa stavio u od-
nos prema teZini ovjeka i otkrio da bismo mi ljudi morali
dnevno pojesti 360 iiaranaca bogatili vitaminom C da bi
smo se po koli€ini tog vitamina mogli izjednaliti s njego-
vom koli¢inom koju sam proizvodi organizam psa. Tako je
najprije poceo s Cetiri do pet grama vitamina C u prahu, a
naposljetku poveéao koli¢inu na 18 grama, to je 18000 mi-
ligrama dnevno! Pauling smatra vitamin C zastitnim vita-
minom protiv svih bolesti srca i krvotoka, pa ¢ak i raka. Na
taj je naCin uspio do svoje 93. godine - umro je 1994. godi-
ne - obuzdavati svoj rak prostate koji je latentno postojao
ve¢ 30 godina.

U rujnu 1995. posjetio me Geni Schumacher iz Dussel-
dorfa. On je Cesto pratio Paulinga lijekom njegovog Zivo-
ta, te i sam uzima deset, grama vitamina C dnevno. Tako
sam mogao iz prve ruke saznati vise o Paulingovom Zivom.
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On je u svojim knjigama i ¢lancima uvijek iznova naglasa-
vao veliko znaCenje sirovog voca i povréa, ali sam je rado
jeo "ukusnu™ kuhanu hranu. UZivao je u tipi¢noj americkoj
hrani, ali uvijek samo u malim koli€¢inama. Navecer nije
bio nesklon nekom dobrom piéu. PuSenje je medutim bilo
tabu. Inace je njegov nalin Zivota bio skroman. Za svoju je
prvu Nobelovu nagradu u visini od 40.000 americkih dola-
ra kupio sebi kuéu na kalifornijskoj obali Pacifika, u kojoj
je Zivio do kraja svog Zivota. Pauling nije kapital steCen vi-
lamiiiima iskoristio za sebe. Ono §to je privrijedio svojim
istraZzivanjima i predavanjima bilo je odmah opet uloZeno u
istraZzivanja. Spomena je vrijedna Schumachcrova izjava
da je Pauling uzimao samo jeftini sintetiCki vitamin C u
obliku praska. Ako se pridodala samo mala doza prirod-
nog vitamina C, kakva je sadrZana na primjer u na-
ranCama, djelovao je i sinteticki pripravak svojom
punom snagom. Vazan rezultat istraZivanja: nijedan od
ta dva pripravka ne umanjuje vrijednost i u€inkovitost
onog drugog - naprotiv! Ib bi Paulingovi kriti¢ari tre-
bali dobro zapamtiti! Ja sam u svojoj knjizi "Willst Du ge-
Slind sein? Vergiss den Kochtopf!" izvijestio o slicnhom
pokusu s ribama. U bazenu s umjetno pripremljenom sla-
nom vodom uginule su sve laboratorijske ribe. Ako se
medutim dodala samo mala koli¢ina prave morske vode,
ribe su preZivjele.

Je li Pauling dozZivio 93 godine zahvaljujuci obilnoj
upotrebi vitamina C? To ne moZe nitko prosudili. Ima naj-
zad i onih stogodiSnjaka koji su u svom Zivotu uZivali sva-
kojaku hranu i doZivjeli tu dob bez vitaminskih dodataka.
Ali svatko oslaje pozvan da lo sam iskuSa. Ve¢ sama Cinje-
nica da se jeftinim vitaminom C mozZe sprijeCiti nacionalna
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bolest prehlada, €ini Paulinga velikim predvodnikom na
podruCju istraZivanja vilaminsko-mineralnih dodataka
prehrani i njihovih u€inaka na ljudsko zdravlje.

Pauling je tijekom posljednjih godina svoga Zivota
iskuSavao i velike koli€ine vitamina E, te beta-karotena.
Zastoje naposljetku njegova prostata oboljela od raka? On
nije bio svjestan da bjelancevinsko smece i sluz iz. kuhanih
i peCenih proizvoda od zitarica lako re¢i prekopavaju lan-
ke, osjetljive kapilarc prostalc! U tom podrucju nastaje
vecina bolesti propadanja.

Ja nisam uostalom jo$ sreo nijednog kemicara koji Zivi
zdravstveno osvijeSteno. Je li to moZda povezano s radom
na mrtvoj materiji? L svakom slu€aju, nijedan se od njih ne
vlada u svom Zivotu kao daje svjestan prednosti Zive hra-
ne. U svojoj sam anti-kuharici spomenuo svoga prijatelja
dr. Liebicha. Njegov je argument uvijek bio da ¢e solna ki-
selina u Zelucu ionako sve unistiti, te stoga nije vazno je li
hrana kuhana ili prijesna. Kobna zabluda! Kad jc ve¢ bio
suoCen sa smrcu, zelio je jesti prijesnu hranu i piti destilira-
nu vodu iz svoga kemijskog laboratorija - prekasno! Neki
preci, na Zalost analfabeti s obzirom na zdravu prehranu.
Jedna je anketa pokazala da pomocénica lijeCnika u ordina-
ciji zna o zdravoj prehrani isto onoliko kao njezin 3ef. A
Cak je joS bolje od njega informirana o dijetama za mrSav-
ljenje. LijeCnici se u tome ne obuCavaju.

Kao danas najpoznatiji ameri¢ki struénjak za vitamine
moZze po svoj prilici vaziti dr. Fari Mindell. Njegova po-
sljednja knjiga nosi naslov "Earl MindelFs Food as Medi-
cine" ("Hrana-kao-lijek™). Njegov dvomjesecnik *Joy of
Health" ("Radost zdravlja") primam veé dulje vrijeme.

I.H

TrzisSte SAD-a danas se preplavljuje novim knjigama o
vitaminima. Mnogi mladi istraZivai nastavljaju Paulingo-
vo Zivotno djelo. Ovdje bih Zelio spomenuti osobito doktor
ra Matiluasa Rat ha koji je jo$ zajedno s Paulingom
djelovao pri Istrazivakom institutu u Palo Altu / Kalifor-
nija. U studenom 1994. donio sam s Floride njegovu revo-
lucionarnu knjigu "Eradicating Heart Disease" ("lzbrisali
srane bolesti') s podnaslovom "The most important book
of yourlife" ("NajvaZznija knjiga VaSeg Zivota"). Dr. Rath -
koji je potjecao iz Njemacke - i njegovi kolege otkrili su u
okviru svojih opseznih istraZivanja na hamburSkom
sveuciliStu i pri berlinskom Centru za srce glavni uzrok bo-
lesti srca:

1. Infarkti srca i mozga mogu biti izazvani i pomanj-
kanjem vitamina.

2. Ti se ubojice broj 1 mogu sprijeciti i ukloniti optimal-
nim unoSenjem vitamina i hranjivih tvari u organizam.

3. Lipoprotein je glavni krivac. Tu se zapravo radi o
supstanciji u naSem tijelu vaznoj za Zivot, Cija se funkcija
sastoji u tome da zatvara Supljikava mjesta u nasim Zilama.
Ona zalijepi propusna mjesta, adhezivnha je i pritom na
Zalost predobro obavlja svoju funkciju. Tako se u Zilama i

na njima stvaraju najprije manji, a zatim sve veci Zila-
vo-ljepljivi taloZi koji mogu dovesti do potpunog zatvara-
nja krvnih Zila. No dva proteina, naime L-lizin (jedna od
osam esencijalnih aminokiselina koju naSe tijelo ne moze
samo proizvesti) i L-prolin (koji se sam stvara u organiz-
mu), mogu apsorbirati ljepljivost lipoproteina. Na taj se
nacin mogu postojeci talozi ukloniti brZze nego samo v ita-
minom C.
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Zasto naSe Zile uopée postaju krhkima, Supljikavima?
Jer nam manjka vitamina C koji Stiti krvne Zile od
oStecenja i odrZava ih gipkima. Uslijed nedostatka vitami-
na C nastaju dakle u naSim krvnim Zilama Supljikava mje-
sta kao u. staroj gumenoj cijevi za zalijevanje vrta . Zato je
ljepljivi lipoprotein samo mjera naSeg tijela za spaSavanje
Zivota zatvaranjem tih otvora.

To je joS dosta novo otkriée i moZe se smatrati prevra-
tom na podru¢ju medicine. Rath i njegovi kolege idu Cak
tako daleko da tvrde kako se veé nastale sr€ane tegobe
mogu upola ukloniti jednostavnom i k tome jeftinom meto-
dom koju ¢u malo kasnije opisati.

Dr. Rath piSe da se tako mogu neutralizirati sljedeci
rizicni faktori:

- previsoke vrijednosti lipoproteina, kolesterola, tri-
glicerida,

- previsok Seéer u krvi u dijabeti€ara, previsok krvni
tlak.

Trebaju se izbjegavati sljedeéi rizici: pusSenje, stres,
antibebi-pilule, ovisnost o dijalizi.

NaSa nemoguénost stvaranja vitamina C prisiljava naSu
jetru na stalnu proizvodnju grubog lipoproteina, kako bi se
pomocu njega zacCepljivale "rupe" koje lijekom Zivota na-
staju u velikom krvoZilnom sustavu. Te "rupe" nastaju
samo zbog trajnog pomanjkanja vitamina, osobito vitami-
na C. Kakva je mjera potrebna da bi se zaustavila ta prije-
teca opasnost? Pocni odmah s vitaminom C koji se moze
nabaviti u obliku tableta, a najjeftinije kao praSak. Najprije
uzimaj tabletu od 500 miligrama ili praSak na vrhu noZa,

V)

najbolje uz obroke: Sljedecih tjedana povisuj tu dozu na
dva do tri grama, loje 2.000 do 3.000 miligrama dnevno.
Uzimanje vitamina C moZe se bez rizika povisiti do meke
stolice, zatim neSto sniziti.

Dode li medutim vec pri 500 miligrama do meke stoli-
ce, tada bi trebao uzimati tablete vitamina C koje su
obloZene proteinskim slojem. Na trZiStu ima mnogo raznih
mjeSavina. Jedna je od novih manje kiseli Ester C koji se
mozZe nabavili i u naSim ljekarnama. Otkrij stoje za Tebe
najbolje. Ali uvijek poku$aj uzimati najveéu koli€inu. Pri
bolestima ili prehladama moZe$ bez brige povisiti dozu na
1000 miligrama na sat. Po Paulingu ¢e$ tada moci biti si-
gurniji u brzo poboljSanje odnosno ozdravljenje. Ja sam
iskuSao tako visoko doziranje i najviSe Sto sam pritom osje-
tio bio je slab svrbe/ koZe na poCetku. Tablete se trebaju
uvijek uzimati poslije jela s neSto vode.

Takvi vitaminski udari trebaju medutim jo$ pojacanje,
na primjer u obliku vitamina E, beta-karotena i selena.
Tako je na podru¢jima SAD-a Ciji su stanovnici patili od
pomanjkanja selena bilo ustanovljeno najviSe obolijevanja
od raka. Tako snazno utjeCe na zdravlje ve¢ pomanjkanje
jednog minerala. Najbolje da uzima$ neki multivitaminski
pripravak. Oni su u Njemackoj na Zalost prenisko dozirani,
tako da moZe$ mirno uzimati viSestruko vecu kolicinu od
navedene. Zapamti; vitamini su za Zivot vaZne supstancije,
a ne Stetne tvari. Pri vitaminima A i D koji su topljivi u ma-
sti moZe se dodule pretjerati. No pri beta-karotenu ne
moze$ pogrijesiti, jer Tvoje ga tijelo pretvara u vitamin A
samo onoliko koliko ga treba u stanovito vrijeme.
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U Njemackoj se na Zalost ne mogu nabaviti najvaznije
aminokiseline L-lizin i L-prolin koje rastvaraju ljepljivost
lipoproleina. Ali to je primjerice moguée u Nizozemskoj.
Najprije bi se pri sljedecem odlasku lije€niku trebao
medutim podvrgnuli testu bjelanCevina i u vezi s tim traZiti
da se izvrSi elektroforeza lipoproteina u Tvojoj krvi.

Ti bi dakle trebao poznavati sljedec¢e vazne vrijed-
nosti lipoproteina koje SU po Ratlin vaznije od razine
kolesterola u Kkrvi:

- 0 do 20 mg/dl: nizak rizik za bolesti srca
- 20-40 mg/dl: srednji rizik za sr¢ane bolesti
- preko 40 mg/dl: visok rizik za bolesti srca

Ta razina lipoproleina ovisi u prvom redu o Tvom na-
sljedu. Dosada nije bilo moguénosti da se ona snizi lijeko-
vima.

Rathje U svojoj drugoj knjizi s naslovom "WhyAnimals
Don't Get Heart Attacks... But Humans Do" (“ZaSto Zivo-
tinje ne obolijevaju od sr€anog infarkta, a ljudi da") saZeto
izloZio epohalne rezultate svojih istrazivanja. Obje se knji-
ge mogu nabaviti i pri vlastitoj nakladi autora pod
HEALTH NOW u 387 Ivy Street, San Francisco CA
94052, USA

Tel.: 1-800-624-2442. Toplo preporucujem njihovo
Citanje, kako bi ¢lanovi obitelji, prijatelji i rodaci bili $to
prije oslobodeni opasnosti od infarkta srca/mozga. Rath je.
kao §to sam veé spomenuo, suradivao jo$ nekoliko godina
s Linusom Paulingom. a njegovi su najstrozi kritiari umrli
veé dugo prije njega u mnogo mladoj dobi.

Unazad nekoliko godina vrSe se pokusi, kako bi se
zacepljene koronarne arterije proSirivale pomo¢u mikro-
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skopski sitnih balon€i¢a. Odncdavno se umece i komadi¢
metala sa svrhom da drZi Zile otvorenima. No ve¢ pregled
srca kateterom nije bezazlen. Osim toga, usaduju se zam-
jenski dijelovi koronarnih arterija. A do zacepljenja moZe
doci posvuda u organizmu, osobito ¢esto u nogama.

No. prijatelji moji. umjesto da se prepustite riziku sku-
pih zahvata, trebali biste izabrati alternativu: odmah do-
stupna, jeftina sredstva kojima se mogu sprijeCiti srcani
infarkt i moZdani udar. te uklonili taloZi Zilama. Vitamini
su uostalom vaZni za Zivot i poslije operacije bypassa i $i-
renja Zila balon€iéima. Ne padajte pod utjecaj elaborata
koji su protiv svih dodatnih vitamina/ minerala, kao Sto se
izjaSnjava kemicCar za Zivezne namirnice Udo Polluter u
svojoj knjizi "Prost-Mahlzeit" i u Clanku objavljenom u
"Sternu" pod naslovom "Der Vitamin-Schvvindcl" (br.
3271994. ). Pollmer se kruto drZi danas uobicajene prelu a
ne i ne usvaja najnovije spoznaje. Ja osjecam -kao $io sam
ve¢ rekao - izvjesnu odbojnost prema kemicarima za
ZiveZzne namirnice koji se pozivaju na istrazivanja mrtvog
materijala kao osnovu svojih rezultata.

Pri danasnjoj se potkupljivosti ljudi nikada to¢no ne zna
tko stoji iza raznih struénih sudova. Danas se svaka eksper-
tiza moZe milom kupili - ¢ak i ona koja propagira bezazle-
nost slatkisa! Tada glasi parola: "Seéer Ti ne Stedi, $ecer
hrani"™ Lukava nas televizijska promidZba neprestano na-
stoji zavesti. Tamo rije¢ zdravlje nista ne vrijedi. Mno$tvo
ne moze razlikovati istinu od zaglupljivanja. Na ovom
mjestu naglaSavam da ni izravno ni neizravno ne sudjelu-
jem u prodaji vitaminsko-mineralnih dodataka. Jo3 jed-
nom: ja sam ekonomski neovisan i ba$ nista ne prodajem!
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Ovdje ne bih Zelio zaboravili spomenuli doktora Hansa
Niepera, onkologa iz. llannovera. koji je ve¢ 1985. izdao
knjigu o dodalnim hranjivim lvarima: "Revolution in Me-
dizin tind Gesundheit”. On osim loga redovilo piSe za
"Raum und Zeit".

Spektar djelovanja vitamina C izvanredno je velik.
Zato ne Cudi Sio su trojica ve¢ spomenutih americkih
lije€nika Cherash in. Ringsdorfi Sisley napisali: "Ono §to u
ovoj zemlji trebamo, to je pilula za 20 pjeni ga, sigurno,
cudotvorno sredstvo koje usporava starenje, sprjeCava bo-
lesti srca, pomaZe sve moguce zarazne bolesti i degenera-
tivne pojave, a pomaZe i pri brojnim tegobama Sto ih
imamo zahvaliti one€iS¢enju okoliSa i psihickim optereéen-
jima. Vitamin Cje toliko potreban za Zivot kao kisik!"

AmericCki lijeCnik dr Lite de Schepper piSe u svojoj
knjizi od 1991. s naslovom "FULL of LIFE" da naSa Skol-
ska medicina nije do danas shvatila golemu vaZnost vita-
mina C. Ona jo$ uvijek ustraje pri tvrdnji da njegovom
upotrebom mogu nastati bubrezni kamenci. Drugi
struénjaci za vitamin C zastupaju naprotiv misljenje da taj
vitamin donosi bubrezima veliko olak3anje. Dr. de Schep-
per kaze da se vitamin C dokazuje kao velika pomo¢ pri
borbi protiv svih bolesti, jer znatno jaca imunolo3ki sustav.
Njegovim uzimanjem odmah nestaje i dobro poznati sin-
drom umora od kojega danas pali toliko mnogo ljudi. Dr.
Schepper zahtijeva kao njegovo prijeko potrebno minimal-
no uzimanje od 4.000 do 6.000 miligrama. Pri bolestima se
moZe doza bez razmisljanja povisili na 25 grama (25.000
miligrama). On isto tako ne zaboravlja uputili na vitamin C
koji nam je uvijek na raspolaganju u citrusiina.
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bobi€astom voéu, krumpiru, rajcici, cvjetali i svjezem
kukuruzu. Pri prehladi ili gripoznoj infekciji trebale bi se
odmah uzimali visoke doze vitamina C: svakog sata naj-
manje jedan gram (1000 miligrama). Nemoj, molim Te, na-
glo prestati uzimali lijekove, ve¢ smanjuj njihovu koli¢inu
u brizljivoj suradnji sa svojim kuénim lije€nikom. S njim
hi se uopée trebao stalno dogovarati, jer on dobro poz-
naje Tebe i Tvoju obitelj. Dok bi se Sio prije trebao rastati
s onim lije¢nikom koji se jo$ uvijek ne snalazi s modernim
naukom o prehrani ih ga ¢ak odbacuje. Ta postoji
mogucnost slobodnog izbora lije€nika. Ni struka lijecnika i
ljeCitelja (bez visokoSkolskog obrazovanja, ali s dozvolom
za rad) nije na Zalost poStedena Sarlatana, no gdje njih
nema?

Sve lo ne mijenja medutim niSta pri mojoj toploj prepo-
ruci: jedi idealnu hranu - prijesnu hranu, osobito voce i
povrée. Ni u sluaju kompromisnog rjeSenja ne bi se trebao
odre¢i najmanje dvaju obroka prijesnog voca i povréa
dnevno. Dopunski vitamini mogu ispraviti na$ nasljedni
defekt nemoguénosti vlastite proizvodnje vitamina C koji
sam ve¢ spomenuo. Danas gotovo nema publikacije veza-
ne uz lemu zdrave prehrane, koja ne preporucuje prijesnu
hranu u obliku voéa i povrcéa. Tako se i tu potvrduje oprav-
danost upornih preporuka mojih prijatelja i mene.

U krugovima naSe Skolske medicine ne govori se jo$
uvijek dovoljno o tome da se kuhanjem gubi najveci dio
prirodnog vitamina C. Lijecnici, pomozite sebi uzimanjem
tog jeftinog vitamina, tada ¢ete pomoci i svojim pacijenti-
ma. S druge je sirane uzdrzanost lije€nika i nekako razum-
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ljiva: jer ono §to nije klini¢ki ispitanu, mozZe izazvati
naknadnu Stetu u pacijenta koji je to uzimao. Ti vitamini
medutim nikada ne S$kode, njihov je nacin djelovanja
izricito pozitivan, ¢ak i uz upotrebu lijekova na koje si do-
sada bio naviknut. Pri svakom novom otkriéu postoji daka-
ko izvjesni rizik, ali Zivot bi bez rizika protjecao jednoli¢no
i tuzno.

Cudotvorno sredstvo piknogenol

Taj sjajni antioksidans. nazivan i procijanidin ili leu-
kocijadinin. pripada bioflavonoidima. Njegovo je djelo-
vanje pedeset puta jaCe od djelovanja vitamina E i dvadeset
putajace od djelovanja vitamina C, koji su poznati kao lov-
ci naradikale. On je posve neotrovan i ostaje u krvi 72 sata
umjesto dva do Cetiri kao vitamini C i E. Dr. Hobson u
"That Dirty Fat" ("Ta prljava mast", 1994.): "Tijekom
primjene samo tog jednog proizvoda u nasoj klinici uo€ili
smo izvanredno dobe rezultate!"

U piknogenola se radi o ekstraktu iz vo¢a i povréa $to
gaje prof. Jaccpies Mascpielier dao 1982. patentirati, iako
se to sredstvo ve¢ od 1948. godine upotrebljava u terapeut-
ske svrhe. U Europi se ekstrakt proizvodi prije svega od
koStica grozda i drugog voca, pa i od kora europskog i sje-
vernoamerickog bora. Indijanci ve¢ stolje¢ima koriste taj
ekstrakt kao ljekovito sredstvo. Od mene €esto spominjani
lijeCnik dr. Julian Wliitaker(u knjizi "Guide to Natural He-
aling"), kao i biokemicare//: Richard A. Passwatcr (u kuji

142

zi "The New Superantio.xidant - PLUS"), te dr Michael
Colgan (u "The-New-Nutrition") opisali su zaCudno djelo-
vanje piknogenol-bioflavonoida.

A sveje to u izobilju sadrZzano u neobradenom svjeZzem
vocu i povréu. No ti to lakoumno ili iz neznanja uniStavas
kuhanjem, ¢ak raskuhavanjem. Zato ¢u uvijek iznova neu-
morno ponavljati: kuhinjski je lonac nasa smrt! Jesu li spo-
menuti istrazivaci u pravu mora$ sam ispitati u suradnji sa
svojim ljecCiteljem.

Je li crveno vino zdravo?

Francuzi vole svoje crveno vino. Oni rjede dozive in-
farkt. Gore spomenuti ekstrakti grozda, u ovom slucaju iz
crvenih sorti, djeluju stabilizirajuée na krvotok. Stidljivo
se preSucuje da svjeZe, crveno grozde sadrzi jednako dobre
ucinkovite tvari kao crveno vino. Uc€inkovitost nije u alko-
holu, veé u samom groZdu. Jasno, Zeli se §to bolje prodava-
ti crveno vino, ali alkohol uvijek oslabljuje, Steti jetri i
mozgu.

U "Klinische Chemie 1995." izvjeSéuje se o pokusu u
vezi stim. U prvom se redu taloZi u Zilama i na njima Stetni
LDL-kolesterol. To ovisi medutim o koli€ini antioksidansa
u krvnoj tekuéini pojedinog Covjeka. Od 22 pacijenta dobi-
la su devetorica 300 mililitara crvenog vina, devetorica
300 mililitara bijelog vina, a ¢etvorica 1000 miligrama vi-
tamina C. Rezultat:
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Poslije jednog sata Poslije dva sata

Crveno vino: 18 posto 11 posto
Bijelo vino: 4 posto 7 posto
Vitamin C: 22 posto 29 posto

Obicni, jeftini vitamin C mogao je dakle znatno vise
povecali obrambenu sposobnost protiv oksidacije LDL-
-koleslerola nego crveno vino! Zakljuc€ak iz loga: prije ma-
snog obroka uzmi 1000 miligrama vitamina C, kako bi
sprije€io taloZenje LDL-koleslerola. 1z log je pokusa o€ito
da Francuzi nemaju zahvaliti svoju manju sklonost infar-
ktima uzivanju crvenog vina, dakle alkoholu, ve¢ prirod-
nom grozdanom iscrpku. Svakako je znatno ucinkovitija
"velika porcija" vitamina C.

Proizvodaci vina moraju imali odli¢ne propagandiste,
jer nam se pric¢a o crvenom vinu redovito servira u ovoj ili
onoj varijanti- Publikacije veoma rado objavljuju takve
price: ta primamljivi su izgledi za dobru zaradu objavlji-
vanjem promidZbenih oglasa velikog formata -, a ni novi-
nari ba$ nisu apstinenti. Zaboravi uvijek istu pricu kako
konzumiranje malih koliina alkohola koristi zdravlju i
jamci dulji Zivot. A Sto je mala koli¢ina? Prvi gutljaj uvijek
vodi drugom - zatim u teSku ovisnost. Zato se u "stru¢nom
sudu" Sto ga vinska industrija iznosi pred javnost moZe
procitali da je tek obilnije konzumiranje alkohola Stetno.
Alkohol nikada nije dobar! Stoje o tome rekao dr. Ralph
Bircher u "Sturmjeste Gcsundheit"? *Alkohol se ¢ak i u
najmanjim koli¢inama Stetno nagomilava ako se sva-
kodnevno uzima!"

Izraelski su znanstvenici otkrili da rajCice sadrZze iste
korisne ucinkovite tvari kao crveno vino: da za oko 70 po-
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sto sniZzavaju razinu kolesterola u krvi. Za$lo se dakle Zeli§
omamljivati crvenim vinom? Ponavljam: u plodovima
(rajCice su plodovi povréa) su sadrzane sve potrebne
hranjive tvari u pravom sastavu i koli¢ini. Zato
moZemo i dulje vrijeme veoma dobro Zivjeti iskljucivo
od plodova, ali ne isklju€ivo od trava i lis¢a. Otkrij raz-
liku! Bilo bi najzad veoma tuzno da je na$ Stvoritelj
proizveo nesto loSe, za nas pogresno.

Prije sam opisao djelovanje piknogenola koji se
izmedu ostaloga sastoji od groZzdanog iscrpka. Uzeti dozu
toga mnogo je ugodnije nego omamljivali se alkoholom.
Dosada su se uzimale premale koli€ine piknogenola, koji
se moZe nabaviti i u Njemackoj. Prvih bi se tjedana trebalo
svakodnevno uzimati 200 do 300 miligrama, a kasnije sni-
zili na do 50 miligrama, kao Sio preporu€uje dr. Whitakcr u
svojoj knjizi "Guide to Natural Healing" ("Upute za pri-
rodnu lijecenje"). Inace se nece nikada posli¢i Zeljeni
uc¢inak. Fiknogenol je skup -, ali koliko sloji u usporedbi s
njim svakodnevno pecenje s mnogo masnoce i kolesterola
ili boravak u bolnici?

Ja bih kao pristaSa prirodnih proizvoda dao prednost
biljnim ekstraktima - ako se uistinu moZemo pouzdati u re-
zultate uz to vezanih istraZivanja i provjeriti ih. Svi vitami-
ni na trZistu potjeCu medutim iz sinteticke proizvodnje. Ali
americki istraZivaCi uvijek iznova naglaSavaju da su pri-
pravci jednake vrijednosti kao prirodni vitamini, ¢ak nad-
mocniji od njih, jer mnoge oslale molekule (alkaloidi) u
biljnim iscrpinama sadrZe olrovne tvari i mogu biti Stetne.
T. C. Frv je usporedbom zakljucio da bi jedna vitaminska
tableta od prirodnih tvari morala bili veliine teniske lopti-
ce i stoga bi bila neisplativa. Nije sve Sto potjece od bilja-
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ka i zdravo. Zato uvijek iznova kazem: to se treba sam
iskugati. Zivci se mogu na primjer divno umiriti i (navod-
no) prirodnim i sintetiCkim vitaminima B kompleksa. Vita-
mini B-skupine protustresni su vitamini! Sjeti se $to sam
napisao u vezi s Paulingom: jedna kap prirodnog vita-
mina potice sve sinteticko na aktivno djelovanje!

Tu ¢e$§ primijetili proturje¢je s mojom knjigom "Willst
Du gesund sein? Vergiss den Kochtopf!" u kojoj zagova-
ram organske Zivezne namirnice. Samo suncana energija
moze pomocu fotosinteze pretvoriti anorganske, zemlja-
ne tvari u organske. Taje tvrdnja to¢na. No i anorganske
tvari imaju svoje djelovanje, bilo ono dobro ili loSe. Tako
pri gr€evima u listovima pomaZe na primjer i anorganski
magneziji. Osim loga. u onih koji se prehranjuju prijesnom
hranom nije vazno nekoliko grama u dodatnim sredstvima.

U Njemackoj se sada moze kupiti ph-ucutralni supervi
tamin EslerC. Onje bio izumljen na sveucilistu Mississip-
pi (SAD). Ta supstancija dobivena iz kalcijevog karbonata
osobito je lako podnosiva za Zeludac i crijeva, jer sadrZi
malo kiseline ili je uopée ne sadrzi. Najbolji su C-vitamini
Ester C s bioflavonoidima, a bili su otkriveni tek posljed-
njih godina. Ester C koji se moZe nabaviti u obliku tableta
ili praSka Cvrst je doka/ napretka u istraZzivanju vitamina.
Ovdje ne Zelim Ciniti promidZbu za tvrtke koje se bave pro-
izvodnjom vitamina. Ja niSta ne prodajem i nemam nista s
tvrtkama. Obrati pozornost na oglase u medicinskim ¢aso-
pisima, nabavljaj si prospekte i briZljivo ispituj ponude.
Neke tvrtke ve¢ daju u prodaju originalne americke vitami-
ne, koji ne moraju medutim uvijek biti i dobri.

Ja sam se bavio dakako i tumacenjima protivnika vita-
mina. Americki lijeCnici Stephan Barren i Victor Herbert
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izdali su knjigu od 536 sirana "The Vitamin Pushers" koja
sadrZi neke zanimljive poglede. Ta dvojica medicinara ne-
maju nista protiv vitamina samih po sebi, ve¢ zauzimaju
kritiCki stav prema nepromisSljeno smionima s obzirom na
vitamine. Njihova bismo upozorenja trebali primiti k srcu:
naime, ne ubacivati u sebe ponudene kombinacije vitami-
na, a da nismo prethodno dobro promislili i izabrali najbol-
je za sebe.

Provjeri dobavljacku tvrtku i tada sam isku3aj. Pocni
malim koli¢inama, a zatim polako povisuj dozu. Opet po-
navljam: posavjeluj se sa svojim kuénim lije€nikom, on Te
najbolje poznaje. Bilo bi dobro daje on ve¢ stekao iskustva
vlastitom upotrebom. Moj kuéni lijeCnik propisuje na
primjer svim svojim dijabetiarima vitamin C koji odmah
snizava potrebu /a inzulinom.

Ostaje medutim pitanje: zaSlo smo dosada Culi tako
malo o vitaminima i mineralima, kao $to je na primjer
Cudesni magnezij, Ciji sam nalin djelovanja prikazao na
primjeru profesora kemije dr. Pierceal

Time bih Zelio zavrsiti poglavlje o vitaminima i mi-
neralima. Jo$ jednom: svakako se opskrbljuj svim po-
trebnim hranjivim tvarima putem svjeZe, zdrave hrane koja
je dakako uvijek nekuhana, nemijeSana i nezacinjena.

Vitaminska je terapija, ba$ kao i terapija ljekovitim bil-
jem i pilulama prijevara i samoobmana ako zadrZi§ svoj
dosadasnji nacin Zivota. Vitamini nisu zamjena za zdravu
prehranu, kretanje, odmor, spavanje i suncani sjaj ili svjezi
zrak! Bolesti se ne mogu izlijecili djelomi¢nim sredstvima,
to moze jedino sam organizam. Vitamini i minerali trebaju
samo nadopuniti ono §to je nerazumni ljudski rod oduzeo
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prirodnim proizvodima kemijskim gnojenjem ve¢ ionako
iscrpljenog tla , pesticidima i opcenito bezobzirnim postu-
panjem.

Simptomi starenja

"Mislimo uvijek na to da je naSa starost rezultat naSeg
dosadaSnjeg Zivota i da u starosti Zanjemo §to smo u
mladim i srednjim godinama posijali."

(Goethe)

Ne dopusti da Ti zub vremena prijevremeno ukrade
vid, sluh i pamcenje! Oslabljene reakcije, ukoCenost i
okoStavanje daljnji su tipi¢ni znakovi tjelesnog propadanja
Sto ih tijekom nasih "zrelijih" godina shva¢amo kao uvjeto-
vane staroS¢u. Nije medutim samo starost kriva za dugo,
teSko bolovanje, ve¢ i dotadaSnji pogre$ni nacin Zivota s
premalo kretanja i mrtvom hranom iz kuhinjskog lonca i
tave. Sretni smo dakako Sto se danas moZe staracka oCna
mrena ukloniti laserskim kirurSkim zahvatom, to znaci da
se ne mora kao nekada boraviti u bolnici i poslije nositi
jake posebne naoCale. 1li Stoje danas moguce zahvaljujuci
operacijama i sluSnim aparatima omoguditi starom covje-
ku da moZe normalno doZivljavati svijet oko sebe i komu-
nicirati sa svojom djecom, unucadi i okolinom. Ta sigurno
ne Zelimo biti lideni tolikih divnih zvukova, Suma lis¢a na
vjetru i pti¢jeg cvrkutanja.
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A bududi tla smo se prije bavili vitaminima: oni mogu
dakako uz pravilnu prehranu prijesnom hranom sprijeciti
spomenute staracke pojave, na primjer vitamin A u obliku
beta-karotena koji osobito pomaze protiv ofne mrene,
odrzavajuci tako vid. Beta-karotenom su bogate mrkva,
breskva, marelica, cikla, tamnozeleno lisnato povrce, po-
put Spinata, i sve salate. Stalnoj dnevnoj potrebi /a hranji-
vim tvarima pripada i najmanje 500 miligrama (bolje vise)
vitamina C. Dozu bi trebala dopuniti multivitaminsko-mi-
neralna tableta i mnogo citrusa. O¢na je mrena medutim
u prvom redu posljedica dugotrajnog konzumiranja
ugljikohidrata, s mnogo Skroba u obliku kruha, Zitari-
ca, kolaca, Secera i slicnoga.

U crijevu se Kkrije zZivot ili smrt

Jednom se u mislima uputi u svoje mra¢no tanko crije-
vo u kojemu se dogada glavno primanje hranjivih tvari. Za-
misli unutarnje stjenke crijeva s njihovim resicama kao
ravnu povrsinu od oko 200 kvadratnih metara. Na njoj se
Siri kuhanjem dobivena mrtva, masna, Secerna, vitaminima
i mineralima siromasna, neodrediva mjeSavina: Tvoja hra-
na koja Te treba jaCati i oCuvati zdravim. Kakav teSki rad
trazi$ danju i noCu od te goleme povrSine koju jo$ dodatno
oslabljuje§ dimom cigarete, pivom, vinom, rakijom...! Sto
ona moze izvuéi iz takve bezivotne mase koja je zamijenila
nekadaSnju Zivu hranu s tisuéama probavnih enzima? | ne
pojacava li straSni dojam te kaSe jos i fast food, brze, mrtve,
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masne, kalori¢ne bombe koje se jos zalijevaju Colom i dru-
gim bezalkoholnim pi¢ima? Veé mladi imaju visoki krvni
tlak i zasaljene Zile. Sloga ni ne ¢udi daje u djece i mladezi
smrt od raka na prvom mjestu.

Tu, u tim mra€nim cijevima nedostaju zdrave, hranjive
tvari. Zar je tada ¢udo Sto iz takvog zatrovanog kanala mo-
raju prije ili kasnije nastati kroni¢ne bolesti? Tu se nala-
zi uzrok svih Tvojih nevolja. Takva fermentiraju¢a loSa
mjeSavina ne moze nikako biti prikladna kao hranjiva tvar
za zdravog, vitalnog Covjeka.

Kapilare

Te najsitnije krvne Zilice koje se nazivaju i vlasastima,
najvaznije su prekrcajno mjesto u tijelu. Naziv vlasaste
ukazuje na njihov mikroskopski si¢usni promjer. Ja sam im
u svojoj knjizi "Willst Du gesund sein? Vergiss den Koc-
htopf!" posvetio jedno poglavlje s naslovom. "2500 km
Blutgefasse weinen". Arterije dovode stanicama Kkisik i
hranjive tvari, vene odvode duSik i otpadne tvari. One ne-
maju medutim izravnu vezu, tako da se mogu povezali sa
stanicom samo preko membranske stjenke. To se zove di-
fuzija.

Sad se u mislima vrati u mraéni kanal, svoje crijevo, o
kojemu sam prije govorio. Kako da ono iz svoje mrtve, za-
trovane mjeSancije proizvodi Cistu krv sa svim hranjivim
tvarima i vitaminima za te kapilare? Jetra i plu¢a pomazu
doduse pri detoksikaciji, ali krv puna otpada €ini islo takvi-
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ma arterije i vene. lako dakle tu lezi velik neodrediv otpad
s kojim se Tvoje tijelo uistinu mora Zestoko boriti. Tu se
nakupilo Citavo bjelancevinsko i Skrobno smece $to si ga
unio u sebe obilnim uZivanjem proizvoda sa Zivotinjskim
bjelan€evinama i braSnom (vidi istrazivanja doktoru Wen-
did). Tjelesni napori ne odstranjuju taj viSak bjelancevina,
jer se kao energetske tvari upotrebljavaju lakSe sagorjeva-
juéi ugljikohidrali i masti. Samo ¢e Ti poslom i nakon toga
voénom hranom najucinkovitije uspjeti oistiti taj svinjac.

MozZes li sada sebi stvoriti sliku zasto su najfinije Zilice
u o€ima, udima i mozgu zacepljene, §to ima za posljedicu
potesSkoce s vidom, oslabljen sluh s vrtoglavicom i zujanje
u uSima? lznenadni poremecaji sluha nisu nista drugo
nego mali mozdani udari. Takvih se tegoba ne moZzes rije-
Siti lijekovima, ve¢ samo bezuvjetnim odstranjivanjem ot-
pada Sto se u Tebi nakupio, zatim prehranom prijesnom
hranom i s mnogo kretanja.

Samo se tako mogu oCuvati funkcije osjetila i odgoditi
staroS¢u uvjetovane tegobe. Nestane li Zivosti, tada to
znaCi daje metabolizam postao tromiji. Otvrdnuée se ne
dogada samo u stjenkama arterija, ve¢ u Citavom tijelu. Ne
daj da Te starost svlada!

Voda - najveée na svijetu otkrice
za zdravlje?

Svi mi smatramo vodu poslije zraka drugim po vaznosti
elementom za nas Ziva bi¢a. Ali kako to daje ona hila tek
1994. propagirana kao "najvece otkriée" za zdravlje? Na-
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duSak sam procitao knjigu doktora Batmanghelidja "Your-
Body's many CRIES for Water" ("Mnogi vapaji Tvoga
tijela za vodom",. Knjige i videokazete mogu se nabaviti
od: Global Health Solutions, Inc. Falls Church, Virginia
22043, USA. tel. 703-848-2333, fax - 2334.

Tko je dr. Batmanghelidj* On je u Londonu studirao
medicinu, a kasnije u Iranu projektirao za Saha nove bolni-
ce. Poslije Homeinijeve revolucije bili su pripadnici "gor-
njeg druStvenog sloja" zatvarani. Tako je Batmanghelidj
zajedno s 90 zatvorenika Zivotario u prostoriji kojaje prvo-
bitno bila predvidena za Cetiri do Sest osoba. Uhicenici su
morali po jedna trecina lezati, stajati ili sjediti u trajanju od
osam sati. Mucenja te vrste mogli su smisliti samo fana-
ticni, bolesni mozgovi.

Batmanghelidj je bio sedamnaest puta pozivan na sud i
osuden na smrt. a njegova imovina zaplijenjena. Naposljet-
ku je bio osloboden samo zato stoje ukupno 3.000 ostalih
zatvorenika lijeCio samo vodom, osobito Zelu€ane tegobe.
Nije mu bilo na raspolaganju nijedno drugo medicinsko
orude. Njegove su spoznaje o ljekovitosti vode proizisle
dakle iz nuzde. Takvog se dragocjenog Covjeka ne moZe
ubiti, on treba svoje znanje staviti na raspolaganje narodu -,
takoje bilo obrazloZeno njegovo pustanje na slobodu. Tije-
kom njegovog boravka u zatvoru bilo je ustrijeljeno 20, 30
ili 50 zatvorenika. Sudac koji je donosio presude predao je
krvnicima €ak dvojicu svojih sinova, jer su kritizirali nje-
govo "presudivanje”. Batmanghelidju je naposljetku
uspjelo bez novaca pobje¢i u SAD.

je on prvi otkrio ljekovito sredstvo vodu za unutarnju upo-
trebu. Priessnitz. i Kneipp prakticirali su preteZzito vanjsku
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upotrebu vode. Spoznaje tog iranskog lijeCnika moramo
uzeti ozbiljno, jer on kao prvo ne moZe nista zaraditi na
vodi iz obi¢ne slavine, a kao drugo, odrekao se primjene li-
jekova. Uvijek bismo najprije trebali pokusati lijeCenje vo-
dom, prije nego Sto pofnemo upotrebljavati lijekove.

Ovdje Cu iznijeti njegove prakti¢ne spoznaje, a u ugla-
lim zagradama svoje napomene.

Boli bilo gdje u tijelu VAPAJI su za vodom. Mi smo
degeneracijom i navikom izgubili normalni osjeéaj Zedi,
Sto vrijedi osobito za stare ljude. / ne satno da viSe nemamo
osjecaj ledi, ve¢ ni ne prepoznajemo osnovne bolesti kao
nedostatak vode. Sto smo stariji, sve se vise presttsujemo.
Naboranost, perutavost koZe, znakovi su pomanjkanja
vode.

Gastritis, Cirevi na Zelucu, Zgaravica: Zeludac ne pus-
ta Kiselu hranu u sterilno tanko crijevo. Sokovi (bikarbona-
ti) iz guSteraCe moraju prije neutralizirati sadrZaj Zeluca.
Za probavu hrane potrebno je mnogo vode koja nije
medutim na raspolaganju. Rezultat: vratar zatvara izlaz iz
Zeluca, posljedica su gréevi i druge tegobe, do Cira i najzad
raka. Opasne tablete protiv kiseline ne uklanjaju uzrok,
veé vode ravno u kasnije teSke nevolje.

Astma / bronhitis: disanjem se gube velike koli¢ine
vode koje su prijeko potrebne u tijelu. Tada tijelo oteZzava
disanje, zgr€i pluca i bronhije. Pri obilnom uno$enju vode
nije tijelo prisiljeno na tu nuZznu mjeru. Uspjeh: astma i tes-
ko disanje nestaju, ¢ak u onim ve¢ dugotrajnijim slucajevi-
ma.

Zatvor (stolice): hrana koja je prije u crijevu jo§ bila
tekuca, gubi u silaznom debelom crijevu vodu koja se od-
vodi i/ravno bubre/ima. SadrZaj crijeva zguSnjava se i
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S¢vrsne viSe nego stoje uobiCajeno i poZeljno - rezultat:
zaCepljenje. Pije li se viSe vode, ostaje sadrzaj sve do
praznjenja mekan, tako se dakle sprije€i zatvor stolice. |
nepotrebne su danas na Zalost toliko mnogo upotrebljavane
tablete za otvaranje, odnosno za €iS¢enje crijeva, koje u
slu€aju tako ucCestalih upotreba naposljetku oslabljuju cri-
jeva, €ine ih manje pokretljivima, tromijima, te uniStavaju
crijevnu floru.

Previsoka razina kolesterola u krvi: i tu vrijedi
nacelo da vlastito tijelo nikada ne Zeli naSkoditi. Ono
oblaze stanice kolesterolom nalik na vosak (poput voska na
lis¢u koje odbija vodu), kako ne bi mogla izi¢i voda. Pri
dovoljnom unoSenju vode rastapa se kolesterinski sloj i
izluGuje putem jetre. Autor rado ponekad jede jaja koja
imaju najveéi sadrzaj kolesterola. Njegova razina koleste-
rola u krvi ne prelazi medutim 130 mg/dl. Stoga se ne mora
bojati kolesterola iz hrane. On je kao dragocjena supstanci-
ja Zivotno vazan za mnoge procese u tijelu, osobito za Zli-
jezde. Batmanghelidj preporuCuje za razinu kolesterola
osnovnu vrijednost izmedu 100 i 150 ni/dl. Zbog stalnog
odvodenja kolesterola preko jetre ne mogu se stvarati pla-
kovi (talozi) u arterijama. PreviSe kolesterola ukazuje
samo na uniStenje slanice. Ima pacijenata koji su pije-
njem vode izgubili 100 tocaka ili mg/dlI!

Srcane tegobe: ono Sto kaZzem o visokom krvnom tlaku
i kolesterinu vrijedi pogotovo za te tegobe. SuZene i
zgréene kapilarne krvne Zilice prisiljavaju srce na snazniji
rad pod pritiskom. Visokom se tlaku najceS¢e pridruzuje
preniski tlak = slabost srca. Prvi lijek u tom slucaju: digita-
lis, zatim slijede opasnije "bombe". Voda bi trebala biti
jedini lijek ve¢ od pocetka!
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Visoki krvni tlak: kaki) bi i tu Stedio vodu. zgréi orga-
nizam sve putove vode. osobito kapilarnu mikrocirkulaci-
ju. Zbog toga mora srce snaznije raditi, kako bi moglo
osigurati Zivotno vaZzne procese, poput prokrvljenost srca i
mozga. Pri obilnom unosu vode nije medutim potrebna ta
mjera za slucaj nuZde. Ljepljiva se krv tada opet razrijedi,
rastvaraju se zapreke za optok krvi. Srce kao organ moze
sebe S&tititi, pada krvni tlak. Ne bismo se trebali dati
zaludivati od "White Coats" ("bijelih kuta") u ordinacija-
ma; vec¢inom otkriju visoki krvni tlak i njime su zaokuplje-
ni. Glavno da je dijastola (ritmi¢no Sirenje srca koje se
izmjenjuje sa stezanjem) ispod 100! Ne uzimati lijekove za
sniZzavanje krvnog tlaka koji ne uklanjaju uzrok! Umjesto
blokatora unosili u tijelo mnogo vode!

Mozdani udar: dr. Batmanghelidj izvjeS¢uje o slu€aje-
vima pri kojima je ve¢ nastupila jednostrana uzetost. Tre-
nutno, obilno uno3enje vode uklonilo je blokade, pacijenti
su za kratko vrijeme ozdravili. Jednostavno ljekovito sred-
stvo voda uklonilo je uzroke i oslobodilo putove za norma-

lan optok krvi.

Reuma / artritis / iSijas: hrskavice kostiju i zglobova
trebale bi sadrZzavali mnogo vode, kako ne bi bila ugrozena
gipkost i pokretljivost. Ako hrskavica zbog stalnog nedo-
statka vode malo pomalo propada, Cesto ¢ak posve nestane,
tako da se naposljetku trlja kost o kost i nadrazuju okolni
Zivci, tada se javljaju stradne boli. No razmek3aju li se ti
slojevi obilnim koli¢inama vode. tegobe ¢e malo pomalo
popustiti.

Boli u ledima: sli¢no je i s polukruznim hrskavi¢nim
plo¢icama izmedu kraljeZaka, takozvanim diskovima. Nji-
ma manjkaju doduse krvne Zile, ali se i oni pri nedostatku
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vode suSe, ¢emu joS osobito pridonosi stalno optereéenje
tjelesnom teZzinom. Po doktoru Batmanghelidj u trebaju se
te ploCice opet napuniti vodom kao spuzva. On za to prepo-
ruCuje odredene vjezbe, poput sljedeéih (napornih): leéi
potrbuske i stavili ispod prsnog koSa i bedara po tri debela
jastuka, tako da trbuh visi izmedu. Tako se hrskavicne
ploCice jako rastereuju i mogu iznova primati vodu u
sebe.

Hladne ruke i noge: znatno poveéana prokrvljenost
brine se za tople udove (medu uZivaleljima svjeZe prijesne
hrane nema onih koji zebu zbog loe prokrvljenosti). Voda
se sama dijeljenjem u kisik i vodik brine za snaZnu
opskrbu mozga energijom, svake stanice i Citavog orga-
nizma! Tko je ve¢ ¢uo da voda sama donosi energiju i to-
plinu? Ta bi reenica trebala potaknuti na "pijenje vode" i
one koji su dosada oklijevali!

Rak: Batmanghelidj polazi od toga da i svi oblici raka
imaju najzad svoj uzrok u nedostatku vode. Ako sokovi
(krv i limfa) ne mogu uvijek slobodno teéi, kako bi stanica-
ma dopremali hranu i kisik, te otpremali istroSeni materijal,
razvijaju se bolesti (Vidi poglavlje "2500 km Blutgefasse
vveinen" u mojoj knjizi "Willst Du gesund sein ? Vergiss den
Kochtopf!")

Rak dojke: kroni¢ni je nedostatak vode stres za tijelo.
Time se pospjeSuje djelovanje hormona prolaktina, izazi-
vata karcinoma dojke. IsuSivanje nadalje mijenja ravno-
tezu aminokiselina, u diobu slanice prodire vise DNK
(nasljedno dobro) pogreSaka - daljnja indicija za rak dojke.

Posljedica nedostatka vode u tijelu mogu biti i stres,
depresija, SeCerna bolest, upala slijepog crijeva, kolitis
alergije, umor, slabost, prehlade, napetosti, procesi starenja
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ild. Ukratko: "isuSeni" je organizam primamljiv za bolesti
svake vrste! Batmanghelidj spominje josS i nastanak SIDE i
drugih teSkih zaraza zbog nedostatka vode. Temi SIDE po-
svetio je posebni medicinsko-znanstveni rad.

Slobodni radikali: odnedavno sluSamo uvijek iznova o
tim "radikalima" koji nam oteZavaju Zivot. Oni se mogu
usporediti s nagrizajuéom rdom Cije se djelovanje pospje-
Suje dovodenjem kisika. Tako mogu slobodni radikali, koji
idu tako daleko da napadaju i uniStavaju vlastite stanice,
uzrokovati teSke autoimune bolesti. Kao ucinkovito se pro-
tusredstvo prepuru€uju kombinirani vitamini AE i C. Bat-
manghelidj piSe da se slobodni radikali mogu najbolje i
najjeftinije otplaviti vodom! Napadaju li nas danas tolike
nove bolesti zato Sto se jednostavno "isuSujemo" (vidi po-
glavlje o vitaminima i mineralima u ovoj knjizi)?

Osteoporoza: Batmanghelidj smatra kalcij sadrzan u
vodi "apsolutno sigurnim™. Obilnim unoSenjem u tijelo
kombinacije voda/kalcij sprjeCava se po njemu razmeksa-
vanje kostiju i zubiju. IstraZivanja su pokazala da Cak ni
tvrda voda ne uzrokuje Stetu. On protivno prirodnom nau-
ku o zdravlju odvraca od destilirane vode kao "prazne", jer
ona pri trajnoj upotrebi odstranjuje kalcij iz kostiju. U tije-
lu Cije su funkcije uredne, kojemu je na raspolaganju do-
voljno vode kao sredstva za dopremu i otpremu, izbacuju
se sve nepotrebne tvari. On zapravo upucuje na to da bismo
vodu trebali piti onakvu kakvu nam je daje priroda, Cakje i
protiv njezinog zagrijavanja, jer se njime - kao sredstvima
za pranje Sto se dodaju vodi - uniStava snaga vode koja dje-
luje na njezinoj povrSini. Ostala Ziva bi¢a na zemlji ne
dobivaju nikakvu drugu tekucinu.
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Koliko i §to trebamo dakle piti? Najmanje dvije litre
Ciste vode dnevno. On preporucuje obicnu, jeftinu vodu iz
vodovoda, i da se pije hladna. Ako je vodi dodan klor (radi
uniStavanja bakterija), staviti nepoklopljenu posudu s vo-
dom u hladnjak. Klor ¢e u roku od 30 minuta ishlapiti. Ne
piti mineralnu vodu koja sadrZi ugljicnu kiselinu: ugljicna
kiselina Skodi srcu. MozZe$ dakako i kupovati Cistu, negazi-
ranu vodu u boci.

Cetvrt sata prije jela popiti veliku ¢asu vode. kako bi
kasnije pri probavi bilo na raspolaganju toliko vode da se
ona ne mora crpiti odnosno oduzimati iz drugih dijelova ti-
jela. Jedna do jedna i pol litra vode treba "poput tusa"
prskati po hrani.

Odmah nakon ustajanja popiti dvije ¢aSe vode /a
zdrav poCetak dana. | prije spavanja trebala bi se popili jed-
na ¢aSa vode. tada je san jo$ dublji. Tako se malo pomalo
popije osam €aSa. ViSe se vode mora pili pri vruéem vre-
menu i radu koji izaziva pojacano znojenje, isto lako i pri
prekomjernoj tjelesnoj tezini: na 13 kilograma jedna €aSa
viSe! Dvije litre su minimum, viSe je bolje!

Pri nadulom tijelu nisu potrebni diuretici, kalcij- i beta-
blokatori - ne, vodaje najbolji prirodni Z/diurelik”. Lijeko-
vi ne lijeCe uzrok bolesti. UniStenje stanica se nastavlja.

Mozemo li dakle bez daljnjega odmah prije¢i na tu
dodatnu koli¢inu vode? NE, jer su svi dijelovi tijela isu-
Seni, oni se tek moraju na to naviknuti. Pretili su pacijenti
unato€ mnogo vode i soli izgubili 15 do 25 kilograma su-
viSne masti, uz dodatnu pomo¢ polusatnog brzog hodanja
ujutro i naveCer. Tjelesno kretanje aktivira u mozgu en-
zime koji razgraduju masnoce, a djeluju dvanaest sati!
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MoZe biti problem ako bubrezi vise ne rade pravilno,
lako da se nakuplja voda u plu¢ima. Tko ima nateCene
gleZznjeve i suzne kesice, trebao bi mjeriti koliinu vode
koju popije i izlu€ivanje mokrace. Mogu li bubrezi preradi-
ti dodatnu vodu, tada se moze koliCina dalje povecavati.
Mokraca bi trebala bili svijetla da bubrezi ne moraju zbog
koncentrirane tekucine teSko raditi. Ako bubrezi opet nor
malno funkcioniraju, tada im preporucena koli¢ina vode
veoma prija. 1 ovdje preporu€ujem da se povezete sa Svo-
jim kuénim lijecnikom ili lje€ileljem prirodnim metodama,
kako bi bio zajam€en medicinski nadzor. Uslraj na lome da
on ne propisuje lijekove, ve¢ najprije samo nadgleda dje-
lovanje vode!

Za koZu je voda idealna obnova, vlaga iznutra uk-
lanja hore bolje od krema izvana. Suha. zguzvana lica ja-
sno upozoravaju na potpuno isuSena lijela! Voda odrZava
stani€no tkivo, te uévrséuje misice i kozu!

A sada dolazi veliko razoCaranje za mnoge uZivatelje:
kava. Caj. kakao, Cokolada. Cola i sli¢na pica, dakle sva
pi¢a koja sadrze kofein, isuSuju tijelo! Tko misli da se ne
moze odreci Salice kave ili ¢aja, mora taj luksuz nadokna-
diti dvostrukom do trostrukom koli¢inom vode. Radi toga
se u brojnim kavanama zajedno s kavom posluZzuje CaSa
vode. To vrijedi i /a sva alkoholna pi¢a koja isto lako isuSu-
ju organizam (otuda naknadna Zed sljedeceg jutra).

Uvijek bismo trebali jesti Citave, potpune proizvode, ne
dijelove Ziveznih namirnica, dakle odre¢i se sokova od
voca i povréa kao nadomjestka za vodu. Oni su hrana i idu
posve drugim putem. Iznenadno preplavljivanje s previse
vocénog Secera i kalija teSko je podnosivo za naSe tijelo.
Tko ne jede svjeze voce, moze popili najviSe jednu c¢aSu

159



svjeze preSanog soka narance, viSe od toga teSko je podno-
sivo za naSe tijelo, ne moZe organizam dobro korisno pre-
raditi. Ne piti proizvedene trajne sokove. PreviSe vo¢nog
Se¢era najedanput prisiljava gusterau na proizvodnju in-
zulina, kako bi se previsoka razina Se€era u krvi opet nor-
malizirala. Inzulin stvara medutim glad. Na taj se nacin
razvija pohlepa za jelom - davolski krug koji se teS§ko moze
raskinuti. Ako se pritom sakupljene kalorije ne potrose tje-
lesnom aktivnoScu, stvaraju MAST.

Prehrana i kretanje nisu dovoljna potpora ako tijelo
pati od nedostatka vode. Nadalje ne mogu proteini i enzimi
razviti svoj potrebni u€inak. Sve mora uvijek teci! (Te su
reCenice od golemog znacenja, jer se suviSe iscrpno bavi-
mo hranjivim tvarima, a pritom zanemarujemo vodu!)

ZakljucCak: sada si zahvaljujuéi doktoru Batmanghe-
lidju u tancine informiran o ljekovitom ucinku vode.
MoZe$§ ga iskuSati sam na sebi! Voda je cudotvorna BoZja
hrana, a NISTA ne stoji. Svi mi previe jedemo, a pre-
malo pijemo!

Dr. Batmanghelidj se oCituje o hrani samo kao proma-
trac. On je protiv suviSnog naglaSavanja dijete, jer ni naj-
bolja dijeta za mr3avljenje niSta ne koristi bez dovoljno
vode. Pri Secernoj su bolesti potrebne dakako, sol, voda i
dijeta. On preporuCuje svakodnevno jedenje mrkve zbog
velikog sadrzaja beta karotena. Masnoce svake vrste treba-
le bi se jako ograniciti. Mi predstavnici "prirodnog nauka o
zdravlju" prakticiramo oblik prehrane Sto su ga 1822. raz-
vili lijeCnici u Americi i koji se otada dokazuje na najbolji
nacin. U Njemackoj ima samo 12 vegetarijanaca, medu
njima samo nekoliko pravih uZivatelja svjeZe prijesne hra-
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ne; oni koji se prehranjuju prijesnim voéem ¢Cine tek
sicusnu manjinu.

PotroSaci prijesnog voc¢a sigurno nisu ovisni o koli€ini
vode koju preporucuje Batmanghelidj, jer so¢no voée uvi-
jek dijelom pokriva potrebu za vodom. Ali zasto ne bi onih
gotovo 99 posto ljudi koji se prehranjuju na uobicajeni
nacin, izvukli veliku korist iz vode? Batmanghelidj zastu-
pa misljenje da bi se moglo posti¢i smanjenje opcih bole-
snic¢kih troSkova za oko 60 posto (i to pri danas uobitajenoj
prehrani) kad bi svi odmah postali ufivateljima vode.

To ée po svoj prilici ostati iluzija. Nadam se medutim da
sam zahvaljujuci potpori doktora Batmanghelidja barem
uspio dati donekle jasnu sliku o vaZnosti pijenja vece
koliCine vode.

Zdrava prijesna hrana

Taj je nalin prehrane skupa s dobro odmjerenim
dodatkom vode, vitamina i minerala moZda jedino
sredstvo da se bez Stete svladaju rizi¢na, teSka vremena
poput danasnjih.

Stotine pisama Citatelja potvrduju mi daje prehrana pri-
rodnom hranom - §to je ja propagiram - bez upotrebe, ku-
hinjskog lonca, pravilna i postize dojmljive rezultate.
Njezin veliki plus: svatko je moZe odmah sam iskuSati.
Budi svoj vlastiti pokusni kuni¢! Ne daj se ni od koga na-
govoriti na polovi¢nosti! Protivno prehrani prirodnom hra-
nom ostaje pri upotrebi nekog lijeka skriveno djeluje li
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zaista, jer je zapravo samo umrtvio Tvoja osjetila. Posto-
jeca bolesl dalje se razvija. Uvijek smo iznova u iskuSenju
da li da svoje zdravlje prepustimo naporima vlastitog tijela
da se prociscuje i time automatski lijeCi. lzvijestile me, mo-
lim o svom uspjehu.

"Zdravlje se ne moZe kupiti u trgovini, ono se mora iz-
vojstili promjenom nacina Zivota!" rekao je graditelj auto-
mobila Henry Ford. Izvojstiti, to je prava rije¢! Zamijeni
kuhanu hranu prijesnom! Zaboravi brojili kalorije!
Nema debelih uZivatelja prijesne hrane. Nedavno mi je
neki devedesetgodisnjak pisao da se s hranom koju sam mu
preporucio odli¢no osje¢a, ali pri visini od 175 m teZi
samo 60 kilograma i da mu se prijatelji rugaju zbog njego-
ve mrSavosti. Odgovorio sam mu da bi se dodavanjem
primjerice kuhanih ili peCenih krumpira doduse udebljao -,
no trebamo li svoje staniCne meduprostore ispunili Stetnim
Skrobom? Moj je otac isto tako bio mrSavko. a doZivio 98
godina!

Na zadnju televizijsku raspravu u kojoj sam sudjelovao
u sije€nju 1994. bio je pozvan i prof, Rottka iz Njemacke
udruge za prehranu (Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung ,
DGE) - jaje nazivam udrugom pogreSne prehrane.

Zamolio sam profesora da prvo kuSa prirodnu hranu,
prije nego Sio iznese ikakve komentare. Njegov odgovor:
"Ta necu kuSati svaku glupost, kamo bismo tada dospjeli!"
Tako dakle u€ena gospoda nazivaju prirodni nalin Zivo-
ta,iz kojega su se razvili €ovjek i Zivotinja. To nazivaju
glupoS¢u. Pritom je upravo Rottka po nalogu Saveznog
ureda za zdravlje provodio istraZivanja o vegetarijancima -
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s jasnim rezultatom da je ta skupina u svakom pogledu
zdravija. Taj je profesor trebao dakle rije¢ glupost radije
upotrijebiti za svoju osobnu karakterizaciju. Tko se krije
iza Njemacke udruge za prehranu? Ona se financira prilo-
zima svojih ¢lanova i savezne vlade. Clanovi su uglavnom
predstavnici prehrambene, mesne i mlije€ne industrije. Ne
manjka ni nazovi-znanstvenika koji samo teoretiziraju. Tu
potpuno dolazi do izraZaja stara poslovica: "Ciji kruh je-
dem, njegovu pjesmu pjevam!" Deutsche Gesellschaft fiir
Emahrung (DGE) i sveuciliste Giessen neumorno $alju u
svijet laZi. primjerice kako dugotrajna prelu ana prijesnom
hranom, po nacelu 75 posto voca, 20 posto povréa i 5 posto
oraSastih plodova (to¢no moja preporuka, a da se mene ne
spominje) izaziva pomanjkanje bjelanevina, opée po-
manjkanje hranjivih tvari, nedostatak vitamina B,,, a u
Zena i izostanak mjeseCniee. Na te se opasnosti osobito
upozoravaju trudnice i dojilje. Same besmislice! Pozna-
jem dosta zdravih majki sa zdravom djecom Kkoja se isto
tako prehranjuju svjezem prijesnom hranom. A dokazano
je da su uZivatelji prijesne hrane sposobni postizati velike
Sportske uspjehe. Ta blazirana gospoda koja nisu nikada
kuSala iskljucivo prijesnu hranu trebala bi se podrobno po-
zabaviti ve¢ spomenutom knjigom doktora Ralpha Birche-
ra "lloehleistungskost® | dr. Bircher se uvijek iznova
tuzio na nerazboritost nekih teoretiara. Jedan oponasa go-
vor drugoga.

Ako su smjernice DGE-a to¢ne - zaSlo onda dalje
snazno raste broj smrtnih slucajeva u ljudi koji boluju od
sr€anih bolesti i raka? Zar ta institucija nije shvatila da sva-
ki tre¢i umire od raka. a u dj“ce i mladeZi je smrtnost od
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raka na prvom mjestu? Budi krajnje sumnji¢av prema svim
informacijama kojima DGE "usrecuje" ljudski rod. Ako je
prehrana mrtvom hranom, takozvana prehrana Basis-4
tako zdrava - gdje su tada rezultati? Snaga prirode ne smije
se nikada omalovaZavati!

Propaganda DGE-a za raznoliku, uravnoteZzenu prehra-
nu Basis-4 iz kuhinjskog lonca nije dakle niSta drugo nego
obmana. To je zakupljivanje naroda! Na laj nas se nacin
zapravo izbacuje iz ravnoteZe. Zivotinje jedu s uZitkom
svoju jednovrsnu hranu. Unato€ oneciS¢enju okoliSa - uz-
rokovanog krivnjom nas ljudi - ipak dozive po prirodi
predvidenu starost, i to bez lijekova i bolnice. Njima ne pri-
padaju Tvoji ljubimci, pas. macka, papiga, te zatvorene
Zivotinje za klanje. Oni ne mogu viSe Zivjeli bez veterinara
i izloZeni su slicnim bolestima kao Covjek, primjerice raku
i debljini.

Neshvatljivo je da savezna vlada jo$§ podupire DGE na-
§im novcem poreznih obveznika. Na tu se udrugu pozivaju
na Zalost i udruge potro$aca, te asopis "'test'. Udruge po-
troSaca koje se isto tako financiraju drzavnim novcem, za-
vode parolama koje im daje DGE veé naSu Skolsku djecu
na pogresni natin Zivota. Ako su naSi takozvani stru¢njaci
za prehranu jo$ lako daleko od prave spoznaje o zdravom,
prirodnom nacinu Zivota - $to moZzemo tada ocekivali od S§i-
rokog sloja pu€anstva?

Ispravniji bi put bio inicijativa dvojice lije¢nika iz Slo-
vacke. Oni su bili tako oduSevljeni mojom knjigom "Willst
Du gesund sein? Vergiss den Kochtopf!". da su molili /a
pravo prevodenja. Postavili su sebi cilj da taj nauk o pri-
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rodnoj prehrani uvedu ve¢ u Skole. U meduvremenu je
uraden prijevod na ceSki i na slovenski. U pripremi je
$panjolsko izdanje. Sto se opseZnije i raznolikije prehran-
jujes, to viSe treba$ probavnih enzima. To zapravo zna sva-
ko dijete, jer: niSta nije teZe podnijeti nego niz "dobrih,
prehrambeno bogatih" dana!

Mi Zelimo postii vitalno zdravlje, u ne tla budemo jad-
no pogrbljeni ili sa Stakama otjerani u staracki dom!

Ne Zelimo neprirodni nagin Zivota koji neprirodnim
metodama umjetno produljuje Zivot. Ne Zelimo umorni,
pasivni Zivot sa zatrovanim organizmom. Za$lo se godiSnje
prodaju vagoni i vagoni sredstava protiv boli, za srce, pro-
tiv kiseline i za CiS¢enje crijeva? ZaSto su bolesti srca,
Secerna bolest, rak, pluéne i bronhijalne tegobe, preuranje-
ni staracki problemi i prerana smrt tako Cesti? Ja Zelim ak-
tivno sudjelovati u Zivotu. A to vise nema pravog smisla s
ukocenim zglobovima, oslabljenim sluhom i vidom, te za-
boravljivo$éu - osobito ako potomci otpremaju svoje stare
- iz Zelje za vlastitom udobno$¢u i iz sebinosti - u domove
za stare i bolesne, gdje oni jo$ zavrSe u invalidskim kolici-
ma. Stariji, jedite svjeZu prijesnu hranu, dopunjenu vi-
taminima i Sto viSe se krecite, da ostanete gospodari
svojih odluka i ne budete ovisni ni 0 kome, pa ni 0 svo0joj
djeci.

Jedina terapija koju priznajem je terapija oslo-
badanja od loSih navika! Ne daj se vise od njih pokorava-
ti. Ja ne mogu za Tebe ni jesti, spavati ni provoditi vjezbe.
Zdravlje pocinje kod kuce. Tvoj je vlastiti dom idealno
mjesto za najjeftiniju terapiju.
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Na ovom bih mjestu Zelio zamoliti: ne upucujte mi, mo-
lim Vas, medicinske upite; po zakonu mi nije dopusteno
odgovarati na njih. To ne smije ¢ak ni lije¢nik, on moraraz-
govarati s pacijentom licem u lice. Ali tko proc€ita ovu knji-
gu, taj ionako zna §to mu je Ciniti. Radovao bih se Vasim
izvjeS¢ima o vlastitim iskustvima, od €ega mogu drugi
samo imati koristi. Dosada se sabralo veliko blago Cita-
teljskih pisama. U dodatku ¢u se jo§jednom vratiti vaznim
pitanjima.

U vecine onih koji su se pocCeli prehranjivati prirodnom
hranom doslo je odmah do velikog zdravstvenog napretka.
Tko jede samo voce, taj isprva naglo mrsavi. Odjednom se
osjeca lakSe i poletnije. A tada se dogodi recidiv: onaj u
Tebi prikriveno postojeci krivi Covjek postaje aktivnim, jer
mu nedostaje njegova kuhanjem uniStena otpadna hrana.
No Tvoje se osnaZene zdrave stanice polinju opirati tom
zloduhu. Nadam se da si sada dospio tako daleko da moze§
ispravno tumaciti znakove svoga tijela.

Neki me pozivatelji uistinu Zele uvjeriti daje za njihove
dalje postojeée tegobe odgovorno jedenje voca , a ne vla-
stita slabost radi koje ne mogu dosljedno odolijevati onoj
staroj, loSoj hrani. Raspitivanjem s moje strane izislo je na
vidjelo: doli¢ni jedu kao i prije kruh sa sirom (najgora
kombinacija), pa ijedan lopli obrok! Zobena im kaSa i dal-
je silno prija! Gotovo ne mogu vjerovati daje i samo jedna
Salica kave veC loSa za zdravlje. | opravdavaju se: kad ih
drugi pozovu na ru€ak ili veceru moraju vec iz obzira pre-
ma domacinu neSto prigristi! 1z Citave Europe dobivam
takve pozive! Da, okrivljuje se voée, ne vlastita slabost,
¢emu nerijetko pridonose rodaci svojim "dobronamjer-
nim" savjetima.
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Svakom se moZe dakako dogodili dajednom popusti pri
golemoj ponudi i brojnim primamljivanjima. Ali to ne smi-
je opet postali trajnim stanjem. Podnosi$ li bez problema
takvu nezdravu, mrtvu hranu, tada Ti na Zalost moram reci
da si jo§ miljama daleko od pravog zdravlja. Organizam
zdravog Covjeka odmah na nju lo3e reagira. Nakon Sto si
"zgrijeSio", vrati se smjesta prirodnoj hrani i odrekni slje-
decih obroka, kako bi se tijelo moglo osloboditi tog iznova
nagomilanog smeca. No bez tih "napadaja slabosti" ide sve
mnogo lakse.

Tko govori o zdravlju ne bi trebao ni pusiti ni piti, a
pogotovo ne nositi na sebi teret prekomjerne teZine!
Sramota je medutim okrivljavati najbolju hranu na
svijetu za vlastito pogresSno vladanje! Neki prije veoma
radikalni autori pokazuju na Zalost svojim potpunim obra-
tom da ne izlaze nakraj sa svojim vlastitim problemima i
traze pristaSe koji ¢e ih slijediti. Takvi ljudi koji prema si-
tuaciji mijenjaju stavove nailaze na kongresima ¢ak jo$ na
odobravanje za svoja izlaganja od strane mnoStva nespo-
sobnog za kritiku . Ta dotiénom ¢€ini tako dobro ako i drugi
¢ine greSke i obolijevaju. Tako su mu zajamceni sljedbeni-
ci. Jedna mi je znanica rekla da ne podnosi jabuke. Zasto
ne? Njezina prekisljena crijeva ne mogu vise izi¢i nakraj sa
slabom kiselinom jabuke koja se tijekom probave pretvara
u bazu. Stoje dakle ona trebala ucinili? Posve jednostavno:
podvrgnuti svoju utrobu velikom ¢is¢enju. Jo$ jednom:
kome prija kruh sa sirom, taj jo§ dugo nece moci za sebe
tvrditi daje zdrav i u dobroj formi. PristaSe prirodnog nau-
ka o zdravlju ne jedu kruh, a pogotovo ne smrdljivi, slani,
teSko probavljivi sir. Ve¢ sam prije usporedio istroSeni
traktor i visoko osjetljivi stroj...
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"Bolest je naprezanje tijela da Te ozdravil... Bolje re-
zultat stalnog krenja zakona prirode. Sve nevolje S§to
ih vidimo oko sebe posljedica su tih zanemarenih zako-
na!"

(Dr. She/ton)

Kolesterol - kudena tvar

Borba koja se danas vodi na svim frontama izazvala je
loSe misljenje o Zivotno vaznom kolesterolu $to ga naSaje-
tra i sve stanice mogu same proizvodili. Kolesterol je baza
za stvaranje vaznih hormona. No kad se govori o njemu,
opéenito se radi o njegovoj Cesto poviSenoj razini u Kkrvi.
Rezultati nekih istraZzivanja novijeg datuma govore u pri-
log tome da tu uopce nije toliko vaZzna visina te razine, ve¢
problem mnogo viSe po€iva na reguliranju lucenja inzulina
i na napadima slobodnih radikala. Oboje sam ve¢ prije spo-
minjao. Zivotinjejedu dijelom koli¢ine masti koje sadrze i
primjereno mnogo kolesterola, a ipak nemaju ni previsoke
vrijednosti kolesterola u krvi ni taloge u svojim arterijama.
Razlog je u tome Sto Zivotinje jedu samo sirovo meso koje
se ne taloZzi. Mi ljudi jedemo medutim iskljucivo snazno
termicki obradenu mast. To je veoma vazna osnovna spoz-
naja. Podsje¢am na to da je krajem Drugog svjetskog rata
prosjecna razina kolesterola iznosila oko 140 mg/dl. Danas
se vrijednosti izmedu 220 i 300 mg/dl smatraju jo$ normal-
nima. Visoka razina masti (ukljuCujuéi kolesterol) i visoki
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krvni tlak mogu se najbrZe sniziti prehranom bez Zitarica!
To je za veéinu ljudi novo. Kako mozZe zdrava krusna Zita-
ricu utjecati na razinu masnoce i kolesterola u krvi? U lite-
raturi na jeziku njemackom jeziku ne moZe naéi nista o
tome. Opet moj savjet: provedi na sebi pokus kojem sam se
ja podvrgnuo ve¢ pocetkom sedamdesetih godina. Ja sam
nasljedno sklon poviSenim vrijednostima masnoée u krvi.
U tadaSnje se vrijeme pridavala vrijednost samo ukupnoj
razini masnoée u krvi. Tada jo$S nisu bile poznate razne
vrste kolesterina. kao HDL, LDL ili VLDL. Unatoc¢ biljnoj
hrani nije moja razina masnoce padala ispod 1200 mg/dl. 1
vrijednost kolesterola ostajala je visoka.

Sto sve nisam iskuSao! Poveéao sam udio prijesne hra-
ne. Prehranjivao sam se dodu$e vegetarijanski, ali jo$ dugo
ne isklju¢ivo prijesnom hranom. Tada sam izostavio mli-
jeCne proizvode, kao sir, osobito meki svjezi sir, jer sam
pretpostavljao da je krivac mast iz mlije€nih proizvoda.
Posve sam se odrekao i maslaca. Na kriske kruha mazao
sam banane ili jabu¢nu kaSu. NiSta se nije promijenilo - na-
protiv: katkad su vrijednosti ispale joS viSe nego prije. La-
boratorijski su pokusi postali frustrirajuéima zbog slabih
rezultata. Tada sam se sjetio Waltera Sommera, te izbacio
iz svog jelovnika sav kruh i proizvode od Zitarica. Veliko
iznenadenje: brzo opadanje vrijednosti masnoéa s 1200
preko 800 na 670 mg/dl (miligram u jednom decilitru
krvi).

Tu je dakle bio uzrok zla. Kruh i Zitarice znatno povisu-
ju razinu masti u krvi unato¢ zdravom nacinu Zivota. To uz-
rokuje dakle u prvom redu sluz Zitarica, a ne sama mast. |
termicki obradena Zivotinjska bjelanCevina povisuje razi-
nu kolesterola, sirova Zivotinjska i biljna mast ne (Dr. med.
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Dean Ornish it "Stress, Diet ~ Young Heart", 1954.). Zak-
ljucak i/ loga: poviSene vrijednosti masnoca u krvi, kole-
sterinske i neutralne masnoce, dakle triglieei ide, moze$
veoma brzo "potkresati” na pravu mjeru ako izbaei$ iz svog
jelovnika sve Zitarice, ukljucujuci na Zalost nezdravi kruh i
kolace. Hrana od Zitarica sadrzi ¢ak i do 90 masnoce i isto
je lako termicCki obradena. Pa ni "dobri" maslac nije vise si-
rovi maslac.

TeSko povjerovati? Uvijek Ti iznova govorim: budi
svoj vlastiti pokusni kuni¢! Bil ¢e$ zacuden, kao Sto sam ja
bio nekada, da iz tih prehrambenih namirnica koje su toliko
hvaljene kao zdrave, zapravo proizlazi tako negativno dje-
lovanje. Vrhunski vitamin C stupa i tu u akciju i drZi pod
nadzorom kolesterol koji se toplinskim djelovanjem veo-
ma promijenio.

Nitko ne osporava da su Zitna zrna bogata hranjivim
tvarima, jer trebaju najzad kao sjeme pripomodéi da biljka
moZe zazivjeti punim Zivotom. Dr. Steinel je tu hranu od
Zitnih zrna smatrao malim atomskim bombama s kojima
na$ probavili sustav ne moze trajno izlaziti nakraj. Zeli§ li
moZda ta tvrda zrna, bez nekog okusa, Zvakati u njihovom
izvornom obliku? Tada iskoriStavaj za to svoje vrijeme i
¢ini kao nekada$nji rimski legionari. No Zitne mekinje sa
svojim oStrim rubovima oSte¢uju osjetljive crijevne stjen-
ke. Ne radi se medutim samo o hranjivim tvarima, ve¢ i o
sposobnosti probavljanja. Namocena su Zitna zrna teSko
probavljiva, jer ograni€avaju djelovanje probavnih enzi-
ma. Uopce je veoma upitno trebaju li nam grube tvari u
tako obilnoj koli€ini; a one najbolje i najblaZze ionako su
sadrzane u vocu i povréu. Maj€ino mlijeko nema grubih
tvari, a dojence ipak ima obilne stolice.
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Pioniri Kollath. Bircher-Benner, te joS i danas Bruker,
smatrali su svjeZu prijesnu hranu samo sredstvom
lijeCenja. Ta se gospoda medutim silno varaju - prijesna je
hrana najbolja trajna prehrana! Prijesnoj se hrani, prije
svega dakako vocu i povrcu, priznaje s raznih strana
status ljekovitog sredstva pri bolestima. Po Adamu Rie-
seu morala bi tada stopostotna prehrana prijesnom
hranom biti idealni nacin prehrane! Da, za prirodni
nauk o zdravlju, ali ne za te stru¢njake koji nemaju nis-
ta protiv toga da se poslije ozdravljenja opet prijede na-
trag na kuhanu hranu. Do sljedece bolesti! Prosudi sam
0 kratkovidnosti toboZnjih stru¢njaka!

Na takav se jednostavni nafin moZe potkopati Citav
nauk tih stru¢njaka! Ti nazovi-uCitelji ne Zele priznati ni
primjer zvoina. Ali dopuStaju da se Zivotinje muce i ubi-
jaju radi pokusa za ispitivanje lijekova. Milijuni ljudskih i
Zivotinjskih vegetarijanaca na svijetu Zive bez koncentrira-
ne bjelancevine. Oni su morali odavno izumrijeti kad bi se
uzelo kao mjerilo nauk o bjelanCevinama takozvanih
strucnjaka za prehranu.

Ti nazovi-znanstvenici stalno propovijedaju kako se ve-
getarijanci koji Zive strogo veganski izlazu opasnosti od
pomanjkanja solne kiseline i vitamina B|,. Takvu ¢u be-
smislicu odmah pobiti! Ovdje bismo trebali najprije opisati
razne kategorije vegetarijanaca.

- Normalni vegetarijanac: iz etickih se razloga odrice
mesa, jede prije svega termicki obradenu biljnu hranu.

- Mlijecni vegetarijanac: tome dodaje i mlijeCne pro-
izvode. - Vegetarijanac koji se dodatno prehranjuje i jaji-
ma.
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- Veganski vegetarijanac: iskljuCuje iz svoje prehrane
sve zivotinjske proizvode, ali biljnu hranu jo$ jede uglav-
nom kuhanu.

- Veganski vegetarijanac koji jede samo svjezu, pri-
jesnu biljnu hranu.

Normalni vegetarijanci, le oni koji se uz biljnu hranu
prehranjuju jo$ i mlijekom ijajima, ali u velikom postotku i
Zitaricama, ne Zive zdravije od onih koji konzumiraju mije-
Sanu hranu. Oni se zapravo ne bi trebali uvrStavati medu
prave vegetarijance, veé prije medu ne mesojede’ Vegani
koji jedu kuhanu hranu nemaju isto tako velike koristi; ni-
jedno Zivo bic¢e s iznimkom €ovjeka ne priprema sebi tople
obroke. Usporedi li se prema tome vegetarijanski nacin
prehrane s normalnom prehranom, trebala bi se prihvatili
samo posljednja kategorija vegetarijanstva. Ona se u svim
istrazivanjima pokazala kao najzdravija i najucinkovitija.
Najzdraviji su dakle oni Kkoji uZivaju svjezu, prijesnu hra-
nu, prije svega voce i povrcée. Vegani koji se strogo drze
prehrane prijesnom hranom najzdraviji su i od svih vegeta-
rijanaca. Oni rjede obolijevaju od bolesti srca, Se¢erne bo-
lesti, rakajajnika i pluéa. Medu njimaje i manja smrtnost u
sluajevima teSkih bolesti. Ne pate od nekih pomanjkanja
u organizmu, pa ni od nedostatka bjelanevina.

I mi u Njemackoj imamo dobre primjere za zdravu
prehranu, na primjer bracni par Glaser koji se od 1991.
prehranjuje iz zdravstvenih razloga iskljucivo sirovim
vocem i povréem. Prije su oboje patili od raznih tegoba, no
otada su potpun ozdravili. Harold Glaser je toliko ojatao
daje Cak postao triatloncem Ciji su uspjesi itekako vrijedni
spomena. Tako je izmedu ostaloga sudjelovao u najteZzem
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triatlonskom natjecanju na svijetu. "lronman” na Havaji-
ma. U brojnim su se novinama i ¢asopisima mogla progitati
pozitivna izvjeS¢a o tom braénom paru. Oboje objaSnjava-
ju posve otvoreno da se uvelike ravnaju po mojoj knjizi
"Willsl du gesund sein ? Vergiss den Kochtopf". Ingrid Gla-
ser je od 1994. kucanica i majka jednog sina. Razlog za
takvo zdravstveno poboljSanje Glaserovih nije bila puno-
vrijcdna hrana, ve¢ tek prijelaz na isklju€ivu svjezu, prije-
snu hranu.

I oni su bili upozoravani kako se izlazu opasnosti teSkih
pomanjkanja Zivotno vaznih tvari u organizmu, kao stoje
pomanjkanje vitamina B|?, kalcija, joda i bjelanCevina; te
kako je to osobito opasno za dojencad i bebe. No nisu se
dali zbuniti. Tko se Zeli informirati o Sportskim uspjesima
pri prehrani prijesnom hranom - dakako preteZito voéem i
povréem . neka pro€ita knjigu "Hochleistungskost" dok-
tora Ralpha liirchcra.

Takva glupa upozorenja kojima se iskrivljuje istina re-
dovito dolaze od Njemacke udruge za prehranu i sveucilis-
ta Giessen. Po iskazima "stru¢njaka" obiju institucija trpe
posljedice manjkave prehrane prije svega majke i djeca.
Stvarnost izgleda medutim drukCije. Barbara Sinionsohn
iz Hamburga ima dvoje djece koja jedu prijesnu hranu. Nji-
hov je djecji lijeCnik potvrdio osobito stabilno zdravlje dje-
ce. Kad bi ti "stru€njaci" posjedovali samo malo pameti,
morali bi se u sebi zapitati zaSto su Zivotinje koje se hrane
biljkama odvajkada sposobne stvarali zdravo potomstvo. A
degenerirani ljudi koji se prehranjuju mrtvim prehrambe-
nim namirnicama nisu sposobni preZivjeti bez upotrebe
propisanih kemijskih lijekova. Prava je istina da sve bolesti
za koje "strucnjaci" tvrde da su tipicne u onih koji jedu
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svje7.ii. prijesnu hranu, zapravo javljaju upravo u ljudi Cija
se prehrana temelji na mijeSanoj, kuhanoj-dakle mrtvoj-
hrani. Slabokrvnost i leukemija su bolesti mesojeda. Bio
bih zahvalan tim "stru¢njacima" kad bi mi predstavili ne-
koliko vegana koji pate od pomanjkanja nekih vaznih hran-
jivih tvari.

Vitamin B, : Cinjenica je daje u biljnoj hrani sadrZan
taj vitamin samo u tragovima. Ali Zivotinje koje se preh-
ranjuju samo biljnom hranom, mogu ga dovoljno proizve-
sti. Njegovo je postojanje u mesu biljoZzdera odavno
znanstveno dokazano. Zar smo mi ljudi po Bogu, naSem
Stvoritelju, tako primitivno opremljeni da kao kruna
BoZjeg stvaranja ne moZzemo kao te Zivotinje proizvoditi
vitamin B,, pomoéu uvijek nazoCnih crijevnih bakterija?
Kako to da crkveni dostojanstvenici nisu odavno "optuZili”
Boga 5to nas je tako zanemario? Svi pleSu oko zlatnog tele-
la. to znaCi Zivotinjskih leSeva. Opcenito se uZiva u
beZivotnoj, mijeSanoj, slanoj i zaCinjenoj kaSi od svega i
svaCega koja se "upotpunjava" kavom, alkoholom i bez-
brojnim tabletama. A na to osobito prija cigareta koja unis-
tava plu¢no tkivo. Za koga zapravo govore sveznajuéi
"stru€njaci". Samo su Zivotinje sposobne proizvodili vita-
min B12 u svom tijelu? Moramo li mi jestijoS i pametnije
Zivotinje, da nam razum bude bistar? Vegetarijanci koji se
prehranjuju prijesnom hranom posve su sigurno u dovo-
ljnoj kolicini opskrbljeni svim vitaminima. Ja imam u Kkrvi
Cak dvostruko vise vitamina B,, od normalne vrijednosti.
Kad bi se u nekoga i ustanovilo pomanjkanje - tko uopée
kaze §to je normalnu"! Buduéi da 99% stanovniStva daje
prednost uobi€ajenoj mijeSanoj i kuhanoj hrani, odreduju
zapravo smjernice li ljudi koji se nezdravo hrane. A kako i
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"strucnjaci" jedu isto takvu hranu i dobivaju iste bolesti, te
su hipoteti¢ne vrijednosti nevaZne za uZivalelja prijesne
hrane. T. C. Fry smatra upozorenja na opashost poman-
jkanja vitamina B|, jednostavno medicinskom obmanom i
pretjerivanjem.

Ujesen 1995. objavili su "stru€njaci" iz Giessena kako
vegetarijanke koje Zive vegan ski izgube mjeseCnici!. Zar se
li ljudi nisu nikada bavili primatima koji su od svih Zivotin-
Zivotinje koje slobodno Zive u prirodi, nemaju mjese¢nicu;
ona je obiljeZje degeneriranog Covjeka koji se prehranjuje
kuhanom hranom. Veganke dobivaju unato¢ tome zdravu
djecu!

Sto sve moze uginiti mast?

Masi je - buduc¢i daje zagrijavanjem bila promijenjena -
. velika opasnost za zdravlje. "Uprirodi nema svakovrsnih
masti, pa ni maslaca", rekao je prof. Ehret. "Sveznajuéi"
Zele medutim nametnuti ljudima svoje mudrosti: mora se
jesti nesto masti, jer se inaCe ne mogu ucinkovito primiti u
organizam vitamini topljivi u masti! Tu bajku Sto kola u
krugovima laika podrZavaju uvijek iznova i nazovi-znan-
stvenici. Kako tada mogu primjerice Zivotinje biljoZderi
Zivjeli tako dugo bez unoSenja koncentrirane masti u orga-
nizam? Male koliCine visoko nezasi¢enih masnih kiselina
u vocu i povréu posve su dovoljne kao olapala i sredstva za
prijenos. Pritom se treba reci da hladno preSana (a zapravo
uslijed pritiska i trenja islo tako vruca) biljna ulja nisu bolja
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od masti Zivotinjskog porijekla. Ona ja€aju naprotiv Stetne
slobodne radikale u organizmu. Pretile bi osobe trebale
znati ovo: naSe tijelo moZe bez teSkoca pretvoriti ugljikohi-
drate u mast i obrnuto, stoga se ne bi trebao pojesti ni gram
izolirane masti. Prvenstveno debljaju ugljikohidratipeceni
i kuhani u masti (Sto ih primjerice sadrZe kolaci, palacinke,
pizze, pe€eni krumpiri)! NaSi organi mogu €ak iz voéa si-
romasnog masnocom proizvesti mast ako je to potrebno.
Tko obilno jede voce, moZe Cak "nabaciti" koji kilogram:
pri iskljucivoj prehrani samo zelenom hranom to nije
moguée zbog njezine niske kalori€nosti i neSto teZe pro-
bavljivosti!

Kuhane, pecene i przene masti u Skrobnim proizvodima
opasne su, teSko probavljive i izazivaju zatvor od kojega
pati veéina ljudi. To se ne dogada s prirodnom masnoc¢om u
mrkvi, orahu ili avokadu $to se jedu kao prijesna hrana. Za-
pamti: termicki obradene masti gotovo se ne mogu odstra-
niti iz tave bez sredstva za njihovo otapanje. Prirodne
masnocde iz voca moze$ krpicom lako obrisati s tanjura, one
su topljive u vodi! Pojedi avokado iz ruke - ima$ li poslije
toga masne ruke?

Masti su odgovorne za loSu probavu pojedene hrane.
Molekula hrane zavije se u mast. Tada moraju nasi enzimi
preraditi masti, prije nego Sto dospiju do hranjivih tvari. To
znaci za oko 50 posto smanjenu probavim u€inkovitost!

Neki se pristaSe Zitarica doduse ispravno odricu mlije-
ka, ali ih to ne sprjeCava da nesmetano jedu velike koliCine
maslaca, vrhnja i sira. Mogu li se ti mlije¢ni proizvodi pro-
izvoditi bez sto¢nog uzgoja? Nije li proizvodnja maslaca
ovisna i o klaonici? Pogledajte u popularne knjige o puno-
vrijeduoj hrani ili Brukerov "Gesundlieilsberater (“Zdrav-
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stveni savjetnik™) s njihovim mnogo hvaljenim receptima.
Brukei se uporno bori protiv stare Skole koja upotrebljava
bijeli Secer i brasno kao rafinirane djelomi¢ne prehrambe-
ne namirnice. Ali nisu li maslac i vrhnje isto tako djelo-
micne prehrambene namirnice ? Tu prestaje Brukerova
razboritost i kriti¢nost, on ne dopusta da mu se oduzme ma-
slac s kruha. "Hrana mora prijati", glasi njegovo
tumacenje. Ta on bi morao ispraviti i sve svoje knjige - to
ne Cini nijedan pisac, a da ga na to ne prisiljavaju veoma
ozbiljni razlozi. Maslac i vrhnje su poput svih termicki
obradenih masti glavni uzro€nici ovapnjenja i pretilosti.
Punovrijedni su recepti "obogaceni” brasnenim Skrobom,
medom (pa i Se€erom), jajima i mastima. Buduci da se te
prehrambene namirnice jo$ i peku, prZe i kuhaju, mogu se
mirno nazivati pomocnicima smrti! Zitarice imaju naj-
vecu koncentraciju Skroba, i u tome je problem. Taje ter-
micki obradena mjeSavina upravo opaka.

Danas je in "i¢i dobro jesti"!, bolje bi bilo re¢i kako je
in "dobro uniStavati svoje tijelo"\ Danasnji se Covjek mozZe
prakti€no nazvati svezderom. On je mutirao u novu vrstu
Zivih bi¢a! Ocekuje zdravlje od Stvoritelja, iako gaje On
opskrbio svim modéima samoizljeCenja. Taj je suvremeni
Covjek ocito zaboravio drevnu mudrost: pomozi si Sam,
pa ¢e Ti i Bog pomodéi! Ako je jedan put bolji od drugoga,
tada je to put prirode! Slijed dogadaja je na Zalost takav da
najprije razvije$ Stetne navike, a poslije one tobom posve
ovladaju. Covjek radije propada nego da promijeni svo-
je navike koje ga Cine bolesnim.



étojedu majmuni?

Istrazivanja gena pokazala su da se mi organizmom u
postotku od 98.4 podudaramo s ¢impanzama. Pitanje koje
iz toga logicno slijedi: zaSlo se mi tada ne prehranjujemo
kao primati koji prije svega uZivaju u vocu? To bismo da-
kako mogli, kad bismo samo htjeli! S druge strane:
mozemo li se orijentirati na zelenu hranu koju jedu gorile?
Veoma teSko: takva bi hrana bila kao prvo za nas premalo
kalori¢na, a kao drugo nije nas organizam u stanju probavi-
ti lisce, stabljike i kore. Gorila pojede primjerice dnevno
oko 30 kg njemu omiljenog celerovog lis¢a. Orangutani i
¢impanze koji se pretezno prehranjuju voéem, bioloski su
nam mnogo bliZi. Oni su vitkog stasa i okretni, dok su gori-
le viSe nezgrapne, trome, €ak se viSe ne mogu popeti na
drvo. lako imamo i anatomski velikih sli¢nosti s primati-
ma, ipak nismo majmuni. Unato€ pogreSnom nacinu Zivota
pretezito kuhanom hranom, doZivi Covjek znatno stariju
dob nego njegovi Zivotinjski rodaci koji osim toga prema
rezultatima istraZzivanja prof. Grzimeka pokazuju mnoge
simptome bolesti. Nije dakle ispravno uzimati primale kao
uzor za nas. K tome se treba reéi da oni uopce nisu tako mi-
roljubivi kao $to se Cini na prvi pogled - u njih nisu rijetki
izljevi kanibalizma. Osim loga, ne moZzemo mi danasnji
ljudi provodili Citave dane na livadi ili u Sumama, da bismo
jeli gorko lisée, trave i razno samoniklo bilje: ipak moramo
i raditi! Gorka samonikla zelena hrana sadrZi neke veoma
Stetne alkaloide. K lome je takva hrana za nas neukusna.
Ovdje ponavljam: svjeZa i prijesna hrana mora biti ukusna,
ugodno mirisati i dobro izgledati! Biljna hrana kojom se
prehranjuju primati ne posjeduje nijednu od tih osobina.
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U zooloSkim vrtovima i televizijskim emisijama primi-
jetio sam sljedece: ako se primatima ponudi vo¢e odmah
posegnu za njim i ostave zelenu biljnu hranu. To poka-
zuje da i Covjekoliki majmuni daju prednost vocu kao
hrani! Mi smo ljudi veoma ograni€ili ili unistili njihove
Zivotne prostore. Uvijek je Covjek taj koji poduzima Stetne
zahvate u prirodi. U sljedecem ¢e$ poglavlju o bilju shvatiti
da ni ljudi ni Covjekoliki majmuni ne mogu iz samonikle
zelene biljne hrane dobiti dovoljno hranjivih tvari.

Zasto ne "ljekovito™ bilje"?

Sada /nanio dakle da su i ¢ovjekoliki majmuni prven-
stveno vocojedi. Zaslo da lada njihovi srodnici vrste Homo
sapiens jedu bilje koje je jo§ k lome gorko i neukusno? Jer
to bilje nije nekad sluZilo ovjeku kao hranjiva tvar. veé
kao ljekovito sredstvo. Bilje se tisuéama godina upotreb-
ljava za lijeCenje bolesti. Kaze se: protiv svake bolesti raste
neko ljekovito bilje. | taje narodna mudrost na Zalost veli-
ka zabluda. Svako sredstvo djeluje na naSe tijelo, bilo to
bilje, kofein, alkohol ili nikotin. To se djelovanje definira
kao zdrava prva reakcija. U stvarnosti pokrece medutim
Tvoj organizam sve moguée kako bi odmah otpremio stra-
ne tvari. Time dodatno opterecujes svoje tijelo koje se vec
ionako mora ocajnicki boriti s kuhanom, dakle mrtvom
hranom. Nikakve posebne u€inkovite tvari, ni bilje ni pilu-
le, ne mogu aktivirali ljekovite snage za jedan odredeni or-
gan tijela!
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Svi oni neobjektivni pristaSe bilja otkrivaju uvijek izno-
va "Cudotvorna sredstva". Oni iskoriStavaju lakovjernost
ljudi oko sebe koji kao i oni sami ne Zele promijeniti svoj
Stetni nacin prehrane, uzimajuc¢i im praznim obecanjima
novac iz dZepa. Sva takozvana ljekovita sredstva, bila ona
biljnog ili kemijskog porijekla, izazivaju snaZne nuspojave
i samo suzbijaju odnosno ublaZzavaju simptome. "LjeCite-
lji" koji primjenjuju takve pripravke samo jo$ pogorSavaju
slanje, jer oslabljuju ili ometaju prirodni poriv za samoi-
scjeljenjem. Tijelo se ne moZe uistinu izlijeciti biljem ili pi-
lulama.

Uzimanje bilja odnosno njegovih pripravaka spada za-
pravo u alopatiju, metodu lijeCenja u Skolskoj medicini. | tu
se simptomi suzbijaju otrovnim lijekovima koji ne ukla-
njgju uzrok, pogredni naCin Zivota. Bilje 1 lijekovi
pojaCavaju veé postojece toksi¢no opterecenje Tvog tijela.
To skupo, nekorisno suzbijanje simptoma pla¢a$ snaznim
nuspojavama, te prije ili kasnije daljnjim slabljenjem. Sve
bilje sadrZi otrovna eteri¢na ulja i alkaloide koji su pri viso-
kom doziranju katkad opasni za Zivot. Cak i najmanje
koliine mogu izazvati povracanje, proljev, vrucicu, glavo-
bolju i spontani pobacaj. Ni ljudi ni Zivotinje ne jedu svje-
sno bilje gorkog okusa. | biljoZderi instinktivno znaju Sto
im ¢ini dobro, a Sto ne. Zagovornici samoniklog bilja ob-

jaSnjavaju kako ono sadrzi devetorostruko vecu koli€inu
bjelancevine od vrtnog povréa. Odmah sam na pocetku re-
kao Sto prvenstveno trebamo kao izvor energije: ugljikohi-
drate! A vodée daje 90 posto ugljikohidrata Sto ih na$
organizam moZe odmah primiti u sebe i pretvoriti u energi-
ju. Ni biljne ni Zivotinjske bjelan€evine ne opskrbljuju nas
energijom! Tijelo uvijek najprije upotrebljava ugljikohi-
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drale i masti kao proizvodace energije. Svi mi ionako ve¢
dobivamo previde bjelanevina - Sto je dovoljno je do-
voljno! Ve¢ spomenuti rezultati istraZzivanja prof. Wendia
mogu to samo potvrditi.
"Ljekovito™ i zaCinsko bilje: zalini sluze samo tome
da bi se hrana koja je postupkom kuhanja postala bezvri-
jednom i bez okusa, opet ucinila ukusnom. "Ljekovito" i
zaCinsko bilje, te stimulativna piéa sadrZe najviSe otrovnih
tvari. Zrelo, svjeze voce jedina je prehrambena namirnica
kojoj nisu potrebni nikakvi dodaci. Ti sigurno ne bi na kris-
ku jabuke namazao senf. Sjetimo se sljedeceg: svaka Cista,
prirodna hrana mora bez obrade biti ukusna, ugodnog miri-
sa i izgleda. Ljekovito i zacinsko bilje ne ispunjava taj zah-
tjev. PokuSaj s uzitkom jesti luk, ¢eSnjak, samoniklo bilje
ili Cak papar. "Priusti" si dakle obrok koji se sastoji od jed-
ne biljke. Nece Ti uspjeti, veoma ¢e$ se brzo otrovati i po-
vracati. No upravo tako djeluje i u malim koli¢inama taj
otrov koji povecava Tvoju pohlepu za jelom. Kuhani,
zacinjeni obroci Cine nas prozdrljivima! Ako su u tijelu
razne spremnice za otpad pune i ve¢ se prelijevaju, tada
Tvoje tijelo automatski pokrece akciju CiS¢enja - odgova-
ralo to Tebi ili ne! Ono mora poduzeti taj spasonosni postu-
pak, jer bi ti inae za kratko vrijeme umro. Dakle, Zeljeti
lije€ili nekim gorkim, otrovnim i samoniklim biljem loSeg
okusa, isto je lako varljivo kao lijeCenje kemijskim otrovi-
ma, jer je Tvoj organizam umjesto samociS¢enja prisiljen
najprije se rijesiti njih. Tijelo bi samo pokazalo ako mu
neki lijek (bez obzira koji) Cini dobro. Tijelo samo sebe
proCiS¢uje i lijeCi. Ono samo uklanja Stete Sto su ih ucinili
otrovi. Tvoji organi ocjenjuju sve $to nije hrana kao otrov
koji se po mogucénosti mora odmah odstraniti. Dr. John H.
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Tilden misli u vezi s tim: "Osim nakupljenih taloga
oslabljuju dodatno otpornost naSeg organizma jo$ i
otrovni lijekovi."

Stru€njakinja za post dr. Irigrid Oliver iz Heidea iskori-
stila je ljekovito djelovanje voca za svoju terapiju. Nakon
$to su njezini pacijenti ijedan dana dobivali jesti samo
voce Cesto su ustanovili da pravi post nije ni potreban, jer
su njihove tegobe veé nestale. Samo voée moZe veé dakle
uciniti ¢udo!

Tko pati medutim od neke teSke bolesti i postao je
ovisnim o lijekovima, kao pri bolestima srca i Secernoj
bolesti, ne bi trebao niSta poduzimati na svoju ruku, ve¢
postupati onako kako se dogovorio sa svojini lijecni-
kom.

Zaklju€ak: "ljekovito" je bilje opasno, ono samo suzbija
simptome i stvara iluziju o zdravlju. Osim "so¢ne" svote za
te lijekove, plac¢a$ kasnije visoku cijenu za to da se time
samo prikriva uzrok bolesti, a ne lije€i. Pod nazivom pri-
rodna metoda lijeCenja daje Ti se samo laZna sigurnost u
uspjesnost lijeCenja. Nije sve stoje prirodno ujedno i zdra-
vo. Prestani vjerovati u taj mit o ljekovitom djelovanju bil-
ja. Tvoje se tijelo ne mozZe lijeCiti bilo kakvim sredstvima,
bile to "ljekovite" tablete ili "ljekovito™ bilje i mirodije.
Ako se pacijent unato¢ uzimanju ljekovitog bilja opet do-
mogne zdravlja, tada se ozdravljenje pripisuje, otrovnoj
biljci, dok se ne uzima u obzir samoiscjeljujuéa moc tije-
la. Bolesnim postaje$ zbog nezdravog nacina Zivota. To
ne moZe promijeniti nikakvo ljekovito sredstvo, ako uisti-
nu zeli$ ozdraviti. NiSta ne dode iznenada i neocCekivano!
Samo se neprirodna, kuhana, dakle mrtva hrana mora
"poboljSati" mascu, solju, paprom, lukom, ¢eSnjakom, oc-
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lom, i sliénim dodacima. Svi su oni opasna Stetna dopunska
sredstva koja dugorocno ugroZavaju Tvoje tijelo, da bi ga
naposljetku unistila. Ni u kojem sluc¢aju nemaju "ljekovit
ucinak". Tvoje stanice ne mogu izdrZati smrad otrovnog
¢eSnjaka, njegove se toksi¢ne supstancije alicin i gorusic¢no
ulje odmah izlu€uju preko svih pora. Jo$ uvijek Cesto
sre¢em zdravstvene fanatike iz Cije se koze Siri prodorni
zadah cCeSnjaka. Na proizvodima od cCeSnjaka moZe se
medutim dobro zaraditi!

"Ono §to se ne moZe jesti u izvornom obliku, ne treba se
jesti."
(Mahatma Gandi)

Takozvani stru€njaci za prehranu upuéuju uvijek izno-
va na to da se ne mozZe sve jesli prijesno, kao na primjer
grah, leca, krumpir ild. Moram li tada jesti te proizvode?
Ravnajmo se po velikom Gandiju: okanimo se svega onog
$to nije jestivo bez termicke obrade. Jednostavno u¢imo od
samo Zivotinja koje u svom prirodnom okoliSu Zive samo
od svoje uobiCajene svjeze, prijesne hrane! Nisu "jake"
hranjive tvari ono §to Te hrani, ve¢ obicne, lako probavlji-
ve, nepromijenjene "naluralije”. "Makrohranjive tvari"
mogu se pokazali kao loSe, Sletne.

Nije dakle vazno samo §to jede$§, veé i to Sto Tvoji pro-
bavili organi mogu preraditi, Tvoja krv i Tvoje stanice pri-
miti u sebe! Prepusti mudrost izbora hrane svom tijelu.
Stoga, danas bi trebao za ostatak svog Zivota poceti s preh-
ranom prijesnom hranom. Po¢ni danas, sutra moze biti pre-
kasno!
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Ti trebad uzimati u sebe samo tri stvari: Cisti zrak,
¢istu vodu i svjeZu, prijesnu hranu kojoj se Tvoje tijelo pri-
lagodilo jo$ unazad viSe milijuna godina. Ta se hrana sasto-
ji pretezno od voca i povréa u kojeg se jedu zeleni listovi
(npr. Spinat). Voce je najveéi izvor energije koja s minimal-
nim gubicima pri probavi odmah prelazi u krv i time u sta-
nice. Voce vazi kao jedina Zivezna namirnica koja nikada
nije Stetna (voce: iskoristivost 90 posto, gubitak deset po-
sto; povrce: iskoristivost 70 posto gubitak 30 posto; meso:
iskoristivost samo 30 posto, a gubitak ¢ak 70 posto!).
Meso je dakle otimaC energije. Ono §to misli§ da osjecas
kao "snagu" nije niSta drugo nego "poticaj" $to ga uzrokuju
otrovi kao Sto su kava, Caj, duhan ili kokain. Oni Ti
medutim oduzimaju energiju!

Dr. med. Jackson, autor knjige "Ne biti viSe nikada bo-
lestan " koji je s 49 godina jedva svladavao tri stube do svo-
je ordinacije, ali je tek s 93 godine smrtno stradao pri
klizanju, mislio je ovako o vocu: "SvjeZe je voce najbolji
stvaratelj baze $to ga znamo, i ima snhagu ubijati bakterije
truljenja (iz pojedinih Zivotinjskih proizvoda), kiselkasto
voce viSe od slatkog. Svjeze voce spada medu naSe naj-
vaznije i najbolje prehrambene namirnice i mora bili glav-
ni sastavni dio Citavog obroka." Uvijek raspoloZiva jabuka
Cisti na primjer zube, Zeludac i crijeva od Stetnih nametnika
i oslobada Te opasnog sala!

LijecCnik i kirurg dr. John H. Tilden lije€io je prvih 25
godina uobi¢ajenim lijekovima, zatim 29 godina u Denve-
ru/Colorado uspjesno lijeCio do svoje 90. godine bez ikak-
vog "ljekovitog sredstva". Za njega otrov lijek nije viSe
postojao. O vocu, a osobito jabuci, ovako se o€itovao: "Ja-
buke su u proljeée i zimi lijek i hrana za sve one koji se ne
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osjecaju dobro. Jedi samo voce, a osobito jabuke. One daju
primjerice viSe Zivéane i moZdane energije nego pSenica.
Je li potrebno opce CiSéenje? Tada izbjegavaj bilo kakav
unos hrane i jedi triput dnevno samo jabuke. Ako je potreb-
na proljetna kura, jedi triput dnevno samo jabuke. Zelis li
idealne rezultate, tada STOP lijeCnicima, lijekovima, ope-
rat 'ljama i jedi jabuke.

Optereéuju li Te bolesti? Ne budi tako nerazuman da
uzima$ lijekove. Muce li Te crijevni zatvor i boli u donjem
predjelu crijeva? STOP svakoj hrani osim vocu. Sto je na-
ruSilo Tvoje zdravlje? Duhovno i tjelesno optereéenje iz-
nad Tvoje otpornosti! Ili je prekomjerno jedenje Tvoja
navika i zbog toga Ti je rijetko koji dan ugodan? Tada pre-
kini svaki rad i jedi triput dnevno samo voce, sve dok se ne
bude$ opet dobro osje¢ao. 1 nikada ne zaboravi: jabuka je
na vriitt - / kao hrana i kao lijek!" ProCitaj Tildenovu knjigu
"Mit To.xdmie (=otrovanjem) jdngen alle Krankheiten" iz
naklade VValdlhausen.

Sto joS odreduje naSe zdravlje

Cisti zrak, Gista voda, unutarnja i vanjska Cistoca, spa-
vanje, odmor i opuStanje, njega duha. sklad osjeéaja,
suncana energija, mnogo kretanja, zadovoljavajuéi posao,
ugodna temperatura, stvaralacki i korisni rad, osigurana
egzistencija, miroljubiva okolina, izbjegavanje nepotreb-
nog uzrujavanja! Sve se to medutim bazira samo na zdra-
voj prehrani. Ono $to ude u naSa usta i bude primljeno od
nasih organa, ostaje glavni temelj ljudskog Zivota.
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Nase nas porijeklo 0znacava kao voéojede. Cijenjeni
antropolog dr. Alan Walker sa .sveucilista John Hopkins u
Marylandu (SAD), opisao je u "New York Time su" od 15.
veljaCe 1979. svoje briZljive analize. Po njima smo mi ljudi
bili u prethistorijsko vrijeme milijunima godina vocojedi -
ne i vocojedi. ve¢ samo vocojedi. Takozvana je
"mesozderska narav Covjeka" Cisto umiSljanje danadnjih
ljudi! Mi smo bioloski ostali vocéojedi. "Sli) je uistinu
to€no, ne zna nitko od nas, to ostaje dvojbenim!" citirao je
prof. Ehret nekog znanstvenika. Poznati Svedski filozof i
istraziva¢ na podrucju prehrane. Are VVcle/7<//lc/.objasnio
nanije 1955. uBadSodenu: "Covjek je najmanje 25 miliju-
na godina Zivio na drvecu. Da je siSao, odmah hi ga poZde-
rale divlje Zivotinje!" Britanski zoolog prof. Alister Hardy,
neodarvvinist, tvrdi da su se prvi pocéeci razvoja ljudskog
oblika zivota dogadali ve¢ prije milijardu i pol godina.
Darwino\ se nauk o evoluciji sve vise potvrduje nalazima
fosila. Sav Zivot potjeCe iz mora. Selekcijom su se razvile
mnoge vrste. Uzajamno proZdiranje, bolesti i prirodne ka-
tastrofe sprje€avali su prekomjernu razmnoZenost. Daka-
ko, svekoliki razvoj Zivih biéa na zemlji pratio je i
potpomagao svemozni Stvoritelj, napose nastanak i Zivot
covjeka, krune svoga stvaranja. O BoZjoj nam veliCini i
svemoci govori ve¢ pomisao na beskrajni svemir i Cudi)
Zivota.

Ja uvijek iznova govorim o jednostavnim pokusima na
vlastitom tijelu. Dva daljnja neproblemati¢na pokusa:

1. Normalni puis zdravog ¢ovjeka u mirovanju trebao bi
iznositi 55-60 otkucaja u minuti. Ubrza li se on poslije jela
ili Cak za stalno na 72-80 otkucaja, tada je Tvoj plan pre-
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hrane bio pogreSan. Tom se jednostavnom metodom moZe
otkriti i alergijska reakcija.

2. Zdrav Covjek ima oko 6.000 bijelih krvnih tjeleSaca
po kubi€énom mililitru krvi, a onaj koji se prehranjuje
mrtvom hranom do 18.000! Bijela su krvna tjeleSca (gnoj)
naSe najbolje obrambeno sredstvo, ali njihov stalni porast
oslabljuje naSu otpornost. To moze§ prepoznati i po boji
koZe. Zdrav Covjek ima dobro prokrvljenu, ruziastu ko/u.
a bolestan lice nalik na sir! Vidi pokus doktora Kouehakof-
fa: pri prijesnoj se hrani ne uzbunjuju bijela krvna tjeleSca,
samo pri mrtvoj hrani.

SaZetak: "Mi ljudi nikako nismo predodredeni da jede-
mo meso. bilje, sjemenke Zjtariea. insekle. nismo sveZzderi.
Ljudi posjeduju posebnu anatomiju i fiziologiju koja je pri-
lagodena samo konzumiranju voéa. Svaka se druga hrana
mnogo teze probavlja. Dokaz probavite smetnje pri uzi-
manju svake druge hrane." (T. C. Fry)

Salate i povrce - kako izgleda s tim? MoZemo dakako
dijelom jesti i povrée. Dr. N. W. Walker koji vazi kao uzor
za zdrav nalin prehrane (tko jo$ doZivi 116 godina?) rekao
je ovako: "Vocée Cisti tijelo, povrée ga izgraduje!" Ta
tvrdnja nije posve to€na, jer je voce i povrce jednako u mo-
lekularnom sastavu. Oboje sadrZi sve Sto treba na$ organi-
zam. Listovi su dio stabla koje proizvodi divne plodove.
Zdravije je i ukusnije jesti voce, u posljednjoj fazi njego-
vog razvoja, ne u kiselim ili gorkim medufazama.

U mojim je oc€ima najradikalniji predstavnik "ceha
povréa i samoniklog bilja" Franz Konz autor nove knjige
od gotovo 1600 strana, s naslovom "Dergrosse Gesundhe-
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its Kom." koja je izisla u nakladi Universitas. Mi smo spri-
jateljeni i u stalnoj vezi. Samo Sto Franzu uvijek iznova
govorim: "To Tvoje zelenje nije ukusno." On nato odgova-
ra: " PrimijeSaj ga vocu." Po njemu bismo dakle trebali
voce divnog okusa i mirisa pokvariti njegovim gorkim bil-
jem? Svoju porciju salate moZzemo dakako dopunili nekim
samoniklim vrstama, kao Sio su primjerice maslacak, ko-
priva, kiselica. Svatko ¢e medutim potvrditi da ta zelena
hrana nije ukusna, mora joj se dodati barem neki umak za
salate. Sve gorke tvari izazivaju gadenje, odbojnost -znak
da ih se trebamo kloniti.

"Ljekovito" bilje sadrZi alkaloide koji mogu biti proZeti
i otrovnim supstancijama, dakle Skoditi. Unato¢ tome mora
se rec¢i da se Kom iskrao iz bolnice i svoj rak na Zelucu sam
lije¢io svojom metodom. On je medutim ipak jo$ nesto do-
datno naucio: danas jede oko 75 posto svjezeg voca! Konz
je pobornik starih prirodnih metoda lijeCenja. Ali kao $to
sam ve¢ prije rekao ne postoje zapravo ni medicina ni lje-
kovita sredstva. LijeCi jedino samo tijelo. Moramo mu
samo dati priliku za to i vratiti se njemu primjerenoj preh-
rani. A ona se sastoji samo od prijesnog voca i nesto
povréa. Konz ima ipak mnogo zajednickog s nama: i on
vidi Citav organizam, a ne samo neki detalj iz njega, i zastu-
pa Cisti nauk isto lako radikalno kao ja!

Pcelinji med smatra se gotovo cudotvornom hranom.
On je medutim samo jo$§ jedna stimulativna tvar koja stvara
kiselinu. Med nije niSta drugo nego pretjerano slatki Secer s
veoma malo hranjive vrijednosti. Svi oni ¢udotvorni ucinci
§to mu se pripisuju trebali bi se Sto prije zaboraviti. Njemu
nedostaje B - vitamina i minerala, a uzrokuje karijes ba$

I KS

kao i bijeli Secer. Hannah Allen objasnjava da med sadrZi
neke kiseline koje su opasne za ljude. Tako €ini manitna Ki-
selina med u kombinaciji s drugom hranom jo$ Stetnijim od
bijelog Secera. Med djeluje negativno na probavu, zube i
Zivce. On moze dovesti do Secerne bolesti jednako kao svi
drugi izolirani ugljikohidrati upotrebljavani u prekomjer-
noj kolicini. PCele proizvode med za svoj vlastiti opstanak i
bilo bi poZeljno da na tome ostane, ne bismo trebali u to di-
rali. Oduzimati hranu tim korisnim inseklima nije nista
drugo nego krada koja se mozZe izbjeci. Pcele sluze kori-
snoj svrsi i za naSu Zetvu: opraduju cvatove. Covijek je i tu
faktor ometanja. Preko meda unosimo u svoj organizam
obilno koristene insekticide i pesticide.

O nama se Nijemcima posvuda govori da smo skloni
pretjerivanju, $to se potvrduje u Cinjenici da jedemo najvi-
Se meda u svijetu. Gotovo je neshvatljivo da neki stru¢njaci
za punovrijednu hranu smatraju med bezazlenim i zdra-
vim. Po tome moZe$ prepoznati koliko drugih kojeStarija
potjece iz njihovog pera. Seéer kao rafiniran, izoliran uglji-
kohidrat svakako je Stetan; a isto tako koncentrirani, izoli-
rani ugljikohidrat med trebao bi biti zdrav? Takav je nacin
miSljenja uistinu neprihvatljiv!

Orasi i sjemenke sadrZe dragocjene hranjive tvari: ma-
sti, bjelanCevine, ugljikohidrate. Oni bi bili veoma dobra
nadopuna voénoj hrani, kao $to preporu€uju neki nutricio-
nisti u SAD-u i Europi. Ali tu postoji i jedan problem: po-
slije obilnog jedenja oraha osjecat ¢e$ tezinu u Zelucu.
Razlog je u lome stoje priroda dala orahu protuenzime koji
ometaju normalnu probavu tvari $io ih on sadrZi. Samo pn
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vlaznoj toplini oslobadaju protuenzimi uc€inkovite tvari po-
trebne za Zivot: orah mozZe istjerati klice.

Kao pri mahunarkama, tako je naravno i orahe moguce
dovesti do klijanja. Tada se medutim proizvod pretvorio u
povrce - i tada to mogu jesti i u drugom obliku. Klice bilo
koje vrste nisu preporucive, jer se pri procesu klijanja stva-
raju Stetni biljni alkaloidi. One osim toga nisu ukusne.
Mali savjet: prozvnéi nekoliko oraha (8aCicu) izmedu
obroka. Ne mijeSaj ih ni sa kakvom drugom hranom!

To Sto sam rekao o orasima vrijedi za sve sjemenke,
dakle i za zrna Zitarica. Orasi su ukusni, ali zrna Zitarica ne-
maju okus ni po ¢emu. Zato se 96 posto tih zrna pece i
kuha. dodaju im se masnode, sol i za€ini. Tako nastaju ne-
gativne posljedice, §to sam ih opisao pri Zitaricama. Tak-
vim nafinima pripravljanja uniStavaju se vrijedni sastojci
Zitarica.

Kava, €aj, Cola i slicno nisu hranjive tekucine, ve¢ po-
sve nepotrebni, dodatno opterecujuci stimulansi. Zato Sto
primjerice ne moZze$ ujutro onako pravo, poletno, krenuti u
novi dan, treba$ nesto za poticaj. To je kao da se konja mora
bi¢em natjerati da se pokrene. Tvoji Zivci isprva doduse re-
agiraju na stimulanse, ali njihovo djelovanje brzo slabi i
tada malaksa$. Uzima$ li uvijek iznova takva sredstva "do-
pinga", izazvat ¢e$ prije ili kasnije potpunu iscrpljenost
svojih Zivaca koja ¢e Te naposljetku odvesti u depresiju.

Jesi li sada zreo za odlazak psihijatru? Ne, ti moZe§ sam
razbiti taj davolski krug, time Sto ¢e§ snagom svoje volje
svladati ovisnost o kavi ili ¢aju. To nije drukCije nego pri
oslobadanju od ovisnosti o alkoholu ili duhanu. Ne traZi
pomo¢ u drugih, ona uvijek postoji u Tebi.
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Kisik

Zrak je danju i no¢u kao Zivotni eliksir Tvoj dragocjeni
pomagac. Plu¢a su najveéi unutarnji organ Tvoga tijela.
Cinjenica je da udisanjem zraka teZinski konzumiramo
viSe nego hrane i vode uzetih zajedno. Kakva nam je to
"sprava" ugradena? DiSemo "automatski", dakle nesvje-
sno, bez vlastite volje, dovodimo slanicama putem arterija
kisik i hranu, a putem vena odvodimo uglji¢ni dioksid i ot-
pad. Sve to neprekidno obavljaju nasa pluca. Ona su uz
srce najvazniji organ. Znamo li to cijeniti? Ne! PuSaci izna-
kazuju. zaCaduju i tako oslabljuju oba svoja pluéna krila,
¢ine¢i ih podloznima teSkim, Cesto neizljecivim bolestima.
Uz to truju nikotinom jo§ i nepuSace oko sebe. Mi plu¢ima
ne dovodimo putem krvi Zivu, svjezu hranu, ve¢ mrtvu
koja zacCepijuje pluéne mjehurice. Lica boje sira dokazuju
da naSa pluca zapravo stavljaju u opticaj otpad! KoZza mora
dobivali hranu iznutra, a ne namazanu izvana.

VaZzna informacija i savjet (za one Kkoji imaju
moguénost za to): ja sam si pored svoga kreveta dao nacini-
ti otvor za dovod svjeZeg zraka (veli¢ine 30 puta 60 centi-
metara), Zalim u sobnom stropu ugradili napravu za odvod
loSeg zraka preko krova, koja dodatno sadrZi ventilator za
slu¢aj da se treba pojacati dovod svjeZeg zraka. Tako imam
iznad svoga kreveta stalno kolajuci, svjezi, hladni zrak iz-
vana. Ako je zimi prehladilo, radije uklju¢im grijanje nego
da zatvorim otvor. Puse li prejako isto¢ni vijetar (pri oluji),
mogu taj otvor posve ili djelomi€no zatvoriti zaklopcem.
Otvor je opremljen perlonskom mreZicom. Stoga mogu
prozore drZati zatvorene, tako da mi vjetar ne diZe zavjese,
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niti mi dosaduju muhe i komar¢i. Pri novogradnjama bi se
trebale sve prostorije na taj nacCin zraciti i oslobadali loSeg
zraka.

Kretanje na svjezem zraku pospjeSuje disanje i
prokrvljenost naSeg organizma. Mi neprestano izdizemo
otrovni uglji¢ni dioksid, a u zadimljenim ga prostorijama
stalno opet udiSemo. Taj je plin medutim i sastavni dio na-
pitaka koji sadrze uglji¢nu kiselinu, piva, fermentiranih
krutih tvari i teku€ina, praska za pecivo, kruha i kolaca s
kvascem. Sto mi &inimo? 90 do 95 posto vremena provodi-
mo u zatvorenom prostoru i uvijek iznova udiSemo opte-
reéen, lo$ otpadni zrak. Tako je taj unutarnji zrak mnogo
opashiji od vanjskog kojega smatramo zagadenim i o koje-
mu se kriti¢ki ocituju svi ekolozi. Unutarnji je zrak deset
puta gori i opasniji, piSe Debra Lynn Dadd u svojoj knjizi
"Nontoxic and Natural". A dr. Walker je iznio o uglji€nom
dioksidu sljedeée misljenje: udisanje toga plina uzrokuje
uz prekomjerno uZivanje termicki obradenih Skrobnih pro-
izvoda najviSe bolesti srca.

Sazetak: pazi na to da danju i no¢u dobiva$ dovoljno
svjezeg, Cistog zraka i da se dovoljno krec¢e$ na otvorenom,
tako da se Tvoj grudni ko$ Siri i Tvoja pluéna krila budu
uvijek dobro "prozracena”.

TeSko optere¢ujuce tjelesne vjezbe bez promjena u
prehrani mogu biti opasne. Tako svjetski poznati otac aero-
bika dr. Cooper odvraca od preintenzivnog vjezbanja. Nje-
gov prijatelj Fixx i mnogi drugi umrli su tijekom i poslije
tr¢anja na duge pruge. Fixx je imao posve zacCepljene arte-
rije. U svojoj je knjizi "Laufen" uvijek iznova isticao sva-
kodnevni trening izdrzljivosti, dok mu prehrana naprotiv
nije bila tako vazna. Tu je zabludu morao platiti svojom ra-
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nom smréu. Umjereni su nacini tjelesnog kretanja zdraviji,
kao na primjer hodanje, osobito brzo hodanje, plivanje,
voznja biciklom itd. Pokreni se, ¢ovjek je predodreden da
se krec¢e. Danas su ljudi postali ve¢inom lijenima i nepok-
retljivima: sjede u uredu, u autu, pred televizorom. A pri-
tom tamane jo$ viSe suviSnih kalorija nego prije. Obradene,
zagrijane tvornicke masnoce iz biljaka isto su teSko pro-
bavljive. Neobradene prirodne masnoce u orahu i avokadu
mogu se naprotiv dobro probavili zbog njihove topljivosti
u vodi. Dr. McDougal: "Od svili makrohraujivih tvari pri
obilnoj hrani uzrokuju masti najvece opterecenje za tijelo.
NaSe se krvne stanice tada zgrudvaju. Zbog toga se uspo-
rene protjecanje kn>i, S§to dovodi do zalepljenja vaZnih
Zila. Tako nastaje visoki krvni tlak. "

Odnos kiselina - baza

Mi bismo ljudi trebali prvenstveno uzimali u sebe hranu
koja jamci odnos baze prema kiselini od najmanje 70 pre-
ma 30 posto, najbolje 80 prema 20 posto. Do log je podatka
doSao Svedski biokemicar dr. Raguar Berg provodeci
pocetkom dvadesetih godina opsezne pokuse po nalogu
njemackog lije¢niStva. Taj je odnos pri naSem danasnjem
nacinu prehrane gotovo obrnut. Zelim Ti reéi §to stvara
bazi€nu sredinu: voce, povrée, mlijeko koje se pije izravno
iz kravljeg vimena i voda. Sve druge prehrambene namir-
nice uvijek stvaraju kiselinu: osobito kuhana hrana, meso,
riba, masti, sir, jaja, orasi, sjemenke i sve vrste zrna Zitari-
ca. Prekomjerna Kkiselina uzrokuje sljedeée bolesti: u
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prvom redu probavne smetnje, sve oblike reumatskih tego-
ba, uloge, iSijas, Cireve na Zelucu i crijevima i najzad rak.
Danas ima razumnih ljudi koji ne mogu pustiti da se
voce okrivljuje za stvaranje kiseline. Tek me je nedavno u
vezi s tim nazvala Nizozemka koja inaCe ¢esto sa mnom te-
lefonira i godinama pokuSava Zivjeti po zakonima prirode.
Uvijek je iznova na Zalost zbunjuju katkad veoma razlicita
misljenja.
U svojoj sam knjizi "Willst Dugesundsein? Vergissden
Kochtopf!" objavio opSirna tumacenja vaznih istrazivaca
na podrugju prehrane koji isticu bazi€ni zavrsni stupanj u
dozrijevanju voéa kao najpreporucljiviji za konzumiranje
vocaje daje voce zrelo i da se uvijek jede na prazan Zelu-
dac. Tko je svoj Zeludac i crijeva veé natrpao fermentira-
juéom mijeSanom hranom, imat ée zbog vocnog Secera
dodatne teSkoce, jer on pojacava alkoholno vrenje. Jesam li
igdje napisao da treba$ jesti mrtvu hranu koja stvara kiseli-
nu? Ako se nesto treba jesti, tada je to zrelo voce. Jedenje
nezrelog voéa moZe biti povezano s loSim posljedicama.
Zeli$ li ga jesti, malo ga opari. Nije li ti na raspolaganju
zrelo voce, zamijeni ga povréem. Ne mogu dovoljno €esto
ponoviti: voée jesti samo na posve prazan Zeludac. Ako
to ne mozes§, tada je bolje da se odrekne$ voca. Koliko sam
Cesto bio u prilici promatrati kako se vocée jede u svim
mogucéim kombinacijama s drugom hranom, uz uvjeravan-
ja kako je to zdravo. NeSto gore ne moZze$ uciniti svojim
probavnim organima. U tom slucaju jedi Citav voéni
obrok odvojeno, tek Cetiri do pet sati poslije druge hra-
ne. lzbjegavaj voée i voéne sokove izmedu obroka. Lo$
je i opasan obicaj piti vo¢ne sokove ve¢ ujutro na pra-
zan Zeludac ili uz obroke.
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Lo3e je Sto "apostoli protiv prekiseljenosti” ne provode
pokuse na sebi, inace ne bi mogli govoriti gluposti kakve
govore. Cak i pri visetjednom konzumiranju iskljucivo
voca iznosi ph -vrijednost mokrace 6,8 do 7,2. Ta to moze
svatko provjeriti indikatorskim papirom. Nakon $to se po-
jede samo jedna kriSka kruha prethodne veceri, smanji se
vrijednost na 5,2 do 5,6. "Obvezatna" ph-vrijednost za
nasu krv iznosi 7,4. Stvoritelj je dakle odredio da nasa naj-
vaznija tekuéina, krv, mora uvijek biti u neutralnim grani-
cama. Cesto se govori o prekiseljenosti, ali ona u
doslovnom smislu ne postoji - inace bismo bili mrtvi.

NaSa danas uobiajena prekomjerna hrana iz Kku-
hinjskog lonca koja preteZito stvara kiselinu, veomaje Stet-
na. Takva hrana stalno preopterecuje pluca i bubrege. Da bi
se ta kiselina neutralizirala, mora naSe tijelo posegnuti za
vaznim zalihama alkalija (kao kalcija i magnezija). Tko
misli da ne moZe Zivjeti bez kruha trebao bi umjesto masla-
ca, sira ili salame staviti na njega mnogo listova salate,
kako bi donekle ublaZio djelovanje krusne kiseline. Jedan
list u hamburgeru nije dakako nista s obzirom na obilje
ostalih sastojaka koji stvaraju kiselinu, kao Sto su meso, sir,
masnoca i hljepCié! Isto vrijedi za danas tako omiljene piz-
ze. Pai za tijesto s keCapom koji sadrzi 45 posto Secerne Ki-
seline! Na stablu spoznaje nije bilo ni kruha ni sendvica
ni salame!

Svaka je bol upozoravajuéi znak Tvoga tijela Sto ga ne
smije$ ignorirati. Bolest je pokuSaj Tvojih organa da
prezive i nikako ga ne bi trebao zanemariti. Gotovo nijedan
od boraca protiv kiseline ne zna najvaznije pravilo prirod-
ne prehrane za sva ziva bica: jedi prijesnu hranu koja stvara
bazu. Ni oni se ne udaljuju od kiselotvornog Zita i ku-
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hinjskog lonca koji izvornu, prirodnu hranu pretvara u
beZivotnu smjesu Sto potice stvaranje kiseline u nasem tije-
lu i uzrok je svih bolesti. Protivnik kiseline Koch ¢ak je na
svaku krisku jabuke stavljao vapna. Isku$aj to jednom u
svrhu pokusa! Rezultat je komadi¢ jabuke odvratnog oku-
sa. Koch sije na taj naCin zapravo priskrbio ovapnjenje. A
Zelio je da jo§ s 80 godina moZe klizali na Ledu, hodati bez
slapa i imati zdrave zube. Tu dob nije medutim ni doZivio!
Protivnici njegove protukiselinske metode (njemacki Anti-
sauremelhode - AAM) nazivali su sebe i klubom zdravih
zabija. Sam je Koch bio medutim jadna olupina samo s jo$
nekoliko krnjih zubiju u ustima. Tko radi protiv prirode, laj
sirada. Poplavi kiseline smijemo se suprotstaviti samo zre-
lim vocem ili svjezim povréem, a ne anorganskim minera-
lima koji jo§ samo zaoStravaju uzrok.

Dr. Walker je protiv kiseline propisivao velike koli€ine
sokova voca i povréa, tvrdeéi da oni mogu najbolje dopri-
jeti kroz zaCepljena crijeva do crijevnih resica u svrhu pri-
manja hranjivih tvari. Tko kao borac protiv kiseline jo$
upotrebljava kuhinjski lonac, taj je od poCetka na pogres-
nom putu! Tu mu neée pomoéi ni velike koli€ine egzo-
ticnih vrsta sjemenki.

Ja nisam prijatelj sokova voéa i povréa. Tko pozorno
Cita Walkcrovc knjige, saznat ¢e i od njega daje Citav proiz
vod uvijek bolji! Walker je primjenjivao sokove u slucaje-
vima bolesnika kad ni poslije posta i €iS¢enja crijeva nisu
hranjive tvari iz krute hrane dospijevale do crijevnih resi-
ca.

U nekog su inZenjera hortikulture iz Rurskog upravo
podrucja nastali Cirevi na Zelucu upravo zbog hrane koja
stvara kiselinu. Tablete protiv Kkiseline pojaale su dugo-
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rocno te simptome. Lijecnici su mu zabranili vo¢e. Nakon
$to mu je dospjela u ruke moja knjiga "Willst Du gesund
sein? Vergiss den Kochtopf!" preSao je odlu¢no na prehra-
nu s mnogo voéa. i Cirevi su nestali. On mi je povodom
svog posjeta sestri u meni susjednom selu Zelio zahvaliti.
Tom mije prilikom ispricao kako je nekom njegovom pri-
jatelju trebao zbog zalepljcnih koronarnih arterija biti
ugraden "pacemaker"”, ali je operacija poslala nepotreb-
nom, jer su arterije opet bile slobodne! InZenjer hortikultu-
re nagovorio ga je da me posjeti i vidi kako sam. U jednoj
sam svojoj knjizi napisao da se Zgaravica moze veoma brzo
ukloniti kiselini limunom i grejpfrutom. Protivnici voca ne
mogu to dakako shvatili. Ta neka barem iskuSaju, kako bi
shvatili o ¢emu ja govorim!

Debeo ili "fit"?

Najzdravije je dakako biti vitak i zdrav. To moZe$
posti¢i bez brojenja kalorija i muéenja sebe gladovan-
jem. Mora$ samo zaboraviti sve moderne dijete, uvijek
se dosita najesti prave hrane i revno se kretati!

Pogledaj samo u mnoge ilustrirane ¢asopise koji se do-
slovno nadmecu u ponudama dijela. StjeCe se dojam kao da
su ljudi u uredniStvima tih Casopisa zaokupljeni samo jo$
time da svakog tjedna smisle neku novu dijetu. Po tome ¢e$
shvatiti da pri naSoj prehrani mora nesto biti nacelno po-
gresno. A to je hrana bogata masno¢ama, bjelancevina-
ma, beZivotna hrana iz kuhinjskog lonca jo$ i zdruZena
s premalo kretanja. Postoje dakako i bolesni mrSavi ljudi.
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oni isto tako pogrenojedu i cesto viSe od debelih. A debeli
jedu premalo prave, zdrave hrane! U debelog je Covjeka
ve¢ doslo do kemijskog poremecaja u organizmu, do uspo-
rene izmjene tvari.

Gladovanjem oslabljujeS i dijelove svojih vaZnih
miSi¢a, pri ¢emu mast unato¢ tome ostaje u miSi¢ima.
su obli i debeli! Ogranicenje kalorija oslabljuje Te: mi Zeli-
mo medutim svoju energiju stalno povecavati, a pritom po-
stizati sagorijevanje masti. To se moZe posve jednostavno
ostvariti s mnogo prijesne hrane i kretanja. Ako zasada i
nisi spreman potpuno prije¢i na prijesnu hranu - ova for-
mula vrijedi za sve ljude, pa i one koji se "normalno™ hra-
ne: jesti pravu hranu i mnogo se kretati. Debeli ljudi ne
dr/e mnogo tlo kretanja, njihovo je tijelo postalo nepokret-
ljivim, tromim. Sve §to se ne upotrebljava, zakrZlja. pro-
padne. Sagorijevanjem masti vraca se sam od sebe pori\ /a
kretanjem. Normalizirano sagorijevanje masti izjednacava
se s onim u vitkih ljudi. Cesto vidimo mr8ave muskarce i
debele Zene i obrnuto, iako ti parovi jedu za istim stolom
gotovo istu hranu. MrSavi Cesto jedu vide od debelih. Treba
se srediti kemija svojih Zlijezda. Vecini pretilih ljudi Cini-
mo nepravdu kad im se rugamo. Oni se tada zbog frustraci-
je jo$ viSe debljaju. Pretili su ljudi skloni sve vetem
debljanju.

Nije dakako zlodjelo zgrijeSiti ako pritisak postane pre-
velikim. No ubrzo ¢e$ primijetiti da Ti se ono u ¢emu si pri-
je uzivao, sada €ini bljutavim, bez okusa, da Te komadié
preslatke ¢okolade grebe u grlu i da se Tvoj Zeludac buni.
Veoma ¢e$ se brzo sam vratiti laganoj prijesnoj hrani. Sto
je veoma vazno: ako si jednom preSao nacistu prijesnu hra-
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nu, ne moze$ vise podnijeti danas (jos uvijek) uobiajenu
mrtvu hranu. Tvoje se tijelo odmah brani mnogim nelagod-
lije, tada se ono jednoga dana bespomoéno preda onom
Tvom starom uniStavanju. Ti se opet dobro osjecas, a kriv-
nju za sve sitne tegobe svaljuje$ na zdravu hranu. Tvoje se
tijelo prisilno zadovoljava privremeno i smecem, kao §to
su kava, nikotin i alkohol. A zatim te opominje akutnim,
kasnije i kroni¢nim bolestima. Stoga bi iz svega upravo
reCenog trebao nauciti: dokle god organizam jo$ reagira, u
Tebi je mo¢ lijeCenja. Sjeli se pet stadija bolesti Sto sam ih
opisao, inate moZe na kraju nastati rak!

Jede$ li neSto pogre$no ili uzimas lijekove, mora Tvoje
tijelo svim sredstvima izbaciti to smece, kako bi Steta bila
$to manja. A to predstavlja veliki napor za Tvoj organizam.
Djeluju li pilule na Tvoje tijelo? Naravno, primjecujes
nuspojave. To zapravo reagira Tvoje tijelo. Ono Zeli od-
mah izbaciti to otrovno smece! To se pogreSno smatra
lijeCenjem!

Pri debljini ili mr3avosti nije vazno §to pokazuje kazalj-
ka vage, ve¢ kako izgleda Tvoj lik u zrcalu . Dokle god se u
njemu vide podvoljak, bucmasti obrazi, naslage sala na
trbuhu i debele butine, jos si predebeo. Spremi dakle svoju
vagu negdje u Supu, ona samo frustrira. Bez obzira na glu-
pe tablice teZine ima krdnih ljudi prekomjerne teZine bez
podvoljka i debelog trbuha, kao i onih vitkih u kojih su

..........

.....

tanjem. Mlohavi miSi¢i tijela znaCe i slabost sréanog
miSica.
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Pritom je posve svejedno na koji se nacin kreéemo. Naj-
bolje je jo$ uvijek hodanje, brzo hodanje, plesanje, pliva-
nje, voznja biciklom, a zimi skijasko tréanje. A neke vrste
kretanja moze$ provoditi u stanu. Imas li u kuci stube, penji
se njima i spuStaj. Napornije vjeZzbe, poput jogginga i di-
zanja utega nije preporucivo dokle god jo$ imasS preko-
mjernu tjelesnu teZinu. Ima i okretnih debelih ljudi, ali
vecéina ih je ipak troma. Tvoj bi se puis trebao navedenim
vrstama kretanja lagano povisili i pritom se mirno moze$
0znojiti.

Njemacki lijeCnik dr. Ernst van Aaken bio je utemelji-
telj njemackog sistematskog vjeZbanja skijaskog tréanja i
izdrZljivosti Sto ga je veoma uspjeSno uveo i za Zene. S
njim sam se viSe puta dopisivao. On je na Zalost u pogledu
svoje prehrane veoma grijeSio. Za njega je krepka hrana
bila primjerice za doru€ak nekoliko jaja na oko. Jedna od
njegovih glavnih knjiga nosi naslov "Programmieri fiir
100 lebensjahre”("Programiran za 100godina Zivota™) no
on sa svoje samo 73 doZivljene godine nije ni izdaleka do-

segao tih 100 spominjanih godina. Njegova je posljednja
knjiga "AltemativMedizin durch Ausdauer"(Mehr Wissen
Verlag, Dusseldorf-Langen). koja sadrZzi 719 strana, izisla
neposredno nakon 3to je on umro. Svojom je terapijom
izdrzljivosti Zelio lijeciti vecinu bolesti. Ali samo kretanje
nista ne koristi, §to dokazuje i rana smrt spomenutog
poznatog ameri¢kog junaka jogginga Fixxa. Njegove su
sr€ane arterije bile posve zaCepljene unato€¢ svakodnev-
nom joggingu izdrzljivosti. Arterije koje su se vec
zaCepile ne mogu se procistiti Sportskim naprezanjima.
Naprotiv - tada jo$ brZze dode do infarkta. Kako da krv izba-
civana ubrzanim otkucajima srca protjee kroz ovapnjene
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glavne Zile kucavice? Uvijek se tijelo mora najprije oslo-
bodili taloga. Masna mrtva hrana zacepila je Tvoje Zile, ne-
masna ih prijesna hrana oslobada. To je doduSe polagani,
ali naposljetku ipak uspjesni proces. No ni svoje si taloge
nisi najzad priskrbio u samo nekoliko tjedana ili mjeseci
prekomjernog konzumiranja Stetne hrane! Ocekivani
Zivotni vijek vrhunskih Sportasa nije osobito dug. Kre-
tanje da, ono bi pri veCem naporu trebalo trajati 12 mi-
nuta pri srednjem 30 minuta.

Debljaju nas u prvom redu: sve vrste Se€era, uk-
ljudujuéi pcelinji med i sve vrste masti. Secer i masti su
ljudsko djelo, med je ukraden p€elama. Uspijes li uvijek je-
sti samo jednu vrstu hrane po obroku, brze ¢e$ se nasititi i
biti vitak: na primjer samo treSnje, samo jagode, samo ja-
buke, samo kruske itd. 50 posto mijeSane hrane znaci upola
goru probavu. Unutra i van mora se odvijati blago - bez
pomocnih sredstava i naprezanja, te bez pritiskivanja na
Zeludac i trbuh.

Covjek je po svojim urodenim osobinama ljubitelj sla-
stica, otuda neumjerena, ¢esto gotovo ovisnicka teznja za
slatkim, koja se osobito ocituje u djece. Slatko, ukusno
vocée, a zimi suSeno voée, mogu potpuno zadovoljiti tu
Zelju. Izolirani su Seceri i braSna otimaci vitamina. Tome se
pridruZuju i Stetne masti svake vrste, poput tvornickih ulja i
umjetnog proizvoda margarina. Samo da nabrojim Sto je
danas sadrzano primjerice u nekim keksima najnovije pro-
izvodnje: 20 posto pSeni¢nog brasSna, sedam posto ¢okola-
de- Secera, biljno ulje, tri posto orahovog maslaca, tri posto

kakaoa, jaja. Nadalje praSak za pecivo, natrijev hidogen-
karbonal, natrijev fosfat glukozni sirup, obrano mlijeko u
prahu, sol, aroma, emulgator. lecitin. Proizvodac jo$ nasto-
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ji privuéi kupce sljedeCim tekstom na omotu: "Mi iz X-a
ulozili smo Citavo svoje umijece da bismo za vas proizveli
Y, izbor najprobranijih vrsta ¢ajnih kolacic¢a, bogatih hran-
jivim sastojcima i okusa kao u stara dobra vremena." Kak-
ve li radosti za Tvoje masne stanice!

Tu ima$ uz termiCkom obradom uniStene ZiveZzne na-
mirnice joS i "kaloricne bombe": kolacic¢e i kekse koji se
grickaju izmedu obroka. lzvorni prirodni okus vise se i ne
osjeti od silnih umjetnih dodataka i aroma. Tako po€inje
prekomjerno debljanje. Sve se te masti odmah veZu s Tvo-
jom ve¢ postojeom masti. Jer u prirodi ne postoje izoli-
rane masti a ni maslac. Sve su masti dakle ljudsko
djelo. A one imaju triput vise kalorija od ugljikohidrata
ili bjelan¢evina. Doda$ li mast nekoj prehrambenoj namir-
nici - ,a to se danas svakodnevno dogada pri devedeset po-
sto svih vrsta hrane-time znatno smanjuje§ mogucnost
probave. Enzimi Tvoga tijela moraju najprije raditi na pro-
bavi masti, jer ona zatvara pristup drugim molekulama. Ti
svjezu, Zivu hranu kuhanjem ubija$ i joS je zaogrée§ ma-
sno¢ama koje se mogu probaviti tek u tankom crijevu. Usta
i Zeludac nemaju oruda za to. Ne treba$ se €uditi Sto Ti ra-
ste obujam trbuha i bedara i to se smece od masti i bje-
lanCevina taloZi u Tvojim arterijama i na njima. Tvoja se
zamaS¢ena krv zgruda i ne moze viSe prolaziti kroz one
najsitnije krvne Zile. Prijesna nam hrana daje rijetku krv,
tako da otrovna sredstva za razrjedenje krvi postaju nepo-
trebnima. Svoju si ljepljivu mednu krv priskrbio sam sebi
svojim nerazumnim prehrambenim navikama.

Opet naglaSavam da je bajka teoretizirajucil!) labo-
ratorijskih stru¢njaka kako mast trebamo za vitamine
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topljive u masti. Prirodni prijesni proizvodi sadrZe do-
voljno lako topivih prirodnih masnoca. Cini se da ne
moraju izumrijeti samo Siritelji te neistine, vec jo$ ne-
koliko generacija vise!

MrSavi ljudi ne bi sada trebali klicati od radosti.
Upravo zato Sto oni naoko mogu sve podnijeti, gomilaju u
sebi jo§ viSe otrova nego debeli. Oni isto tako Cesto
priskrbe sebi infarkte srca i mozga kao oni pretili. Svoj stas
imaju uostalom zahvaliti samo svom nasljedu. Stoga bi tre-
bali jo§ danas posvetili molitvu zahvale kromosomima
svojih predaka. Poznajem mnoge mrSavce koji jedu neum-
jereno mnogo.

Piavilo po kojemu bi se Ti trebao ravnati pri svladavan-
ju pretilosti ili njezinom sprjeavanju, glasi: maksimalna
koli¢ina prijesne hrane i mnogo kretanja. Ne trebas i/o-
siavljati obroke. Energija Ti uvijek treba. Kad god je
moguce trebao bi se kretali vani na zraku koji je bogat kisi-
kom. Prelili se ljudi premalo krec¢u. Pretvori sebe iz stroja
za gomilanje masti u motor za sagorijevanje masti. Zabora-
vi sve moderne dijete i laboratorijske znanstvenike s njiho-
vim izmudrovanim kalorijskim tablicama i receptima. Baci
sve u kantu za smece i ustedi svoj novac. Covjek je miliju-
nima godina preZivljavao bez debelih medicinskih udZbe-

nika, lijeCnika i bolnica. Nisi li spreman na potpunu
promjenu u prehrani, tada je jo$ uvijek najbolje; jedi polite
vinu ili €ak Cetvrtinu koliine hrane Sto je sada jedeS i ne
Se, preslatko i premasno! Lije€nici polazu Hipokratovu
zakletvu. U njegovo vrijeme nije bilo nijednog jedinog li-
jeka. Njegova su ljekovita sredstva bili post, ljekovito bilje
i skromni Zivot.
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Stres, meditacija

Kad nam se dogodi neSto dobro, tada jo$ dugo ne treba-
mo konjak da bismo se dobro osjeéali. Svatko zna da duh
dusa i tijelo Cine cjelinu. LoSe vijesti, previse buke i uzur-
banosti veoma nam smetaju. Svakodnevne straSne ratne
slike na televiziji, s mnoStvima mrtvih i prognanih ne\ inih
ljudi Skode nam i tjelesno. Tome se pridruZzuju deprimira-
juce vijesti 0 brojnim ubojstvima iz pohlepe, ¢esto samo
zbog nekoliko maraka. Anarhi¢na mlade/ razbija iz obije-
sti izloge trgovina, uniStava fasade zgrada, podzemne Zel-
jeznice, lomi namjestaj u u€ionicama itd. Mislim da smo na
najboljem putu da se priblizimo velegradskim prilikama u
SAD-u.

Mi kao pojedinci teSko bismo mogli promijeniti to stan-
je ako se ne promijeni Citavo drustvo. U svakom slucaju
moramo ostali u dobroj formi za Zivotnu borbu. To se moZe
samo svakodnevnom meditacijom, misaonim odstojanjem
od sve ove zbrke oko nas. Ima mnogo meditacijskih prakti-
ka. Oni preporu€uju da smirimo svoju podsvijest i crpimo
snagu iz zadobivenog mira. PokuSaj jednom ni na $to ne
misliti. Doleti li Ti neka misao, odagnaj je od sebe. Mi smo
skloni tome tla svojim ograni¢enim umom o svemu sudi-
mo. Toga se ubuduée okani. Sjedni u mirnu, tihu prostoriju,
sklopi oc€i, meditiraj. Na taj ¢e naCin Tvoja podsvijest i
time dnevna svijest na¢i svoj mir. Obuzet ¢e Te Cudesni
spokoj. Ja se danas mogu tako "iskopcati" €ak i pri voZnji
auta ili pri radu. Unato€ tome sam posve budan, kako bih
mogao ispunjavali zahtjeve Zivota, svoje svakodnevne ob-
veze. Da, poslije toga mi sve mnogo bolje uspijeva.
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Kad biste manje zderali

"Dofzivite li s 50 godina srcani infarkt, to je doduse neu-
godan, ali nikako nepredvidiv dogadaj, posve sigurno ne
urota sudbine! Vi samo placate za - viSe - desetljetno neraz-
borito iscrpljivanje svoga zdravlja, kaznjeni ste za nepro-
miSljene prehrambene navike koje Vam VaSe koronarne
arterije nisu oprostile." Tako jasnim rijeCima Sokirao je
prof. dr. William £ Roberts svoje slu3ateljstvo prilikom
simpozija u Amsterdamu odrZzanog u studenom 1991. go-
dine.

Taj je americki stru¢njak u svom sjajnom izlaganju oS-
tro kritizirao moderne Zivotne i prehrambene navike, te ja-
sno pokazao kako zapravo stoje stvari. Kao glavni patolog
i struCnjak za arleriosklcroz.u pri uglednoj medicinskoj
ustanovi National Institute of Health u Helhesdi bio je prof.
Roberts godinama zaokupljen promisljanjima o temi koro
namih arterija i kolesterola.

Glavni si krivac Ti sam. "Mislite li da je koronama
skleroza degenerativna bolest koja nekoga sudbinski zade-
si, a drugoga postedi, tada se grdno varate", rekao je prof.
Roberts . "Glavni ste krivac Vi sami, jer to Sto Vas danas
moZda muci kao angina pectoris, sami ste si priskrbili time
Sto ste desetljeéima pohlepno uZivali u pogresnoj hrani!"
Koronarna skleroza (ovapnjenje koronarnih arterija odno-
sno Zila koje opskrbljuju krvlju sréani misi¢) nije lokalizi-
rani proces, ve¢ Sire pogada koronarni i uopée krvozilni
sustav: patolog nade - ako se potrudi - dobru polovinu
tvrdeg dbroznog tkiva u koronarnim arterijama, k tome jos
20 do 30 posto mekSeg fibroznog tkiva, Sto zajedno €ini 75
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posto fibroznih pro! i ferae ij a (bujanja masnog tkiva, a to
zavrSava ateromatoznim, masnoéom ispunjenim ja-
stu€i¢ima u krvnim Zilama.

"Pogledajte samo spolnu podjelu: do 60. godine Zivota
to je tipicno muska bolest, a poslije toga joj postaju po-
dloZznima i Zene - zbog liSenosti estrogenske zaStite - do
osme Zivotne dekade. I Sto mislite, odakle to da postoji line-
alni odnos izmedu ukupnog kolesterola u serumu i ulesta-
losti sréanog infarkta? Ja nisam vidio na obdukcijskom
stolu nijednog vegetarijanca s koronarnom sklerozom.
Zelite li brz nastanak koronarnog plaka (ovapnjenja koro-
narnih arterija), imam za Vas uputu koja sigurno vodi u
smrt: kljukajte se bez razmisljanja svim onim Sto Vam se
nudi u Fast-food dvoranama za Sopanje. Pogledajmo samo
tipinu prehranu prosjecnih Amerikanaca iz SAD-a, a na
Zalost i sve vise Europljana: masni 'burgeri', stekovi, k
tome peceni krumpirici ili salata uz obilni dodatak majone-
dana u dan proZdiru milijarde kalorija, tocnije receno 200
milijardi vise nego Sto je potrebno za razumni Zivot. Sva-
kodnevno se kupuje 85 milijuna kutija cigareta, to¢no 85
milijuna viSe nego Sto je potrebno! Zasto jo§ zapravo govo-
rimo o pojedinostima istraZivanja ili o veoma skupim lije-
kovima koji bi navodno trebali pomoci pri posljedicama
arterio - skleroze? Dokle god se Zivi tako nerazumno, uza-
ludna su sva nastojanja u pravcu poboljSanja zdravlja da-
nasnjih  ljudi!”

Pretilost donosi preranu smrt. "Vi Zelite u€initi neto
za svoje krvne Zile, bojite se da bi Vas mogla prerano poko-
siti bolest srca? Evo mog savjeta za uspjeh: popusite danas
posljednju cigaretu svoga Zivota, oprostite se s ‘burgeri-
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ma', uklonite masno€u iz svoje prehrane gdje god mozete i
time odrZavajte svoj ukupni kolesterol ispod 150 mg/dl!
Vidjet Cete da ¢e to svakako pozitivno djelovati! Sto jo$
moZete oCekivati od takvog razumnog nacina Zivota osim
zaStite od arterioskleroze? ViSe nego Sto slutite: manje vi-
sokog krvnog tlaka, raka dojke i crijeva, Secerne bolesti,
Cireva na Zelucu sréanog i mozdanog infarkta, tegoba sa
Zucénim mjehurom, bolesne debljine, osteoartritisa koljenih
zglobova, bubreznih kamenaca, hemoroida Ud.! Sto Vam je
veca tjelesna teZina od one normalne, to éete brze oti¢i u
smrt. Vama je prepusten izbor!

Izbjegavajte crveno meso u oko 21 obroku $to ga tjedno
pojedete! Naviknite se na hranu s malo masnoce. Ukoliko
to ne pomogne da obuzdate svoje masnoce u krvi, tada ne
oklijevajte sa sniZavanjem razine lipida lijekovima. Ukup-
ni, a osobito LDL kolesterol morate bezuvjetno dovesti u
'sigurnosne granice'. To u praksi znaCi: hranom unositi u
tijelo manje zasienih masno¢a, manje kolesterola i uopce
manje kalorija. Manje sira, mlijeka i mesa s mnogo ma-
snoée, s vise biljnog ulja, ribe, povréa i voca!

Ali §to ako se srcani infarkt ve¢ dogodio? Smjesta poceti
s dosljednim snizavanjem lipida (masno¢a u krvi). Pritom
je posve svejedno koliko su visoke bile koncentracije LDL-
odnosno ukupnog kolesterola u serumu prije infarkta -posve
su ocito bile za doticnu osobu pevisoke i dovele do tog
dogadaja. Najbolje Sto moZete uciniti poslije preZivljenog
infarkta, kako biste sprijeCili recidiv (ponavljanje istoga):
nastojte Sto prije i maksimalno sniziti lipidel To za mene
znaCi kombinaciju dijete s malo masnota i terapije za
sniavanje lipida. | to bez ikakvog kompromisa, jer rizik
ponovnog infarkta zasjenjuje sve druge moguée rizike,
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primjerice poznate nuspojave sniz.avalelja lipida. Ako
mene pitate, isto vrijedi i za pacijente poslije operacija
Inpassa ili balonske dilatacije proSirenja koronarnih arte-
rija."

Toliko od prof. Robertsa, on kao patolog zacijelo zna
kako stoje stvari! U ovoj sam knjizi opisao jednostavna
sredstva pomocu kojih moze$ odrzati slobodnima svoje ar-
terije: jesti maksimalno nemasnu prijesnu hranu u obliku
voca i povrcéa. Prijesnu hranu, ne masnu kuhanu hranu! 1 ne
zaboravi ono $to Ti dosada vjerojatno nije nitko rekao: ter-
micki obradeni, Skrobom bogati ugljikohidrali u obliku
kruha, Zitarica i krumpira isto tako pospjeSuju "ovapnjen-
je" - doduse nesto sporije, ali sigurno! Nabavi si knjige na-
Seg velikog uzora dr. Walkera.

Pitanja i odgovori

P.: Ima li jo§ uopée svrhe zdravo Zivjeti ? Ta ionako je
sve zatrovano.

O.: Ako tako postavljas to pitanje, moram Ti odgovoriti
da si i Ti sukrivac za tu zatrovanost okoliSa, koja ukljucuje
i sve biljke. Zasto nema$ vlastiti vrt? Svugdje mozZe$ uzeti
u zakup komad zemlje, 300 kvadratnih metara bilo bi do-
voljno. Kupujes li ekoloski uzgojene proizvode? Ne, jer su
oni dakako nesto skuplji. Buduci da kupac odreduje izbor
robe, Ti si sam taj koji koCi brZi razvoj ekoloSkog poljod-
jelstva. Svi mi tako rado smisljamo izgovore, kako bismo
mogli krivo postupati. Dobro promisli o tom svemu $to
sam Ti rekao.
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P.: Ja ne mogu podnijeti voée, §to da ucinim protiv
toga?

O.: Ne moze$ li podnijeti najbolju hranu za nas
¢ovjecju djecu, tada je Tvoj probavni sustav u loSem stan-
ju. Najbolje ¢e biti da nekoliko dana niSta ne jedeS. Tada Ce
se Tvoj sustav sam od sebe procistiti. Zatim pocni tijekom
nekoliko dana s uvijek bazi¢nim povréem. Poslije toga ¢e
Tvoji probavni organi biti spremni probavljati slatko voce.
Bude li to u redu, moéi ¢e$ uzZivati i kiselo voce koje tije-
kom probave uvijek djeluje bazi¢no. Misli na to da se vocée
treba jesti na prazan Zeludac. Svako mijeSanje voca koje
sadrzi voéni Secer s bilo kojom drugom hranom dovodi do
kobnog alkoholnog vrenja. Posljedica su jaki vjetrovi.

P.: | pri prehrani voéem imam Zgaravicu. Sto mogu
u€initi protiv toga?

().: Zgaravica, kiselo podrigivanje i slino znakovi su
da Tvoj Zeludac proizvodi previSe kiseline. Ona je potreb-
na za probavu bjelancevina. No buduci da Ti jede$ previSe
hrane koja stvara kiselinu, ne moZe Tvoje tijelo svladali tu
poplavu kiseline. Postupi kao $to sam gore opisao. Koliko
god neobi¢no zvucalo: kiselo voce suzbija prekiseljenost.
Iskusaj to.

P.: ZaSto mije lako hladno pri prijelazu na Cistu voénu
hranu?

O.: Tako je bilo i sa mnom. S jedne su strane putovi
Tvojih tjelesnih sokova jo$ zaCepljeni, vidi moje izvjeSée o
Tvojim kapilarama punim talozima smeca. S druge strane,
Tvoje tijelo viSe ne dobiva stimulanse. Buduci da se u Tebe
dogada opce €iS¢enje, moci Ce kasnije krv te¢i bez zapreka.
Tada ée sve biti toplo!
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P.: Pri prehrani voéem postaju mi zubi hrapavima, ispa-
daju plombe. Sto da u€inim?

0O.: Vocne kiseline ne uniStavaju zubnu caklinu, inace
ne bi naSi preci imali zube. PreviSe si se prehranjivao
Ziveznim namirnicama koje otimaju kalcij, na primjer pro-
izvodima od zrnja Zitarica, te Seerima i slatkiSima svih
vrsta, kuhanom, masnom hranom Kkoja stvara kiselinu. To
je unistilo tvrdu supstanciju Tvojih zubiju. Ako dakle ima$
problema sa zubima, tada uvijek odmah isperi usta vodom.
Tada ée ponajprije jo§ kiselom vocu nedostajati povrSine
za napad. Slina je uvijek bazi¢na. Ja sam to opetovano
iskuSao. Kad tjednima jedem samo voce, uopée ne prim-
jecujem svoje zube. Prema tome: Tvoje zube uniStava dru-
ga, kuhana, mrtva hrana koja stvara kiselinu!

Tim se nacinom prehrane neprestano sam brine$ za to
da se oslobada kalcij iz kostiju zubiju i nokata kao neutral i-
zirajuéa tvar. Kalcij se dakako naposljetku ne vraca na svo-
ja ishodiSta, ve¢ ukruli Tvoje meke dijelove. Voée nikada
ne ostaje na zubima, ali zato kruh. praline, ¢okolada itd. Ja-
buka Cisti zube bolje od svakog pranja Cetkicom i pastom
za zube.

Tocno je da plombe ne drze dugo pri prehrani vocem.
To bi za Tebe trebao biti upravo pozitivni dokaz, da organ-
ska, slaba voéna kiselina uklanja vapnene taloge u €itavom
Tvom tijelu! Posjeéuj dakle €eS¢ée zubara radi kontrole, a
poslije konzumiranja voéu isperi usta vodom, kao $to sam
vec rekao. U prijelaznoj fazi moze$ uz voée uvijek prozva-
kati nekoliko listova zelene salate ili nekoliko prutica cele-
ra, tada ¢e Ti ionako slaba voéna kiselina zadavali jo$
manje brige.

P.: Sto misli$ o klicama?
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O.: Ne drzim mnogo do njih. Tijekom procesa klijanja
poprimaju klice strukturu povréa, buduc¢i da se iz sjemena
razvijaju u biljku. Tada mi je jo§ jednostavnije odmabh jesti
povrée. Klice su kao povrée znatno manje vrijednosti.
Alfaltaje poput slame i sadrZi kancerogenu tvarkanvava-
nin. Pri klijanju nastaju i drugi alkaloidi koji su otrovni.
Povrée moZe zadovoljili naSu potrebu za vaznom gluko-
zom samo ako se dopuni gomoljima, korijenjem i sli¢nim.

P.: U drustvu se osjecam kao izopcéenik. Kako da se po-
nasam?

0.: Jase s tim problemom borim ve¢ 45 godina. Trebao
bi sebi reci: tko ne prihvaca moj drukg¢iji nain prehrane, taj
nije pravi prijatelj. Drugi se zapravo osjeaju ugroZenima u
svom samopostovanju, jer nemaju disciplinu potrebnu za
zdrav Zivot. Danas ne moZe viSe nitko osporiti da su voce i
povrée najbolji Cuvari zdravlja. To objavljuju svi mediji i
dosada konzervativno nastrojeni lijeCnici - Cesto kao novu
znanstvenu spoznaju. Promisli o ovoj besmislici: za pri-
rodnu su hranu potrebne znanstvene spoznaje, ¢ak visestru-
ki pokusi! Neke si zdravstvene udruge Cak priuste
znanstvene savjetnike. Ti si sam najbolji pokusni kuni¢ koji
mozZe raskrinkati tu znanstveno kamufliranu glupost. Stoje
0 tome rekao ve¢ dr. Jager "Sto uceniji, to budalasti]i!"
Kako li smo samo mi ljudi mogli milijunima godina
prezivjeti bez tih znanstvenih umova?!

P.: Tri godine jedem prijesnu hranu i izgubila sam 17
kilograma, ajo$ me uvijek muce glavobolje. Zasto ne pre-
slanu?

0.: Cjelokupno je Cis¢enje tijela dugotrajni proces. Ne
moze se unaprijed odrediti trenutak kad ¢e pro€i svi neu-
godni simptomi. Osoba koja je postavila to pitanje jos je
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jela svjezi sir. Buduéi da su mlije¢ni proizvodi pri vrhu
prehrambenih namirnica koje izazivaju alergije, zamolio
sam je da taj proizvod izostavi nekoliko tjedana; ako glavo-
bolja ni onda ne prestane, neka Sto ¢eS¢e SeCe na svjezem
zraku, umjesto da sjedi u zagusljivoj sobi pred televizo-
rom.

P.: Ne sadrzi li voce previSe Secera?

().: Vise sam puta objasnio $to mi ljudi u prvom redu
trebamo kao energetsku tvar: 90 posto glukoze/fruktoze.
Nju ti najbrZe i najlakSe daje voce. Bez obzira Sio jedeS - za
tijelo nije upotrebljivo prije nego Sto se preradi u gluko-
zu/fruktozu. Fruktoza iz voéa pretvara se bez problema u
glukozu. Jedes li gotovu bjelanCevinu, dakle meso ili ribu,
gubi$ 70 posto od toga zbog teSkog, napornog probavnog
procesa, samo ti 30 posto ostaje kao energija. Od kuhane se
Skrobne hrane isto tako gubi 30 posto tijekom probave.
Sveznalice koji tvrde da voce sadrzi previSe Secera nisu ni-
kada sami isku3ali prehranu vocem i govore Ciste gluposti!

P.: Stoje s gljivicama, mikozama. eandidom i sli¢nim?

O.: Molim Te procitaj ponovo §to sam rekao o bakteri-
jama, virusima itd. | gljivice su zapravo nasi prijatelji koji
pripomazu da se rijeSimo otpada u sebi $to smo ga sami na-
gomilali. One su nadasve korisne uniStavaleljice strvina.
To oboljeli naravno ne gleda lako. On Zeli biti Sto brZze
osloboden tih "nametnika". Zdravom organizmu ne
mogu medutim gljivice i bakterije niSta naSkoditi. Tu se
nemaju Cime hraniti. Mora$ dakle svoje tijelo prodistiti,
kao Sto sam opisao u ovoj knjizi. Zatim bi se prijesnom hra-

nom trebao brinuti za to da se ne gomilaju novi taloZi. Tvo-
je bi tijelo trebalo bili u stanju izbacili svoje vlastito smece
kroz sve postojece otvore. Uopce mu ne bi trebalo biti po-

trebno zvali smetlare, kao Sto su bakterije, virusi, gljivice
itd. NiSta ne koristi uzimati nistalin. Jesi li time uklonio uz-
rok, svoj pogresni naCin Zivota? Isto lako slabo pomaze
ako se uskracuju prirodni Seceri iz voca. Saznao si da je
voce najbolja hrana na svijetu. Ono nas ne moze uciniti bo-
lesnima. Kako dakle postupiti? Nekoliko dana potpu-
nog posta, zatim tjedan dana jesti samo povrée/salatu,
tek poslije toga prijeci djelomi€no na voce. To bi trebao
u intervalima prakticirati toliko dugo dok se Tvoji mali
prijatelji ne oproste s Tobom.

P.: Kiseli je kupus veoma zdrav, zar ne?

O.: To¢no - za novCarku proizvodaca. Fermentirani Ki-
seli kupus Zeli tijelo Sto brZe napustiti, zato dolazi do brZzeg
praZznjenja crijeva. Po tome vidi$ da su svi fermentirani
proizvodi nezdravi. Izmeline za to "nadleznih" bakterija
osobito su otrovne. To vrijedi i za druge kisele proizvode,
kao Sto su kiseli krastavci.

P.: Dobivamo li prijesnom hranom dovoljno Zeljeza 7

O.: Znam - neki tvrde da oni koji jedu prijesnu hranu ne
dobivaju dovoljno Zeljeza. Mi kao prvo trebamo tek naj-
manje koli€ine Zeljeza, kao drugo: naSe tijelo dovodi na-
trag do 90 posto Zeljeza, dakle reciklaza kao pri
bjelanéevinama! Tablete Zeljeza Cesto su naprotiv veoma
Stetne. Tijelo ne prima u sebe $to upravo unosi$ u njega,
ve¢ samo ono §to mu trenutacno treba. A organsko Zeljezo
u prijesnoj hrani dolazi mu ba$ kad treba. Zeljezo u danas
uobicajenoj kuhanoj hrani anorgansko je i tako je postalo
stjeciStem slobodnih radikala.

P.: Sto misli$ o mokraci kao lijeku?
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O.: Carmen Thomas je svoju bestseller knjigu nazvala
"Mokraca - posve osobiti sok." Stolje¢ima uvijek iznova
sluSamo o navodnoj ljekovitosti tog otrovnog otpada ljud-
skog tijela. Covjek je uvijek u potrazi za novim naginima
lijeCenja i Cudotvornim lijekovima, pa bio to i vlastiti "0so-
biti sok". Mokraca je otrovni otpad $to ga tijelo mora izba-
citi ne Zeli li samo sebe ugroziti. 1 taj bi otrov trebao
lijecili? Ovdje moram ponovili: nijedan lijek ne lijeCi uz-
rok bolesli. Reakcija tijela na pilule ili kao ovdje mokradu,
smatra se lijeenjem. Tijelo €ini medutim sve kako bi se
smjesta oslobodilo te otrovne tvari. Ako se otrovom prigu-
Si neki simptom, pojavit ¢e se na drugom mjestu drugi sim-
ptom. Kako li se ljudi daju obmanjivati. Zasto se odmah ne
uzme jo$ otrovnija macja mokraca?

1'.: Dopustale li mi neke kompromise?

O.: Kad si jednom procistila svoj organizam od otrova i
taloga i prehranjujes se prijesnom hranom, ostaje Ti krajnje
postala tako tankoCutna da smjesta reagiraju na svako
odstupanje od onog na $to su se naviknula, kao da bi Zeljela
reCi: ta Sto si nam to danas uCinila? Necu Ti dati nikakve
kompromisne preporuke. Morat ¢e$ ih sama pronadi i tada
osobno za to platiti i trpjeti. Kompromisi vode preko
kompromisnih bolesti do kompromisne smrti! Ta mi vise
i ne znamo $to je pravo zdravlje, ono se ve¢ izrodilo u
neotporno kompromisno zdravlje. Oslobodi se
prijelaznog ludila!
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Kako mozemo pomoci?

Tkoje proCitao moje dosadasnje knjige, taj poznaje moj
jezik; novopridosli ée Citatelji mozda biti sablaznjeni. Ja
svjesno lako piSem i govorim, jer blagost, ulagivanje ili
kompromisi u zdravstvenim stvarima niSta ne vrijede i ne
vode dobrom rezultatu. U tom "oceanu kompromisnih
knjiga" {prof. Ehret) moZzemo se utopiti, a neéemo postati
mudrijima. Pravi nas prijatelji uvijek iznova hrabre, da ne
promijenimo uvjerenje. Sve se nas mora s vremena na vri-
jeme prodrmati. Pri bolestima $to su ih ljudi sami skrivili,
kao i onima koje nisu izazvali svojom krivnjom, svakako
trebalo bi se sve poduzeti - pa i najnovijim medicinskim
metodama -, kako bi se pomoglo. Medu onima koji pate od
njih su i naSa djeca, unucad, rodaci i prijatelji koji su, zbun-
jeni stalnom poplavom komercijalne promidzbe poSli kri-
vim putovima. Industrija Zeli dakako svojoj mrtvoj
tvornickoj robi dug Zivot na policama. Bitna joj je njezina
zarada, pritom joj je posve svejedno kako utjee na Tvoje
zdravlje.

Sve Sto pojedeS mora se pretvoriti u glukozu, pa tako
i meso i mast! ZaSto ne energija iz prve ruke? A prije-
sna Ti hrana daje obilje vitamina, minerala, elemenata
u tragovima itd. - ukratko: sve $to trebamo da bismo
ostali zdravi, Trebalo bi zaboraviti sve sumnjive i skupe
kure.

Jo$ ¢e Ti uvijek najuCinkovitije pomo¢i Tvoj kucni
lijeCnik koji ¢e Te mozda uputiti vrsnim stru¢njacima. Da-
nas doZivljavamo da sve viSe lijeCnika postaje i savjetnici-
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ma /la prehranu i primjenjuje blagi, neagresivni nagin
lijeCenja. "Die Woche" je u svom izdanju od 22. rujna
1995. na Citavoj jednoj strani iznio kritike na raéun blage
"prirodne medicine". Ti zna$ da ni ja ne zagovaram neke
odredene metode lije€enja. No ipak je bolje najprije nadi
put od grubog kemijskog lijeCenja preko "prirodne medici

ne" do prehrane prijesnom hranom! Ve¢ je pojam "‘prirod-
no lijeCenje" zapravo pogreSan. Nema metode lije€enja
koja uistinu izlijeci, samo se ublaZavaju simptomi bolesti.
Posvuda se osnivaju udruge seniora koje Zele Sezdesetgo-
diSnjake i starije izvuci iz njihovog jednoli¢nog i umirov-
ljeni¢kog Zivota. To je veoma vazno - uvijek moramo imati
neki zadatak. Uspava li se duh, zadrijema i tijelo. U Ham-
burgu su prije ne lako dugog vremena poznate osobe osno-
vale "New Generation" (zaSto ne njemacki naziv?), s
ciljem duhovnog i tjelesnog aktiviranja ljudi starijih od 50
godina. Ta udruga shvaca sebe kao pokret "gradana Zivog
duha" koji Zeli priredivati razne seminare, predavanja,
dogadanja na podru¢ju kulture, Sporta, obrazovanja, zna-
nosti. Prema rezultatu ankete "Infratesta" Zeljelo bi 87 po-
sto ljudi, osobito onih starijih, ostati "zdravima i u dobroj
formi". U takvim bi se udrugama trebala prema tome pri-

davali velika vaZznost prehrani i nacinu Zivota, jer bez
zdravlja nista drugo ne vrijedi!

Nedavno sam dobio novu knjigu Gail Sheehy s naslo-
vom "New Passages!". Njezin sadrZaj: nakon $to smo pre-
ko burnih tridesetih godina, proletjelih Cetrdesetih,
rasplamsanih pedesetih, dospjeli do mirnih Sezdesetih, hra-
bri nas autorica da odvazno koratamo cestom k mudrim se-
damdesetima, neograni¢enim osamdesetima, otmjenim
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devedesetima, da bismo najzad sve€ano slavili sto godina
svoga Zivota.

Svih 90 hranjivih tvari?

Posve nova knjiga "Rare Earths" lijeCnika Wallacha i
Lana dospjela mi je u ruke pri zavrSnom obradivanju ruko-
pisa. Ukratko nekoliko napomena u vezi s njom: slika na
omotu knjige prikazuje 126000-struko poveéanje promi-
jenjene jetrene mitohondrije majmuna. Taj je majmun obo-
lio od cisticne fibroze, cystic fibrosis (mukoviscidoze) i
pati od pomanjkanja selena. Je li nedostatak selena uzrok te
straSne bolesti? Njemacka tla pokazuju veliko pomanjkan-
je selena. Mitohondrije su, u obliku sitnih ovalnih zrnaca u
stani€noj plazmi, veoma vazne za disanje i izmjenu tvari.

Autori su Sirom svijeta istraZivali i saznali da ljudi koji
Zive na tlima Sto jo§ sadrZe sve bioelemente, stasaju u dobi
ne znajuci za bolesti istroSenosti tako dobro poznate na Za-
padu. Oni spominju najpoznatije dijete i dolaze do zak-
ljutka da oni navodno zdravi nalini Zivota i prehrane
najzad ne postizu Zeljeni u€inak ako tla ne sadrZe svih de-
vedeset hranjivih tvari potrebnih za rast zdravih biljaka.
Samo zdrave biljke jamce i zdravlje za ljude i Zivotinje.

Autori navode preranu smrt znanstvenika, nutricionista
i drugih, kako bi potkrijepili rezultate svojih istrazivanja.
Unato€ zdravom nacinu Zivota nije se mogla sprijeciti pri-
jevremena smrt. Tla s kojih je potjecala hrana nisu bila
opskrbljena potrebnim mineralima. Zbog toga bi se sva-
kodnevno trebalo u tijelo dopunski unositi organske hranji-
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ve tvari koje nedostaju - od onih devedeset dosada
otkrivenih.

Ta spoznaja nije nova. Ja sam ve¢ pedesetih i Sezdesetih
godina bio upoznat sa 64 bioelementa zahvaljujué¢i Radnoj
zajednici  Kraftovih prijatelja (Arbeitsgemeinschaft der
Freunde Kraft) i sudjelovao u te€ajevima dr. Krafta. Nje-
govo smo brasno prakamenja nabavljali za na$ vrt. Prof. dr.
Schweigart, Hannover, odrZavao je svake godine te€ajeve
o0 vitalnim tvarima. Dr. Kraft je poznavao 64 elementa, dr.
Wallach ve¢ 90. A koliko ih je joS neotkriveno? Priroda jo$
krije velike tajne? Dr. Walker koga sam Cesto spominjao
uzimao je uz svaki obrok dovoljno proizvoda od algi. Jer
alge imaju u sebi Citav spektar hranjivih tvari mora. One su
organske i lako se asimiliraju. Od dr. Walkera se uistinu
moZe mnogo nauciti. Nije bez razloga taj vegetarijanac
koji se prehranjivao prijesnom hranom doZivio 116 godina.
Proizvodi od algi mogu se i ovdje kupiti. Ja ih svakodnev-
no uzimam.

Ako uz vitamine unosi$ u tijelo i te esencijalne (bitne)
minerale, na pravom si putu. Ja nabavljam te mineralne do-
datke u tekuéem obliku iz SAD-a. Sada se ti americ¢ki mi-
neralni kompleksi mogu kupiti i u Njemackoj. Rado Cu ti
poslali adresu ako mi po3alje$ frankiranu kuvertu s lozin-
kom "Minerali". Moja adresa: Helmut Wandmaker
Muhlenberg 15, 25782 Tellingstedt.

Jos bih Zelio dodati da nae tijelo moZe doduse iz mine-
rala stvoriti vitamine, ali ne moZe obratno, pretvarati vita-
mine u minerale. Stoga je dakle najbolje: imati vlastiti vrt,
naciniti humus, mnogo crnog zlata uz pomo¢ kisnih glista
(vidi Heinz Ervens Paradies), kupovati proizvode seljaka
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koji se bave ekoloSkim uzgojem (iako su oni nesto skuplji)
i uzimati mineralne dodatke.

Neki su dijelovi u ovoj knjizi postali radi boljeg razumi-
jevanja opSirnijima. A po Zelji nakladnika ve¢ sam mnogo
skratio. Knjiga treba kao u orahovoj ljusci kratko i jasno
opisati naSe velike probleme. No vecinu sam ih mogao
samo naceti. Pozvan si da procita$ knjige koje sam Ti pre-
porucio. "Moras$ znati, da bi Zelio", rekao nam je prof. dr.
Johannes Ude povodom 1. tjedna narodnog zdravlja 1951.
u Koblenzu. Sada ima$ znanje, zasto odmah ne pocne§?

"Vrijeme da budes sretan je sada. Mjesto da budes sre-
tan je ovdje. Putje da budes sretan: usreéi druge!"

(Robert Ingersoll)
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Zastiti svoje krvne zile i svoje srce!

| Poéni sto prije! ]

Talozi i
zgrudana krv

poshije
vise
gocina

R
)

AN

|
o, |
NN RN
AN i
Stiti svoje
Zile ovdje
te— _lzvor. Dr Raths's *Eradicating Hear Disease”. San Francisco, USA

U ovoj si knjizi uvijek iznova Citao o talozima u i na
Tvojim krvnim Zilama. Za njih je u prvom redu kriva Tvoja
hrana iz kuhinjskog lonca. Kuhana i pe¢ena, masna hrana
koja sadrzi mnogo Skroba stvara najvise takvih Stetnih talo-
ga u Tvojim osjetljivim arterijama!

Nikad nije prerano poceti zdravo Zivjeti! Stoje zdravo?
Ono stoje milijunima godina bilo izvorna Covjekova hra-
na: svjeza prijesna hrana, najbolje prijesno voce, a za si-
gurnost nadopune vitaminima i mineralima! Samo tako
mozes sprijeciti "ovapnjenje" i oCuvati svoje arterije Cisti-
mal

dulje zivjeti mladi
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Uzroci artritisa

Membrana povucena na
A stranu da se vide krvne
Kliska, bijela hrskavica na €Y Bicou niezinoj stjenci
povrdini kostiju, opskrbljuje se  J /
zglobnom tekucinom, ne kiviju // / Zglobni prostor, ispunjen
I/ bijelom bistrom tekutinom,
. ne krvlju
Arterijska krv
od srca s

Venska krv
k srcu
‘\

Okrugla Suplja
kost, povrsina
odstranjena

Okrugla Suplja kost ) /
povréina odstranjena  g|asticna zglobna
ovojnica

Ovaj crtez prikazuje tipican, opnom obavijen zglob.
Ona stvara iz svoje krvi bistru, bijelu tekucinu, kako bi
odrzavala klizavom hrskavicu na povrsini zgloba, da se
ublazi trenje kad se krecemo. Ako je smanjen ili ¢ak preki-
nut optok krvi kroz tu stjenku membrane, ne moze se vise
proizvoditi dovoljno te tekucine. Zglob tada propada, ne
moze viSe normalno vrSiti svoju funkciju. Poja¢an napor
da bi tojoS uopce ikako mogao, te njegova istroSenost, iza-
zivaju artritiCne tegobe koje dovode do upale i naposljetku
njegove ukocenosti.

Uzrok sam objasnio u tekstu: kuhane i pecene prehram-
bene namirnice, uslijed toga nedostatna opskrba krvi pra-
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vim hranjivim tvarima, vitaminima i mineralima. Zato nam
je prijeko potrebna svjeza, dakle Ziva. prijesna hrana Tko
osjet, prve bol, u zglobovima, trebao bi se odmah odreci
kuhane hrane.
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Ovdje iznijete informacije provjere su po
najboljem znanju i savjesti, no autor i izdavac ipak
ne preuzimaju odgovornost za eventualnu Stetu
bilo koje vrste naslalu izravno ili neizravno iz
upotrebe ovdje predstavljenih primjena. Molimo
da u svakom sluaju uzmete u obzir granice
samolijeCenja i pri simptomima bolesti zatraZite
struénu dijagnozu i pomo¢ lijecnika klasi¢ne ili
prirodne medicine.



