NATRAG PRIJESNOJ HRANI

Helmut Wandmaker, jedan od najzauzetijih
pobornika za prehranu prijesnom hranom, ovim
iscrpnim i nadasve razumljivim pisanim savjetima
podastire zbir svojih cetrdeset-godisnjih iskustava sa
zdravom iskonskom hranom, Jer edlué¢ni povratak na
prirodnu prehranu pospjesuje da nestanu mnodge
bolesti: gojaznost, visoki krvni tlak kao i povisene
vrijednosti kolesterola, prehlade, glavobolje i mnoge

' druge civilizacijske bolesti.
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Na ovom svijetu postoji samo jedan uzrok
svih bolesti, a to je odvracanje ljudi od
prijesne hrane. Mi smo po prirodi upuceni u
svom razvoju nha prehranu prijesnom
hranom, ali Covjek je unato€ tome jedino Zivo
bice na zemlji koje kuha svoju hranu, te i
dalje pije mlijeko i poslije dojenacke dobi, a k
tomejos uzimai lijekove.

Odlu¢ni zahtjev Helmuta Wandmakera
glasi: vrati se prvobitnoj, izvornoj hrani! Tada
¢e nestati prekomjerna tezina, sniziti se krvni
tlak, te razina masnocéa i kolesterola u krvi.
Prehlade i glavobolje bit ¢e zauvijek
zaboravljene, nagrada ¢e biti trajno krepko
zdravlje.

Helmut Wandmaker
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Predgovor hrvatskom izdanju

Vec protjeCe sedmo desetljeCe mog Zivota, sedmo
desetljece Citanja i promisljanja knjiga. lako sam od
svoje maloCi pa dosad proCitao mnoStvo knjiga
svakovrsnog sadrZaja, a zadnjih desetljeCa i izdao
stotine novih knjiga, ni jednu knjigu nisam Ccitao s
ve¢im zanimanjem nego ovu knjigu. Nisam je Citao
brzo poput nekog romana, nego svaki dan po koje
poglavlje. Ali Sto sam pocCeo, nisam ostavljao
nedovrSenim. Tako su se brzo redale stranice i
napetost Stiva odrZala se sve do zadnje recenice.

Pisac knjige nije po struci knjizevnik niti lijeCnik.
On piSe jednostavno iz duboke potrebe da saopéi svim
ljudima - posebno bolesnima - svoje dugotrajno
traZzenje uzroka bolesti i nacin kako da ga ljudi otklone
i Zive zdravo. On piSe ne neku teoriju nego samo
iznosi svoje dugogodi3nje duboko iskustvo. | ne samo
da on objasnjava kako se ostvaruje zdrav Zivot nego i
neodoljivo oduSevljava za taj pothvat. Puno puta
ponavlja: ¢ovjek Ce sve viSe obolijevati sve dok se ne
vrati onakvom nacinu Zivota, onakvoj prehrani kakvu
mu je Stvoritelj namijenio, kakva je uskladena
prirodnim zakonitostima njegovog tijela. Priroda ne
dozvoljava kompromise. Ona nikad ne oprasta.
Koliko budemo Zivjeli u skladu sa Stvoriteljevim
prirodnim zakonima, toliko ¢emo biti i zdravi.
Kr3enje tih zakona osvecuje nam se bolestima.



Helmut Wandmaker podsjeéa i na onu recenicu s
prve stranice Biblije: "I doda Bog: Evo dajem vam sve
bilje Sto se sjemeni, po svoj zemlji, i sva stabla
plodonosna Sto u sebi nose svoje sjeme: neka vam
bude za hranu!" (Post I, 29). Kad ¢Citamo Bibliju,
jednostavno previdamo tu reCenicu kao nevaznu za
nas. A upravo se u njoj krije odgonetka za istinsku
hranu uskladenu naravi naSeg tijela. Odatle moZemo
zakljuciti da vecina bolesti suvremenog CovjeCanstva
proizlazi uslijed udaljavanja od takve hrane iz Bozje
kuhinje. Mi znamo da se u Bibliji na drugim mjestima
spominje i drugaciji naCin prehrane. Velika je
vjerojatnost daje i nadahnuti pisac, koji je po BoZjem
nadahnuéu pisao tu recenicu, jeo kao i drugi ljudi oko
njega svakovrsnu hranu, ali je zanimljivo da ne
povladuje svom nacinu prehrane nego Zzeli ostati
vjeran BoZjem nadahnuéu.

Jo§ prije nego sam knjigu procitao, zapoCeo sam
pomalo provoditi u svom Zivotu saznanja iz nje,
naroCito u odnosu na prehranu. Odmah moram
priznali da se nije lako odricati prehrambenih navika.
Mi smo od maloc€i tako s njima srasli da nam izgleda
bolno i nemoguce od njih se osloboditi i prihvatiti
zdrav nacin Zivota, zdravu prirodnu prehranu. Sli¢no
je to kao ovisniku odreci se droge. Sad mogu lakse
razumjeti ovisnike svih vrsta, zaSto ustrajavaju u
svom nacinu Zivota, makar im se suprotstavlja
nedvojbena logika. Shvatio sam da i prehrambene
navike, steCene tijekom Zivota, predstavljaju neke

vrsti ovisnosti od kojih se teSko moZzemo dragovoljno
osloboditi i prihvatiti neke druge zdravije navike. lako
nisam radikalno prihvatio naputke iz knjige, uvjerio
sam se u njihovu istinitost. Sto sam ih vie prakticirao,
to sam viSe osjetio poboljSanje svoga zdravlja i uopce
tjelesne kondicije.

Nakon stanovitog vremena uzeo sam u ruke
ponovo ovu knjigu na izvorniku, Citao ju sad jo$
napetije i zainteresiranije nego prvi put. Shvacao sam
neke stvari bolje nakon §to sam se trsio hraniti se
prema saznanjima iz nje. Sve viSe sam se uvjeravao da
¢u Zivjeti zdravije, aktivnije i radosnije, Stogod se vise
budem pridrzavao pisCevih naputaka. Tako sam
proCitao knjigu po drugi put. Nije mi uopce bila
opsezna, jer je toliko zanimljiva i neodoljiva. Stoga
sam je odluCio prevesti na hrvatski, da se i drugi,
posebno oni koji se pitaju zasto su bolesni i kako da
nadu izlaz iz svog tjeskobnog stanja, okoriste novim,
silno znaCajnim saznanjima o postizanju istinskog
zdravlja i radosnog blagostanja.

Jo$ prije objavljivanja ove knjige pripravio sam i
objavio petnaest knjiga o zdravoj prehrani i vodi, koje
se nalaze medu literaturom zabiljeZenom u ovoj
opseznoj knjizi. I njih treba svakodnevno naizmjence
Citati da oboruzamo svoj razum neophodnim
saznanjima, da neprestano primamo poticaje za svoju
volju kako bismo se odvaZzili postupno prekidati sa
svojim starim prehrambenim navikama i svoje tijelo
opskrbljivati zdravom prirodnom hranom.



Poneko ¢e mi uzvratiti: a Sto ¢u ja Citati knjige?
Postoji lijeCnik. To je njegov posao da se brine za
moje zdravlje, da lijeCi moje bolesti. NaZalost, ni
Covjek u 21. stoljeéu nije se oslobodio mentaliteta
traZzenja "Carobnog Stapi¢a": ako obolim, dobit ¢u od
lijeCnika neke tablete, ozdravit ¢u i ponovo nastaviti
po starom. Ali unato¢ tonama tableta ljudi su sve
bolesniji, sve viSe treba lijeCnika, domova zdravlja,
bolnica. "Carobni Stapi¢" nije dovoljan pa makar ga
traZili i na nekim svetim mjestima. Od nas se traZi
promjena stila zivota, borba protiv starih nezdravih
navika i usvajanje zdravog nacina Zivota. Bez toga se
ne nadajmo zdravlju, drugog puta nema.

Cesto vjernici uvjeravaju sebe i druge da dragi Bog
Salje Covjeku bolest. To nije tocno. Bog je silno
dobrostiv. Stvorio je Covjeka zdrava i Zeli da takav
ostane sve do svoje prirodne smrti. Covjek si sam
stvara bolesno stanje u 95% sluCajeva. Prema tome
mora se uz pomo¢ knjiga pitati u Cemu je pogrijesio i
kako da ispravi svoju pogresku, koja se Cesto sastoji u
krivoj prehrani i uopée u krivom nacinu Zivota. Ne
ué¢inimo li mi tu radikalni zaokret, uzalud éemo traziti
"Carobni Stapi¢" u tabletama, pregledima, opera-
cijama, toplicama, ljekovitim travama i si. 1z svog
iskustva tvrdim a to svjedocCe i drugi da se nitko nece
odvaziti na odlu¢ni zahvat u svom zivotu bez Citanja
knjiga i promiSljanja njihova sadrZaja, Cime se
prosvjetljuje nas um i odvaZuje naSa volja na temeljitu
promjenu Zivota. To je zapravo vracanje iskonskom

naCinu prehrane kakva je bila prilagodena ljudskoj
naravi od pocCetka stvaranja Covjeka. Ljudski se geni
nisu promijenili, a prehrana se temeljito promijenila,
ne nabolje nego na gore. Time se truje ljudsko tijelo i
to je uzrok svih bolesti. Zelimo li oduvati zdravlje ili
lijeCiti bolest, moramo se zapravo vratiti iskonskom
nacinu Zivota ili bolje reci uskladiti svoju prehranu i
opcenito Zivot prirodnim zakonima koje je Stvoritelj
za nas namijenio.

Dr Ivan Zirdum
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Postoji samo jedan uzrok svih naSih nevolja,
a to je uniStavanje naSih dragocjenih svjeZih
Ziveznih namirnica termickom obradom! Ostale
SU vaZne funkcionalne komponente svjeZi zrak
danju i noéu, Cista voda, sunana svjetlost, mir i
puno kretanjal

Kuhana hrana truje tijelo. Ozdravit ¢e$
detoksikacijom odnosno odstranjenjem otroval!

Vitkost bez gladovanja! Brojenje kalorija
nije vise problem!

Mlijeko postoji samo za telad koja sisa i za
dojentad, za odrasle je neprobavljivo (ne-
dostatak enzima)!

Kruh i Zitarice stvaraju sluz i odgovorni su
za zaCepljene bronhi/a, Zdrijela i nosa, te
mnoge druge bolesti!

Kolaci i svi proizvodi sa SeCerom otpadna su
hrana!

Zitna hrana pritiée na sve unutarnje
organe, osobito obolijeva prostata!

Plelinji med nije bolji od SeCera. Bolesti
srca nastaju vrenjem ugljikohidrata bogatih
Skrobom!

Klistiri su bolji od digitalisal

Uiivatelji Skroba maliSu alkoholiCari, Skrob
stvara odanost alkoholu!

Vocéna prijesna hrana najbolji je lijek. Od
nje pada krvni tlak i snizavaju se vrijednosti
masnoca u Kkrvi!

Voce je valno pravilno konzumirati! Ono je
uvijek bazicno, i treba se jesti na prazan
Zeludac!

Danas je 99% hrane mrtvo; a ono malo
svjeZe baca se jo§ u lonac za kuhanje!

Kuhana hrana oslabljuje crijeva, izaziva
njegovu tromost. Ziva ga hrana opet aktivira! U
crijevu vreba smrt!

"Ovapnjenje" zbog anorganskih minerala
unoSenih u tijelo iz kuhane hrane, voda bogatih
mineralima, tableta kalcija!

Post je operacija bez noza!

Mi trebamo aminokiseline, a ne gotove
Zivotinjske  bjelanCevine.  Trpimo od preko-
mjerne prehrane proteinima!
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PREDGOVOR
Dr. med. Fritz Becker, Berchtesgaden

Prvo izdanje knjige Helmuta Wandmakera "Willst
Du gesund sein? Vergiss den Kochtopf!" bilo je
razgrabljeno veoma brzo nakon $to je izaSlo, tako da
je bilo nuzno novo izdanje. Helmut Wandmaker nije
medicionar, ve¢ je trgovac, te visoko obrazovan i
teSko ranjen pjeSadijski Casnik Drugog svjetskog rata.
On raspolaZe bogatim iskustvima na vlastitom tijelu i
opseznim poznavanjem literature o zdravlju s
njemackog i americkog govornog podrucja, kao
nijedan autor Sto ga poznajem.

Njegova je knjiga postigla u Saveznoj Republici
Njemackoj golem uspjeh i bit ¢e prekretnica u
povijesti nutricionistike. On je mnogim ljudima
otvorio oCi u pitanjima zdravlja, a joS mnogo vise u
pitanjima prehrane. Tu knjigu koju sam dobio na dar
za Bozi¢ 1988. od jednog znanca, pro€itao sam s
velikim zanimanjem. Ona se bavi podrucjem kojemu
sam posvetio gotovo polovinu svoga Zivota: brizi za
zdravlje.

Helmuta Wandmakera poznajem od 1951., kad me
posjetio u mojoj prvoj lijecniCkoj ustanovi u Allgauu.
U ono se doba posvetio, kao i ja, Waerlandovom
nacinu Zivota. On je dugo ostao odan nacinu zivota Sto
preporuCuje Waerland, ali je spoznao da taj nacCin
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prehrane nije posve ispravan. | ja sam tijekom 30
godina doSao do istog rezultata. Waerlandu je
nedostajao posljednji korak do Ciste prirodne hrane,
zbog toga je prerano umro, u dobi od 79 godina.
Njegova je pogreSka bila obilna upotreba zagrijanih
Zitarica i prekomjerna koli¢ina mlijecnih proizvoda
koji su pridonijeli njegovoj preuranjenoj smrti uslijed
zatajenja srca. Unato€ tome pokazuje lakto-
vegetarijanski naCin prehrane mnogo bolje rezultate
od danas toliko hvaljene prehrane integralnim
odnosno cjelovitim Zitaricama. Ona nije joS ni
izdaleka ono pravo, jer sadrZi jo$ previSe zagrijavanih
Zitarica. Ona predstavlja doduSe korak naprijed, ali ne
moZe nikada izlijeciti naSe teSke bolesti. Priroda ne
poznaje kompromise, rekao je Goethe. Tko Zeli biti
zdrav i izlijeCiti ozbiljne bolesti, mora otici joS korak
dalje, i to do hrane Sto ju je Stvoritelj namijenio
ljudima. To se moZe veoma lako spoznati ve¢ ako se
samo zaviri u Bibliju. U Knjizi postanka piSe posve
jasno kakva je hrana prikladna za ljudsko tijelo po
njegovoj gradi. Tamo se dakle kaze: "Evo, dajem vam
sve bilje $to se sjemeni, po svoj zemlji, i sva stabla
plodonosna Sto u sebi nose svoje sjeme, da vam budu
za hranu!" U tome se nije do danas nista promijenilo,
kao S§to se tijekom tisucljeCa nije promijenila ni
tjelesna grada Covjeka. Vatra, kuhinjski lonac i tava,
danas jo$ dodatno rostilj i mikrovalna pecnica, postali
su Covjeku zlom kobi. Hrana koja se kuhanjem ubija,
prije svega mesna hrana, zajedno s tvornicki
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obradenim Ziveznim namirnicama priskrbile su
ljudima mnoge bolesti. Daje to to¢no moZe najbolje
spoznati lijeCnik u praksi, i to onaj koji jo§ moze
normalno i jasno misliti.

Vratimo li se izvornoj, prirodnoj hrani, vratit ée
nam se i zdravlje i nestat ¢e bolesti! NaSa danasnja
medicina - koja se bavi samo ublaZzavanjem
simptoma brojnim kemijskim sredstvima - ne moze
ukloniti uzroke bolesti. Zato ona nikada ne dode do
cilja. Danas bi to moralo biti jasno svakom Covjeku.

Oduvijek je bilo velikih lije¢nika koji su se bavili
pitanjem prehrane. Tu mislim na Hipokrata, na
Bircher-Bennera i Kollatha, ali i na mnoge laike, kao
Waltera Sommera, Adolfa Justa, Richarda Unge-
wittera, Drebbera, a sada i Helmuta Wandmakera,
koji su plodonosno djelovali. Svi su oni nastojali
vratiti ljude prirodnoj prehrani.

To im je teSko uspijevalo, jer je postojao prevelik
pritisak od strane visokoSkolske medicine i industrije.
Istinski ¢e napredak na tom podrucju biti mogué tek
onda ako medicina promijeni svoje Cvrsto uvrijezene
stavove, a politi¢ari i ministarstvo zdravstva se zaloZe
za dobru stvar.

Studenti na sveuciliStima ne uCe na Zalost niSta o
prehrani. Oni se u vezi s lijeCenjem poucavaju u fizici
i kemiji odnosno vjeStom rukovanju raznim Kke-
mijskim sredstvima. Kasnije se u praksi ustezu - bas
kao i ljecitelji prirodnim metodama - govoriti o
prehrani, da ne bi izgubili pacijente.
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Kao lijeCnik potpuno dijelim razmiSljanja i ideje
Helmuta Wandmakera, jer sam ih u praksi iskusao na
vlastitom tijelu tijekom dugog Zivota (ta koliko ljudi
dozivi 91 godinu?). Ja mogu dati dokaz ispravnosti
njegovih metoda na stotinama mojih pacijenata.
Smije se svakako reci istina, a da to nije grijeh, ali se
time moZe lako zapasti u velike neprilike. Ljudski rod
mora medutim cCuti istinu, a nju moZe naci u knjizi
Helmuta Wandmakera). To kazem kao lijeCnik i
pomagac ljudskog roda.

Zalagat ¢u se za Sirenje i popularizaciju te knjige,
jer sadrzi mnogo istinitog. Mogu je preporuciti svima
koji teZe za istinskim zdravljem ili se Zele osloboditi
bolesti. To je pravi put.

Berchtesgaden, ljeto 1989.
Dr. med. Fritz Becker

internist,
lijeCnik za prirodno lijeCenje
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UvoD

40 godina istrazivanja na podrucju prehrane i
zdravlja dovelo je do sljedeceg rezultata:

1. Postoji samo jedan uzrok bolesti, a to je
zatrovanost tijelal

2. Postoji samo jedan ucinkovit nacin lijeCenja, a
to je detoksikacija organizma!

Oba su ta poucka tako jednostavna kao Sto je sve
veliko jednostavno!

Zatrovanost si sam uzrokovao kuhanom hranom,
lijekovima i stimulansima, koji svi stvaraju kiselinu.
Detoksikacija odnosno odstranjivanje otrova iz
organizma provodi se iskljucivo Zivom, bazotvornom,
biljnom prijesnom hranom, pri ¢emu je Tvoje tijelo
jedini, prirodni ljecitelj!

Postoji samo jedan svemir, jedna priroda, jedan
prirodni zakon, jedan Stvoritelj!

Po tom su zakonu osnove prehrane za Covjeka i
Zivotinju jednake: proizvodi stvoreni od prirode
moraju se jesti prijesni. Oko 70.000 Zivotinjskih vrsta
u divljini drZi se tog zakona. Samo se ¢ovjek razvio u
bic¢e koje svoju hranu kuha i pije mlijeko i u odrasloj
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dobi. Samo to "iznimno bi¢e" uzima lijekove! Samo iz
toga proizlaze svi zdravstveni problemi, kako god se
danas nazivale svakojake bolesti.

Milijuni godina razvoja s prijesnom prirodnom
hranom ucinili su ¢ovjeka prilagodenim toj prijesnoj
molekuli. Njegovi se geni gotovo nisu promijenili ni
unato¢ kuhanoj hrani. Tek su vatra i kuhinjski lonac
temeljito promijenili izvorne, prirodne hranjive tvari.
Posljedica toga su degeneracija i bolesti. Bolesnice,
Zeli§ li ozdraviti i ostati zdrav, tada je moguca samo
jedna odluka: vrati se toj prirodnoj hrani, nakon 3$to si
prethodno potpunom uzdrZzano3¢u od hrane (postom)
Cistio nekoliko dana svoje tijelo od otrova. Za tu
prirodnu hranu postoji jednostavno pravilo: "Jedi
svjezu i prijesnu onu hranu koja ti najbolje ide u tek,
najugodnije ti miriSe i privlacnaje tvom oku!"

90% tvoje vitalnosti, Ziv€ane snage i energije ovisi
0 toj jednostavnoj recenici!

K tome bi te trebali uvijek pratiti: svjez zrak danju i
nocu, suncana svjetlost, Cista voda, mnogo kretanja,
mir i dovoljno sna! Stres je nuzan i neizbjezan, ali
prekomjeran stres moraS i moze$ izbjegavati!

Zasto mi ljudi ne provodimo u djelo tajednostavna
nacela? U tome nas sprjeCavaju samo naSe navike i
nedostatna snaga duha i volje da razmisljamo o svom
pravom Zivotu.
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"Prava Ce ljudska kultura postojati tek kad ne
bude kao kanibalizam vazilo samo za ljiido-
Zderstvo, ve¢ za svako uZivanje mesal!"

(Wilhelm Busch)

Danas se po svemu sudeéi mora braniti prirodni
zakon, a ne nas izopacen, pogreSan nacin zivota! Tako
to zalosno izgleda u eri SIDE! Mikrobi su dakle
neprijatelji protiv kojih se treba boriti, a ne protiv
naSih neprestanih prijestupa i ogrjeSenja o prirodno!
Virusi i bakterije su medutim nasi prijatelji, jer
pomazu pozderati onu prljavstinu u nama, koju smo
nagomilali. Da nije njih, bio bi nas oCekivani zivotni
vijek posve kratak! Ni pri SIDI nisu mrtvi virusi
zacCetnici infekcije, ve¢ je to tlo Sto smo ga sami
pripremili naSom mrtvom hranom, stimulansima
poput soli, zaCina, kave, Caja, kakaoa, Cokolade,
rakije, cigareta i gotovo neizbrojivim lijekovimal
Tako vjerujem daje u oboljelih od SIDE otrovni lijek
AZT (Azidothymidin) prije taj koji im donosi kraj,
nego ozloglaseni "virus".

Mi se radije do smrti Sopamo lijekovima, nego da
promijenimo nacin Zivota koji je pravi krivac za
bolesti! Glasoviti francuski strucnjak za prirodno
lijeCenje biljem Messegue kaZze u svojoj novoj knjizi:
"Heilpflanzen",” da je 60 % naSih danasnjih bolesti
prouzroceno lijekovima!
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Neki je mudar Covjek rekao o naSim pogresSnim
prehrambenim navikama:  "Uvijekje primamljivo
Zrtvovati buducnost, da bi se moglo nesmetano
uZivati u sadasnjosti!"

Velika je nesreéa da gotovo sve naSe Ziveine
namirnice ne sadrze vise Zivot, veC su mrtve!
Pogledaj si hranu u velikim trgovinama, koliko ¢es je
na¢i u konzervama i pakovanjima: sama tvornicka
hrana s dodanim umjetnim okusima i mirisima i
ucinjena trajnom! Danas su €ak i mlije¢ni proizvodi
sterilizirani, homogenizirani i pasterizirani i time
srozani u kategoriju mrtve hrane. U tom pogledu
najgore stoji s trajnim mlijekom S$to ga svi kupuju
bez razmidljanja! A Sto sadrZzi mali kutak svjeZih
Ziveznih namirnica? Samo voce i povrée Sto ga
nazalost mi ljudi isto tako stalno mijenjamo
prekomjernim koli¢inama umjetnih gnojiva, insekti-
cida, pesticida. Najprije se uniStava tlo, zatim bilje i
Sume, a naposljetku Zivotinje i ljudi!

Kriv si ti sam! ZaSto ne kupuje$ bioloSki uzgojeno
voce i povrée? Trgovac ima na raspolaganju ono $to
Zelis, jer Zeli i mora zaradivati novac. Ali ni ono
najbolje bioloski uzgojeno voce i povrée niSta ne
koristi ako ga zatim kuhanjem pretvori$ u mrtvu tvar!
Skupo ¢emo platiti ta stalna ogrjeSenja o prirodni
zakon!
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Prije 50-60 godina nije jo§ bilo u trgovinama
gotovih pakovanja, osim mozda nadomjestaka za
kavu. O tome mogu govoriti sa sigurnoscu, jer sam
tako re¢i odrastao u malom ducéanu i tijekom Skolskih
praznika €esto posluzivao musterije. Danas na$a tijela
unato¢ opcoj prekomjernoj debljini pokazuju posve
oCito pomanjkanje Zivotno vaznih tvari i bolesti §to su
nastale kao posljedica prehrane mrtvom hranom.

Samo Zivi enzimi, naSi najbolji pomagaci, kojih
ima na tisuce, stvaraju iz Zive hrane Zivotno sposobne
stanice iz kojih se tada izgraduje snazno, zdravo tijelo.
Ata "roba" prolazi tada veoma lako i bez smetnji kroz
na$ probavni sustav! SvjeZa hrana opskrbljuje tijelo
svim enzimima potrebnim za probavu.

Veoma revna milijunska promidzba pere nam
medutim svakodnevno mozak, usmjeruju¢i ga u
suprotnom pravcu.

"Tako ukusni sadrZaj... " Na sve se moguce nacine
nastoji utjecati na Zelju za uZivanjem u ukusnim
prehrambenim proizvodima, bez obzira na njihovu
kakvoéu. Sto se dogada s naSim dragocjenim tijelom
Sto smo ga dobili od Stvoritelja, to je industriji
svejedno. Glavno da zvecka novac u blagajni!

Ti stvara$ navike, a zatim navike vladaju tobom!
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Ako se ti kao potro3ac ne promijenis, neée ni
trgovac niSta promijeniti. ZaSto bi se on i trebao
truditi, kad ti to ne Zeli$. Prije sam nastojao da naSi
odjeli zdrave hrane budu sve veci, ali su oni morali
biti opet smanjeni. Samo dijabeti¢ari nalaze sve vecu
ponudu, na Zalost isto tako mrtvih Ziveznih namirnica.
Zasto samo ti bolesnici? Jer za njih mora postojati
velika ponuda. Ta imamo ve¢ 2 milijuna dijabeti¢ara!

Zasto moramo najprije svi biti uniSteni, da bismo
tada mozda poceli viSe razmisljati o svome Zivotu,
prema tome i svojoj prehrani? ZaSto se sam ne
pobrine$ za to da barem polovinu danasnje velike,
moderne trgovine Cini svjeZa, zdrava hrana. Zasto
vjeruje§ profesionalcima koji se mogu pridobiti za
stru€ni sud i hvale mrtvu hranu? Zasto ne dajes priliku
prirodi da pokaZe svoje moguénosti i svoja
djelovanja? ZaSto mora$ sebe predati pomocnoj
medicini i nozu kirurga?

Pitanje za pitanjem; ali jedino ti sam mozes na njih
odgovoriti. Sizifovje posao promijeniti tvoju okolinu;
ali nije zabranjeno da ti zapocneS od samoga sebe!
PokuSaj barem ti ostvariti bogatu Zetvu! Ostale ¢e$
moci potaknuti na promjenu samo svojim primjerom,
ne rijeCima. To uvijek iznova govorim mnogima Koji
postavljaju pitanja i tuzni su Sto ne mogu Clanove
obitelji povuéi sa sobom u pozitivnom pravcu.
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Tvoje zdravlje djeluje zarazno!

PogreSne navike koje su jedini uzroci svih bolesti
veoma su zilave! One se mijenjaju najteZze od svega na
podrucju prehrane. Cesto mislimo daje ispravno kako
su jeli naSi djedovi bake, te nasi roditelji, jer su takvim
nacinom prehrane doZivjeli starost. To te vjerovanje
svakako moze poduprijeti da i dalje ustrajeS po
starom, ali ne moZe niSta promijeniti golim
Cinjenicama prirodnih zakona!

Svatko mora posve sam donijeti tu teSku odluku o
temeljitoj promjeni prehrambenih navika. Ja nisam
tvoj ucitelj, a ni tvoj lijeCnik. Ja ne "lije€im". Kao
trgovaCki poduzetnik umirovljenicke dobi zelim ti
samo prenijeti svoja iskustva! Moji su ucitelji bile
infektivne bolesti i ranjavanja u ratu, uz neprestani
golemi stres (ve¢ samo tijekom 4 godine u Rusiji), te
zdravstveni problemi koji su proistekli iz toga.
Medicinski upiti ostaju neodgovoreni!

Ja bih medutim Zelio pomoc¢i onima Zeljnim ucenja
i mnogima koji su zdravstveno zapali u nevolju. Bit
¢e§ doveden na jednu drugu razinu svijesti. Ja sam
platio za to veliku Skolarinu. A ti ¢e$ dobiti gotov
konacni proizvod. Oni koji misle za sebe da su
najpametniji uopée me ne zanimaju. NajteZe je onima
koji dodu k meni kad su ve¢ "napola mrtvi". Tada
mogu samo reci: ...prekasno!

Svi se stvorovi skladno razvijaju u svojoj okolini,
kako bi Zivjeli mirno i sretno, a ne da bi trpjeli!
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Priroda ne poznaje "plan bolesti", ona uvijek Zeli tvoje
zdravlje. Samo ako ne poStuje$ njezine zakone mora
se u tvom interesu umijesati, jer te Zeli spasiti.

Na tom putu k vrhuneu snaznog, neslomljivog
zdravlja, na putu k sreci, mora srusiti neke legende o
osnovnim Ziveznim namirnicama, kao na primjer o
zdravom kruhu, koji zapravo proizvodi u naSem tijelu
opasno ljepilo od brasna i Skroba, koje stvara kiselinu
i sa svoji je zemljastim tvarima glavni krivac za
prijevremeno okoStavanje i starenje. Kiseli kruh i Zitni
proizvodi otimaju nam dragocjeni kalcij iz kostiju, pri
c¢emu oni sami gotovo ne sadrze kalcij (krusna reuma,
krudni ulozi).

Ili "dobro" kravlje mlijeko sa svojom teSko
probavljivom bjelancevinom kazeinom, koje nam
priskrbljuje vecinu koZnih bolesti i alergija. Kravi
krademo mlijeko i za to smo tada kaznjeni. | tu Cini
Covjek usamljenu iznimku medu Zivim bi¢imal! Ili
zna$ neku odraslu kravu koja sisa iz vimena svoje
"sestre" da bi se prehranila?

Kravlje je mlijeko hvaljeno zbog visokog sadrzaja
kalcija koji je prijeko potreban naSim kostima. Zasto
onda zapadni narodi koji konzumiraju najvise mlijeka
imaju najslabiji kostani sustav? Covjek ne moze
iskoristiti grubu tvar Kkalcija vezanog na teSko
probavljivu bjelanCevinu kazein, osobito ne ako je
mlijeko  manipulacijom  opasno  promijenjeno,
umrtvljeno, kao S§to je bilo prije spomenuto.
Degeneriran kulturni Covjek jedino je Zivo bice na
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zemlji koje kuhanjem uniStava svoju hranu, pije
mlijeko i poslije odvikavanja od sisanja majinog
mlijeka, uzima lijekove, pije otrovna pica poput kave i
rakije, te razara svoja pluéa cigaretama.

Posve je tvoja odluka koliko ¢e$ se visoko popeti
tim ljestvama Sto vode k zdravlju. Cilj je postignut tek
kad tvoji Zivci okusa opet ojaCaju, i moze$ odbaciti
mrtvo, raskuhano povrée, ucinjeno ukusnim solju,
masno¢om i zalinima, i iskreno Cezne$ za jabukom.
Dokaz da si uistinu postigao svoj cilj bit Ce ti to da vise
ne moze$ podnijeti '‘dobru staru hranu' - kuhanu,
przenu, i zaCinjenu - loSe ti je od nje i Cak dobivas
gréeve.

Dokle god joS moze$ sve podnositi, joS si veoma
daleko od cilja. Za kompromise mora$ posve sam
odgovarati, ali uvijek misli na to da kompromisi vode
preko kompromisnih bolesti u kompromisnu smrt!

Tezak se put svakako isplati! Zapravo ti nisam
trebao reci nista vise osim jednostavnih pravila $to si
ih Cuo na pocetku. Postoje tisuée knjiga o dijetama i
zdravlju. Tko onda ima pravo? Upravo iz te Cinjenice
tolikog mnoStva mozZe$ veC spoznati da su sve te
knjige pogreSne ako dosljedno ne zastupaju prirodni
zakon. Ti sam moze$ tada ispitati tko ima pravo:
takozvani "znanstvenici" ili priroda! Pravo ima samo
prirodni zakon, u vezi s tim ne bi smjelo biti nikakve
dvojbe. Znam medutim da sam ja sam uvijek tragao za
novim i opseznijim spoznajama. Tako Ce biti i s
tobom. Zato ti Zelim pomoéi ovom drugom knjigom.
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U njoj ima ponekih grubih rijeci, ali nije li i sam Zivot
grub? Uvijek sam nastojao naci istinu, iako nam je
ona ponekad neugodna.

Gospoda dr. med. Kingsford napisala je 1880. u
Parizu svoju disertaciju o temi: "SavrSena prehrana za
covjeka"*. U predgovoru je spomenula da ¢e je neki
"znanstvenici" nazvati utopisticom. To je prije viSe od
100 godina. Ipak ju to nije odvratilo od toga da kaze
istinu. U toj maloj knjizi, koju sam nedavno naSao u
SAD-u i koju je dr. A. Aderholt preveo na njemacki i
izdao, nalazi se toCno isti temeljni zakon Sto ga ja
ovdje tumacim.

Je li Covjek iz toga neSto naucio? Ne, jos je vise
vezan za kuhinjski lonac. Pogledaj samo one brojne
gurmanske recepte $to se mogu svakodnevno naci u
ilustriranim Casopisima, ali i u "Casopisima o
zdravlju". Svi oni samo poticu tvoju Zelju za uzitkom,
nista drugo. Na prvom je mjestu dobra zarada, ne
tvoje zdravlje! A od bolesti Zivi mo¢na medicinska
hijerarhijal

S lijekovima, umjetnim vitaminima i mineralima
dolazi tada bezuvjetno reparacijska medicina, koja te
ne moze spasiti, naprotiv, tvoje ve¢ oSteceno tijelo
mora osim vlastitih otpadnih taloga uiniti joS i te
otrove neSkodljivima i izbaciti! To predstavlja me-
dutim dodatno opterecenje i dodatnu Stetu za tijelo, a
posljedice su nesagledive! Lijekovi koji zdravog
covjeka ucine bolesnim trebaju bolesnoga ozdraviti?
Tko moze tako bolesno misliti?
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"Sve §to ucinimo zapravoje gomilanje predrasuda
kojima smo do 18. godine hranjeni Zlicom za
kasu!™

(Albert Einstein)

Veé sam rekao da sam trgovac, a ne pisac. Zato se
ispricavam za stilske pogreSke, te za obracanje
Citateljima s "ti" i izravnost u odnosu prema njima, $to
se medutim pri prvoj knjizi svidjelo vecini Citatelja.

"Zeli§ i biti zdrav? Zaboravi kuhanje!" zdrav ¢e$
biti samo ako zaboravi§ kuhanje, peCenje, pohanje,
prZenje itd.! TermiCka obrada nije unistila samo naSe
Zivezne namirnice, ve¢ i nas ljude tako re¢i ucinila
bogaljima.

U ovoj c¢eS knjizi Citati o Perzijcu A. T.
Hovannassianu iz Teherana koji je napisao knjigu od
567 strana s naslovom "Raw Eating"™ , "Prijesna
hrana", na armenskom jeziku, §to je 1967. izaSla na
engleskom u skratenom izdanju od 160 sirana.

ZapoCni danas s novim Zivotom; jer sutra moze
biti prekasno!

Knjiga toga perzijskog autora dodatno ce te
prodrmati; jerAterhov, kako on sebe skraceno naziva,
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izgubio je dvoje djece u dobi od 10 - 14 godina zbog
prehrane mrtvom hranom i pogreSnog medicinskog
lijeCenja. Njegovom je trecem djetetu Anah i tu sada 31
godina i on nije jo$ nikada pojeo ni jedan zalogaj
kuhane hrane. Sam Aterhov nije se viSe sa 61 godinom
mogao popeti ni 2 stube i imao je vise bolesti.

Aterhov nije znao o postojanju nauka o prirodnom
zdravlju (Natural Hygiene - NH)" u SAD-u od 1822.
godine. Onje preporucio i Zitarice, mahunarke, kruh;
ali -, atoje vazno -, samo u obliku Klica, a ne termicki
obradene. On jo$ nije uzimao u obzir pravilni spoj
Ziveznih  namirnica. No strogo medutim brani
nepromijenjeni prirodni proizvod. PojedeS li i samo
jedan zalogaj kuhane hrane, ne govori za sebe da jede$
samo prijesnu hranu!

IskuSaj sam prijesnu hranu koju li preporucujem u
ovoj knjizi. Veoma c¢e§ brzo primijetiti u sebe
unutarnje i vanjske promjene. Nakon pocetnih
teSkoca vezanih uz promjene u prehrani bit ce$ za
kratko vrijeme vitak i zdrav, s dotada nepoznatim
"euforiCnim™ osje¢ajem srecCe. Zdravstvene krize koje
se tada javljaju imaju svoj uzrok u tvojem prijaSnjem
pogreSnom nacinu zivota. To su boli detoksikacije.
Tvoje Ce tijelo dobiti medutim Cudesnu pokretljivost i

1 Za detaljnije informacije o nauku o prirodnom zdravlju obrati se
na Gesellschali fur natiirliche Lebenskunde e.V., 27718
Ritterhude.
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otpornost. Odjednom ¢e$ "umaknuti" svojim vrinja-
cima.

Spomenuti Aterhov preporucuje hranu oko 1 kg
prijesnog voca dnevno. Ta bi koli€ina bila dovoljna da
se odrzi ljudski Zivot; a za stanice raka bila bi time
izreCena smrtna presuda! On kaZze: "Rak je KkCi
kuhinjskog lonca!"

Rak je kéi kuhinjskog lonca!

Ako Aterhov preporucuje prehranu prijesnim
voéem kao najucinkovitiju pri toj teSkoj bolesti koja
uvijek predstavlja posljednji stadij kronicne bolesti,
kako tek utjeCe takva prehrana na jednostavnije, lakSe
akutne i kroni¢ne bolesti!

Nikad se ne radi medutim o izravnom djelovanju
ziveznih namirnica. Uvijek je tijelo ono koje lijeCi.
OpterecCenje je pri prirodnoj prijesnoj hrani tako
maleno da naSe tijelo moze odmah poceti s temeljitim
¢iS¢enjem! Samo je na tebi da to iskusas i odlucis!

Ne dopustaj vise da na tebe utjeCu nebrojene
"znanstvene" knjige; jer ponajceSce je znanost krajnje
slanje zablude!

Kad se radi o "vladajucoj" znanosti, njezini
predstavnici odbijaju joS i danas pojam otpadnih
"taloga”. Stoje onda ta sluz koja pri prehladi izlazi iz
nosa u velikim koli¢inama? U ovoj ¢u knjizi potanko
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govoriti o Stetnim talozima u naSem tijelu. Ti moZe$
sam spoznati tu zabludu znanstvenika ako pratis
prirodno dogadanje i pokorava$ se prirodnim
zakonimal

"Covjek radije propadne nego da promjeni svoje
navike!"
(Lav Tolstoj)

Tu je istinu jednostavno shvatili, ali teSko provesli
u zivotnoj praksil

Ako se jo§ uopce Zeli zaustaviti degenerativno
propadanje naSega zapadnog prekomjerno civi-
liziranog Covjeka, morale bi se izdati milijarde
njemackih maraka za prosvjecCivanje. Milijarde bi se
njemackih maraka trebale, umjesto za beskorisno
"suzbijanje" mikroba, upotrijebiti za to da se napokon
promice prirodno zdravlje. Sa svih oglasnih stupova,
iz svakih novina, a prije svega s televizije trebalo bi se
upucivati na alternativni, zdravi, preventivni nacin
Zivota. To bi bio zadatak drZave, a ne prezentacija
politiCara puSacal

"Tko ne Zeli sluSati, mora osjetiti", kaze priroda.
Onom Kkoji se drzi naCela zdravlja trebali bi se
medutim u stopostotnoj vrijednosti vratiti njegovi
doprinosi bolesni¢koj blagajni! i tvrtkama koje
prisilno plaéaju polovinu tih golemih troSkova mora
se isto tako nadoknaditi njihovo uCeS¢e. Lazni plast
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"solidarne zajednice" ne bi trebao pokrivati bolesnike
koji su to postali vlastitom krivnjom, koji stalno locu,
prejedaju se, puSe, te joS bez ustruCavanja prenose
dalje bolesno nasljede (mnoStvo bjelanCevina
podraZzuje spolne Zivce, Sto zapravo znaci stalno
daljnje slabljenje Zivaca i propadanje), vec Stititi one
koji se drZe uvjeta prirodnog zakona i ne optereéuju
bolesniCke blagajne. Nagraditi se mora "bjeZanje od
sindroma posje€ivanja lijeCnika", a ne "opsjedanje
Cekaonica". "Pomozi si sam, pa ¢e ti i Bog pomo¢i!"

Lijecnik bi trebao, kao u staroj Kini, biti placen za
to kako odrZava obitelj zdravom. Tada bismo vidjeli
koliko bi joS lijeCnika studiralo, kad ne bi viSe mogli
biti financirani iz dubokog korita s milijardama!
LijeCnici bi tada morali naime prvo sami dati primjer
za zdravlje i dug Zivot, a to im je danas veoma tesko.
Oni trpe od istih bolesti kao njihovi pacijenti i na
tablici oCekivanog Zivotnog vijeka nalaze se posve pri
dnu. Kako se onda moze ocekivati da oni jamce
zdravlje?

Ovdje ne Zelim medutim ostaviti dojam
neprijateljstva prema njima. Ja sam sprijateljen s
lijeCnicima koji vide stvari kao ja, ali zbog vladajuceg
sustava ne smiju na Zalost reci istinu. To bi bila
njihova sigurna propast. Zavrsili bi u zatvoru poput dr.
Isselsa koji se borio za cjelokupno zdravlje tijela i
duha. Toliko je danas jo$S snazna bijela hijerarhija!
Znam da bi Zivahni ministar Blum mogao pripomoci
promicati tu istinu. MozZda bi on jo§ mogao smanjiti
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svoju prekomjernu tjelesnu tezinu i prestati pusiti;
tada bi biojoSjaci. Sto bi bilo kad bi svi politicari, bez
obzira koje boje koZe, propagirali tu oduvijek vazecu
opéepoznatu istinu sa svih podija? Smanjili bi se
dakako prihodi iz poreza na alkohol i nikotin
(licemjerstvo drzave); ali milijarde uStede pri
zbrinjavanju bolesnika viSe bi nego nadoknadile taj
gubitak.

To dobro zvu€i, zar ne? No najveéi neprijatelj,
Covjek sa svojim navikama - koje ukazuju na njegovu
Zelju za uzitkom i lagodnim zivotom - Zeli jo§ manje
raditi, imati joS viSe slobodnog vremena, joS vise
zaradivati, kako bi mogao jo$ viSe uZivati na krivi
nacin. Te su ljudske navike na zalost Cvrste poput
utvrde!

Glavni lijeCnik jedne Klinike za rehabilitaciju
rekao mi je prije nekoliko dana da su prije 25 godina
bolesnici jo§ morali doputovati na lijeCenje viakom i
pjeSaciti na svjezem zraku Sjevernog mora. One koji
su dosli autom morao je prijaviti. Njima je bila
jednostavno ukinuta novcana pripomo¢ za lijeCenje.
Danas bi Cak morao urediti prostorije za puSacCe.
LjeCilista za plucne bolesti imaju odnedavno te
prostorije za puSaCe, iako svatko zna da je puSenje
uzrok 70% oboljenja od raka!

Danas medutim dolaze ljudi na "lijeCenje"
luksuznim automobilima i debelih trbuha, kljukaju se
mrtvom hranom i potajno piju. A to trebaju financirati
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oni koji zdravo Zive. Ba$ lijepa solidarna zajednica!l
Nema viSe samoodgovornosti!

Ali samo priCekaj malo, okrutni zakon prirode ne
Stedi nikoga. Smrt ¢e doci prerano, previse
neoCekivano! No ti je sam stalno i nepromisljeno
prizivas!

NaSa je "kuca", Covjek, izgradena. Zato trebamo
samo jo$ male koliCine proteina za popravak te kuce.
Ali mijedemo takve koli€ine kao da mislimo kako jo$
moramo podiéi nekoliko katova! Danas vlada
nepojmljiva zbrka s bjelanCevinama. Priroda nije
predvidjela "sendvice" i "hamburgere".

Medicinski znanstvenici neprestano obja3njavaju
kako bi osobito stariji Covjek morao jesti vise
bjelanCevina. Zapravo je obrnuto! Njegovo je tijelo
vec slabo, a njegov metabolizam ve¢ usporen, trom.
On mora dakle uzimati u sebe manje proteina; jer vec
se sada mora teSko boriti s ve¢ nagomilanim
"bjelanevinskim otpadom"!

Ljudsko se tijelo poslije 25 godina Zivota
stabiliziralo, o€vrsnulo. Samo oni koji naporno fizicki
rade i SportaSi trebaju nesto viSe bjelantevina, jer ne
bi trebali izgubiti miSicnu masu. Najbolje su i najlakse
iskoristive biljne aminokiseline, ne gotove bje-
lanCevine Zivotinjskih leSeva.

Sto viSe prekomjernih bjelan€evina jede§, to je
manja tvoja radna sposobnost i ocCekivani Zivotni
vijek! Smanjuje$ svoju Ziv€anu energiju i gomilas u
sebi otrove!
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PoCetkom sedamdesetih godina je dr. Meyer s
pretorijskog sveuCilista, Juzna Afrika, proveo
spomena vrijedan pokus: dr. Meyer je davao skupini
od 27 odraslih osoba svakodnevno oko 60 grama
kikirikija, oraha ili indijskih oraha i Vi do VA avokada.
Ta je hrana bila dopunjena svjezom mrkvom,
rajéicom, te svjezim suSenim vocem. Ta vrsta hrane
pokazuje prednost pred ostalom; pretili su smr3avjeli
do svoje idealne tezine. Krvni se tlak snizio, smanjila
se razina kolesterola i triglicerida.

Tada je dr. Meyer proveo zajedno sa svojim
kolegama drugi pokus u koji su bili uklju€eni SportaSi
koji su izmjenicno dobivali uobiCajenu mesnu,
ugljikohidratnu i voénu hranu. Devetorica trkala
izmedu 17 i 24 godine dobivala su godinu dana mesnu
hranu; tijekom toga vremena vjeZzbali su jedan sat
dnevno. Nekoliko im je tjedana bila davana hrana s
bjelan€evinskim sadrZzajem, zatim ona s visokim
udjelom ugljikohidrata. To se dogadalo neposredno
pred natjecanje pri kojemu su trali 8 kilometara.
Odmah poslije toga dobivali su 2 tjedna voénu hranu.
Zatim su trcali jednako dugu stazu. Sva devetorica
trkaCa popravila su svoj rezultat!

Jedi prijesno, osjecat ¢e$ se radosno; jedi hladno,
osjecat ¢e$ se mlado.
(Narodna poslovica)
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Ovaj primjer pokazuje da previSe bjelanCevina
smanjuje energiju, dok je bjelancevinama siromasna
prehrana vo¢em znatno pojacaval

Cut ée$ o zacudnim uspjesima na Aljasci pri istoj
prehrani voéem, gdje izvjeS€ujem o SportaSu Alu
Pedersenu koji na velikoj hladno¢i postize najbolje
rezultate!

Ja sam posve neovisan i stoga si mogu dopustiti da
govorim onako kako vidim problem. Nitko me ne
moZe odvratiti od toga. Tko bi inace propagirao istinu
ako ne nekolicina onih odvaZznih i nepokolebivih?
Nastojim dakle i Zivjeti onako kako "propovijedam”.
Molim i tebe da djeluje$ svojim uzorom za dobrobit
svoje djece i onih koji joS trpe!

Tellingstedt, ljeti 1988.
Helmut Wandmaker
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PREDGOVOR (1989.)

Prvo je izdanje knjige iznenadujuée brzo
razgrabljeno. Onaje primljena s oduSevljenjem, jer je
to prva knjiga na njemackom jeziku, poslije knjige
VValtera Sommera  "Urgesetz der natiirlichen
Ernahrung"”, koja beskompromisno brani prirodu
kao najbolju uciteljicu.

Svakodnevno mi stizu brojna izvjeSéa o znatnim
poboljSanjima  zdravstvenog stanja  poSiljatelja
pisama. Jedna gospoda piSe daje moja knjiga uvod u
eru vodenjaka. Neka je druga bacila u smece sve svoje
knjige o zdravlju §to ihje imala od prije. Odobravanja
dolaze €ak od nekih lije¢nika. Vrijeme bi bilo zrelo za
obrat!

Stoga osobito pozdravljam da je tako iskusan
lijeCnik poput devedesetjednogodiSnjeg dr. Beckera
napisao predgovor 2. izdanju ove knjige. Dr. Beckerje
sve do svoje smrti tjednima odrzavao teCajeve od
dnevno 8 do 20 sati, s predavanjima o postu, prehrani,
vjezbama disanja, vjezbama istezanja i kretanja, oCne
gimnastike itd., i joS svakoga jutra Cinio stoj na glavi!
LijeCnici,  ljeCitelji ~ prirodnim  metodama i
"propovjednici zdravlja", oponasajte to do 91. godine,
tada ste najbolji uzor za svoje pacijente, bez
"pomocnih sredstava™! Malo je takvih ljudi!
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Covjek je svojim porijeklom frugivor, o tome nema
dvojbe! U ovoj sam knjizi medutim uvijek iznova
upuéivao na to da s poCetkom prehrane prijesnom
hranom, osobito voénom, pocCinje temeljito CiS¢enje
tijela. Sada dolazi kamen spoticanja, "krSitelj"
prirodne hrane postaje kolebljiv. On misli da mu je
vocée priskrbilo prenagle "procese izluCivanja" te se
Zeli vratiti umjerenoj prehrani prijesnim povréem ili
¢ak kuhanom hranom. Istjerani se Stetni taloZi (koji su
se Cesto stvarali od djetinjstva) vra¢aju u poznata
skladiSta, odakle proizlaze na primjer uzroci reume.
Cini se kako je sve opet sjajno! Tako si medutim
zadrZao svoje bolesti i posve sigurno prijeti prijelaz u
kroni¢ni stadij! Cak ni revni zagovornici svjeZe,
prijesne hrane nisu shvatili te ¢injenice. | oni posrnu i
vrate se "mekoj" hrani, ¢ak "ugodnijoj homeopatiji"
ili kuri ljekovitim biljem. "Pobunu" u tvom tijelu nije
medutim prouzroCilo voce, vec je tvoje bolesno tijelo
zahvaljujuéi odmah raspoloZivoj energiji iz voca
moglo prvi put brzo reagirati "miniotpadom"!

Bolest je trud prirode da te ozdravi. Bolest ne
stvaraju neprijatelji (mikrobi) ili sile s onu stranu
oblaka, ve¢ ona nastaje naSom krivnjom!

Hrana ne lije€i medutim nikad izravno. Uvijek je
tijelo ono koje odgovara!
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Bolesti su dakle ve¢ postupci lijeCenja.

Nema alternative tom nacelu lijeCenjal Svi su
lijekovi, bez obzira kojeg porijekla, obmane i otrovi
koji se moraju dodatno uz bolesti izbaciti iz tijela i
tako predstavljaju za njega dodatno opterecenje. Ali
to ne znaCi da bi bolesnici koji su desetljeCima
pogredno Zivjeli i svakodnevno uzimali lijekove,
trebali sada potpuno odbaciti tu "medicinu za sluCaj
nuzde". To bi bilo pogubno. Vet sam na pocetku
objasnio, i ovdje to odlu¢no ponavljam: moras se
povezati s nekim iskusnim lijeCnikom ili ljecCiteljem
prirodnim metodama i sredstvima, Kkoji se drZi
preporuke o prijelaznoj hrani, i biti nepokolebivo
upravljen k svom cilju da postignes sjajno zdravlje! Ja
nisam lijeCnik i ne dajem medicinske informacije.
Samo kazem kako vidim zdravije, i sam Zivim u
skladu s tim. Unato¢ mojoj molbi ljudima da se okane
medicinskih upita, stizu mi svakodnevno potresna
usmena i pismena izvjeS¢a mladih ljudi s najteZzim
bolestima. Oni traze posljednju slamku spasa. Koliko
god suosjecao s njima, moram 3Sutjeti.

Pri mojim se izlaganjima javljaju uvijek iznova
dvojbe o opskrbi tijela proteinima kad voce i nesto
povréa/oraha prikazujem kao prijesnu i oshovnu
hranu za Covjeka. Trebamo samo pogledati kako je to
sa Zivotinjama biljoZderima. Od Cega raste u vola
socni odrezak Sto si ga danas mozda s uzitkom pojeo?
Dobiva li i on bjelan€evine, jaja, kuhanu hranu, kavu,

43



Caj, kakao, Cokoladu, cigarete, rakiju itd.? K tome
mora krava bez pitanja jo§ davati mlijeko,
namijenjeno njezinu teletu, za ljude koji Zele vjecno
ostati dojencadi Tko hrani nama srodne primate ili
najvecu Zivotinju, slona, gore navedenim sredstvima
za uZivanje? Opskrba tijela proteinima ne smije
dakako biti ni premala, jer bi to isto tako izazivalo
ozbiljne probleme. Time ¢u se podrobnije zabaviti u
svom predgovoru 6. preradenom izdanju.

Hrana bogata bjelanCevinama c¢ini nas poslije
poletnog poticanja bolesnima i umornima. Zatrovana
nas krv Cini umornima! Tijelo s Cistim strujanjem
shage nije nikada umorno, treba mnogo manje sna i
uvijek je snazno i Zivahno.

Pri prehrani svjeZzom, prijesnom hranom ne treba$
se zabrinjavati zbog bjelanCevina, masti i Skroba.
Majka priroda je u svojoj suncanoj hrani priredila
sve ono najbolje vlastitom vatrom, suncem, i to u
savrSenom sastavu sa svim otkrivenim i neotkrivenim
vitaminima, mineralima, elementima u tragovima
itd., 8to ih treba krepko tijelo i za Zivot sposobno Zivo
biée! Pri suncanoj hrani ne trebaS razmisljati o
pretilosti ili mrSavosti ili kalorijama. Tu je sve samo
od sebe uravnotezeno. Samo trebaS zaboraviti
kuhinjski lonac. Prije jela je medutim uvijek duh taj
koji ti mora naloziti obrat. Najprije pocisti glavu,
zatim tijelo, nakon toga uzimaj umjereno u sebe

2 Vidi Marilyn Diamond "Neue Esskultur mit SonnenKost"

44

svjezu, prijesnu hranu, prije svega voce. |
prekomjerno konzumiranje dobrih Ziveznih namir-
nica stvara teSkocCe i uzrokuje bolest!

Covjek treba sve svoje bolesti i svoju ranu smrt
pripisati samo sebi, jer se svakodnevno ogrjeSuje o
nepromjenjivi  prirodni zakon! i nije zapravo
Stvoritelj taj koji kaznjava. Covjek sam sebe muci, jer
se pokorava svojim degenerativnim Zivcima okusa.
On osjeca joS samo grube i nadraZzujuce tvari kao $to
su sol, papar, zacini, masti umrtvljene kuhanjem,
nikotin i kofein. Fine nijanse prirodne prijesne hrane
mora tek ponovo nauciti osjeéati! A to moze dugo
potrajati! Ali nisi ni obolio od danas do sutra.
Isplaniraj dakle jednu do tri godine za ponovno
postizanje svoga prirodnog instinkta!

"Krv ispunjena sluzi poput zaCepljene je cijevi
izmedu peci i dimnjaka, koja nije nikada bila
CiS¢ena. S naSom je krvi zapravo jo§ mnogo gore,
jer je otpad bjelanCevina i Skroba €ini viskoznom i
ljepljivom. Osobito mlijeko daje savrseno ljepilo!"

(Prof. Arnold Ehret)

U ljudi se nadalje javlja strah da se uz prehranu
prijesnom hranom ne moZe ostvariti zadovoljavajuca
radna sposobnost. Neki trka¢ na duge pruge (do 100
km) piSe da nakon 10 dana prehrane vo¢em ne bi viSe
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postizao tako dobre rezultate kao prije. Zamislite, 49
godina pogresne prehrane i 10 dana prehrane voéem!
Sto ocekuje takav Covjek od prirode o koju se dosada
kaznjivo ogrijeSio? Vet sam prije u ovoj knjizi
izvijestio o pokusu Sto ga je dr. Meyer proveo na
skupini Sportasa.

Formula glasi: "Sto manje jedes, to si radno
sposobniji! Krepkost nastaje iz Ciste krvi koja moZe
nesmetano teéi tvojim Zilama! Zapamti Zivotnu
formulu Prof. Ehreta: "Zivotna snaga = snaga manje
optereéenje.” Tvoja snaga, tvoja energija, time
Ziv€ana energija, moZe biti samo onoliko velika
kolika je preostala energija koja ostaje kad se odbiju
stalna optereCenja, zapreke, strane tvari, sluz,
zatrovanost Kkrvi, ukratko sva unutarnja oneciséenja
§to ometaju krvotok. On naziva tu formulu istodobno i
tvojom smrtnom formulom! Dosegne li opterecenje
tvoju sveukupnu vitalnost, dolazi smrt!

Usporedi sebe s uprljanim strojem. On ne moZe
raditi bez smetnji. 1li moze$ li svojim autom dospjeti
dalje ako stalno vozi$ zategnutih koCnica, a udimo se
Sto obolijevamo i prijevremeno umiremo!

Od 1978. bila je mala knjizica Nijemca Arnolda
Ehreta moja "mala Biblija". Sadaje moze$ kupiti i na
njemackom jeziku pod naslovom "Die Schleimfreie
Heilkost™".”

Tijelo se mora najprije oCistiti od svojih otrova, a to
se najbolje postize postom! Prof. Ehret izvjeScuje
nakon dvogodi$nje Ciste prehrane voéem o0 svojim
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Sportskim uspjesima izdrZljivosti: s 31 godinom tr¢ao
je 2% sata neprekidno. S 39 godina, nakon
sedmodnevnog posta i zatim samo 1 kg treSanja kao
dnevnog obroka, krenuo je na pjeSacenje izdrzljivosti
kroz Sjevernu Italiju u trajanju od 56 sati bez
zaustavljanja, bez hrane, bez odmora ili spavanja.
Uzimao je u sebe samo nesto vode. Jedno je 16-satno
pjeSacenje zavrSio s 360 CuCnjeva i istezanja ruku
prema naprijed! A Ehretje bio Covjek koga su njegovi
lijeCnici smatrali beznadnim slu¢ajem i otpustili ga da
u miru umre!

Dr. Barbara Moore, koja je presla udaljenost od
New Yorka do San Francisca bez hrane i spavanja,
Zivjelaje 3 mjeseca u Svicarskom gorju i nije jela nista
drugo osim snijega. Svakodnevno se penjala teSko
prohodnim planinskim masivima, Cesto je hodala 100
km, trebala samo 3 sata sna, nikad nije bila gladna ni
umorna!

ProCitaj u ovoj knjizi poglavlje o voénoj hrani na
Aljasci, "Snaga iz voca"! Ne traZi dakle od prirode
nemogucée! UdruZi se sa 7 doktora, na koje uvijek
iznova upuéujem. Daljnji su kamen spoticanja hladne
ruke i noge zimi pri ishrani prijesnom hranom. | ovdje
vazi: najprije mora$ potpuno ocistiti svoj "stroj".
Topla krv mora moéi nesmetano dospijevati u
najsitnije kapilare. Bude$ li tada jo$ uvijek zebao,
obuci toplije donje rublje. Prije svega, viSe se kreci!
Mi smo po prirodi "pokretne Zivotinje", a ne uredski
ljudi. Mi ljudi dolazimo s podrucja palmi. Nitko nas
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nije poslao u hladne krajeve. Tu podsjeCam na
istraZzivanja dr. Waldorfa u ovoj knjizi, da je
najzdraviji i najdulje Zivi onaj koji je uvijek malo
gladan i ima tjelesnu temperaturu niZzu od normalne.
Prejedanje, visa tjelesna temperatura od normalne i
ubrzan rad srca skracuju Zivot.

Ovdje bih trebao istaknuti i istraZivanja dr.
Walkera: Skrob iz kruha/zitarica i krumpira proSiruje
srce, izaziva sr€ane napadaje, Zucne i bubreZne
kamence, oslabljuje sluh i vid.

Nije li Zalosno da se primjena tog jednostavnog
prirodnog zakona nije dosada uspjela provesti u
Zivotnoj praksi? Jo$ je gore da se on uopte mora
braniti! Koliko mnogo argumenata navode osobito
medicinari protiv prijesne hrane!

Osobito se Cesto istiCe navodno nepovoljno
djelovanje kiseline. Tujo$jednom odlu¢no tvrdim da
su sve izjave o Kiselodjelujuéem, organskom vocu
posve pogresne! Cak najkiseliji limun djeluje bazi¢no
i ima upravo zbog svoje organske kiseline najjaci
u€inak na otapanje nataloZzene mokracne kiseline (dr.
Haig) i vapnenastih kristala u mekim tkivima.
Najbolje je sredstvo za pomladivanje destilirana
voda s limunovim sokom! Njemacki je istrazivac
prof. Schmdle nazivao limunov sok ELIX1ER VITAE,
zivotni eliksir!

Najvaznije je da se voée uZiva kao cijeli plod i
snazno Zvace! Tako se ve¢ bazina slina u ustima
brine za brzu neutralizaciju organske kiseline. U
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prirodi nema voénih sokova i Coca Cole. Tko se
prehranjuje zrelim vo¢em kao jedinom hranom, nece
viSe nikada imati problema sa svojim zubimal

Debeli, slu3ajte ovo! Sve je vise izvijes¢a o velikim
gubicima na tezini pri prehrani prijesnom hranom.
Cesto Eujem od doti¢nih ljudi: "Mrsav sam, ali zdrav".

Moze$ zaboraviti sve dijete Sto te samo mogu
uciniti vitkim i bolesnim! Mora$ postati vitkim,
gipkim i zdravim! Kakva korist od vitkog, ali
bolesnog tijela? Za sve one Kkoji gledaju previse
bojazljivo na svoju zdravu mrSavost preveo sam
Clanak Victorie Bidwell o debljanju, koji je na kraju
knjige bio dodan u sazetku.

Nadalje se neki Zale na veliku glad u prijelaznom
stadiju. Ta silna glad nije stvarna glad, ve¢ tek na
prijaSnju uobicajenu kuhanu hranu. Velika je glad
bolest kuhinjskog lonca, njegov preostatak! Nakon
3-4 dana posta nece§ viSe osjecCati glad. Glad nije
dakle kriva za dopremu hrane u tijelo, ve¢ su krivci
tvoje bolesne stanice sa svojim mikrobima, koje Zderu
otpad. One traze svoju hranu! Prava se glad javlja u
grkljanu kao pri osjecaju Zedi! Kruljenje u Zelucu nije
glad!

Taj lazni apetit svladaj samozapovijedima. Tvoj
jezik sa svojim degenerativnim zivcima okusa, tvoj je
neprijatelj. Treniraj, da bi Zivio, ne Zivi, da bi jeo!
Postoji joS toliko mnogo lijepih uzitaka na ovom
svijetu. Ako ti jednom bude tijelo oCis¢eno, moéi ce$
zaboraviti razmiSljanje o svojim Ziveznim na-
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mirnicama. Tvoje se tijelo neée viSe javljati kao
tijekom posnih dana! Unisti svoj lazni tek na
bezvrijedne ZiveZne namirnice!

Znam da mi koji se uistinu prehranjujemo
svjezom, prijesnom hranom moramo neprestano
zivjeti u neprijateljskoj okolini. Cesto nas gledaju kao
neka Ziva biéa s Marsa. Ne daj se zbuniti. "Tko se
zadnji smije, najslade se smije"! Ti ne mozes
odredivati Sto ¢e drugi misliti. Kad si nekamo pozvan,
pojedi bez ustruCavanja svoju jabuku, narancu ili
bananu. SlijedeCeg ¢e§ dana biti vedar, Zivahan i
okretan, dok ¢e drugi trpjeti od svojih oneciSéenih
putova protjecanja sokova!

Neki Zele odlu¢no braniti pcelinji med kao zdrav,
osobito dakako oni koji medom i njegovim
nusproizvodima dobro zaraduju. Na viSe sam mjesta u
ovoj knjizi upozorio na to da med nije bolji od Cistog
SeCera. Redovita upotreba meda moZe naposljetku
nanijeti Stetu jetri, guSteraCi i slezeni. Ta opasnost ne
postoji pri dobro uskladenim vrstama Secera u vocu i
povréu. Za umijetni i rafinirani Seéer (ukljucujuéi
pCelinji med) nema mjesta u prirodnoj prehrani
(Burroughs ).

Gotovo nijedan laik ne zna da pcela nepreradeni
med probavi, opskrbi ga tvari za konzerviranje i opet
ispljune. Taj med sabran u spremiStu pcela Stetanje-s
tim konzervansima i nakupljenim pesticidima iz
okoliSa - za ljudski organizam. On sadrzi osim toga
premalo kalcija.
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Jedan je stru€njak za med rekao slijedece:

"Med je magiCna i misticha rijeC na podrucju
zdrave prehrane. On pripada onim najvise pre-
cijenjenim i preplacenim proizvodima §to ih nude
trgovine biolodkih Ziveznih namirnica. Velika korist
koja se pripisuje medu, zapravo je obmana. Med je
samo malo hranjiviji i jo§ mnogo opasniji od Seceral!"
(Bourroughs**).

Osobito  me  razveselila  povelja  udruge
Gesellschaft unerschopflicher Heilkraft der Natur
e.V., Karlsplatz 3., 8000 Munchen 2 (predstojnikprof.
Dr. G. Rite her i Dr. Dr. Bilas:

Milijunima godina prehranjivala su se sva Ziva
bica nepromijenjenom hranom. Tek unazad ca.

POVELJA
Munchen, 16. svibnja '89

Gremij UHN-a osjeéa seponukanim zahvaliti
s rado3c¢u

Gospodinu  HELMUTU WANDMAKERU

za njegove velike zasluge za ponovno
ozdravljenje okoliSa, njegovo zalaganje protiv
propadanja ljudskog zdravlja i za primjerno
tumacenje zaStiCujuceg i ozdravijujueg nacina
prehrane, te izraziti osobito priznanje.
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Gospodinu  Wandmakeru uspjelo je napornim
radom sabrati  odgovarajue  medunarodno
znanje, upotpuniti ga vlastitim iskustvom i
obogatiti primjenom u vlastitom Zivotu, te ga
uciniti pristupacnim za javnost. Tako se mozZe
njegovo djelo gledati kao epohalno.

Njegova knjiga

ZELIS LI BITI ZDRAV- ZABORAVI
KUHANJE

moze pomoc€i svakom Citatelju da dode do
izravne praktiCne odluke, nutricionistima i
znanstvenicima sluzit ¢e kao izazov i putokaz,
aktivnim zaStitnicima okoliSa dati nove poticaje,
a mladom naraStaju darovati nadu u Zivot
primjeren  Covjeku.

Dr. Dr. B. Bilas
2. predsjedavajuci
Helmut F. Roehrig
ruko voditelj poslo va

10.000 godina uniStava se ta vrijedna prirodna hrana
termi¢kom obradom, ali samo je Covjek tako glup da
se sluzi kuhinjskim loncem. Prema tome 50-godisnji
Covijek jeo je tek 2 mjeseca kuhanu hranu, a 49 godina
i 10 mjeseci, Zivu hranu, savrSeno pripravljenu
suncevom snagom prirode! U njoj je sadrZzano sve §to
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treba nase tijelo! Svaka promjena gena traje 1 milijun
godina! Mi smo ljudi dakle jo$ potpuno podeSeni za
prehranu svjezim, prijesnim Ziveznim namirnicama!
Samo iz te gluposti termiCke obrade nastale su sve
danasnje bolesti, Ciji broj i uCestalost stalno rastu, kao
Sto je slucaj sa SIDOM. Danasnja tvornika hrana i
vrijedni sastojci uniSteni u kuhinjskom loncu ne mogu
prehranjivati zdravo tijelo: mrtve tvari stvaraju mrtva

tkiva. Nastaju dvije opasnosti:

1. organizam se zbog mnoStva mrtve hrane
nedostatno odnosno nezadovoljavajuée pre-
hranjuje.

2. te u pepeo uniStene tvari postale su otrovnima
za tijelo.

Oslabljujuée i omamljujuce djelovanje kuhane
hrane Cini Covjeka mlitavim bogaljem. On tada
pokuSava obnoviti vitalnost i Ziv€anu snagu
stimulansima kao Sto su kava, Caj, kakao, Cokolada,
rakija i duhan, sol, zaCini, mrtve masti, Secer, ocat,
cesnjak, luk, Omega 3 masne Kkiseline (teSko
probavljive i posve nepotrebne), "Cudotvorni eliksiri",
lijekovi svake vrste. Ali sve Sto nije hrana uniStavajos
vise naSe tijelo. Cudesno djelo Stvoritelja, Covjek,
postaje tako najizrodenijim stvorom na zemljil

A eliksir Zivota zapravo nam je nadohvat i spreman
zajelo. Stoje ugodnije za naSa osjetila: zrela, crvena
jabuka stoje pala pred nas izravno sa stabla ili crveno
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meso, leSina naSe Zivotinjske brace, "obradeno"
lijekovima i hormonima i baceno u lonac za kuhanje?
Do danas je na zalost malo onih koji su spoznali Citavu
istinu naSe nesretne prehrane. Bit ¢e ih medutim sve
viSe, jer nas dugi mir i sve nezdravija prehrana
blagostanja pribliZzava vidljivo i osjetno trajnoj bolesti
i slabosti! K meni dolaze vlastitom voljom i lijeCnici
koji na zalost nemaju iskustva u zdravlju. Vrijeme je
za obrat, kaze jedan lijeCnik iz Stuttgarta, jer ovako
ne¢emo viSe dospjeti dalje. A jedan profesor medicine
iz Frankfurta uzdiZze moju knjigu iznad svih knjiga o
prehrani i svrstavaje medu obvezno §tivo!

Pri  danaSnjem nacCinu Zivota teSko mozZzemo
nastavljati iskustva nasih uzora od prije vise stotina
godina unato€ 100% neprijateljskom okoliSu. Svatko
misli da mu Zelimo oduzeti neSto dragocjeno. A
zapravo je suprotno. "Sve poCinje u ustima", piSe
odlicno upravo spomenuti profesor medicine.
UZivanje u nezdravoj kuhanoj hrani prenijela nam je
nasa majka (bolje nije znala)!! Svakodnevno se
moramo opirati tim razorno Stetnim navikama, zelimo
li barem donekle o€uvati svoje zdravlje i svoj Zivot.

Dr. Bruker priznaje u svom "Gesumdheitsberateru
6/89" da samo Cista prirodna hrana moZe lijeciti.
Propisati medutim prehranu prijesnim vocem za sve,
ne samo za Europljane, naziva on fanatizmom. Time
se ne mogu ljudi pridobiti za punovrijedne Zitarice
bogate vitalnim tvarimal
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Kakav je to poucak, gospodine dr. Brukeru:
prirodna je prijesna hrana za bolesne, ne za zdrave??
Ako zdravi jedu iskljucivo tu hranu, jesu li fanatici?
Trebali biste procitati brojna pisma 3to sam ih primio
od Citatelja koji su oboljeli od prehrane
"punovrijednim ljepilom iz Skroba, brasna odnosno
Zitarica, a ozdravili prehranjujuéi se ukusnim svjezim
vocem! TeZiSte se treba staviti na voce, a ne na Stetno
zrnje Zitarica, kojima se posebno bavim u ovoj knjizi.
Oni koji se prehranjuju "muslima" zapeli su, poput
Waerlanda, na pola putal

Ja sam se tijekom mojih 20 godina prehrane
Zitaricama morao stalno boriti s prehladama, Cak
upalom pluca, sréanim tegobama i debljinom.
Svakodnevno sam jeo svoje "musle" sa svjezim
Zitaricama, pekao svoj vlastiti kruh, ukratko, ija sam
bio strastveni oboZavatelj Zitarica. Danas duboko
Zalim zbog tog izgubljenog vremena. Ali bolje nisam
znao!

99,9% Citatelja podrZzava moje radikalno i
fanaticno zagovaranje jedino vazeCeg prirodnog
zakona. Jedino je negativno pismo doSlo od
Stahlkopfa. To se moglo ocCekivati, jer on moze svoje
preporuke za prehranu prodati samo bolesnim
ljudima.

Rije€ radikalan potjeCe iz latinskog i znaci: i¢i do
korijena. Ja idem dakle u dubinu do nepromjenljivog i
vjecno vazeceg prirodnog zakona koji vrijedi za sva
Ziva biéa ovog planetal Ako me netko naziva
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fanaticnim ili radikalnim, tada istodobno iskazuje
najvece posStovanje prirodi! Neuvjerljivih knjiga i
ljeCitelja imamo u izobilju! Nabrojat ¢u sve
nepotrebne, ublaZavajuée, neucinkovite i povrsne
metode: ublaZavajuci lijekovi, operacije (van sa
slijepim  crijevom, s Kkrajnicima, maternicom,
jajnicima, zucnim mjehurom, polipimal!), Kiro-
prakticarsko "lomljenje kostiju", masaZe, vruce
kupke, hladni Sokovi, kure kisikom, elektricne
vibracije, zraCenja, cijepljenja itd. sve su to
kratkovjeke metode koje Ceprkaju samo po povrsini;
pacijent ide s jedne"kure" na drugu Zele¢i naci
cudotvorni eliksir. A zapravo je sve bolesniji i slabiji,
te prijevremeno zavrsi na groblju.

Za8lo bolesnik ne ide do Kkorijena? On Zeli
ozdraviti, ali za to Zeli po moguénosti Sto manje
u€initi. Zeli zadrZati svoj stari nacin prehrane
pogreSnom, mrtvom hranom, svoju prozdrljivost. Ja
¢u radije pustiti da me neki grde kao fanati¢nog i
radikalnog; jer to su samo druge rijeCi za istinu i
dosljedno postupanje!

Tellingstedt, ljeto 1989.
Helmut VVandmaker
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PREDGOVOR preradenom
I proSirenom izdanju (1991.)

lako je moja knjiga mogla biti u prodaji tek
poCetkom 1989., bilo je naknadno tiskano ve¢ 6
izdanja, koja su od 2. izdanja nepromijenjena. To
dokazuje da za temu zdravlja vlada veliki interes.
Veéina je ljudi materijalno zbrinuta. Sada im je dakle
vaZzno da ostanu zdravi ili u slu€aju bolesti opet vrate
to zdravlje. Ovoje 7. izdanje znatno preradeno. Da bi
se tekst mogao veéim slovima prilagoditi starijim
Citateljima, izostavljena su neka poglavlja, neka nova
dodana, ograniCena ponavljanja. Da su ponavljanja
potrebna dokazuje pismeni upit jedne gospode, §to
mislim o kruhu. A na 58 strana pisao sam o Stetnosti
krusnih Zzitarica.

Ostaje nacelo: prirodni je zakon nepromjenjiv.
Ponavljam da ne postoji "Wandmakerov" nacin
zivotal Mi smo ljudi kao sva Ziva bi¢a na zemlji
podredeni Stvoritelju prirode. Njemu se moramo
pokoravati, kako bismo ostali zdravi ili ozdravili. Ne
postoji neSto posebno za nas ljude. Sjetite se Perzijca
Alerhova spomenutog u knjizi, koji je rekao: "Tko
uzme u sebe samo ijedan zalogaj kuhane hrane, neka
ne govori za sebe da se prehranjuje prijesnom
hranom!", ili Sto se tiCe raka: "Jedi svakodnevno 1 kg
vota, to je dovoljno da prehrani tijelo napadnuto
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rakom, i svaka bi stanica raka odumrlal” Aterhov je
umro proSle godine u tajanstvenim okolnostima. Bile
su mu 92 godine. Sa 60 godina bio je ve¢ kandidat
smrti i izgubio je svoje dvoje djece zbog pogreSne
prehrane; uspio je dakle produZiti svoj zivot za 30
godina. Uvijek je otvoreno govorio. Njegovo mu je
neustraSivo drZanje donijelo teSkoce u tadaSnjem
poretku u Perziji.

Moja knjiga koja se temelji na 40-godiSnjim
iskustvima, savrSena je nadopuna knjizi Marilyn i
Harveya Diamonda ("Fit for Life™) "Fit furs
Leben"96 koja je Sirom svijeta ve¢ dosegla nakladu od
10 milijuna. Ja sam 1985. donio iz SAD-a tu upravo
objavljenu knjigu i zamolio gospodina Langera
(vlasnika Waldthausen Verlaga i 1. predsjedavajuceg
udruge Lebenskunde e. V. u Ritterhudeu) da tu vaznu
knjigu izda na njemackom. "Fit furs Leben" postala je
i ovdje bestselerom. Ona je kao Goldmannova dZepna
knjiga po kontroli medija od oZujka '91. u skupini
najprodavanijih knjiga.

Harvey Diamond je sudjelovao na istom teCaju
Life Sciencea u Austinu/Teksas, §to smo ga prosli
gospodin Longer ija. Tih 105 lekcija koje ¢e sada biti
tiskane na njemackom’, trebali bi zainteresirani koji
Zele posjedovati dublje znanje s tog podrucja, zatraziti
pri udruzi "Lebenskunde". Diamondovi Cine doduse

3 Detaljnije informacije moZete dobiti na upit od udruge
Gesellschaft ftir naturliche Lebenskunde e.V., 27718 Ritlerhude.
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za trziSte SAD-a previSse kompromisa, recepti im
sadrZe previSe kuhanih proizvoda, samo 42 prijesna, a
Cak 60 kuhanih”

Sustav prirodne prehrane bio bi dakle jako
razvodnjen. Ti recepti sadrze ribu, perad, govedinu,
jaja, maslac, vrhnje, sir i ¢ak neke Zitarice, koji valjda
trebaju pridonijeti lakSoj odluci onih koji jo$
oklijevaju u vezi s potpunim prijelazom na pravu
prirodnu, prijesnu hranu! Nadalje se pri polovini
recepata upotrebljavaju zacini, sol (i ¢eSnjak), morska
sol, soj in umak, tamari, koji su pri prirodnom nacinu
prehrane posve neprihvatljivi!

Covjek se najéesce ¢vrsto drzi svojih navika, tako
da je u najboljem sluCaju spreman na neke
kompromise koji ne vode medutim istinskoj promjeni
prehrane, a time i poboljSanju zdravstvenog stanja.
Tko se odluci na promjenu i Zeli u€inkovito izi€i iz
prijelazne faze, trebao bi se drzati jasnih pravila, 3to
sam ih iznio u ovoj knjizi. Pri seminaru o prirodnom
zdraviju 1989. u Miami Beachu rekao nam je
medutim Harvey da se on i njegova Zena strogo drze
pravila prirode. Oboje su bili posve vitki i ostavljali
veoma zdrav dojam. | lijeCnica Dr. Vetrano, koja je
desetlje¢ima suradivala s Dr. Sheltonom, istakla je na
istom kongresu potrebu da se ne skrene "s puta”. Mi
ne Zelimo dakle samo biti u dobroj formi za Zivot,
vec posti¢i najbolje zdravlje. Je li pridrZzavanje pravila
u mojoj knjizi jamstvo za trajno zdravije? Nije, jer na$
raniji Zivot i naSe nasljede ograniCavaju to jamstvo. To
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bi nam jamstvo moglo biti trajno da su veé¢ mnogi
naraStaji Zivjeli po zakonu prirodnog zdravlja.

Ovog sam proljea postao Zrtvom autoimune
bolesti poslije preboljene streptokokne infekcije. U
mom je zaviCajnom mjestu harala nova epidemija,
naime angina/Sarlah, pri Cemu ne nastaju crvene
povrsine, ve¢ samo crvene toCke. Zaraziti se mogu i
odrasli. Strogom prehranom prijesnim voéem i
pijenjem destilirane vode s Cistim limunovim sokom
pobijedio sam tu zarazu. Tada nisam medutim viSe
mogao i¢i uza stube, u nogama se nakupila voda, tako
da sam morao posjetiti lijeCnika, iako se to protivilo
mom uvjerenju. Na$ je kucni lijeCnik izvrSio pretragu
krvi i mokraée i odmah me uputio u bolnicu. A stoje
zapravo bilo? Moj je "prestraseni” imunoloski sustav
trazio drugog neprijatelja koji uopce nije postojao, i
SCepa0 moje zdrave bubrege kao "skrivenog"
protivnika. Glavni je lijeCnik rekao da je za njega
zagonetka ta autoimuna bolest stoje nastupila. Tvrdio
je da ona nije vezana uz prehranu.

Ukratko, ja sam opet kod kuce, dobro se osjecam,
opet letim, vozim auto i upravo obradujem ovo 6.
izdanje. Dr. med. G. Kr. Rekao mi je da brzo
ozdravljenje mogu zahvaliti samo svom zdravom
nacinu prehrane tijekom vise desetljeéa. U bolnici
nisu bile ustanovljene nikakve organske bolesti i po
svoj Ce prilici doci do potpunog ozdravljenja bubrega.
Zelio bih napomenuti da nikada nisam osjeéao
nadbubreZne boli, a otjecanje mokrace Cak je danas
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bolje nego prije. Osim toga bolje ¢ujem i vidim. Kako
u bolnici tako i sada kod kuce izaSle su iz moga tijela
velike koliCine "ljepila™ od Skroba. Bolest je bila dakle
istodobno daljnja nuZzna akcija CiS¢enja. Buduéi da
sam od 1978. na intenzivnoj prehrani voéem, moZe
Citatelj i sam zakljuCiti koliko dugo trebaju snage
samoiscjeljenja da bi otopile i izbacile i one duboko
nagomilane Stetne taloge.

Odmah u prvom tjednu bolesti bila su mi izvadena
dva zuba. Snimka je pokazivala veé nakupinu gnoja u
gornjoj Celjusti, koja se morala kroz nos isprati. Mrtvi
i zagnojeni zubi trebali bi se uvijek odstranjivati. Ja
nisam nazalost primijetio da se tu neSto dogada.

Budu¢i da se moja zaliha bjelanCevina raz-
gradivala putem bubrega, primao sam stalno krv i
albumin. Jesu li postojane greSke u mojoj prehrani?
Spomena vrijedno "razjaSnjenje" dolazi sada od
gospode Victorie Bidvell koja je pripomogla osmisliti
prije spomenuti te€aj Life Scienea i provjeravala
poslane ispite ucenika. Sad je objavila stav poznate i
prije spomenute lijeCnice Dr.V.V. Vetrano, po kojemu
dugotrajna prehrana samo vocem i povréem izaziva
probleme s potrebnim bjelanevinama. On tvrdi kako
su aminokiseline u vo¢u dobre kakvoce, ali njihova
koli¢ina sadrzana u vocu nije dovoljna pri dugotrajnoj
isklju€ivoj prehrani vo¢em. To prvi put Cujem, ali u
tome moZe biti zrnce istine, jer ja sam proSle godine
jeo samo jednu jabuku i nekoliko datulja kao obrok.
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Upravo tako mogu nastati prikrivene bolesti koje
se jednoga dana pocnu ocitovati kao u mome slucaju.
Postoje pristaSe nauka o prirodnom zdravlju koji se
desetljeCima prehranjuju samo voéem, a savrseno se
osjecaju, kao na primjer Dick Gregory koji je nekoc
tezio oko 150 kg, a unazad 20 godina prehranjuje se
samo vocem. Gregoryja sam isto tako spomenuo u
svojoj knjizi. Kapetan Ross Horn (vidi popis
literature) koji se prije prehranjivao po  Pritikinu
(zitarice), Zivi posljednjih 10 godina samo od voca,
isto tako i Howell, danas 93-godisnji svjetski poznati
istrazivac enzima.

T. C. Fry, danadnji glavni predstavnik nauka o
prirodnom zdravlju (Natural Hygiene) jede 97% voca,
samo 3% prijesnog povréa. Kakav zaklju€ak? Voée
kao idealna hrana za Covjeka ostaje glavna osnova
prehrane. U svojoj sam knjizi iznio zahtjev prirodnog
nauka o zdravlju: 75% voca, 25% povréa i malo
oraha. To ostaje tako. Ja sam medutim od 1978.
mjesecima jeo samo voce, €esto samo jednu jabuku i
nekoliko datulja kao obrok. To je bilo koli€inski
premalo da bi pri mom optereéenju zadovoljilo
potrebu za bjelanfevinama.

Tako sam preventivho opet uveo u prehranu
emulziju dr. Budwiga (svjezi sir - laneno ulje, vidi
recept u dodatku, samo 1 umjesto 3 Zlice lanenog
uljal). Spoj svjezeg sira i ulja izmijeSanih u mikseru
daje mjeSavinu koja je topljiva u vodi i lako
probavljiva.
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Ovako mi Zivimo: ujutro i navecer voée, u podne
povrée s umakom od avokada, naizmjence s
preljevom od posnog svjeZeg sira i lanenog ulja. Tako
vegetarijanci koji se hrane prijesnom hranom od voca
i neSto povréa nemaju problema s moguéim
nedostatkom bjelanCevina. Za ne vegetarijance (u
Njemackoj ima samo 1% vegetarijanaca i tek
nekolicina onih koji se hrane samo svjeZzim vocem)
dovoljno je 12 puta tjedno prokuhano meso;
prokuhano zato da se ne bi stvarala Stetna mokraca s
velikim udjelom Zivotinjskih necisto¢a. Ja sam stalno
imao povisenu razinu bjelancevina u serumu koju sam
snizio opetovanim pustanjem krvi (vidi prof. Wendt).
Ali ona autoimuna bolest dolazi iznenada pri
prikrivenom nedostatku bjelanevina. Moramo sami
sebe promatrati, pritom obratiti paZznju na moguci
odmor, mekane nokte, smeZuranu kozu ili ispadanje
kose. Nase tijelo uvijek pokuSava postiéi izravnanje,
zato najprije razgraduje vlastito tkivo, da bi dobilo
nuznu koli€inu aminokiselina, a tada mozZe nastupiti
slabost.

Covjekoliki majmuni koji jedu i crve i puZeve
nemaju problema s pomanjkanjem bjelancevina. Oni
jedu i male Zivotinje. U Casopisu STERN 1/91 pisalo
je pod naslovom "Affengeile Leckerbissen” o nekom
francuskom “sladokuscu" koji se u sklopu svoje
prehrane prijesnom hranom poceo prije 5 godina
prehranjivati poput Covjekolikih majmuna, te jede i
kukce. Francuski inZenjer Bruno Comby jede sve S§to
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se inaCe nama Europljanima gadi, naime crve, liinke,
skakavce, kukce, Cak muhe. Odnos prehrambenih
namirnica u njegovoj hrani je slijedeca: 60% voca,
20% povrca i 20% insekata, sve prijesno dakle Zivo.
Taj Covjek sigurno ne trpi od nedostatka bjelancevina.
Ta svinja se sastoji od 17% proteina, a pauk medutim
od 65%!

Mnogi bi Citatelji moje knjige Zeljeli imati i moju
prvu knjigu, koja je naZalost rasprodana. Ali moci
Cete pri Waldthausen Verlagu naruciti njezino novo
izdanje. Zeli se dakle znati kakve sam promjene
ucinio u svom nacinu zZivota. Neka su nacela izrazena
veC u toj prvoj knjizi, kao na primjer neprihvacanje
krudnih Zitarica i proizvoda od neobranog mlijeka.
Orasi i sjemenke trebali bi se upotrebljavati u maloj
koli€ini i tada konzumirati sami za sebe, odvojeno od
drugih namirnica. Njemacki lijeCnik Dr. Steintel
iscrpno je obrazloZio svoja istraZivanja o Stetnosti
Zitarica, sjemenki, oraha i neobranog mlijeka u svom
novom pravilu o prehrani, vidi 1. knjiga'.

Na kongresu odrzanom 1991. u Hamburgu Zelio
sam govoriti o enzimima, iskrama za paljenje svega
Zivota. lako sam u svojoj knjizi uvijek iznova
upozoravao na vaznost enzima, u ovom Cu
predgovoru 6. izdanju iznijeti sazetak moga izlaganja.

Proteini (bjelanCevinske tvari) su "tegleci konji" i

.....

kosa, staniCne membrane, sastoje se uglavhom od
bjelanCevina. Ali hormoni i enzimi isto tako proteini,

(v-I

kao hemoglobin, bjelanCevinska tvar crvenih krvnih
tjeleSaca koja prenosi Kisik iz pluéa u tkivo tijela.
Protein zgruSava krv, zacjeljuje rane, odrZava
ravnotezu vode i tjelesne kemije. Nadalje proteini
stvaraju osnovu za tvrde kosti i zube. Dosada smo
uvijek govorili o prekomjernom uno3enju bje-
lanCevina u tijelo. Pri pomanjkanju bjelancevina
nastupaju medutim sljedeCi problemi:
suha koZa - ispadanje kose — osjec¢aj hladno¢e —
brze starenje - propadanje tjelesnih stanica -
moéi - probavne tegobe - rane sporije zacjeljuju -
otvrdnuée jetre - wupala bubrega - sklonost
slabokrvnosti - diSni problemi - gubitak kontrole
miSiéne djelatnosti - sklonost stresu, Soku, bolesti,
nezgodama - nedostatak antitijela - brZze umaranje
-smanjena izdrzljivost i elastiCnost-pomanjkanje
hormona - hipofiza ne moZe ispravno raditi -
nedostatak hemoglobina - sr€ana bolest - nesanica
- nervoza - pomanjkanje hrabrosti i Castoljubija -
depresije - duSevne smetnje - neprijateljstvo -
sumnji¢avost - nepovjerljivost - tromost -
osamljenost.

Te bolesti i poremeéaji mogu dakako imali i druge
uzroke. Ali javi li se viSe simptoma zajedno, trebalo bi
se pomisliti i na moguée pomanjkanje bjelancevina!
To se moZe lako ispitati. Ako nakon dugotrajnije
bjelance vinske nadopune ne osjeca$ viSe prijasSnje
simptome, tada je ocCito bio uzrok nedostatak
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bjelanCevina, a ne bolest koja se mora lijeCiti. Prema
saznanjima nauka o prirodnom zdravlju svaka je
bolest veé proces lijeCenja tvoga tijelal

S druge su strane vegetarijanci Cesto veliki
uzivatelji praznih kalorija u obliku proizvoda sa
Skrobom i Secerom, jer uvijek vruce €Ceznu za slatkim.
Proizvodi Sto sadrze Skrob i SeCer osobito su Stetni i
stvaraju sluz. O tome je poznati autor Viktoras
Kulvinskas rekao u svojoj knjizi "Leben und
Uberleben im 21. Jahrhundert: "Oni koji se hrane
svjezom, prijesnom hranom, Kkoji su naviknuti na
visoko  koncentrirane  Zivezne  namirnice, poput
sjemenki, oraha, avokada, ne Zive mnogo dulje od
mesojedal!”

Postoje drugi predstavnici nauka o prirodnom
zdravlju koji su protiv iskljucive prehrane voéem, kao
na primjer Dr. Cinque koji vodi ku€u za post u
Yorktownu/Teksas. On je svoje stavove iznio na audio
- i videovrpcama zajedno s T. C. Fryem Kkoji je bio
odlucni pobornik prehrane vo¢em i osnovano odbio
sve prigovore. Dr. Cinque nije spomenuo moguce
pomanjkanje bjelanCevina. Naveo je ostale vec
poznate razloge, kao previse SeCera iz slatkog voca i
moguce pomanjkanje B-vitamina.

Gospoda Dr. Vetrano Zeli svojim upozorenjem
sprijeCiti pomanjkanje proteina, i to unoSenjem u
prehranu biljnih proizvoda, poput oraha i sjemenki. 1z
istrazivanja enzima Sto ih dr. Howell provodi od 1932.
vidimo medutim da su orasi i sjemenke teZe
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probavljivi. Stoga bi se ipak trebali konzumirati uz
svjezi sir, lako probavljivi kiselo-mlije¢ni proizvod ili
mlaéenica. Dr. Cinque ¢ini takve kompromise.
Smatrao sam svojom duZzno$¢u upozoriti Citatelje
moje knjige na moguée pomanjkanje proteina. Ono
moZe, ali ne mora nastati. Svaki je Covjek individuum
i trebao bi prirodne zakone primjenjivati za sebe po
vlastitom saznanju. KuSajuéi uc¢imo!

O tome kakvi se uspjesi postizu tom prehranom
svjezim voéem izvjeScuje ilustrirani ¢asopis BUNTE
u izdanju 31. od 27.07.'91. Ugledni ljudi opisuju
svoje velike uspjehe pri programu "Fit furs Leben",
debeli postanu vitki i zdravi, a da ne moraju gladovati.
I preporucuju da se slijedi njihov uzor. Kod mene

imas medutim "Cisti" nauk.

Postoje tisue enzima, ali ih je od 1968.
identificirano samo 1300. Bez enzima nije moguc
zivot. Enzimi su bjelancevinske molekule, ali u njima
se probudi Zivot tek kad su ti enzimi aktivni, a ne kad
se kuhanjem unistavaju. Zarulja svijetli samo ako se u
nju uvede struja. Enzim djeluje samo ako je Ziv. Dr.
Howell objaSnjava u svojim knjigama o enzimima da
se njihovo djelovanje viSe ili manje potpuno uniStava
pri vlaznoj vrucini od 48 do 65 stupnjeva Celzija.
Dugotrajna vrucina od 40 stupnjeva ili kratkotrajna od
65 stupnjeva ubija enzime. Pola sata vruéine izmedu
60 i 80 stupnjeva posve uniStava sve enzime.
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Mikrovalna pec¢nica ne samo da uniStava enzime, vec
zabrinjavajuce mijenja hranu.

Svaka svjeza, prijesna hrana, bilo Zivotinjska ili
biljna, daje sve potrebne enzime u izobilju, tako da -
kao u Zivotinje koja zivi u divljini - ne mogu nastupiti
problemi metabolizma. "Kultiviran” Covjek voli
medutim lonac za kuhanje i time uniStava svoj Zivot
kad potroSi zalihu enzima Sto ih je dobio kao dijete.
Dug, zdrav Zivot ovisi dakle u mnogome o zalihama
enzima i stalnom dobavljanju aktivnih enzima
prijesnom hranom; tu opet vidimo znaCenje svjezeg
voca, jer ono daje vecinu Zivih enzima, mnogo vise od
prijesnog povrca.

Eskimi ne znaju za suzenje Zila, jer se zbog Zivosti
njihove prijesne hrane ne stvara mjeSavina
kolestcrin/vapno. U zdravih ljudi djeluje ve¢ samo u
arterijama 98 enzima, koje mi budalasto kuhanjem
uniStavamo! Zar je onda ¢udo da su srcani infarkti i
moZdani udari ubojica br. 1? Razlika izmedu prijesne i
kuhane hrane je aktivnost enzima.

1 ovdje opet vidimo Stetnost peCenog kruha. Svi su
enzimi umrtvljeni kao pri prZenju, pohanju,
pasteriziranju, roStiljanju itd. kako na$ imunoloski
sustav, strujanje krvi u tijelu, naSa jetra, bubrezi,
slezena, gusteraCa, tako i naSa sposobnost da vidimo,
¢ujemo, mislimo i diSemo, ovise o djelovanju enzima.
Osobito je gusteraa pri  kuhanoj hrani stalno
preoptereCena. Taj organ teZzak samo 85 grama
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povecao se zbog loga trostruko. Posljedica: slabljenje
funkcije tog vaznog organa, Sto se prepoznaje po
rastu¢em broju dijabetiCara. GuSteraca je od goleme
vaznosti, jer proizvodi sve tri skupine enzima, lipazu
za probavljanje masti, amilazu za rastvaranje Skroba i
proteazu kao proteinski enzim. Je li broj onih koji
obolijevaju na gusteraCi u stalnom porastu zbog toga
Sto u izobilju jedemo kuhanu, dakle mrtvu hranu?

Zalihe enzima nalaze se u svakom tkivu naSega
tijela. Ako dakle guSterata ne moZe proizvesti
dovoljno tih marljivih radnika, tada se oni dopunjuju
iz te zalihe. Ako se i te zalihe stalno i prekomjerno
troSe, iz dana u dan, iz godine u godinu, javlja se
staraCka oronulost i nastupa smrt! Bez enzima nije
mogu¢ Zivot, kao §to sam napisao ve¢ na pocetku.

Pri pomanjkanju enzima povecava se ijetra, dok se
tanko crijevo sa svojim resicama smanjuje. Zlijezde
se mijenjaju, osobito hipofiza. Ona je defektna u svih
ljudi starijihn od 50 godina, kako su pokazala
istraZzivanja u Zrtava nesreca.

Prijesni biljni i Zivotinjski proizvodi daju dakle
potrebne enzime za probavu. U gornjem Zelucu nalaze
oni pravu temperaturu i vlagu za svoj razvoj. Neke
Zivotinje imaju za to poseban Zeludac. U donjem
zelucu spreCava ZeluCana kiselina aktivnost enzima.

Dr. Howell kaze da su tjelesno zdravlje i izdrzivost
posve ovisni o ucinkovitoj funkciji metabolizma, koja
se opet temelji na aktivnom djelovanju enzima u
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prijesnoj hrani! Mladolikost i vitalnost zajamCene su
samo pri postojanju dovoljnog broja aktivnih enzima.

Ako se jede kuhana hrana, nije djelovanje enzima
prakticki nikakvo, buduéi da su poremecene
najvaznije probavne funkcije, to je teSko optereéenje
za naSu probavu, i naSe se zalihe enzima prazne. Isto
se dogada ako Zivotinje dobivaju kuhanu hranu. U
njih se tada isto tako povecava gusteraca. Dr. Jackson,
stru€njak za anatomiju, pokazao je da se u Stakora koji
su dobivali kuhanu hranu povecéala gusteraca tijekom
razdoblja od 155 dana za 20 do 3.0%, dok su se
hipofiza i druge vazne zlijezde smanjile.

O punovrijednim "miislima™: enzim ptijalin
moZze djelovati samo ako je kuhani Skrob suh i dobro
se prozvace. Vlazni ili masni Skrob zavara osjet okusa
i taj Skrob bez enzima putuje dalje u Zeludac gdje
ostaje (kao kuhane masti) nekoliko sati. Odatle
osjeCaj teZzine u Zelucu i teSka probavljivost. Svi
uzivatelji miisla tuZe se na to, jer se vecina njih nakon
musla napuni jo$ i kruhom ili pecivom od prekrupe, a
Cesto ih uCine joSs teZe probavljivima dodavanjem sira,
meda i pekmeza. Posljedica: u Zelucu i crijevima Sto
su naduti od plinova nema viSe mjesta za najbolju
ljudsku hranu, naime voce! Naduti su Zeludac i crijeva
50% odgovorni za nastanak infarkta! Tu opet 99%
ljudi koji jedu kuhanu hranu €ini jedinu iznimku medu
svim Zivim bi¢ima na zemlji.

Nepotpuno probavljive hranjive tvari, protutvari su
za tijelo, u krvi ih napadaju bijela krvna tjeleSca; slabi
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imunoloski sustav, strane Cestice - osobito proteinske
molekule - izazivaju razliCite reakcije, ponajprije
alergicne.

Oprezno s orasima i sjemenkama! Oni trebaju
darovati Zivot novoj biljci. Tek se 1942. otkrilo da oni
dobivaju od prirode protuenzim (inhibin) koji
sprjeCava uniStenje vaznih enzima. 1z tog razloga
mogu enzimi u tim sjemenkama podnijeti veliku
vruéinu i hladno€u. Tek kad se toplini pridruZi vlaga,
rastvara se taj protuenzim. | moZe se razviti nova
biljka. Kad je poCeo proces klijanja, tada se ve¢ radi o
povréu, ne vise o sjemenu. Koncentrirane su sadrZzane
tvari potroSene! Koliko god bili vrijedni minerali i
vitamini, masti i aminokiseline u orasima i sje-
menkama, tu imamo uzrok zasto su ti proizvodi tako
teSko probavljivi. Protuenzimi sprjeCavaju da mogu
djelovati enzimi za probavu.

Termicka obrada uniStava protuenzim, a tada ne
djeluju ni svi drugi enzimi potrebni za probavu, tako
da Zitarice i sve vrste sjemenki Cine optereCenje za
Citav na$ probavni sustav, stvaraju ljepilo (sluz) Sto
zaCepljuje nasSe krvne Zile. Zato najprije slabe o€i i usi
§to ih opskrbljuju takve krvne Zile. Tko treba uvijek
nove naocale i napreZe se da bi bolje ¢uo, trebao bi se
u prvom redu usredotoCiti na voce i povrée. Na
temelju svojih vlastitih pokusa s enzimima ne jede Dr.
Howell viSe uopce orahe. Posljednjih se deset godina
prehranjuje gotovo samo prijesnim vo¢em. Danas s 93
godine zivi u Fort Meyersu/Florida.
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Ross Home, koga sam isto tako spominjao u svojoj
knjizi, posveCuje upravo istraZivanjima enzima
najvecu paznju u svoje dvije knjige: "The Health
Revolution" i "Improving on Pritikin - you can do it
better!™

Ponavljam, samo Covjek ima problema s mnogim
enzimima. Jako pametan, izniman Covjek, osobito
onaj "literarno” nadaren (Dr. Ostler) zna sve o Bogu i
svijetu i smislja visokoumne komentare, ali ne zna
gotovo niSta o oCuvanju vlastitog Zivota!

Dr. Howell navodi 100 argumenata o vaZznosti
prehrane svjezim voéem. Ja ve¢ godinama
posjedujem obje dragocjene knjige Dr. Howella:

1. "Food Enzymes for Health & Longevity",

1946., novo izdanje 1980."

2. "Enzyme Nutrition", 1983."

Danadnje silno veliCanje "musla"™ moze se mirne
savjesti nazvati besmislicom, zabludom!

Danas su svi mlije¢ni proizvodi pasterizirani,
pritom se uniSte 325 enzima koji su potrebni za
normalno probavljanje mlije¢nih proizvoda. Pro-
mjena nasih ziveznih namirnica termickom obradom
ozbiljno je ugroZavanje naSega zdravlja.

Evo nekoliko vaznih reCenica iz knjige dr. Howella
"Health & Longevity":

"Bez enzima nije mogué Zivot. Enzimi, vaZan
skriveni  Cimbenik u nekuhanoj hrani, tvoja su
propusnica da produlji§ mladolikost i poveéas
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vitalnost. Hrana bogata enzimima - kakva je
ponajprije prijesna hrana - pridonosi sigurnom,
ucinkovitom i brzom gubitku teZine. Pomladujuéa i
terapijska vrijednost enzima u svjezoj, prijesnoj hrani
(prije svega voéu i povréu) moZe sprijeCiti
prijevremeno starenje i pripomoCi postizanju sjajnog
zdravlja. Legendarna dugovjeCnost naroda koji jo$
prirodno Zive moZe se pripisati visokom udjelu
prijesne hrane bogate enzimima. IstraZivanja su
najzad pokazala da kuhana hrana - Cak i ako su
njezine osnovne sirovine prirodno rasle i Dbile
oplemenjene vitaminima — moze prouzroCiti bolest.
Ako se jede prijesna hrana, tada ostaje oCuvano
osnovno zivotno pravilo enzima; takav je nacin
prehrane dakle pravo rjeSenje da se odupremo stresu
modernog Zivota."

Zitarice, sjemenke i orasi mogu se lak$e probaviti
kad dospiju u fazu klijanja, i ponavljam svoju molbu
istrazivaCima da proizvode takve ZiveZne namirnice
koje su bogate enzimima, kako bi se mogla jamciti
opskrba proteinima u vegetarijanaca koji se
prehranjuju prijesnom hranom, uglavnom vocem.

Na njivama kuca medutim tempirana bomba! NaSi
plodovi polja predstavljaju zbog  pesticida,
insekticida i prekomjernog gnojenja nitratom
najvecu opasnost za nasu prehranu. A oko 130 vrsta
biljaka Sto ih konzumiramo, genetski je osiromaseno.
Money i Fowler dokazali su da je u SAD-u izmedu
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1903. i 1933. godine izumrlo oko 97 vrsta povréa. Tek
su posljednjih godina poceli znanstvenici skupljati
stare sorte i njihove divlje srodnike, i nastoje ih
oCuvati. Krumpir je bio prvi plod u povijesti novoga
doba u kojega se pogubno ocitovalo pomanjkanje
otpornosti. Sredinom proSlog stoljeCa napala je
gljivica krumpir na poljima Citave Irske, stoje dovelo
do njegovog masovnog truljenja. Seljaci su morali
bespomoéno gledati kako im je berba iz godine u
godinu propadala. Tadaje jedan do dva milijuna lIraca
umrlo od gladi, a mnogi su se iselili u Ameriku. Tek je
jedna sorta krumpira s podrucja Anda, pradomovine
toga ploda, dala kona¢no gen koji je ucinio irske
krumpire otpornima na tu gljivicu.

Svi smo mi pozvani da podupremo seljake koji
1. ne upotrebljavaju otrove i
2. opet sade stare i veé gotovo izumrle sorte
biljaka.
To medutim niSta ne Kkoristi ako se ti zdravi
proizvodi s njihovim velikim bogatstvom enzima
naposljetku kuhanjem uniStavaju.

Mi udiSemo zrak koji je zatrovan, pijemo vodu
koja je onecis¢ena i jedemo hranu koja nije samo
zatrovana, vec i osiromaSena za mnoge hranjive tvari.
Zato ne moze to "oneciS¢eno"” tijelo dobro primiti u
sebe zatrovane hranjive tvari i dostaviti ih gladnim
stanicama. Toksini mogu osim toga poremetiti i
promijeniti hranjive tvari. Pesticidi kradu vitamine A,
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D i E. Nikotin moZe unistiti vitamin C ve¢ u crijevu,
prije nego Sto bude apsorbiran.

Olovo i ziva ometaju aktivnosti enzima,
sprjeCavaju odrZanje Zivotnog procesa. Ugljicni
monoksid sprjeCava vezanje kisika na hemoglobin u
crvenim krvnim stanicama. Toksini ugroZavaju i
uniStavaju stanicne membrane. Ozon uniStava mast u
membranama, osobito stanice nasih organa.

Ostale opasnosti: blokiranje Ziv€anih impulsa -
ugrozavanje nasljednog materijala u stanicama -
ultraljubiasto svjetlo moZe ugroziti DNK, naSe
nasljedne gene - kofein sprjeCava samoreparaturu te
DNK, tako da mogu nastati urodena oStecenja, rak i
mutacije - jetra se moze usaliti, tako da je njezino
djelovanje veoma ograni¢eno. U tu kategoriju spadaju
otapala kloroform i tetraklorid.*

Nova veoma velika opasnost: bolesno tijelo
napadaju nasi vlastiti slobodni radikali, priroda Zeli
od bolesnog organizma opet naciniti humus. Ona ga
viSe ne smatra vrijednim da Zivi. To je kao stvaranje
rde pri zeljezu uslijed navale kisika. Vlastiti radikali
napadaju i zdrave stanice i uniStavaju Citave organe.
Te su tvari ubojice sadrzane i u zraku Sto ga udiSemo.
U SAD-u, sada i u Njemackoj, mogu se kupiti visoko
dozirani vitamini i minerali, takozvani antioksidanti,
koji Stite stanice od opasnih napada tih radikala.

4 Uzeto iz knjige: "Healthy Living in an Unhealthy World"
Calabresa & Dorseya, Simon & Schuster
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Najbolja je zaStita konzumiranje prijesnog voca i
povréa, oni su naSe sigurno "zastitno sredstvo protiv
rdanja". Gdje se obilno jede svjeza, prijesna hrana,
malen je broj srCanih infarkta i mozdanih udara, kao
na primjer u zemljama na Sredozemnom moru, za
razliku od Finske i Skotske gdje se jede hrana bogata
mastima, s malo udjela prijesnih Ziveznih namirnica.
Tu ima osobito vaznu ulogu vitamin E, te vitamini A i
C, a prije svega beta-karoten koji je obilato sadrzan u
mrkvi.

Nacela prirode, $to sam ih opSirno razloZio u

ovoj knjizi, pomazu '"Zivjeti'" u ovom nezdravom
svijetu.

Tellingstedt, ujesen 1991.
Helmut VVandmaker

U svojoj sam knjizi uvijek iznova upozoravao
na " kamenje spoticanja" $to se moZe pojavit ako
se prenaglo prijede na prijesnu  hranu.
ProciS¢ujuée voce djeluje silovitije i ucinkovitije
od povrca. Tijelo ima nakon prijelaza na prijesnu
hranu vremena da se oslobodi otrovnih taloga Sto
su se nagomilali tijekom Zivota. Prijesna hrana,
prije svega svjeze voée ipovrée, ne stvara bolesti,
ve¢ pomaze tijelu da samo sebe lijeCi.
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Pojave li se na poCetku te promjene prehrane
prolazne tegobe, vrati se privremeno s vota nha
povrée, eventualno pripremljeno na pari. Ako se
otrovi prebrzo rastvaraju i dospiju u krvotok,
mogu nastupiti optereCujuta povratna trovanja.
Zato je potrebno da pije$ dovoljno tekuéine (1,5 do
2 litre dnevno), najbolje Cistu vodu ili njome
razrijedene sokove povréa (sok mrkve, celera,
cikle ili krastavca).

Nakon nekoliko dana prijedi opet na Cistu
prijesnu, prvenstveno voénu hranu. Jave li se
ponovo tegobe, vrati se prije spomenutom povréu
pripremljenom na pari, a zatim opet zapoCni sa
svjezim vofem (ipovréem). To moZe tako potrajati
tjednima, mozda i mjesecima. Ovisno o stupnju
zatrovanosti tijela i¢i Ce taj proces temeljite
promjene brZe ili trajati dulje, ali uz strpljivost ¢e
biti sve bolje.

Zelis li ozdraviti i ostati zdrav u ovom
nezdravom svijetu, tada zapamti: "Danas je prvi
dan ostatka tvog zivota!" zapoCni danas, sutra
moze biti prekasno. Preventivaje bolja od. svakog
lijeCenjal
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ZELIS LI BITI ZDRAV?
ZABORAVI KUHANJE!

To je temeljni zakon $to ga ve¢ poznajeS iz mog
uvoda. Taj prirodni zakon vrijedi za sva Ziva bi¢a na
zemlji. Jedino se Covjek udaljio od njega! Tim je
istoCnim grijehom zapocCelo propadanje snaznog,
zdravog, prirodnog bica sve do bogalja. Ovako
oslabljene snage ono Zivi s pomoci "lijekova"!

Samo Covjek kuha, peCe i tako uniStava u pepeo
hranu §to nam ju je priroda pripravila kao bogatu svim
hranjivim tvarima koje su potrebne naSem organizmu!
Samo Covjek uzima lijekove! Samo Covjek pije
mlijeko i nakon odvikavanja od maj¢inog mlijeka!

Akroz njegova bi usta trebale ulaziti samo 3 stvari:
Cisti zrak, Cista voda i prirodna hrana kojoj smo
prilagodeni milijune godina; to su prije svega svjeze,
zrelo voée, neSto povréa, malo oraha. Uz ta 3
elementa pustaj k sebi sunce, priusti si dovoljno
odmora i mira i intenzivno radi, bavi se kreativnim
radom, Sportom, igramal!

Sto je bolest?

Bolest je naprezanje tvoga tijela da se oslobodi
nagomilanih metaboli¢kih taloga i otrova! Jama za
¢is¢enje puna je, prijedena je granica podnosivosti.
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Kad zapoCne proces CiS¢enja, tada ga moras
potpomagati upravo navedenim prirodnim sred-
stvima, i nikada ga ne ometati odnosno ko iti bilo
kakvim otrovima!

Cudotvorna sredstva svake vrste, bilo iz kemijske
retorte, mjeSavine ljekovitog bilja ili homeopatski
pripravci, sve je to namijenjeno ublaZavanju sim-
ptoma bolesti, ne njezinom lijecenju. Ciséenje koje se
zove bolest prekida se, jer tvoj se organizam mora
sada dodatno naprezati, da bi se rijeSio joS i drugog
neprijatelja, otrova iz "lijekova". Njegova se obrana
dakle dodatno oslabljuje.

Naposljetku je otpornost toliko smanjena da tvoje
tijelo odlaZe otrove u tvrde tumorske nakupine ili ih
taloZzi u zglobovimal

Ono mora nekako iza¢i na kraj s tim obiljem
otpada, nekako se prilagoditi tom stanju, i to onda
smatra$ zdravljem. No to je opasna obmana. Prije ili
kasnije morat ¢e$ skupo platiti! Tada ¢e doc¢i Zestoka
oluja i prava erupcija, da bi se tijelo rijeSilo tog smeca.
Ako jo$ uvijek koCi$ proces CiS¢enja, najbolje je da
odmah osigura$ sebi grob. Takva eksplozija ne dode
nikada iznenada i neoCekivano! Ti si sam izazvao to
bezizlazno stanje krSenjem prirodnog zakona tijekom
vise desetljeéa!l Sto mora$ dakle znati? Pusti svoje
tijelo da se samo bori ako oboli i da tako odrazava
svoju otpornost, posStuj prirodne zakone i zivi u skladu
s njima! Osobito je teSko nauciti da pustimo svoje
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tijelo na miru, ne Kkljukajuéi ga svakojakim "po-
mocénim sredstvima"!

Sad zna$ sve o prehrani, bolesti, zdraviju i vracanju
zdravlja!

Jedi ono Sto (bez termiCke obrade i alata) najbolje
miriSe, izgleda i najboljeg je okusa!

Time zna$ sve i o pravilnoj prehrani! Ono Sto sada
slijedi treba povecati tvoju hrabrost i snagu da se
odupre$ svojim slabostima, te iskuSenjima i
nagovaranjima, Sto na Zalost ima veze i s tvojom
obitelji i prijateljima! Ali oni joS ne znaju bolje!

Sad izostri svoje instinkte! PredoCi sebi razliCite
dvorane gdje su uskladiStene Zivezne namirnice koje
su na dohvatu i vec pripravne zajelo. To znaci, seljak
je vec¢ spremio ljetinu, mesar zaklao stoku, ribar
istovario plodove mora. | to bi zapravo bio tvoj
zadatak!

I. Ildemo u dvoranu s mesom

Tu se nalaze komadi mesa Zivotinja svih vrsta, jos
sirovi, krvavi, to su komadi leSina Sto prodorno
zaudaraju. Ma S§to govorim, dijelovi leSina? To su
struc¢no raskomadane zaklane Zivotinje. Ne kazemo li
le§ i za mrtvog Covjeka? Ali koja je tu razlika prema
mrtvoj zivotinji? Nema razlike! Mrtve su Zivotinje
isto tako leSevi. Ti biraS dakle hranu za sebe medu
leSevima. Znas$ li koliko je bakterija truljenja sadrzano
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u jednom gramu svinjskog mesa? Oko 2 milijuna i
900 tisuca = 2900000!

2. ldemo dalje u ribarnicu

Tu leZe svi oni plodovi mora koji su dijelom jo$
napola Zivi. Cekaj samo, ti race, uskoro ée sve biti
svreno, bacit ¢u te (joS) Zivoga u vrelu vodu, tada ¢es
biti osloboden muka, a ja ¢u imati tvoje "prvoklasne
bjelanevine" kao hranu za moj mozak, i mokraénu
Kiselinu za moju reumu. Kao dodatak ¢e$ mi dati
obilje kolesterola za moje krvne Zile. Ti osim toga
sadrzi§ joS viSe bakterija truljenja - naime 120
milijuna (120000000) u gramu svakog ribljeg mesa!
Zato je trovanje ribom jace od trovanja mesom! K
tome ¢u besplatno dobiti olova i kadmija u izobilju!

3. Dolazimo u dvoranu s kruhom

Kruh za svijet! Tu je pravo skladiSte Zitarica, na
Zalost veoma tvrdih, zato pogodnih za dugotrajnije
uskladistenje kao pri¢uvna hrana za lo%a vremena.
Nadam se da ima$ dobre zube, jer Zitarice mora$
Zvakati prijesne, da, uvijek dobro proZvakati,
najmanje 80 puta, kako bi enzim ptijalin iz sline
mogao rastvoriti i hranu koja sadrzi Skrob. Nemoj ih
prethodno mociti da omeksaju; jer tvoji daleki preci
nisu imali posude. Je li sirova Zitarica uop¢e ukusna?
Ne treba$ li uz nju barem sol, koja je anorganska,
mrtva i otrovna? Ali nije bitno, za tebe mora hrana biti
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ukusna, te su pozeljni joS i mast i zaCini. NiSta ne
dodavati znaCi medutim da zelim izoStriti tvoj instinkt
za zivezne namirnice koje su ispravna, najbolja hrana
za tebe!

4. ldemo dalje u dvoranu s povréem

Tu se nalaze biljne Zivezne namirnice Sto rastu pod
zemljom, kao mrkva, krumpir itd. To je ve¢ bolje. Ako
imas zdrave zube mozeS sve to jesti prirodno i svjeze.
Prijesni krumpir nije doduSe ukusan za jelo i sadrzi
otrov solanin, najvise u zelenoj ljusci. Krumpir je
osim toga poznat tek unazad nekoliko stotina godina.
Ali postoji dovoljno drugih plodova povréa Sto
uspijeva pod zemljom, kao na primjer celer, rotkvice
itd.

5. Sad krenimo u dvoranu sa salatom

Tamo ¢emo naci sve biljne Zivezne namirnice §to

.....

Samo zagrizi u sve to povrée svojim hrapavim
jezikom, kakvog ima krava. MoraS medutim jesti
velike koliCine, jer te namirnice imaju malo kalorija.
Legne$ li s uzitkom poslije tog obavljenog posla i jo$
jednom prozvaces zeleno lis¢e? Jesmo li mi preZivaci
s Cetiri Zeluca? Je li nam sve to ukusno bez preljeva
odnosno umaka od salate?
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6. A sad u dvoranu s voéem

Tu ¢e te oduSeviti ve¢ samo divan miris i izgled!
Sto li se tu nalazi? Dakako prekrasno voce. Ono je
¢isto. U njega mozeS odmah zagristi (bez ikakvog
alata). Voce je bogato vocnim SeCerom i zato
kalori¢no. SadrZi obilje potrebnih aminokiselina, sve
potrebne vitamine i minerale, i k tome je Zivo!

Sada moze§ dakle birati izmedu tih 6 dvorana!
Unaprijed znam iz svojih predavanja kako u tim

okolnostima, da se ne koriste ni vatra ni neko orude -
preostaje zapravo samo to divno voce!!

Da, voce je hrana broj 1 za nas ljude i nama
najsrodnija Ziva bi¢a iz Zivotinjskog carstva,
covjekolike majmune.

MoZemo si jo§ pomoéi i Biblijom. Tamo pise
naime u Knjizi Postanka 1,29: "I doda Bog: 'Evo,
dajem vam sve bilje Sto se sjemeni, po svoj zemlji, isva
stabla plodonosna $to u sebi nose svoje sjeme. Neka
vam budu za hranu!"™

Zar je Bog Stvoritelj trebao uciniti da na stablu
spoznaje za Adama i Evu ne bude jabuka (u Bibliji
piSe plod, ne jabuka), ve¢ sofna, masna kobasica?

Mi ne trebamo medutim Bibliju za nau spoznaju;
jer krsCanstvo je staro tek nekoliko minuta ako
promatramo cjelokupni razvoj ljudske povijesti (vidi
prikaz u novoj knjizi prof. Habera u "Die Zeit".

Po Areu Waerlandu* zivio je Covjek, zajedno s
nasim najblizim srodnikom u Zivotinjskom carstvu,

83



najmanje 25 milijuna godina na stablima. Ne-
pojmljivo dugo vremensko razdoblje. Sto je drugo
tada mogao Covjek jesti nego zrelo voce, pupoljke i
liscCe? Da je siSao sa stabla, pozderale bi ga divlje
Zivotinje!

Za ljudsko zdravlje nije mjerodavna samo hrama.
Mi stalno trebamo svjezi zrak, Ccistu vodu, mir,
dovoljno sna i tjelesnog kretanja.

Ali prof. Arnold Ehret” rekao je da pravilna
prehrana ¢&ini 99% osnove za oCuvanje naSega
zdravlja! O Ehretu, Cije sam djelovanje upoznao tek
1979. u SAD-u, joS ¢emo razgovarati kasnije. On je
dakle sve druge gore spomenute toCke obuhvatio u
onih 1%). Ja ne mislim ba3 tako, jer nista ne ide bez
snage duha. Duh daje odredenje tvom tijelu!

"Mora$ znati, da bi zelio!" rekao nam je veliki
austrijski  pobornik Zivotne reforme, prof. Dr.
Johannes Ude na 1. Njemackom tjednu narodnog
zdravlja odrzanom 1952. u Koblenzu.

Zelig li biti zdrav, mora$ najprije usvojiti znanje.
Samo tada moZe tvoj duh, tvoja volja, pretvoriti to
znanje u djelo! Tko se u duhu ne bavi zdravim
natinom Zivota, nefe nikada modi istraZivati pravi
uzrok bolesti. Ostat ¢e tek opona3atelj, jedan u onom
mnostvu ljudi koji, kao stoje poznato, okreéu barjak
ovisno o trendu (kako vjetar puse)! Trend znaci danas
uZivati u povrSnom Zivotu bez pravog sadrZaja. Dode
li neka ozbiljna bolest, tada se to smatra sudbinom.
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Moze§ postati fatalist, kao "Rosenkreuzeri®
(pripadnici tajnih teozofsko-misti¢nih i reforma-
torskih drustava u 17. i 18. St., op. prev) Kkoji
pouCavaju da tvoj Zivotni vijek odreduje Bog, i ne
moze§ izvuci ni jedan dan dulje! Postoje drugi
"Rosenkreuzeri” koji se veoma trude oko svoga
zdravlja, izdaju knjige i drZe predavanja. Zasto to
uopée Cine kad poucCavaju da se Zivot ne moZe
produljiti ni zajedan dan? Oni mogu dakle ljencariti i
iSCekivati izbavljenje!

U Mojsijevo je doba iznosio ofekivani Zivotni
vijek 120 godina, danas joS samo 70! Kako je nastala
ta razlika? Mogu li to objasniti "Rosenkreuzeri"?

Postoji samo jedan Stvoritelj naSega svemira. Ali
buduci da u svijetu postoje stotine vjerskih zajednica
koje sve priznaju svoga Boga kao jedinog pravog, vec
u tome vidimo potvrdu daje teSko naci stvarnu istinu!

Ozbiljni se istrazivaCi slazu u tome da je Covjek
prvobitno bio frugivor, biljojed! Uvijek ku$aj jednu
vrstu hrane, tada ¢e$ najbolje otkriti koja je vrsta za
tebe najbolja!

Vimala Thakar, velika indijska uCiteljica, kaZe u
svojoj knjizi: "Die Krafte der Stille"* daje Covjekjos
uvijek vise Zivotinja nego Covjek. On je tek na putu da
postane pravi Covjek. | bolje je da zaboravimo sve
¢emu smo bili tisuélje¢ima poucavani! "Snaga tiSine!
Iskljuimo sve misli i vratimo se sami sebi. Mi smo
unazad vise tisuéa godina preprogramirani!™ O
Vimali Thakar bit ¢e jo§ govora kasnije!
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Sad se jo$ jednom vratimo velikom poborniku
zivotne reforme i filozofu Areu Waerlandit\ On nek
je 1955. u Bad Sodenu {esto Citao na glas iz
aramejskog izvornog tumacenja Biblije. Cak i da taj
tekst nije pravi, za njega ¢e to tumacenje uvijek
znaciti putokaz za njegov Zzivot. Mozemo li se mi
snaci s tim prvotnim aramejskim tekstom iz Biblije,
mozemo li se njime zadovoljiti? Neka svatko odluCi
za sebe!

"Ljudi mole od bogova zdravlje, a ne znaju da na
to mogu sami utjecati!"

(Heraklit, oko 550.-480. pr. Krista)

A pogledajmo Sto je rekao veliki Lav Tolstoj:
"Dokle god bude klaonica, bit ¢e bojista!™

Ili Leonardo da Vinci: "Od rane sam se dobi
odrekao konzumiranja ribe. A doci ée vrijeme kad ce
muskarci poput mene gledati na ubojice Zivotinja kao
§to mi danas gledamo na ubojice ljudi!"

Ovo su rijeCi Thomasa Edisona, izumitelja Zarulje:
"Lijecnik buducnosti nece propisivati lijekove, veé Ce
umjesto toga zainteresirati svoje pacijente za dijelu i
njihovo tijelo, te pouCavati o uzroku i sprjeCavanju
bolesti!"
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MoZemo jo§ citirati Schopenhauera: "Devet
desetina naSe srece poCiva samo na zdravlju. S njim
sve postaje izvorom uZitka. Bez njega se ne moze
uZivati ni ujednom izvanjskom dobru, koje god vrste
bilo!

Ovo kratko skretanje s naSe glavne teme bilo je
potrebno da bismo nas duh izostrili za pravu ljudsku
hranu i oduprli se pogreSnim nagovaranjima.

Vratimo se naSoj vocnoj prehrani: trajalo je gotovo
40 godina dok sam do$ao do spoznaje da je ta Cista
prehrana vocem najbolja za nas ljude. Tko voli
prijesno povrée (bez umaka), moZe jesti i njega, ali
uvijek se treba imati pred oCima najvazniji poucak:

Prijesno, ne kuhano!

Tko je kratko nakon Drugog svjetskog rata znao
neSto o zdravoj prehrani? Svatko se borio za goli
opstanak! Ja sam ipak ve¢ u to vrijeme poceo traZiti.
Pet teSkih ranjavanja, brojne teSke bolesti u ratu,
ukljuujuci 3 mjeseca Zutice, nisu mi dali da se vratim
pravom zdravlju.

Tako je opet Are Waerland bio prvi sa svoja dva
sveska I. i Il.: "Befreiung aus dem Hexenkessel der
Kranklieiten™, koji me poucio o istinskom zdravlju.

Danas znam da je VVaerlandov nacin prehrane
sigurno velik dio puta u pravcu zdravlja. Ali
VVaerlandov nauk predstavlja na Zalost samo pola
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istine, jer Zitarice i krumpir koji su bogati Skrobom
nisu zdrava hrana za trajno! Oni se osim toga termicki
obraduju i time znatno mijenjaju od onog izvornog.
Upravo termickom obradom nastaju molekule kojima
nismo prilagodeni!

Seljaci, pekari i ljubitelji prekrupe nece mi to
nikada oprostiti, ali niSta me nece odvratiti od toga da
kazem istinu! Gradanin SR Njemacke pojeo je 1987.
prosjecno Cetiri kriSke kruha i jedno pecivo dnevno,
S§to Cini 76 kilograma godisnje!

Kad bi te kriske kruha nadomjestio jabukama,
odmah bi osjetio najveéi napredak u svom
zdravstvenom stanju!

Hrana stara 150.000.000 godinal

Covjek Zivi na ovom planetu oko 150 milijuna
godina. Od toga je 149,5 milijuna godina (ca. 99,65
%) jeo prijesnu biljnu hranu: voce, povrce, orahe i
sjemenke, sve svjeze i neobradeno. Vatra i orude bili
su nepoznati. Covjek je morao jesti ono stoje nudilo
pojedino godiSnje doba! IstrazivaCi su miSljenja da se
Covjek tijekom tih milijuna godina uglavnom
prehranjivao vocem!

Kako je dugo milijun godinal Uzmimo za
usporedbu 50 godiSnjeg musSkarca. Tada je on 49
godina i 10 mjeseci davao prednost biljnoj hrani, a tek
2 mjeseca i mesu i kuhanim namirnicama! 2 mjeseca
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od 50 godina! Pri toj ¢e$ usporedbi sigurno spoznati
da smo u svojim genima joS posve prilagodeni
prijesnoj biljnoj hrani. To moze svatko provjeriti tako
da opet opskrbljuje svoje organe tim za Covjeka
najboljim Ziveznim namirnicama!

Voce i povrée sa svojim nepromjenjivim bo-
gatstvom hranjivih tvari nije pomodna hrana, neki
luckasti ili Cudni spojevi, vec je to hrana kojoj smo bili
prilagodeni tijekom viSe od 4.500.000 narastaja!

Budes li se dakle opet drZao te izvorne prehrane
prijesnim, neobradenim voéem i povréem, nece$ se
izloziti nikakvoj opasnosti! Opasnost predstavlja
naprotiv kuhinjski lonac s raskuhanim i znatno
promijenjenim sadrzajem!

Postani ljubitelj voca!l

Ako se ozbiljno usredotoci$ na vocnu prehranu, za
kratko ¢e$ vrijeme postati njezin pravi uZi vate lj koji
jednostavno viSe neée voljeti i Zeljeti drugu hranu.
Cak ¢e ti biti tesko jesti salate. Jer one nisu ukusne bez
nekih preljeva. Trebao bi medutim kuSati listove
salate, a ne uzivati u veoma kalori¢nim umacimal!!

SvjeZe, prijesno povrée sadrZzi doduSe vise
minerala i vitamina nego voce, ali je ipak
"second-hand hrana" jer nije ukusna bez umaka. A
zacijelo joS zna$ napamet moj poucak: biti ukusna...
ugodno mirisati... lijepo izgledati, konzumirati samo
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kao mono-hranu! Mono-hrana znaci: jedna vrsta voca
ili povréa za jedan obrok. Dakle, ostavi ono §to ne
volis§ jesti samo za sebe!

Voée je veoma lako probavljivo. Ve¢ nam je u
Zelucu ili najkasnije u gornjem tankom crijevu na
raspolaganju vaZzan vocni SeCer kao najbolja
energetska hrana. 1z vo¢a dobivamo 90% energije, uz
samo 10 gubitka pri probavi; iz mesa dobivamo
medutim samo 30% energije, a gubitak pri probavi
iznosi Cak 70%!

Sto manje energije troSimo za probavu, to viSe
snage, to znaci Ziv€ane snage, ostaje u pripravnosti za
nas! Sto se viSe usredotoimo dakle na vocée, to vise
postajemo struc¢njaci u njegovom konzumiranju! |
mnogo se brze nasitimo! Iskvarene se hrane mora
pojesti mnogo veéa koli¢ina zbog smanjene
vrijednosti njezinih hranjivih sastojaka.

Tada ne trebamo viSe veliki izbor, ve¢ se
usredotoimo na mono-vocni obrok! Nasi se
probavni enzimi, kojih ima na tisuce, trebaju samo
prilagoditi toj mono-hrani! 1z obroka u obrok moze$
dakako mijenjati vrstu voca!

Prije svega se veoma brzo postize toCka za-
sicenosti. Velika brzina kojom voéni Se€er ulazi u krv
signalizira naSem mozgu da smo dovoljno jeli. Brana
se automatski zatvori. Taj refleks zasicenja ne postoji
viSe u onih koji se prehranjuju uobiCajenom, termicki
obradenom hranom. Poslije obilnog obroka slijedi jo$
cokoladna krema ili sladoled sa Slagom i Salica kave
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uz kolacCi¢e, pa onda joS i konjak. A tada je pravi
trenutak za cigaretu! Voée nije mali meduobrok ili
grickalica uz gledanje televizije, ve¢ mora Ciniti
glavni obrok!

Ono te Cini okretnim, a ne tromim kao poslije
uobiCajenog obroka. Ako se "do grla" najedes, trebat
¢e 50% cjelokupne energije za probavni proces. Ako
nas mozak ve¢ oduzme 25%, tada ti ostaje samo 25%
one preostale energije! Je li onda ¢udo da su ljudi
poslije takvog obroka pospani? Oni zato trebaju
poticajna sredstva i kavu, nikotin ili alkohol! Umorni
se konj "tijelo" tjera bicem da dalje radi! Koliko to
dugo moze tako i¢i dalje?

Kuhanjem i zaCinjavanjem uobiCajene kuhane
hrane degenerirali su se nadi Zivci okusa. Na$ jezik
reagira samo jo$ na grube podrazaje $to ih daju sol,
zaCini, ocat itd. Kao vocojed upoznat ¢e$ pravi uzitak.
Nece$§ viSe voljeti bezvrijednu, raskuhanu hranu.
NaSe se osjetne bradavice na jeziku mogu sreéom
obnoviti. Ponovo ¢e$§ upoznati kakvocu, ne koli€inu
Sto debljal

Medu voée mozZemo ubrajati i rajCice, krastavce i
bundeve: jer su oni oboje. Mi trebamo u prvom redu
ZiveZzne namirnice koje sadrze vodu, kako bismo
mogli zadovoljiti naSu potrebu za vodom. Botanicki
se moZe i gore navedeno povrée s pravom ubrajati
medu voce; jer to su biljke koje nose plodove!
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"Kuhar nema viSe pojma o pravilnoj prehrani od
krave na mjesecu!"

(Dr. Carringlon)

Njih samo ne smijemo jesti istodobno s vo¢em. O
pravilnim ¢emo kombinacijama govoriti kasnije. Ti
ne bi trebao jesti ni voéne salate (mozZda joS i sa
Slagom!), veé mono-voce, inaCe nece$ osjetiti pravi
okus pojedinog vocéa i poZeljeti gajesti zasebno. Tada
Ce ti nedostajati pravi izbor i vaZzni refleks zasicenja! 1
kuhinjski je posao mnogo laks$i pri prehrani voéem,
opere$ voce i stavis ga na stol. Trebaju ti samo jo$
tanjuri, nozevi, male ZliCice, te papirnati ubrusi. Zatim
svatko uzme Sto mu se svida. Njegov instinkt, a
osobito njegovo osjetilo mirisa ve¢ ¢e ga dovesti do
pravog voca.

Pri tome se moZe dogoditi da ti inae omiljeno
voce trenutacno ne ide u tek. To znaci da tvoje tijelo
trenutacno ne Zeli to voce. A ukoliko uopée nemas
teka kad dode uobiCajeno vrijeme za jelo, tada
odustani od tog obroka. Ne&to treba$ pojesti samo ako
osjecas stvarnu glad, a ne tek malo teka!

Pri prehrani Cistim, svjezim i prijesnim voéem
nema cvrsto utvrdenih obroka. MozZes jesti jednom ili
deset puta na dan!! Ljudi su odredili obroke u
odredeno vrijeme, kako bi se odrzao radni ritam.
Zivotinje u divljini ne znaju za vremenski utvrdene
obroke. One jedu kad su gladne!
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OCi, nos i jezik su dakle naSa smjernica pri izboru
zrelog, svjezeg voca! Na stablu dozrelo voce upilo je
u sebe svu suncevu energiju. Ono nam odli¢no prija i
najlakSe daje - kao Sto je ve¢ spomenuto - potrebnu
energiju sa svim aminokiselinama, vitaminima i
mineralima, s ve¢ Otkrivenim (i neotkrivenim) vaznim
elementima u tragovima, tako da moZemo biti sigurni
da dobivamo najbolje ZiveZzne namirnice.

I aminokiseline (graditeljice bjelanCevina) su s
prosjeno 1% udjela opcenito dovoljne; jer Ziva je
bjelanCevina mnogo hranjivija od mrtve! Majcino
mlijeko sadrZi isto tako samo oko 1% bjelanCevina, a
treba hraniti i izgradivati tijelo koje brzo raste. Mi
smo medutim veé izgradeni.

Ne moZe se sve voce birati po izgledu i mirisu.
Avokado je osobito hranjivo voée s visokim udjelom
prirodnih aminokiselina i visoko nezasi¢enih masti.

| neke vrste lubenica ne miriSu osobito dobro, a
ipak su sve wvrste lubenica Cudesno "voée za
proCiS€avanje". One se tako brzo probavljaju da se
nikako ne bi trebale kombinirati s drugim vocem.
Veoma brzo nastupi "trCalica™ ako mijeSas lubenicu s
drugim vocem. Tjednima moZe$ jesti samo lubenice.
Rezultat: vitak i zdrav!

Mi jo$ uvijek postupamo na Zalost po starom
pravilu, naime onom o "dobro uskladenoj" prehrani,
pri kojoj moraju u svakom obroku biti sadrZzane sve
Cetiri osnovne hranjive tvari: bjelanCevine, masti,
ugljikohidrati i vitamini/minerali. Pritom taj stari
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nazor uopée ne pokazuje zabrinutost zbog mrtve i
raskuhane hrane. Ni u laboratoriju se ne utvrduje
razlika izmedu mrtvog i Zivog, tamo je kemijski sve
jednako! Ta zZivo se baS ne moZe istrazivati. Tamo
dakle prestaje znanstvenost!

Mi smo godinama odlazili na skijanje s jednim
prijateljem. Dr. Horst bio je kemicar za Ziveine
namirnice i farmaciju. Svake smo godine imali
Zestoke rasprave o mrtvoj ili Zivoj hrani. Njegov je
odgovor uvijek bio da solna kiselina u Zelucu ionako
sve unisti -, dakle ne igra ulogu jedemo li Zivu ili
mrtvu hranu.

Da iskustvo uci suprotno, morao je kasnije nauciti
na gorak nacin, kad su ga moZdani i sréani infarkt
doveli na rub smrti.

Kad smo ga posljednji put posjetili u njegovoj
kuéi, prehranjivao se prijesnom harnom. Cak smo
siSli u njegov laboratorij, jer je zelio popiti destilirane
vode, kako bi "proCistio" svoje zaCepljene arterije.
Prekasno, uskoro je umro!

ZakljuCak: priroda se ne moze istrazivati u
laboratoriju. MoZda ¢e kemiCar moci jednoga dana
proizvesti umjetnu jabuku; ali ona neée donositi
jabukovo sjeme za razmnozavanje! Laboratorijski
rezultati na mrtvom materijalu posve su sporedni.
Nevazno je Sto nam kaze mrtva materija!

Ostat ¢emo i dalje pri voénoj hrani, jer ta osnova
nase prehrane mora nas ¢vrsto pridobiti za sebe!
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Dr. Herevartl Carrington napisao je knjigu od 286
strana s naslovom: "The Food of Man"*, "Prirodna
hrana za Covjeka". Dr. Carrington smatra voce
najboljom hranom za Covjeka. On je godinama Zivio
iskljuivo od voca i udvostrucio svoju energiju, kao
§to sam opisuje.

I Nijemac Dr. Gustav Schlickevsen se u svojoj
knjizi "Friichte und Brot"™* zalaZze c&vrstim argu-
mentima za naglaSeno voénu prehranu. Kruh bi po
njemu trebao sluZiti za hranu samo kao iznimka, kad
sc nema pri ruci dovoljno voc¢a. O kruhu ¢emo kasnije
opSirno govoriti. Schlickevsen piSe o nekuhanoj
voénoj hrani:

"Covje€ja koZa postaje ¢udesno prozirna i mekana,
dobiva rumenu svjeZinu, cjelokupno miSieje razvija
najveu snagu i elastiCnost, nekuhano voce donosi
duhu najveCu aktivnost. Ta harna ima vainu
elektricnu vitalnost! A ona se kuhanjem potpuno
uniStava! Taje elektriCna energija potrebna medutim
za Zivot, kako hi se odrZale u najboljem stanju sve
«funkcije nadih Zivéanih putova. Covjegji se sustav
odrZava ijaca:

SvjeZim zrakom - svjeom vodom i - zrelim
vocem!

I vuCina potpuno uniStava zivot i vitalnost hrane,
preostaje prakticno samo jo$ pepeo!"
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Toliko od Dr. Schlickeysena. Prof. Dr. Loeb do3%ao
je isto tako do spoznaje da se energija neke Zivezne
namirnice ne postize proizvodnjom vrucine il
kemijske energije, ve¢ njezinim elektricnim po-
tencijalom!

Vocée ima osobito prociScavajuée djelovanje na nas
organizam. Organska Kkiselina otapa nagomilane
Stetne taloge i otpad u tijelu. To se ne dogada samo
izravnim djelovanjem voca, ve¢ zbog brzog ulaska
hranjivih sastojaka iz vo¢a u krv moZe tijelo odmah

zapoceti s prijeko potrebnim temeljitim "CiS¢enjem
kuée"!

Uobicajeni, kuhani obrok ostavlja za sobom otpad
i tako puni dalje naSu jamu za sabiranje otpada, sve
dok se ona ne prepuni i prelije. "Svi smo mi living

cesspools ", "Zive septickejame " kako nas lj ude naziva
prof. Ehret.

"Tko se dakle drZi voc¢ne prehrane izbjeci ¢e 90%
bolesti od kojih pati na$ ljudski rod. "(dr. Mattieu
Williams) Dalje: "Onaj koji se prejeda kuhane hrane
loSeg sastava i k tome uzima stimulanse, te je pod
blokiraju¢im djelovanjem zemljastih tvari, trpjet ce
zbog neprobavljivosti te hrane, vrenja i zaCepljenja
itd!" "Voce i orasi kao prirodna hrana dovode Covjeka
do najviSeg stupnja zdravlja!"

Dr. Goodfellow: "Zivotni su se uvjeti tako
promijenili da se neko¢ najbolja hrana za Covjeka
(voée) Ccini danas gotovo neprirodnom."
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Veéina ljudi gleda voce kao poslasticu ili kao
dodatak hrani, ali nikada kao potpuni zasebni obrok.

Dr. Williams kaze: "Jasno je da Covjek nije ni
ljudoZder, a ni prilagoden prehrani Zitaricama, ve¢ je
Zivo biée kome najbolje odgovara voée kao savrdena
hrana! Njegovi zubi nisu svojom gradom namijenjeni
za prehranu prijesnim tvrdim zrnjem Zitarica. Ono se
u tom stanju tesko zvaCe, a obilje je Skroba u njemu
neprobavljivo. Skrob nije topljiv u vodi. Zato
predstavlja teSko opterecenje za ljudski organizam,
osobito za disne organe! Covjek kao sveZder moze se
uistinu smatrati novom klasom Zivih bia, naime
Zivotinjom-Covjekom koja kuha! Da, Covjek je u svojoj
nerazumnosti ponizio sebe srozavsi se u tu klasu."
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STVARA LI VOCE KISELINU?

Veoma su lo%a "poucna" pisma Freda W. Kocha,
kao samoprozvanog kemicara koji je kao gradanin
SAD-a ostao poslije rata u Kasselu. On, kao i njegovi
nasljednici Lemke, Fuhrer i odnedavno Oetinger,
smatraju sve Kiselo voce Stetnim za zdravlje. Stavljaju
ih na isti stupanj s octom i mlijecnom kiselinom! A to
je najveéa zabluda istraZivaa kiselina, da organsku
vocnu Kiselinu izjednaCuju s tim kiselinama vrenja,
pri ¢emu oni sami obilno upotrebljavaju kuhanu
hranu, masti i proizvode od Zitarica koji svi uvijek
stvaraju Kkiselinu! Dr. De Evans postavio je veé u
proSlom stoljeCu poucak da organska kiselina otapa
nataloZene zemljaste tvari, ali ne kosti i zube! Tako
ona zapravo dovodi do pravog pomladivanja!

Opseznim sam vlastitim pokusima veé 1981./82.
razjasnio te zablude. Sve je vocfe u kona¢nom
proizvodu bazi¢no, s iznimkom moZda brusnice i
nekih vrsta Sljiva. Jutarnja mokraca pokazuje pri
potpunoj prehrani voéem pH-vrijednost oko 7,5. Ako
se prethodne veceri pojede i samo jedan komadié
kruha, pada ta vrijednost na onu u mesojeda, dakle na
5,0.

Po Kochu se cak treba svaka kriska jabuke
neutralizirati nekom anorganskom mrtvom baznom
mjeSavinom. Takav komadi¢ jabuke ima odvratan
okus! Koch ¢ak dopusta bijeli Seéer za koji se dobro
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zna da stvara kiselinu. Vecina je Kochovih recepata
osim toga kuhana i zato je ta hrana mrtva. On nije
nikada razumio Sto je zapravo zdravlje. Jednostrana
ga je usredotoCenost na kiselinu ucinila slijepim za
prirodni zakon!

Organizam ne moZze upotrijebiti odnosno iskoristiti
mrtve kemijske tvari iz retorte. One se tako taloZe
posvuda u tikvu, kao na primjer mrtvi minerali iz
navodnih  "ljekovitih  voda" ili  minerali iz
svakodnevne hrane koji se kuhanjem ubijaju! Na$ vec
ionako preoptereceni organizam mora osim vec
postojecih Stetnih taloga jo§ i mrtve minerale uciniti
neSkodljivima i otpremiti van! Pritom Covjek veé kao
Zivo bice koje jede meso pati od velikog viska
mokraéne kiseline u svojim stanicama. Mokracna se
kiselina nalazi gotovo samo u Zivotinjskim
proizvodima, kao §to i Kkolesterol isporu€uje samo
zivotinjsko tijelo.

"Ne imati nikakav zadatak za koji se osjecas
pozvanim, za koji bi se mogao pokrenuti, ne vidjeti
teSkoée pri Cijoj bi prijeteoj navali mogao
iskuSati svoju unutarnju Cvrstinu, ve¢ provoditi
svoj Zivot u nesmetanoj besposlenosti - to nije mir,
nego mrtvilo!

(Seneca)
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Covjek je jedini stvor koji pati od taloZenja
mokraéne Kkiseline! Zivotinja mesoZder posjeduje
kratko crijevo, kako bi se mogla brzo rijesSiti otrova.
Zivotinja ima medutim prije svega velike koligine
enzima urikaze koji moZe brzo otopiti mokracnu
kiselinu. To §to Covjek ne posjeduje taj enzim trebao
bi biti jo§ jedan pokazatelj za to da Covjek moZe
veoma loSe iskoristiti Zivotinjsko tijelo kao svoju
hranu, osobito zato Sto on jede gotovo samo miSi¢no
meso koje stvara kiselinu. | Zivotinja treba na primjer
kosti za poravhavanje protiv  prekiseljenosti;
Zivotinjsko meso jedva da sadrzi kalcij. ZaSto pas tako
silno Zeli kosti?

1 gram mokracne Kiseline iziskuje 7-8 litara vode u
svrhu razrjedenja toga smrtonosnog otrova. Stoga
vecéina ljudi nije naduta samo $to jede sol, ve¢ i zbog
mokraéne kiseline. Oraginazam mora obje te tvari
stalno otapati, kako bi se spreCavale opashe
koncentracije otrova.

Mokraéi slican bujon i razne mesne juhe sadrze
osobito velike koliCine tih dvaju otrova. A doista jo$
ima ljudi koji smatraju takve juhe hranom $§to daje
snagu. Poslije "uZivanja" takvog otrova osjecaju
reakciju i toplinu, uopc¢e ne slute¢i da njihovo tijelo
zapravo poduzima najvece napore da bi te otrove Sto
brze izbacilo! To je veliko rasipanje vaZne energije.
Bujonu se Cesto dodaje joS i jaje koje ne samo da
stvara kiselinu, nego sadrzi i najvise kolesterola od
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svih ZiveZznih namirnica, pri ¢emu je 113 Zumanjka
Cista mast!

"Danas nije politicki razum tamo gdje je politicka
vlast. Mora se dogadati pritjecanje inteligencije i
intuicije iz nesluzbenih krugova, Zeli li se sprijeCiti
ili ublaziti katastrofa."

(Herman Hesse)

Ovdje Zelim dodati i misljenje njemackog lijeCnika
Dr. med. Reinharda Ste in tela izrazeno u njegovoj
knjizi: "Das natiirliche Ernahrungsgesetz" iz 1952.
godine™:

"Sada dolazim do najizvornijeg i najprirodnijeg od
svih oblika prehrane, vo¢ne hrane kao najvainijeg
temelja prehrane. Sto lije skrivilo tako ukusno i divno
voce svih vrsta daje bilo toliko stavljano u srediste
najbesmisleni/ih, medusobno najproturjecnijih, naj-
pakosnijih i najdobrohotnijih diskusija ljudi?

One su postigle da “inteligentan", bolestan
kulturan Covjek mora tek pitati svog profesora smije li
jesti voce, kada i koje, da li kuhano ili prijesno. Jadan
kulturan ljudski rod!

Ne pita se medutim tako bojazljivo mora li se
uzimati ili ubrizgavati neki medicinski otrov, kada i
koji. To se uzima bez razmiSljanja i bez posebnog
dopustenja!"

| zdravi i bolesni, osobito oni koji boluju na Zelucu,
crijevima, Zuci, jetri, bubrezima i dijabeti¢ari, mogu
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jesti sve vrste voca. Tvrdnju Skolsko-medicinske
"dijete" da dijabetiCari ne smiju uopce jesti voce ili
smiju samo malo, i da ne smiju uzimati u sebe nimalo
ugljikohidrata ili samo male koliCine, pobio sam u
ovoj knjizi i u svojoj broSuri: "1st Zuckerkrankheit
heilbar?"!

"Fanatizam je samo druga rijeC za dosljedno
postupanje!"

(Bruce Marshal)

Ovdje ima$ dva nazora o voénoj prehrani, prvi
potjeCe od jednog "biologa™ koji je zelio prodavati
svoja ljekovita sredstva, a drugi od lijeCnika opce
prakse s velikim iskustvom steCenim na brojnim
pacijentima, koji preporucuju voce, ne uzimajuéi za to
novac.

"Svijet mogu unaprjedivati samo oni koji mu se
suprotstave!"

(Goethe)

Mi mislimo i postupamo jo§ 1988. tako primitivno
da se mora braniti prirodna hrana. Ni "istraZivaci" iz
1988. ne mogu se osloboditi svoje termicke obrade
harne! Zato ne mogu shvatiti stoje pravo zdravlje. Ili
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to ne Zele, kako bi mogli prodavati unosne tablete!
Zdravlje ne treba potporu kemije; i homeopatski
pripravci i "biljni eliksiri" samo smetaju djelovanju
snaga samolijeCenjal Svi su oni upravljeni protiv
ZIVOTA!

Ti su ljudi poput svih protivnika voca uzivatelji
mijeSane hrane koji nipoSto ne preziru stek i
kuhinjski lonac, pa ni "dobru kapljicu". Nijedan od
njih nije medutim sam dugoro¢no isku$ao pravu
vocnu prehranu, inace ne bi ti ljudi mogli izvesti tako
primitivni zakljucak!
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OTKRICE NATURAL HYGIENE
(Prirodno zdravlje)

Pri svom sam boravku na Floridi slu€ajno otkrio
Natural Hygiene (NH), nauk o prirodnom zdravlju
odnosno Zivotnu reformu $to postoji ve¢ od 1822.
godine. Odmah sam mogao od prijatelja iz susjednog
grada Boce Ratona ponijeti sa sobom mnogo knjiga i
dosad sam uspio sabrati opseznu literaturu o tom
pokretu prirodne prehrane. Dva Casopisa, Healthful
Living (Zdrav Zivot) i Health Science (Znanost o
zdravlju) pristizu mi preko "velike bare)! Tijekom
dvije plovidbe brodom uspio sam svog prijatelja
Manfreda G. Langera iz Worpswedea kod Bremena
uvjeriti u ucinkovitost Zivotne reforme. Langer je
utemeljio Lebenskunde e. V. i Waldthausen Verlag
koji osobito prevodi s americkog knjige tog pokreta za
promicanje zdravog nacina Zivota, i radi na njihovom
Sirenju. Nedavno je izaSao ameriCki bestseler
(naklada od 10 milijuna) pod naslovom "Fit for Life",
ovdje "Fit furs Leben™’!

Taj NH- pokret osnovali su lijeCnici koji u svom
lijeCenju lijekovima nisu vidjeli pravo lijeCenje.
Buduci da pacijent Zeli na Zalost uvijek dobiti recept
(8to danas nije nista drugacije nego pocetkom proslog
stoljec¢a), propisivali su neki lijenici placebo, dakle
raznobojne tablete koje su se zapravo sastojale samo
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od mlijecnog Secera i nisu sadrzavale nikakve otrove.
LijeCnici koji Zele opet dati Sansu prirodnom zdravlju,
trebali bi odobravati takav postupak i slijediti taj
primjer.

Ali bolesnicke blagajne neée na Zalost nista placati
za takve lijeCnike i "lijekove”. Ta tu nedostaju
"znanstveni dokazi! Ve¢ je Cudo da bolesnicke
blagajne polako pocinju (jo§ uvijek se skanjujuci)
davati pripomo¢ za lijeCenje postom! Radije
financirati operacije "bypassa"™ za 30000 DM, nego
izdati neSto malo maraka za poduku u postu ili za
tablete mlijecnog Secera! Bolesnicke blagajne
najradije troSe novac za "znanstveno" utemeljenje
spoznaje. Sto se pod tim shvaca utvrduje sama
"znanost" u vlastitom interesu.

NaSa silno rastu¢a industrija bolesti nece se
slijedec¢ih godina viSe moci financirati! StatistiCki se
produljuje Zivotni vijek; ali kolikim se troSenjem
sredstava danas umjetno produZuje Zzivot! Pritom
vecina djece otprema svoje roditelje u domove za
stare i bolesne, da brze zatupe i umru! NaSe stare ne
bismo nikada smjeli udaljiti iz obiteljskog kruga,
uskratiti im obiteljsku toplinu. Tako tuzan Zivot nije
vrijedan Zivljenja ni dostojan Covjeka! A vecina bi
ljudi mogla osim toga i u starosti saCuvati gipko,
okretno tijelo. Umjesto toga vidimo posvuda
pogrbljene ili Sepave polu-bogalje s ucestalim
izobliCenjima kostiju. NadomjeStanje zgloba kuka
umjetnim predstavlja ve¢ rutinsku operaciju. lako mi
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u zapadnim zemljama obilno konzumiramo mlije¢ne
proizvode navodno "bogate kalcijem"! otkud nam
onda tako slabe kosti? O "dobrom mlijeku" govorit
¢emo opSirno kasnije.

U naSem malom mjestu s 2000 stanovnika imamo
ih ve¢ devetoro u kojih je izvrSena operacija
"bypassa”. Na listi Cekanja vecC je i deseti! Statistika
SAD-a pokazuje da takvi operirani ne Zive dulje od
onih neoperiranih. Operirani dobiva upute za strogu
dijetnu prehranu (pola istine) i promjenu nalina
zivota. Ali zasto Covjek sa sranim tegobama ne moze
prije prijeéi na dijetni rezim prehrane i tako izbjeCi
operaciju koja uvijek predstavlja tezak zahvat?
Uvijek iznova isti izgovor: "Dok se ne pojavi bolest,
ne trebamo dijetno Zivjeti. Tada ima joS dovoljno
vremena za to." Uvijek je na Zalost prekasno! Srcani
bi bolesnici trebali odmah prije¢i na stopostotnu
prehranu svjezom, prijesnom hranom, ponajprije
voéem. Odmah bi osjetili olakSanje. Njihove bi se
sréane arterije posve same od sebe procistile!

Stopostotno se zdravlje ne mozZe kupiti. Ono se
moZze posti¢i samo zdravim nafinom Zivota. Nicim
drugim! Nastale bi i nove, obilazne Zile premosnice!
Zasto zlocudne bolesti pogadaju sve vise ljudi mlade
Zivotne dobi? Odgovor je posve jednostavan: dug
poratni luksuzni zivot, $to si ga danas moze gotovo
svatko priustiti, Cini nas bolesnima. Takozvana
punovrijedna hrana s mnogo cjelovitih Zitarica Cini
nas jo$ bolesnijimal
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Rak je kéi kuhinjskog loncal

Danas samo 1% ljudi umire od staracke slabosti.
Zapadni su industrijski narodi nacinili od nasih
Ziveznih namirnica mrtvu hranu. Odatle prerano
starenje i "debele knjiZzurine" s opisima bolesti! Nasa
je prirodna bio-kemija poremecena, StoviSe unistenal
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PRAVILNO KONZUMIRANJE
VOCA

Mnogi mi kazu da ne mogu podnijeti ni jednu
jedinu jabuku, jer im odmah prosvjeduje zeludac! Tko
tako govori ne mora za to okrivljavati voce, vec svoje
probavne organe Kkoji su bolesni zbog pogresne
prehrane, prejedanja, prekiseljenosti! Dr. Ragnar
Berg vec je prije prvog svjetskog rata istraZivao u
sanatoriju "Weisser Hirsch" kod Dresdena, po nalogu
njemackih lijeCnika, koliko se mora uzimati u sebe
bazi¢nih hranjivih tvari, samo da bi se odrZala
kiselinsko-baziCna  ravnoteza.

Rezultati njegovih istrazivaCkih radova glase:
"Mora$ uzimati u sebe najmanje 70% bazicnih tvari,
da bi ostao u potrebnoj ravnotezi!” A Sto danas jede
vecina ljudi? 80-90% uzimaju hranu koja stvara
kiselinu! Nekad se jelo nedjeljno peCenje, danas
svakodnevno pecenje! Jedu se barem velike koliCine
kobasica i masnih sireva, ako baS nema mesnog
obrokal!

BaziCne su hranjive tvari samo prijesno, svjeze
voce, prijesno povrce i voda! Moglo bi se jo$ dodati
svjeze mlijeko, kad bi ga sisao izravno iz vimena, kao
Sto prirodno Cine tele i dojence! Mlijeko se vec za
nekoliko minuta poCinje kiseliti! Danas je mlijeko
pasterizirano, homogenizirano i sterilizirano, dakle je
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isto tako postalo mrtvim, kuhanim proizvodom S§to
stvara kiselinu!

Ljudi koji mrze voce ne vole ni gledati rezultate
istraZzivanja Svedskog kemicara dr. Berga, jer on
ubraja voce, pa i ono najkiselije, medu bazi¢ne tvari.
U SAD-Li se medutim s pravom uvijek iznova upucuje
na toga dr. Berga koji je na temelju svojih istrazivanja
postao vegetarijancem i doZivio duboku starost.

Kiselinu stvaraju: svaka termicki obradena hrana,
svi Zivotinjski proizvodi s iznimkom Krvi, sve Zitarice
s iznimkom prosa, sve masnoce, zatim kava, Caj,
kakao i ¢okolada! Zar je onda ¢udo da svakodnevna
prehrana takvom hranom omekSava naSe kosti? Sa
svakim se peCenjem gubi 600 do 800 mg Kalcija.
Tijelo ga mora tada uzimati iz kostiju, kako bi
svladalo prekiseljenost. Tijelo uvijek Zeli prije svega
spasiti zivot! Prehrana hranom koja stvara kiselinu
uniStava nase kosti!

Dr. Carrington: "Snazi djelovanja naranfe i
limuna gotovo nema ravne. Oni ostavljaju u tijelu
bazicni pepeo koji upija Kiselinski otpad! Oni
proCiSéuju,  hrane, reduciraju masno tkivo i
opskrbljuju nas potrebnim organskim vitaminima i
mineralima, k tome sadrze osobito velike koliine
kalija i Zeljezal"

Vratimo se pravilnom konzumiranju voca. Svako
vocCe sadrzi malu koliinu organske kiseline koja je
vazna za Zivot. Ta se kiselina mora neutralizirati ve¢ u
ustima i u Zelucu. To se dogada u nekoliko sekundi!
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Prekiseljenim tijelima potpuno nedostaje medutim ta
bazi¢na zaliha, zato se pobune upaljeni Zeludac i
crijeva. Zbog toga se ne moZe podnijeti savrSena
hrana kao Sto je voce. Visok sadrzaj vocnog Secera
dovodi do vrenja Zivotno nesposobne, mrtve hrane.
Sto poduzima protiv toga "kiseo" Covjek? U
ljekarnama se kupuju antacidi ili, odnedavno u
Njemackoj, i Maalox iz SAD-a. Ti "lijekovi" trebaju
dakle izgladiti grijehe pogreSne prehrane? To je
nadasve isplativ posao od milijardi njemackih
maraka! Ali lijekovima se ne mogu ispraviti grijesi!

Jesi li vec Cuo za Alzheimerovu bolest? Njemacki
je lijeCnik dr. Alzheimer prvi put opisao tu bolest. Pri
njoj se gube mozdane funkcije, oboljeli postaje
mentalno poput malog djeteta. U SAD-u postoji vec
milijun, u SR Njemackoj 250000 tih Zaljenja
dostojnih bolesnika.

Nova istrazivanja pripisuju krivnju aluminiju, ne
samo aluminijevim spojevima u tabletama protiv
kiseline, vec i alu-foliji u koju se umataju ili se u njoj
pirjaju Zivezne namirnice. Tu su bili sukrivci stari
aluminijski lonci. Tome pridonosi i fluor kao
aluminijev otpad, osobito u pitkoj vodi, u pastama za
zube i tabletama fluora. Svima onima koji ne mogu
podnijeti voée moram dakle reéi: "Najprije sredi svoj
probavni sustav. Nekoliko dana posti, tada oprezno
prijedi na prijesno povrée, a zatim na prijesno voce.
Vidjet ¢eS kako dobro moZe$ odjednom podnijeti
voce!"
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Voée uvijek djeluje bazi¢no u probavnom procesu.
Konacni je rezultat bazni suviSak! Samo je u tome
stvar! Nikad ne zaboravi:

4 djela baze na 1 dio kiselinal

Protivnici vocéa jedu velike koli¢ine hrane koja
stvara kiselinu, a zatim okrivljuju bezazleno voce, jer
ga isprva ne mogu podnijeti! KaZem ti, budi oprezan s
ljudima koji ti Zele prodati nesto za zdravlje! Oni
misle u prvom redu na vlastitu zaradu. Za tvoje im je
zdravlje zapravo svejedno!

Pravila za konzumiranje voca:

1. Vocée uvijek treba jesti na prazan Zeludac!
Svakoje spajanje s drugom hranom Stetno! To
dovodi naime zbog visokog, ali vaznog
sadrZzaja voénog SeCera, do vrenja one vec
postojeCe hrane u probavnom traktu. Tada
dobiva$ neZeljenu tvornicu rakije sa svim
posljedicama do podizanja oSita s trajnim
pritiskom na tvoje srce koje tada mora vrSiti
tezak rad u skuCenom prostoru. Snazan razvoj
uglji¢nog dioksida ugroZava srce! Neki infarkti
imaju svoj uzrok u tome, a ne u suZenim
sr€anim arterijama. "Brzi vlak" (u probavi) ne
smije nikada udarati o spori putnicki vlak
(druga hrana koja se sporije probavlja).

111



112

Voce je nabolje jesti ujutro, jer od 4 sata
pocCinje faza izlu€ivanja, a u tome se treba nase
tijelo poticati, a ne kociti.

Pri tome najbolje pomaze so¢no voce! Dakle,
ne banane ili suSeno vocée, veé¢ narance,
grejpfruti, breskve, kruske, jabuke itd.

Ostani citavo jutro pri voénoj hrani! Ako
ogladnis, uzmi opet voce. U meduvremenu si
ve¢ saznao da priroda ne poznaje <&vrsto
utvrdene obroke u odredeno vrijeme.

MozZe§ uzimati i svjeZze vocne sokove §to si ih
sam nacinio. Oni se trebaju odmah popiti
gutljaj po gutljaj , kako bi se dobro pomijesali
sa slinom i sprijeCila se oksidacija. Ne piti
kupljene sokove! Oni su konzervirani i izgubili
su hranjivu snagu. Dakle, jedi voce i pij posve
prirodne sokove! Tako c¢e$ najbolje temeljito
isprati svoje tijelo puno Stetnog otpada odnosno
otrova. Dobro je isto tako usitniti u mikseru
Citavo voce u kaSu. Tada dobivas$ sve vitamine i
minerale.

Voce se brzo probavlja, tako da tvoje tijelo
odmah dobiva najveéu energiju da izbaci
nakupljeni otpad. Tada nestaju ruzne naslage
masti na tijelu.

Misli na to da samo voéni Secer (glukoza) daje
izravno energiju za tijelo, a osobito za mozak,
nikada ne masti, bjelancevine ili ugljikohidrati
Sto sadrze Skrob. Oni se moraju uvijek najprije

pretvoriti u glukozu. Taj postupak stoji
medutim energije koja ti se tada gubi za druge
djelatnosti za koje bi bila potrebna. Naj-
jednostavnija je pretvorba masti u glukozu, a
najteza je pretvorba bjelanCevina. Zato se ona
koristi samo za sluCaj nuzde.

Nutricionisticki-fizioloski je dakle prazno-
vjerje da bjelanCevine izravno daju energiju.
Naprotiv, tvoji se organi teSko opterecuju.
Podsje€am na moju izjavu da se pri probavi
bjelanCevina gubi 70% energije. Pretvorba
ugljikohidrata u masti i masti u Se¢er dogada se
brzo. Zato pretili u prvom redu boluju od
ugljikohidrata, kao $to sam to podrobno opisao
u svojoj prvoj knjizi iz 1975. pod naslovom
"dick+krank oder schlank+gesund™:. Danas bih
dopunio: od ugljikohidrata Sto sadrze Skrob
kojega nam previSe daju proizvodi od Zitarica i
krumpiral!l Osobito u kuhanom stanju, jer se
tada prekomjerno uZivaju i tako dakle Stetno
taloZe u tijelu umjesto da mu koriste. To vazi
osobito za neupotrjebljeni kalcij. Buduci da
nedostaje veliki antagonist kalcija, magnezij,
taloZi se anorganski kalcij i u mekim
dijelovima. Posljedica: ukocenost.

Voée nam uz najmanje gubitke daje odmah
energiju!
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Energija znaci i ziv€anu snagu, koja nam je
svima prijeko potrebna pri danasnjem nacinu
zivota koji nam uvelike troSi snagu.

Do popodneva ne pij nikakve poticajne
napitke, kao 5to su kava, €aj, kakao, a osobito
ne alkohol. Oni smetaju u nacelu pravilnom
prihvaéanju  voca u tijelu, njegovom
iskoriStavanju. Dobivas dovoljno snage, cemu
ti otrovi? Dosad nisam uope govorio o
nikotinu; ali trebao bih vjerovati da su vec
svakom postale jasne posljedice tog budalastog
"uZitka".

Mislis li da u prijelaznom stadiju ne mozes
Zivjeti bez svoje uobiCajene Salice kave, tada
popij popodne jednu malu Salicu, kao Sto je
Waerlemd rekao nekoj gospodi; naglaSavam,
jednu malu Salicu! (vidi poglavlje o kavi u ovoj
knjizi.)

Ponavljam: voce uvijek treba jesti na prazan
Zeludac, nikada ga ne mijeSati s drugim
ZiveZznim  namirnicama! U svojim je
posljednjim godinama podlegao na Zalost i
veliki Are Waerlemd pogreSnom sudu o vocu.
Dok je dotada svakog jutra jeo po 2 narance i
Cak jedan limun (tko voli jesti kisele limune?)
iz svog vrta u Alassiu/ltalija, odjednom je bio
misljenja da voée dovodi do prekiseljenosti.
Tko je u Waerlandovim mjeseCnicima objavio
oStre Clanke o navodnoj obmani o vocu.

Nadalje je izvijestio o pokusu "Monte-Verita"
Nizozemca Oedenkovena. Taje skupina Zeljela
ispitati da li bi se vo¢nom prehranom moglo
zdravo Zivjeti i na hladnom brdu (blizu
Ascone/Svicarska). Navodno su svi jedva
prezivjeli s kiselom voénom hranom. Istina
izgleda medutim posve drugacija. Postoje
dvojica svjedoka koji su detaljno izvijestili o
Monte-Verita pokusu.

Prvi je svjedok prof. Ehret koga sam ve¢ Cesto
spominjao i od koga sam 1978. prvi put preuzeo nazor
o velikom znacenju prehrane vocéem. Ehret koji je
potjecao iz Freiburga imao je blizu Ascone ustanovu
za kure postom. U svojoj knjizi "The Story of my
Life" - koja je slucajno iskrsnula u nekoj knjizari na
Floridi (bila je ve¢ poSarana dje¢jom rukom) - opisuje
svoje Ceste posjete toj skupini oko Oedenkovena.
Cinjenica je da je ta zajednica bila veoma nesloZna
(kao nazalost uvijek u individualaca) i tek je malim
dijelom jela vocCe, gotovo je sva hrana bila
raskuhavana, neki su Cak jeli meso, a drugi se Cesto
Cak opijali. Kasnije se ta skupinajo$ k tome razi$la.

Prof Ehret je unato€ pokusu Monte-Verita ostao
nepokolebiv pobornik voca. Zar bi on to ostao da je
voce bilo uzrok nevolja Oedenkovena i njegove
skupine, a mogao je sve izbliza promatrati?

Ehretje bio poznat i kao veliki ucCitelj posta. 1909.
godine postio je 49 dana pod nadzorom njemacke
vlade u Kolnu. U jednom se panoptikumu dao
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zatvoriti u stakleni kavez sa 125 litara vode za pice i
pranje. lzdrzao je unato€ mnoStvu ljudi koji su danju i
nocu buljili u njega. A to je bio ¢ovjek koga su u dobi
od 30 godina njegovi lijeCnici "otpisali”. Imao je
tuberkulozu pluéa i navodno ne vise izljeCivu
bubreznu bolest! Drugi je svjedok Robert Landmcmn.
On je napisao Citavu knjigu o tom Monte-Verita
pokusu’.

Osobito "istrazivaCima kiselina™ toplo preporu¢am
te dvije navedene knjige, kako bi otkrili Waerlandovu
samoobmanu o vocu. Zapravo kiselinu stvara upravo
VVaerlandova hrana. Ja sam gotovo 17 godina Zivio po
tim naCelima. Mogu reéi da sam ve¢ postigao veliki
napredak u usporedbi s prijaSnjom prehranom
uobiCajenom, termicki obradenom hranom; ali nisam
se nikako mogao rijesiti sluzi i tako ¢ak dobio upalu
pluca. Danas znam da su uzrok tome bili sluz i ljepilo
iz kuhanih ugljikohidrata bogatim Skrobom, kao na
primjer iz velike koli¢ine krumpira kuhanih u ljusci!

Ovako izgleda VVaerlandov dan: ve¢ ujutro Kiselo
mlijeko s kiselim voéem (pogreSna kombinacija), u
podne uz prijesno povrce opet umak od Kiselog
mlijeka, a poslije toga obilno kruha od prekrupe s
maslacem/margarinom i sirom! Prijesnom se povrcu
dodaju i Skrobom bogati krumpiri kuhani u ljusci. Ta
je Sarolika "mjeSancija" potpuno pogresna po sastavu,
ajos u spoju s dodatcima, kao Sto su kruh od prekrupe
s mastima i sirom, s kuhanim krumpirima (kuhana
hrana uvijek proizvodi kiselinu!) i umakom od
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kiselog mlijeka, stvara mnogo prekomjerne kiseline.
A takvo djelovanje ima cak jo§ i viSe veCernji
takozvani "Kruskamahlzeit" koji se u potpunosti
sastoji od (po moguénosti) biolodki uzgojenih
zitarica. Nakon tog se obroka jede isto tako obilno
kruh od prekrupe s maslacem ili margarinom i sirom.
Tu moram naglasiti da slatko punomasno mlijeko
uopce ne pristaje uz Zitarice! Waerland je iznenada
umro sa 78 godina od zatajenja srca. Ugljikohidrati
koji sadrze mnogo Skroba, poput Zitarica i krumpira,
proizvode velike koliCine ugljicnog dioksida, koje po
Dr. Normanu Walker u dovode do zatajenja srca. Ta
teSko probavljiva Skrobna ljepila imaju dakle
nedostatak Kisika, dok je svjeZe voce/povrée bogato
kisikom! Odatle snazno osvjeZavajuée, okrepljujuce
djelovanje nakon obroka prijesnog voéa! Kruh
odnosno Zitarice ¢ine nas tromima, a voce osvjeZava.

"Postovanje je Zivota zaziranje od ubijanja!"
(Magnus Schwa ntje)

"Sada zna$ odakle dolaze tvoje srlane tegobe",
pise 1985. Dr. Walker u dobi od 116 godina u svojoj
knjizi "Become Younger".* O Dr. Walkeru, Cije sam
knjige isto tako otkrio 1979., jo§ ¢u podrobnije
izvijestiti. On je za mene u svakom pogledu veliki
uzor. Samo nisam tada znao da je joS Ziv. Tek sam u
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knjizi Dr. Christophersena procCitao daje presao i 10
godina. Od 70. godine nije viSe spominjao svoju dob!

Kasnije su Diamondovi u svojoj knjizi "Fit for
Life" (1985.)" spomenuli da je dr. Walkeru 116
godina. Dr. Walker je medutim uvijek govorio da on
nema dobi, jer nisu vaZzne kalendarske godine, veé
stanje Covje€jeg duha i tijela! MoZe se ve¢ s 50 godina
biti 70-godiSnjak, a sa 70 joS postizati ucCinke
50-godisnjeg tijela. VaZna je samo bioloSka dob!

Ne Zelim medutim umanjiti vrijednost istraZivanja
Area Waerlanda. Svatko moZe pogrijeSiti. Kad sam
poslije rata polu-zdrav ili polu-bolestan vidio u prvoj
trgovini prirodnih Ziveznih namirnica u Kielu
reklamnu najavu svezaka I. i 11. Waerlandove knjige:
"Befreiung aus dem Hexenkessel der Krankheiten™,
bio sam odusevljen i odmah nabavio te knjige.

Nekoliko godina kasnije sudjelovali smo moja
supruga i ja s Waerlandom osobno na teaju u kuci
ALICE (po Alice Papke) u Bad Sodenu. Ve¢ sam
spomenuo Waerlandova Citanja naglas iz izvornog
aramejskog teksta Biblije. Ti su tjedni bili
nezaboravni. Svatko je medutim trpio od jakih
vjetrova. Na hodnicima se nije mogla precuti
"grmljavina"! Danas znam da je krivac za to bilo
obilje nadimajucih Zitarica i krumpira.

Ovdje Zelim navesti opcCevazeta nacCela Area
Waerlanada, §to smo ih svi morali naucili napamet
prije nego Sto smo dobili njegovu svjedodzbu.
Ispitivao nas je kao pravi ucitelj.
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Osnovna naCela  zivotnog poretka po
Waerlandu:

I. Na$§ osnovni problem nisu bolesti, veé
pogreSke u nasem nacinu Zivota. Ukloni ih, i
bolesti ¢e same od sebe nestati.

Il. Nikada se ne lijecCi bolest, vec¢ se lijeCi bolesno
tijelo.

I11. Bolesno se tijelo lijeCi samo tako da se ponovo
uspostavi prvotni, prirodni nacin Zivota.

A sada bih joS Zelio navesti neke prijevode iz
ameriCkih  knjiga koji uopée neCe odgovarati
protivnicima voca.

Dr. Alexander Haig iz Londona, koga je i
Waerland Cesto spominjao u svojim predavanjima
(samo nisu bili izvedeni Haigovi zaklju€ci): "Odlu¢no
preporuCam  upotrebu  limunske  kiseline  protiv
reumatizma itd.I" Protivnici kiseline okrivljuju
upravo limun da pridonosi nastanku reume?!

Dr. Carrington: "Velika vrijednost naranCi i
limuna sada Cini neprocjenjive usluge naSem tijelu.
Sokovi limuna i naranCe - osobito limuna -
izvanredno su blagotvorni  (Exceedingly benificial)
pri svim bolestima izazvanim taloZenjem mokracne
kiseline (osobito pri ulozima i reumi). Prirodna,
organska kiselina Citavih plodova, kao ona iz jagoda i
malina, prociScuje fcrv od mokraéne kiseline i sli¢nih
otrova i vazi kao prirodno sredstvo za umirenje i
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stimulans! Jagoda sadrZi veliku koli¢inu organskog
Zeljeza Stoje veoma dragocjeno za pacijente koji pate
od slabokrvnosti.”

Ortodoksno  britansko  glasilo  "The  Lancet"
izvijestilo je da je prirodna lim unska kiselina lijek
protiv. malarije.

"Limun se sada Cesto propisuje pri difteriji, jer
lijeCi zacrvenjeno i upaljeno grlo. Limun je osobito
ucinkovit protiv klica i upala.”

"Bog Zeli da pomazemo Zivotinjama kad im treba
pomo¢. Svako bice u nevolji imapravo na zastitu!"

(Franjo Asiski)

lako je trenutno djelovanje najprije Kiselo i
pojacava zakiseljenost krvi, u€inak je tijekom dana
(doista neobi¢no) poviSenje baza u krvi i tjelesnim
sokovimal "Narancin je sok sredstvo protiv skorbuta i
od velikog je znaCenja pri prehladama. Bolesnik moZe
tiednima Zivjeti samo od naranCi, jer njihovi sokovi
nisu prekiseljeni, kao Sto je spomenuto pri limunu!"

Dr. H. Benjafield piSe u "Harald of Health™:
"Garrod, veliki engleski autoritet na podrucju
oboljenja od uloga, preporua svojim pacijentima
naranCe, limune, jagode, groZde, jabuke, kruske itd.
Jardien, veliki francuski istraziva¢, misljenja je da su
soli potaSe (kalijevog karbonata), koje su u velikim
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koliCinama sadrzane u vocu, glavni Cimbenici
proCiSCavanja krvi, kako bi se ona oslobodila
otrovnih taloga reume i uloga! Dr. Buzzard upuduje
svoje pacijente oboljele od skorbuta da ujutro, u
podne i naveCer (!!) jedu voce! SvjeZe je pripremljena
limunada napitak kojega on stavlja na prvo mjesto,
dakle ispred svih ostalih!"

Florence Daniel kaze u svojoj odlicnoj maloj
knjizi "Heilkrafte in der Nahrung"*: "Organske soli i
kiseline kakve se nalaze u vocu posve su drugacije u
usporedbi s onim proizvodima kakvi se nalaze u
laboratorijima, premda kemijsko stanje moze biti
jednako! Kemifar moZe biti kadar proizvesti voéni
sok, ali ne moZe proizvesti izvorno voée. On nece
nikada moci svojim proizvodom posti¢éi onu Cudesnhu
Zivotnu snagu prirodnog voca! Da, voée je vitalna
hrana, ono nadopunjuje tijelo s viSe elemenata nego
Sto ih kemiCar moze analizirati."

Ravnoteza kiseline/baze

RazraCunavanje oko Kiseline/baze nije novo. Vec
je poCetkom proslog stoljeéa glasoviti Dr. Lambe iz
Londona pisao o ¢udesnom djelovanju voéa, i mnogi
su odlucni pobornici reforme u prehrani slijedili
njegov primjer. Taj je sustav bio oStro napadan, ali ti
su napadi postigli samo to da je obrana voca postala
jo$§ snaZznijom, pokazala se proturje€nost protivnika
takvog nacina prehrane (kao i danas). Uvijek su se
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iznova iznosili prigovori protiv prehrane vocem, ali
nijedan od argumenata nije imao ¢vrst temelj!

Uzmi kao primjer nazor da Kiselina iz vocéa Steti
zubima. Stomatolozi Cesto izvjeS¢uju da vocéna
kiselina uniStava zubnu caklinu, te bi se stoga trebala
izbjegavati. To se stajaliSte Cini logicnim, i kad bi
Kiselina iz vo¢a imala isto djelovanje kao anorganske
mineralne soli, tada bi ta tvrdnja bila istinita.
Cinjenica je medutim da nije tako.

Ali nitko to ne moze uistinu otkriti prije nego Sto se
sam pocne prehranjivati voéem! A tada Ce ustanoviti
da viSe nikada ne trebaju zubaru i da aktualne
¢injenice pobijaju teoretske spoznaje stomatologal

Dr. Richeter kaZze u svojoj knjizi "The Nature, the
Healer™ ("Priroda, ljecCiteljica"):

"Pitanje: stvara li voée Kkiselinu u Zelucu?
Odgovor: ne. MozeS nekaznjen jesti narance,
grejpfrute, kruske, limune ili svako drugo voce,

nijedno od njega ne proizvodi Kkiselinsku reakciju!
Limunje na primjer voCe koje sadrzi najviSe kiseline.
Pusti ga da potpuno dozrije i tada ga jedi onakvog
kakvoga ga daje priroda. On se u nekoliko sekundi
pretvara u Secer! IzloZi li se limun zraku, tada je kiseo,
ali u ustima dobiva sladak okus, provjeri to sam!"

Vidio si da upravo "struCnjaci" koji se uistinu
kiselo prehranjuju, okrivljuju voée kao Stetno. Ali
istina je posve drugacija: organska vocna kiselina
lijeCi tijela koja Zive Kiselo, osobito limunska
kiselina!
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Za to postoje dva odlina primjera: u Prvom
svjetskom ratu morao je njemacki ratni brod
"Kronprinz Wilhelm" pristati u nekoj americ¢koj luci,
jer je gotovo Citava posada zbog pomanjkanja
vitamina C oboljela od skorbuta. Kisela, kuhana
hrana, prehrana Zzivotinjskim tijelima, skoro je
pokosila dakle tu momcad. U luci su svi za nekoliko
tjedana ozdravili zahvaljujuci unoSenju u tijelo znatne
koliCine svjeZih, prijesnih limuna!

Alfred W. McCann izvjeSéuje u "Hygienic Revue"
od 10./79. pod naslovom "Warum saure Fruchte deine
Ubersauerung heilen!™ o radnicima na Zeljeznickoj
liniji "Madeira-Mamore-Railway" koja je trebala
povezati Brazil s Bolivijom. Oni su dosli iz svih
dijelova svijeta, a medu njima je bilo i Nijemaca. Ti su
se radnici pretezno prehranjivali bijelim kruhom,
slatkom marmeladom, SeCerom, mascu, krekerima i
suSsenom govedinom, uz mnogo kave. Sve je to bila
100% kuhana hrana! Takva je prehrana stajala Zivota
4000 ljudi. Groblje "Canderlaria Graveyard" svjedoCi
danas o njihovoj smrti!

lako se za te ljude brinulo 40 lijeCnika, umirali su
kao muhe. Cak je glavni inZenjer P. H. Ashmed bio
zbog radne nesposobnosti poslan natrag u Englesku.
To je bio njegov spas. Na svom je povratku dobio
silnu Zelju za naranama. Brod ih je sre¢com imao na
palubi veliku koli€inu. Njegovo se zdravlje poboljsalo
vec tijekom tog putovanja. Za nekoliko je tjedana bio
opet pokretan. Na tom se primjeru vidi da su narance
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bogate vocnom kiselinom spasile prekiseljeno tijelo
glavnog inzenjera!

Ali kako su samo mogli lijeCnici i radnici biti tako
slijepi i ne ucCiti od prirode oko sebe? Ta tisuce su
majmuna uz obilnu prehranu tropskim voéem
skakutale zdrave i vesele posve blizu njih! Covjek se
toliko naviknuo na kavu/bijeli kruh i marmeladu, da
gaje njegova sljepoca otjerala u smrt!

Ljudi sujos i danas slijepi kao u ono doba! Ne bi li
te ove dvije priCe iz proSlosti trebale pouciti da su svi
"iskazi struc¢njaka" o Stetnosti vocne kiseline posve
pogredni? Pokusaj se i sam prehranjivati samo vocem
koje najviSe volis, 100 postotno! Tada pusti da govori
tvoje tijelo, prije svega tvoji zubi. Nijedno ni drugo
nece$ vise osjetiti! Tvoje kosti i zube ne uniStava
dakle prijesno voce, veé¢ svuda neprestano nazocna
prekiseljena kuhana hrana. Da, kuhana je hrana Kci
svih bolesti, osobito raka. Misli uvijek na posadu
broda "Kronprinz Wilhelm™ i 4000 mrtvih radnika u
Juznoj Americi. Oni govore viSe od svih laboratorija
ovog svijetal

Ima nekih "piskarala o prehrani" koji ubrajaju
grah, bademe i vrhnje medu stvaratelje baza, jer u
njima prevladavaju alkaliji. Moramo medutim nauciti
da odredenje da li neka ZiveZzna namirnica reagira
bazi¢no ili kiselo ovisi o koli€ini bjelanCevina,
masnoca, Skroba i Seera u njoj. Ove sve stvaraju
kiselinu.
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Prema tome je sve voce, povrce, prijesno mlijeko
(izravno iz dojke odnosno vimena Zivotinje) bogato
alkalicnim elementima, a niskog sadrZaja bje-
lanCevina, masnoca i Skroba. Nasuprot tome sve tvari
koje su bogate bjelanCevinama, masno¢ama i
Skrobom uvijek stvaraju kiselinu! Bilo bi zapravo
najbolje da ne govorimo o prekiseljenosti, ve¢ o tome
da je alkaliCnost krvi ispod normale; jer krv mora
uvijek biti lagano alkali¢na, ili éemo umrijeti!

Kiselina je dakle poCetak smrti, baza je zdravlje!
Ali prekomjerna je alkalicnost pocetak stanja raka.
Nade tijelo pokuSava imati vlast nad Kkiselinama,
obuzdavati ih, zato daje sve bazicne zalihe u tu
obrambenu bitku! Zbog takve burne reakcije tijela
slijedi tada pogreSni postupak: jo§ vece unoSenje
kiseline, jer se jednostavno vise ne Zeli shvatiti
prirodni kemizam. Tome je medutim prethodila
desetlje¢ima duga prehrana prekiseljenom kuhanom
harnom! 100% trajna prehrana organskim vocem i
povréem ne stvara naprotiv alkaliCnu reakciju. To je
Ziva hrana koja nas spaSava! Mala koli€ina benzolne
kiseline u nekim sortama Sljiva, u brusnicama itd.,
posve je bezazlena, jer se ona u bubrezima veze na
glicin i kao hipurna Kiselina lako izlu€i iz tijela.
Prehrana tim vocem ne snizava dakle alkaliCnu
vrijednost! Isto tako vrijedi dakle za omiljene rajcice.
Dakle, rajCica se zbog malo oksalne kiseline u njoj
smatra kiselom hranom. Oksalna kiselina u rajcici
iznosi samo 0,5 na 100 dijelova. Buduci daje hrana u
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onih koji se prehranjuju prijesnim vocem i povréem
90% alkali¢na, lako se neutralizira ta mala koliCina
oksalne kiseline.

U rajCice prevladava isto tako bazicno s visokim
udjelom kalija, kalcija, Zeljeza i natrija. Tamo gdje je
cjelokupna prehrana vec prekiseljena, zbog obilnog
konzumiranja kuhane hrane s mesom, sirom, jajima,
zitaricama, mahunarkama itd., mogu i rajCice
pridonijeti bubreZnim i Zu€nim kamencima! Isti
kritiCari rajCice preSucuju medutim da su crni Caj i
kakao prepuni oksalne Kiseline i osobito poticu
stvaranje tih spomenutih kamenaca! Ovaj je prilog
(8ljive i rajCice) uzet iz knjige Dr. Otta Carque: "The
Key to Rational Dietetics™!

Prirodni je naCin oslobadanja od tih kamenaca
dakle prirodna prehrana prijesnim voc¢em i povréem!

Neki popularni lijekovi, kao na primjer aspirin,
snizavaju alkali¢nost krvi!l Aspirin je sredstvo protiv
boli koje privremeno suzbija bol. Cim prode njegovo
djelovanje, glavobolja se pojatano vraca, jer lijek
pojacava prekiseljenost. Kad se danas aspirin pro-
pisuje za razrjedivanje krvi, istodobno se daje paci-
jentu Stetni poticatelj pojaCanog stvaranja kiseline!

Mogao bih navesti jo§ Citav niz primjera o
problemu voéne Kisline. U mom se "Pismu mojim
prijateljima” nalaze brojni detaljni iskazi, ali ne zelim
ti dosadivati. Nadam se da si u meduvremenu shvatio
kako su svi oni koji se prehranjuju mijeSanom hranom
i neuko smatraju voénu hranu Stetnom, zapravo na
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veoma klimavim temeljima svojim argumentima, i
sami Zive posve prekiseljeno!

Protivnik voéa Koch sa svojom anti-acidnom
metodom (AAM) nazivom "Gesunde-Zahne-Klub"
kritizirao je godinama vegetarijance koji Zive acidno,
osobito  Waltera Sommera, Dr. Jarvisa, Area
Waerlanda i Dr. Kuhla. A koliko je godina doZivio
Koch koji je Zelio jo§ s 80 klizati na klizaljkama i ne
hodati sa Stapom? Ne viSe od Waerlanda (78). Waltew
Sommer umro je tek 1986. s 99 godinal, Dr. Jackson]”
doZivio 94, a umro je nesretnim slu¢ajem. Jedino je
Dr. Kuhl doZivio samo 64 godine, ali on je veoma
mnogo pudio! Njegova je prehrana hranom s mnogo
mlije€ne Kkiseline nadasve sporna! Kiselim se
povréem i kiselim kupusom jo$ pojafava po-
manjkanje alkalija u oboljelih od raka! Osim toga su
izmetine milijardi bakterija Sto ih Covjek pojede s
takvom hranom veoma otrovne! Zastoje zbog kiselog
kupusa bolja probava? Crijevo Zeli odmah izbaciti taj
otrov. Svi proizvodi, bez iznimke, §to nastaju vrenjem
nisu zdrava hrana!

Erika Herbst je posjetila Freda W. Kocha u
Kasselu prije njegove smrti. Stubama je siSao pognut

"Kuhana je rajCica  zasiena  limunskom
kiselinom! Ona je blagi otrov, nije vise hrana!
Kuhana kiselina iz rajica uniStava crvena krvna
tjeleSca i tako potiCe nastanak slabokrvnosti!"
(Dr. Otto Carque)
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CovjeCuljak smedih zubi! Nikako lik Sefa "kluba
zdravih zuba". Ja sam mu dokazao daje njegov nacin
prehrane stvarao Kkiselinu. Kuhana hrana uvijek
proizvodi kiselinu! Njegovo loSe mentalno stanje
upucivalo je na teSko ovapnjenje mozga. Stalna
neutralizacija mrtvim, anorganskim tvarima izazvala
je opasna talozenja u krvozilnom sustavu!

Protivnici Kkiseline koriste se svim mogucéim

'Bog je stvorio Covjeka, ali davo kuhare!"

kombinacijama da bi izbjegli prekiseljenost. U njima
je gotovo uvijek sadrZzana soda bikarbona. Te se
anorganske bazne mjeSavine upotrebljavaju i kao
pomo¢ pri "kiselom Zelucu". Ali primjena takvih
sredstava (kao i moderni Maalox iz aluminija)
pojaCava proizvodnju Kiseline; jer na$ Zeludac misli
da je sada potrebno joS viSe kiseline zato Sto
neutralizacija samo privremeno ublaZava boli, dok
uzrok, naime unos u tijelo velikih koli¢ina hrane $to
stvara kiselinu, kao 5to su meso, riba, jaja, sir, Zitarice
itd., ostaje i dalje postojati.

Bazicne mrtve tvari ne obustavljaju Stetno vrenje
kiselih, Skrobom bogatih ugljikohidrata, kao Sto je
hrana od zitarica (kruh, riza itd.). Kao pri svim
zdravstvenim problemima trazi bolesnik samo
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olakSanje svojih boli. Pritom mu je prilicno svejedno
§to se dogada s njegovim dragocjejnim tijelom!

Anorganski kalcij iz kuhane hrane i unoSenje u
tijelo drugih anorganskih tvari uzrok su osim loga
prijevremenog okoStavanja tijela, a osobito mozga!
U prirodi nema trikova! Tako se anorganskim tvarima
ne moze nikada posti¢i trajno zdravlje. Koch je na
jednom kongresu vegetarijanaca prigovorio Sommeru
zbog manjkave gipkosti. Sommer je medutim pri
svojoj dosljednoj prehrani prijesnom hranom -
uglavnom voéem i povréem - Zivio preko 20 godina
dulje, iako je bio roden kao slabadno dijete u obitelji
gradevinskog poduzetnika iz Rendsburga, i u svojoj
mladosti bio stalno bolestan. Gipkost je i nasljedno
uvjetovanal

Jesi li u meduvremenu uvidio da za veoma Cestu
prekiseljenost nije krivac voéna kiselina, ve¢ kuhana i
peCena hrana sa Zzivotinjskim proizvodima, Kkoji
neprestano napadaju alkalne zalihe?!

A drugi su veliki krivac svi proizvodi od Zitarica s
iznimkom prosa. Oni su glavne Zivezne namirnice i
jedu se u velikim koli¢inama, a zapravo otimaju zalihe
kalcija iz tvojih zubi i kosti, pri ¢emu sami jedva
sadrze kalcij. Ipak nije preporuivo ni proso, jer ga
mora$ kuhati.

Kruh ne jede§ sam za sebe. DodajeS mu masne
namaze, sir, kobasice, marmeladu, med itd. Sve to
stvara dodatnu kiselinu! To sam osjetis kao Zgaravicu
i kiselo podrigivanje! Tvoje promsredstvo u obliku
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mrtvog kalcija ili biljne rakije ne uklanja medutim
uzrok! Ni "Schwedenkrauter" Marie Treben ne lijeCe.
Ljekovito je bilje lijek koji samo prikriva uzrok.
Mnoge biljke sadrZze otrove koji su dodatno
optereéenje veé¢ bolesnom Covjeku! Zeli§ li zadrzati
zube i sprijeCiti parodontozu, trebao bi odsad stalno
smanjivati koliCinu kruha i zitarica u svojoj prehrani,
a povecati udio prijesnog, zrelog voca. Tu mora$
dakle samo preokrenuti stvari! Ne jednom, ne,
neprekidno i ustrajno! Brzo ¢e$ sam ustanoviti tko
ima pravo!

Misli na formulu dr. Ragnara Berga da mora$
stalno uzimati u sebe najmanje 70% bazicCnih tvari da
bi mogao odrzati za Covjeka potrebnu ravnotezu
baza/kiselina! Znatno je bolja formula 80 prema 20, to
znaCi 80%) baziCne hrane, da moZe§ stvoriti malu
zalihu za slucajeve nuzde.

Moram se dulje zadrZati pri najdragocjenijoj hrani
na svijetu vocu, kako bi se kona¢no uklonile zablude!
Sad ¢e§ razumjeti da 80-postotna prehrana prijesnim,
biljnim tvarima zna€i zdravlje s najveéom otpornoséu
protiv bolesti i "uljeza"! Obrnuto uniStava danas
99-postotna "dobra stara" kuhana hrana polako, ali
sigurno tvoje zdravlje, smanjujuéi tvoju otpornost, a
sve se to najvidljivije o€ituje na tvojim zubima i
kostima. Svaki Sepav Covjek, svaki onaj koji je
operirao kuk, svaki boravak kod tvog zubara trebao bi
ti dati snazan poticaj da se odmah odreknesS takve
hrane!
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Sutra moze biti prekasno!

Sad zna$ da u tjelesnim sokovima moraju stalno
prevladavati alkaliji. To ne moZe§ medutim nikada
posti¢i dosadasnjom prehranom mesom, ribom i
jajima. A osobito te kuhani i pe€eni obroci kruha i
Zitarica dovode u stanje neprestane prekiseljenosti!
SniZzene baze ili alkaliji sniZavaju odmah tvoju
vitalnost i otpornost protiv bolesti. Bazi¢ne su ZiveZne
namirnice medutim samo vocée i povrée u prijesnom
stanju, te prijesno mlijeko, ako se pije odmah poslije
muznje. Ali Covjek jede pretezno "teSke" Ziveine
namirnice koje stvaraju kiselinu, kao 3to su
ugljikohidrati bogati Skrobom, Zivotinjski proizvodi i
masnoce. O hrani koja proizvodi kiselinu bit ¢eS jo$
dovoljno poucen. Ovdje, u vezi s konzumiranjem
voéa zanima nas spada li i kiselo vo¢e medu hranu
koja stvara Kiselinu! Zato ¢u navesti ocitovanja
vodeéih nutricionista koji svi potvrduju moje
shvaanje da svako voée u konatnom proizvodu
reagira bazi¢no, dakle alkali¢no.

Jethro Kloss: "Sve voée sadrii kiseline koje su
potrebne da bi se uklonili razni toksini, otrovne
kiseline i ostale Stetne tvari. Prirodne su Kkiseline
visoko-alkalicne! **

Johanna Brandt: "Prekiseljenost je uzrok veéine
nasih bolesti. Nju izaziva prehrana kuhanim Ziveznim
namirnicama, mesom, bijelim kruhom, 3ecerom i svim
ostalim Sto sadrzi Skrob."
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Dr. N. W. Walker: "Zrelo voce, €ak i ono kiselog
okusa, ima u organizmu bazicnu reakciju!"

Dirk Gregory 84: "Voce i povrée, ukljuCujudi
tropsko i suptropska voce, trebali bi Ciniti glavni dio
tvoje prehrane; jer oni vezu kiselinu i stoga su
alkali¢ne ZiveZne namirnice! Sjeti se, ne govorimo o
kiselom okusu u voca, ve¢ o djelovanju u tijelu, a ono
je alkali¢no! Prekiseljenost ne izaziva voce, kao Sto se
obicno pretpostavlja! Najbolje je Sto netko moze
uciniti ako je prekiseljen, upravo to da uZiva citruse u
vel i kim kol iinama!”

Stanley Borroughs kaZe u svojoj knjizi "Heilung
fur ein neues Zeitalter™: "Premda je limun voce koje
sadrZi  kiselinu, postaje u probavnom procesu
alkaliCan. Ne postoji opasnost od previse kiseline!"
Protivnici voca trebali bi dobro zapamtiti te rijeCi i
brizljivo prouciti njegovu knjigu, jer on lijeCi upravo
najteze bolesti kurom limunovog soka! Ja sam u ovoj
knjizi naveo viSe primjera istrazivaca na tom podrucju
koji i reumu lijeCe limunovim sokom!

Dugald Semple u "Sunfood, Way of Health*",
"Sun€ana hrana, put do zdravlja": "Voce sadrzi
vrijedne organske soli. Buduéi da je prvi efekt voca
kiseo, Cini se da ga oni koji boluju od reume
(kiselinske bolesti) ba$ ne vole. Ali kad se te organske
kiseline pretvore u alkalije, tada su uCinkovite upravo
u tih bolesti! Velik udio kisika u vocu zajedno s
alkalij ima kalijem i magnezijem ima najjaCe aktivno
djelovanje. Jedemo li voce ujutro, tadaje osobito taj
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kisik okrepljuju¢i za Citav dan. Tijelo se snaZno
proCiscuje!”

Kako se odreduje Sto je prirodna hrana?

Ovdje Cu se drzati kontrolne liste T. C. Fryja,*”
danadnjeg poznatog predstavnika Natural Hygiene
(Prirodnog zdravlja), skraceno NH. Odredi po njoj
koliko si udaljen od pravilne prehrane za ljudsku
vrstu! Vec ti sada mogu reci da jedino voce ispunjava
sve uvijete koji se postavljaju zdravoj prehrani!

1. Prvije zahtjev da je hrana u prirodnom stanju
privlacna za tvoje oko.

2. Drugi je zahtjev da te hrana oCarava svojim
okusom i mirisom i izaziva pojacano lucenje
sline u tvojim ustima, dakako pod uvjetom da si
gladan.

3. Hrana ti mora biti ukusna prijesna i mora
uvijek biti jestiva bez pripremanja.

4. Obrok prijesne hrane mora te zadovoljiti i ako
se sastoji samo od jedne vrste ZiveZnih
namirnica (mono-hrana). Ta hrana mora
"razveseliti nepce", utaZiti glad!

5. Hrana mora biti probavljena bez "Zuborenja"
crijevnih plinova, probavnih tegoba,
nelagodnosti. Ne smije$ ni najmanje osjetiti ni
svoju jetru, svoje bubrege, ni slezenu! Ukratko,
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hrana se mora lagano, ucinkovito, brzo

probavljati i apsorbirati.

Hrana mora prije svega davati energiju,

opskrbljivati tvoje tijelo "gorivom"! Nama

potrebnu energiju daju glukoza i fruktoza. NaSa
najbolja hrana daje te tvari u obliku koji je lako
prihvatljiv.  odnosno  iskoristiv. za na$
organizam. Nije potrebno probavljanje osim

Zvakanja hrane i zaslinjavanja.

Hrana mora sadrZavati hranjive tvari, a to
mora izgledati ovako.

a) Ona mora sadrzavati potrebne bje-
lanCevine. NaSa ih najbolja hrana mora
sadrzavati u obliku lako probavljivih
aminokiselina. Zrelo voce razvija svoj
protein u aminokiseline. Neka ovdje
posluzi kao primjer papaja koja sadrZi
enzim papain, dobro poznat kao agens, kako
bi se bjelanevina raS€lanila u amino-
kiseline, Cak i bjelanCevina u mesu! Udio
aminokiselina trebao bi iznositi otprilike
1%, malo ispod onoga u maj¢inom mlijeku
koje je namijenjeno brzom rastu bebe.

b) Ona mora sadrzavati sve minerale. U suhoj
masi mora biti sadrzano oko 3% organskih
minerala. Anorganski su minerali ne-
upotrebljivi i otrovni!

c) Hrana mora sadrzavati potrebne masne
kiseline, oko 1 % suhe mase. Dok trenutacno

d)

e)

postoje ozbiljna pitanja o potrebi bilo koje
masne kiseline u prehrani, "sluzbeni" svijet
koji se bavi prehranom tumaci da mi nuzno
trebamo tri razliCite "esencijalne” masne
kiseline. To su linolna, linolenska i
arahidonska kiselina. Mi trebamo sve njih,
ali naSa je potreba za njima zapravo
izvanredno mala! NaSe tijelo proizvodi po
potrebi samo svoje vlastite masne kiseline i
masti iz ulja sadrzanih u Ziveznim
namirnicama Sto ih unosimo u svoje tijelo.
Shvati da nas naSa najbolja hrana uvijek
opskrbljuje lako probavljivim  masnim
kiselinama. Inace, izdvojena ulja i masti su
teSko probavivi. U masti topivi vitamini ne
trebaju neku posebnu mast. Nase tijelo moze
u svako doba posve lako pretvoriti
ugljikohidrate u masnocu i obrnuto!

Hrana nas mora opskrbljivati potrebnim
vitaminima i ostalim elementima koji su
poznati ili jo§ nepoznati! NaSaje potreba za
vitaminima zapravo veoma mala, mnogo
manja od 1% hrane (suhe mase). Cjelokupna
bi godisSnja potreba za njima mogla stati u
naprstak!

Hrana mora sadrzavati sve enzime i
enzimske spojeve u Zivom stanju. Bez njih
nista ne ide! Postoje tisuce, Cak deseci tisuca
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takvih katalizatora koji na Zzalost postaju
termi¢kim djelovanjem neucinkoviti!

8. Najvise trebamo tekuéinu, dakle vodu. Bilo bi

idealno kad bi hrana 3to unosimo u svoje tijelo
sadrzavala toliko tekucine da ne trebamo
dodatno vodu. Ljudi nemaju po prirodi osobite
sposobnosti da bi vaZili kao Ziva bic¢a koja piju
vodu, tako da bi se trebali drzati hrane koja
sadrzi mnogo vode.

Tijekom izmjene tvari trebala bi hrana bazi¢no
reagirati. Buduéi da ljudi imaju lagano bazi¢nu
pH-vrijednost (vrijednost kiseline), trebala bi i
hrana podrZavati tu osobinu. Prethodne su ti
stranice u ovoj knjizi pokazale daje danas na
Zalost obrnuto.

10. Osobito je vazno da hrana nije otrovna! Ako je

ona gorka, ljuta, odbojna, nadraZzujuca, jetka,
izaziva Kiselo stanje u Zelucu, nadimanje ili
druge tegobe. Tada mozes biti posve siguran da
je otrovna (ili veé ima$ probavne poremecaje)!
Izaberi bilo koji zaCin i pokuSaj od njega
pripremiti potpun obrok koji moZe utaZiti glad.
Mozes li to naciniti, iskljucivo od papra, octa,
¢eSnjaka ili soli? Naravno da ne mozZes$. Stoga
su svi dodatci za tebe neprikladni. Ono Sto ne
moZe$ prijesno i svjeZe jesti samo za sebe kao
mono-obrok, nije hrana za tebe i kloni se toga!

zaCina. Po tome vidi$ koliko si se udaljio od prirodne
hrane!

Ako ti tvoje znanje, iskustvo i tvoja osjetila nisu
dovoljni da se suglasi§ sa svakom od navedenih
toCaka, mozda moze$ prihvatiti prvih 5 preporuka.
Tada ¢e biti u redu i s drugim toCkamal

Ali sad stvarno nastavimo, kako bismo nasli pravu
hranu za nas ljude:

Ako si misljenja da smo mi ljudi vegetarijanci-
biljojedi i travojedi (herbivori), tada jedi u
nepromijenjenom, prirodnom stanju zelenu
salatu, stabljike celera, cvjetaCu, bijeli Kipus i
kelj, sve stabljike i travke, dakle ono Sto raste
iznad zemlje! Ali sve obroke od takve hrane,
najbolje samo jednu vrstu (ujednom obroku)!

Mislis li da nam je po prirodi odredeno da se
hranimo korijenjem i gomoljima, tada pokusaj
jesti u prijesnom, prirodnom stanju, kao potpuni
obrok ove proizvode: mrkvu, krumpir, repu,
rotkvice itd., dakie sve Sto raste ispod zemlje!

Misli$ li da si karnivor, dakle mesojed, pokusaj
obrok za obrokom jesti prijesne i svjeze upravo
ulovljene zeCeve, kokosi, telad ili volove - kao
Sto to Cine Zivotinje koje se hrane Zivotinjama -,
ali Citav proizvod ukljucujuéi krv, iznutrice,
kosti, hrskavice i mozak!

Sto Zzeli§ zapravo kusati, osnovnu hranu, povrée i « Mislis li da si gramnivor, da ti je dakle

meso ||| Zaéine? All kuhana hrana nije Ukusna beZ dodijeljeno po prirodi da se hranié Zitaricama,
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tada jedi obrok za obrokom svaku vrstu Zitarica
u njihovom prijesnom stanju. Ljudski rod nije
dodude nekad poznavao te Zitarice.

* Misli§ li da je krava tvoja dozivotna majka,
zasto dalje ne sisa$ iz kravljeg vimena, umjesto
da pusStas neka drugi obavljaju taj posao?
Mlijekopije su izgubili svoje dostojanstvo i
svoje zdravlje!

e Misli§ li da se mi trebamo po prirodi
prehranjivati orasima i mahunarkama, zasto
se ne pokusa$ njima mjesecima prehranjivati?

e Ako si medutim misljenja da smo mi ljudi
frugivori, dakle voéojedi, zaSto ne poku$as$

mjesecima jesti samo banane, groZde, narance,
jabuke, kruske itd.?

Te divne plodove sigurno neceS pretvoriti iz
prijesnog u kuhano stanje, na banane namazati senfili
VVorchester umak, mozda ¢ak ocat i sol "uzivati" uz
grozde? Pri svim gore navedenim primjerima vidi$ da
za Covjeka uistinu postoji samo jedna Kkategorija
hrane: voce. Sve §to oCekujemo od savrdene hrane ima
vocée u svakom pogledu, u uvijek jestivom stanju, bez
termicke obrade i bez kuhinjskog posla!

Posadi sutra stabla voéaka i oraha. Ona nisu
zahtjevna i zadovoljna su Cak i ne osobito plodnim
tlom.
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VOCNA HRANA NA ALJASCI
(Snaga iz voca)

Vidjeli smo daje voce idealna hrana za sve ljude.
Ono ima mnogo viSe hranjivih tvari od svih ostalih
ziveznih namirnica i svojim visokim sadrzajem
vocnog SecCera daje odmah energiju, ne izazivajuci
probavne probleme!

Mnogi su misljenja da voce nije dostatna hrana za
radnog Covjeka. To je posve pogreSno. Tko prelazi na
voénu prehranu osjeca isprva prazninu u svom
probavnom sustavu. Upravo tako i treba biti. Po tome
prepoznaje$ da voée zbog malog gubitka energije u
probavnom procesu daje najveéu energetsku dobit.
Od 100% voca dobivas 90% energije, od 100% mesa
medutim samo 30% energije, to znacCi dakle 70%o0
gubitka!l

Energija je uvijek i Ziv€ana energija, a upravo nju
trebamo, upravo u ovom svijetu Kkoji prozdire
energiju! OduSevljeno me nazivaju radnici da nakon
$to ujutro pojedu nesto jabuka, ne osjecaju do veceri
glad, a pritom postiZzu visok radni ucinak!

To potvrduje i Clanak u ameriCkom Ccasopisu
"Healthful Living". U njemu izvjeS¢uje Barbara
Hatch-Pedersen o svom suprugu Alu Pedersenu,
Norvezaninu koga je Zivot odveo na Aljasku. To
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izvjeS¢e dokazuje da je voce Cak i u hladnim
predijelima svijeta jedina uistinu zdrava hrana:

"Al Peder sen bio je roden u Stavangeru na
norveSkoj obali. Prehranjivao se pretezno ribom. Vel
je kao dijete imao reumatsku groznicu. Citavje svoj
Zivot imao problema s probavom i sinusima.

Zahvaljujuéi  "Life Science"-literaturi spoznao je
Al istinu o kuhanoj hrani i od danas na sutra preSao
na prijesnu hranu. Od 20. sijeCnja 1980. nije vise
nikada jeo kuhanu hranu. Njegov je proces
ozdravljenja bio duga, disciplinirana borba sa samim
sobom. OdliCan je primjer za druge trazitelje zdravlja
njegova prehrana tropskom voénom hranom pri
temperaturama koje na Aljasci najceSCe iznose ispod
0"C.

Alu su bile 42 godine kad je zapoCeo s promjenom
prehrane, i bio upravo razveden. On ima mnogo
hobija, pecanje kroz probijenu rupu u ledu, razne
skijaSke discipline, Kklizanje, tranje i pjeSaCenje.
Prosle je godine sudjelovaoc na jednom americkom
skijaSkom natjecanju koje je usporedivo sa svjetskim
skijaskim prvenstvom u Oslu. Isto je tako sudjelovao
na svjetskom skijaSkom prvenstvu u Freudenbergu/
Schwarzwald, te brdskoj maratonskoj utrci na Aljasci.
Kad sam srela Ala, promijenio se moj Zivot; jer nija
nisam nikad bila zdrava i zato sam trazila naCin da
dodem do zdravlja. Menije 27 godina i ne mogu ici
ukorak s njim. On je tako pun aktivnosti. Moji mi
prijatelji govore da bih ga trebala obuzdavati, ali ja to
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uopcée ne Zelim, ve¢ Cu StoviSe prije¢i na njegov nacin
Zivota! Al me osvojio i tako smo se vjencali.

Ponosna sam na njega, jer svi uCe na njegovom
primjeru, onako kako sam ja zahvaljuju¢i njemu
vratila svoje zdravlje. Danas Al drzi predavanja o
prehrani prijesnom voénom hranom na Aljasci! Ta
predavanja smatram veoma vaznima; jer ovdje
postaji velik broj alkoholiCara, kriminalaca i
depresivaca!"

Svatko je sam odgovoran za svoje zdravlje i svoju
dobrobit. Zdravlje je stvar na kojoj mora$ sam raditi!
Al Pedersen dokazuje da se €ak u najhladnijim
predjelima svijeta mogu prijesnim vocem ostvariti pri
odli¢nom zdravlju najbolji radni i sportski uspjesi. To
bi trebalo pridonijeti promjeni misljenja svih onih koji
su uvjereni da se u na3oj klimi ne moZe Zivjeti samo
od voca. ZaSto i ti ne isku$a$ prehranu prijesnim,
svjezim voéem?

Zaboravi Sto si Citao o vocu i daj se iznenaditi $to
¢e se dogoditi. Necée$ od tog iskuSavanja umrijeti, ve¢
¢eS se uspjeSno penjati ljestvama k zdravlju! Hladne
su ruke i noge u prvom redu posljedica loSeg kolanja
krvi i limfe. Vidjeli smo da kruh/Zitarice/
kola€i/braSno i krumpiri izazivaju sluzavost tih
putova kolanja tjelesnih sokova!

Poku$aj dakle proc¢is¢avaju¢om voénom kiselinom
otapati naslage tog ljepila. Ta je vocna kiselina u
konacnom proizvodu bazi¢na, dok gore navedene
tvari stvaraju medutim Kkiselinu. One otimaju
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dragocjene zalihe kalcija iz naSeg kostura. Ta posvuda
oko sebe moZe§ vidjeti polu-bogalje. Ako u
prijelaznoj fazi joS zebes, nosi lagano skijasko donje
rublje. Tko skija, taj zna da se Cak u alpama, pri
hladnim vjetrovima, treba preko njega nositi samo jos
anorak. U prirodne je prehrane svjezim, prijesnim
vocem dobro i to stoje svatko moZe odmah iskusati i
vidjeti djeluje li ili ne. Ja svakoga pozivam da bude
svoj vlastiti pokusni kuni¢! Tu se ne treba bojati
Stetnih nuspojava kao u lijekova koji ne mogu sami
uistinu izlijeCiti bolesti! Udruzi se konaCno sa
Stvoriteljem prirode! LijeCenje voéem nema Stetnih
nuspojava, ono donosi samo koristi.

Mnogi misle da ne bi mogli Zivjeti samo od voéa,
da bi im se smanjila snaga i radni ucinak. Alov primjer
na hladnoj Aljasci pokazuje medutim posve jasno da
su izjave protiv voca kao trajne hrane posve pogresne!
Tko tako argumentira, nije nikada isku$ao Cistu
prehranu vocem. Ja sam uvijek iznova ¢inio pokuse na
vlastitom tijelu, prehranjivao se na primjer u sezoni
grozda 4 tjedna samo groZzdem. Osjeéao sam se
odlicno i pun snage! Tako dakle uvijek iznova
provodim viSetjednu prehranu iskljuivo vocem.
Nema boljeg procis€avanja tijela s jaCanjem snage i
gipkosti!

Moram naglasiti da nije to¢no ni misljenje da
prehranom slatkim voéem s visokim sadrZajem Secera

mozZemo dobiti dijabetes. Voéni Secer iz Citavog ploda
prelazi polako u krv! Zapamti: prirodna prehrana
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votem moZe donijeti samo zdravlje, nikad bolest.
Uzroci su  dijabetesa  prekomjerno  kljukanje
bjelanCevinama, zitaricama bogatim Skrobom, te
konzumiranje hrane koja sadrZi Secer i braSno. Sve je
to mrtva hrana! Tko jo$ nije "Cist", moZe na poCetku
imati problema. Buduci da se probavljanje voca
dogada "brzinom brzog vlaka", pocCinje tijelo odmah s
"CiS¢enjem kuce", uklanjanjem otpada iz tvog tijela
koji je uzrok br. 1 svih bolesti.

Kuhanje uniStava vrijednost svake hrane; ona
postaje tvar koja nas Cini bolesnima! Upotrebom
zaCina promijeni se Cak i prijesna hrana u manje
vrijednu koja tada truje na$ organizam! Zacini
prikrivaju i uljepSavaju otrove, te dovode do
prozdrljivosti. Zelja za stimulansom - zafinom uvijek
je znak oslabljenosti. Prirodna, svjeZza hrana bez
termiCke obrade ne poznaje takvu ovisnost. Ta tko
maze senfili keCap na kriSku jabuke?

Te navedene testove moze$ uvijek sam ponoviti,
veé zato da bi opet izoStrio svoj estetski instinkt. Mi
smo dakako viSe ili manje Zrtve "pomanjkanja" -
kako nam se neprestano Zeli utuviti po svaku cijenu -
ako se ne prehranjujemo raznoliko. Mislimo da
moramo uzimati u sebe Citavu paletu koja postoji,
kako bismo dobili sve Sto trebamo. Potpuna glupost!
Nama srodne Zivotinje morale su po lome vec
izumrijeti. A one medutim sasvim lijepo Zive od
100% prirodne hrane siromasne bjelanevinama. Od
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naSe bi se kuhane naprotiv uskoro degenerirale i
uginule!

Tako se mi danas hranimo "po dobrom starom
obi€aju" i dobivamo sve, ukljuujuéi mnoge bolesti, i
patimo upravo od pomanjkanja kojih se toliko
bojimo! Jedino je stvarno pomanjkanje naSe manj-
kavo znanje i nazalost smanjena sposobnost mi-
Sljenjal

Jo§ uvijek puStamo da nas vode takozvani
"strucnjaci”. Pritom oni pate od istih bolesti kao
njihovi ucenici, jer su se odlu€ili osluskivati prirodu.

Iz Baltimore dolazi vijest da americki lijecnici nisu
nikakav uzor. Oni jedu isto tako nezdravo kao njihovi
pacijenti. Jedno je istraZivanje pokazalo da preko
polovine njih ima previsoku razinu kolesterola od
konzumiranja premasne, Zivotinjske hrane. Nepre-
stano se pronalaze novi lijekovi iz kemijskih retorti za
suzbijanje bolesti; ali oni nikad ne vode stvarnom
ozdravljenju! Lijekovi ne uklanjaju uzrok bolesti!
Pokorni lakovjerni Covjek olak8ava naravno stvar
proizvodaCa lijekova. PodsjeCam na hvalospjeve
¢eSnjaku! On samo Zeli nekoliko tableta i onda moZe
dalje "gresno" Zivjeti! Posvetimo se sada temi to su
uistinu bolesti:

Zatrovanosti!
Tim iskazom pocinje moja knjiga! Ma Sto to
govoris, reCi ¢e§, ta nisam uzimao u sebe nikakav
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otrov. Ali ipak, svakodnevno primas s pogreSnom
kuhanom hranom bezbrojne bakterije truljenja i ostale
otrovne tvari, pri Cemu ve¢ samo uniStavanje
prirodnih hranjivih tvari termickom obradom ima
teSke posljedice za na$ probavni sustav!

Ovdje jo$ uopce ne govorim o mnogim "sluzbeno"
dopustenim toksinima, kao Sto su insekticidi,
pesticidi itd. Vet se samo pri proizvodnji vina
sluZzbeno smije upotrebljavati 68 razliCitih otrova i
primjesa! U zdravlje! Sluzbeno je dopusteno 3500
kemijskih primjesa! To je sramota! Svom tijelu ne
dajemo samo bezvrijednu, mrtvu harnu, nego jos i
tisue kemijskih otrova. A da se i ne spominje
hranjenje  nadih  Zivotinja isto tako termicki
obradenom hranom i kljukanjem lijekovima, poput
hormona i penicilina! Da bi krave davale jo$ viSe
mlijeka, prihranjuju se te Zivotinje biljozderi jo$
smjesom koja se dijelom sastoji od ribljeg brasna i
braSna ovaca iz Zivodernice. Tako krave postaju dakle
karnivori!  Sjeti se samo Zivotinja s opasnim
oboljenjem mozga u Engleskoj 1990.!

Bolest nije dakle niSta drugo nego prepunjenost
naSega tkiva Stetnim talozima, dakle otpadom i
otrovima! Kad dode prehlada, ona se nikad ne
pojavljuje iznenada, kako to misli ve€ina ljudi, vec je
posljedica pretrpanosti toksinima! Tada je dovoljan
samo joS jedan mali poticaj, hladan propuh, i ona je
veC tu! Tijelu treba dugo vrijeme da u sebi nakupi
otrove. Kad je "jama za otpad" prepunjena, kad se
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prijede granica podnosivosti, tada se ona prelije.
Pritom je prehlada jo§ bezazlena bolest koju bismo
trebali s odobravanjem prihvatiti kao CiS¢enje naSeg
tijela. Ne osjeCamo li se poslije prave hunjavice
nekako bolje? Naravno, jer smo u tom trenutku
dijelom oslobodeni otrova! Tko se viSe ne prehladi,
kao vecina oboljelih od raka, nema viSe snage
oslobadati se toksina! Dakle, prehladu nisu izazvali
neki virusi, ve¢ si je prakticno sam zaradio svojom
prehranom! Da, tako je to: pogreShom prehranom i
neprirodnim nacCinom Zzivota priskrbljujes sebi
bolesti!

Rak je isto tako posljedica pogreSne prehrane i
opcenito neprirodnog nalina Zivota. Rak je samo
konacno stanje dugogodiSnjeg krSenja prirodnih
zakona. On ne dolazi od danas do sutra. Kad se on
ustanovi, najcesce je to ve¢ smrtna osuda; jer 90%
metarske mjere (kao usporedba) vec je isteklo! Veoma
je teSko zaustaviti onih posljednjih 10 cm.

Gospoda Dr. med. Mildred Scheel nadala se jo$ u
posljednjim danima prije svoje smrti od raka da ce
njezini istraZivaCi raka jo§ otkriti neko sredstvo za
njezin spas! Kakav kobni zakljucak i ocekivanje
lijeCnice koja se kao rijetko tko drugi zalagala za
pomoc¢ oboljelima od raka. Trebala je okriviti vlastiti
na€in Zivota i naravno "grijehe" svojih predaka. Dr.
IsslesJQ Cak bio zatvoren zbog ispravne spoznaje daje
rak oboljenje Citavog tijela. Danas on sjedi u jednom
odboru Ministarstva zdravstval
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Dr. John. H. Tilden napisao je knjigu s naslovom
"Toxemia Explained" ("Toksemijom pocCinju sve
bolesti")’. U njoj se kaZe: "Covjek stvara svoje
vlastite bolesti!" Lijecnik Dr. Tilden Zivio je od 1851.
do 1940. u SAD-u, posljednjih godina svog Zivota u
Denveru/Col. U svojoj je dugogodisnjoj praksi
spoznao da nikakav lijek ne moZe pomodi, ve¢ da svi
samo ublazavaju simptome bolesti. Dr. Tilden dobro
poznaje obje strane, jer je prvih 16 godina "normalno"
prakticirao kao lijeCnik i Kirurg, onako kao Sto je
naucio. A tada nije viSe za njega postojao ni jedan
lijek koji uistinu lijeCi. Osim nakupljenog Stetnog
otpada u naSem tijelu oslabljuje dodatno nadu
otpornost jos i otrov "lijek"!

Dr. Tilden prikazuje na primjeru ZeluCanog katara
razvoj raka u 5 stupnjeva:

1. nadrazaj

2. upala

3. nastanak cira

4, otvrdnudée

5  rak!

Ti si se polako, ali neprestano penjao takvim
stubama bolesti! Zeli§ li uistinu ozdraviti, mora3 malo
pomalo natrag si¢i niz te ljestve! To se tumacenje Dr.
Tildena podudara s homotoksinskim naukom nje-
mackog lijeCnika Dr. Reckewega® "Zeli§ li opet
ozdraviti, tada se moraS od kroni¢ne bolesti vratiti
akutnom dogadanju!"To mozeS medutim samo ako se
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odmah odrekne$ opasnih, pogresnih Zivotnih navika.
Vrati se izvornoj, prvotnoj ljudskoj hrani, voc¢u. Pusti
k sebi vazne, prirodne ljekovite shage, kao Sto su
svjeZi zrak danju i nocu, Cista voda, mnogo odmora i
mira, nikakva nepotrebna uzrujavanja $to oslabljuju
Zivce! 1 mnogo se kreci!

5 stupnjeva $to ih navodi Dr. Tilden uzmi kao
osnovni razvojni proces svih bolesti. Nervozni ljudi,
koji jo$ ostaju pri 1. stupnju, nadraZaju, pate gotovo
svi od ovih nervoznih simptoma: nesanice i
glavobolje. Nesanica je medutim ozbiljan simptom,
jer se tijelo ne moZe napuniti novom energijom. S
energijom je slicno kao u baterije. Ona se isprazni i
opet napuni! Pri nesanici samo isprazni$ svoju
bateriju. Posljedica moZe biti ozbiljna bolest!

Oni koji pate od nesanice ponajce3¢e joS obilno
piju razna poticajna sredstva, poput kave i Caja.
Satima leZze budni. Tada moraju uzeti tablete za
spavanje ili jednu od brojnih novih "pilula sreée", kao
§to su Valium, Librium, Lexotanil itd. Tako pocinje
ovisnost o kemiji. A taj se davolski krug moZe lako
raskinuti. To se samo mora uciniti! Ovdje se ne zelim
dalje zadrZavati pri razli¢itim bolestima; jer sada zna$
da za sve bolesti postoji samo jedan uzrok:
pretrpanost otrovima! Oslobodi se tih toksina i
ozdravit ¢e$. Toje ujedno i najbolja zastita od bolesti!
Cijepljenje mrtvim materijalom iz Zivotinjskih leSeva
krajnji je produkt bolesnog misljenja! (Dr. Tilden)
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"Covjek je religiozno Zivo biée i vjeruje stotinama
godina starim pricama da bolesti dolaze kao
neprijatelji izvana; da je mikrobe i viruse donio
davao, te se on treba istjerati. Pritom su mikrobi
zapravo krajnje opravdanje!"

To znaci: bolesti ne donose mikrobi, vec vlastito
bolesno tlo upravo poziva mikrobe! Ti su navodni
"neprijatelji" zapravo nasi najbolji pomagaci, jer nam
pomazu "Zderuci" Stetni otpad u naSem tijelu!

Pasteur je posljednjih godina svoga Zivota
spoznao daje bila pogreSna njegova teorija po kojoj
su mikrobi naSi neprijatelji, te se pasterizacijom
trebaju unistiti. On je naposljetku potvrdio istinu
svojih protivnika (npr. Bechampa), da bolest ne
izazivaju mikrobi, veé¢ loSe "tlo" zapravo poziva
mikrobe.

Pasterizacija mlijeka, Ciji je idejni zaCetnik bio
Pasteur, uniStava hranjive tvari. Ubija se ono Zivo,
magnetsko, elektricno. Vrucina, vatra, smrt! Poznati
americki lijecnik i istraziva¢ .Dr. Oliver Holmes bio je
literarno zainteresiran Covjek, te od pocCetka do svog
kraja daleko "iznad svog pravog zvanja"! ove njegove
rijeCi jasno govore o ucinku svili lijekova:

"Cvrsto vjerujem u to da bi se svi medicinski
materijali (materias medicas) trebali potopiti na dno
mora . To bi bilo dobro za ljudski rod, ali toliko gore
za ribe!"”

Nije li to gotovo "dramaticna™ osuda cjelokupne
medicinske prakse? Ako ne kemija, ne moze li lijeCiti
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barem homeopatija sa svojim "bezazlenim"
sredstvima? Ne, ni ona ne moZze lije€iti, ve¢ samo, kao
kemijska sredstva, ublaziti simptome. Ali ljekovito
bilje, ta ono je jo§ bezazlenije, ne moZe naskoditi?
Dakako, to oboje ne moze naskoditi; ali ni oni ti neée
vratiti zdravlje! Ti Zeli§ ojaCati otpornost svoga tijela;
ali zastoje onda uniStava$? Primi konacno na znanje:
ne postoje metode lijeCenja koje uistinu lijeCe, ni
nekim sredstvima, ni uredajima. LijeCenje imas ti sam
u sebi! Nazalost, uopée ne razmisljas o uzrocima boli.
Samo ih se zeli§ nekom jakom pilulom rijeSiti, da bi
zatim mogao nesmetano dalje Stetno Zivjeti. Ali prije
ili kasnije slijedi kazna prirode, ona niSta ne
zaboravlja! Svako tijelo moZe sebe samo lijecCiti, sebe
samo popravljati! Treba$ lijeCiti samo jedno: svoje
pogredne navike! Kao §to rana sama od sebe zacijeli,
tako i Citavo tijelo lijeCi sebe od svake bolesti, ako mu
das priliku. A tu mu priliku daje$§ trenutnim
preispitivanjem svog dosadaSnjeg pogreSnog nacina
Zivota!

Brojni su prirodoznanci iz Citavog svijeta
stoljeCima propovijedali tu istinu, ali malo je tko do
danas uistinu prihvatio! Te "dozivatelje u pustinji"
moZzemo valjda naci samo jo$ u knjiZznicama, onako
kao Sto Dr. Ostler u svojoj knjizi "Praxis der Medizin"
tvrdi da je medicina ograniCena; i da bi se pogresni
medicinski sudovi trebali balzamirati, kako ne bi pali
u zaborav, osobito oni "raskosnog literarnog stila"!
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Dragi Citatelju, okreni se napokon od ¢udotvornog
lijeCenja izvana sredstvima koja su tijelu strana.
SluSaj snagu koja je ve¢ u tebi!

Jedno medutim nikako ne ide, naime zadrzati
pogredni nacin Zivota i kao Mildred Scheel Cekati
Cudotvorni lijek. Njega nikada nece biti! Jer to bi
znacCilo da je Stvoritelj ucinio osnovne pogreske!
Ovdje bismo se trebali prisjetiti izreke Sigismunda
Radeckog  (1891.-1970.):  "Glupost je ljudska
povlastica. U prirodi nema gluposti!" Ponovit cu:
covjek je jedino Zivo bi¢e na zemlji koje svoju hranu
uniStava kuhanjem, pecenjem, pirjanjem!! Jedino on
pije mlijeko i poslije odvikavanja od sisanja. Jedino se
njega mora ucCiti kako treba Zivjeti. Jedino on uzima
lijekove!

Druga je toCka prehrana Zivotinjskim leSevimal!
Ona ti nece nikada donijeti srecu i zadovoljstvo, jer
pustaS da budu ubijane Zivotinje ili ih sam ubijas!
Ovdje bih Zelio reéi nekoliko rijei o navodnim
zaStitnicima Zivotinja koji ispravno osuduju pokuse
na Zzivotinjama i koji Cesto postupaju sa svojim
kuénim ljubimcima bolje nego sa bliZznjima; ali unutra
u kuhinji se prireduje pile ili zec! U ¢emu je razlika?
Tko Zeli dijeliti Zivotinje u viSe i niZze "kaste"? To su u
mojim oCima veliki licemjeri. Pred Bogom,
Stvoriteljem, sve su Zivotinje jednake! Macke i psi
nasljeduju danas milijune i dobivaju luksuzne
grobove poput ljudskih! MoZes li jo§ razumjeti takve
izopacene ljude? Tu ne pomaze moljenje! Slicno je s
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ljudima koji su na svoje automobile stavili
anti-atomske naljepnice. Isti ti vozaci puSe unutra
svoje cigarete! Sto njih briga za vlastito i tude
oneCiSenje! Glavno da su oni protiv atomske
industrije!

Ne Zelim prikazati bezazlenom opasnost atomske
sile; zelim medutim citirati rijeCi velikog Svicarskog
predstavnika Zivotne reforme Wernera Zimmer-
manna, izreCene nedugo poslije drugog svjetskog
rata: "Atomsku bomba, koliko god bila straSna, oCuvat
¢e nas od joS jednog velikog svjetskog rata. U
buducnosti Ce izaziva€ rata sam sebe unisti til" Nas$ je
Werner Zimmermann ostao do danas u pravu. JoS ni-
kada nismo imali tako dugi mir u Europi!

Taj dugi mir dovodi na zalost do neumjerene Zelje
za uzitkom s posvuda vidljivom preobilnom
prehranom. JoS nikada nije bilo toliko mnogo
pretilih u bogatim zapadnim zemljama. | jo$ nikada
nije bilo toliko mnogo alkoholiCara, da se i ne
spominje potroSnja droge! A iz dZepa mnogih viri
uvijek kutija cigareta! Covjek moZe danas sebi "sve
priustiti”, i pritom sve viSe propada! Blagostanje =
bolest, sve vise bolnica i lijeCnika, sve veci troSkovi
koji se penju do milijardi. Sve je to usko povezano!

Ja ne Zelim ovdje osudivati sve lijeCnike. Jer
veoma se mnogo njih - sve ih je viSe na podrucju SR
NjemacCke - slaze s mojim nazorima. Godinama

kolaju moji "listovi" Citavom Njemackom. Ti lijecnici
uvidaju sve slabosti i nedostatke naSe danaSnje
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medicine. Mogu li se oni medutim probiti s istinom u
javnosti, da ona bude prihva¢ena? Ne, to uopce nije
moguce pri naSem danaSnjem sustavu bolesni¢kih
blagajni. Ako bi lijeCnik, koji je spoznao kako
zapravo stoje stvari, Zzelio ispravno postupati, te
pacijentima umjesto lijekova propisivati predavanja o
pravilnom nacinu Zivota i k tome ih nazirati, morao bi
ubrzo najaviti ste€aj. Samo bi financijski nezavisni
lijeCnici mogli "plivati protiv struje”. Prije toga bi
morali zaboraviti sve §to su naucili u svojoj struci.
Promijeniti se mora medutim u prvom redu pacijent.
Dokle god on ocjenjuje svog lijeCnika po tom koliko
brzo suzbije odnosno ublazava pilulama njegovu
bolest, nece se ba3 nista promijeniti! Pacijent sam sebi
stvara medicinsku industriju!

LijeCnik posve sigurno zivi od bolesti ljudi. Kad bi
se uspio ostvariti povratak nalinu Zivota kakvog je
nekoé predvidio prirodni zakon za nas ljude, tada bi se
automatski bitno smanjio broj bolesnih ljudi, a time i
broj lijeCnika i bolnica. Moc¢na bi farmaceutska
industrija morala obustaviti proizvodnju otrova i
Covjeka nedostojne pokuse na jadnim Zivotinjama.
Covjek odreduje dakle sam svoje zdravstveno stanje i
time svoj udio u troSkovima za lijeCenje bolesti.
Ovako €e se broj pacijenata dalje povecavati, opisi
brojnih bolesti biti sve opsezniji, otkrivati se nove
bolesti. Bit éemo jo$ ovisniji o profinjenim metodama
popravka, poput nadomjeStanja pojedinih organa itd.
O tebi samom ovisi dakle hoces li u buducnosti trositi
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svoj novac uglavnom za bolesti §to si ih sam skrivio.
Prije 4 godine sluCajno sam u nekoj trgovini zdravom
hranom na Floridi otkrio malu knjiznicu s naslovom
"Herpes" autora Dr. Sheltona, Dr. Susan Hazard i T.
C. Fryja ("Nie wieder Herpes"*). Po naslovu nisam
mogao saznati nista o toj knjizi i mislio sam kako je to
opet neka knjiga koja samo opisuje bolesti Sto se
trebaju lijeCiti kojekakvim mjeSavinama. Podnaslov
"auch Syphilis und AIDS" ve¢ je viSe privukao moju
pozornost. Tako sam tu knjigu ponio sa sobom. Taje
kupnja bila zapravo poCetak moga upoznavanja s
velikim pokretom prirodnog zdravlja i lijeCenja u
SAD-u, koji postoji od 1822., a osnovali su ga
lijeCnici koji nisu vidjeli istinsko lijeCenje samo u
davanju lijekova pacijentima. Upoznavanje s tim
velikim, atraktivnim pokretom Natural Hygiene (NH,
nauk o prirodnom zdravlju) pridobilo me da postanem
njegov sljedbenik. To sam znanje ponio sa sobom u
SR Njemacku. Brojnim prijevodima i vlastitim
publikacijama pokre¢e se sada "Zivot" i ovdje u
Njemackoj. Stari pokret prirodnog lijeCenja Sto gaje
nekad vodila nekolicina Nijemaca, dobiva danas novi,
snazni polet.

Moj prijatelj Manfred G. Langer izdaje brojne
knjige americkih autora u svojoj izdavackoj kuci
Waldthausen Verlag, posebno osnovanoj u tu svrhu.
Isprva sam medutim tijekom dvaju BIlO-putovanja
brodom morao Manfreda s mukom tek uvjeriti u
djelovanje prirodne snage. On je kao vlasnik i direktor
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jedne tvornice bio prije uvijek iznova bolestan, tako
da muje pokret zdravlja dr. M. O. Brukera pomogao
da je Cak postao savjetnik pokreta i sam drzao
predavanja.

Bilo je veoma teSko odvratiti takvog Covjeka od
"zdrave" prehrane kruhom, Zitaricama i slicnom
hranom s mnogo $kroba. Zitarice su od Kollatha tako
"zdrave i vaZzne za Zivot". Kao nekada$nji revni
potroSac Zitarica po Waerlandu i Oshawi (makro-
biotika) poznajem dakako teSke probleme s
probavljanjem Zitarica. Kasnije ¢u jo§ veoma
podrobno obrazloZiti zaSto one nisu zdrave.

Spomenutu sam knjigu "Herpes", ve¢ i s opisom
SIDE, nadusak progutao. Cak sam uspio na Floridi
pronaéi  pripadnika pokreta NH, gospodina
Schwartza, koji se bavio i Sirenjem odgovarajuce
literature. On je slucajno jo$ Zivio u susjednom gradu
Boca Ratonu. Za predzadnji sam dan prije svog
povratka wuspio ugovoriti termin s gospodinom
Schwartzom. To je bio Covjek od 42 godine koji se i
sam lijeCio od raka crijeva s pomoci prirodne metode
lijeCenja.

Ako je toCna danas sluzbeno zastupana teorija da
su virusi jedini uzro€nici infektivnih bolesti, tada bi se
morali svi inficirati boleS¢u kao stoje SIDA. "Zarazi"
se medutim tek 15% ljudi. Pri valu gripe morao bi isto
tako svatko dobiti gripu, ali to se ne dogada. Ipak je
dakle tlo, tvoje tijelo, ono koje zapravo priziva bolest.
Prema tome nisu uzrocnici virusi i mikrobi. Oni su
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naprotiv naSi pomagaci, kao $to sam vec viSe puta
ponovio.

Preci gospodina Schvartza potjecali su iz Austrije.
Jedan je njegov djed dozivio 106 godina. U SAD-u je
nastupilo blagostanje ve¢ nekoliko desetlje¢a ranije
nego u Njemackoj koja je poslije rata bila razorena i
jo§ morala gladovati. Tako je on svojom prehranom
ve¢ rano zaradio rak crijeva, kako kazu ljudi iz
projekta Natural Hygiene (NH).

Schvartz je po profesiji nastavnik u Palm Beachu,
njegovo nastavno gradivo: nutricionistika. Kad su u
nas na raspolaganju takvi ucitelji? A bio bi to vrijedan
zadatak za mnoge nezaposlene ucitelje. Najprije bi
morali medutim sami usvojiti novo (zapravo veoma
staro) misaono blago, te i osobno tako Zivjeti!

Dr. Shelton“, koji je ve¢ spomenut u vezi s
knjigom "Herpes", bio je snazni "motor" pokreta; u St.
Antoniu/Teksas imao je veliku ustanovu za lijeCenje
postom, s 40000 "lijeCenih" pacijenata! Tamo je
uvijek imao i odjel za oboljele od sifilisa. Njih je
gotovo uvijek lije€io postom s vodom i mirovanjem u
postelji. Nakon toga dobivali su pacijenti 100% vocnu
hranu. U onih koji su prethodno vec¢ bili "lijeCeni"
salvarsanom, Zivinim preparatom, bilo je doduse
lijeCenje veoma tesko.

Zasto u zivotinjskom svijetu nema spolnih bolesti?
Do danas se jo$ nije dogodilo da su majmuni oboljeli
uslijed virusa SIDE! Covjek se 98,5% podudara s
covjekolikim majmunom. Zasto su oni tako otporni, a
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Covjek tako prijemljiv? MoZda oni jesu nositelji
takvih ili sli¢nih virusa, ali ne obolijevaju! Covjek
muci neduZne Zivotinje, da bi sam mogao dalje
pogresno Zivjeti! Tako je luckast ljudski rod!

"Bogatim se ne postaje onim §to se posjeduje, vec
vise onim Cega se zna$ dostojanstveno odreci!"
(Kant)

idi sam si nabavio te€aj Health Sciencea ~ sa 106
lekcija koje marljivo prou€avam. lzdavanje tih
opseznih prikaza o NH, zaslugaje T. C. Fryja koji se
iz bolesnog 120-kilaSa razvio u vitalnog, zdravog
Covjeka. On je danas jedan od pokretackih snaga
pokreta Natural Health u SAD-u. Jedan njegov slogan
glasi: "Zdravlje se ne moZe kupiti u boci. Ono se
postize samo zdravim nalinom Zivota!"

A kako se kaze u nas? Uzmi tabletu, ublazi boli i
nesmetano Zivi dalje nezdravo. Boli su vapaj tijela za
tekuéom energijom! Ali kako da teCe energija ako su
putovi zacCepljeni? Tako dospijevas automatski od
malih zdravstvenih problemci¢a do akutnih. A te se
akutne tegobe javljaju odmah kad se vrati$ izvornoj,
prirodnoj hrani, prijesnom, svjeZzem, zrelom vocu.
Dobiva$ reakcije tipiCne pri odvikavanju, kao pri
odvikavanju od puSenja ili pijenja kave.
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100% voéna hrana?

MozZemo li se prehranjivati samo vocem? Dobiva li
se tada dovoljno bjelancevina? Ne nastaje i
prekiseljenost? Ne povecava li se opasnost od
dijabetesa zbog visokog udjela vocnog Secera?
Pitanje za pitanjem? Da, iskljuivom prehranom
voéem moZemo dobro, kvalitetno Zivjeti. Ne postoji
nijedna od upravo spomenutih eventualnih opasnosti.
Naprotiv, postizu se u svakom pogledu najbolji
ucinci. Sjeti se A/a Pedersena na Aljasci. UnatoC
velikoj studeni postizao je vrhunske rezultate!

Mene su 1978. uvijek iznova nadahnjivale knjige
prof. Ehreta, Dr. Walker a i bracnog para Fathmann:
"Live foods"" (Ziva hrana) da ¢inim pokuse
dosljednom voénom prehranom. Fathmaimovi su bili
Ehretovi uCenici. Svi su se oni rijeSili svojih bolesti,
osobito on svoje alergijske astme. Njihova je knjiga
sadrzavala i 192 prijesna recepta.

Tako sam se dakle mjesecima prehranjivao samo
grozdem i naranCama, kao $to sam spomenuo 100
postotno bez kompromisa, Citav dan nisam jeo nista
drugo. Odlicno sam se osjecao. Pritom sam stalno
vr8io kontrole krvi. Najvece je iznenadenje bilo da su
se moje vrijednosti bjelancevina u krvi povisile sa 6,9
preko 7,5 na 7,7 mg/dl. Poveo sam sa sobom u
laboratorij svoje menadzere koji su se prehranjivali na
klasi¢ni, uobi€ajeni nacin. Svi su imali unato¢ mesnoj
hrani koja sadrzi bjelanCevine znatno nize vrijednosti
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bjelanCevina! Nema dakle jamstva da velike kolicine
s hranom unijetih bjelanCevina stvaraju visoke
bjelanCevinske vrijednosti u krvi!

Voce ima u prosijeku samo oko 1% aminokiselina,
iz kojih se stvara protein; majcino mlijeko ima
podjednaki postotak. Budu¢i da dojene mora
medutim rasti, a mi smo vec izgradeni, potpuno je
dovoljan udio aminokiselina u voéu! Je li porasla
razina Secera u krvi? Nije, ¢ak se nesto snizila, na 75,
unato¢ obilju unijetog voénog Secera viSetjednom
isklju¢ivom prehranom grozdem! Ovdje imamo
dokaz da slatko voce ne izaziva opasan porast i pad
SeCera u krvi, kao stoje to slu€aj s proizvodima koji
sadrze umijetni Secer, te s kruhom, Zitaricama i
krumpirom!! K tome se udvostrucuju vrijednosti
vitamina B|,!

Tako su dakle pogre$na sva upozorenja protivnika
voca. Oni nisu dugotrajnije provodili pokus na
vlastitom tijelu. Zato govore besmislice! Odli¢an
primjer imamo zahvaljujuc¢i gospodi Johanni Brandt.
Ona opisuje u svojoj knjizi: "The Grape Cure"*
"LijeCenje grozdem", kako se izlijeCila od raka na
Zelucu, nakon svih bezuspjednih pokusaja lijeCnika da
joj pomognu.

Ona izvjeSéuje:

"Napuni se * magnet izmom 'sunca, kraljicom voéa,
grozdem. Ono opet vraca izgubljene snage oboljelima
od raka. Grozde obnavlja i revital iz i ra Zivotnu snagu!
Vjerujem da je tajna lijeCenja grozdem pri teSkim,
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tjelesno veoma oslabljujuim bolestima u njegovom
bogatstvu  aminokiselinama.  Kiselina iz grozda
postaje u ustima slatkom poput meda! Organske
kiseline grozda imaju snaZan antisepticki ucinak.
Njegovo je djelovanje na ne pee moZda vrjednije od
bilo kojeg drugog ucinka lijeGenja. Zelio bih imati
jezik sveca, kako bih pokazao da kura groZdem lijeci
gnojne Cir eve i parodontozu! Ti koga muci bolest
Celjusti, hrani se kad dode sezona groZda, tjednima
tim Cudesnim vocem! lako svi mi znamo da se groZde
mnogo puta prska bakrenim vitriolom, svejedno ga
jedi nakon Sto si ga dobro oprao u vruéoj vodi! Jaga u
sezoni groZda uZzivam kao mono-hranu!"

Prof. Ehret: "Na teme/ju svojih dugogodisnjih
pokusa ne sumnjam u to da voce, Cakjedna sorta, ne
samo da lijeCi, veé savrSeno hrani tijelo! Ono potpuno
spreCava mogucénost bolesti! Sto se vise oslobodi$
otpada i otrova, to se viSe razvijaju tvoja osjetila.
'Rajsko voce' dovodi te do takve tjelesne i duSevne
kondicije kakvu dosad nisi smatrao mogucom!
Unato¢ znanstvenoj bajci o proteinima upoznat c¢e$
nepoznatu i nevjerojatnu cCinjenicu da voce koje je
najsiromasnije proteinima stvara najvecu energiju i
nevjerojatnu izdrZivost!"

Vec sam spomenuo daje Dr. Carington® iskljucivo
prehranom vocéem udvostrucio svoje radne ucinke!
Ovdje moram ipak podsjetiti na "kamen spoticanja".
Snaga je prociS¢avanja toliko jaka da se mogu uvijek
iznova javljati krize pri ozdravljanju. Organska voc¢na
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kiselina otapa i one najdublje Stetne taloge u tijelu,
tako da se iz njega izluCuju u krv lijekovi koji su
dijelom bili uzimani prije 20-40 godina! Mora$ procCi
tu “iglenu usicu"! To moram uvijek iznova
spomenuti, to se provlaci poput crvene niti kroz Citavu
knjigu! Takve krize mogu nastupiti joS poslije 5
godina.

Dr. Haig: "Organska je kiselina najbolje sredstvo
da se otopi natalozena mokracna Kiselina iz
Zivotinjske hrane!"

Tu postoji veliki "kamen spoticanja" u prihvaéanju
djelovanja prirodne snage. Covjek se nakon promjene
naCina prehrane osjeca bolesno, muce ga glavobolje,
boli u trbuhu, nesanica, ukratko, ne osje¢a se dobro.
Sad odlazi "bolesnik” svom lijeCniku ili ljecitelju
prirodnim metodama, koga izvjeS€uje 0 svojoj
prehrani prijesnom hranom. Kako oni ne razumiju Sto
je pravo, prirodno zdravlje, preporucaju povratak
"dobroj staroj" prehrani.

Sto se tada dogada? Otpad i otrovi koji se jos
otapaju vraéaju se opet u svoja stara poznata
"skladista", toboZnji se bolesnik opet osje¢a dobro i
zadovoljno. | reumatske su boli nestale! Zapravo se taj
samo prema vani bolestan Covjek opet odao starim
navikama, starom nemaru. Kad se vratimo ispravhom
naCinu Zivota, tada dozivljavamo naravno te krize
proCiséavanja. To su medutim zdravstvene krize $to ih
mora izdrzati svatko tko Zeli vratiti i oCuvati svoje
zdravlje!
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"Mora$ proéi kroz tu 'iglenu uSicu'!" kaZe prof.
Ehret. Te vrste kriza nisu medutim opasne, iako se
Cine takvima! Ne mora$ odmah skociti u hladnu vodu!
Odrekni se pogresnih navika jedne za drugom. Tako
moZe§ sebi olak3ati to neugodno prijelazno razdoblje.
NedomjestiS li na primjer svoj dosadaSnji zajutrak
isklju¢ivo voéem, recimo tijekom viSe tjedana ili
nekoliko mjeseci, a za vecCeru jede$ sljede¢ih mjeseci
isto tako samo voce, i tada negdje od Cetvrtog mjeseca
pristupis i promjeni rucka, tako da u tom obroku jedes
ili prijesno povrée ili opet voce - kao Sto i ja
ponajceSce Cinim za ruCak -, tada ¢e$ jedva osjecati
prijelazne tegobe. UCini tako i sa stimulativnim
pi¢ima. Smanji svoju Salicu crne kave najprije za ‘A,
zatim za polovinu, potom razrijedi polovinom vode, a
tada je se posve odrekni. Isto tako moze§ ucinili s
cigaretama. Mnogi se medutim radije odluce na takav
obrat po motu: potpuna je apstinencija lakSa od
"umjerenosti”. lzaberi svoj vlastiti put! Jedno ti
srecom mogu reéi: kad izostanu stimulativne koliCine
bjelanCevina, kad se dakle ne mora$ vise boriti s
bjelanCevinskim smecem, tada izostaje sama od sebe i
tvoja Zelja za stimulansima! Covjek koji se
prehranjuje iskljuCivo prijesnom, svjezom hranom,
gotovo nije zamisliv s cigaretom ili rakijom!

U svjetskom su bestseleru "Fit furs Leben"
sadrZzani mnogi prijelazni recepti i Celveroljedni plan.
Autori, Harvey i Marilyn Diamond, bili su neko¢
bolesni ljudi, on tjelesne teZine preko 120 kg, ona
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izuCena kuharica za sladokusce, poznavateljica
medunarodne kuhinje, s dvoje bolesne djece i
mnogim zdravstvenim problemima. Marilyn Dia-
mond je uz svoga muZa proSla teaj o NH nacinu
Zivota, dakle prirodnom, zdravom nacinu Zivota. Kad
je ona ozdravila, vjenCali su se. Zajedno imaju trece,
posve zdravo dijete, odgajano po nacelu nauka o NH.
Oni nastupaju u SAD-u veoma Cesto u "talk show" -
emisijama na radiju i televiziji. Jednu sam od njih
pribiljeZzio. U veljaCi 1988. bili su gosti i ovdje na
televizijskom kanalu SAT 1. njihova je knjiga u preko
10-milijunskoj nakladi izazvala u SAD-u snaZne
reakcije. Tako raste potroSnja vocéa i povrca, a opada
potrodnja mesa i mlijeka. Diamondovi Cine u svojoj
knjizi male kompromise, ali sami Zive veoma strogo.
Ljeti 1989. upoznao sam ih osobno na kongresu NH u
Miami Beachu. Upozoravali su na potrebu strogog
pridrzavanje pravila NH i preporucali da se ne ostane
samo pri prijelaznoj hrani!

S negodovanjem reagiraju pseudoznanstvenih
svih kategorija koji su viSe ili manje ovisni o industriji
bolesti ili oni koji bi morali iznova pisati svoje ucene
knjige. Oni dakako oStro osuduju knjigu Dia-
mondovih; ali izlijeCeni su pacijenti najbolji dokaz
ispravnih nazora. Moze li se trajno omalovaZavati i
krSiti prirodni zakon? Tko se postavi protiv hrane
primjerene ljudskoj vrsti, taj se opire prirodi; ali ona
najzad uvijek ima pravo! Ta ona ima toliko mnogo
vremena! Za nju je tisuéu godina poput nekoliko
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sekundi! Drugi dio knjige Diamondovih "Fit furs
Leben, Il. dio*" moci Ce se uskoro nabaviti kao knjiga
dZepnog formata.

Tako ¢e i ovdje ponovo otkrivanje prirodnog
naCina Zzivota imati znakovite uCinke. Nema vise
povoda za neko drugo lijeCenje, iako se pojavljuje
toliko mnogo novih teorija i knjiga o prehrani. VITAL
i drugi ilustrirani Casopisi objavljuju stalno nove
dijete koje imaju samo jednu svrhu, naime da
povecavaju prodaju tih publikacija.

Prof. Pudel, "nutricionisticki znanstvenik” iz
Gottingena, izjavio je navodno u takvim Sarolikim
listovima daje Cak Seéer zdrav. To govori neprekidno i
americki prof. Dr. Frederick Stare; ali njega financira
tamosnja industrija Secera. Prof. Pudel tvrdi u BILD-u
od 27.11.1987. kako nije Stetno ni bili deblji. On
dobiva zacijelo debelu pohvalu od njemacke
prehrambene industrije!

Zasto ima posvuda toliko mnogo knjiga o
dijetama? Zasto svaki "stru¢njak" ima znatno drukgije
nazore na tom podrucju, a uglavnom su svi pogresni?
Posve jednostavno, oni od drveca ne vide Sumu! Oni
poricu svoje porijeklo. Kako samo mogu misliti da
Covjek smije biti jedino Zivo biée na zemlji koje svoju
hranu kuha i jedina "zivotinja" koja pije mlijeko
poslije odvikavanja od sisanja? Zbog Cega bi
Stvoritelj svemira predvidio da samo on treba za
zdrav Zivot lijekove? Ako k tome jedemo jos i peCene
i kuhane Zitarice, tada su posve jasni razlozi zasto mi
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ljudi prijevremeno obolijevamo i u starosti smo jadno
pogrbljeni, iskrivljeni i ukoCeni! Pseudoznanstvenici i
laboranti pate od istih bolesti kao njihovi pacijenti i
Cesto jo$ prije umiru! "LijeCnice, prvo izlijeCi samoga
sebe. Tada c¢e$ svojim primjerom pomoCi i svojim
pacijentimal”

U mojim zaviCajnim novinama DLZ-u od
5.05.1988. odvracaju Cak "stru¢njaci" od misti¢no
prozetih lijeCenja postom, punovrijedne hrane ili
vegetarijanske prehrane! Prof. Werner Kiibler
upozorava ispred radnog kruga za informacije o
prehrani i vitaminima na "moguée" posljedice duljih
lijeCenja postom!

Dragi Citatelju, ti veé¢ moZeS sam pobiti
besmislenost tih izjava strucnjaka:

1. Kako su mogle zivotinje biljozderi kao najjaci
vegetarijanci prezivjeti zdrave i dugovjecne
milijunima godina bez kuhinjskog lonca i
aspirina?

2. Zasto upravo ti strunjaci jedu kao puno-

vrijednu hranu za Covjeka Zivotinje biljoZdere,
a ne mesozdere?

3. Kako su samo mogli tisuéama godina preZivijeti
narodi koji su se prehranjivali vegetarijanski, i
k tome bili veoma izdrZi vi i dugovje€ni? Oni su
se poceli tek sada degenerirati, nakon §to su im
bili ponudeni bijeli Secer i bijelo brasno!

165



4. Kako to da zZive milijuni budista koji su 90%

vegetarijanci?

5. Kako stru€njaci objadnjavaju sebi da je Isus

kao uzor svima otiSao u pustinju i tamo 40 dana
i noCi postio samo s vodom? Uzimaju li ti
toboznji kr§¢ani Isusu kao uzor samo kad im to
odgovara, ako se uklapa u njihov plan? Jesu li
oni ikada postupali po Isusovom uzoru? Je li
njihov sud bez ikakvog iskustva na vlastitom
tijelu?

Ni gore spomenuti prof. Pudel nije dakako smio
nedostajati u ¢lanku DLZ-a! Volio bih znati tko je
sazvao i financirao to frankfurtsko savjetovanje, lako
je ve€ina "stru¢njaka za prehranu™ nesloZna u svojim
stavovima (svaki "kuha" svoju vlastitu juhicu), ipak
se veéina njih slaze u tome da su izolirani
ugljikohidrati bijeli Seéer i bijelo braSno u svakom
slucaju Stetni! Seéer nam je prijeko potreban kao
hrana koja daje snagu tijelu i mozgu, ali potreban nam
je voéni Secer iz voéa. Uvijek se mora sve, prije nego
Sto bude upotrijebljeno od tijela, pretvoriti u voéni
SeCer §to ga spremamo u sebi kao glikogen, bile to
masti, ugljikohidrati ili aminokiseline. Pretvaranje
bjelanevina, dakle aminokiselina u vocni Secer
prilicno je teSko. Zato se na$ organizam sluzi tim
rastroSnim putem samo u slucaju nuzde!

Ovdje bismo trebali govoriti o bjelantevinama!
Mene uvijek iznova pitaju odakle dobivam
bjelanCevine pri oskudnoj prehrani prijesnim vocem i

166

povréem. Moje protu-pitanje uvijek glasi: "Odakle
bjelanevine volu, Ciji soCni odrezak tako rado
jede§?" Bespomoéno cudenje? Da, stoka izgraduje
samo iz trave svoju vlastitu zalihu bjelanCevina
najbolje kakvoce! A ukoliko ti nije dovoljan vol kao
primjer, $to misli§ o slonu s njegovom golemom
miSicnom i koStanom masom, Kkoji uz prehranu
zelenim granjem doZivi do 200 godina? Iz Cega se u

Nikako ne bi bilo u redu kad Covjek, kruna BoZjeg
stvaranja, ne bi isto tako mogao iz jednostavnih Zivih
biljaka izgraditi svoju vlastitu bjelancevinu! On bi to
morao modi jo$ bolje; jer on, za razliku od Zivotinje,
ima razum, moze izabrati svoju hranu! Njegov duh
seZze medutim samo do kuhinjskog lonca koji ga sve
viSe degenerira!

Danasnji Covjek koji se prehranjuje raznoliko i
"izbalansirano", pati od Stetnog viSka bjelancevina,
kao Sto to prof. Dr Lothar Wendt sa sveucilista u
Frankfurtu propovijeda ve¢ preko 45 godina. Visoka
"znanost" ovisi joS uvijek o pogreSnom, odavno
zastarjelom nauku da Covjek ne moZe u sebi
nakupljati bjelancevinu. Prof. Wendt je dokazao da se
ljudima to bjelan€evinsko smeée, kako ga on naziva,
talozi u velikim koli¢inama na pogreSnim mjestima,
naime malim krvnim Zilama, kapilarama i jetri i sve
zacCepljuje!

On kaZe da samo stroga vegetarijanska prehrana i
puStanje  krvi moZe Covjeka osloboditi  bje-
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lanCevinskog smeca koje ga Cini bolesnim. Bolesti Sto
nastaju zbog viska bjelanevina naziva se bolestima
sakupljata bjelanCevina®.

Svako Zivo bi¢e samo izgraduje iz aminokiselina
svoju, za sebe tipiCnu bjelanCevinu, tada je mora
najprije raS¢laniti u aminokiseline i izgraditi svoju
vlastitu bjelanCevinu. Zato je bajka da bjelanCevina
daje snagu! Bjelanevina izgraduje naSe stanice i
moZze se samo zaobilaznim putem iskoristiti kao snaga
(voéni Secer), ako viSe nisu na raspolaganju lakse
probavljive masti i ugljikohidrati.

To vidimo jasno pri postu. Suvisne masnoce i
ugljikohidrati s otrovnim talozima u njima ponajprije
"izgaraju”. Tek na kraju dolaze na red naSe stanice,
trebao danas nastojati konafno razgraditi i izbaciti
svoje bjelancevinske viskove koji te Cine bolesnim.
Odreci se dakle ubuduce velikih komada pecenja i
mnogih mlijeCnih proizvoda. Konzumiranje Zi-
votinjskog tijela ne moZe ti trajno donijeti pravo
zdravlje! Tjelesno sve manje radi§, a jede$ joS vise
nego prije!

Svaka zZivezna namirnica sadrZi bjelancevinu u
obliku aminokiselina! Te3ko da je moguce imati
pomanjkanje bjelanCevina, ve¢ od manjka kalorija.
Ona prije umiru od mrtvog mlijeka u prahu Sto ga
dobivaju u velikim koli¢inama iz agrarnih viskova
bogatih zemalja Europskog zajednickog trzista! 1 ti
narodi jedu osim toga mrtvu, posve beskorisnu hranu!
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Bilo bi bolje nauCiti te ljude kako se gradi zdenac,
ureduje voénjak i povrtnjak, a ne prodavati im viSkove
od kojih obolijevaju! To pokuSava Karl-Heinz Bohm
u Etiopiji. Onje na Zalost dopremio i kave! Izravna bi
prehrana biljnom hranom mogla prehranjivati 7-10
puta viSe ljudi! Glad u svijetu nastaje dakle samo zbog
bolesne  proZdrljivosti  danaSnjeg  razmazenog
Covjeka. Zbog toga nepotrebno umiru milijuni djece.

Stanley Burroughs piSe u svojoj knjizi "Heilungfur
ein neues Zeitalter™" o stvaranju bjelanCevine iz
du$ika 3to ga mi 80% udiSemo:

"Zrak sadrZi Cetiriputa toliko duSika koliko Kkisika,
vodika i ugljika zajedno. Mi mozemo primiti te tvari u
tijelo i iskoristiti; isto tako moZemo i duSik pretvoriti u
svom tijelu u bjelanevinu. To se dogada pomocu
prirodnih bakterija. 1z optimalne prehrane i Ccistog
zraka mozemo, baS kao i Zivotinje, stvarati svoje
aminokiseline. Nikad nam ne bi palo na um hraniti
Zivotinje aminokiselinama. Tako se mozemo odrei
otrovnog Zivotinjskog mesa i ne trebamo se vise
brinuti zbog naSe opskrbe bjelancevinama budemo i
se odsada prehranjivali voéem, orasima, povréem,
sjemenkama i izdancima."

T. C. Fry opisuje u svojoj knjizi "Dynamische
Gesundheit™ kakoj e on sam "skocio u hladnu vodu"
i svoju tezinu smanjio sa 120 na 65 kg, te izgledao
jadno. Svi, pa i njegova supruga, Zeljeli su tog "polu
mrtvaca" odvratiti od tog ludog prijelaza na prirodnu
prijesnu harnu. On je medutim ustrajao, nestale su sve
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zdravstvene tegobe, izgradio je bodi bildingom i
Sportom novo tjelesno tkivo, podigao tjelesnu tezinu
na 80 kg i donio veliku dinamiku u promicanju
NH-nauka u SAD-u. On nije samo sastavio 106
lekcija Health Science, ve¢ je osim svojih knjiga
izdavao i Casopise, kao Sto su "Healthful living" i
"Health reporter".

Tko misli da moze nekaznjeno ostati odan starom
nacinu Zivota naci ée se prije ili kasnije u udu. Morat
Ce ispaStati sve svoje pogreSke. Tada Ce se bakterije
koje su dotad Zivjele u najboljem skladu okrenuti
protiv njega i pripomoci uniStavanju njegovih stanica,
kako bi od njegovog tijela nacinile opet humus. To je
nepromjenjiv zakon prirode! Sve 3to viSe nije
sposobno za Zivot pretvara se natrag u novi zivot. To
je "Point of no return", tocka s koje viSe nema
povratka! Tako nastaju autoimune bolesti!

Sustavi za filtriranje organizma zacCepljeni su
smeéem i otrovima §to se uvijek iznova unose u tijelo!
U svoje sam tri umrle sestre vidio pri ocajnickoj
zavrsnoj borbi njihovih tijela kako su se pokuSavala
osloboditi guste, ljepljive sluzi. Medicinska sestra
nije mogla ni prstima odstraniti to "ljepilo".
Jednostavno nije iSlo! NiSta viSe nije teklo! Tako
vidimo da sluzavost i slijepljenost dolaze iz kuhane,
mrtve hrane: kruha, Zitarica i krumpira, koji su jedan
od glavnih uzroka smrti nasih tijela! Nitko se ne Zeli
rastati od kuhinjskog lonca.
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Pogledaj sam to jadno, smeZurano, mrtvo povrée
na tanjuru, koje je pomoéu soli, masnoce i zaCina
u€injeno "ukusnim", i usporedi sa Zivom, svjezom
prijesnom hranom na drugom tanjuru! Klice i
bakterije navale odmah na te raskuhane komade
povréa. Zato se ono nikako ne bi smjelo Cuvati do
sljedeceg obroka.

Tako te posvuda prisutne bakterije odmah i u tijelu
napadaju taj otpad. To su u voca i povréa bakterije
vrenja, u mesa i ribe smrdljive bakterije truljenjal
Mikrobi i bakterije nisu naSi neprijatelji. Oni nam
pomaZu da se oslobodimo otrova §to samo ih posve
sami nakupili! Okrivljuj sebe, a ne navodne
neprijatelje! Mrtva hrana moZe stvarati samo
neaktivne, mrtve stanice! Kad Covjek ne bi uopce
dobivao Zivu hranu, bezuvjetno bi umro. Po prirodi
zilav Covjek izdrzi "pogreSni Zivot" nevjerojatno
dugo!

Ipak postize on prosjecno samo 3,5 puta toliko
koliko je imao u doba zrelosti (21 godina), dakle oko
74 godine. A Zivotinja koja Zivi u divljoj prirodi
postize 6 do 7 puta toliko godina koliko je imala kad je
sazrela. Divlji konj na primjer Zivi od obiCne trave
dvostruko dulje od svog "civiliziranog" brata koji je
hranjen zobi i zatvoren u staji!

Kad bi Covjek naraStajima Zivio primjereno svojoj
vrsti, po prirodnom zakonu, tada bi mogao dozivjeti
120 do 140 godina. Covjek bi zapravo morao, u
usporedbi sa Zivotinjama, doZivjeti jo§ veCu starost,
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jer on ima osim opet probudenog instinkta
inteligenciju ispravnog izbora hrane, dok divlja
Zivotinja ima samo svoj instinkt. MiSljenje je
medutim ¢ovjeka zaglupjelo! Covjek bi mogao isto
tako bolje ostvariti i iskoriStavati ostale vazne
komponente, kao Sto su svjeZi zrak, Cista voda, mir i
dovoljno sna! Sto €ini kuhana hrana vidimo po
rezultatima Pottingerovih pokusa s matkama. On je
svoje macke hranio samo kuhanom hranom. Veé
poslije treeg naraStaja nije vise bilo moguce
rasplodivanje macaka koje su se razboljele od te
hrane! Trajalo je 4 naraStaja da bi se prijesnom
hranom vratilo mackama zdravlje! Postoji mnogo
takvih pokusa, kao na primjer onaj 5to ga je Kollath
izvrSio sa svojim Stakorimal

Pri pokusima s mackama Sto su ih proveli Dr.
Pottinger i D. G. Simonsen nisu medutim bile
utvrdene samo teSke degenerativne bolesti. Macke su
dobile sve bolesti Sto ih ljudi dobivaju od kuhane
harne, kao Sto su znakovi pomanjkanja minerala,
nepotpuni razvoj lubanje i drugih kosti, krive noge,
rahitis, iskrivljenje kraljeZnice, uzetost nogu, gusa,
slabost jetre, bubrezne bolesti, proSirenje crijeva.
Doslo je do degeneracije motoric¢kih Zivaca u mozgu i
kraljeSnickoj mozdini. MacCke koje su ostale pri
prehrani prijesnim mesom bile su vitalne i nisu
pokazivale nikakve promjene.

-

Food Propaganda™ o iskustvu s bijelim miSevima Sto
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ga je stekao njegov prijatelj MacDonald: John je
uzgajao tisuce tih Zivotinja i prodavao ih u Citavoj
Americi. Hrana od prijesnih Zitarica postala mu je
prilicno skupom, tako da mu je njegov susjed koji je
imao svoj restoran, ponudio ostatke hrane pripremane
za goste restorana. U roku tjedan dana bili su miSevi
tako degenerirani da su jedni druge napola ili posve
pozderali. Oni su dakle trazili prijesnu hranu!
Svakodnevno su leZali u kavezima mrtvi i oslabljeni
miSevi. John je obustavio hranjenje ostatcima .hrane iz
restorana i opet davao miSevima Zitarice. Oni su za
nekoliko dana ozdravili, nije viSe bilo kanibalizma ni
mrtvih Zivotinja.

Zivot u prijesnoj hrani ne moZe se ni vidjeti ni
osjetiti! Tako dakle ne moze nijedan laboratorij
proizvesti Zivot. Mrtve i Zive tvari su pri analizama u
laboratoriju jednake u svojim vrijednostimal! Zato su
laboratorijska istraZivanja na mrtvom materijalu
posve bezvrijedna! Primjer: konzumiranje mrtvih
Zivotinjskih ~ proizvoda stvara veoma mnogo
mokracéne Kiseline u tijelu. Ako tada krv u laboratoriju
pokazuje "normalnu" razinu mokracne kiseline, mogu

Oni upiju mokraénu Kiselinu poput spuzve!

Ta primjecujeS posvuda "Skripave" taloge
mokracne Kiseline u obliku ostrih kristala. Mokracna
kiselina ubrzava pojavu krutosti tkiva i starenje.
Zivotinja mesozder nema problema s tim, jer
posjeduje enzim urikazu koji moZe mokraénu kiselinu
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pretvoriti u lako izlu€ivu mokraénu tvar. Jo$ jedan
dokaz viSe kako za Covjeka nije predvideno da jede
svoju Zivotinjsku bracu!

Je li Newton mogao osjetiti gravitaciju, silu tezu
koju je otkrio? Tko vidi elektricitet, magnetizam? A
svi su oni ipak tu, postoje! Tako je i u prijesnoj biljci
Zivot! Kuhani krumpir ne moZe$ upotrijebiti za daljnji
uzgoj! Mrtvo je mrtvo! Nijedan laboratorij ne moze
proizvesti Zivost!

Tu se mi koji se prehranjujemo prijesnom hranom
znatno razlikujemo od branitelja vegetarijanskih
kuharica i laboratorijskih "znanstvenika"! Bilo bi
bolje da se svi oni pozabave time zaSto se nase Zile
"ovapnjuju” i kako se moze sprijeCiti okoStavanje!
Spomena su vrijedna i istraZivanja Dr. Kouchakoffa o
ponasanju bijelih krvnih tjeleSaca-Kad kuhana hrana
dode u probavni kanal, tada se odmah povisi broj
bijelih krvnih tjeleSaca.

Kuhana hrana znaci opasnost za organizam! Tijelo
mora pojacati svoju policiju, a to su bijela krvna
tjeleSca! To se medutim dogada samo ako u njega ude
termicki obradena hrana, nikada pri prijesnoj hrani!
Njegovih mu je 300 pokusa pokazalo daje to bolesno
stanje. To se nikada ne dogada ako se prvo pojede
prijesna hrana! Ali kasnije se unato¢ tome mora skupo
placati za kuhanu hranu!

Ovdje moZemo navesti djelovanje pasteriziranih
mlijeCnih proizvoda. Neki je farmer poceo hraniti
svoju telad pasteriziranim mlijekom. Onaje u roku
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6 mjeseci uginula! (Dr. Walker u svojoj knjizi:
"Taglich frische Salate erhalten ihre Gesundheit")
Ljudi konzumiraju medutim u velikim koliCinama te
mlijeCne proizvode koji su joS k tome sterilizirani i
homogenizirani. Mlijeko se toliko ugrije da se ubiju
sve nezdrave klice. Ali time se istodobno uniste i svi
enzimi u mlijeku, tako da se ve¢ ionako tesko
probavljiv mlijeCni kazein ne moze vise asimilirati.

Nista te neCe brze od mlije¢nih proizvoda dovesti
do ubrzanog starenja. Ve¢ smo saznali da tijelo ne
moZe iskoristiti kalcij (kao grubu tvar) vezan na
kazein. Osobito se mrtvi, anorganski kalcij taloZi u
Zilama i zglobovima.

Jedan je moj prijatelj veterinar bio uvijek ponosan
na to daje dnevno popio 1-2 litre mlijeka. Ve¢ sam ga
desetljeCima pokuSavao odvratiti od tog ludila. Bez
uspjeha! Danas se operiranih kukova jedva vule uz
pomo¢ Stapa, ako uopCe moZe ustati. A sve to unatoC
mlijeku bogatom kalcijem! K tome treba reci da on
potjecCe iz obitelji Ciji ¢lanovi dozive duboku starost!
Dr. Ann Wigmore ustanovila je da kuhanje uniStava
83% hranjive vrijednosti Ziveznih namirnica. Osobito
se za Zivot vaZzni enzimi, koji su nuZni za probavni
proces, uniStavaju vec¢ i pri nizim temperaturama.
Vruéina potpuno mijenja bjelanevinu. To moZes
vidjeti kad stavi$ jaje u tavu. Bjelanjak se odmah
zgusne. Takav je medutim veoma teSko probavljiv.
Tako onaj tko se hrani "po dobrom starom obicaju”
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jede prakticho samo posve promijenjene bje-
lanCevine! A tko jede meso prijesno?

Vitamini i enzimi se vru¢inom najve¢im dijelom
uniSte, a organski minerali pretvore natrag u mrtve,
anorganske. NaSe ih tijelo ne moZe kao takve
iskoristiti, tako da se taloZi dalje smece. Ve¢ sam
spomenuo da samo biljka moZe iz zemljastih tvari
sintetizirati organske minerale!

Zivi poredak 3to ga ovdje tumacim vrijedi po
prirodnom zakonu za sva bi¢a na zemlji! ZaSlo ne da$
prirodi 30-dnevnu priliku? Ona ¢e ti dokazati da
priroda uvijek ima pravo. Gluposti €ine samo ljudi,
nikada priroda! PosluSaj moje savijete i dokazi na sabi
da imam pravo. Zapocni s pomladivanjem iznutra. Ja
dobivam s Citavog podruCja savezne Republike
spontane pozive i pisma u kojima se opisuje odli¢an
ucinak prijesne hrane, osobito voéa. Ne moze$ nista
izgubiti, samo dobiti!
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PRETILOST!

Pretilost je jedna od najopasnijih bolesti koja ima
svoje uzroke samo u prejedanju kuhanim Ziveznim
namirnicama Sto obiluju Skrobom. Moje pravilo u
uvodu ove knjige oslobodit ¢e te najbrze suviSnih
kilograma koji te Cine bolesnim.

To ve€ zna$: jesti samo ono prijesno najukusnije,
najboljeg mirisa i izgleda! Jedi samo kad uistinu
osjetiS pravu glad za tom nepromijenjenom svjezom
hranom stoje priprema najbolji kuhar svijeta, priroda!
Mora$ ponovo upoznati razliku izmedu gladi i apetita!
Zelja za soljenom, zainjenom kuhanom hranom
zapravo je namamljujuci apetit! Pogredni te apetit
dovodi pomalo do pretilosti, jer viSe nije zajamCena
prirodna probava s mnogo prijesnih enzima, kakve
nudi prirodna hrana. Snaga tvoje probave slabi!
Posljedica je nad uto tkivo puno vode koje sve druge
organe neprestano ometa u radu, prije svega
zglobove! Svoju prekomjernu tezinu pocinjete
osjecati kao da stalno sa sobom vuCete gromadu
cementa. Tek tada shvadate Sto Cinite svom tijelu!
Moja je prva knjiga bila posvecena upravo pretilima,
jer sam ija sam bez gladovanja smanjio svoju tjelesnu
tezinu s oko 110 na oko 80 kg.

I danas jednako vazi moja tvrdnja iz 1975. godine:
pretili boluju od ugljikohidrata!

177



Danas bih taj svoj iskaz neSto preciznije definirao:
debeo si zato Sto jede$ Skrobom bogate ugljikohidrate
(kuhane i pecCene), kao Sto su kruh, sve wvrste
proizvoda od zitarica i krumpira! Krumpiri imaju
doduSe samo 10% Skroba Zitarica i oni su bazi¢ni. No
jesu li ukusni prijesni krumpiri? Ta zna$ veé: nema
termiCke obrade! MozeS li te ZiveZne namirnice
iskljuCiti iz prehrane, nece$ viSe imati problema s
teZinom!

Sa svjezom prijesnom harnom, najbolje prijesnim
voéem, nestaju brzo suvisni kilogrami. Ali izgubiti
prekomjernu teZzinu samo je jedna strana, a ona je
druga i vaZnija da pritom bude$ zdrav i vitalan! Sve
one dijete za mrSavljenje koje se orijentiraju samo na
brojenje kalorija, niSta ne vrijede. 90% onih koji Zive
"dijetno" opet se udebljaju ako se vrate starim
prehrambenim navikama. Pri  mojoj metodi s
prijesnom hranom neée$§ samo postati vitak, ve¢ ¢e$
posti¢i najvecu vitalnost i energiju!

Gotovo svaki drugi Covjek pati od prekomjerne
teZine sa svim problemima koji iz toga proizlaze. U
SAD-u je medutim stanje s pretiloS¢u joS mnogo gore,
osobito u mladih. Oni ne Zvafu samo gumu za
Zvakanje, ve¢ neumjereno uZivaju u bombonima,
kolaCima, Coca Coli i sladoledu u golemim
koliCinama. Godine 1964. posjetio sam svoju sestru
koja Zivi u SAD-u. svake se veceri jeo sladoled,
kojega je uvijek bilo u hladnjaku na kilograme. A
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moja sestra je bila pretila, ba$ kao i moja ostala bra¢a i
sestre!

Pretilost je usko povezana s uzimanjem masnoca.
"U prirodi nema masnoc¢a (uklju€ujuci uobicajeni
maslac)", rekao je prof. Ehret. One sloga "nisu hrana
za Covjeka"! On je potpuno u pravu; jer sve masnoce
proizvode ljudi. Krava isto tako ne daje gotov maslac.
Uzimanje masnoca povezano je i s pretiloS¢u, jer
masnoce imaju trostruku kolicinu kalorija.

Gotove se masnoCe termiCki obraduju i jedu
povezane s drugim ZiveZnim namirnicama. Pritom se
potpuno promijene i najceS¢e taloZe u tijelu masne
naslage. Najprije se lakSe probavljivi ugljikohidrati
pretvaraju u vocni SeCer, osobito dakako bijeli
industrijski Secer i bijelo brasno!

Jesu li bolje one visoko nezasiene masnoce,
kakve su sadrzane u "zdravim" margarinima i uljima?
Ta one mogu navodno sniziti visoke vrijednosti
kolesterola u krvi. Da, one se u krvi nesto snizavaju,
ali se te masnode taloZe na stjenkama tvojih arterija.
Tako djeluje i vecina pilula protiv kolesterola! Na
americkoj sam televiziji gledao film o tome kako se
Citave naslage tih "dobrih" visoko nezasiéenih
masnoca taloZe u tkivu i arterijama.

DPavao se istjeruje Belzebubom! Ovdje Cu
izvijestiti o pokusima s raznim masnoc¢ama, $to ih Dr.
Wissler opisuje ve¢ 1967. (1) u Federation Proceeding:
Dr. Wisslerje razdijelio majmune u 3 skupine. Dijeta
za sve tri skupine bila je ista, s iznimkom vrsta
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masnoca $to su ih one dobivale. Skupina 1 dobivala je
maslac, skupina 2 ulje od kukuruznih klica, skupina 3
ulje od kikirikija. Nakon nekoliko tjedana bila je
izvrSena kontrola razine kolesterola u krvi. Majmuni
koji su dobivali kao masno¢u maslac imali su — kao
Sto moZda nasluCujete - najvise vrijednosti
kolesterola. Vrijednosti pri ulju od kukuruznih klica
bile su srednje, a najniZe je vrijednosti pokazala krv
onih majmuna koji su dobivali ulje od kikirikija! Na
kraju pokusa su majmuni ubijeni i na njimaje izvrdena
obdukcija (ubijanje neduznih Zivotinja!)

Skupina kojaje bila hranjena uljem od kukuruznih
klica imala je 62% zacCepljene arterije, skupina s
maslacem 82%, a ona s uljem od Kikirikija 93%!
Dakle, skupina s uljem od kikirikija imala je najniZe
vrijednosti kolesterola u krvi, ali su arterije unatoc
tome bile u nje najzacepljenije (93%). Po tome vidimo
da biljna ulja sama po sebi ne jamce da se njima moze
sprijeCiti arterioskleroza! To je kao sa silno hvaljenim
pilulama Omega-3 masnih kiselina. Sve one navodno
sniZavaju razinu masnoéa u krvi, ali se zato kolesterol
talozi na stjenkama krvnih zila! Dok se razina
masnoc¢a u krvi moZe u laboratoriju lako utvrditi,
znatno je teZe otkriti naslage masnoéa u krvnim
Zilama! Tako uspijeva obmana uz pomoé pro-
midzbenih milijuna!

Majmuni koji slobodno Zive u prirodi ne jedu
dakako hranu s izoliranim, mrtvim masnoéama. Oni
jedu u prvom redu voée. Ako im ono nije dostupno,

180

tada jedu lis¢e i pupoljke. Pri toj cistoj prehrani
prijesnom hranom ne postoji u majmuna ovapnjenje
arterija. Mi imamo 98,5% sli€na tijela! Samo §to se
"inteligentan” Covjek veoma udaljio od prirodne
hrane!

Prema tome je metoda prirode da ti prirodnom
prijesnom harnom opet vrati sjajno zdravlje, ujedno i
prirodna metoda da 3to prije vrati$ idealnu teZinu.
Idealna tezina i idealno zdravlje Cine zajednicu!

Vise nikada nece$ trebati tablicu kalorija, Stetne
blokatore apetita i diuretike, a ni razliCite veliCine
odjece, kako bi bio opremljen za stalna debljanja i
mr3avljenja. Jedi svjeZe vocée, povrce, salate, malu
koliCinu oraha i sjemenki. To je jedino pravilo za vitke
i zdrave, za debele i bolesne. Jedi koliko zelis! Ne
treba$ nikad biti gladan. Zaboravit ¢eS mucenje s
gladovanjem i brojenjem kalorija. Veéina onih koji
zele smrSavjeti jedu premalo. To je posve pogreSno! S
mojom ¢e§ metodom prehrane to vise mr3avjeti $to
viSe budeS jeo! Ja postavljam na glavu sva dosadasnja
pravila; ali to je jednostavno istinal

Evo nekoliko korisnih savjeta nekadasnjeg
"debeljka":

1. Nabavi toCnu vagu s pomicnim utezima na

skali, koja Ce ti pokazivati i 50/100 grama! VaZi
se svakog jutra poslije ustajanja, bez odjece, i
biljezi teZinu u posebni dnevnik, u koji bi isto
tako trebao upisivati koliinu i vrstu pojedene
hrane.
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2. Postavi si i zrcalo u kojemu se vidi Citavo
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tijelo, da moze§ promatrati kako prirodna
prijesna hrana "otapa" tvoje prekomjerne
obline! Osim toga, ima malo stvari koje Ce te
veseliti viSe od sve vitkijeg tijela! Jer niSta te ne
rastuzuje viSe nego gledati kako ti od obilne,
kuhane mrtve hrane izgleda trbuh, podbradak
ili bedra kao napuhnuti balon!

Jedi voéa koliko god Zelis. Pritom misli na sada
ti ve¢ poznatu kombinaciju: slatko i kiselo voce
ne pristaju jedno uz drugo. Lubenice jedi same
ili ih se okani. Na pocetku ¢e$ stalno osjecati
silnu glad. To znam iz mnogih pisama i poziva.
Pritom naglo pada tjelesna teZina, jer se
najprije izluCuje mnogo vode zbog nedostatka
otrovne soli koja veZze vodu. Debeli ljudi
zadrZzavaju osobito mnogo vode, jer njihova
jetra i bubrezi ne rade dobro. Uz to je i
metabolizam slab, jer ni Zlijezde nisu aktivne,
osobito Stitnjaa ne vrsi svoju veoma vaznu
funkciju! Glad osjecas, jer tvoje bolesne i
neaktivne stanice vape za prijaSnjom kuhanom
hranom. Zdrave stanice ne zovu odmah, jer
ima$ dovoljno zaliha masti za probaviti. To
najcesce i nije prava glad, ve¢ samo apetit koji
se moze zatomiti obilnom ¢aSom vode. | mozes
opet dalje jesti voce. Pri ishrani tom savrSenom
hranom ne treba$ nikad gladovati! Kasnije, kad
tvoje stare, bolesne stanice vise nece dobivati

mrtvu hranu i kad bude izgradeno novo, zdravo
tkivo, rijetko ¢e$ osjetiti jaku glad. Pomisli i na
one koji poste i nakon 2-3 dana viSe ne osjeéaju
glad.

Zelenolisno povrce i Kiselo voce ubrzavaju
razgradnju masti, jer imaju male koliCine
kalorija. | njega se moZe$ dosita najesti, ali ¢es
brZe opet ogladnjeti. Tada si u O-dijeti, jer trosis
viSe kalorija nego Sto ih uzima$ u sebe! Neki
vegetarijanci premale tjelesne teZine i jadnog
izgleda, koji se radije hrane nisko kalori¢nim
povréem nego voéem, ne trebaju se uopce
cuditi da su kost i koza, te slabi i nemocéni.
Krastavci, rajCice i paprike ubrajaju se doduse
medu vocée; ali njihovim se konzumiranjem
postize 0-stanje!

Pravilo glasi: da bi se izgubilo na teZini, mora
gubitak kalorija biti ve¢i od unosa kalorija u
tijelo i njihove asimilacije u njemu. Gubitak
tjelesne tezine ne postize se dakle samo
poznavanjem broja kalorija dotiCne ZiveZne
namirnice. Mesni protein donosi 70 postotni
gubitak, a samo 30% energije. Stoga je Cista
besmislica oCekivati od bjelanCevine snagu.
Naprotiv, njome postizeS§ samo gubitak
energije. BjelanCevina je prijeko potrebna za
izgradnju stanice; ali samo ona koli€ina koju
moze tijelo preraditi. Prof. Wendtje ve¢ prije 45
godina tvrdio da se te prekobrojne bje-
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lanCevinske kalorije taloZe na kapilarama i jetri
kao zaliha, i sve zaCepljuju! Preobilno tovljenje
bjelanCevinama po Dr. Atkinsii poCiva upravo
na Cinjenici da se dospijeva u negativnu bilancu
energije (ketonski metabolizam). To je me-
dutim loSe i opasno za na$ organizam! | za
oblikovanje miSi¢a potreban je poveéan unos
proteina u tijelo samo ako tjelesno veoma
naporno vjezbas. Ali takvo tijelo nema za to
snage, jer je gubitak energije veci od njezinog
dobitka, kao stoje prethodno re¢eno. Buduéi da
se bjelanCevine iz mesa i ribe probavljaju u
stanju truljenja, imaju ti ljudi neugodan zadah
iz usta i preko koZe.

Jutarnji obroci s jajima, mesom i slaninom
dovode isto tako do negativne bilance. Na3e
tijelo skupi tijekom noci oko 2000 kalorija kao
glikogena, kao uvijek pripravnu zalihu. Zbog
toga se zapravo ujutro ne bi trebalo jesti. Na
tom se saznanju temelji i plan prehrane bez
dorucka, kao Sto su ga nacinili neki istrazivaci
dijeta. Stoga za nas koji se hranimo prijesnim
voéem vazi: ujutro jedi voée bogato vodom.
Tako ¢e$ najbolje pripomodi izlu€ivanju otrova
Sto su se nagomilali lijekom noci! Tko mora
naporno raditi moZe uvrstiti jo$ i drugi vocni
dorucak sa slatkim vocem!

Masti u hrani dodaju se odmah onoj vec
postoje¢oj masti u tvom tijelu; jer naSe tijelo

uvijek najprije iskoriStava lako probavljive
tvari. Ugljikohidrat voée spremanje odmah za
probavni proces, dok povrée kao "second-
hand" - hrana treba za to neSto dulje vrijeme.
Ako su dakle na raspolaganju ugljikohidrati
voca i povréa, a kao trece (ne tako dobra hrana)
Skrob u Zitaricama, uzima tijelo ugljikohidrate,
a mast pusta da se pridruZi vec¢ postojecoj masti
u tijelu. Poucak: kloni se masti u svakom
obliku! Ona je nepotrebna i u prirodi ne postoji
izolirana. Mast je tvorniCka hrana, pa tako i
Cesto omiljeni maslac.

. Akotetvoj gubitak tezine doveo u stanje koje

je mnogo ispod tvoje idealne teZine, tada mozes
biti uvjeren da se izgraduje novo, zdravo tkivo
koje Ce ti omoguditi idealnu teZinu. Samo je u
nekih ljudi metabolizam jos veoma slab i oni bi
trebali jesti slatko voée, suSeno voce, vise
oraha i sjemenki. K tome je veoma korisno
oblikovanje i jaCanje miSi¢a, osobito bodi-
bildingom s utezima. Ja se moram kao
nekadasnji debeljko dosta naprezati da ne
premasim 75 kg. | zdrava, visokokaloricna,
osobito slatka prijesna hrana moZe te udebljati
ako zanemari$ tjelesnu aktivnost. Opcenito
postigne medutim svatko idealnu teZinu §to ju
je priroda predvidjela za njega. To znaCi za one
premrSave da se prijesnom hranom mogu
udebljati!
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9. Voca se veoma rijetko moZe prejesti! Zdravo
tijelo moze dobro iziéi na kraj s previSe takve
hrane. Kad postigne$ medutim izvjesni stupanj
zdravlja, tada viSe ne moze$§ previSe jesti.
Nasitis se samo tre¢inom one koli€ine koja bi ti
trebala kad bi se hranio kuhanom hamom.
Osobito ako jedeS mono-obroke koji se sastoje
samo od banana. Brzo c¢e$ osjetiti gdje je
graniea, jednostavno nece$ moéi dalje jesti. Pri
klasicnoj prehrani  kuhanom hranom sa
zaCinima kao stimulansima moZe se uvijek jo$
jesti. Osobito desert nade joS i posljednji
zakutak, a sir zatvori Zeludac i tada je
kompletna ta kuhinja, mrtva hrana koja dovodi
do pretilosti i bolesti! Svako prejedanje i svaka
preinaka i one zdrave hrane vodi prozdrljivosti
i gotovo bolesnoj ovisnosti o hrani. Zapamti to!

Moje se tijelo poslije nekoliko mjeseci prehrane
svjezim vocem prilagodilo i nestao je osjecaj praznine
u Zelucu. Upravo te laka probava te svjeze prijesne
hrane €ini zdravim, jakim, okretnim i spremnim da
razvij e$ korisne aktivnosti s malo potrebe za
spavanjem, tako da ti je na raspolaganju dulje,
dragocjeno vrijeme, koje se viSe nikada nece vratiti!
ZaSto bi uvijek trebao izgubiti prekomjernu tjelesnu
tezinu?

Mast uniStava tvoju ljepotu.

Mast ometa tvoje Zivotne funkcije i aktivnosti.
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Mast smanjuje tvoju snagu.

Mast skracuje tvoj Zivot.

Pretilost je bolest.

Pretilost je u svakoj dobi nezdrava.

Pretilost smeta tvom ljubavnom Zzivotu.

Normalna se tjelesna teZina temelji na zdravom
nacinu Zivota.

A ti izaberi!

"Najvazniji je zadatak naSeg Zivota da se Zivot

utemeljen na borbi i nasilju zamijeni Zivotom Kkoji

se temelji na ljubavi i razumnom dogovoru."
(Tolstoj)

Je li prehrana vo¢em prikladna i za punasniju djecu
i za starije ljude? Svakako, voce je najbolja i
najzdravija hrana za sve ljude!

Je li pretilost nasljedna? Ne, izravno nasljedna
nije nijedna bolest. Ti nasljedujeS medutim iste
prehrambene navike svojih roditelja. Moja majka
voljela je masne, slatke palaCinke. Tako sam i ja bio
ve¢ rano hranjen takvim brzim, masnim obrocima.
Uvijek kad sam dolazio kuéi tijekom 3Skolskih
praznika ili sluZenja vojnog roka, dobivao sam kao
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prvo posluzene majCine “jake™" palaCinke, i one su mi
uistinu i8le u tek. Ja potje€em iz obitelji
"debeljuskastih" (oba su roditelja imala uvijek preko
100 kg), sva braca i sestre - s iznimkom jedne sestre
koja je stalno imala "nervozni" Zeludac i zbog toga
jela manje kalorija, ali je ipak bila punijeg stasa - bili
su ili jesu poprilicno debeli. Ja dokazujem medutim
svojim primjerom da se unato¢ tom nasljedu moZe
ostati vitak. Dobro iskoriStavanje hrane u tijelu ima
isto tako svoje prednosti. MoZemo dugo vrijeme
izdrzati bez hrane!

"Ja sam prekomjerne tjelesne tezine i Zeljela bih
smr3avjeti vocnom prehranom, ali imam Cireve, tako
da mi je moj lijecnik zabranio svako voée. Cak
limunov sok, Sto ga upotrebljavam kao zacin, trebam
prethodno prokuhati. On mije medutim dopustio rizu,
tijesto, jaja, ribu, kolaCe i sladoled. Mogu li dakle
smr3avjeti jedu¢i voce, a da mi ne puknu Cirevi? "

Taj odgovor lijeCnika dokazuje posve tipicno da ni
danas lijeCnici ne znaju niSta o zdravlju, ne uce na
svom sveuciliStu niSta o pravoj zdravoj hrani. Ti bi
trebala postiti i tvoji ¢e Cirevi biti izlijeCeni vec
tijekom tog vremena. Potom ce§ se rijeSiti i
prekomjerne tezine i svojih Cireva. Tada ¢eS moci
prije¢i na prehranu zrelim, prijesnim vo¢em, povréem
i manjom koli¢inom oraha, koji nece nikada stvoriti
Cireve.

Upravo ona hrana koju ti je preporucio tvoj lijecnik
stvara Cireve. Odakle ti inaCe oni? Njih ne donosi
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dragi Bog. Dakle, Sto prije se odrekni mrtve hrane
koja stvara kiselinu. Cireve ne moze izlijeciti nikakav
lijek. Samo vlastito tijelo popravlja sve bolesti ako mu
se da prilika za to postom, a zatim svjezom prijesnom
hranom.

"Ja osjeCam silnu Zelju za slatkiSima. Kako to
mogu suzbiti?"

Jedi zrelo, slatko voée i suSeno voce!

"Prije spavanja ogladnim. Sto mije Ciniti?"

Najbolje je poslije 18 sati viSe niSta ne jesti.
Navikni se dakle na rani veCernji obrok. Popij veliku
¢aSu vode prije nego S5to legnes. Tko je sklon
poremecajima spavanja moZze pojesti jednu bananu.
Ona sadrZzi mnogo triptofana, aminokiseline koja
proizvodi serotonin. Ako je razina tog serotonina u
krvi preniska, postaje Covjek depresivan i agresivan i
ima poteSkoca sa spavanjem. Triptofan moze "podici"
tvoje raspoloZenje, a pritom ipak pomoéi da bolje
spavas.

To je i Citava tajna mlijeka kao sredstva za
spavanje, koje isto tako sadrZi tu aminokiselinu. To
nema nikakve veze s medom Kkoji tu prije smeta, jer
podiZe razinu 3eéera, a zatim je puSta da prenisko
padne. 1 Covjek je opet budan. Tako je dakle posve
pogresno jesti slatkiSe prije spavanja! Slatki "pozdrav
za laku noc¢", koji u hotelu Cesto leZi na krevetu,
zapravo je budilica!
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Druga aminokiselina tirozin ima sli¢an, umirujuci
uCinak. Sezamove sjemenke sadrZze mnogo tirozina. A
osim u banani ima ga mnogo i u ananasu. Buduci da
tijelo pri mr3avljenju otapa i izbacuje nagomilane
otrove, postaju ljudi nervozni i razdrazivi zbog tih
otrova koji sad razdraZzuju na$ Ziv€ani sustav. Upravo
tu zelim navesti neke Zivezne namirnice koje podizu
razinu serotonina, a ne razdraZuju.

Takva je hrana veoma dobra potpora. Uz
aminokiseline koje su sadrzane u orasima i
sjemenkama, te u avokadu, korisni su umirujuci
B-vitamini, nadalje folna kiselina i vitamin C.
Zelenolisno povrce sadrzi obilato B-vitamine i folnu
kiselinu. Limunska kiselina, jagode, brokula, Spinat,
rajCice, kelj pupCar i paprika dobri su isporucitelji
vitamina C.

Sljede¢e bi se ZiveZne namirnice trebale
izbjegavati, jer izazivaju najvecu glad, a prije svega
depresije: Seéer (vidi moju krivulju sinus/kosinus),
jaja, pSenica (sadrzi kolin koji pojaCava depresiju),
Cokolada (sadrzi feniletilmin koji sniZzava serotonin),
povrce stavljeno u ocat, alkohol i kava, kiselo vrhnje,
stari sir, govedina (sadrZi tiramin, protivnika tirozina),
jastog (sadrzi gabu, gamaaminobutiricnu kiselinu i
dovodi do letargije), te graSak i leéa koji koce funkciju
Stitnjace!

Redukcijska je prehrana mnogo lakSa ako
izbjegavamo upravo spomenute Zivezne namirnice i
jedemo hranu za koju smo bioloSki predodredeni,
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naime voce!! Tada smo uvijek zadovoljni i sretni.
"Moj mi je lijeCnik propisao diuretike. Jesu li oni
korisni?"'Me, oni ti skinu pokoji kilogram, ali na Stetu
tvoga tijela. Zasto uopce tijelo prikuplja toliko vode?
Ono to mora Ciniti da razrijedi taloge i opasni otpad u
tvom tijelu. K tome osobito soli i zaCini veZu mnogo
vode, jer su i oni otrovi i isto se tako moraju
razrijediti! Ako dakle ne Zeli$ prijeéi na zdravu hranu,
radije zadrZzi vodu. Osim toga, bit ée zahvalni tvoji
bubrezi!

Jo§ jednom ponavljam: ne treba$ gladovati. Uz
prehranu prijesnom hranom moZe§ C{esto Vvise
smriavjeti ako obilno jede$! Jo§ mora$ hraniti svoje
bolesne, za Zivot nesposobne stanice, a one su
naviknute na raskuhanu mrtvu hranu. Cim su
izgradene zdrave, aktivne stanice, apetit sam od sebe
slabi. Gubljenje prekomjerne teZine pocinje u glavi.
Ne razvijes li disciplinu, postoji opasnost od povratka
starim prehrambenim navikama, a time i nekadasnjoj
zaobljenosti!

Gotovo su svi simptomi Sto nastupe tijekom
promjene prehrane napori tijela da se Sto prije
oslobodi otrova. Taj proces moze$ poduprijeti postom
i s mnogo odmora. PokuSaj Sto viSe spavati i
izbjegavati svaki stres! U toj fazi detoksikacije
jednostavno trebaS mir. Nikada ne suzbijaj neki
simptom lijekovima, jer ¢e se kasnije javiti u jo$
jacem obliku!
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Dovoljno sam cCesto objasSnjavao da se lijekovima
ne moZe izlijeCiti nijedna bolest. Ne postoje
medicinske metode koje mogu dovesti do potpunog
ozdravljenja! Tvoje tijelo provodi samo svaku
metodu lijeCenja ako mu das priliku za to i ne
pretrpava$ uvijek svoje probavne organe! Tijelo ne
moze istodobno Ciniti oboje, probavljati i izbacivati
staro smece!

Pokusaj drzati na visokom nivou svoj duSevni stav
0 svojoj sadadnjoj nakani da konacno bude$ opet
zdrav. | nikada ne dopusti da te odvrate od tvog puta
oni koji misle da sve znaju, a zapravo nista ne znaju,
veé Zele da ostane$S u svom starom, za tebe Stetnom i
opasnom stanju! To Ce ti nuzno pro€iS¢avanje donijeti
Zivotnu snagu koja ¢e biti daleko iznad tvog
ocekivanja!

Ne zadrzavaj se dakle dugo mislima pri
trenutatnom neugodnom stanju! Gledaj samo
naprijed k cilju! Prije svega: izbjegavaj svaki
povratak starim prehrambenim navikama. Odasvud
vreba Lucifer, davao koji te Zeli SCepati! Ne samo pri
toj detoksikaciji, ve¢ i kasnije bit ée ti taj davao za
petama i Saptati: "Ah, samo jo$ ovaj put, ta nece ti
naskoditi! ZaSto se Zeli§ toliko odricati i kloniti svih
lijepih uzitaka?"Neka ti pomognu rijeCima Martina
Luther a koji je u jednoj takvoj situaciji uzviknuo:
"Nosi se od mene, vraze stari!"

U Njemackoj postoji velika skupina "Anonimnih
alkoholicara™ Ciji si pripadnici uzajamno pomazu

192

odoljeti prvoj kapi. DrugaCije ne postupaju ni
"Weight Watchers"”, anonimni "Zzderonje". Svi oni
znaju da se mora sprijeCiti prvi zalogaj! Prijedes li tu
granicu, vratio si se starim grijesima. A svaki grijeh
Zudi za slijedeéim, tako su dakle bili uzaludni tvoji
napori da bude$ opet zdrav.

Nisu ovisnici samo alkoholicari, ne, to su svi
neumjereni uZivatelji hrane, kave, Caja, pusaCi (a
narkomani da se i ne spominju!) itd. I svi su uzivatelji
ZiveZnih namirnica bogatih Skrobom zapravo ovisnici
alkoholicari, kao $to sam opSirno objasnio u poglavlju
o kruhu/Zitaricama!

Ti vraca$ svoje zdravlje. Nije li to velika nagrada
za prolazne tegobe i za to da ¢e$ kasnije biti osloboden
bolesti, lijeCnika i straha? "Tko se zadnji smije,
najslade se smije!", to je uvijek moj slogan. Tvoje su
danadnje boli dakle samo sutradnja sje¢anja! PokaZi
konacno volju, snagu i mudrost u svoju vlastitu korist!

Tvoji C¢e se Zivci okusa naviknuti na novu
(prirodnu), prijesnu hranu. ViSe nece$ moci ni vidjeti
svoju nekad omiljenu kuhanu, mrtvu hranu.

Probudit ¢e se tvoje zaCepljene kapilare, one
najsitnije zilice u koje jejoSjedva dospijevala krv. Da,
one Ce se probuditi za novi Zivot. Upravo ¢e$ osjecati
kako se Cisti smece iz tvojih arterija, kako se prazni
sadrzaj crijeva, a jetra izluCuje otvrdnutu Zucnu
kiselinu koja ti je mozda donijela Zuticu, barem

znak bolesti postaju opet bistre i sjajne.
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"Neovisno o tome kakva je kakvoCa naSe hrane:
ako se po obiCaju prejedamo, to nanosi Stetu
Citavoj  strukturi i uvijek razmjerno naSem
postupku!"

(Sylvester Graham)

Artritisne ¢e se naslage u nateCenim zglobovima
otopiti, vratit ¢e se pokretljivost i gipkost, zaustaviti
se veC zapocCeto okoStavanje. NeceS viSe trebati
"lijekove", poput aspirina i tableta za spavanje, koji su
ti donijeli daleko viSe Stete nego koristi. Bit Ce ti opet
darovan noéni mir, spavat ¢e$ kao dijete. Kao nekom
Carolijom otopit ¢e se mast Sto si je desetlje¢ima
vukao sa sobom kao tjelesno i duSevno opterecenje.
Sad ¢e ovisiti o tebi da tu svladanu prijelaznu fazu
pretvori$ u trajno stanje! Ja znam dakako iz Zivotne
stvarnosti da ¢eS se povremeno vracati starim
grijesima, ali takvi Ce sluCajevi biti kratkoroCni; jer
sad ¢e$ po svojim bolima odmah saznati da se smjesta
mora$ sabrati i nastaviti novim putem, inale Cce
uslijediti trajni povratak u ruke davla! Fini stroj
odmah opaZa pijesak u pogonu, dok to stari, istroseni
traktor vise ne moze. U njega moze$ svasta usuti, dok
se posve ne zaustavi u svom radu. Tu sam ti usporedbu
ve¢ jednom rekao, sluZi se i ti njome kao primjerom i
istodobno osloncem. Ti ¢e$ biti ponovo roden, tvoja
¢e kuca, tvoj hram, biti opet Cista. To Ce Cisto, zdravo
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tijelo  proizvesti zdrave  misli i visoko
samopoStovanje, dok se bolestan Covjek bavi u svojoj
glavi bolesnim mislima, mora se boriti sa samo
sazaljenjem i svojom slaboScu.

Neke sam formulacije ovog prijelaznog poglavlja
uzeo iz objasnjenja Victorie Bidwell (SAD) u njezinim
"Novim pismima o prirodnom gubitku teZine"
"Natural Weight - Loss Newsletters”. Ona je osim
toga sastavila mnogo recepata prijesne hrane koji su
divan temelj za svaki dan i sveCane dane. Ta aktivna
sljedbenica "Nauka o prirodnom zdravlju" opisuje u
1. izdanju svoju vlastitu sudbinu. Njezina najveca
teZina bilaje 105 kg. Sada teZi 40 kg manje i danas je
oko 25 kg ispod svoje tezine u vrijeme Skolovanja.

Nakon Sto je gospoda Bidwell iskusila djelovanje
prirodnih snaga, napustilaje svoje zvanje nastavnice i
posve se posvetila nauku "Prirodnog zdravlja". Ona
piSe, redigira, radi na Sirenju i popularizaciji knjiga o
tom nauku i odrzava teCajeve, i sve to sama!

Gospoda Bidwell radi bez prestanka 14 sati na dan i
pise dalje zanimljive knjige o zdravlju. U dodatku je
njezina adresa. Ja mogu njezine knjige samo
najtoplije preporuciti, jer je ona sama prosla kroz sve
muke s bolestima i pretiloS¢u, te Zivi upravo onako
kao Sto pise! Evo ijedne njezine male pjesme:

Stvoritelju, daj mi snage
da ne padnem
u kandze kolesterola,
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nezasic¢enih masti. NeCu nikada gundati,
cesta do pakla poploCena je maslacem.
Kola€ je prokletstvo, vrhnje je strasno!
Davao se krije u svakoj vafli.
Belzebub je komad Cokolade,

a Lucifer lizalica.

Pouci me o zlu "Hollandaisea",

paste i majoneze,

hrskavog pileta s roéstilja.

Stvoritelju, ako me volis

zatvori mi ustal

1/4 za tvoje tijelo,

3/4 za tvog lijecnika!

To je bila izreka starih kineskih lijeCnika: daje veé

1/4 koliCine hrane Sto pojedeS dovoljna za prehranu
tvog tijela. 3/4 moras$ trositi za "dvojbeno” odrZzavanje
zdravija Sto si ga izgubio prejedanjem. To znaCi,
onom posve suviSnom koli¢inom "hranis" medi-
cinsku i farmaceutsku industriju!

Gotovo svi 100 godiSnjaci izjavljuju da su uvijek
malo jeli, a morali mnogo raditi. Klasi¢ni je primjer da
se s minimumom hrane moZze doZivjeti duboka
starost. Poznata je Zivotna pria Talijana Luiga
Cornara (1466.-1568.). Cornaro je jeo samo dva
obroka na dan, svaki od 180 g = 360 g ukupne dnevne
kolicine. On je prvi put obolio s 85 godina. Njegovi su
mu rodaci govorili: "Luigo, 85 ti je godina. Vrijeme je
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da konatno jedeS kako treba!" tako je dakle on
povisio koli¢inu na 420 g dnevno; ali tek se tada
ozbiljno razbolio i ve¢ je mislio da mora umrijeti.
Oslabio je, prehladio se i dobio vruéicu.

Tada se vratio na 360 g, ojaCao i uz tu mini-dijetu
zivio joS od 85. do 102. godine. Pritom se nije
prehranjivao prijesnom veé ponajvise kuhanom
hranom! Dr. Carrington opisuje Cornarov Zivot u
"Discourses on the sober life"", "Rasprava o
umjerenom Zivotu". lzvjeS¢e o njemu izdao je vec
1833. Sylvester Graham, izumitelj graham kruha.

Vidi§ kako se danas prekomjernom prehranom
nepotrebno rasipa hrana. Zivot Luiga Cornara bio je
posve u skladu sa shvacanjima Dr. Waldorfa
spomenutim u ovoj knjizi. Stroj koji malo jede, pa Cak
i pogrednu hranu, moZe hranu mnogo bolje iskoristiti
S manje napora. Time Stedi energiju. Gubitak je
energije poCetak propadanja.

Dr. Tilden (1860.-1940.) napisao je knjigu o
toksemiji "Mit Toxamie fangen alle Krankheiten an",
on je rekao da oslabljenost dovodi do zatrovanosti i
zatrovanost do oslabljenosti.

Najveci je uzrok zatrovanosti prejedanje!

Cak onaj koji jede pogre3nu hranu i k tome u
nepravilnoj kombinaciji, ali samo najmanje koli€ine,
nadZivjet ¢e i onoga koji se prehranjuje svjezom
prijesnom hranom uZivajuéi nekontrolirano u
slasnom vocéu! Te su re€enice od najvecCe vaznosti za
pretile! Ne treba$ se bojati da ¢e$ gladovati ili umrijeti
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budes li drasticno ogranicio koliCinu hrane! Onaj koji
posti nema viSe teka ve¢ nakon 3 dana. Tako je i s
onima koji jedu male koliCine hrane. Tijelo se navikne
na malu koli€inu i baS mu niSta ne nedostaje.
Naprotiv, takav se Covjek osjeca lagano kao nikada
prije u svom Zivotu! U tomje i tajna zaSto se ponekad
dalje ne mrSavi unatoC ograniCenju kalorija. Sad
organizam prelazi u racionalan rad. IskoriStava svaku
najmanju koliCinu, Cak je ponovo upotrebljava kao pri
metabolizmu bjelanfevina. On moZe ponovo isko-
ristiti do 70% bjelanCevina koje se razgraduju. Zbog
toga mora$ biti sretan; jer time "konzervira$" svoju
snagu, dakle wuspijevas je ocuvati. O prisilnom
prejedanju i svladavanju tih Stetnih navika prikupio je
Dr. Stanley Bass - strogi vegetarijanac na prehrani
prijesnom hranom - neke argumente. On se 18 godina
prekomjerno hranio, ¢ak i samim vocem. Ponekad je
pojeo 5-7 kilograma voéa na dan. Tijekom 7 godina
jeo je samo jedan obrok dnevno. Tada mu je bila 3
mjeseca dovoljna samo salata. 7 mjeseci jeo je samo
svaki drugi dan. Spustio se sve do Cornarove male
koliCine.

Cesto nije izgubio ni grama €ak ni pri toj prehrani
najmanjom moguc¢om koli¢inom hrane! Njegovi su
pokusi na vlastitom tijelu pokazali da je joS previse
jeo. Tome se treba dodati joS jedna Cinjenica: kad
budu jednog dana stanice tvoga tijela opet zdrave,
trebat ¢e$ joS manje hrane. Stoje bolja supstancija, to
manje trebas!
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Ako si se dosada prehranjivao mrtvim "otpadom" i
sad prelazi$ na u€inkovitu prijesnu hranu, na pocetku
¢eS brzo gubiti na teZini. Tada ¢e medutim tvoje tijelo
nadomjestiti stanice manje snhage onima najvise
kakvoce. Usporit ¢e se razgradnja, jer viSe nece biti
nekorisnih, neuporabljivih stanica. 1 $to ¢e bolja biti
hrana, to ¢e se manje morati tvoje tijelo boriti da se
opet oslobodi tog "smecéa"!

Nadomjesti§ li sada meso orasima, recCi e tvoje
tijelo: "Vidi tu divnu tvar $to sada ulazi u mene. Sad
bismo trebali izbaciti sve preostalo smece!"

Dakle, tijelo izgradeno pogreSnom hranom brzo
mrSavi. To se medutim vrhunskom hranom sve vise i
viSe usporava. To je ona toCka gdje je Cesto dovoljan
jedan obrok na dan! Ne drzis li se tog zakona, moze$
se udebljati i pri prehrani malim koli¢inama prijesne
hrane.

"Tko ne moZe slulati Zrtve kako vape i drhte, ali

mu je svejedno Sto vapi i drhti ¢im je izvan vidnog i

¢ujnog dometa - taj ima Zivaca, ali srca nema. "
(Bertha von Suttner)

Sto se dakle vise uspinje$ u kakvoéi hrane, to je
manje trebas! Sokrat je rekao: "Sto manje trebas, to
si blize bogovima. Oni niSta ne trebaju i stoga su
besmrtni!"
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Hrana ne daje izravno energiju. Trpanje u sebe
velike koliCine hrane ne donosi viSe energije! Zato je
prekid posta teZi od samog posta. NiSta ne jedes, a
unato¢ tome imas mnogo snage, osobito snage duha!l
Onog Casa kad u tijelo opet poCne pristizati hrana,
zaustavlja se proces izluCivanja otpada. Ti ostatci
mogu tada natrag u svoje "udobno skladiste". Opet se
javlja otprije poznata bolezZljivost i osjetljivost.

Svako je probavljanje proces stimulacije. Pri tom
naprezanju mozemo spoznati svoju snagu. Ako se
dakle ulaZe snaga, reagira brze naSe tijelo, pritom se
osjecamo jaki! Ako smo umorni, a negdje bukne
poZar ili gori tvoja ku¢a, moZe$ skociti iz kreveta i u
sluCaju potrebe trcati 20 km ako to zahtijeva situacijal

Pri prehrani s ciljem mr3avljenja i vracanja
odnosno ocuvanja zdravlja trebaS mira i odmora.
Pritom se mora iskljuciti i "tvoj duh"! Fizicki i
duSevni rad troSe energiju. Gubitak energije uvijek
vodi medutim u depresivna stanja.

Danas tako raSirene depresije nisu dakle nista
drugo nego gubici energije - i time ZivCane snage!
Samo mir i odmor mogu opet napuniti tvoju
ispraznjenu bateriju. Ne gledaj televiziju, ni ne Citaj,
ne ¢ini ba$ nista! Po mogucnosti isklju¢i misli!

Kako se to postiZze napisao sam u Vimala Thakar.
Procitaj!

A ta misaona snaga ima golemo znaCenje pri
discipliniranom jelu i mrSavljenju. UsredotoCi svoje
misli na druge lijepe stvari umjesto na jelo. Tijelo
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mozes trikom prevariti. Kad si nekamo pozvan, gledaj
u oCi svog sugovornika umjesto na stol pretrpan
svakojakim "smecem"! Mora$ u duhu odmah vidjeti
§to takva mrtva hrana €ini u tvom probavnom sustavu.
Tada Ce ti biti mnogo lakSe odoljeti tom iskuSenju!
Tko je ve€ jednom Zivio dulje vrijeme samo od
prijesne hrane, tome je mnogo lak3e, jer je nestala
zelja njegovih dosadasnjih bolesnih stanica za
kuhanom hranom. Zdrave stanice Zude za zdravom
prijesnom hranom! To je kao s lijekovima. Nakon §to
se oni prestanu uzimati, nastupa potiStenost, de-
presija, ne drugacije nego pri stimulansima kavi, €aju,
¢okoladi, nikotinu i alkoholu. Tko jede prijesno, nema
viSe potrebu za tim stimulansima. ViSe ih ne treba!

"lako to nepravedna raspodjela, Sto karakterizira
medunarodnu trgovinu, €ini nevjerojatnim shom,
ipak je Cinjenica: kad bi svaki pojedinac postao
vegetarijanac, mogle bi se svakom Covjeku Kkoji
gladuje dati Cetiri tone Zitarica."

(Harriet  Schleifer)

Pogresne navike donose oslabljenost i depresije! Ti
sam stvara$ medutim te navike, a zatim navike vladaju
tobom! Zeli$ li uistinu prijeé¢i samo na prijesnu hranu i
to ostvari$, mucit Ce te depresije kratkotrajno. Zato je,
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kao pri postu, mnogo lakse biti dosljedan nego malo
"grijesiti"!

Ponovo ojaCana snaga uklanja zauvijek depresije!
Svaki povratak starim grijesima priziva opet te zle
duhove! Velika je prednost dulje prehrane prijesnom
hranom da viSe ne podnosi§ staru kuhanu hranu s
njezinim  stimulativnim  zacinima! Dogada se
suprotno: prijesno te povrée ne moze uciniti "divljim"
kao meso, riba, jaja! Ono te umiruje. PostajeS miran i
uravnotezen!

Zato je i tu najvaznija toCka ne samo da prijedes na
prehranu prijesnom hranom, vec da pri njoj i ostanes!
To je ujedno i najtezi rad na samom sebi! Za mene je
taj rad viSestruko optereéenje, jer me nazivaju
nebrojeni ljudi i Zele moj savjet pri tim stalnim
"iskuSenjima" kojima smo svi izlozeni.

Prodavati zdravlje najtezi je posao. Pritom bih
mogao uciniti sebi zivot veoma udobnim. Bih li tada
bio medutim zadovoljan kad znam kako milijuni ljudi
nepotrebno trpe?

Milijarder Onassis bio je zapravo veoma jadan
Covjek. On je rasipao svoju shagu na povrsna
zadovoljstva. Svojim bolesnim tijelom nije mogao
uZivati ni u ljubavi, ni u hrani ni u novcu. Bez zdravlja
ne moZze$ ni u emu uZivati! Uz zdravo tijelo mozZes u
svemu uZivati, ¢ak i ako nema$ novca! | uvijek si
neovisan. O uspjehu i neuspjehu moZe§ sam
odlucivati! Dopusti$ li svom tijelu da pliva u loSim
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navikama, nece$ uspjeti promijeniti na bolje svoje
zdravstveno i opce stanje.

Cesto sam ti napomenuo da najprije mora$ obugiti
svoj duh, prije nego Sto ée tvoje tijelo moci pozitivno
reagirati. Prvo mora ozdraviti tvoja "glavica". Tada Ce
samo od sebe slijediti i tijelo. Ti ne treba$ dakle samo
Zivu hranu, veé k tome i snaznu duSevnu potporu! Ja
uvijek nastojim poticati duh! Navike odreduju dakle
uspjeh ili neuspjeh. Oslobodi se losih navika i umjesto
njih traZi nove!

Uvijek ¢e$ iznova biti obeshrabren i opet grijesiti.
Od toga nije nitko zasSti¢en. Ako si medutim 100 puta
pogrijesio, tada mora$ i 100 puta poceti iznova! Svaki
je povratak starom prigoda za ucenje novog pocetka!
Uvijek iznova ponavljaj uspjeh! Tada ¢e on ostati
konacni pobjednik! Nikada se ne daj obeshrabriti,
nikada se ne predaj!

"Za dobrog i plemenitog Covjeka nije sveta obveza
samo ljubav prema bliznjemu, ve¢ i milosrde

prema nerazumnim stvorenjima’.
(Isaac Newton)

Pri povlafenjima u Rusiji bio je za mene veoma
tezak dodatni zadatak, poticati vojnike koji su se
iscrpljeni jednostavno srusili u snijeg da se dignu i idu
dalje. Oni su prije bili spremni umrijeti nego jos dalje
trpjeti tu muku potpune iznemoglosti. Pritom sam kao
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pjeSadijski  zapovjednik imao zapravo posve
drugacije brige!

Popusti§ li dakle nekoj slabosti, uvijek iznova
ustani i ustrajno idi dalje novim putem. Nikada nemoj
osudivati sebe kao slabic¢a; tada bi sebi jo$ viSe sve
otezao. Gubitnik izgubi svako samopoStovanje i tone
sve dublje u glib. PoStovanje zasluZuje svatko tko
hrabro odolijeva "neprijateljskoj" okolini i ulaze svu
energiju u ostvarenje svoga novog cilja. Dakle, ako
klones, uvijek se digni i iznova kreni.

Taj novi pocetak ne smijeS medutim nikada
odgadati za sutra. UCini to odmah, u sljedeCim
sekundama! Svako je odgadanje samozavaravanje.
Sto se brze vrati$ na pravi put, to ée jednostavnije biti
za tebe!

Oni koji se prehranjuju prijesnom hranom, a
osobito vegetarijanci, skloni su nazalost velikoj
samoobrani. Oni jedu kruh sa sirom, mrtvu hranu od
povréa i kuhane krumpire, ponekad ¢ak piletinu i ribu,
a ne klone se ni kolaca ni cokolade. Tako dakle jedu
pogresno kao svi drugi.

Poznavao sam lijeCnika koji je povremeno
provodio Mayrovu kuru, a inafe uZivao u obilnom
jelu i pi¢u. Mislioje da ¢e mu taj polu-postjednom u
godini sluziti kao poravnanje za one pogresne
prehrambene navike; ali to je samoobmana. | njega je
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u meduvremenu zadesila smrt od raka! On me Cesto
nazivao, ali se nije mogao osloboditi lokanja, ovdje
"lokanja hrane". Meso je bilo njegov omiljeni
stimulans! OvisniCke neumjerenosti uniste svakog
prije ili kasnije. Najgora je ovisnost ona alkoholna, jer
sa svakim gutljajem nepovratno propadaju milijuni
mozdanih stanica. Odatle sve manja mentalna snaga
tih ovisnika! Pu$aCi obolijevaju u 70% slucajeva od
raka na plu¢ima; ali oni barem ostaju duSevno zdravi.
UZivatelji kave i Caja uniStavaju svoje srce; ali oni
mogu  misliti! Uzivatelji ~ Skrobom  bogatih
ugljikohidrata lako postanu debeli; ali njihove
mozdane stanice vrse nesmetano svoju funkciju!

Dakle, tko posti, posve ili napola (post s vodom ili
Mayrov post), ali tada u svakoj prilici "ubaci" nesto u
usta, taj sam sebe zavarava. Tko misli da postom
moze izbaciti otpad iz svog tijela, ali zatim jede isto
tako loSe kao svi drugi, igra pogre$nu igru. On je
zapravo oklijevalo. Oklijevati je medutim isto tako
lose kao ne ¢Einiti ba$ niSta. Zelim pozvati i ta
oklijevala da sada, danas, ovog Casa poCnu iznova.
Samo je ovaj Cas stvaran, ono §to je bilo je proslost,
buducnost je nada! Ne ucini$ li to sada, igra$ se sa
sobom i pritom gubi$§ dragocjeno vrijeme!

Sve su loSe navike ovisnosti. Najprije si
stimuliran, zatim slijedi depresivna faza. Takva stanja
uvijek svladavas drugim ovisnostima! Tako se nikada
ne mozes izvuéi iz toga gliba! Svi su stimulansi otrovi
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§to ih nase tijelo nikako ne treba. Zato ih odmah nasloj
u€initi  neStetnima i ukloniti. To izbacivanje
nepozeljnih tvari daje ti trenutacni osjeCaj srece i
zadovoljstva, Sto ga medutim uskoro zamijeni
potistenost!

Kuhana hrana stvara pogreSne molekule kojima
nas organizam u svom razvoju nije prilagoden. To
vrijedi osobito za mnoge stimulanse $to ih danas
gotovo svatko sebi obilno priusti: kavu, Caj, kakao,
¢okoladu, cigarete i rakiju! Prekid s lim stimulansima
teZzak je posao! Sto je jaCa ta navika, dakle Sto je
otrovnija, loje se teZze moZzemo odredi.

NaSe tijelo uvijek nastoji uspostaviti odnosno
odrzati ravnotezu. Ovisnost moze$ najbolje savladati
time da svom izmucenom tijelu priustis dovoljno
mira. Pomoc¢u duSevnih dobrih nakana moze$
savladati svaku ovisnost. Drugim rijeima, pomocu
depresivne faze moraS pobijediti ovisnost. Bez
prolaska tom dolinom jednostavno ne ide. Misli opet
na prof. Ehreta s njegovom "iglenom uSicom"! "Per
aspera as astral" Kroz trnje do zvijezda, a moze i
ovako: kroz teSkoée do svjetla! Svako novo krsenje
prirodnog zakona dovodi te opet u ovisnost 0 mrtvoj
hrani i stimulansima. 1 tada opet trpiS. Nadam se da
takvim  razmiSljanjima neée§ pobijediti  samo
pretilost, ve¢ i ovisnost!

Potpuno je odricanje lakSe nego Zivjeti
"Umjereno™!
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NaSe noge

Pretilog Covjeka najvise mucCe njegove noge, a
time i kraljeznica; jer bolesne noge Cine bolesnima i
leda!

Svaki kilogram manje na teZini, manje je opte-
recenje za noge.

Znas li uopce neSto o tom Cudesnom "tehni¢kom™

djelu?

- da svaki ucCinjeni korak izaziva 100 pokreta?

- da se s nogama postupa manje brizno nego s
ostalim dijelovima tijela?

- da ravna stopala mogu biti jedan od glavnih
uzroka sljedeCih tegoba: artritisa, neuritisa,
bolova u kukovima, spustenog Zeluca i
maternice, te poremecéaja mjesecnice?
da bolesne noge uzrokuju boli u ledima, iSijas,
reumatizam, ocne i usne bolesti, glavobolje,
skoliozu i Ziv€anu iscrpljenost?

- da CcCovjek opéenito ucCini 18908 koraka
dnevno?

Pokusaj jednom stalno nositi danima na jednoj ruci

ili ledima paket masti od 5, 10 ili 15 kilograma. Samo
tako moze$ uistinu spoznati besmislenost "ugodne
popunjenosti”. Rastereti svoje noge! ProCitaj
zanimljivu knjigu Dr. Paula C. Bragga "Fiisse, die

dich trageri'

207



Sazetak

U drugim ¢u poglavljima isto tako uvijek iznova
upozoravati na opasnu pretilost. OpseZzna iskustva s
isklju¢ivom prehranom prijesnom hranom pokazuju
da se postiZze znatan gubitak teZine. lzlu€ivanjem
suviSka vode i nagomilanog smeca nestaje odmah
visoki krvni tlak i previsoka razina masno¢a u Krvi.
Neke se bolesti ¢eSce javljaju upravo u pretilih, a to su
dijabetes, upala pluéa, bolestijetre i bubrega, mozdani
udar i srcane bolesti! Nakupljena mast znatno
oslabljuje tjelesne i duSevne funkcije! Kako debele
Zivotinje, tako i pretili ljudi naginju neplodnosti, stoje
Aristotel ve¢ prije viSe od 2000 godina ovako izrazio:

"Debeli su muskarci i Zene manje plodni od onih
vitkih! Debela Ziva bi¢a imaju manje sjemena od
vitkih!"

Buduci da debeli ljudi Cesto jedu hranu s mnogo
Skroba, naginju sljedeéim simptomima: sluzavosti
nosa i Zdrijela, plu¢a. Manje su otporni na infekcije.
Veliki pritisak smeta oSitu, sve vise oSteCuje
kraljeZnicu i zglobove. Usaljeno srce ne mozZe vise
ucinkovito raditi!

Svakih pola kilograma tvoje nakupljene masti
treba 325 km dodatnih kapilara koje se moraju
opskrbljivati krvlju. Ve¢ se samo zbog toga mora
povisiti krvni tlak. Raste opasnost za bubrege, srce i
mozak! Pretilost i zdravlje ne idu nikako zajedno!
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Ako se masnoca uopce treba upotrebljavati,
preporucio bih samo maslac, kao $to sam napisao u
svojoj prvoj knjizi. Ali pri prehrani prijesnom hranom
koja ne poznaje kruh ni kuhana jela, posve je
nepotrebna masnoca! Tada nema viSe ni problema s
previsokom razinom kolesterola i triglicerida! A
trigliceridi su neutralne masti, mozZe se re¢i i "masne
naslage na trbuhu". Sve masnoCe povecCavaju i
ljepljivost i tromost krvi, skupa s ljepilom iz kuhane i
peCene hrane od Zzitarica; oni se Cesto jedu zajedno,
kao na primjer ukusni kolaCi, kruh premazan
maslacem. Takva hrana stvara "medenu krv". Crvena
se krvna tjeleSca sljepljuju zajedno i ne mogu vise
slobodno teéi kroz sitne kapilare! Zato oni koji se
prehranjuju svjezom, prijesnom hranom bez tih
opasnih sastojaka, nemaju problema ni s krvnim
tlakom. Krvni tlak postize nekoliko tjedana nakon
prelaska na tu zdravu hranu idealne vrijednosti od
115/75. Visoki se krvni tlak snizi, niski povisi. Mogu
dakle s prvom reci da se visoke vrijednosti masnoc¢a u
krvi i visoki krvni tlak zarade pogreSnim Zivotnim i
prehrambenim navikama. Ispravnim se nacinom
Zivota, prehranom Zivom hranom, mogu brzo opet
vratiti normalne vrijednosti! Odmah poslije Drugog
svjetskog rata bila je prosjeCna visina kolesterola
samo 140 mg/dl, danas 220 do 260 mg/dl. Tada ljudi
nisu uopce doZivljavali infarkt. SveuciliSta su morala
"pozajmljivati” onih malo sluCajeva kao objekte za
demonstraciju.
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MLIJEKO

"Health Science" je u izdanju od srpnja/kolovoza
1985. objavio  Clanak  "Community  Spirit
Magazine"-a s naslovom: "Favorite Food Nr. 1
Killer?", "Omiljena hrana ubojica br. 1?" llustracija
uz taj Clanak prikazuje kravu. Poznati lijeCnici iz
Connecticut-a, Dr. K. A. Oster i Dr. D. Ross, otkrili su
nedavno XO-faktor. Oni izjavljuju u svojoj novoj
knjizi kako ni kolesterol ni nikotin nisu uzrok pri
sr€anim infarktima, vec je to svuda nazo¢no mlijeko.

Oni su ustanovili da mlije€na mast sadrZzi enzim
zvan ksantin oksidaza (XO) koji zaCepljuje arterije i
time moZe stvoriti visoki krvni tlak. Zlo nije samo
mlijeko, ve¢ homogenizacija koja se danas
primjenjuje u cjelokupnoj mlije€noj industriji. Taj
postupak razlaze mlijeko u mikroskopski najsitnije
kuglice. Time se ksantin oksidazi dopusta da kroz
stjenke probavnog kanala dospije u krvotok, umjesto
daje Zelu€ana kiselina neutralizira i bude izlucena iz
tijela.  LijeCnici  objaSnjavaju da je pijenje
homogeniziranog mlijeka opasnije od puSenja
cigareta.

Dale Kemery iz "Nacionalnog mlije¢nog koncila"
nazvao je to otkri¢e Ostera i Roossa smijeSnim. On to
i mora, inate bi ga kamenovali seljaci koji ga
financiraju! Uvijek iznova zaklju€ak: nepoStivanje
prirodnih zakona donosi nam istinske probleme!
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Tradicija i literatura ucile su nas (posve legalno) da
"mora te¢i med i mlijeko", da je mlijeko upravo za
djecu "ugodna, blagotvorna, prijeko potrebna hrana".
U to nas pokuSava svakodnevno uvjeriti mlijeCna
promidZba putem svih medija. Kravlje mlijeko ima
zapravo viSe masti, viSe kolesterola, viSe supstancija
koje izazivaju ve€inu alergija. Mast ini pri
neobranom mlijeku 49% kalorija, pri 2-postotnom
mlijeku jo$ uvijek 31 % kalorija!

Mlijeko sadrZi nadalje obilje proteina u obliku
kazeina s kojim naSe tijelo veoma teSko izlazi na kraj
zbog nedostatka enzima LAB. K tome dolaze
ugljikohidrati, molekule mlije€nog Seéera, Sto ih
odrasli isto tako ne mogu probaviti, jer joS od
odvikavanja od sisanja ne posjeduju viSe enzim
laktazu. Zbog toga trpe osobito crnci i Azijci u
civiliziranim zemljama, jer te rase nisu uopce
naviknute piti mlijeko. Kad se o mlijeku govori kao o
savrSenoj hrani, tada se zaboravlja da ono ne sadrzi
vlaknaste tvari i ima veliki nedostatak linolne liseline,
Zeljeza, nijacina i vitamina C. Mlijeko je svakako
savrSena hrana, ali samo za tele - dok mu ne izrastu
zubi -, koje veoma brzo raste, ima rogove i kopita, ali
relativno malen mozak! Covjek naprotiv raste
polagano, na8 se mozak razvija mnogo opseznije, i
nas je Zivotni vijek daleko dulji od kravljeg! Kravlje
mlijko skraduje Zivot! Mesojedu, zasto ti zapravo
jedes bolesne, kratkovjeke Zivotinje, a ne one zdrave
koje su znatno duljeg ocCekivanog Zivotnog vijeka?
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Gdje je tu tvoja logika? Ako vec za svoj uZitak jede$
Zivotinje, tada bih na tvome mjestu barem uZivao one
Zilave i zdrave Zivotinje. Nijedna Zivotinja koja pri
uzgoju Zivi zatvorena i koja se degenerira, ne moze
viSe Zivjeti bez veterinara! Degenerirane Zivotinje =
degenerirani ljudi!

Majcino mlijeko sadrzi bjelanCevinu u obliku
lako probavljivog kazeina u kravljem mlijeku!
Ljudsko mlijeko ima osim toga upola manje
bjelanCevina i sadrzi viSe prirodnog Secera i lecitina
za razvoj mozga! Ono sadrzi i upola manje kalcija, jer
ljudska beba treba rasti polako. Ataj je kalcij kloridni,
organski i lako iskoristivl TeSko bi netko mogao
prigovoriti majéinom mlijeku kao savrdenoj hrani za
bebu, unato€ danaSnjem onecCiSéenju okolisa Sto
optereCuje i majcino mlijeko.

Ali suprotstavljanje mlijeku sve viSe raste! Djeca
koja piju mlijeko narastu nenormalno velika. Oni
imaju nedostatak nekih minerala i lecitina kao hrane
za zivce i mozak. Mlijekopije Cesto trpe od jake
sluzavosti, Cesto se prehlade i skloni su osobito svim
moguéim koznim bolestima. Majke nasjedaju
pogreSnom misljenju da mlijeko sadrzi doduse mnogo
kalcija, ali taj kalcij u gruboj tvari ne moZe nase tijelo
primiti i iskoristiti, jer je on vezan na bjelancevinastu
tvar kazein koja se u tijelu veoma teSko asimilira.

Kao dokaz bi morali zapadni narodi koji uzivaju
velike koliCine kravljeg mlijeka imati najbolje zube i
kosti? Ali oni imaju naprotiv najgore! Gotovo prisilno
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konzumiranje mlijeka u Skoli uniStava dakle (uz
Secer) skelet naSe djece!

Ako se ve¢ u rodilistu poucava kako se dojencad
treba kod kuce hraniti mlije€nim proizvodima - Koji
su svi termi¢kom obradom posve promijenjeni -, a s
druge strane preporucaju mlijeko i pedijatri, dok k
tome milijunska promidZzba na sve moguce nacline
daje na znanje kako nema niceg boljeg od zdravog
mlijeka, kako se tada bespomocno osjeca majka koja
mora njegovati svoje dojence sa stalnom hunjavicom,
krasticama na glavici, i brojnim drugim koZnim
osipima, kao na primjer neurodermitisom! Ali majke
koje zbog svog vlastitog pogreSnog nacina Zivota ne
mogu viSe davati zdravo majc¢ino mlijeko, hrane ipak
svoju djecu tim ljepljivim mlijeCnim proizvodima i
kaSama, oslabljuju¢i time njihovu snagu i njihovo
zdravlje za Citav Zivot! Nija ne mogu vise nego stalno
upozoravati i govoriti: hrani dojence svakim voéem i
povréem koje njemu samom ide u tek. Ono ima
mnogo bolji osje¢aj za pravu, zdravu hranu od majke
koja zbog svoje navike na "dobru staru” kuhanu hranu
viSe ne moze ispravno suditi o prirodnoj, nekuhanoj
hrani!

Same majke odvlaCe svoju dojencad, a kasnije i
odrasliju djecu u razvoju od njima prirodenog
prirodnog instinkta u "dobru staru™ prehranu
kuhanom hranom koja ih tako ve¢ od najranije dobi
malo pomalo uniStava. Kad se tada jo§ vide, na
primjer pri rodendanskim slavljima, one hrpe slatkiSa
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i kola€a, moZe se osjetiti zabrinutost i strah s obzirom
na buducnost djece. Neko¢ je nov€ana oskudica
spreCavala tu straSnu neuuvjerenost; ali sada se stanje
naglo pogorSava. Zubi i leda veoma rano pokazuju
razorno djelo u blijede, nervozne, boleZljive djece
kljukane slatkiSima. Majke, probudite se! PocCnite s
prirodnom prehranom najprije od samih sebe!
Tada necete ni svojim potomcima uskracivati pravu
hranu! Stete nanijete djeci ne mogu se vise popraviti.
Majke se moraju dakle opet vratiti prirodnim
zakonima. ZaSto naSi najbliZzi rodaci u Zivotinjskom
carstvu, primati, mogu dojiti 3-5 godina, a mi "visoko
civilizirani" ljudi samo nekoliko tjedana ili uopce ne?
Narodi koji zive oskudno, bez konzumiranja mlijeka,
imaju naprotiv Cvrste kosti i zdrave zube! Uzmimo
opet Zivotinje kao primjer! Koliko one dobivaju
"zdravih" mlijeCnih proizvoda svih vrsta? Uopce ih ne
dobivaju, a ne moraju se podvrgnuti operaciji zgloba
kuka ni posjecivati zubara!l

"Ako je dijete stalno prehladeno, toje za roditelje
zabrinjavaju¢a informacija o njegovu zdravlju!
Isto vrijedi i za sve koZne osipe!"

(Healthful living 9/1985.)
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Mlijeko je hrana za dojence i tele (dok mu ne
izrastu zubi); jer otprilike od 3. godine odnosno od
odvikavanja od sisanja, imamo mi odrasli visok
nedostatak obaju ovih enzima: laktaze i laba. Laktaza
je potrebna da bi se probavio laktozni mlije€ni Secer, a
lab da bi se rastvorila kazeinska bjelancevina.

Mi ne moZemo dakle mlijeko vise uopée pravo
probaviti. Mlijeko je uz Zitarice (osobito pSenicu)
proizvod koji stvara u nama najviSe ljepila. Ono
dovodi u visokom postotku i do zacCepljenja, jer
nedostaju bilo kakve balastne tvari. Mlijeko izaziva
nadalje, uz pSeni¢ne proizvode, vecinu alergijskih
problema. Nijedna Zivotinja u prirodi ne pije mlijeko
druge Zivotinjske vrste. I utome smo mi ljudi, bas kao
i pri termickoj obradi, posve sami! Za sluzavost u
podruju Zdrijela, upale pluéa i prehlade okrivi
mlijeko §to ga pijes, ili mnoge mlijeCne proizvode §to
ih uzima$ u sebe u velikim koli¢inama! Sto je s
kalcijem? On nam je prijeko potreban za naSe kosti i
zube, osobito djeci, tako se obi¢no govori.

Zapadna Europa i SAD su zemlje s najveéim
konzumiranjem mlijeka. A kakve jadne koStane
strukture imamo upravo mi sa Zapada! Ta mi bismo
morali imati odlicne kosti. Na Zalost, nije tako. Mi ne
mozZzemo, kao §to sam vec rekao, uopce iskoristiti
kalcij iz kravljeg mlijeka stoje u gruboj tvari vezan za
kazein. Danas se osim toga svaki mlije¢ni proizvod
viSestruko termicCki obraduje. Time organski
minerali iz mlijeka postaju anorganski, mrtvi. Takve
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ih moZzemo kao otrov jo§ samo "uskladistiti" uz ono
vec postojeée smece! Ako ba$ Zelis piti mlijeko, tada
to mora$ Ciniti izravno iz kravljeg vimena, ne
zaobilaznim putem, najbolje joS na grudima svoje
majke; jer samo majcino mlijeko sadrzi u idealnoj
koliCini i omjeru sastojke potrebne naSoj ljudskoj
vrsti. No zeli$ li uistinu doZivotno ostati beba?

U kravljem mlijeku nedostaje osim toga veliki
antagonist kalcija: magnezij. Neupotrebljivi se Kkalcij
iz mlijeCnih proizvoda taloZi na stjenkama krvnih Zila
i time pridonosi ovapnjenju arterija. Umjesto da
otvrdnu kosti, otvrdnu arterije (Julien Dungler). Tako
je dakle mlijeko bogato kalcijem zapravo Stetno. Ono
nam priskrbljuje prijevremeno okoStavanje i starenje!

Ne bi se trebalo zaboraviti da visok sadrZaj
kolesterola u mlijeCnim proizvodima pridonosi
opasnom ovapnjenju arterija. Kad se k tome dodaju
visoke vrijednosti bjelanCevina, naSa je jetra
preoptereéena prekomjernim radom i oboli. Druga je
glavna tvar mrtvi, anorganski kalcij Sto ga na$
organizam ne moZe iskoristiti. On potjeCe, kao Sto je
ve¢ Cesto spomenuto, iz mrtve kuhane hrane i
mineralnih voda, $to ih tako rado pijemo upravo zbog
prijeko potrebnih minerala; oni nisu medutim
uporabivi za na$ organizam. Detaljna se objaSnjenja
mogu naci u knjizi o vodi Dr. C. Bragga" Wasser- das
grosste Gesundheitsgeheimnis". VaZznu tvar kolesterol
proizvodi naSa jetra sama. U tijelo unoSeni mrtvi
kolesterol iz Zivotinjskog carstva taloZi se skupa s
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kalcijem (prije svega onim anorganskim) i drugim
mineralima u naSim Zilama. U cjelokupnom biljnom
carstvu ne postoji kolesterol!

Majcino je mlijeko najbolje! Ako majka nema
dovoljno mlijeka, tome je uzrok samo u njezinoj
pogrednoj prehrani kuhanom hranom i stimulansima!
Treba se 5to ranije poceti djetetu davati voce!

Za odrasle nema mlijeko dovoljno hranjivih tvari,
prije svega vlaknastih tvari koje su potrebne za
peristaltiku crijeva; a ve¢ sam spominjao njegov
veliki manjak enzima laktaze i laba. Krava je u
normalnom slucaju dugo vrijeme "suha", kad oCekuje
novo tele. NaSe se krave muzu dok je to god moguce i
"podeSene"” da daju velike koliCine mlijeka, kako bi
odrasli mogli zadovoljiti svoj izopaCeni ukus!
Kupljeno je mlijeko mjeSavina mlijeka brojnih krava,
bilo bredih bilo bolesnih!

Takozvane mlijeCne krastice po glavi dojencadi i
neurodermitis nisu bez razloga u prvom redu bolesti
Sto nastaju pijenjem mlijeka. Preporuke buducim
majkama da piju velike koli¢ine mlijeka, kako bi
imale dovoljno zaliha kalcija, posve su pogresne, jer
one ne dobivaju iz toga mlijeka upotrebljiv kalcij.
Krava se hrani iskljucivo travom i dobiva sve hranjive
tvari. Glavni je uzrok nedostatka minerala obilno
konzumiranje kruha, mesa i drugih proizvoda koji su
kuhanjem postali mrtvi; njihove su se organske
supstancije kuhanjem izgubile ili su ucCinjene
neupotrebljivimal
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Majka moze sacuvati svoje dragocjene zube i kosti
samo pojacanim unoSenjem u tijelo prijesnog voca i
povréa, malo oraha, moZzda po 30 g izmedu obroka.
Orasi se mogu jesti i sa salatama, ali inaCe sami za
sebe! Gnjili zubi i paradentoza imaju-isto tako svoj
uzrok u kuhanoj, dakle mrtvoj hrani, osobito
kruhu/zitaricama. Kiselina koja nastaje iz te ljepljive
hrane nagriza zubnu caklinu. To ne €ini medutim
nikada organska Kiselina iz prijesnog obroka voca i
povréal Ta bi vocna kiselina mozZda jedino mogla
oStetiti ljepilo plombe. Ali stoje prije unistilo zube?
PogreSna, mrtva hrana, nikad svjeZa prijesna hrana!
Za mnoge je od vas prikazivanje mog nacina
prehrane, gdje se ugledam sam u prirodu i pionire
prehrane prijesnom hranom, tako revolucionarno da
ste dovde po svoj prilici mislili: "Taj Wandmaker
govori besmislice.” Ipak kanim i dalje govoriti istinu!
Veoma je tuzno da se priroda kao najbolji kuhar na
svijetu mora braniti, a to ne mora kuhar sa svojom
termiCkom obradom Ziveznih namirnica!

Ako do sada nisi znao nista o zdravoj prehrani, sad
viSe nisi mirne savjesti, osobito ako svoju neduznu
djeCicu hrani§ mrtvom hranom! Kad za bebu dode
vrijeme odvikavanja od sise, najbolje je posve rano
poceti sa sokovima voca i povrca ili kaSom od svjeZeg
prijesnog voca, kao $to je na primjer hranjiva banana.
Danas vise ne moze$ kupiti mlijeCne proizvode Koji
nisu pasterizirani, homogenizirani i sterilizirani. 1z
spomenutih razloga nije za upotrebu ni prijesno
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mlijeko, Ali danadnji su "TvorniCki proizvodi
upravo opasni!

Nikada ne bismo trebali zaboraviti mudrost naseg
tijela: organizam prima i iskoriStava kalcij samo kad
ga treba, a ne kad mu ga mi nudimo, bolje reCeno
nameéemo. Sto se manje kalcija unosi, to bolja je
njegova asimilacija. A $to ga se tijelu viSe nudi, to ga
ono manje prima! Nije poznato pomanjkanje kalcija
u vegetarijanaca koji ne konzumiraju mlijeko.
Covjek moZe iz biljaka mnogo bolje izvuéi svoj
organski kalcij, bas kao Sto to Cine i slonovi, te Zirafe
sa svojim mnogo teZzim koStanim sustavom! Ili mozda
zna$ Zivotinje koje kao odrasle piju mlijeko?
Zivotinje to€no znaju da ta hrana vide nije za njih
poslije odvikavanja od sisanja! Samo Covjek ostaje
vjeCno vezan za sisu! Da, iznimka Zivotinja Covjek:
samo ON kuha svoju hranu, samo ON pije mlijeko,
samo ON uzima lijekove, samo ON zaCinja i mijeSa
svoju hranu! Posljedica: bolesti!

Majcino mlijeko ima samo oko 1% udjela
bjelanCevina. Taj je udio dovoljan za bebu koja brzo
raste. Ne bi li toliki udio trebao biti osobno dostatan za
odrasle? Ovdje podsjecam na danaSnju zabludu o
proteinima  koja  donosi  najveée  probleme.
Vegetarijanci koji se Cesto rado hrane sirom, trebali bi
radije pokrivati svoju potrebu za bjelantevinama
zrelim vocem, zelenolisnim povréem tamnozelene
boje, orasima, sjemenkama i mahunarkama. NaSim
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vegetarijanskim rodacima, Covjekolikim majmunima,
ne manjka bjelancevina, iako ne jedu sir!

Evo izreke osnivata "Americkog veganskog
drustva", H. Jaya Dinshaha: "Ako je meso ubogjicu,
tada je mlijeko u najmanju ruku veliki kradljivac." Ne
oduzimamo li mi teletu njegovo mlijeko a za to mu
dajemo bijedne "hormonima obogacene"” nadomjesne
tvari? Tele se drzi zatvoreno, podalje od svjetla, kako
bi izopaCenom ukusu danaSnjeg ¢ovjeka iSlo Sto bolje
u tek anemicno, blijedo tele€e meso, koje je tako
"njeznog, profinjenog" okusa! Time sam sebe
prijevremeno otpravlja$ na groblje!

Istrazivanja su pokazala da Zuta ili smeda
ispupCenja na koZi imaju uzrok u konzumiranju
mlijeka i sira. Dakle, ne pate samo djeca od alergijskih
pojava na kozi, ve¢ su tome podlozni i odrasli, Sto se u
njih ocituje u nelijepoj, gruboj i necistoj strukturi
koZze! Oni imaju Cesto ispod ociju masne papile
prepunjene bjelan€evinom, koje sadrze kolesterol.
Pazi na to; jer upravo koZa kazuje mnogo o nasem
zdravstvenom stanju. Nadalje miris otkriva u kakvom
je stanju na$ "sustav za prociS¢avanje od otpada i
otrova"! Trebamo li uzimati tablete kalcija da bismo
pokrili potrebu za kalcijem? O tim zabludama o
kalciju €ut ¢emo na kraju poglavlja o mlijeku.

U vezi s tim trebali bismo posebno naglasiti da
upravo zapadni industrijski narodi koji konzumiraju
najvece koli€¢ine mlije¢nih proizvoda, najvise pate od
osteoporoze, omek3an ja kostiju!
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Kad bi konzumiranje mlijeka pripadalo pravilnom
naCinu prehrane, ne bismo li mi tada trebali imati
najCvrs¢i kosStani sustav na svijetu? Anije tako! Oni
otporni, primitivni, siromasni narodi koji Zive. od
biljne hrane i.ne piju mlijeko, pokazuju da se varamo
u naSem sudu o "zdravom" .mlijeku! "Kalcijem
bogato" mlijeko, uz kuhane "kalcjem siromasne"
Zitarice koje stvaraju-kiselinu, te mesne proizvode,
priskrbljuju nam mekane kosti i grbava, bolna leda’
Zatvoju je djecutisuéu”puta”boljiTia primjer sljedeéi
nadomjestak za mlijeCne proizvode:

Sladoled: nareZi zrele banane na male komadice
koje u plasti¢noj vrecici stavi u pretinac za duboko
zamrzavanje. Sljedeéeg dana ili kad god Zeli§ baci te
zamrznute komadice banane u mikser i dobit ¢e$
gotov, zdrav i uvijek upotrebljiv sladoled!

Mlijeko i tablete kalcija nisu odgovori na
osteoporozu, omek3anje kostiju! Opsezni istrazivacki
projekt §to ga je prije 4 godine preuzela klinika Mayo
u Rochesteru, Minnesota (SAD), dao je neke
odgovore koji su uzdrmali industriju mlijeka i tablete
kalcija, kao S§to je nedavno -izvijestio Wallstreet
Journal: gospoda dr. Lawrence Riggs kojaje vodilato
istrazivanje ustanovila je da Zene koje piju mlijeko,
jedu mlije¢ne proizvode ili uzimaju tablete kalcija ili
oboje,nemaju viSe iskoristivog kalcija od onih koje ne
jedu mlije€ne proizvode ili ne uzimaju tablete
kalcija!!
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Stovise, osteoporoza se vise razvila u onih koje su
uzimale u sebe ¢ak 2000 mg kalcija u obliku mlijeka,
mlije€nih proizvoda i tableta!

To poucava medutim "Nauk o prirodnom zdravlju"
ve¢ gotovo 170 godina! Kako su ti lije€nici koji su se
od 1822. zalagali za prirodno zdravlje mogli imati
pravi odgovor, a da nisu mogli vrsiti duga, skupa
istrazivanja? Prakti¢ni je zivot pruzio tim zdrav-
stvenim prakti¢arima nepobitna fizioloSka iskustva na
prije "lijeCili" kemijskim sredstvima i uvidjeli njihovu
beskorisnost.

Nacelo glasi da naSe tijelo ne moze asimilirati, ne
moZe iskoristiti anorganske minerale! Nama su
naprotiv  prijeko potrebni svi otkriveni i jo$
neotkriveni minerali i vitamini u organskom obliku!
Prijesno voce i povrcée, te orasi i sjemenke daju ih
obilno u pravilnom prirodnom sastavu! Nijedan
laboratorij na svijetu ne moZe oponaSati, patvoriti
prirodu!

U ovoj ¢es knjizi biti uvijek iznova upucivan na tu
¢injenicu, jer do danas nije nijedan udZbenik iznio tu
istinu! Dosada su sva istrazivanja bila vrSena na
mrtvom materijalu u beZivotnom laboratoriju! Tako
su dakle tablete kalcija, koje su proizvedene iz
anorganskog materijala, nerastvorive. To potvrduje i
ve¢ spomenuto istraZivanje glasovite klinike Mayo!

Drugi primjer: kuhanje pretvara organske minerale
natrag u anorgansko stanje. Tako dakle minerali
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prijeko potrebni naSem tijelu postaju termickom
obradom neupotrebljivima! Te su "kuhane molekule”
postale odjednom stranima za naSe gene! Na$
organizam mora stalno voditi oCajniCku obrambenu
borbu s tim pogrednim tvarima na koje nije bio
naviknut milijune godina. Posljedica: slabost, sma-
njena radna sposobnost, bolesti i prerana smrt!

Ako ubuduce ne bude$ vise kupovao tablete
kalcija, neceS samo uStedjeti novac, ve¢ ¢e$ sprijeciti
dodatno nakupljanje otpada u svom tijelu i oko-
Stavanje tijela; jer tvoj organizam mora taj mrtvi kalcij
taloziti ili izbaciti. Mi smo medutim, kao $to smo
vidjeli, ve¢ toliko optereceni "dobrom starom
kuhanom hranom", da se neupotrebljivi, mrtvi kalcij
drugdje. Jos jedan primjer: hrana koja stvara kiselinu
uzrokuje negativnu bilancu kalcija! To su zdravstveni
prakti¢ari spoznali ve¢ prije viSe desetljeca i zbog
toga preporucali da se uzima u sebe najmanje 70%
bazi¢ne hrane! (Vidi i spomenuta istraZivanja Dr.
Ragnara Berga!)

Kiselinu stvaraju: svi Zivotinjski proizvodi (s
iznimkom krvi koja se medutim gotovo ne
upotrebljava), svi mlije¢ni proizvodi s iznimkom
neutralnog maslaca, svi proizvodi od zitarica s
iznimkom prosa. Kiselinu stvaraju nadalje svi orasi i
sjemenke, zatim mahunarke, ukljuCujuci Kkikiriki, koji
se ubraja medu mahunarke, ne medu orahe! Alkali¢no
reagira prakticno samo sve voce i povrée. Ne postoji
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ni jedna druga kategorija koja je baziCna. Zato je
posve shvatljivo da zdravstveni praktiCari pre-
porucaju hranu koja je 80% (10% zalihe) bazicna, i
mora se konzumirati prijesna!

U spomenutom se Wall-Street-Jaurnalu prepo-
ruCuje nadalje ljudima da se odreknu.pusenja i pijenja
alkohola (ili koriste samo u jnalim koli¢inama}. 4
trebamo se .tjelesno -mnogo razgibavati] To-su dobre
preporuke, a isto »o pouCava "nauk -0 prirodnom
zdravlju", s iznimkom da se -alkohol nikako ne
Apreporucuje, dakle -Gak ni u malim koli¢inama! Taj
nauk uvijek dopunjuje pravilnu prehranu potrebom za
edovoljno spavanja, a prije svega osobito za suntanom
svjetloS¢u koja je nuZzna za Cvrstu gradu Kkostiju
(vitamin D).
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KALCIJ

Dobivamo li iz voéa uistinu dovoljno kalcija?
Trebala bi nas zadovoljiti usporedba s velikim
kraljeznjacima koji vole svoju mono-hranu i nemaju
velikog izbora kao mi. Ali mi ljudi ne moZemo na
Zalost uciti ni od svoje Zivotinjske brace. Ta to su
samo Zivotinje!  Zivotinja je biolodki znatno
nadmocnija od nas; ali mi bezbriZzno ubijamo ijedemo
te Zivotinje, kako bismo dobili njihove "hranjive
tvari" koje zapravo potjecu iz biljaka!l

K tome se milijuni Zivotinja muce za pokuse, kako
bi Covjek mogao zadrzZati svoje stare navike! Uvijek
mi iznova "mudri" ljudi odgovaraju kako mi za
razliku od zivotinja mozemo misliti! Upravo je to ono
pogubno: da vise ne mozZzemo ili ne Zelimo prihvatiti
osnovne Cinjenice opasnog kuhanja. Nismo izgubili
samo instinkt, ve¢ i razum; jer kuhinjski lonac koci
rad mozga!

Spomenimo medutim jo$ jednom Dr. Walkera koji
je unatoC najtezim bolestima u najboljim godinama
svog Zivota i djelovanja dozZivio dob od oko 116
godina. On je u svojoj knjizi "Auch sie konnen wieder
jiinger vverden"* napisao o kalciju sljedeée: "Pola
litre svjeze preSanog soka od mrkve sadrzi viSe kalcija
nego 12 kg tableta kalcija iz ljekarne!" Ako si dosada
joS gajio u sebi tihu sumnju, sad zna$ posve tocno
odakle mi (kao i Zivotinje) moramo uzimati svoju
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zalihu kalcija, naime iz prijesne hrane, a ne iz
termicki obradenih Zivotinjskih tijela i juha od
povréa! Taj organski mrkvin sok moZe na$ organizam
uistinu lako primiti u sebe i najbolje iskoristiti, dok
nas mrtva, anorganska hrana vodi u sve vece
okostavanje. Trebamo li te joS jednom podsjetiti na
velike kraljeznjake?

Odakle dobiva na primjer slon svoje snazne kosti i
doZivi i do 200 godina, iz obi¢nih trava i lis¢a kao
jedine hrane ili isto kao mi iz peCenja, kajgana, kruha,
kolaCa, kave, Caja, Cokolade, tableta kalcija, cigareta
ili rakije? Svojom neumjerenom Zeljom za uZicima
uniStavas posve sam svoje kosti i zube!

Dr. Walker je joS u visokoj dobi vozio bicikl, sam
se brinuo za svoj vrt i sa 113 godina napisao svoju
posljednju knjigu "Naturliche Gewichtskontrolle™,
dakle o pretilosti. Od svoje 70. godine nije viSe uopce
spominjao svoju dob, jer po njegovom misljenju nije
vazna kalendarska dob, veé ona bioloska! Tako on u
svojoj knjizi "Strahlende Gesundheit"” kaze: "lIch
bin alterslos!" (Ja neman godina!)

"Mogu iskreno re€i da nikada nisam svjestan svoje
dobi. Od vremena sazrijevanja nisam viSe nikada
primjeCivao da starim. | kaZzem bez suzdrZljivosti i
lazne skromnosti da se danas osje¢am Ziva/mije, Cilile
i poletnije nego s 30 godina! Osje¢am da su najbolje
godine jo§ preda mnom! Nikada ne mislim na
rodendane niti ih slavim! Danas izjavljujem da
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uZivam u odlicnom zdravlju! Ja ne drZzim nista do toga
da ljudima govorim svoju dob."

99% kalcija treba se nalaziti u naSim kostima, jer
onamo pripada. Da bi se medutim organski kalcij iz
hrane mogao dopremiti kostima i zubima, prijeko je
potrebna sunana svjetlost sa svojim vitaminom D,
ne naziva se rahitis uzalud i "energetska bolest". U
suncem siromaSnoj Engleskoj bila je ta bolest
najradirenija. Zato naSa djeca dobivaju danas
Vigantol, neko¢ riblje ulje odvratnog okusa.

Tako mi ljudi ovisimo dakle o suncu. Nama u
Sjevernoj Njemackoj veoma Cesto nedostaje sunca,
kako bismo mogli dobivati ¢vrste kosti i zube. Stoga:
§to CeS€e van na sunce i svjez zrak! Danas moZzemo
sebi pomoci tako da na sun€anoj strani kuée ugradimo
prozor koji ¢e propustati 75% suncane svjetlosti. Tako
moZemo i u toploj sobi propustiti sunane zrake na
golu koZu. Ja sam si dao postaviti dva takva stakla.
Umijetne su tablete D vitamina Stetne, jer je D vitamin
vise hormon i stoga moZe poremetiti hormonsko
stanje u tijelu. Time se osobito negativno djeluje na
nadbubreznu Zlijezdu i Stitnjacu! To opisuje veoma
zorno Dr. Zane R. Kime u svojoj knjizi "Sonnenlicht
und Gesundheit"".

Znamo da su kosti vecine ljudi u civiliziranim
zemljama premekane. Ja sam naveo razloge. Osobito
je lose medutim Sto se kalcij talozi u mekim
dijelovima umjesto u kostimal
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Gotovo svakom poznat pojam "ovapnjenja” ima
dublje razloge. U svakoj ljudskoj stanici, koju
mozemo vidjeti samo mikroskopom, nalazi se vise
stotina tisuéa mitohondrija. U njima se taloZi
anorganski kalcij s posljedicom: ovapnjena stanica =
ovapnjen organ = ovapnjen Covjek! Rezultat:
ovapnjenje u svim mekim dijelovima: arterijama,
zglobovima, sréanim zaliscima i osobito u mozgu!

"Zivi u svom stoljeéu, ali ne budi njegov stvor;
priusti svojim suvremenicima Sto trebaju, ali ne
Sto zele!™

(Friedrich  Schiller)

Zasto? Nedostaje veliki antagonist kalcija,
magnezij! Magnezij rastjeruje kalcij iz stanice i time
iz ovapnjenih organa! Tijekom bioloSkog razvoja
Covjeka bili su voée i povrée glavne ZiveZne
namirnice, svjeze i prijesne! One sadrze velike
koliCine bioloski upotrebljivog magnezija.

Postoji li premala koliCina tog antagonista,
magnezija, nije vise mogucéa ravnoteZa Sto je uvijek
trazi naSe tijelo. Tako imamo dakle kao posljedicu
naSih gluposti prerano pogrbljene, ukoCene, okoStane
i ovapnjene ljude! Mnogi ljudi uzimaju osim toga jo$
anorganske, mrtve tablete kalcija. Danas ih se veé
preporuca 1200 mg na dan, a trudnicama i zenama u

228

postmenopauzi ¢ak 1500 mg. Ako si ih uistinu dosad
uzimao, baci ih u smeée. One te joS brze dovode u
staraCko stanje; jer i te tablete ulaze u meke dijelove
umjesto u kosti. U Kanadi su se s tim vrSili brojni
pokusi. Oboljelima od osteoporoze bile su davane
velike koli€ine tableta kalcija. Posljedica: bolest nije
bila uklonjena, ljudi su postali samo joS ukoceniji!
Vidi i pokuse klinike Mayo u poglavlju o mlijeku
(Izvor: "Health Science Newsletter", 2/89).

Zeli$ li izmaéi tom davolskom krugu, tada
onemoguci pogubno djelovanje mrtvog Kkalcija
njegovim protivhikom magnezijem! A taj magnezij
moze§ u izobilju naci u svjezem vocu i povréu!
Najvise ga ima u maslacku, Sto ga vecina ljudi naziva
korovom. | §to onda misli§ o svakodnevnoj salati od
maslacka u proljece? Od te biljke moZe$ uzeti sve,
listove, cvjetove i korijenje, k tome jo$ besplatno. |
kloni se svih mlijeCnih proizvoda! Ne vjeruj
nametljivoj promidzbi da je mlijeko veoma zdravo!
Ono je zdravo samo za dojencad i malu telad, ako
dolazi izravno iz majCine dojke odnosno vimena.
Kalcij i magnezij su naSi Cudesni prirodni pomagaci!

Kalij istjeruje Stetnu kuhinjsku sol iz nasih stanica.
Odatle veliko "odvodnjavanje" u svih koji prelaze na
prijesnu hranu. Prvih se dana mora Cesto mokriti.
Tijelo se konatno oslobada nepotrebnih kolicina
vode; jer sad ve¢ zna$ da organizam mora otapati
svaki otrov - tome pripada bez sumnje kuhinjska sol -,
kako bi time smanjio njegovo djelovanje!
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Tako se pretili mogu bez otrova Lasixa brzo rijesiti
svojih naplavina vode. Nutricionisti stare Skole
smatraju da kuhinjska sol nije Stetna i da je lako
izluCujemo znojenjem. Pritom oni predbacuju drugim
"istrazivaCima" njihova zastarjela shvacanja. Soli su
nam svakako potrebne, ali one anorganske iz zivog
biljnog carstva! Jos jednom: kalij u stanicu, sol van iz
nje i magnezij u stanicu, kalcij van iz nje!

Mogu ti samo savjetovati da dobro zapamti$ oba ta
prirodna minerala! Citaj uvijek iznova ove posljednje
reCenice, samo c¢e$ se tako sve vise pribliZiti zdencu
mladosti! To nije medutim moguce posti¢i tabletama,
ve¢ samo svjezim, prijesnim vocem i povréem! Nikad
ne zaboravi: anorganski, mrtvi minerali iz termicki
obradene hrane, mineralne vode i mineralne tablete
"ovapnjuju” te!

Mnogo sam se godina bavio pitanjem zaSto ljudi i o
njima ovisne domace Zivotinje tako brzo ovapnjuju,
dok se to ne dogada u Zivotinja koje slobodno Zive u
prirodi. One ostaju do visoke dobi okretne i gipke.
Vjerujem da sam naSao odgovor:

1. mrtva hrana

2. nedostatak magnezija

3. previse mlije¢nih proizvoda

Sve te tri toCke moze$§ promijeniti. One ovise 0
tebi!
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O magneziju Zelim joS neSto dodati, jer je
ovapnjenje i time okoStavanje i prerano starenje
uvijek svima vidljivo. Cudesno djelovanje magnezija
istifu mnogi istraZzivaCi, kao profesor Delbet,
Francuska 1930., koji je rekao da je magnezijev
klorid... "Cudesna sol za pomladivanje i borbu protiv
raka". F. Tasehe izvjeS¢uje o Del be to vim
istraZzivanjima u svojoj knjizi "Uberlegungen zur
Krebsbekampfung!" ™

Dr. Ejimie V. Bogomas preporuca u svojoj knjizi
"Den Krebs besiegen" osim {ednjaka i cikle i
magnezij. Postoje nebrojeni clanci o Ccudesnom
djelovanju magnezija, kao onaj dr. Klaus a Mohra u
RR 7/86 s naslovom: "Schutzfaktor fur das Herz".
Prof. Dr. med. Aschoff sa sveucilista Ulm dovodi
pomanjkanje magnezija u vezu s alkoholnim
oSteCenjima. U cCasopisu VITAL 10/86 kaZe se
slijedece: "Novo oruZje protiv stresa: magnezij." U
Casopisu "raum & zeit" 21/86 piSe Dr. Wischnik o:
"ljetu, suncu, dopustu i magneziju”, da bez magnezija
nita ne ide kako treba!

Dr. Schmidsberger, autor ¢lanaka o zdravlju u
ilustriranom cCasopisu BUNTE kaze: "Magnezij,
mineral protiv sr€ane smrti!" Tako bih mogao
nastaviti na joS mnogo strana. Prof Hackethal i Dr.
Kohnlechner isto su tako gorljivo zagovarali
magnezij!
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"Vremena su loSa! Hajde! Ti si na redu da ih u€ini$
boljimal!"
(Thomas Carlyle, eng. povjesnicar)

Vijerujem da sva navedena misljenja 0 magneziju
sadrze zrnce istine; ali jedan mineral ne moZe sam
tako ¢udesno djelovati; jer inae bi trebao biti rijeSen
problem raka. Naprotiv od raka obolijevaju sve mladi
ljudi!

Polaze¢i od prirodnog zakona trebamo svi mi
minerale i vitamine, otkrivene i one jos neotkrivene!
A oni su sadrzani u prijesnim, prirodnim Ziveznim
namirnicama koje bismo trebali obilno jesti u pravoj
kombinaciji, samo kad ne bismo svoja tla stalno sami
uniStavali umjetnim gnojivima, insekticidima i
pesticidima; jer prvo dolazi zdravo tlo, zatim zdrava
biljka, a na temelju ta dva zadovoljena preduvjeta
razvija se tada zdrav, za zivot sposoban Covjek, a ne
"civilni bogalj" danasnjice!

Moja istrazivanja idu u drugom pravcu, koji je
vjerujem prihvatljiv: magnezij izbacuje svog opasnog
antagonista kalcij iz stanica, time iz organa i Citavog
tijela. Magnezij time upucuje kalcij na njegovo
glavno podrucje djelovanja, u kosti i zube. Tamo nam
treba Cvrstoca, a ne u mekim dijelovima! InaCe se
uistinu  priblizavamo problemima s arterio-
sklerozom! Tajna je mladosti dakle prirodnim
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magnezijem pobijediti ovapnjenje. U tome je po
svojoj prilici i uzrok zasSto vegetarijanci koji se hrane
prirodnom prijesnom hranom izgledaju mlade,
okretniji su, imaju svjezu kozu i gotovo ne poznaju
bolesti! Covjek je milijunima godina imao hranu s
visokim sadrZzajem magnezija i niskim sadrzajem
kalcija. Danas je taj odnos obrnut, osobito zbog
mnogih mlije¢nih proizvoda!

Nije li se poslije rata s poCetkom luksuzne prehrane
dramati¢no povecao upravo broj bolnica i lijeCnika? 1
jo§ uvijek dalje gradimo Kklinike s najskupljom
opremom. Da li se s duljim oCekivanim Zzivotnim
vijekom smanjila i ucCestalost bolesti? Nije, njihov
broj StoviSe naglo raste. Na sljede¢im c¢e$ stranama
vidjeti kako uistinu stoje stvari s nama ljudima. Je li
vrijedno na Stakama Zivjeti nekoliko godina dulje? Mi
civilizirani ljudi unistavamo sami sebe!

Evo nekoliko vaznih iskaza Dr. Abrahama:

"MlijeCna industrija Zeli u svakoga trpati kalcij (i
to onaj mrtvi). To je najveCa prijevara kojom ona
‘hrani' americku javnost! MozeS uzimati kilograme
kalcija, ali bez magnezija nece nikada dospjeti u
kosti! Magnezij drzi kalcij u otopini. Time sprjeCava
da se on taloZi u arterijama i zglobovima! Tisu¢ama
godina smo Zivjeli s niskim koliCinama kalcija. To ne
mozeS preokrenuti samo u nekoliko naraStajal
Menopauza u Zena nastupa ranije zbog obilnog
unoSenja kalcija u tijelo! Jajnici Zene prvi "ovapne".
Samo odatle potjeCu tegobe s mjeseCnicom!"
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Dr. Abraham je bio nekadadnji profesor
ginekologije na poznatom medicinskom sveucilistu
UCLA. U posljednjih se 10 godina stru¢no usavrsio u
PMS-u (Pre-Menstrual Tension Syndrom), koji
ukljuuje razne bolne simptome prije mjesecnice.
Danas milijuni Zena pate od tih PMS-boli. O tome
kaze Dr. Abraham na temelju svojih istraZivanja, da
Zenski jajnici najbrze ovapnjuju. "Umjesto da oni
obustavljaju svoj rad tek sa 60 godina, to se dogada
veé sa 17-20." On smatra te PMS-simplome sigurnim
znakom preranog "ovapnjenja" i starenja doli¢ne

osobe!

"Kadpostaje$ starijom, mijenja se tvoje meko tkivo
malo po malo u kamen!" A Zene te dobi trebale bi
medutim uZivati u nepomucenom zdravlju! One osim
toga rano naginju ovim bolestima: artritisu, sr€anim
oboljenjima, problemima s poviSenim Se¢erom u krvi,
ovapnjenju kostiju, Alzheimerovoj bolesti.

lako se spominju uvijek nova dostignuéa u
medicini, statistika pokazuje na Zalost rastuci broj
bolesti!

"Mi danas veliCamo Kkalcij; ali mislim da kalcij
moze biti veliki lupez! Zahtjev mora medutim biti
drugaciji: viSe magnezija, manje kalcija! Skinimo
tajni starenja krinku s glave: pravo stanje u nas ljudi
izgleda ovako: ovapnjenje naSih mekih dijelova
pokazuje se u sljedeéim organima:

Arterijama = otvrdnuée do ‘'komada Spageta’
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Srcu - ovapnjenje koronarnih arterija i
sr€anih zalistaka

Zglobovima = ovapnjenje se pokazuje kao
artritis do artroze

Bubrezima = posljedica: bubrezni kamenci i
pijesak

Zugnom mjehuru = Zucni kamenci i pijesak

KoZi = naborana, smeZurana, suha

koza, poput osusene Sljive

Ocima = mrena na ocima
Usima = nagluhost, Sum u uSima
Kosi = suha, lomljiva kosa."

Tako bi se moglo nastaviti nabrajati. Stotine
akutnih i kroni¢nih bolesti imaju svoj uzrok u
"ovapnjenju”, $to ga medutim vecina ljudi na Zalost
shvata kao normalnu pojavu pri starenju. To
ovapnjenje zbog mrtve hrane i dodatnih tableta kalcija
ima visoku cijenu!

A protiv njega bismo se mogli odlu¢no boriti:

1. kad bismo se vratili bioloSki ispravnoj prehrani
koja se sastoji od Zive hrane, prijesnog voca i
povréa u svjeZzem stanju, te malo oraha i
sjemenki, na primjer suncokretovih koStica;

2. kad bismo nakon dugogodiSnjeg zanemari-
vanja tog zahtjeva prirode poceli pojacano jesti
voce i povrée bogato magnezijem!

Nama je dakako prijeko potreban i mineral kalcij

kojega ima u tijelu najvise od svih minerala. Kalcij
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ima vitalnu ulogu pri zgruSavanju krvi, stezanju
misica, pri Ziv€anim vodovima, metabolizmu kostiju i
stvaranju medustani¢nog “"cementa” (ljepila), te pri
dojenju!

Nama treba medutim - kao Sto smo culi i Citali -
organski kalcij §to ga naSe tijelo moZe brzo i dobro
iskoristiti, a ne onaj mrtvi, anorganski koji se stvara
uobiajenim postupkom termicke obrade. Taj kalcij
ne dospijeva u kosti, ve¢ u vezivno tkivo, meke
dijelove.

lijekom Zivota nagomila Covjek u sebi toliko
mnogo tih anorganskih, zemljastih tvari, da "brdo
kalcija" postaje visokim poput visine tvog tijela. NaSi
organi za izluCivanje pokuSavaju dakako svim
snagama izbaciti taj anorganski kalcij; ali s rastu¢om
dobi i zaCepljenjem putova kolanja tjelesnih sokova
(zbog tog kalcija) uspijeva to sve manje, tako da je
konacna posljedica ukocCen, okoStani Covjek. Tada
vise niSta ne ide kako bi trebalo!

Koliko je usko povezana naSa zapadna prehrana s
tim ovapnjenjem pokazali su u korejskom ratu veoma
jasno americki poginuli vojnici koji su bili secirani. Ti
mladi ljudi od samo 18, 20 i 21 godine imali su tako
uznapredovanu arteriosklerozu kakva nije prije bila
videna. Njome je bila osobito pogodena aorta.

Dr. Abraham kaze da je pocCetak njihovog
ovapnjenja povezan s pojatanim konzumiranjem
mlije¢nih proizvoda. Sto vise mlijeka upotrebljavas,
to viSe cementa unosi$ u svoje meke dijelove, ali ne u
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kosti. Tako se dakle sav zacementira$. Bi li se tvoje
kosti stisnule s manje kalcija? O tome govori Dr.
Frank A. Oski s drzavnog sveuCilista u New Yorku,
predsjedajuci ortopeda:

"Veéina Amerikanaca ne zna, ¢ak ni ne razmislja o
tome, da stanovniStvo svijeta pretezno uzima u sebe
manje od polovine one koliine kalcija koja nam se
uvijek iznova usrdno savjetuje. Ti ljudi imaju unatoC
tome tvrde kosti i zdravije zube!"

U poglavlju o naSoj vodi vidimo da nas prevelika
koliCina anorganskog Kkalcija u njoj isto tako
pribliZava ovapnjenju. To vrijedi i za mineralne vode.

Ovapnjena koZa, postoji li ona? O tome kaze Dr.
Eck sljedece: "S porastom sadrZaja kalcija u tkivu
vidiS u ovoj zemlji sve manje rumene, zdrave koze
lica!" Dr. Eck se 20 godina bavio proracunavanjem
ravnoteze izmedu kalcija i magnezija u kozi. U mladih
ljudi vidi$ rumenu, zdravu koZu. S godinama postajes
sve bljedi i bljedi, kaze on. Nadalje: tvoje su ruke i
noge hladne, siguran znak da raste sadrZzaj kalcija u
tkivu, tako se oteZava optok krvi. "Kalcij steze krvne
Zile, magnezij ih opusta!"

"U mnogih je mladih ljudi cirkulacija krvi ve¢
opasno poremecena. Oni imaju stalno hladne ruke i
noge! lzgledaju blijedo i wuvijek imaju pri ruci
rumenilo za obraze i crvenilo za usne. Cak im ni usne
nisu vise crvene!"
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RuziCasta, dobro prokrvljena koza pokazuje tvoju
cirkulaciju krvi bolje od svakog laboratorijskog testa
o visini kalcija i magnezija.

Fosfor i kalcij djeluju u uskoj suradnji. Buduci da
zrna Zitarica sadrze previSe fosfora, a premalo kalcija,
pokusavaju se proizvodi od Zitarica dodatno obogatiti
kalcijem, da se zitaricama za dorucak joS brze
ovapnis! Vidio sam da se u SAD-u cak mlijeko
"bogato kalcijem" obogacuje s joS viSse mrtvog
kalcija! To je najbolji dokaz da se Covjek danasnjice
brine za mnogo toga beskorisnog, samo ne za svoje
zdravlje! U ovoj knjizi CitaS da te Zelim vratiti
prirodnoj, prijesnoj hrani. Zato ne preporuam ni
dopunska sredstva u obliku tableta.

Ja nisam nikada rekao da lijekovi ne djeluju;
pogledaj samo Contergan-djecu, nateCena lica i
uniStene Zeluce pri prevelikoj upotrebi kortizona.
Neki se zacijelojo$ sjecaju podbuhlog lica francuskog
premijera Pompidoua. Lijekovi samo ublazavaju
simptome, ali ne uklanjaju uzrok bolesti!

Hladne ruke i noge: pokazuju li ti eksperimenti
nedovoljnu prokrvljenost, tada je to znak prije-
vremenog starenja. Jer samo Kkrvlju moZe$ odrZati
svoju tjelesnu toplinu. Ako mora$ imati u krevetu
elektricni grijaCi pokrivac ili mora prostorija u kojoj
boravi$§ biti pregrijana, nalazi§ se ve¢ u jadnom
zdravstvenom stanju! Tvoje tijelo ne moZe tada davati
dovoljno energije da se odrZzi tvoja tjelesna
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temperatural Kako da se ono u tom stanju oslobodi
svojih otrova?

Premalo kalcija u vo¢u?

Mnogi "znanstvenici" provode svoje vrijeme
nastoje¢i dokazati da povrée, a osobito voce sadrZi
premalo najvaznijih hranjivih tvari, kao Sto su
proteini, Zeljezo, vitamin B|, i kalcij. Ono 3to najvise
treba svako Zivo bice, to je energija!l Veoma lako
probavljiv vocéni Se€er u svim vrstama voca daje brzo
najbolju energiju! Sjeti se: voéna nam hrana daje od
100% cCak 90%) kao energiju samo 10% gubitka u
procesu probave. S mesom je upravo obrnuto: ono
oduzima 70% energije zbog teSkog probavljanja i daje
dakle samo 30%) snage!

Evo neSto o Kalciju: kalcij i mnoStvo drugih
hranjivih tvari sadrZani su u svakom gramu vocéa! Kad
bi se Covjek od 70 kg prehranjivao samo vocéem,
recimo 2250 kalorija, tada bi se po RDA preporuceni
udio kalcija mjerilo s oko 800 mg. Te su vrijednosti
medutim, kao tolike druge, 4 puta previsoke! Koliko
je kalcija sadrzano u pojedinim vrstama voca?

NaranCe imaju 2050 mg kalcija, dakle 2,5 struku
RDA preporuku. Kantalupa dinje = 1.0 mg, marelice
= 782 mg, jabuke = 315 mg, banane = 224 mg,
smokve = 1130 mg, groZzde = 440 mg, datulje = 530
mg, ananas = 785 mg, lubenice = 640 mg.
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"LijeCnik strogo ovisan o medicini neka ne prilazi
mojoj bolesni¢koj postelji! Najbolji je lijek ne
uzimati lijekove!

(Prof. Dr. med. Bock)

Onaj koji se prehranjuje voéem ocito je najbolje
opskrbljen kalcijem. Stoje medutim mnogo vaznije:
taj je kalcij organski i u punoj koli€ini upotrebljiv za
tijelo; to nije medutim sluCaj i s kalcijem u mlijeku
koji za tijelo nije iskoristiv.

Kako sam Cesto spominjao, i male koliine otrova
u lijekovima mogu imati poguban ucinak! Nije dakle
vazna samo kolicina, ve¢ sposobnost prihvacanja od
strane naSeg organizma! Male koli¢ine organskih
minerala u voéu imaju odli¢no djelovanje u zdravoj
izgradnji tijela, dok velike koliine u gruboj, unistenoj
masnoj hrani ne samo da niSta ne koriste, ve¢ su Cak
nadasve Stetne, jer se u Citavom tijelu taloZe kao
smecée! Mi trebamo nepromijenjenu, prirodnu hranu s
njezinim magneti¢nim, elektricnim, Zivim djelo-
vanjem, §to ga njezine "svijeCe za paljenje" nose u
sebi! To je sav prirodni zakon za Covjeka i Zivotinju!

Potro8aci mlijeka imaju mekane kosti: siromasni
narodi koji jedu biljnu hranu, prije svega voce i
povrce, imaju Cvrste kosti. Toje bitna razlika! Navika
konzumiranja mlijeka i mlije¢nih proizvoda pridonosi
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uvelike nastanku svih bolesti, te preranom oko-
Stavanju i ukocenosti!

MoZemo li se iz stanja ovapnjenja vratiti u
prijasnje normalno stanje?

Stara Skola medicine kaze Ne; jer ono Sto se
jednom nataloZilo, ne moZe viSe nestati! O takvom
vlastitom stavu piSe u Casopisu "Gesundheitsberater"
2/88 ijedan medicinar koji se inaCe zalagao za zdravu
prehranu. On javno kudi pogresnu, zastarjelu "Skolu
medicine"! | onje medutim zapeo na pola puta! Ovdje
se varao u svom shvacanju problema ovapnjenja. Dr.
Sheltonje u 4000 pacijenata koji su najprije postili, a
poslije toga presli na iskljuCivu prehranu prijesnim
voéem i povréem, doZivio da se ovapnjenje moZe
povuci. Toje opSirno opisao u svojoj knjizi "Post vam
moZe spasiti Zivot".

Kao S§to je naS organizam morao nataloziti
anorganske minerale, tako naSe tijelo odmah pocinje s
¢is¢enjem, s izbacivanjem otpada raznim putovima
izlu€ivanja!

Najbolji i najnoviji primjer je poznati americki
nutricionist Pritikin koji je imao posve ovapnjen
krvozilni sustav i infarkt iza sebe. Gotovo nije mogao
hodati ni sto metara. Pritikin je Zelio da se u sluCaju
smrti izvrS§i obdukcija njegovog tijela. Rezultat:
njegove su se arterije posve oslobodile taloga poslije
njegovog prijelaza na prirodnu prehranu s krajnje
malo masnoca, ne viSe od 2x125 grama Zivotinjskih
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bjelanCevina na tjedan, uglavnom kompleksnih
ugljikohidrata, te pojacanih tjelesnih aktivnosti, vise
kretanja! Njegova se razina kolesterola u krvi snizila s
280 mg/dl na 105! Pritikinove su knjige prevedene i
na njemacki. Njegov sin i lijeCnik Dr. Berger
nastavljaju njegovo zZivotno djelo u centru za lijeCenje
"Longevity Center". Tamo se kao i prije postiZzu
najveCi uspjesi u borbi protiv arterioskleroze. Ta
prehrana sadrzi po mome sudu previSe mrtve hrane, a
premalo prijesnog voca i povréa. U ovoj smo knjizi
proCitali da kuhane Zitarice nisu zdrave, a njegov se
sustav prehrane velikim dijelom sastojao od njih.
Kuhana, dakle mrtva hrana ne moze ni sprijeCiti ni
izlijeciti rak!

Ovdje govorimo medutim o tome mozZzemo li se
osloboditi ve¢ postojeCeg ovapnjenja. Na 40000
pacijenata Dr. Sheltona i dojmljivom primjeru
Pritikina vidimo daje to mogude.

Ve¢ sam spomenuo ultrazvucnu - doplersku sondu
koja moze bez zahvata u tijelu izmijeriti stupanj
ovapnjenja i prikazati ga na monitoru i papirnatim
trakama kao pri EKG-u.

LijeCnici koji primjenjuju kelatnu terapiju sluze se
tom metodom. 1 sam sam vidio takve slike (prije i
poslije lijeCenja) u slucaju jednog 85-godisnjeg
lijeCnika na Floridi. Polaroidne su slike ¢ak u boji:
50%tno zacCepljenje pokazuje Zute taloge, 75%tno
ljubiCaste, 10%tno crne. Tu je sve "zacementirano"!
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Kad c¢e se takva prosvjeéujuéa metoda pri-
mjenjivati u nas? Vjerujem da bi pacijent, kad bi vidio
svoje "ovapnjene" Zile, ipak lakSe presao na
"oslobadajuéu™ prijesnu hranu. Ne bi li to bila najbolja
preventivna medicina za bolesniCke blagajne? One bi
tako uStedjele milijune kasnijih troskova.

Sazetak o kalciju

Zahvaljujuéi istraZivanjima doktorice Riggs s
glasovite klinike Mayo u Rochesteru / SAD saznali
smo da ni mlije¢ni proizvodi ni nadopuna tabletama
kalcija - Cak ni ako daju 2000 mg dnevno -, ne mogu
zaustaviti osteoporozu. "Natural Health" tvrdi to veé
166 godina. Ali prirodnom se zakonu ne vjeruje! Nasa
danadnja hrana od koje 80% stvara kiselinu, daruje
nam negativnu bilancu kalcija. To su svi Zivotinjski
proizvodi s iznimkom Kkrvi, svi proizvodi od Zitarica s
iznimkom prosa, sve masti, svaka kuhana hrana, sve
mahunarke.

Svi oni koji se hrane svjezom prijesnom hranom
jedu 80%) baziCne hrane, kao Sto su sve vrste voca i
povréa. Tek malo voca €ini iznimku, na primjer neke
sorte Sljiva i brusnice, te orasi i sjemenke, koji bi se
trebali u malim koliCinamajesti sami za sebe. Sad ti je
poznat Citav problem Kkalcija i time ovapnjenja, pa
odluci!
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Perzijanac Aterhov opisuje nam u svojoj knjizi
"Raw Eating" brojne primjere o mogucnostima
pomladivanja sustava krvotoka, nakon 3to je on sam
bio sa 60 godina ve¢ gotovo bogalj i izgubio dvoje
djece zbog pogreSnog nalina Zivota. Promijenivsi
nacin prehrane biojejos s 91 godinom vitalan. On ne
daje medutim posumnjati da prijesna hrana mora biti
stopostotna. Svaki mali zalogaj kuhane hrane samo
hrani bolesne stanice i odrzava ih beskorisne na
Zivotu.

Kravlje je mlijeko za tele, maj€ino je za dojence.
Kazein u oba mlijeCha proizvoda sadrZi
aminokiseline za stvaranje vlastitog proteina pri-
kladnog doti¢nom Zivom biéu. Kazein u kravljem
mlijeku ima ga medutim 300 puta vecu koliCinu u
usporedbi s majCinim mlijekom! Kravlje mlijeko
treba u 6-7 mjeseci udvostrucili, a ljudsko dojence
treba za to 6-7 mjeseci! Cudi li jo$ onda da se u
mnogih beba hranjenih kravljim mlijekom stvara
velika koli¢ina "ljepila” odnosno sluzi, te im stalno
cure nosici, hropcu bronhi itd.? Gruba kazeinska tvar
u kravljemu mlijeku vezana na kalcij daje tako €vrsto
ljepilo da bi se njime mogle lijepiti tapete ih drvo! A
tko voli jesti ljepilo za tapete?

244

POST

Vidjeli smo da sve bolesti potjeCu od nagomilanih
otrova. Da bismo ozdravili, moramo dakle najprije
izbaciti to smece, procistiti tijelo. To se moZe najbolje
i najlakSe posti¢i postom. Ja sam se veC tri puta
podvrgnuo kuri posta. U prva tri dana, kad otpad
naglo napusta tijelo, osjeéamo se slabima. Ali zatim
ide uvijek sve samo najbolje. Covjek se osjeca lagano,
tjelesno, a osobito duSevno. Katkad nastupe euforicni
dani. Tada viSe uopce ne Zelis prestati s postom.

Isus je otiSao u pustinju i postio 40 dana i noCi! Od
tog vjerskog posta nije preostalo gotovo nista; jer ljudi
ionako jedu ribu umjesto mesa. Kad se u islamu u
vrijeme posta ne smije danju nista jesti, tada ljudi
nocu navale na hranu. Takav je post na papiru dakako
obmana. U Njemackoj ima sve viSe ustanova za
lijeCenje postom ili teCajeva koji se provode
ambulantno.

Postoje razliCite vrste posta. lzvorni, Cisti prirodni
post znaci postiti isklju€ivo s vodom. Takva kura daje
prednost prirodnom zdravlju. Post s destiliranom
vodom: pacijent je treba piti samo kad je Zedan.
Nadalje se ti pacijenti prvih dana smjeStaju u krevet.
Nauk o prirodnom zdravlju (Natural Health, NH)
pouCava da naSe tijelo ne moze istodobno postiti i
Ciniti tjelesne napore. Ako se Covjek napreZe, tada je
otapanje i izbacivanje Stetnih taloga nepotpuno. Jedan
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je od glavnih zagovornika tog posta bio vec
spomenuti dr. Shelton u St. Antoniu/Teksas, s oko
40000 pacijenata lijeCenih postom. On je postigao
veoma velike uspjehe ¢ak u oboljelih od sifilisa.

Spomenuo sam lijeCenje tih bolesnika Sal-
varsanom (zZivom). U takvim je sluCajevima bilo
lijeCenje veoma teSko. Opet KklasiCni primjer da
lijekovi ne mogu izlijecCiti, veC akutnu bolest
pretvaraju u kroni¢nu i ¢ak je u tijelu joS ojacaju!
Kemija dakle nikada ne uklanja uzrok bolesti koja je
zapravo postupak naSeg tijela da samo sebe izlijeCi!

Trebali bismo uvijek imati na umu nepobitni
poucak: ne postoje lijekovi koji mogu izlijeciti.
Svaka je bolest potaknuta od samog tijela i ona je
metoda samocidéenja naseg vitalnog tijela. Sto vise
prijesne hrane jedeS$ i drzis se ostalih komponenata, to
je povoljnije vlastito "lijecenje”. Sto vise sebe
oslabimo, bilo mrtvom hranom bilo kemijskim
ublazaveteljima simptoma bolesti, to nepotpunije
moZemo otopiti i izbaciti otrove nagomilane u naSem
tijelu! Bolesti zdravlje usko su medusobno povezani!

Tko je dulje vrijeme kroni¢no bolestan - to vrijedi
osobito za oboljele od raka -, ne moZe vise smoci
snage za otapanje i izbacivanje otrova. Zato ti ljudi
Cak viSe ne dobiju ni "ljekovitu" prehladu!

Ucinci posta:
Pomladivanje tijela i dulji Zivot!
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Vraca tvom tijelu prirodnu sposobnost da se lijeCi
od bolesti, ¢ak i od onih ve¢ dugo postojecih!

Obnavlja se tvoja Ziv€ana snaga. Toksi¢ni ostaci
koji su te opterecivali otapaju se i izluCuju iz tijelal

Tvoja se snaga misljenja znatno pojacava!

Postaje$ Zivljeg duha i uma!

Izgubi$ prekomjernu tezinu, sigurno, na ugodan
nacin i trajno!

Nestanu tumori (moZda i rak)!

Normalizira se krvni tlak. Visoki se snizi, a niski
povisi!

Znatno se poboljSaju Cutila okusa i mirisa, vid i
sluh!

Tvoje se tijelo oslobada duSevnog pritiska i
prekomjernog stresa!

Post je dakle najbrzi put do izvrsnog zdravlja i
pomladivanjal

Dr. William L. Esser 54, ravnatelj ustanove za
lijeCenje postom u Palm Beachu, Florida, rekao je
sljedece:

"Post je poput lijeka za sve. Postiti mogu ljudi
svake dobi, kako djeca tako i veoma stari ljudi. To je
najbrza pomo¢ naporu tijela da ukloni akutne bolesti,
boli i nelagodu! Post se primjenjivao u starim
vremenima i danas opet; to bi se vazno saznanje
trebalo Siriti za dobrobit svih ljudi."

"Znanstvena" Skolska medicina odbija medutim
jos§ i danas post kao neispravnu metodu. Pritom su
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99,9% medicinari kr3¢ani, i pitam se §to su zapravo
nauCili iz Kristovog Zivota i njegovog posta od 40
dana? Oni bi barem trebali postati "pogani" ako ne
Zele prakticirati njegova nacela! Tvrdim da ti kr§¢ani
nisu sami nikada postili, inace ne bi mogli tako kobno
suditi o postu!

"Nema li drugih ZiveZnih namirnica, a da se ne
prolijeva krv? Ne poticu li se ljudi na okrutnost
ako im se dopuSta da Zivotinjama zabijaju noZ u
srce?"

(Denis Diderot, francuski filozof)

Sre¢om je veoma mnogo medicinara te zastarjele
Skole drugacijeg shvaéanja. Oni su osnovali ljecilista
gdje se primjenjuje post kao metoda lijeCenja. Primjer
su Dr. Buchinger i sin sa svojom ustanovom u Bad
Pyrmontu. PodruZnice se nalaze u Uberlingenu na
Bodenskom jezeru i Marbe 11 i/Spanjolska. Postoje jos$
mnogi drugi, ali je Dr. Buchinger bio prvi ugledni
lijeCnik koji je primjenjivao post. Ublazene su kure
posta one sa sokovima voca i povrca ili Cajevima.
Vecina tih lijeCnika propisuje gorke soli (Glauber - ili
Karlsbadersalz), kako bi se najprije temeljito procistio
probavni sustav. Te su soli bezazlene i bolje od svih
ostalih "sredstava za CiS€enje crijeva". Trebala bi se
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provoditi i redovita Kklistiranja. 1 ovdje bi bila
preporuciva velika €iséenja crijeva.

Metoda CiS€enja je i Mayrova kura, nazvana po
beckom lijeCniku Dr. Mayru. Njezin je glavni cilj bio
saniranje i smirivanje crijeva. Stara se peciva narezu
na kriske. Jedna kriSka od toga i jedna Cajna zliCica
mlijeka temeljito se Zvacu (1 minutu ili 80 puta) i tek
tada progutaju.

Po mome su misljenju pecivo i mlijeko pogredne
prehrambene namirnice, ali tu su koliCine tako male
da nemaju velik negativan u€inak. Izmedu obroka pije
se voda siromasna mineralima, te Cajevi od povrca ili
ljekovitog bilja.

LijeCnica gospoda Dr. Olivet provodi na zapadnoj
obali ve¢ godinama takve teCajeve sa sve vecim
uspjehom. Od sudionika sam ¢uo o zaCudujuéim
rezultatima. Takav je post dakako lakSe provediv nego
onaj koji se temelji samo na pijenju vode. Cesto se
osim toga poduzimaju zajednicka pjeSacenja. Buduci
da ljudi koji se podvrgnu postu najced¢e ne znaju Sto
da jedu poslije njegovog prekida, preporucio sam
prijesno voce kao prijelaznu hranu. Neki ostaju jo$
viSe tjedana pri toj vocnoj prehrani i osjeaju se
veoma dobro.

Prije je taj post zavrSavao kaSom od svjezih
Zitarica. Takva je kaSa medutim teSko probavljiva,
tako da se odmoreni sustav ne moze njome lako opet
uvesti u rad. Nakon prekida posta nije dobro unositi u
tijelo ni laganu bjelanCevinu (ribu), kao pri
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Schrothovoj kuri. Poznat je i pastor Michi koji se isto
tako bavi provodenjem posta i tijekom njega
poduzima velika pjeSacenja. On ne vrsi svoj poziv
pastora, ve¢ Citavu godinu vodi takve teCajeve posta.
Oko 200 dana godisSnje zaokupljen je sudionicima
teCaja. On je na Zalost jo§S uvijek zagovornik
kruha/zitarica. Bio je nazoCan pri jednom mom
predavanju. Nadam se da su ga moji argumenti
uvjerili kako kruh - unatoC crkvenim akcijama "Kruh
za svijet" - nije zdrav proizvod, te ¢e sad viSe prijeci
na prijesno voce! BolesniCke blagajne na Zalost
nerado podupiru kure i teCajeve posta. Ako se troSkovi
industrije bolesnih mogu uopée drzati pod nadzorom,
tada samo preventivnim mjerama! A post je najbolja
preventivha metodal

Prof. Ehret i Dr. Walker, koji su obojica imali
bogata iskustva s postom, ispravili su kasnije svoju
preporuku za post, jer su se uvjerili daje ucinkovitiji
povremeni kratki post, izmjeni¢no s €istom voénom
prehranom! Tko se prehranjuje samo prijesnim
voéem ne treba uopce postiti, jer on sluSa prirodu i
neprekidno "posti"!
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TREBAMO LI JESTI KRUH?

Znam da ¢e te ovo opSirno poglavlje o kruhu
najvise zaokupiti. "Zar ni povremeno komad tako
ukusnog kruha od prekrupe? To je ipak pretjerano!"
Ti ne mora$ dakako Ciniti sve Sto ti kazem, ali tada
mora$ zadrzati svoje stanje poluzdravlja ili raCunati s
kasnijom teSkom bole3¢u. Ima$ punu slobodu da ¢ini$
sa svojim tijelom Sto ZeliS. Ovu si knjigu kupila
medutim zato da upozna$ istinu na podrucju prehrane
i zdravlja. Jati ne mogu govoriti ono Sto bi Zeljela Cuti,
kako bi mogla zadrZati svoje nemarno vladanje.
Kompromise mora$ Ciniti sama i odgovarati za njih,
ali kompromisna prehrana  vodi preko
kompromisnih bolesti u kompromisnu smrt!

Kriteriji zdravlja!

"Biti zdrav znaCi ne osjecati svoje tijelo", rekao je
Are Waerland. Ja ¢u ti medutim dati joS bolji savjet
kako se moze pouzdano saznati 0 svom zdravstvenom
stanju. Dakle, ako si posve ili veé¢ velikim dijelom
uspjela prijeci na zdravu prehranu, tada poku$aj kad te
neko pozove k sebi, jesti samo ponudeno kuhano
povrée s pogreSnim, mrtvim mastima, zacinima itd.
MoZe§ li to povrée podnijeti bez negodovanja, tada jo$
ni izdaleka nisi zdrava. Tvoje tijelo mora tako dobro
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raditi da odmah ili jo$ satima kasnije nelagodno
reagira, pravim bolima, kolikama, nadimanjem itd.

Ako se to ne dogodi, tada joS mora$ prevaliti dugi
put, tada si joS poput starog, istroSenog traktora u koji
se jo§ moZe usipati sve moguce, dok ne prestane
raditi. Tvoje se tijelo mora prisilno nekako uskladiti s
tvojim "grijesima”. Ja usporedujem tu reakciju s
jednom drugom. Kad djeCak prvi put pusi, mora tako
dugo povracati dok se tijelo ne prestane braniti. Tako
se i tvoj organizam prestao braniti od tvoje "dobre
stare" prehrane”. On uspostavlja kakvu takvu
potrebnu ravnotezu, Sto tijelo uvijek pokuSaval
Tolerancija je medutim vec¢ bolest!

Ali Sto je posljedica stalnog krSenja prirodnog
zakona? Prije il kasnije bit ¢e$ kroni¢no bolesna. Ako
si se priblizila prirodnoj hrani, tada budi sretna zbog
¢injenice da viSe ne mozZe$ podnijeti onu pogres$nu, za
covjeka loSu hranu. Tako si najbolje naoruzana protiv
"svakodnevnih grijeha", mimo kojih mora$ i¢i kao
mimo pekarnice iz koje se Sire tako ugodni,
primamljivi mirisi!

Daljnji su kriteriji zdravlja: nikada viSe ne biti
umoran - odmah pasti u duboki san - biti sve
optimisti€niji - iéi radostan na posao - Zilava
izdrzivost - gipkost! NiSta se ne smije ukociti!

Kakve Stetne, neprobavljive dodatke uStedi$ sebi
ako viSe ne jede$ kruh, maslac ili margarin, sir,
kobasice, med, marmeladu! Oni su s kruhom tesko
probavljivi i ne pristaju jedan uz drugi. Zeli$ li dakle
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male kruSne molekule obloZene mas¢u, kako bi tvoje
tijelo moralo probavljati joS i masne kiseline?
Ponavljam: u prirodi nema nijedne vrste masti (Ehret)
one su ljudsko djelo!

Sir je ve¢ sam za sebe teSko probavljiv, osobito
ljepljivi kazein u njemu. Sir sadrzi osim toga previse
anorganske, mrtve soli. Nama su prijeko potrebne
organske soli, a ne uobicajena stolna sol!

Pri kobasicama, raznim narescima i svim
ostalim suhomesnatim proizvodima ne Zelim se
uopée zadrZavati. Secer iz meda i marmelade dovode
kruh pri temperaturi od 37% do sigurnog rakijskog
vrenja. Ne treba$ dakle popiti nikakvo alkoholno pice
da bi bila lagano omamljena!

Veoma mnogo naroda uopée ni ne poznaje kruh!
Jedan primjer: nedavno sam bio pozvan na
rodendansko slavlje svojoj Sogorici koja je navrsila 80
godina. Bila je to prava gozba s mesnim roladama i
kuhanim, dakle mrtvim povréem. Moj je tanjur ostao
prazan. Poslije nekog sam vremena izaSao van na
svjezi zrak i uzeo iz auta svoju bananu. Upravo sam je
s uzitkom jeo, kad je poslije jela izaSao i mladi pastor
koji je drzao kratak govor. Obratio sam mu se: "Vidite,
gospodine pastore, jajedem samo jeftinu bananu. Ta
vi znate: ne smijes ubiti, ni Covjeka ni Zivotinju. Ja ne
jedem ni kruh." "Da", rekao je on, "ve¢ sam Cuo o
tome. Ja sam bio dulje vrijeme u Tanzaniji. Tamo ni
nema kruha. Rado bih jednom razgovarao s vama, ali
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sad moram na pogreb."” On je u meduvremenu dobio
moj veliki €lanak o kruhu!

Ni veliko kinesko carstvo nije poznavalo kruh. Ne
znam kako to danas tamo izgleda. Zna se da se glavna
hrana Kineza u juznom dijelu sastojala od rize, a u
sjevernom od prosa. U sjevernih je Kineza znatno
manji broj oboljelih od raka!

Ako se uistinu dobije silna Zzelja za nekom
prijaSnjom omiljenom hranom, treba popustiti, a ne se
trapiti, to frustrira. Ali ubrzo ¢e§ primijetiti da ti taj
nekadasdnji "uzitak" nije viSe ni ukusan ni probavljiv!
Najbolje je da pojedeS velike koliCine te "greSne"
hrane, dati bude zlo. To Ce te brze proci Zelja za njom!

Neke ¢e problem kruha veoma iznenaditi. Ali kao
covjek koji se neko¢ uvelike prehranjivao Zitaricama
(po Waerlandu - Oshawi) moram ti prenijeli svoja
iskustva i staviti na srce da na njima ucis! To Sto je
danas nastalo od prehrane bijedno je ljudsko djelo! Ja
se tu nalazim u najboljem drustvu, jer ljudi koji brane
prirodni zakon bili su uvijek na zlu glasu kao radikali i
utopisti. "Ti su nazivi za mene iskazivanje Casti",
rekao je Dr. Shelton, kad su kompromisni ljudi
govorili daje previSeradikalan! Tada moras i prirodu
nazvati radikalnom!

Ve¢ sam u svojoj knjizi "dick+krank oder
schlank+gesund™, iziSloj 1975., obrazlozio zasto
kruh odnosno Zitarice nisu prihvatljivi kao osnovna
zivezna namirnica za ljude. Ptijalin u slini Sto ga
stvara organizam moZe razgraditi Skrob. Stvaranje
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ptijalina je ograni¢eno. On se u daljnjem probavnom
procesu pojavljuje samo u jo§ malim koli¢inama u
gusteracCi. Dakle, ono §to se nije razgradilo u ustima,
ostaje nerazgradeno! To ne uspijeva ni enzimu
amilaza u peCenih i kuhanih proizvoda koji sadrze
mnogo Skroba. Ali o tome ¢emo jo$ govoriti. "Pas
jede u nuzdi i suhi kruh!" Ali prija li suhi kruh bez
soli? Prija li kruh bez krusne peci? Tu se opet vraéamo
na ono na ¢emu je osnovni naglasak u ovoj knjizi:
kuhinjski lonac,... kruSnu peé,... peénicu. Je i
prijesno tijesto privlacno oku?

Covjek po prirodi ne bi trebao jesti 3krob, veé
pretezno voce. Nasa je zaliha enzima taman dostatna
za prijesnu hranu siromadnu Skrobom, dakle za Zivu
hranu, voée i povrée! Zrna Zitarica nisu prirodna hrana
za Covjeka. Zrela, tvrda zrna probavljiva su lek ako se
prije dovedu do klijanja. Procesom Klijanja uklanja se
enzimski inhibitor koji postoji u zrnju, sjemenju i
orasima; on se uniStava i postupkom kuhanja. Taj je
protuenzim bio otkriven tek 1942. godine; njime Zeli
priroda sprijecCiti da se unisti sjeme koje treba sluziti
kao osnova za novu biljku. Ljubitelji "miisla" od
prijesnih Zitarica posve zanemaruju taj prirodni
zakon. Prijesne su Zitarice neprobavljive. | naSe je
tijelo mali kuhinjski lonac (37°C). MijeSanjem
Zitarica i Se€era dolazi odmah do vrenja. Posljedica:
vlastita tvornica rakije, kao Sto je spomenuto na
drugom mjestu ove knjige. Zato su zrna Zitarica (i
orasi) probavljivi samo za ptice, jer one imaju gusu u
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kojoj sjemenke ostaju do procesa klijanja; Cak ih i
ptica moZe tek onda probaviti. Jesmo li mi medutim
ptice, imamo li guSu kao one?

Je li to sve? Ne, Zitarice jedva da se ZvaCu i ta se
mjeSavina joS obilno zalije kavom ili Cajem! Tako
uzimas dakle u sebe to Skrobno ljepilo koje ti tada
samo oteZava Zivot. Prouci paZljivo ovo poglavlje o
kruhu! "Junacki uzivatelji punovrijedne hrane" jedu
prema tome neprobavljivo ljepilo, ludilo! Ali tkojede
te "musle" same za sebe? Buduéi da oni nisu ukusni,
dodaje im se naribana jabuka. A tomu se jo$ pridodaje
i drugo voce, grozdice, med i mlijeko. Taje mjeSavina
medutim opet teSko probavljiva, jer kiselina iz voca
odmah neutralizira bazicni ptijalin. Sve to lezi tada u
Zelucu poput kamene gromade! Med je Cisti Secer i
ubrzava proces vrenja. Mlijeko nije hrana za ljude,
kao Sto ¢emo saznati na drugom mjestu. Je li takva
teSko probavljiva mjeSavina dovoljna za vecinu ljudi?
Ne, ja gledam kako oni u "kufama punovrijedne
prehrane™ progutaju te "musle”, da bi se zatim bacili
na kruh i pecivo od prekrupe! A nato se opet obilato
stavlja sir, zatim kao uvijek marmelada i pcelinji med
za koji se govori kako je zdrav. Kasnije ¢emo vidjeti
daje pcelinji med jo$ opasniji od Cistog Secera! Takav
je doruCak pogreSno dobio naziv punovrijedan.
Neprobavljive prijesne Zitarice postaju nepravilnim
spajanjem s drugim ZiveZznim namirnicama tesko
probavljiva mjeSavina! Uz jelo se uopce ne treba
piti. Ni biljni Cajevi kao nadomjestak za kavu nisu
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medutim osobito podnosivi, jer veéinom sadrzZe tanin.
A tanin je otrov i po novijim istraZivanjima poznat
kao uzroCnik raka! Iznimku Cini samo €aj od lipovog
cvijeta. Ali nije li biljni ¢aj kuhan, dakle mrtav?
Najbolje je pice na svijetu Cista voda! Jos je zdravija
ona iz voéa bogatog tekuéinom. Tko se hrani
najboljom hranom na svijetu, vocem, taj ne treba ni
piti.

Ljudi nisu herbivori, dakle biljojedi i travojedi; jer
mi nemamo viSestruke Zeluce kao krava ili Zirafa.
Covijek je po povijesti evolucije isti vocojed, $to sam
opSirno obrazloZio. Na jabuku se ne treba mazati ni
senfni marmelada! Onaje ukusna i vrijedna sama za
sebe, bez ikakvih dodataka. Sve se mrtvo mora
preparirati! Mi smo medutim Zivi stvorovi i trebamo
Zivu hranu, ba$ kao naSi rodaci u Zivotinjskom
carstvu!

Sve je mudro ve¢ bilo misljeno. Mora se samo
poku$ati jo$ jednom m is liti!
Goethe

ZaSto Zitarice nisu preporuCive kao hrana za
¢ovjeka? Zitarice su prije 6000-8000 godina bile
uzgojene u Egiptu iz trava kojih danas viSe uopce
nema. Ali ne u prehrambene svrhe, ve¢ za razbijanje
kamenih blokova za izgradnju piramida. Sjeme je
nadeno u grobnicama faraona, bilo je jo§ sposobno za
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klijanje. 1z toga vidimo njegovu veliku otpornost. Ali
upravo je u toj njegovoj otpornosti nevolja za nas.
Ono je namijenjeno za novi Zivot i odatle njegova
velika zaliha Skroba. Mi ljudi teSko probavljamo taj
Skrob. Sjeme Zitarica ima vrijedne sastojke, kao §to su
vitamini B skupine i vazni minerali. No Covjek ne Zivi
od onoga 5to pojede, ve¢ od onih tvari koje njegov
organizam moze asimilirati, dakle upotrijebiti.
TermiCkom se obradom unisti 80% vitamina, a
minerali postaju anorganskima, dakle mrtvima i
neupotrebljivima, te kao takvi mogu jo$§ samo
pridonijeti naSem ovapnjenju! Mi mozemo iskoristiti
samo organske minerale, kakve ih biljka pomocu
fotosinteze proizvodi iz anorganskih tvari.

Sve Zitarice stvaraju Kkiselinu, $to je dodatni
problem za nas. Ljudi su ve¢ ionako prekiseljeni!
Zitarice su nadalje siromasne kalcijem. To je osobito
tragicno. Veoma je dakako lo$ rezultat koji se dobiva
ako se analiziraju kolaci i torte §to ih konzumiramo s
golemim uZitkom i neumjereno. Ovdje ¢u doslovno
ponoviti iz svoje knjige objavljene 1975. godine:
brasno, u spoju sa Seerom, pogreSnim mastima i
drugim dodatcima (na primjer kemijskim praskom za
pecivo) daju divan kola¢ smrti u raznim oblicima i
raznim nacCinima pripremanja. Kako se kaZe u
knjigama kuhinjskih recepata: uzme se:

12 kg braSna (snjeznobijelog ljepila)

12 kg bijelog Secera (neprijatelja br. 1)

1”2 kg margarina (umjetnog masnog proizvoda)
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1 vredica praSka za pecivo (kemije)

6 jaja (jaja stvaraju gnoj)

Sve dobro izmijeSati i pri temperaturi preko 100 °C
dokraja ubiti, tome dodati voéa po Zelji, a na vrhu
ukrasiti tuCenim slatkim vrhnjem (bogatim kole-
sterolom) ili preliti Ccokoladnom glazurom (kofein).

Sto misli3, kako se raduje tvoj probavni sustav kad
ta krasna mjeSavina dospije u tvoj zeludac! Oni tako
ugodni sati uz kavicu i kola€ zapravo su otrovni sati za
srce i krvotok!

Njemacki je lijeCnik Dr. med. Steintel u svojim
novim pravilima prehrane, "Neue Ernahrungs-
gesetze", NEG, opSirno ukazao na opasnost prehrane
Zitaricama. On naziva zrno zitarice "malom
atomskom bombom"! Zitarice smatra odgovornima
za ove bolesti: kroni¢ni upalni proces sluznice, vrenje,
zaCepljenje, prekiseljenost, reumu, uloge, iSijas, osipe
po koZi, dijabetes, tumore u Zelucu i crijevu, zlocudni
razvoj.

Po pravilima nauka o prirodnom zdravlju svaka je
bolest nagomilanost otpada i otrova u tijelu. A upravo
su Zitarice zbog teSke probavljivosti odgovorne za
jaku zatrovanost tijela 3tetnim talozima. Zeli li se
ozdraviti, tada taj nauk preporuc€uje post. Tijelo tako
razgraduje i izbacuje nagomilani otpad i nestaje
bolest. Imamo li tada jo$ i snagu volje da prijedemo na
I00postotnu prehranu svjeZzim prijesnim vocem, jo$
brze stabiliziramo svoje zdravlje.
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Dr. Alvarez sa svjetski poznate klinike Mayo u
Rochesteru (SAD) kaze o kruhu slijedece:

"Kruh prode Icroz Citavo tanko crijevo, a da se ne
probavi u potpunosti. Osim toga p3enica, kao i sol,
smeta primanju i iskoriStavanju hrane u tijelu.
Zdravstveni  praktiCari  znaju da  dugogodidnje
konzumiranje neispravno sastavljane i jo§ k tome
pogreSne hrane umanjuje sposobnost probavljanju.”

I jo§ jednom Dr. Alvarez: "Ako ljudipojedu komad
kruha, osje¢aju se puni. Tada jedu manje voca i
povréa, najboljih Ziveznih namirnica koje sadrze i
vazne vitamine i minerale u organskom obliku."

A ovako je rekao J. I. Rodale u svojoj knjizi "Das
vollstandige Buch iiber Nahrung und Ernahrung" **°:
"Sve one price o kruhu kao tvari Zivota uopce me se ne
doimlju. Mislim da bi za ljude bilo bolje da kruh posve
izostave iz prehrane!™ Dalje: "Stoje najbolji program
za Covjeka koji Zeli zivjeti do 120 godina? Ja kazem:
ne jedi kruh! On je najgori od svih Skrobnih
proizvoda. To nije jestivi Skrob!"

Engleski nutricionist Abel Haywood nazivao je
kruh i Zitarice ve¢ 1845., dakle prije 147 godina "tvar
smrti". Pritom tada jo$ uopcCe nije bilo Cistog, bijelog
brasna, vec je to bilo brasno od cjelovitog zrna, grubo
mljeveno, koje se danas upotrebljava za tako zdravu
punovrijednu kuhinju. Tu se treba napomenuti daje
bijeli kruh (bez kemikalija) lakSe probaviti od onog s
prekrupom. Mr. Haywood je objasnio da zemljaste
tvari u kruhu, kao i bunarskoj vodi sadrze toliko
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mnogo mrtvih minerala da se Covjek tijekom svog
Zivota pretvara iz gipkog, vitalnog stvora u ukoceno,
pogrbljeno, okoStano i Zaljenja vrijedno bice!

Uzrok je i ovdje uvijek iznova termicka obrada
naSih Ziveznih namirnica. Tako se organske tvari
pretvaraju u mrtve anorganske, vitamini se najve¢im
dijelom mijenjaju ili uniStavaju! Na zemlji postoji oko
700000 Zivotinjskih vrsta koje upotrebljavaju kao
hranu izvorni proizvod prijesan i nepromijenjen i
pritom su zdrave. Samo su Covjek i Zivotinje ovisne o
njemu tako glupi da vrijednu hranu prije upotrebe
mijenjaju kuhanjem, pe€enjem, przenjem itd., i time
uniStavaju za nas tako vazan Zzivot u Zziveznim
namirnicama. Posljedica: tisuée bolesti i prije-
vremeno starenje! Covjek je jedino Zivo bice na
zemlji koje kuha svoju hranu! Tom uniStavanju
svjezih ~ Ziveznih namirnica pomaze danas i
mikrovalna pecnica, i to brzinom od nekoliko
sekundi.

Kruh i Zitarice nisu ukusni bez termiCke obrade, a
prijesni su veoma teSko probavljivi! Uvijek im se
moraju dodavati sol, masti, zaCini, dakle nadrazitelji i
otrovi. Posve je loSe ako se Zitarice jedu zajedno s
bjelanevinama, dakle tako omiljeni kruh ili pecivo sa
sirom! Zivezne namirnice koje sadrze $krob trebaju
baziénu slinu za probavu, a bjelanCevine Kkiselu
ZeluCanu solnu kiselinu. Po kemijskom se zakonu
medutim baza i kiselina neutraliziraju, tako da se ni
kruh ni sir ne mogu dobro probaviti. Ne kaze se bez
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razloga: "'Sir zatvara Zeludac "! On zatvara cjelokupnu
probavu! "Dobri sendvi¢ sa sirom™ leZi isto tako u
Zelucu poput olova. Zato se tako dugo osjeéamo puni i
siti. Ni krv se ne opskrbljuje s dovoljno hranjivih
tvari. Sto je teZa probava, to je gore tjelesno stanje,
njegova vitalnost!

Voce ulazi tako brzo u krvotok da je za njegovo
probavljanje potrebno samo 10% energije, a 90% je za
nekoliko minuta na raspolaganju kao hrana Sto daje
snagu (vocni Secer), snagu za miSice i mozak! Da, ni
mozak ne treba gotovu bjelanCevinu, ve¢ isto tako
vocni SeCer! Tako je dakle "vrijedna" riblja
bjelanCevina kao hrana za mozak zapravo Cista bajka!

Da bi se probavilo meso, potrebno je 70% energije
za njegovo probavljanje, tako da ostaje samo 30%, Sto
znaci dakle stalni gubitak snage (odatle prema tome i
"uspjesni" (ali Stetni) rezultati pri kurama mrSavljenja
uz prehranu s mnogo bjelancevina!). Kakvo rasipanje
skupo proizvedenih namirnica! Treci svijet mora
gladovati i davati bogatim, prehranjenim narodima
sto¢nu hranu koja je prijeko potrebna njima samima.

"Kruh za svijet" nije dakle rjeSenje za milijune
ljudi koji gladuju. Crkve koje Zele pomoci, trebale bi
te gladne pouciti kako se crpi voda, uzgaja voée i
povrée i te osnovne prehrambene namirnice jede
prijesne. Tada bi problem gladi bio veoma brzo i
temeljito rijeSen! lzravnom prehranom preko biljke
moglo bi se odmah prehraniti 7 do 10 puta vise ljudi!
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Kad ce se ljudima prosvijetliti pamet?

Vratimo se ovdje joS jednom na tako omiljene
"miisle”. Njih je smislio Dr. Bircher-Benner kao
mjeSavinu Zzitarica (i ostalih dodataka) pod nazivom
"Bircher-Musli". Poznati struCnjaci za prehranu Dr.
Kollath, Dr. Bruker, Dr. Schnitzer brane te "miisle" od
svjezih Zitarica kao Zivotno vaZzne. Kako su ljudi
mogli milijunima godina prezivljavati bez "mtisla"?

"Tko se Zeli izdi¢i iznad uobiCajenog Zivota, laj se
kloni krvave hrane i ne bira smrt za svog
suradnika u prehrani!"

(Joseph v. Gorres, katolicki publicist)

Dr. Bruker je u svojoj knjizi "Schicksal aus der
Kucne™™ rekao: "Nema punovrijedne prehrane bez
kaSe od svjeZih Zitarica!" Ta je tvrdnja jednostavno
pogreSna. Ti su "mlisli" naprotiv neprobavljivi i
predstavljaju teSko optereéenje za naS probavni
sustav.

1. Snazno zvaCi prijesno zobeno brasno i
primijetit ¢e$ da ima lagano sladak okus. Enzim
ptijalin iz sline koji rastvara Skrob izvrSio je
djelomi¢no tu svoju funkciju. Ipak ostaje
"grumen Skrobnog ljepila" kojega bi bilo
najbolje ispljunuti. Tada bi ti dobio hranjive
tvari zobi, ali ne i one neprobavljive ostatke
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Skroba u svom tijelu. Dosada si saznao da u
tijelu nema neobradenog Skroba. On se mora il
izluciti ili se talozi u tijelu. Sad ZvaCi namoceno
zobeno brasno kako to preporuCuju za-
govornici "miisla". Cak i ako ga veoma dugo
ZvaCe§, ono nece postati slatko! To znali da
ptijalin iz sline ne moze probaviti namoceno
(ili i kuhano) zrno Zitarice. Bude$ li sada
medutim namocene "miisle” jeo s mlijekom il
medom, tada je probava umnogostrueno
nemoguca!

Namocena Zitarica (sama za sebe) ima dakako
okus kao ljepilo za tapete. Zato se nastoji
uciniti ukusnom; jer "jelo mora biti ukusno"
(rijeCi Dr. Brukera). Ali kako se Zitarice u€ine
ukusnima? Dodavanjem svjeZeg voca, limu-
novog soka, 1 Cajne Zlice meda, 1 jusne Zlice
vrhnja i ribanih oraha! Posljedice sam vec
opisao! Svjeze, zrelo voce uvijek je medutim
veoma ukusno i bez ikakvih promjena ili
dodataka! Evo primjerice kolata: enzim
ptijalin ne moZze ni nakon viSe minutnog
Zvakanja rastvoriti namocenu Zitaricu. I vocna
kiselina odmah wunisti ptijalin! Posljedica:
probava i iskoritenost hrane jednake su nuli!
Zato su i vocne torte neprobavljive!

Ribani orasi isto se tako rado dodaju
"muslima”. Ugljikohidrati s mnogo Skroba
(kao Zitarice) i proizvodi bogati bje-

lancevinom, kao Sto su orasi, ne bi se trebali
konzumirati  zajedno. BjelanCevina treba
zeluCanu solnu kiselinu i pepsin, a Skrob
bazi¢nu slinu. Kiseline i baze se ponistavaju,
tako da se uzajamno ometaju u probavi svojih
hranjivih tvari! Svaka hrana sadrZi proteine,
ugljikohidrate, masti, vitamine, minerale itd,
ali dolazi do velikih smetnji u probavi ako se
istodobno konzumiraju proizvodi koji sadrze
mnogo Skroba i oni koji su bogati
bjelanCevinom! Ne bi se trebale istovremeno
unositi u tijelo ni dvije razliCite vrste proteina
ili proizvoda s mnogo Skroba!

Jedna Cajna Zli¢ica meda koji sadrZzi doduse
udio lako probavljivog voénog Secera, ali to ne
mijenja niSta pri Cinjenici da je djelovanje
meda na tijelo jednako kao slatkog otrova
SeCera! Svi koncentrirani Seceri aktiviraju
opasno variranje inzulina. Pcela osim toga
izravno skuplja otrove iz okolisa. | pcelinja je
Kiselina otrov za naSe tijelo! Sva ta mjeSavina
od koje se sastoje "musli" moZe u naSem
vlastitom  "kuhinjskom loncu”, Sto ga
predstavlja naSe tijelo (37 °C), brzo prijeci u
proces vrenja i naposljetku zbog dugog
zadrZavanja tih pogresSno sastavljenih "miisla"
proizvesti odlicnu rakiju. Ta poznat ti je
postupak vrenja piva, zar ne? Ovdje se ne
dogada niSta drugo. Dr. Bruker osporava
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dakako tu znanstveno besprijekornu Cinjenicu,
jer mu je ta istina neugodna i rusi Citavu
njegovu kucu od karata koju je preuzeo od Dr.
Kollatha\ Borbenim se raspravama bori protiv
te gole istine. Ali Cinjenica se ne moZe pobiti

svadom ili sukobom! (Vidi poglavlje o
CHO-alkoholnoj  hrani!)  svaki  uZivatelj
"miisla" i kruha poznaje veoma dobro taj

proces vrenja iz vlastitog iskustva. Njegovo je
tijelo njegov ucitelj. Oni koji konzumiraju
mnogo kruha i Zitarica imaju "nestabilan i
nesiguran hod", jer su uvijek u stanju lagane
omamljenosti!

Dodatak vrhnje. Masni proizvod vrhnje sadrzi
mnogo kolesterola i ometa probavu molekula
Zitarica. Umjesto 1 juSne Zlice uzme se obi¢no
3-4, jer je vrhnje tako ukusno. Pri originalnim
se "Bircherovim miislima" upotrebljava Cak
kondenzirano mlijeko ili tuceno slatko vrhnje!
Izolirane masti, koje ne postoje u prirodi, ne
trebaju se nikamo dodavati, jer uvijek ometaju i
usporavaju svaku probavu! Ovdje necemo
govoriti o kolesterolu kojega ima samo u
Zivotinjskim proizvodima. To ¢emo uiniti na
drugom mjestu. Ne bi li se konzumiranje
Zivotinjskih proizvoda (bogatih kolesterolom)
trebalo nazivati "osvetom Zivotinjskog svijeta™,
kad si Covjek njima priskrbi arteriosklerozu,
iako je za nju dakako joS odgovorniji

anorganski kalcij. Biljke ne sadrze kolesterol;
nije li to upozorenje prirode nama ljudima Sto
ne bismo smjeli upotrebljavati u svojoj
prehrani, a stoje za nas najprikladnije?

Uvijek se iznova spominju rimski legionari koji su
navodno hraneci se zrnima pSenice uspijevali izdrZati
naporna pjeSacenja. Ti su vojnici imali mnogo
vremena za zvakanje te zitarice. Oni su uistinu snazno
Zvakali, ali su ispljunuli Stetnu sluz, nakon §to su iz
pSenice uzeli hranjive tvari. Tako su ostali dosta
postedeni Steta izazvanih Skrobnom hranom. Skrobno
ljepilo ima prilicno odvratan okus. Vidi moj primjer sa
zobenim braSnom. To se moze iskuSati sa svakom
drugom zitaricom!

Sto preostaje dakle od "miisla" koje toliko mnogi
struénjaci najtoplije preporucaju? Ba$ nista. Stetna
kaSa koja bez dodataka nije ukusna! Ona je
opterecenje za na$ probavni sustav koji je ionako
veoma oslabljen luksuznom hranom tijekom viSe
desetljeéa! Kupljeni gotovi "mlisli" §to ih enzim
ptijalin ne moze u tom njihovom stanju rastvoriti,
daruju nam svakodnevno vrenje, te pojatano
stvaranje sluzi u nosu, Zdrijelu i pluéima, ZeluCane
smetnje, artritis, zubnu trulez. 1z tog stalnog vrenja
razvijaju se i mnoge druge bolesti. Uzivatelji
"punovrijedne hrane" ne zadovoljavaju se medutim -
kao stoje ve¢ spomenuto - samo tim "muslima", ve¢
jo$§ dodaju i "divna" peciva i kruh od prekrupe s
masnim namazima, sirevima, marmeladom itd. Kako
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sam se Cesto i sam uvjerio u tegobe s nadulim
trbusima ljubitelja takve hrane!

Postoji veoma poznata kuharica punovrijedne
hrane autorice koja je organizirala i nadzirala kuhinju
najednom od putovanja brodom, tijekom kojih su se
sudionici upoznavali s punovrijednom hranom. Ona
nam je uvijek prije pocCetka jela objasnila sastav
obroka. Ako su medutim veé prijesne, namocene
zitarice zbog pogreSne  kombinacije  gotovo
neprobavljive, tada sti one termicki obradene izravno
Stetne za zdravlje! Spomenuta kuharica punovrijedne
hrane trebala bi se prema tome zvati kuharica
punovrijedne uniStavajuce hrane! U svim je
domovima punovrijedne prehrane glavna hrana
upravo ona koja se sastoji od kuhanih Zzitarica.

Jo§ Cu ti nabrojati i druge pogubne posljedice
prehrane koja sadrzi mnogo kruha i zitarica: poznati
engleski istrazivaC na podrucju prehrane i kirurg Dr.
de Lacy Evans piSe u svojoj knj izi izisloj 1910. godine
0 kobnim zemljastim tvarima koje su osobito obilno
sadrzane u zitaricama. On spominje uvijek iznova
"Earthy Matters”, otrovne zemljaste tvari Kkoje
Covjeka obdare prijevremenim okoStavanjem i
starenjem. Od Cega se sastoje te "Inorganic or Earthy
Matters"”, anorganske ili zemljaste tvari"?:

a) Phosphat of Lime (kalcijev fosfat)
b) Carbonat of Lime (kalcijev karbonat)
¢) Fluorid of Calcium (kalcijev fluorid)
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d) Phosphat of magnesia (magnezijev fosfat)

e) Soda and Chloride of Sodium (soda i
natrijev klorid).

A ovo je poredak Ziveznih namirnica po njihovoj
vrijednosti, a kako ih vidi Dr. Evans:

1. voce (1)

2. riba

3. meso

4. povrce

5. Zitarice

Nije li zastraSuju¢e da su danas tako omiljene
Zitarice na kraju ljestvice? Voce ima najnizi udio
zemljastih tvari i donosi po njegovim rijeCima Zivot i
zdravlje! Zitarice imaju dakle najvisi udio i zato
donose brze starenje i preranu smrt!

Mnogo hvaljena zob ima najstetnije djelovanje na
zube. PSenica najviSe stvara Kkiselinu i najveci je
otimac kalcija. Nikada prije u povijesti nisu se nakon
nastanka mlinova 1879. godine konzumirali Zitarice i
brasno u tako golemim koli¢inama kao danas. Veliki
dio bolesti proizlazi stoga iz prevelikog konzumiranja
Zzitarica! Zagovornici proizvoda od cjelovitog zrna
Zitarica vrSe predobro svoj posao. Upravo su
vegetarijanci obi¢no veliki potroSaci proizvoda od
Zitarica. Zato oni i mnogo viSe od mesojeda pate od
bolesti izazvanih vrenjem!

Cak se povrée nalazi na predzadnjem mjestu. To se
osobito tiCe onog povréa ispod zemlje. Ja nazivam
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zato povrée "Second-hand" - hranom. Prijesno
povrée, osobito lisnato povrée tamnozelene boje,
sadrzi medutim znatne koliCine Zzivotno vaznih
vitamina i minerala; ali povrée je opcenito posve
niskokaloricno i ne moze pri iskljuCivoj prehrani
njime dati dovoljno energije!

IstrazivaCi na tom podrucju istiCu uvijek iznova
potrebu za vaznim mineralima, ali u Dr. Evansa
vidimo da su oni u prevelikoj koliCini Cak Stetni,
osobito ako se kuhanjem vracaju anorgansko, mrtvo
stanje, Sto je danas gotovo stopostotno slucaj s
"dobrom starom" kuhanom hranom. A tko uopée jede
prijesnu, prirodnu hranu, osim moZzda nekolicine
vegetarijanaca (koji na Zalost vole i kuhinjski lonac!)

Termi¢kom sc obradom vracaju inace lako topljive
mineralne soli natrag u anorgansko, beZivotno stanje,
tako da ih kao takve ne moZe viSe naSe tijelo
upotrijebiti, imati od njih koristi. Zato se one samo
taloZe posvuda u tijelu! Ono ih mora taloziti u sebi, jer
nasi bubrezi i koZa ne mogu izluCivati tako velike
kolicCine.

Jede li se meso, tada dr. Evans preporuca da se
odbiju mesni sokovi kao otrovi, upravo onako kako to
preporuc¢a njemacki lijeCnik Dr, med. Steintel, koga
sam veC viSe puta spomenuo. Dakle, oni koji vole
meso trebali bi ga jesti bez njegovih sokova. Tako bi
bili zdraviji. Knjiga Dr. Evansa nosi naslov "Wie
verlangere ich das Leben?"* On se u njoj intenzivno
bavi moguénostima produljenja Zivota.
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Zanimljivo je da izvjeS¢uje o viSe od 2000 ljudi
starih preko 100 godina koji su Zivjeli u proslim
stolje¢ima. Mnoge prikazuje navodeéi njihovo ime,
doZivljenu dob i opisujuéi njihov naCin Zivota. On
time potvrduje moja saznanja daje Covjek prijelazom
na mrtvu hranu izgubio svoju zdravu dugovje€nost i
tek sada pocCinje polako opet postizati stariju dob, ali
sa Stakama koje ga kao invalida otpremaju u dom za
stare ljude.

Njegova izvjeS€a pokazuju, nasuprot uobi-
Cajenom misljenju, da su ljudi i u prijaSnjim
stolje¢ima doZivljavali veoma duboku starost. lako se
tako navodi da Covjek koji je u proSlom stoljeu
dozivio 70 godina, danas joS jedva postigne tu dob.
Poljska je vlada nedavno objavila daje u toj zemlji
ve¢ ustanovljen pad na 69 godina. Mogle bi se
spomenuti jo§ mnoge zanimljive pojedinosti iz te
knjige Dr. Evansa koje bi medutim ucCinile
preopSirnim ovo poglavlje o kruhu.

Ipak bih jo$ Zelio navesti jednu vaznu tocku koja
pobija argumente protivnika vocne Kiseline! Dr.
Evans spominje voénu i limunsku Kiselinu kao
najbolje sredstvo da se otope ve¢ nataloZene Stetne
zemljaste tvari. Alkalicne tvari otapaju Kkiselinske
taloge, ali ne uniStavaju kosti i zube kao Sto se to
uvijek iznova pogresno tvrdi. Drugo, fosforna je
kiselina (bez fosfora nema sposobnosti misljenja) isto
tako tvar koja otapa taloge.
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Dr. Evans spominje na 186. strani svoje knjige
prof. Dr. Wilhelma Schmolea, profesora patalogije i
istrazivaCa na podrucju djelovanja razne hrane na nas
organizam. Dr. Schmdle tvrdi u "Daily Telegraphu" da
je limunov sok Elixier Vitae, Zivotni eliksir!
Doslovno: "On se s pouzdanjem nada da ¢e u daljoj
buduénosti u svojoj vlastitoj osobi dokazati buduéim
naraStajima da onaj koji samo jede dosta limuna, ne
mora za dugo umrijeti!" O grofu VValdecku koji je u
Parizu doZivio 120 godina, a svakog proljeca jeo
velike koli¢ine hrena namocenog u limunov sok,
rekao je da nije hren, ve¢ limunov sok bio taj koji mu
je produljio Zivot za mnogo godina!

Kakva golema suprotnost od onih protivnika
Kiseline koji uvijek iznova govore o Stetnosti vocne,
osobito limunske Kkiseline, zbog koje po njima
ispadaju zubi i omek3aju kosti! Jedna jabuka o isti
zube bolje od svake kemijske paste za zube!

A upravo Zitariee, bile one prijesne ili termicki
obradene, stvaraju uvijek Kkiselinu, siromasne su
kalcijem i zato luZe vazni kalcij iz naSih kostiju i zubi.
Buduéi da se kruh i Zitarice jedu danas u velikim
koli¢inama, dogada se snaZzno propadanje koStane
supstancije! To ne smeta medutim protivnike kiseline,
oni imaju u svojim prehrambenim programima
"zdrave" zitarice svake vrste, i nikada ne spominju
stalno djelovanje kiseline iz te hrane koja obiluje
Skrobnim ljepilom! Upravo sam posljednjih godina
nabavio mnogo knjiga iz proSlog stoljeéa. Mi se
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pravimo tako mudri, a naSi su preci bili daleko ispred
nas u svom videnju tih stvari vezanih uz prehranu, ¢ak
su mogli i predvidjeti Sto Ce se dogadati na tom
podru€ju u buduénosti. Odatle i moj citat Goethea na
poCetku ovog poglavlja.

Britanski lijeCnik Dr. Densmore piSe u svojoj knjizi
"Wie die Natur heilt!"*, izdanoj 1892. godine, koja
ima kao podlogu jedno njegovo predavanje pred
Londonskim lije¢nickim drustvom 1876., sljedece o
Zitaricama:

"Prehrana Zitaricama vodi u preranu smrt! Tko
uzima u sebe velike koliCine te opashe hrane,
nagomilava najvece koli€ine zemljastih elemenata i
neprestano nanosi Stetu svom organizmu! Ti taloZi Sto
se jasno vide u Cajniku, nakupljaju se u Citavom tijelu,
sljepljuju krv, zaCepljuju sustave za filtriranje, dovode
do svih mogucih bolesti i do preranog kraja! Teski
ljudi slabe gipkosti, ukoCenih i nespretnih pokreta,
gotovo su uvijek veliki potroSaci kruha, odnosno
raznih Zitarica i kolaca svih vrsta. Koga muci osip po
kozi, loSi zubi, gnojni Cirevi, Ceste glavobolje i
prehlade, isto je tako uZivalelj spomenute hrane
bogate  Skrobom, te trpi posljedice  njezinog
djelovanja na organizam!"

Plutarh  spominje u "Pinnocks Edition of
Goldsmith's History of England”, da su Britanci bili
tako umjereni u jelu da su staracke pojave pocinjale
tek oko 100.-120. godine Zivota! Njihove su ruke,
noge i bedra bili uvijek bez odjeée i mnogi su dijelovi
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koze bili modri. Njihova se hrana sastojala gotovo od:
Zireva, bobica i vode! Drugi povjesniCari spominju
ribu, perad, lis¢e i voce kao glavnu hranu, uz male
koliCine korijenja iz Sume. Ti proizvodi sadrZze mnogo
manje koli€ine zemljastih tvari od zitarica. Upravo je
nekonzumiranje Zitarica dovelo do dugovjecnosti u
tih naroda. Hrana koju su uzivali dovodila je do
visokog stupnja aktivnosti i snage!

Dr. Henry je ustanovio da su oni bili prilicno
atletske grade, velike snage i gipkosti. Natjecali su se
u tr€anju, plivanju, penjanju, hrvanju i bavili se svim
mogucim vrstama tjelesnih aktivnosti. Strpljivo su
podnosili boli, tezak rad, studen, glad i sve vrste
nevolja. Gazili su do grla kroz mocvaru i danima
zivjeli bez hrane! Stanovnici Novog Zelanda i otoCja
JuZznog mora Zivjeli su od sli¢ne hrane kao nekadasnji
Britanci i bili zdravi i vitalni do preko 100 godinal

Herodot (najstariji povjesniCar — oko 490. prije
Krista) opisuje Etiopljane koji su zbog svoje
dugovjecnosti bili nazivani makrobiotima. Njihova se
hrana sastojala iskljucivo od prZzenog mesa i mlijeka.
To oboje sadrzi samo malu koli€inu zemljastih tvari i
oni su bili lijepog stasa, Zivjeli 120 godina, a mnogi
jos i dulje!

Herodot izvjeS€uje isto tako o posjetu perzijskih
poslanika dugovjeCnim Etiopljanima. Ovi su pitali
Perzijce Sto voli jesti njihov kralj i koliko dugo Zive
opcenito Perzijci. Oni su tada pricali kako perzijski
car rado jede kruh, pSeni¢ni kruh, a najdulji je
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ocCekivani Zivotni vijek u njih 80 godina. Etiopljane to
nije iznenadilo, jer su se Perzijanci prehranjivali
"prljavim"” kruhom i zato tako rano umirali.

Herodot je zapravo bio siguran da Perzijanci nisu
mogli Zivjeti ni do 80. godine i da su to imali zahvaliti
samo svom osvjeZavajuéem napitku (grozdanom
soku ili vinu). Zatim su Perzijanci pitali Etiopljane o
njihovom Zivotnom vijeku, a ovi su odgovorili kako
ih veéina doZivi 120 godina, nekijo$ viSe, pri Cemuje
- kao stoje gore spomenuto - przeno i kuhano meso
bilo glavna hrana, a piée samo mlijeko.

U knjizi dr. Densmorea navodi se mnogo primjera
daje voce najbolja, najizvornija i najprirodnija hrana
za Covjeka, a kruh/Zitarice najgora.

Gospodin i gospoda Densmore bili su oboje
lijeCnici, najprije prakticirali u Londonu, kasnije u
SAD-u. oni su sve svoje pacijente odmah stavili na
prehranu bez Zitarica, pri ¢emu su davali prednost
vocéu, a isprva su jo§ dopustali i neSto mesa; to je
obi€no bio odrezak od juneceg mljevenog mesa,
izvaljan gotovo na debljinu palaCinke, zatim u tavi s
malo masnoce lagano isprzen s obje strane. Kasnije su
Densmoreovi izostavili i meso kao prijavu hranu,
kako su ga nazivali. Njihovi su pacijenti odmah
postizali veliki napredak u pravcu zdravlja kad su
posve izbacili iz prehrane kruh/zitarice! Ovo su bili
striktni zahtjevi Densmoreovih:

1. izbaci iz prehrane proizvode od kruha i
Zitarica
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2. bazitna su hrana voce i orasi
3. iskljugivo konzumiranje nekuhane hrane

tada nema bolesti i nije potreban lije¢nik! Jer,...
voce je najbolja hrana za ljude, ako Zelite dug Zivot!

Kao Sto Dr. Evans spominje u svojoj knjizi
njemackog prof. Dr. Schmolea, tako pise Dr.
Densmore o njemackom lijeCniku Dr. Winckleru koji
je pod pseudonimom Dr. Alanus pisao Clanke o
vegetarijanstvu u listovima o zdravlju, poslije Cegaje
s mijeSane prehrane pre$ao na vegetarijanstvo. U Dr.
Winckleraje ve¢ u dobi od 40 godina do$lo do velikog
osvjeSCivanja kad je ustanovio da su mu radijalne
arterije pokazivale znakove arterioskleroze. Nije to
mogao sebi objasniti pri svojoj "zdravoj" vege-
tarijanskoj prehrani, ali su znakovi njegovog
"ovapnjenja" bili posve jasni! Buduéi da je on bio
osim toga nepusac, uznemirio gaje taj simptom.

Odjednom mu je medutim sinulo pri Citanju
literature uglednog pariskog lijeCnika Dr. Monina da
su kuhane i peene Zitarice, te opc¢enito Skrobna hrana
pri njegovoj vegetarijanskoj prehrani pravi uzrok
preranog "ovapnjenja"!

Tvrdnje Dr. Monina temelje se na istraZivanjima
prof Gublera iz Pariza koji je bio spomenut veé prije
u knjizi Dr. Densmorea.

Kuhana vegetarijanska hrana sa svojim visokim
udjelom Zitarica dovodi dakle do ranog ovapnjenja
arterija i prerane smrti!
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Dr. Winckler (Alanus) vratio se mlijeCnoj hrani,
dakle onoj "dobroj staroj". Dr. Monin spominje i visok
stupanj ovapnjenja u ljudi u Bomaju i Kalkuti, koji se
gotovo iskljucivo hrane rizom!

Trebali bismo se uvijek sjetiti daje ta knjiga bila
napisana 1892., a temelji se najednom predavanju iz
1876. godine!

Tko Cita tu knjigu, tko je ikada Cuo za tu dvojicu
lijeCnika, Dr. Schmolea i Dr. Wincklera'? Bio bih
zahvalan za korisne informacije. O Dr. Gustavu
Schlickeysenu Citao sam prije Cesto u vegetarijanskim
listovima, danas vie ne. Steta da su spoznaje i te
dvojice njemackih lijeCnika bile jednostavno
zanemarivane. DanaSnje stalne pohvale "dobrom™
cjelovitom zrnu Zitarice zamagljuju naSe videnje
prave istine.

Daljnje je zlo prehrane kruhom/zitaricama:
pretilost! Glavni su wuzrok danas tako raSirene
prekomjerne tjelesne teZzine, Skrobom bogati kuhani i
pe€eni proizvodi od Zitarica i dakako kruh! Oni su
Stetni za zdravlje - kao stoje ve¢ bilo spomenuto -Jer
trajno i znatno poremete cjelokupni metabolizam,
osobito metabolizam Secera!

Ja sam u svojoj knjizi "dick+krank oder
schlank+gesund™ opSirno izvijestio o kruhu i
pretilosti. Mozes tamo Citati o tome. Moji su prikazi iz
1975. jo§  potkrepljeni  rezultatima  daljnjih
proucavanja. Danas prije svega kudim nego ikada
prije termiCku obradu naSih vrijednih ZiveZnih
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namirnica. Kakva korist od Citavog bioloSkog uzgoja
ako tu dobru hranu zatim bacimo u kuhinjski lonac i
posve unistimo!

Svaka pretila osoba moze ustanoviti da se odmah
vrata na zdravu normalnu tezinu ako se hrani bez
Zitarica, osobito brzo ako preostalu hranu jede
prijesnu, a ta se preteZzno sastoji od voca, povréa i
malo oraha!

Ni ja jo§ nisam 1975. spoznao golemo znacenje
voca. Tko zamijeni dakle Zitarice prijesnim vocem,
bit ¢e bezuvjetno vitak i zdrav, ¢ak i ako u prijelaznom
razdoblju joS zadrzi svoju prijasnju uobiCajenu harnu,
pa bilo to i meso.

Prijelaz na iskljuCivo prijesnu hranu je doduSe
jednostavan, ali neki dobivaju neugodne simptome,
jer nase tijelo Zeli otopiti i izbaciti nagomilane Stetne
taloge u organizmu, §to mu nikad dosada nije uspjelo
zbog stalnog daljnjeg unoSenja pogresnih tvari. Bilo
bi najbolje da svi proizvodi od Zitarica nestanu sa
stola, a osobito iz prehrane dojencadi! Djeca do 2
godine ne mogu jo$ uopce probaviti Skrob, jer je za
njin po prirodi predvideno do 3. godine majcino
mlijeko kao jedina hrana!

Ti simptomi, kao glavobolje, umor, boli u
udovima, svakako su neugodni, ali to su samo krize na
putu ozdravljenja i nisu nikada Stetni! Zdravlje i
bolesti su isti novCi¢ s dvije strane! Priroda nam ne
Zeli bolestima naskoditi, ve¢ nas Zeli izlijeCiti! Opet
jedan jednostavni zakon!
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Pomoé: poku$aj prijelaz usporiti. Najbolje je ako
se jutarnji obrok zapoCne samo socnim voéem.
Ogladnis li oko podneva, pojedi opet voce koje sadrZi
mnogo vode. Ono Ce te istodobno opskrbiti najboljim
picem na svijetu (destiliranom vodom). Oko 4 sata
ujutro pocinje proces izlu€ivanja; podupri ga obilnim
konzumiranjem svjeZzeg voca. Postupaj tako mjesec
dana, a zatim jedi i navecer samo voce, po moguénosti
prije 18 sati, inaCe mora$ zbog velike navale mokrace
¢eSCe ustajati iz kreveta. To je obilno izlu€ivanje
mokrace uzrokovano poZeljnim udjelom kalija u
prijesnom vocu koji istjeruje iz naSeg tijela opasne
(mrtve) koliCine soli. I to provodi mjesec dana!

Ako se oba ta obroka sastoje od prijesnog voca,
tada si ve¢ mnogo postigao na putu do zdrave vitkosti.
Poznajem jednog poduzetnika koji je u nekoliko
mjeseci izgubio 23 kilograma, iako je jo§ zadrZao (iz
drugih razloga) svoj uobicajeni podnevni obrok.

Sve je ono veliko i dobro jednostavno, ako svoj
mozak oslobodi$ staroga teretal

A sad se pozabavi ruCkom koji bi se trebao
preteZzno sastojati od prijesnog, svjeZzeg povréa. Kao
prijelaznu hranu mozes jesti krumpir kuhan u ljusci s
hranjivim umakom od avokada, a dopusteno je i nesto
kiselog vrhnja, mlaéenice ili jogurta. "Mora$ proci
kroz tu iglenu uSicu", piSe prof. Ehret koji je Cesto
Klistirajuéi se provodio Citavu no¢ na zahodu s
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proljevom, da bi ublaZio nastala opterecenja. Ta i ti se
Zelis§ rijesiti staroga smeca 5to se desetlje¢ima nalazi u
tvojim crijevima i tkivima, zar ne? Ehret je bio
medutim teSko bolestan Covjek i lijeCnici su ga veé
smatrali izgubljenim slu¢ajem. Svatko se od nas
jednom pri CiSCenju tijela vrati starim grijesima, ali
tada opet nastavi nepokolebivo taj prijelazni period.
Naposljetku ¢e§ biti nagraden kad bude$ mogao
uzZivati u sjajnom zdravlju!

Pritom se ne usporeduj s drugim ljudima Kkoji
unato€ posve pogreSnoj prehrani, unatoC rakiji,
cigaretama i kavi djeluju kao da mogu sve podnijeti i
Cine se savrSeno pokretnima. Ali onda se odjednom i
neoCekivano slome; zapravo se proces njihovog
propadanja dogada polako, ali sigurno. Ti bi ljudi
trebali uvijek iznova zahvaljivati svojim precima da
su po njima dobili tako dobre kromosome. Onom koji
se prehranjuje svjezom, prijesnom hranom brzo bi
mrtva hrana sa solima i za¢inima naskodila, izbacila
njegov organizam iz postojeCe ravnoteZe. Fini stroj
odmah reagira!

Are Waerland kupio si je tijekom jednog posjeta
SAD-u na nekoj trznici "velike, divne kupine™. U noCi
poslije toga osjeCao se odjednom teSko bolesnim i
uistinu mislio da mu je doSao kraj. A tada mu je palo
na um da su te "umjetne" kupine bile "proizvedene"
pomocu jakih otrova, kao Sto su insekticidi i otrovna
sredstva za gnojenje. Nakon tog dogadaja odmah je
otputovao natrag kuci. Toje bilo prije ca. 60 godina, a
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koliko je daljnjeg oneCiS¢enja svijet do danas
pretrpio! Ja mislim medutim da je ta reakcija u
Waerlanda prije doSla od njegovog ve¢ prikriveno
bolesnog organizma, jer njegova je pogreSna prehrana
Zitaricama s previSe krumpira, pretrpala sve probavne
organe, tako da je jo$ jedva bilo mjesta za zdravo voce
i povrée. A u tom je stanju velika koli¢ina vocne
kiseline iz kupina silno uzbunila mjeSavinu Zitarica
koje su vec€ bile u vrenju! Waerland nije znao nista o
Cistoj prehrani voéem i u kakvoj se kombinaciji s
drugim ZiveZznim namirnicama moZze voée upo-
trebljavati, vidi poglavlje o vocu. Pri naSim
boravcima na Floridi svake godine ne primjecujemo
pri iskljucivoj prehrani voéem i povréem ba$ nista
zabrinjavaju¢e, unato¢ danaSnjem mnogo vecem
onecidcenju! Zeli$ i postati vitak, mora$ se kloniti
svih Zitarica, isto tako i skrivenog brasna koje se
veoma Cesto upotrebljava pri umacima radi postizanja
njihove gustoce. Tada nece$ pobijediti samo pretilost,
ve¢ i hunjavice koje su najceS¢e uzrokovane
konzumiranjem kruha i Zitarica. Ta vidi$ i sam kako ta
kiselina stoje stvara kruh izlazi iz tvog nosa. To nema
nikakve veze s bezazlenim vjetrom, veé s tvojim
unutarnjim oneciséenjem. Kad bi uzrok uistinu bili
svjezi zrak ili hladnoca, tada bi Zivotinje morale biti
stalno prehladene! Raduj se dakle hunjavici koja te
procCiScuje; toga vise nema u oboljelih od raka! Ima
profesora koji pori€u postojanje Stethnog otpada u
tijelu, jer ga ne otkrivaju u mrtvim stanicama pod
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mikroskopom. Zar je za to potreban laboratorij, kad to
smece izlazi u velikim koli¢inama iz nosa i Zdrijela?
Jadni teoreticari! O tome ¢u jo$ opSirno govoriti!

Sa Zitaricama pocinje pretilost i ona ¢e te toliko
dugo muciti dok ne ukloni§ uzrok: kruh pecivo,
jutarnje Zitne pahuljice, miisle, braSno i Secer! |
svakako tako omiljeni krumpir, iako on nije toliko
Stetan kao Zitarice. No i on stvara Skrobno ljepilo, a
osim toga se kuha, te je dakle mrtva hrana!

"Kad bi se ljudi pravilno prehranjivali, ne bi bile
potrebne  operacije!"

Profesor Hotema: "Stru€njaci koji temelje svoje
tvrdnje na velikim vlastitim iskustvima, izvjeS¢uju da
Zitarice, gomolji i mineralna voda uniStavaju tijelo
viSe od mesa!” To kazem i ja u ovoj knjizi i uvijek
ponavljam pri svojim predavanjima, da uZivatelji
prokuhanog mladog mesa (ali ne svinjskog) bez juhe
trpe mnogo manje Stete nego oni koji jedu Zitarice,
krumpir, Se¢er i med! Vidi i moju prvu knjigu od
1975. "dick+krank™. pritom ne povlaim nista $to
sam u ovoj knjizi rekao o mesu kao hrani!

Zamisli, posve budalasta voéna hrana (Stahlkopf)
¢ini te bolesnim! A degenerirana kuhana hrana s
kavom, rakijom cigaretama Cini te zdravim? Kakav je
mozak mogao tako glupo misliti? Pri pogreSnom,
nezdravom nacinu Zivota moze$ ostati samo kratko
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posteden posljedica. Priroda se nikada ne moZe
nadmudriti. Ona Ce prije ili kasnije traZiti svoj danak
(8to kasnije to ¢e on biti teZi!) Nikada ne zaboravi tu
istinu!

"Bolji se i brZi rezultati lijeCenja postizu postom.
Sva ljekovita snhaga Citave zemlje nalazi se u
samom tijelu. Lijekovi ne lijeCe! Lijekovi ne
uklanjaju uzroke bolesti. Uzroci su medutim sami
ljudi sa svojim viSestoljetnim pogreSnim nacinom
Zivota!"

(Prof. Hilton Hotema)
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REUMA - GIHT - ISIJAS

Mnogi znanstvenici na podrucju prehrane smatraju
da su mesni proizvodi kao tvorci mokracne kiseline
glavni uzrocnici reumatskih oboljenja.

Zacijelo viSak mokraéne kiseline naroCito su-
djeluje pri nastajanju gihta. Nasuprot mesozdernim
Zivotinjama (koje uostalom tro3e sve sirovo, Zivotno
od zivotinje) mi ljudi nemamo enzima urikaza koji
moZe odmah rastvoriti mokra¢nu Kiselinu. Zato je
pretvorba mokraéne kiseline u lakSe razgradujucu
mokracu za nas veoma teSko. Nadalje mesoZderne
Zivotinje imaju mnogo krace crijevo, tako da je
kratkotrajnije zadrZzavanje. Daljnji vaZni pokazatelj
prirode da na$ organizam nije predviden za probavu
mesa i ribe! Ali ljepljive, rastezljive kiseline iz
kuhanih i pecenih braSnenih proizvoda mnogo su
gore. One zacepljuju stalno sve limine i filtrirajuce
sustave, ometaju protok krvi i sokova te izvlace
Zivotno vaZan Kkalcij iz kostiju i zubi.

Buduci da se sluz iz tih kuhanih tvari teSko
razgraduje, naSe tijelo poduzima tu i tamo nasilno
lijeCenje tako da to ljepilo opet izlazi van hunjavicom.
Ode Ii takva sluz dublje, takva oboljenja zovemo:
bronhitis, upala pluéa ili astma.

Otkrice raka znaCi najCeS¢e zadnju stanicu, a taj
zadnji stadij ima$ zahvaliti u prvom redu troSenjem
Zivotinjske hrane siromasne talogom i peCenjem Zitne
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sluzi! Ako se dakle to svugdje u tijelu "povlai i
hrska", kriva je ljepljiva hrana koju ti svakodnevno
pohlepno jede§. Razmisli samo jednom S§to se sve
danomice skuplja, tada bi morao ti sam sebe optuZili
da nepromisljeno guta$ sve Sto ti se ponudi!

Sva Skrobna hrana, koja se ne moZe iskoristiti,
umanjuje nasu Zivotnu snagu! Ne preradeni Skrob se
ne bi smio naéi u naSem tijelu, jer mi moZemo Skrob
samo kao glikogen skupljati u jetri i miSiénim
slanicama kao stalnu rezervu hrane. Skrob nije
rastopiv u vodi, nas organizam ne moze uzeti u zalihu
Cisti 8krob, nego ga mora odmah preradivati ili
odloziti!

Sav suvidni Skrob mora se pretvoriti u masnocu!
Buduci da je naSe tijelo pri obilnoj brasnenoj hrani
preoptereceno, sluzave tvari stalno umanjuju naSu
vitalnu snagu! Prekomjerni, mrtvi Skrob iz naSe hrane
je dakle neprirodan, troSi snagu i Zivce!

Plodovi su pozitivne stimulacije!

Kako kuhano meso tako i bradnena hrana ne prija
bez soli i zaCina, ona potrebuje kao iscrpljena, mrtva
leSinarska hrana te uvijek S$kodljive dodatke,
povezane s teSko probavljivim masnocama, koje u
prirodi takoder ne postoje izolirane. Covjek ih
proizvodi u tvornicama i mljekarama. VaSa se
"tvorniCka roba" mlijeko homogenizira, pasterizira i

285



sterilizira. Ono se samo poradi duZe odrZivosti u
policama degenerira na Stetu zivoga tijela!

Buduci da kriva "dobra gradanska" prehrana u tom
sastavu kao mrtva hrana tesko "lezi u zelucu",
potrebna su daljnja stimuliranja da ta mjeSavina bude
podnosiva, kao alkohol, cigarete, kava, Caj i dr.

"Popravi, i osjecat ¢eS se dobro ", kaZe izreka, ona
odgovara za blagajnu tvrtke, ali za tebe? Tako se zlo
prisilno goni u osjetljivi crijevni trakt. Zaprljano tijelo
treba tada samo vidjeli kako ¢e s tim prodi!

Tu je joS i aspirin, a ako pretrpana "grada" nece
van, bezbrojne tablete. Kako bilo da bilo, mi ¢emo veé
potisnuti simptome! Osim toga penicilin, ako
"zloCeste" bakterije Zele pomoéi da otklonimo loSu
hranu.

Ali voce je sa svojim obiljem C vitamina najbolji
neSkodljivi penicilin! Nadalje ono sadrzi sve Zive
vitamine i mineralne tvari, oni se brinu za
razvodnjavanje taloga, oni poput metle Ciste tlo.
Upravo oni plodovi koji sadrZze kiselinu, koji su u
konacnoj razgradnji uvijek bazicni, jamcCe na temelju
svoje brze raspoloZivosti za to da naSe tijelo odmah
moZe zapoceti s CiS¢enjem. Plodovi su naSe svjecice!
Nikakva hrana, pa ni voce ne moZe izravno lijeciti.
Nema nikakve takozvane ljekovite hrane (pa ni
ljekovite medicine ili ljeCilista). Sva su takozvana
lijeCenja dijetom besmislena! Sam na$S organizam
lijeCi u svojoj mudrosti posve sam, kao $to bez nasSe
potpore lijeCi neku ranu. Mora mu se samo pruZziti
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prilika i ne "natrpavati se" uvijek iznova. Ono tada
mora Cistiti nekorisne nakupine te ne dolazi do
vlastitog izljeCenja! Nekoliko dana postiti i potom
samo vocna hrana, to su najbolji ljekoviti izvori za sve
bolesti! Ti po svojoj prilici zna$ $to su govorili stari
kineski lijeCnici: "Jedna Cetvrtina hrane za tvoje
tijelo, tri Cetvrtine za lijeCnika!” Tko moZe podnijeti
"dobru gradansku hranu", vec je bolestan i ima pred
sobom jo$§ dalek put do potpunog zdravlja. Njegovo se
tijelo uredilo, ali grijesi protiv prirodnog zakona su
duboko ucijepljeni i sabotirani. Priroda nikad ne
zaboravlja, prije ili kasnije dolazi pravedna kazna,
najcesce neoCekivano...! Prehrambene namirnice kao
braSno i krumpir su nagomilavajuc¢i otrov, Kkoji
nazalost tek kasnije traze svoj porez!

Najpoznatiji i jamacno najdosljedniji njemacki
obnovitelj Zivota bio je Walter Sommer, Ahrensburg
kod Hamburga. Umro je tek 1986., dva mjeseca prije
svojih 99 godina Zivota. Posjetio sam gajednom pred
17 godina u njegovoj kuéi, drugi put ujesen 1985.,
nekoliko mjeseci prije njegove smrti. Walter Sommer
je veé lezao u krevetu, svakodnevno je imao proljev,
postao je zaboravljiv. Proljev je uvijek znak da se
tijelo Zeli osloboditi od otrova. Sommer je
sastavljanje recepata u svojoj knjizi preuzeo od svog
"ucitelja" Dr. Drewsa, Chicago. Te kombinacije nisu u
skladu sa spoznajama Prirodnog Zdravlja. Vode,
povrée, orasi i naroCito Kikiriki bili su pomijeSani,
pritom treba Kikiriki otkloniti kao mahunarku. Pa i

287



dobre orahe trebalo bi najbolje jesti same za se.
Njegovi recepti sadrZze i previSe vrsta voca i povrca.
Mono-obrok je uvijek najbolji i ne wvodi Kk
proZdrljivosti. Ti zna$, sve rijeCi "pre" ne vrijede
nista, kao na pr. prejesti se, prenaprezati se! Njegova
odbojnost prema vocu samom nema c¢vrst dokaz.
Plodovima pripadaju orasi (takoder plodovi), povrce
koje nosi plodove, kao rajCice itd., i avokado bogat
masnocom. Mi dobivamo dakle dovoljno masnoca.
Ali po Sommeru vidimo da samo tijelo oprasta
mijeSanje tvari, samo ako su te svjeze i sirove, Cak i
do 100 godina! Ja sam poku3ao Sommerov jelovnik
ispraviti, i preporucio sam do jednu litru prijesnih,
svjezih sokova od voca i povrca, naroCito mrkvin sok
bogat provitaminom A. Nakon preinake na "moju”
liniju veselo mi je javila Sommerova supruga
nekoliko sedmica kasnije da je njen suprug
napredovao, tako da ¢e sigurno u proljeée opet moci
Setati sa svojim dragim psom u vrtu. Ipakju je privid
prevario, njegove su Zivotne sile bile iscrpljene, i
dugogodisnjim sporovima za svoj posjed, kojeg je on
prepisao jednom rodaku.

Tko je stvarno bio Walter Sommer? Roden je kao
sin gradevinskog poduzetnika u Rendsburgu kao
slabasno dijete, stoga loSe paZen od obitelji, tako daje
ve¢ u svojim mladim godinama mislio na
samoubojstvo. Tako je kao elektricar iselio u
Ameriku, gdje je ve¢ od rodenja slabo tijelo tek pravo
oboljelo. Ali u Americi je veé¢ vrlo rano stupio u
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kontakt s pokretom prirodnog lijeCenja, upoznao je
Dr. Drewsa u Chicagu, jednog od tada vodecih
znanstvenika na podrucju prehrane. On je preinacio
svoj nacin prehrane i ozdravio.

Vrativsi se u Njemacku utemeljio je Sommer u
srediStu Hamburga svoju izdavacku i otpremnicku
kuéu Sommer s prirodnim proizvodima kao §to su
orasi, suhi plodovi. Redovno je izdavao "kucna
obavjeStenja" koja za me jo§S i danas sadrZe
dragocjene spoznaje. Njegova se nauka temelji
isklju¢ivo na prirodnim zakonima. U povezanosti sa
zitnom hranom on je gotovo u svakom izdanju
Zigosao opasnost te hrane s nagomilavajuc¢im
talozima.

U svojim "Kuénim obavijestima" br. 90,
rujan-listopad, 1967. opisuje on nakon duge Sutnje
pod naslovom "Liesel" smrt svoje voljene Zene koja
ga je teSko potresla. Da pobudim uspomenu na tog
vodeceg njemackog istraZzivaCa prirodne hrane, Zelio
bih ovdje donijeti bitne odlomke iz njemackog nauka:

"Tko je poznavao moju suprugu Elizabetu, mozda
si moZe predstaviti, kakvuje bol u mojoj dusi izazvao
njezin odlazak. Tijekom duga Zivota zajedno smo
planirali da izmjenjujuéi misli zajednicki svladamo
nadolazeée poteSkoce. ZajedniCki smo nosili bol i
Zalost. Nije nam Zivot uvijek pokazivao svoju suncanu
stranu. Nadvladali smo pokoju oporu bol, a u
nadvladavanju na$ se savez ucvri€ivao s ciljem da
svijetu pokazemo u Cemu su ljudi pogrijeSili. Trudili
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smo se da prema svojim snagama i Spozhajama
pokazemo uzroke propadanja CovjeCanstva. Mi smo
pokazali i dokazali zaSto uobiajena prehrana mesom
ubijenih Zivotinja oSteéuje karakter Covjeka i tjera
njegov razum u davolski krug koji vodi u unistenje i
prijeti da CovjeCanstvu po vlasto/jubivosti, nasilju,
ratu i bolesti donese propast.

ZajedniCki smo na putovanjima i zasjedanjima
pokuSavali da oblikujemo nove misli i da ih korisno
unaprjedujemo. Ali kako su se jadno dosad izjalovili
svi pokuSaji znanosti da sudbinu ljudi dovede u zdrave
i mirne tijekove. Dok znanost i njezini sluzbenici rade
pod pretpostavkom da je uobiCajena prehrana
Zivotinjskim mesom, kruhom i mlijekom primjerena
prehrana organizmu Covjeka i njegovu tijelu,
neispravna pretpostavka  vodi  neispravnim = za-
klju¢cima i Zalosnim katastrofama u Zivotu pojedinog
Covjeka i naroda.

Mi smo spoznali: Temelj odraZavanja Zivota u
punom zdravlju i snazi jest i ostaje prehrana biljnom
hranom u obliku plodova, povréa i oraha u stanju kako
su rasli. Ta zapovijed odraZavanja Zivota glasi: "Evo
dajem vam sve bilje Sto se sjemeni, po svoj zemlji, i
sva stabla plodonosna $to u sebi nose svoje sjeme:
neka vam bude za hranu!"™ (Post 1,29).

Na tu temeljnu re€enicu iz Postanka Sommer je
stalno ukazivao u svim svojim spisima! Za takvu su
hranu i samo za tu vrstu hrane uskladeni ljudsko tijelo
i njegovi organi!
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Buduci da se moja supruga nije mogla odvojiti od
kruha i kuhanog povréa, bio je dovoljan prijelom
natkoljenice i neprikladno namjeStanje noge pri
odmoru da tijelo - oslabljeno kuhanom hranom - na
podmuklo nafin usmijeri laganoj ali sigurnoj smrti.
Zasto piSem sve ovo? Nadam se da bi moglo ponekoj
obitelji posluZiti i pomoéi da shvati prirodne zakone
odrZavanja Zivota u odnosu na prehranu.

Tijekom Zenine dugotrajne bolesti ja sam ju
njegovao, a posljednjih godina nisam se micao od
njezine bolesniCke postelje, kad ju je napredujuce
zakoCe nje udova i miSiéa uCinilo gotovo
bespomoénom. A ipak mi je njezina smrt rastrgala
dusu i srce!"

U istim Kuénim obavijestima Sommer tada piSe
pod naslovom "Kruh za svijet!" (slogan Crkava) da
ukaZze na Stetnost pe€ene i kuhane braSnene hrane.

"Nakon S§to mi je bila oduzeta moja Zivotna
suputnica poslije dugogodiSnje patnje, na srcu mije,
kao ve¢ tako Cesto, da ukazem na opasnhosti krusne
prehrane. "Kruh za svijet" je poziv sitom svijetu
"bogatih™ industrijskih zemalja.

Te se zemlje prehranjuju ratarskim i sto¢nim
proizvodima kao temeljem svoje prehrane, koja se
sastoji od mesa, mlijeka, jaja, Zitnog kruha itd.,
popunjena ulovljenom divljaci i ribom iz rijeka, jezera
i mora. Potrebno je mnogo poljoprivrednih povrSina
za proizvodnju mesa i mlijeka, 85% iskoriStavanih
njiva.
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Bilo bi stoga ispravnije promisljati kako bismo se
mogli prehranjivati bez zaobilaznog puta preko
Zivotinjskog Zeluca. Morali bismo tada proizvoditi
Cisto biljhu hranu u vrtu. Pri tom bismo iskusili kakvo
silno mnoStvo  bolesti prouzrokuje uZivanje  Zi-
votinjskog mesa. Ne istraZuje se uzrok tih bolesti zato
Sto danaSnja znanost pretpostavlja da je danasnja
uobi¢ajena prehrana od pocetka Covjeku prirodna.
Ali mi se sad moramo pokuSati vratiti u pocCetna
vremena u kojima su ljudi na zemlji Zivjeli i traZili
hranu za odrzavanje svog Zivota, koju su oni mogli
troditi bez oruda i bez obrade vatrom. Priroda je
morala opskrbljivati Covjeka organima koji su mogli i
tu jednostavnu, sirovu biljnu hranu, kako je izrasla,
preraditi. Ono Sto je Covjek nalazio bili su trava i
zelje, korijenje najrazliCitije vrste, k tome drvece i
grmlje. Bilo muje na raspolaganju voce i povrée vec
prema godiSnjem dobu, ali on ga je morao stalno
traziti. Tako si je on trazio ono S§to je odgovaralo
njegovom nepcu. Nije imao nikakva alata, zato je
morao marljivo Zvakati i stoga je imao snazno zubalo.

Ali Covjekje imao nasuprot Zivotinji razum, tako je
on postupno postao vrtlar, tako da je on mogao saditi
ukusne biljke. Kako da je on doSac na pomisao da
ubija ijede mirni Zivotinjski svijet oko sebe, kad nije
imao ni oruzZja ni alat? Nije imao ni zvjerinje zubalo s
deraCima, imao je samo mala usta sa zubima koja su
bila prilagodena za sirovu biljnu hranu s voéem i
orasima.
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Ne moZe se sad dokazivati da su se njegovi organi
promijenili tijekom tisuéljetnih prehrambenih navika.
Oni su ostali od poCetka do sad isti! Dok se Covjek
sluzi sirovom hranom, za koju ga je Stvoritelj
prilagodio, njegovo ¢e mu tijelo zahvaljivati sjajnim
zdravljem i radosnom stvaralatkom modci."

IstrazivaCima na podrucju prehrane, koji jedu
mesb, ne dolazi u njihovim laboratorijima nikakva
sumnja u ispravnost njihove danaSnje uobiCajene
kuhane hrane, jer se sva okolina tako prehranjuje. |
pred njih domacica stavlja juhu s peCenjem, kuhanim
povréem i desertom. Oni ne dolaze na pomisao da
ljudsko tijelo promatraju kao Zivo bice! Elektricitet,
magnetizam, sila teza ne mogu se vidjeti u
laboratoriju, to je razlika izmedu mrtvog i Zivog!
Upuéujem i na primjere u ovoj knjizi! Svatko moZe
sam provjeriti ispravnost sirove biljne hrane
preinakom svoje prehrane. On ¢e opet zadobiti
zdravlje i doseCi zdravu starost! Tad je doSlo do
prijelaza na prehranu Zivotinjama. One su prije svega
zrtvovane s religioznim Zarom za ublazenje toboze
zlih duhova, ali tada su pri religioznim slavljima
blagovane i postale su tako varavi dokazi snage i
ljepote. Ali olito su umjesto toga doSle bolesti s
ugrozavajuéim pojavama. Zivotinjska tjelesa sa
svojim leSinarskim otrovima nisu niSta drugo nego
stimulacije koje samo obmanjuju u pogledu istinskog
zdravlja! Nakon §to je navezanost na Zivotinjsko
meso postala neutazivom pohlepom ljudi, zapoceo je
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uzgoj stoke i pripravljanje hrane na livadama i
njivama za prehranu tih Zivotinja. Potiskivani su i
zanemarivani vrt i njegovi proizvodi. Ali buduci daje
sad iskljuCiva prehrana preko Zivotinje vodila ovjeka
vrlo brzo u obolijevanje i preranu smrt, a vrt pri
uzZivanju kuhanog povréa nije vise mogao davati
nikakvu snagu, posegnuo je covjek za obilnim
dopunjavanjem svoje mesne hrane.

Pri proizvodnji stocne hrane uzgajalo se iz divljih
trava zrnaste plodove koji su i Covjeka dopunski
prehranjivali. Tako nastalo sjemenje ljudi su uz
pomoc¢ vatre pekli, pri ¢emu su zacinski dodatci i
kvasanje ucinili takve kruhove ukusnima. Tako su
svugdje postali meso i kruh, kuhano povrce i kuhana
zitna kaSa ljudskom hranom! (Bez otrovne soli ne
prija mrtvo pe€ena sirovina). Ali ¢emu prigovor: kruh
i Zitna hrana su ipak takoder biljna hrana, Sto da se na
to uzvrati? No, prakti¢no sve iz toga nije prikladno za
ljudski organizam! U sirovom, zrelom stanju zrnje je
preoporo da ga s uzitkom mozemo Zvakati. Ali pe€eno
i kuhano zito i sva hrana iz njega su Skodljivi!

Covijegji zeludac i crijeva mogu samo jednostavne
vrste Secera, kakve nam pruza voce u obliku grozda ili
vocénog Secera ili od dvojako povezanih vrsta, kakvi se
nalaze u slatkom korjenastom povréu i zelenim
listovima povrca i zelja, lako i bez teSkoc¢a pretvoriti u
krvni SeCer. Time se ostvaruje pretpostavka za zdrav
razvoj snaga i ispravnu obnovu miSica, organa i
kostiju. Ali krudno Zito pruZa oblike Secera u oblicju
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mnogostruko povezanih, teSko rastvorivih vrsta
Skroba. Taj se zitni Skrob moze u malim koli¢inama u
sirovu stanju pri snaznom Zvakanju uz pomoc¢
pljuvacke u ustima pretvoriti u jednostavne oblike
SeCera i tako asimilirati od tijela.

Vatrenim ognjem u peci i u kuhinjskom loncu
Skrob se pretvara u ljepilo i time stvrdnjava oblike
SecCera, odnosno Skrob postaje nerastvoriv za probavu,
jer se kaa gotovo ne Zvace. Zalijepljeni oblici Seéera
ne mogu se razdvojiti! Ali ljudi svih naroda i rasa na
cijeloj kugli zemaljskoj jedu kruh i Zitne pripravke,
posebno tamo gdje je iz religioznih razloga
zabranjena mesna hrana.

Je li sad krudna i braSnena hrana tako korisna
covjeku i njegovu zdravlju, kako se hvali ta hrana?
Kruh i kuhani Zitni pripravci mogu prouzrokovati vrlo
opasne bolesti, koje se k tome nasuprot mesnoj harni
jo§ bezbolno razvijaju dok to ne bude najceSce
prekasno!

Misli se ipak samo na Secernu bolest, koja gotovo
uvijek pogada stare ljude, ali od koje danas ¢ek umiru
mladi ljudi i djeca. Ta bolest nastaje uslijed pljuvacke
nepromijenjenog ljepljivog 8kroba. NaroCito u
starosti, kad organi izgube svoju napetost, taj
nepromijenjeni 8krob moZe probiti sluznicu tankog
crijeva (osmoza). On tada ide s krvlju u jetru, tamo
prouzrokuje bolesne pojave, ide dalje u krv, da se tada
u mokraci, zajedno s drugim zaostatcima pri izmjeni
tvari, oznaci kao dijabeti¢ko stanje.
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Ali sada buduc¢i da kuhana hrana od povrca ili
peCena i kuhana Zitna hana ne sadrZe viSe zemljane
minerale, to jest osnovne elemente zemlje u
(organskom) sposobnom stanju, organizmu nedostaju
bitne osnove. Vatrena je Zega te vazne minerale istrgla
iz njihovog finog organskog stanja i promijenila u
grube, od tijela neiskoristive oblike. Tako inzulin
moZe samo pod oteZanim uvjetima upravljati
izmjenom SecCera. A i uniSteni vitamini manjkaju za
vaznu izgradnju krvnih i tkivnih stanica tako da se na
kraju skrha tijelo sa milijardama svojih stanica!

Secerne bolesti imaju svoj uzrok u prvom redu
u prevelikoj potrodnji braSnenih proizvoda i
obilnom wuZivanju bjelancevina. Slatko voce je
potpuno neduzno!

Slicno je s gojaznoS¢u koja se, povisenjem
sadrzaja neispravnih oblika Secera medu tkivima,
moZe oznacCiti kao prethodnica Seéerne bolesti. U krv
prispjeli neispravni oblici Secera iz ljepljivog krusnog
Skroba u kruhu i kuhanim zitnim kaSama nisu sad vise
tako protoCno i sitno pripravljeni kao prirodni,
Zivotonosni oblici Secera u voéu i povréu. Oni stoga
stvaraju teSko protoCnu krv, u tankim kapilarama
krvnih sudova dolazi do zastoja, naroCito pri
povratnom toku upotrijebljene krvi u venama. To su
tada proSirene vene s njihovim gnojnim cirevima i
upalama, otvorene noge, nakupljanja vode u nogama
itd.
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Taj iz ljepljivog Zitnog Skroba nastali Secer u krvi
ne moze se u finim pluénim mjehuri¢ima i krvnim
Zilama pretvoriti u crvenu krv. Ponajprije se moraju
izluCiti sve tvari koje tvore sluz. To se dogada
predobro poznatim izbacivanjem tog smeca. Rezultat:
preoptereéenie bronhija s kaSljem i promuklo$¢u kao
prethodnicom upalama bronhija i plu¢a sa stvaranjem
Cireva. U takvim nakupinama koje tvore sluz tada
nalaze najbolje hranjivo tlo svugdje vrludajuée
bakterije i mikrobi. Je li tada Cudo ako je posljedica
tuberkuloza pluca?

Ali skupi li se ta ljepljiva Secerna sluz u drugim
organima ili Cak ZivCanim putovima, tada bacili
tuberkuloze tamo nadu divno hranidbeno tlo za razvoj
daljnjih bolesti. Kao Sto je spomenuto, sve se te
bolesti bezbolno razvijaju! Tek u uznapredovanom
stanju neugodno se oCituju. Ako se tada odlu¢no ne
poduzmu krajnje mjere, te bolesti postaju kronicne i
vrlo Cesto uzrokuju dugotrajnu bolest.

Ali kruh i Zitna hrana imaju jo$ jedno poznato
svojstvo, poznato svim domacicama; uskisava na
zraku, to jest, stvara odlicnu smjesu kao temelj za
alkoholno vrenje. Secerne se tvari pri tom vrenju
rastvaraju u alkoholnu i uglji¢nu kiselinu. Ali dospije
li sad ta Zitna hrana u toplo ljudsko tijelo (37°), tada ¢e
se tek pravo razbuktati to alkoholno vrenje. Tako Ce iz
te "hrane" nastati alkohol i uglji¢na kiselina koja, kao
sve Kkiseline, ima opasna svojstva, naroCito u
poCetnom stadiju. Ona se naime mora odmah
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neutralizirati i stoga vuce luZinaste mineralne tvari iz
ZeluCane sluznice. To je onda uzrok tako mnogih
upala Zeluca i sluznice crijeva kao i podraZivanja sve
do tvorbe Cireva!

Uvijek nove koliCine te smjese iz kruSne i Zitne
hrane dolaze u Zeludac, koji nema mira! To
mnogostruko vrenje tada prouzrokuje katar crijeva,
uzetosti, zaCepljenja, kao Sto pokazuju patnicka lica
sudionika u tom jelu! Sve sejoS pogorSava stvorenim,
svjezim alkoholom. On se uspinje, kao stoje poznato,
u glavu, kocCi zivce i stvara pripijenost.

Buduéi da se sad pri Zelu€anom vrenju nastala
ugljiéna kiselina kao plinotvorna supstancija Zeli
Siriti, pritiSée na Zeludac: posljedica je poznati
ZeluCani pritisak. Taj se pritisak tada pokuSava
prevladati s najmanje 15% alkohola, jer tada prestaje
vrenje. Stoga ugodan osjecaj od rakije! Je li ti sad
jasno odakle dolazi odanost pi¢u? Ona nastaje iz
kuhinje i krusSne peéi i udomacena je kod svih naroda
koji jedu Zzitnu hranu! Kuhani krumpir kao prilog
kod gotovo svih jela razvija uslijed kuhanja
ljepljivim Skrobnim sadrzajem ista ili slicna
svojstva kao krusno Zito i kuhani Zitni pripravci! Ali
buduéi da se krumpir stalno jede kao prilog za mesne
obroke, tada nastaju Cesto oSteCenja u pojaCanoj
mjeri. OStecenja uslijed mesne hrane nece se niposto
krumpirom smanjiti, nego naprotiv pojacati! Zelugani
pritisak i vrenje se jo§ povecavaju uslijed otrovnih
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tvari iz izmjene mesnih tvari. Posljedica su nesklad
Zeluca s teSkim oboljenjima crijeval

Ali sad se uvelike hvali kruh od prekrupe zbog
svog sadrzaja mineralnih tvari s dogradujuéim
snaznim sadrZajem. Je li to doista istina? Ponavljam:
U Zegi pecnice trgaju se elementi iz svojih sraslih
slojeva, ometa se ili onemoguéuje vecina vitamina,
enzima, biljnih hormona, minerala. Ljepljivi sloj u
ljusci pravog Skrobnog zrna u povezanosti sa
zemljanim mineralima sadrzi vrlo mnogo fosfora. Ali
buduci da se organski, prirodni spojevi rastvaraju
vatrenom obradom, nastaje slobodna fosforna
kiselina, koja se pokuSava sve brze odvojiti. Ona pri
tome stvara fosforno kisele soli. Ali fosfor ima veliku
sklonost prema kalciju i stoga si traZi za neutralizaciju
najradije vapno. Ali buduci da je Zito siromasno
vapnom i magnezijem, nastaje odvajanje iz naSih zubi
i kostiju! Moramo li se jo$ Cuditi da upravo uzivatelji
kruha te kuhanih i pe€enih bradnenih proizvoda imaju
lo§ kostur, pogledaj na iskrivljena leda i noge, mnoge
operirane na kuk! Da izbjegne$ sva ta oStecenja, posve
ispusti te "dobre" Zivotne plodove, i tada ¢e$ se mnogo
lakSe okrenuti zdravoj prijesnoj harni.

Ima obilato voca, povréa i oraha na svijetu da se svi
ljudi mogu odli¢no i zdravo hraniti, dok je skupi
zaobilazni put preko Zzivotinjskog Zeluca samo uzrok
velike gladi na svijetu. Gdje se nahrani jedna krava, s
te povrSine bi se moglo Ccisto biljnom prijesnom
hranom nahraniti 10 ljudi. Ako na pr. u Indiji uz silno
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mnostvo stanovniStva Zivi joS 250 milijuna goveda,
moZe se lako izraCunati koliko bi jo$ Indijaca tamo
bez tih goveda moglo Zivjeti. Gladnog Indijca krave
(pretezito drzane i iz religioznih razloga) izravno
"pojedu™.

Nestaje drveée i cijele Sume, jer hrana s njiva i
livada trazZi velike povrSine. Mi smo Culi: "Na hrani s
njive stoji prokletstvo!" (Usp. Post 3,17). Ta kriva
preinaka plodonosnih vrtnih povrsina stvara stepske
zemlje kao u Africi. Svaki se zahvat u prirodno
zbivanje osvecuje! Indijci joS osim toga kuhaju i peku
iz straha od bakterija, svoje divno voce.

Tako dakle Walter Sommer uz neka moja
skracivanja i stilistiCka mijenjanja. Ali je li Co-
vjeCanstvo od njega ucCilo? Ne, ono bezbrizno dalje
Zivi. Budu¢i da se ono naroCito u “civiliziranim"
zapadnim zemljama u meduvremenu obogatilo, Zivi
jo§ raskodnije. Svako malo rodendansko slavlje
postaje potvrdom da se vrlo bogato ponude prijatelji.
Pri tom se samo sjedi okolo i "prelrpava se stomak",
bez gibanja i kratko pred spavanje.

Kao $to smo vidjeli, nije ni sama prva Somerova
supruga mogla potpuno slijediti svoga muZa, nije se
mogla ostaviti kruha i drugih brasnenih proizvoda i
stoga je morala umrijeti Cetvrt stoljeca ranije nego
njen muz. PredoCimo si joS jednom: Walter Sommer:
stopostotni prijesnojedac voca i povréa, Liesel
Sommer: ista hrana s dodatkom kruha, brasnenih
proizvoda i kuhanog povrca.
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Samo dodatni Zitni pripravci unidtili su prije-
vremeno zdravlje Sommerove supruge! Svi imamo
razlog da se uvijek iznova zamislimo nad tom
jednostavnom ali potresnom cCinjenicom! Svojom se
drugom Zenom oZenio Sommer tek s 95 godina! Ali
tek ona nije pravo Zivjela prema njegovim nacelima.
Ona je bila zdravstvena savjetnica iz Skole Dr.
Brukera i stoga je naglaseno voljela Stetne zitne
proizvode. Umrlaje proSle godine u 66. godini Zivota
od rakal

DugogodiSnja suradnica bracnoga para Sommer u
otpremnoj trgovini, gospoda Emmy Schuster, vodi i
dalje svoju trgovinu.™ Posebno bih Zelio preporuciti
opseznu, temeljnu Sommerovu knjigu: "Das Urgesetz
der naturiichen Ernahrung"”, ona bi za svakoga
ozbiljnog zdravstvenog istraZzivaa trebala biti
obvezna literatural
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MASNOCE U KRVI

Zelio bih prethodno napomenuti da nisu same
masnoée jedini uzrok previsokih vrijednosti
kolesterola, nego su isto tako peceni i kuhani Zitni
obroci krivci. Osim toga ne taloZi se prijesna masnoca
nego ona vatrom obradena. Kad bi bilo drugaije,
morale bi i sve Zivotinje imati poviSeni kolesterol, jer
one jedu djelomi¢no velike koli¢ine masnoce!

Sedamdesetih godina sam u tom podrucju ucinio
opsezne pokuse, jer sam nasljedno naginjem tim
visokim vrijednostima masnocée u krvi. Unatoc¢ Cisto
biljnoj hrani nisu se spuStale ukupne vrijednosti
masnoce, isto tako ostao je poviSen kolesterol. Tada
jo$ nije bilo razliCitih vrsta kolesterola, kao HDL,
LDL ili ¢ak VLDL - kolesterol. Gledalo se samo na
ukupnu masnocu u Krvi.

Sto sve nisam poku$avao, povecao sam udio sirove
hrane u prehrani (bio sam vegetarijanac, ali joS dugo
ne prijesnojedac), tada sam napustio sve mlijecne
proizvode, kao sir i naroCito svjezi sir. Mislio sam da
su masnoce iz mlije€nih proizvoda krivci, i maslac je
potpuno nestao iz moje prehrane. Na $niti kruha bile
su namazane banane ili pekmez. Ali nista nije
pomoglo, naprotiv, ponekad su vrijednosti bile viSe
nego prije! TrCanje na pretrage postalo je zamorno
zbog tih mrSavih rezultata. Tada sam se sjetio Waltera
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Sommera i napustio save kruSne i Zitne proizvode.
Rezultat: Brzo spuStanje masti i kolesterola u krvi.

U tom grmu leZao je zec! Kruh i Zito znatno
povisuju masnocu u krvi unato¢ "zdravom" nacinu
Zivota. Ona se dakle prouzrokuje u prvom redu Zitnom
sluzi (ljepljivom) a ne jedino masno¢om! | Zivotinjska
bjelanCevina povisuje kolesterol, ne biljna {Dr. med.
Dean Orinsh u: Stress, Diet and Joung Heart od
1984). ZakljuCak: PoviSene vrijednosti masnoce
(kolesterol i trigliceride) moZze$ dovesti u prave
vrijednosti ako odmah iz svog jelovnika uklonis sve iz
zita, ukljuCivo nazalost neizostavni kruh i kolace!
VaZan gradevni kamen kolesterol proizvodi sam na$
organizam; on je nuzan za Zivot!

Je li to teSko povjerovati? Ja to stalno opetujem:
budi svoj vlastiti kuni¢! Ti ¢e$ se isto tako kao i ja
zaCuditi da takve "zdrave" hvaljene Zivezne na-
mirnice kao Zito imaju takvo negativho djelovanje.
Jednu prednost ima masno¢a pred ugljikohidratima,
daje osjecaj sitosti, punocu. Za duZe vrijeme neces
osjecati glad. Ali Mcleods Physiology in Modern
Medicine kaZe: "Masnoca ima ocito ometajui utjecaj
na luCenje ZeluCanih sokova. Prisutnost masnote u
Zelucu  znatno  usporava  raspodjelu  poti‘ebnih
ZeluCanih sokova kao pepsina i solne kiseline u
prispjelu  harnu! Bez masti (ulja) oni se odmah
pokreéu na djelovanje.”

Ali masnoca koCi ne samo koliinu probavnih
sokova nego smanjuje istovremeno aktivnost
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zeluCanih Zzlijezda. Opskrbljuje ZeluCanu snagu do
50%! Taj masnocom uvjetovani usporavateljski
uCinak moze trajati dva ili viSe sati!

Tko Zeli smrSaviti, trebao bi stoga posve zaboraviti
masnocu. Pri Cistoj sirovoj prehrani sirovim voéem i
povréem ne treba ti nikakve masnoce. Ili Zzeli§ li
mozda malo maslaca namazati na krisku jabuke? Tko
zeli smanjiti tezinu, ne bi smio ni viSe od pola avokada
na dan pojesti. Jesu li dakle ona tako hvaljena biljna
ulja bolja? Ne, ona zadaju iste probavne teSkoce. U
prirodi ne postoji nikakvo izolirano ulje ni masnode, i
ona su tvornicki proizvod!

Ostavi bilje koje sadrzi masnocu u prirodnom
stanju! Sve §to se izvadi iz prirodnog produkta, Stetan
je dio zivezne namirnice. Uvijek se mora jesti cjelovit,
zdrav i neobraden produkt. Tada ¢emo imati sve od
prirode predvidene enzime za probavu tog produkta!

"Pred bu¢nim holes/ima mi zaboravljamo zdravlje
normalnoga Covjeka. Danas jo§ buduéi lijenik
napusta fakultet a da stvarno ne zna $to je zdravlje
i koje su njegove zakonitosti!"

(Prof. Dr. med. Delore, Lyon)
"Nije cilj lijeCnika znanost, nego zdravlje

Covjekal!"
(Prof Dr. med. Werner Kollath)
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KRVNI TLAK

PoviSeni krvni tlak tijesno se povezuje s
povisenim vrijednostima masnoce u krvi. Ali to je
samo jedan simptom a ne uzrok bolesti! Krvni se tlak
odmah normalizira ¢im ukinemo sluzotvornu zitnu
prehranu! Ja sam to sam uvijek iznova isku3ao. S
malim Snitama kruha tlak se odmah ponovo dize!
Bolesnik koji pati od krvnog tlaka, bilo visokog ili
niskog, ima na raspolaganju jednostavna neSkodljiva
sredstva da si pomogne. Promijeni svoju teSko
protonu "medenu krv" sirovim vocem i povréem u
lako proto€ni Zivotni sok. Povisit ¢e§ svoju nervnu
snagu i energiju! Ili Zeli$ li radije cijeli Zivot uzimati
otrov lijekova i tako unistiti jetru i bubrege?

Neprobavljiva Zitna sluz, koja se taloZi svuda u
krvnim sudovima, jest dakle uzrok onih, s visokim
krvnim tlakom i visokim vrijednostima masnoce u
krvi, nadolazeéih teSkih bolesti kao sréani infarkt i
mozdani udar! Vaznom krvnom tlaku posvetio sam
posebno poglavlje! Tvoje su krvne Zile uslijed obilne
potroSnje kruha i bjelanCevina teSko prohodne.
Zajedno s vatrom obradenim masno¢ama nastaje
zakre€enje. Dr. Walker je uvijek iznova napominjao
uslijed Cega nastaju bolesti srca i ubrzavanje kucanja
srca: naime uslijed kuhanih i pe€enih Zitnih obroka!
Oni tom hranom nastali atomi ugljika sile srce na brze
udaranje. Kucanje srca ovisi o sadrZaju ugljicne
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kiseline u krvi: "Ljudi vole Skrobnu hranu, kruh i
druge braSnene proizvode. Ti sad zna$S uslijed Cega
nastaje vecina srcanih tegoba!"

"Visoki kao i niski krvni tlak nisu nista drugo nego
rezultat suvise uZivanja Skrobom bogatih
ugljikohidrata! Oni stvaraju ugljicne Kiseline koje
ometaju mirnu i ritmicku funkciju krvi i kucanje srca!"
To su rijeCi iz njegove knjige "l vi moZete postati puno
mladi",” (UPT, Bakovo).

A kako je s krumpirima? Naravno, i oni su
Skrobom bogati ugljikohidrati i imaju isto djelovanje,
dodu$e oni imaju samo 1/10 Skroba u odnosu na Zito.
Ali oni su kuhani i stoga mrtvi! Bogat obrok od
krumpira donosi dakle slicne sr€ane tegobe kao Zito,
osobito zato Sto se svaka kuhana hrana uZiva u velikoj
koliCini! Danas se je razvio daljnji pokazatelj, onaj
glikemijski, o tome C¢u pisati u poglavliju o
hipoglikemiji. Krumpir tu stoji vrlo visoko s
vrijedno$¢éu 70 nasuprot voénom Seceru od samo 20.
Kruh od prekrupe ima vrijednost 72, mnogo vise nego
sitni, bijeli Secer sa samo 59. Stoje niZa glikemijska
vrijednost, tim bolje! Neki savjetnici za prehranu, koji
optuzuju voéni Se€er kao "neprijatelja", ne poznaju ta
vazna istrazivanja Dr. Davida Jenkinsa na sveucilistu
u Torontu.

Krumpirov Skrob prelazi dakle prebrzo u krv,
prisiljava gusteraCu na prekomjerno izluCivanje
inzulina, a to dolazi kao protureakcija na brzo
smanjenje Se€era u krvi sa svim Zalosnim pojavama
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koje su s tim povezane. DijabetiCar ih tocno poznaje, a
neupuéeni smatra da je teSko bolestan! 1 Zitni
proizvodi stoje na vrhu ljestvice, dakako posebno
bijelo brasno, koje gotovo ni nema balasnih tvari.
Orasi, kao i soja, stoje sa 13 posve dolje zbog svog
velikog udjela na masno¢ama i proteinima. Ja sam vec
rekao da je pcCelinji med Cisti Seéer, zato je njegov
pokazatelj visok s oznakom!” "Peéi s medom", kaze
jedna vegetarijanska kuharica, to je najveCi
prehrambeni besmisao! Imajuci te Cinjenice pred
oCima, koje bi trebale u prosvijeéenom vremenu
prodrmati bar takozvane istraZzivaCe na podrucju
prehrane, mozemo sad shvatiti da se potrosnja kruha i
drugih braSnenih pripravaka treba obustaviti, trebalo
bi ih u prelaznom razdoblju bar odmah drasticno
ogranicCiti! Slijedi zahtjev velikog britanskog lijeCnika
Dr. Densmorea: Kruh i sve od braSna odmah
zamijeniti voéem! Vrsta uzimane hrane i djelotvorno
uklanjanje taloga pri izmjeni tvari odreduje nase
zdravlje za svu buduénost!

"Ja sam upravo tako vegetarijanac kao i strastven
antialkoholicar, jer se tako mogu bolje sluziti
svojim  mozgom"

(Thomas Edison)
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MAKROBIOTIKA

MakrobiotiCari, koji jedu do 90% Zitne proizvode,
uoCavaju ipak posve jasno Stetnost svog nacina
prehrane, ako je ona duZe vrijeme iskljuCiva hrana.
Rije¢ makrobiotika povezuje se s dugim zivotom. Kad
se danas govori 0 makrobiotskom nacinu Zivota, misli
se u pravilu na zen-makrobiotiku. Nju je u Europu i
Ameriku uvezao japanski profesor Oshawa.

Ali vec je njemacki istrazivat Ch. W. Hufeland
(1762-1836) nazvao svoju knjigu: "Die Kunst, das
menschliche Leben zu verlangen” s podnaslovom
makrobiotika. Nadalje, mnogi su istraZivaCi iz
prethodnih stoljeca govorili o makrobiotici, kad su
mislili na produZenje Zivota. Zen-makrobioticari
ispisali su svoje zastave potpuno zitom. Oshawa kaze
u svojoj knjizi "Zen-makrobiotika" na str. 35: "Deset
puta kroz zdravlje do mira. Stepenica 7 je najbolja sa
100% Zita, nikakvo povrée, nikakvo voce, Sto je
moguée manje piti, i sve sasvim lagano s mnogo
masnoée i soli satima pirjati!"

Za Oshawu je najgora stepenica ovih pet sastava:
10%) Zito, 30% povrce, 30% Zivotinjskih bje-
lanCevina, 15%) salata/plodovi i 5% kolaCi! Nakon
dugog vremena Waerlandove prehrane mi smo Zivjeli
prema tom nacelu tri godine, pri ¢emu nam je bilo
razmjerno dobro. Nasrecu taj nacin prehrane nije kod
nas dugo trajao, inaCe bismo i mi morali snositi
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podmukle posljedice Zitne hrane, kako ih je Walter
Sommer zorno opisao!

Ipak takvu harnu se ne moZe dugo izdrzati, jer je
temelj te hrane Zito, satima pirjano s mnogo masnoce i
soli da bude stoje vise moguce Zitkije. Pri tom se treba
potiskivati svaka potreba pijenja! Ta kobna prehrana
dovodi prije ili kasnije do tragi¢ne, bolne smrti,
najceS¢e do raka na Zelucu. Koji Zeludac mozZe za
duze wvrijeme podnositi takvu smrtnu smjesu?
Pomanjkanje Zivotonosnih tvari s velikim dodatkom
uvijek Stetne soli (s namjernim pomanjkanjem vode)
vodi do isusivanja i izgladnjivanja Zivotno vaznih
dijelova organizma.

To se zove jangiziranje koje je voditelj Oshawa
gonio tako daleko da se povremeno cijelu no¢
napunjao vvhiskijem, da izade iz paklenog kruga
isusivanja. Umro je bijedno sa 72 godine, njegov
veliki uzor, prof Katase, od kojeg je on bio preuzeo
nauk, umro je isto tako od raka sa 56 g. Poznam iz
svog kruga poznanika, usijanu pobornicu te prehrane,
lijeCnicu iz Heide, kod koje se razvio rak sa 60 godina.
Ona je to stanje zavrSila samoubojstvom.

PoCetkom sedamdesetih sabrao sam kongres
lijeCnika u Biisumu. Odrzavao se u malom
makrobiotskom ljecilistu, koje je ustanovio jedan
poznati mi hamburski lijeCnik. Taj lijeCnik je napisao i
predgovor jednoj od Oshawinih knjiga. Pokraj drugih
lijeCnika sudjelovala je na tom razgovoru i Use
Clausnitzer, koja je tada Zivjela u Svedskoj. | ona je
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napisala knjigu s naslovom: "Wegweiser in die
Makrobiotik", u kojoj je branila opore tvrdnje
Oshawine. lako je i ona umrla prije 50. od raka, vidim
jo§ danas u zbirci literature dojmova punovrijedne
prehrane njezinu knjigu! Tako dugo Zivi jedna kriva
teza! Sudjelovala je i gospoda Dr. Budwig na tom
malom kongresu, zastupala je poznatu prehranu
uljem-bjelanevinom, Zivi jo§ danas svjeZa i vesela u
blizini Freudenstadta. Zen-makrobiotiCari zavarali su
se pocCetnim uspjesima, jer svaka preinaka od
uobicajene, krive, prehrane najedan drugi hranidbeni
sustav donosi u prvi mah pozitivne znakove. Ovdje se
u Europi ne Cuje vise mnogo o tom nacinu Zivota. Ipak
dolaze ponovo iz Amerike knjige o bratnom paru
Kushi, u kojima se vjerojatno ucilo iz pogreSaka
utemeljitelja i opet uvodilo voce i povrée. Nadalje
zen-ljudi uvijek imaju snazno religiozno usmjerenje
(Buddha).  Poznati  njemacki ljeCitelj  Alfred
Dorschner, koji je utemeljio jedno ljeciliste i napisao
viSe preporucivih knjiga, napominje na 92. stranici
svoje knjige: "Naturheilkunde ein Weg fur Dich""”
(Prirodni nacin lijeCenja - put za tebe):

"Devedeset postotnom Zitnom prehranom bijedno
su umrle tisue zatvorenika. StraSno vrenje, izazvano
Zitaricnom prehranom... tek jedna Zlica za jelo puna
zelene, svjeze koprive (kao dnevna dodatha hrana)
spasila je mnogima Zivot".

Na 91. stranici: "... S viSe ili manje obilnom Zitnom
hranom pogorSava se naSe disanje, spudta se pritisak
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kiseline. Ta jednostavna prehrana smanjuje ne samo
optimalni pritisak kiseline nego i sprjeCava vezivanje
kiseline u krvi, iskoriStenje. Sa spuStajucim troSenjem
i podizu/uCim troSenjem kruha juri pritisak kiseline
amo tamo, i time se mijenja naSe disanje. Tim
manjkavim pritiskom kiseline nastaje pomanjkanje
kiseline u stanicama, ugroZeno je opskrbljivanje tkiva
kiselinom! Time nastale smetnje krvarenja dovode do
manjkavog opskrbljivanja tjelesnih organa i njihove
vazne Zzivotno nuzne prehrane!”

Alfred Dorschner slaze se dakle ovdje potpuno s
Dr. Walkerom, koji kaze da se cjelokupne srCane
tegobe imaju u prvom redu zahvaliti potrodnji Zitne
hrane koja sadrzi Skrob! Prepunjivanje uglji¢nim
dioksidom iz Zitnog vrenja! Poznati istraZziva na
podrucju prehrane Dr. Ralph Bircher (umro 1990. s 90
godina), koji je mnogim svojim publikacijama
najmanje tako poznat kao njegov otac, pisaoje u svom
Wendepunkt 11/78 o Oshawinoj sekti:

"Moglo bi se pomisliti da ¢e se uskoro zaboraviti
uobraZzenog Jin-Jang-profesora, ali nova se magija
prosSirila, traje i poveCava pomutnju na podrucju
ufenja o zdravlju. Mi smo uvijek neSto usput o tom
izvjeS€ivali, i o ozbiljnim posljedicama za zdravlje.
Evo jednog pisma iz Njemacke: U odnosu na vaSe
"Prikaze 1978, str 377 Zelo bih saopditi slijedece:
Sam sam ve¢ viSe puta pokuSao taj krug opametiti, i to
stoga jer se sam Oshawa pri svrSetku svog Zivota
uvjerio da su dodatci prijesne hrane nuZni za Covjeka
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zapada' i istoka. Ipak, niti prije niti nakon mojeg
pisanja nisam mogao utvrditi da je u informativnoj
gradi njemackog Oshawa-centra ta kasna spoznaja
samog njihovog "proroka" uzeta na znanje i uvaZena.
Isto tako nije se centar obazirao ni na uobiCajenu
prehranu u Kini, zemlji porijekla Jin-Jang-uCenja. Tu
se niposto tako dugotrajno ne kuha povrée i ne
presoljava kao kod Oshawe. Japan sa svojom velikom
potroSnjom soli ne moze nam biti primjer. Bubrezi
mogu samo nekoliko grama soli dnevno izlugiti."

Dr. Martin, SAD, piSe: "Od nedavno popularna
dijetalna moda, zen-makrobiotska dijeta, dovela je do
stanovitog broja smrtnih sluCajeva. TeSki skorbut
uslijed velikog pomanjkanja C-vitamina uzrokovao je
te smrtne sluCajeve. Osim toga ta dijeta ograniCava
uzimanje vode na posve neznatnu koliCinu."

LijeCnik i istrazivaC na podrucCju prehrane Dr.
Reuben piSe: Jedini ljudi koji jo§ danas dobiju skorbut
u SAD-u jesu pripadnici zen-makrobiotike. Sto kaze
"Prirodna higijena" (od 1822.) o toj istraZivackoj
zen-makrobiotici? T. C. Fry, jedan od danas vodecih
zastupnika te "Prirodne higijene", piSe u svojoj knjizi
"The Course of Cooking™:™ "Mi znamo za jednu
suvremenu pojavu koja se zove makrobioticka dijeta.
Ja je sa Zzarom slijedim. Htio bih da se cio svijet
zauzima za nju. MakrobiotiCka dijetaje dijeta za dug
Zivot, to je moj predmet koji ja zastupam! Istinska
makrobiotiCka dijeta je jedan kamen, kamen medas
higijenskog sustava! Ali popularna, krivo nazivana
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makrobiotika, o kojoj izvjeSCujem, je ona Osawine
sekte. Ja bih trebao tu dijetu nazvati: makrobiotiCka
dijeta za kratak Zivot! Taj nacCin prehrane je kao
prepisani put u smrt!

Stvarno je bio slutaj o kojem se mnogo
izvjeS¢ivalo. Radi se o mladom Covjeku koji je umro za
samo 85 dana braneci se samo rizom, (Passaic, New
Jersey). Ravnao se je prema Oshavinoj prehrani:
RiZza, kuhana u loncu s parom. Mi kao higijenicari
znamo da osoba opcenito moZe§ vodom duZe Zivjeti!"

Ti prikazi o Stetnom Oshavvinom ulenju treba
opomenuti sve one Kkoji joS uvijek prisluskuju
zavodnicke zvukove (pomijeSane s isto€njaCkom
mudroSc¢u) te sekte. Svako si razuman mora reci da
Covjek u dugom razdoblju svoga razvitka nije
poznavao ni vatru ni alat. On je morao, da prezivi, sve
jesti sirovo, kako mu je bilo ponudeno u biljnom
svijetu. Pri tom su mu doista glavna hrana bili
plodovi, lis¢e, pupoljci, orasi. Tako smo mi dakle
zasnovani, geni se nisu promijenili, zaSto viSe ne
jedemo najbolju hranu svijeta?

Zito je gledajuci na povijesni razvoj vrlo mlada
hrana!

Ali Dornseifer, koji se bavi taoizmom, 3alje mi
zanimljivu pismenu raspravu o njegovom ucitelju,
prema kojoj Oshawa nije razumio onaj od Taoa
preuzeti oblik jin i jang. Upravo spomenuto je
ispravno. Evo nekoliko reCenica: "Oshawa je kobno
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pobrkao jin i jang, jer jin poistovjeuje s
centrifugalnom, a jang s centripetalnom silom. A
obratno je toc¢no! Stoga bi ispravno kod Os have
moralo glasiti: Centripetalna sila jin donosi slijedece
pojave: skupljanje i hladnocu, centrifugalna sila jang
proSirenje, rastezanje, otopljenje i Zegu! Nadalje
potpuno je krivo ujangu gledati dobro, a u finu zlo."

Prema tome ono od Oshawe odbaceno voce/povrce
je upravo najbolja, Zito kao "kasnije otkri¢e" najgora
zivezna namirnica! Istrazivanja toga biokemicara
slazu se dakle s ucenjima onih od mene veé
spomenutih lije€nika iz 19. stolje¢a, koji su pronasli
istinu na temelju velikih prakti¢nih iskustava kod
svojih pacijenata! Zdrav ljudski razum moze to posve
jednostavno prosuditi: ona od pocCetka ljudskog
razvitka vazeCa prirodna hrana, samljevena i
pomijeSana s obilnom koli€inom otrovne soli da je
ispravna? Perverzno misljenje makrobiotika!
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ZACEPLJENJE, PROBAVNE
SMETNJE!

Zastupnici zitne prehrane uvijek iznova tvrde
cudesno djelovanje prekrupe pri zatvoru stolice. Dr.
Bruker je StoviSe napisao o tom cijelu knjigu s
naslovom: "Stuhlverstopfung in drei Tagen heilbar!"
ali suprotno je slu€aj. Ja sam ve¢ opSirno izloZio da
upravo uZivatelji pripravaka od prekrupe stalno trpe
od nadutosti i probavnih teSkoc¢a. Ja tvrdim da crijevo
mora to iritirajuce, stimulirajuce ljepilo izbaciti van,
da samo ne strada! Rad crijeva s oporim zitnim
proizvodima moze se usporediti i s preSom koju
seljaci upotrebljavaju pri preSanju slame u bale. Ako
uvijek iznova dospiju velike koliCine tih teSko
probavljivih oporih tvari u crijevni kanal, tada mora
crijevo naposljetku te tvari (kao kod preSe) opet
istisnuti van.

NaSe crijevo promatra tu sluzotvornu Kiselinu kao
otrov i Zeli ga stoje moguce brZe istjerati! Kako se
Cesto jo§ mekinje mimo toga dodaju. Waerland je te
mekinje zvao svojom "excelsior”. Ljuske samlje-
venog Zita i naro€ito naravno samih koncentriranih
mekinja sadrZze rubove oStre poput noza, koji pogubno
djeluju na sluznicu osjetljivih crijevnih stijenki.
PodraZaji su ponekad tako Zestoki da krv izlazi sa
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stolicom. Bezbrojni oboljeli od hemoroida moraju
narocCito trpjeti uslijed opore stolice.

Dr. Gibson piSe u "Bran, a dangerous Food"
(Mekinje, opasha hrana): "Teorija da su mekinje
dragocijene kao sredstva za CiSCenje, temelji se na
istom naCelu da je batinanje dobro sredstvo za
umorna konja! Mekinje prisiljavaju crijeva na
snaznije kretanje da ugrozenu sluznicu oslobode od
tog irifiranja."

Dr. White piSe u njegovoj spomenutoj knjizi o
mekinjama: "Mekinje kao ZiveZna namirnica tako su
besmislene kao pi/jevina. Kako ¢e dugo ti
"znanstvenici na podrucju prehrane jo$ Siriti tu
glupost" (1927.). Besmislica se Siri i dalje a dajoj se
ne vidi kraja. Svatko piSe besmislicu. Nadalje, ve¢ u
Zelucu zapocinju grube ljuske Zitnog zrnja draZiti
Zelucanu sluznicu koja tada Iuci jo$ vise solne kiseline
da se obrani, ali u stvarnostijo$ viSe razara taj zastitni
sloj.

Tijekom vremena nastaju tako masovno kiseline u
probavhom sustavu koje na kraju opet nastupaju na
primjer kao neuralgi¢ni simptomi u ledima. Dakle
nervno nadraZivanje.

Samo proso djeluje blagotvorno i ljekovito jer je
ono meko i kao jedina Zitarica nije kiselotvorno.
Proso stvara podatnu substanciju poput gelatine.
Proso i heljda nisu prave Zitarice nego C&vorasto
raslinje. | laneno bi se sjeme moglo razlozno
upotrebljavati kao podatnu tvar. Jedan Rus, koji je
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nakon uzivanja grubog razenog kruha dobio Cireve na
Zelucu, prisiljen je od svoje obitelji da jede jo§ samo
proso. Tako je ozdravio za Sest mjeseci. A tko kod nas
jos jede proso?

Vlaknaste tvari u prijesnom voéu i povréu nemaju
nasuprot Zitnim vlaknima nadraZujuce, Stetno dje-
lovanje. Za sredenu su probavu nuzno potrebne
upravo te dopune. Tako je i tu izvorna prehrana
Covjeka najbolje rjeSenje za sve probavne probleme!
Da voce pospjeSuje probavu, postepeno se okolo
prosirilo. Tek 10. kolovoza 1986. objavio je lijeCnik
Dr. Herbert Freisleben da Zitne mekinje ne samo
ometaju probavu i oSteCuju stjenke crijeva nego i
proSiruju crijevo.

Ljudska izvorna hrana (plodovi, povrée) u
prijesnom stanju je sloga uvijek najbolja hrana. A tko
moZe takvu hranu naciniti bolje od same prirode?
Svako mijenjanje ljudskom rukom, kuhinjskom
vatrom, solju i za€inima uvijek je Skodljivo! Stoga su
kuhinja i kuhanje opasni uredaji!

Zato je i onaj uvijek iznova navodeni iskaz
branitelja Zitne hrane lazan, kako mi svakodnevno
potrebujemo 3 jedaCe Zlice smek3anog Zita da
optimalno opskrbimo svoj organizam potrebnim
hranidbenim tvarima! Ja sam dokazao da se i
smeksSano zito teSko probavlja, pa i milsli.

Sto to pak prijesni plodovi i povrée nemaju a, daje
sadrZzano u Zitu sa svojom negativnom kiselos¢u? Bit
¢e vremena da te priCe temeljito razorimo! Nigdje ne
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stoji da mi moramo svakodnevno ili nakon svakog
obroka imati stolicu. | tu vrijedi prirodno pravilo:
Pusti tijelo da nam posve samo dojavi nervnim
refleksom kad je tome vrijeme!
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PROSTATA

Dugo sam godina o tom razmisljao zaSto se u nas
muskaraca prostata progresivno povecava i stvrdnjuje
sa starenjem. Danas se javlja bolest u sve ranijoj
Zivotnoj dobi.

Pri tom se prostata jo§ upalila. "Neprijatelji"
(mikrobi) su traZzeni i napadani penicilinom. Ali time
ipak nije uklonjen uzrok! Navodi se da tko ima
jednom upalu prostate nece se toga osloboditi. Uvijek
iznova brka se uzrok i posljedica! Tako dugo dok ne
uklonimo uzrok, krivi nacin zZivota, ne moze nam nista
pomocéi! Prije 18 godina lijeCio sam se kod Dr.
Feldvega svjeZim stanicama, S$to prema njegovoj
knjizi treba pomoci pri oboljenjima prostate.

Nisam pri tom lijeCenju zapazio ba$S nikakvo
poboljSanje. Kao i tolike druge zahvate u ljudski
organizam sa Zzivotinjskim, kemijskim ili i biljnim
proizvodima, tako i to lijeCenje svjezim ili suhim
stanicama treba odbaciti. Sto se moZda osjeca jesu
oCajne borbe tijela da se oslobodi i tih otrova. | zato
Cesto grozniCave pojave nakon takvih injekcija. Sve
§to se mora Ciniti s ubijanjem Zivotinja, ne moze
nikad za nas ljude ostvariti dobar uCinak. Kako mnogi
vlasnici kuénih ljubimaca Zele sa svojim "dragim"
psom poéi u te ustanove gdje ¢e oni hladnokrvno
prihvacati ubojstvo ovaca. Kakva je razlika u
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organizmu pojedine Zivotinje, tko ¢e suditi o BoZjim
stvorenjima, jesu li vrijedni ili ne?

Ja sam Cvrsto u to uvjeren da sam pronasao pravi
uzrok oboljenja prostate: to su kruh i drugi Zitni
obroci! To moze svaki muSkarac odmah provijeriti.
Zivi li on nekoliko tjedana i mjeseci bez Zitne hrane,
njegove ¢e se tegobe polako ali sigurno povuci. To
traje tako dugo dok on nagomilanu Zitnu sluz opet ne
razrijeSi i ne izbaci iz svog organizma.

Kao i sve krvne Zile i sustavi za filtriranje, tako i
posebno sitne “cijevCice" u prostati i njezinim
"srodni¢kim putovima", dakle u c&itavom spolnom
aparatu, moraju biti potpuno slobodne od taloga.
UZivatelj hrane bogate Skrobom ima osim toga stalno
prepunjena svoja crijeva koja stalno pritiS¢u mjehur a
time i prostatu. Tu valja posebno spomenuti prosireno
i prepunjeno debelo crijevo. To bi krajnje crijevo
trebalo zaista biti uvijek prazno.

Pri  tom su naSi divni plodovi veliki Cistaci.
RazrjeSava se sluz, nestaje osjeCaj pritiska i druge
tegobe pri probavi. Cesto ustajanje noéu je proslost.
Mlaz mokraée postaje opet tako jak i obilat kao u
mladim godinama. Vratimo li se natrag na sluzavu
hranu, veé za nekoliko dana vracaju se stare tegobe!
Vise puta sam to sam na sebi iskuSao. U
meduvremenu sam doZivio da mnogi poznati
istraZzivaCi na podrucju prehrane u Americi potvrduju
moja iskustva.
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Ovdje bih Zelio navesti dojmljiv primjer iz knjige
Dr. Walkera, Kkoji je 1985. wunato¢ najtezim
oboljenjima u mladim godinama bio kao samostojni
ravnatelj 116 godina star.

"Jednog dana doSao je u moj sanatorij <5/ godina
star gospodin, pracen od medicinske sestre. Njegova
je povijest kratka, ve¢ 25 godina trpi od tegoba s
prostatom. Za vrijeme zadnjih 12 mjeseci njegovo se
stanje tako pogorSalo da bez stalne medicinske sestre
vide nije mogao Zivjeti. Ona mu je morala danju i nocu
stavljati kateter da isprazni svoj mjehur! Takvo
luksuzno posluZivanje mogu si priustiti samo bogati
ljudi!

Kad sam mu govorio da smije jesti samo hranu
propisanu u sanatoriju (vofe i povrce), on je
protestirao, jer da on ne moZe bez kruha i Skrobne
hrane Zivjeti. Kad sam mu rekao da on svoje trenutno
stanje ima zahvaliti upravo svojoj sluzavoj Zitnoj
hrani, odlucio je da ¢e ipak pokuSati kroz 2 mjeseca.
SvrSetkom prvog mjeseca mogao je zahvaljujudi
prehrani bez Zitne hrane i normalnim dnevnim
mokrenjima  otpustiti  svoju  medicinsku  sestru.
Njegove su 25-godiSnje tegobe s prostatom nestale!
Kad se zavrSavao 2. mjesec, on je izgledao 25 godina
mladi, i osjecao se tako!" Dalje napominje dr. Walker:
"Zelio bih reé¢i da to nije usamljeni slucaj iz moje
prakse. Imao sam osobno velik broj oboljelih od
prostate i ni kod koga od njih taj program nije bio
pogreSsan! Tocno kao i spomenuti stari gospodin
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zadobili su oni opet vitalnost i shagu za daljnje dugo
Zivotno razdoblje." Sasvim sam siguran, da je taj
gospodin prije 20 ili 30 godina zapoCeo nacin
Zivljenja bez kruha i braSnenih proizvoda, on bi bez
sumnje danas izgledao kao 50 ili 60-godiSnjak a tako
bi se i osjeéao! Jam€io sam starom gospodinu da ce
on zdrav prije¢i 100 godina, bude li se strogo
pridrzavao ispravnog nacina Zivotal"

Ne bi li samu to iskustvu s pritajenom bole3éu
starijih muSkaraca moralu uciniti Kkrajnje paZljivima
sve muskarce i Zene.

Ti zna$ da nijedan lijeCnik pri turn oboljenju do
danas ne moZe odlu¢no pomoci. NiSta ne pomaZe,
nikakav lijek, nikakvo pseudosredstvo kao bundevsko
sjeme, nikakav beta-sisterd (iz africke biljke). Ne,
samo noZ dolazi s moguc¢noS¢u kastriranja! Poznajem
jednog operiranog koji je nakon toga morao nositi
povez poput zZenal Ali rezanjem nije nikad uklonjen
uzrok te bolesti, koja vrlo €esto vodi raku. Osim toga
moZe se povecanje ponovo pojaviti! Pri svakoj
operaciji prijete opasnosti, ali ovdje dodatno jo$
mogucnost impotencije, ne operira li se s posebnom
pazljivoscu i iskustvom. PredoCimo li si samo to teSko
oboljenje, ne bi nam smjelo teSko pasti da ostavimo
sluzavi kruh i Zito! Koja je odluka doista teza: noZ i
njegove posljedice ili prijelaz na spasonosnu prijesnu
hranu voéem i povréem? Usko s prostatom povezan je
mjehur. Operacija prostate i tvorba kamenca u
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mjehuru Cesto su spojene. | tu igra sudbonosnu ulogu
zitno ljepilo i iz njega vareno pivo!

Zelio bih vam opisati jo3 jedan drugi drasti¢an
sluaj. O opasnostima zaljepljuju¢e makrobioti¢ke
prehrane opSirno sam vas izvijestio. Ja sam jednog
lijeCnika, koji je s nastupom tog ucenja u Njemackoj
bio njegov veliki zagovornik, godinama uzalud
upozoravao u odnosu na tu ekstremnu Zitnu prehranu.
Jednog dana morao je na operaciju prostate, nakon §to
je prije toga bila operirana njegova posve zagnojena
Celjust. Operaciju prostote htio je on zatajiti, ipak to
ne smije biti da "zdrava"™ Oshavina zitna hrana Cini
nuznom takvu operaciju? Tegobe nisu nestale ni
nakon operacije, jer je on zadrzao i dalje svoju krivu
Zitnu prehranu. Morao je dakle jo$ drugi put pod noZ.
Doktor je tada bio dva tjedna gost u mojoj kuci, htio
sam ga konacno pridobiti za prijesno voce i povrce.
Ali i tu su se jo§ zamjeCivale tegobe, tako da sam jo$
kasno naveCer morao pozvati svog kuénog lijeCnika.
Ja sam gajoS$ prije upozorio da nosi kateter sa sobom.
Ali nije bilo nista, mjehur nije bio nipo$to napunjen.
Poznato je da su lijeCnici pri vlastitom oboljenju
hipohondri, jer oni suviSe znaju $to se moZe dogoditi!
Doktor je tu morao zaista teSko patiti, neprestano
glavobolja i tegobni Ziv€ani bolovi, koji ga ni danas
joS nisu napustili. Tu smo mi dakle opet imali:
umjesto hvaljene dugovjecnosti pri  mrtvoj Zitnoj
sluzavoj hrani: patnja, patnja, patnja! Ti ozdravitelji
pogresSno nose ime makrobiotike (produZenje Zivota)!
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ZadrZzimo se jo§ malo kod bolesti prostate. Ja sam
opisao da velike koli€ine Zitne hrane ve¢ teZinom jako
optereCuju probavne organe. Stalno se nadraZuju
crijeva, pojavljuju se izbocine, koje dalje naginju
upalama. Upala crijeva, tu je vrlo proSireni colitis.
Posebno je koban prepunjeni dZep slijepog crijeva.
Ventil k tankom crijevu ne moZe odoljeti trajnom
pritisku. Tako trulez dolazi u tanko crijevo, cijelo
podrucje je upaljeno. To je tada kroni¢na bolest, koja
se ne moZe izlijeiti medikamentima! Stvaraju se
skupine samopomoci da se uzajamno tjeSe. Ali nitko
ne Zeli nesto znati o korjenitoj preinaki svoje "drage"
prehrambene navike. Kao stoje ve¢ objasnjeno, trajni
pritisak ide na mjehur a time na prostatu te stalno
sprjeCava praznjenje mjehura. Mjehur se viSe ne moZe
potpuno isprazniti! Stalno prisutne bakterije dovode
do upale, prostatitis, prethodnice bolesti prostate.

Kod Zena pritiskivanje prepunjenih crijeva
odrazava se na njihovim spolnim organima do tegobe
s maternicom i do upele jajnika.

Are Waerlcmd je Cesto za vrijeme svog studiranja u
Londonu promatrao operacije raka koje je izvodio
poznati veliki kirurg Sir Artnibot Lane. Pokazivao
nam je sredinom pedesetih godina slike takvih
operacija. Djelomicno je blato u debelom crijevu bilo
proSireno poput plasticne posude od 5 litara. Koza
crijeva je bila tako tanka kao pergament papir. Samo u
sredini bio je joS uzak otvor za blato. Okolni rubni
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slojevi bili su tvrdi i stari. Tako se lako moZe
predstaviti razvoj raka u crijevu.

Samo nas uvijek iznova zaCuduje da je ljudsko
tijelo tako otporno i unato¢ tom opterecenju tako dugo
Zivi! Ako dakle Zeli§ svoje probavne sustave u
buduénosti osloboditi od tih teSkih bolesti, daj
prednost u buducnosti svjeZzem voéu i povréu u
prijesnom stanju umjesto kruhu i drugim brasnenim
proizvodima! Plodovi i povrée u prirodnom stanju ne
nadrazuju probavni kanal, ne stvaraju zaCepljenje i ne
proSiruju crijevo! Kad ti jede$ voée posve samo, nema
nikakva vrenja, a odmah dobiva$ energiju. Ali ako ti
kombinira$ plodove sa Zitom, kao kod vo¢nog kolaca,
vocni Seéer u vocu odmah dovodi tu smjesu u vrenje!
Tu je spomenuta "tvornica rakije"! Dakle, ne voce
nakon vecere pred televizorom, jer "jedna jabuka na
dan" C¢uva od lijeCnika, ali ne kao jelo poslije obroka,
nego posve sama za se uzeta kao obrok!

Nikad ne zaboravi da je Covjek od svog nastanka
frugivor dakle vocojed. Ako se osvrne$ na cijelu
proSlost Covjeka, od njegovog postanka na zemlji,
onda on tek vrlo kratko vrijeme jede kruh i druge
braSnene pripravke, u najnovije vrijeme svoje
povijesti! Svatko moZe kod sebe odmah utvrditi veliki
zdravstveni napredak.

Poku$aj ipak za nekoliko dana ili sedmica
zamijeniti Zitne proizvode s vocem, zaCudit ¢e$ se!

Williams Kinnar pise ve¢ u lipnju 1893. u "North
American Revue": "Zvu€i paradoks no da stanovita
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hrana, koju uzimamo u svoja usta da odrZimo svoj
Zivot, nas neizbjezno istovremeno ubrzano nosi pred
grobljanska vrata! Zemljane, anorganske soli koje su
u velikim koli¢inama sakupljene u naSem Zithom
kruhu, pojavljuju se posve neduzne u naSim ZiveZnim
namirnicama; ali one su najbolji doprinositelji u
naSem organizmu da se taloZe te zakreCujuée tvari!"

Tek upravo u starosti plodovi su najbolja hrana, jer
ne sadrZze nikakve koncentrirane nitrate, nego lako
iskoristive aminokiseline, koje ne dovode do
okoStavanja i starenja. Za razliku od prevladavajuceg
misljenja treba u poodmakloj dobi jesti manje umjesto
vise bjelanevina. Moramo si uvijek posvje$Civati da
je nase tijelo vec posve rano mislilo na reciklazu, ono
naime moZe od svog otpada opet upotrijebiti do 75%
aminokiselinal

Na kraju spominje Mr. Kinnar nekog protivnika
njegovih istraZivanja, koji mu je izjavio: "Alija ne
Zelim na sebe uzimati tu pravu svakodnevnu nevolju
da Zivim eventualno do 200 godina, bolje kraci ali
chois!" "Bilo ti na volju!" Upoznao sam mnogo takvih
neznalica koji bi rado jo$ nekoliko sati Zivjeli, ali bilo
je prekasno! Desetljetne pogreSske ne moze viSe ni
priroda nadoknaditi. Ve¢ uniSteno tkivo ne moZe nitko
opet obnoviti!

Kruh i drugi Zitni proizvodi pretrpaju cio na$
probavni sustav tako da jo$ jedva ostaje mjesta za
najbolju hranu svijeta: plodove, salatu i povrce.
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Uvijek iznova utvrdujem da veliki potrosaci kruha i
drugih Zitnih proizvoda jedva jedu voéa. Kako Cesto
sluSsam da njihov Zeludac ne moZe podnijeti voce. A i
to je posve jasno po mojim prikazima, voce dovodi u
veC prekiseljenim probavnim organima Zitnu smjesu
odmah do vrenja=proizvodnje alkohola. Svuda vrije i
pritiS¢e takva smijeSana hrana, da se ve¢ upaljene
sluznice jo$ vise, joS bolnije iritiraju! Uzimaju se
tablete protiv kiseline, ali hoce li one ukloniti uzrok? 1
vegetarijanci jedu velike koli¢ine kuhanog, mrtvog
povréa. Za sirovu hranu sluZi im u najboljem slucaju
tanjur salate, pri emu se ne zna da ona sadrZi
stanovitu koliinu opijuma i osim toga da najve¢im
dijelom raste u staklenicima uz pomo¢ insekticida i
pesticida, da bude na raspolaganju cijele godine.
Dobro za trgovinu, ali loSe /a Covjeka.

Ali uvijek iznova ne optuZuje se uzrok takvih
nelagodnosti, nego potpuno neduzno voce. Kad ce
kona¢no ljudi postati poucivi? Takvim pseudo-
vegetarijancima ja mogu samo preporuciti da ostanu
kod danaSnje "uobiCajene prehrane" mesom,
krumpirima i kuhanim povréem a da ogranice kruh i
druge brasnene proizvode. Zivjet ée zdravije i duZe
nego puding vegetarijanci! Samo uvijek baciti mesne
sokove (urin i mokraéna kiselina Zivotinje)! Sto je
pisao poznati autor Kubvinkas? Prijesnojedi, koji su
se navikli na visoko koncentrirane Zivezne namirnice
kao sjemenja, orasi, avokado, ne Zive mnogo duze
nego mesojedi!" Kruh i Zito su postale opasne
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temeljne ZiveZzne namirnice. Kad bi se CovjeCanstvo
munjevito klonulo tih proizvoda, tada bi odmah
nestalo najvece gladovanje s milijunima mrtvih. Ja
pak drzim svoju optuzbu protiv Zitnih proizvoda
potpuno ispravnom. Ljudi moraju opet uiti da
slobodno postale povrSine zasade vo¢em i orasima i
da Zetvu divnih ZiveZnih namirnica za ljudsko tijelo
uzivaju izravno bez vatre. Mi bismo svi trebali postati
opet vrtlari, kako je pisao Walter Sommer.
Propaganda za zdrav njemacki kruh od prekrupe s
najvecim izborom cijeloga svijeta u vrstama kruha
pobrinut ¢ée se za to da preinaCenje njiva u vrtove
ostane zasad pobozZna Zelja.

A ipak pojedini Covjek ima upravo danas sve
mogucnosti da se hrani najboljim sirovim pro-
izvodima bez obrade na vatri. Nikad nije bilo tako
mnogo vrsta voca kao danas, jer se najbrZa prijevozna
sredstva i dobar prodajni sustav preko supermarketa
brinu za to da voce i povrée preobilno stoje na
raspolaganju cijele godine. Uvijek dolaze joS nove
vrste, za to bismo trebali biti zahvalni. Pomislimo
samo na divne nektarine! U moje mladenacko doba
bili smo upuéeni samo na nekoliko jabuka i kruSaka
ujesen, koje smo najceSce jo§ morali "organizirati”,
jerje u vlastitim vrtovima bilo premalo stabala voca.
Cak i malo gorke divlje jabuke mi smo jeli.

SvjeZze povrce, je li toga nekad bilo? Najvise
persSina se upotrebljavalo kao ukraSavanje posluznika
s mesom. Je li danas puno drugacije? Povrce za obrok
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s mesom bralo se svjeZe i pripravljalo, ali je putovalo -
kao danas - u kuhinjski lonac!

Ali vrijeme "kuhajuceg Covjeka"™ c¢e nestati, jer
priroda jednog dana neée moci takav Zivot unatoC
oCajnickim pokusajima odrzavati. Tko kroz naraStaje
uopée u sebe ne uzima nikakvih svjezih, Zivih
ZiveZznih namirnica, njegova C¢e obitelj izumrijeti.
Priroda se tada laca strasnih sredstava, kao AIDS-
virusa koji kao ni svi virusi nisu Zivi, ali se podmuklo
uvlaCe u stanicu, prije svega joS uZivaju gospodara
kao gostoprimca u razorenim mitohondrijima, ali tada
zapocCinju unisStavati, ako takav "gospodar" nadalje
zivi od mrtvih proizvoda kao kava, Caj, kola, rakija,
cigarete i Zivotinjsko meso, kreée samo se autom i
izbjegava svjezi zrak!

No ne prolama se ta od prirode Zeljna uni-
Stavaj uta moc kod svakoga. Tijekom ove knjige
naucili smo da su mikrobi u stvari nasi prijatelji, nasi
uli¢ni Cistaci, da pozderu sakupljeno smece. Gdje
nema nikakvih otpada, ne dolaze nikakvi virusi ni
bakterije. Pogledaj wuzaludne pokuSaje da kod
Covjekolikih majmuna unatoC intenzivnoj direktnoj
injekciji virusa AIDS-a izbije bolest! Mi se tjelesno
veoma podudaramo s njima. Kako da nase tijelo lako
oboli od spomenute bolesti? Ne bismo li od njih mogli
nesto nauciti s obzirom na nacin prehrane?

A pokraj kruha i Zita s Kkiselotvornom sluzi u
cijelom tijelu imaju uvijek svugdje pripravni mikrobi
plodno tlo! Tako radi priroda, okrutno i pravedno.
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Ako u zadnjem stadiju bolesti joS uvijek ne dode
preokret, lacaju se, one milijarde bakterija, koje su
namjeStene u naSem tijelu za zajednicki posao, oruzja
i pomaZu da se takvo tijelo, koje viSe nije sposobno za
Zivot, pretvori uskoro opet u humus, da posluZi
novom Zivotu! Mi ipak svakodnevno vidimo te
dogadaje oko sebe. Zeli§ li ti tome izbjeéi, zapogni
zajednicki raditi s prirodom i napusti ocajnicko
rvanje, svakodnevno opiranje prirodnim zakonima.
To su tada takozvane autoimune bolesti, pred kojima
mora kapitulirati Skolska medicina.

Naveliko se govorilo da meso ipak nije bas$ zdravo
(televizijske emisije), tako se brine ponovo zauzeta
propaganda za Zitni kruh da kupimo mlinove, da sami
meljemo pSenicu i da to peCemo. | ja sam ranije
pripadao tim ljudima, jer ni ja nisam znao bolje. Ali
sad u tim dugim prikazima o kruhu tebi je objasnjeno.
Baci svoj mlin!

"Shall we eat bread?" "Trebamo lijesti kruh?" toje
naslov knjige koju su izdali dvojica doktora R. W.
Bernard i EhrenfriedPfeijfer 1956. Tko mi dosad nije
povjerovao (moze li iz Nazareta doci kakvo dobro?),
neka razmisli o daljnjim primjerima istraZzivaca, iako
sam ja ve¢ donio mnostvo glasova.

Dr. Goldman piSe 1954 u cClanku "Poison by the
plateful” "Zatrovanje pri punom tanjuru™, da se kruh
naziva "Tvar Zivota", a ipak u nalinu kako nam se
pruza taj masovni artikl, on je sazaljenja vrijedna
oslabljena tvar! Kemijsko trovanje kruha pocinje vec
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kod seljaka. Umjetna gnojiva i insekticidi dolaze u
zrno, obraduje se kemijski dalje u svrhu uskladistenja.
Delany Company je potvrdila da su 1949. godine
samo dvije tvrtke otpremile oko 5 milijuna kilograma
kemikalija za 30.000 pekara. (Koliko u ovoj godini?)
Kemijsko trovanje zapocinje ve¢ kod sijanja Zita, da
se sprijeCi kukolj.

To sam sam zapazio u svom rodnom selu: Gotovo
cijelo pSeni¢no zrno obraduje se cersanom, koji sadrZi
zivino srebro. Dozvoljen je i DDT. lzvozi se danas
kao i prije u zemlje razvoja. U SAD se osim toga kruh
"obogacuje™ jo§  kemijskim  vitaminima i
mineralima. Mi znamo da te mrtve, anorganske tvari
tijelo ne moze upotrijebiti i zato djeluju kao dodatni
otrov a nama se gubi znatna energetska i nervna snaga
pri obesteéivanju.

Ali bez soli i za€ina kruh je neukusan. Dakle
dolazi jo$ veca koli€ina otrovne soli, koja je isto tako
anorganska i organizam je ne moZe prihvatiti (solni
nanosi - reumatski nanosi). Tko je ¢eS¢e u SAD-u
poznaje gumeni kruh koji se moZe stisnuti poput
harmonike. Ali sad joSs treba kvasca za dizanje tijesta.
No u pe€enom kruhu u nutrini Zive jo$ te kva3Ceve
stanice. Tako opet imamo dobar okidaC za trajno
alkoholno vrenje! Ali tu je joS prah za pecenje koji se
djelomi¢no pripravlja iz aluminija. Aluminij se
okrivljuje za Alzheimerovu bolest, pri kojoj se mozak
postupno vraca na stupanj djeteta. SprijeCi svaki
kontakt ZiveZnih namirnica s aluminijskim folijama i
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si. Radije svoj doruCak zamotaj u poznat perga-
mentski papir.

Ali kruh se ne jede sam, jer on (narocito bez soli)
ne prija. Svaka moguca kombinacija se isprobava, sa
salamom, mesom, sirom, medom, marmeladom itd.
Veé sam naveo koji probavni problemi nastupaju kod
tih mijeSanja. Secer u medu i marmeladi jo§ pojacava
vrenje i najveci je kradljivac kre€a i vitamina. K tome
Zito je veoma siromasno kalcijem tako da
kiselotvorno Zito stalno wuzima naSe najvaZznije
pricuve kreCa iz koStanog sustaval

Kruh i Zito su oslabljujuée "tvari smrti". BjeZi od
tih otroval

Ne brinu se dakle samo Kkiselotvorni mesni
proizvodi za slab koStani sustav nego i "bezazlene"
Zivezne namirnice iz svih Zitarica izuzev prosa, ali
koje opet potrebuje kuhinjski lonac.

Svedski biokemiGar Dr. Ragnar Berg narogito je
unaprijedio istrazivanje Kiseline i luZine. On je
pronaSao da cCovjek mora jesti najmanje 70%
luzinotvorne Zivezne namirnice samo da moze
odrZavati Zivotno potrebnu ravnoteZzu Kkiseline/
luzine. Evo luzinotvornih ziveznih namirnica: voda,
prijesno voce i povrce, prijesno kravlje mlijeko. To
je sve. Sve druge Zivezne namirnice su Kkiselo-
tvorne! Kuhinjski lonac pretvara takoder voce i
povrée u Kiselotvorno.

Od Zitarica je pSenica, naroCito u obliku Ccistog
snjezno bijelog bradna, najviSe kiselotvorna. Ipak je
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bijeli kruh lak8e probaviti nego teSki od prekrupe.
Vrlo mnogi ne mogu "teSko" lezeéi "dobri" crni kruh
podnijeti, jer su njihovi probavni organi ve¢ osteceni!

Are Waerlcmdje napisao malu knjigu s naslovom:
"Prezakiseljenost kao osnovni uzrok svih bolesti".
lako on u njoj nabraja velike Stete kisele hrane, njegov
prehrambeni sustav sadrZi upravo 50% Zitne kiseline.
K tome se jutrom jede neka vrsta kiselog mlijeka kao
glavni obrok. Ako se sad doda jo§ umak od kiselog
mlijeka povréu kao i bogato opskrbljeni sir rucku i
veceri, tada je njegova vrsta hrane 75% Kiselotvorna.
U kasnijim je godinama on krivo optuzivao kiselo
voce kao kiselotvorno, umjesto daje preispitao svoj
vlastiti kiselotvorni hranidbeni sustav.

I Koch i njegovi sljedbenici stalno optuZuju voce, a
zaboravljaju visok udio uvijek kiselotvorne kuhane
hrane i mnogo Zita u svojim receptima. Kochjo uvijek
optereéivao Waltera Sommera, razlika je samo stoje
Koch Zivio samo 78, a Sommer 99 godina.

Tim samozvanim "istraZzivaCima" treba prigovoriti
Sto oni svoju laznu kiselu hranu neutraliziraju
umjetnim luznatim tvarima. Mi smo Culi da na3e tijelo
ne moZze upotrijebiti te anorganske mineralne tvari. To
te krivo neutraliziranje dovodi dakle jo$ brZe u stanje
zakrecCenja!

U jednoj ameri¢koj studiji stoji: "Sto je luznatiji
nas krvotok, tim viSi je stupanj zdravlja, . s
pretpostavkom da se radi o normalnoj alkaliCnosti, a
ne alkozi (bolesnoj), koja se stvara uzimanjem
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kemijskih alkaloida ili tableta, kao Sto je natrijev
bikarbonat."

| to Cine svakodnevno upravo svi protivnici vocne
kiseline da mogu dalje nastaviti svoj "gresni" Zivot.
Kako samo mogu biti tako slijepi, prepustiti se
mrtvim dopunamal

A postoji bogat izvor takvih umjetnih soli koje
upotrebljavaju ti ljudi koji se bore protiv soli, da
izmaknu "preza so ljenju™ svojom krivom prehranom.
Ali te mrtve vapnene tvari su neupotrebljive i dodatno
vode anorganskim zemljanim tvarima u hrani
(naroCito Zzito), nagomilanom zakreCenju! Tako se
dogodilo i spomenutom Koehu, koga je veC prije
njegove smrti napustila njegova mo¢ razmisljanja, na
koju je uvijek bio ponosan.

Zasto mi u zapadnim  "civiliziranim i
(degeneriranim) zemljama" imamo tako slabe kosti da
se one lome pri najmanjem opterecenju? Odmetnistvo
od prijesne prirodne hrane je uzrok. Dok mi nju
ponovo ne prihvatimo, i dalje ¢e stupati umjetno
koljeno! A upravo Zitni i mlijeCni proizvodi snose
pokraj mesne i kuhane hrane visok udio na tom
smekSanju kostiju. Svi mrtvi Zivotinjski proizvodi i
sve masnoce su uvijek kiselotvorne. Dodamo li tomu
kiselotvorne napitke kao kava, €aj, kakao, ¢okolada i
alkohol, tada se time joS znatno pojatava
prezakiseljenost. Osim toga nikotin jo§ pospjeSuje to
stanje.
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Da su sva reumatska oboljenja uzro¢no povezana
sa zakiseljenoS¢u, vec je bilo spomenuto. Analiza
urina s modrim papirom pokazuje stupanj zaki-
seljenja, o tom sam ve¢ na drugom mjestu opSirno
izvijestio. Ovdje bih jo$ Zelio dodati da bismo uvijek
iznova morali kao najbolji primjer uzeti Zivotinje. Sve
Zivotinje koje jedu meso imaju kiseli urin, sve koje
jedu bilje luznat.

Ali Covjek pripada na temelju svog porijekla
vegetarijanskim Zivim bi¢ima, zato bi trebao i njegov
urin imati luZnatu osobinu. Ali veéina ima kiselo
ustrojstvo, jer velik udio vapnom siromasne mesne i
zitne hrane vodi konacnom kiselom proizvodu.

Zapamti: kiseli urin = meke kosti i zubi!

Najbolji dokaz za opcu zakiseljenost je ipak
svakodnevno uzimanje milijuna tableta protiv
kiseline!



ALERGIJE

Veliki danadnji problem alergije i astme ima-kao i
sve bolesti - samo jedan uzrok: toksemiju, zatrovanje
tijela kako je to Dr. John H. Tilden "Mit Toxamie
fangen alle Krankheiten an" bistro i jasno opisao! Kad
unutarnji organi, naroCito veliko postrojenje za
¢is¢enje, jetra i posljednji organ za filtriranje bubrezi,
viSe ne uspijevaju, da se stalno nagomilavano smece
izluCuje normalnim putem kao stolica, urin i pluca,
toga se laca najveci organ za izluCivanje, nasa koZa,
da odrzi zZivot organizma. Priroda se uvijek brine za
ravnotezu, za to se bori do posljednjeg.

Alergija, ukljucCivo sve druge kozne bolesti, kao
navodno neizljeCiva psorijaza (ljuskavi osip po koZi),
akne ili neurodermititis, nestaju u nekoliko tjedana
kad se prijede na 100% sirovu hranu. Neke krive
Zivezne namirnice za Covjeka koje naroCito
pospjeSuju alergiju jesu: pSenica i kravlje mlijeko.

Ako sve bolesti naposljetku imaju svoj uzrok u
zatrovanju, onda bismo morali posebnu paznju
posvetiti svom "odlagalistu smeca", debelom crijevu.
Profesor Ehret naziva danaSnje ljude "living
cesspools"”, "Zivu¢im odlagaliStima smeca™. To je
tako kao kod normalnog odlagaliSta smeca, kad se
napuni, mora ga se oCistiti. Stalno dopremani otrovni
otpaci iz kuhane, mrtve hrane pretvaraju naSe debelo
crijevo u odlagaliSte smeca; crijevo se €esto na nekim
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mjestima proSiri do 30 cm (Dr. Kellog). 1z tog
zaCepljenog i zatrovanog crijeva stalno dolazi opte-
recenje za cijelo tijelo.

Ti mora$ dakle Cistiti to odlagaliSte smecéa prije
nego mozeS ozdraviti. Najbolje i najdjelotvornije
¢iSCenje ostvaruje se biolo3ki ispravnom prehranom
vocem i povréem.

Organska vocna kiselina (ne pobrkati ju s prije
spomenutim anorganskim kiselinama) Ccisti ¢vrstom
metlom sve krvne Zile, ne samo crijevo! Ali pre-
zaprljanost debelog crijeva moZe postojati ve¢ od
djetinjstva, stoga zloporaba sredstva za CiScenje!

Tko Zivi neispravno, morao bi se podvrgnuti
velikom c¢iS¢enju crijeva u za to odobrenim
ustanovama sa strucnim osobljem. U Njemackoj
postoje uostalom razne ustanove koje obavljaju
¢is¢enje crijeva. ’

Upravo u Floridi (veljata 1988.) nastavljam pisati
svoju knjigu. NaSao sam na Zutim stranicama
telefonskog imenika dvije adrese. U susjednom gradu
Ft. Lauderdale Health-institut voden od Sandre K.
Herrington obavlja s velikom stru¢no$¢éu to CiSéenje.
Buduci daje njezina baka bila ranije Njemica, mogli
smo i njemacki razgovarati. Sandra je ranije trpjela od
prekomjerne teZine. Danas je izvanredno vitka.

Stalno teCe poput tijela topla voda s acidofilnim
bakterijama u crijevo i preko drugog voda opet van, u
staklenoj se cjevcici stalno nadzire stanje sadrzaja u
crijevu. Tako se moZe to€no razlikovati staro i svjeZe

337



blato. Da se staro blato moZe osloboditi iz crijeva,
ubrizgava se ritmiCki u crijevo kisela tvar. Jasno se
osjeca kad je Ciscenje zahvatilo slijepo crijevo, veliku
vreéu produZetka crijeva, uzlazno debelo crijevo. Tu
masa odlaze staro blato. Sadrzaj se nadutog slijepog
crijeva uslijed pomanjkanja otjecanja potiskuje natrag
u tanko crijevo, koje bi normalno moralo uvijek biti
sterilno. Ventil na prijelazu iz tankog u debelo crijevo
ne moze se oduprijeti pritisku, tako da upravo u
SAD-u postoji jaka sklonost upali (kroni¢na bolest).
Tu lezi i pocCetak colitisa, upale crijeva.

Uslijed mog nalina Zivota kod mene nije bilo
Cesto propisuju takvo veliko Cis¢enje crijeva. Pri
upadljivostima, kao kod krvarenja kod raka crijeva,
Sandra odmah izvjeSéuje lijecnika. Vidio sam dva
takva sluCaja. Kao prethodnik mogao sam izvijestiti
da se takvo CiSCenje crijeva odvija posve bezazleno i
higijenski, vrata se ne zatvaraju, ne nastaje smrad jer
se sadrZzaj crijeva odvodi hermeticki. Tada su me
slijedili Cetiri daljnja rodaka i poznanika.

| ovdje moram ponovo spomenuti Dr. Walkera kao
velikog uzora za dug, zdrav zivot. On je napisao
knjigu "Zdrava probava bez zaCepljenja", (UPT),” u
kojoj on preporuca takvo ¢is¢enje periodicki, godisnje
ili Cak polugodiSnje. On sije to redovno sve do svoje
smrti 116. dao Ciniti. Donijet ¢u izvadak iz njegove
knjige u svom €lanku o crijevu, u kojem ¢e$ na slici
vidjeti zdravo crijevo i Sest sluCajeva bolesnog
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crijeva. Kao tih Sest izgleda vecina crijeva, izvjeSéuje
on. Kad bi ljudi jednom mogli pogledati svoje debelo
crijevo, oni bi od danas do sutra presli na zdravu
prehranu. Postoji i slika debelog crijeva veliCine
49X30 cm, koju moze$ narucCiti kod: Waldhausen
Verlag, D-2863 Ritterhude.

Dr. Walker je prije lijeCenja kojeg pacijenta uvijek
najprije traZzio njegov rendgenski snimak crijeva.
Dijagnoza crijeva mu je ve¢ ukazivala na oboljenje
pacijenta. Postoje tri mjesta u ljudskom tijelu koja
imaju stalnu povezanost sa svim organima:

1. tabani

2. debelo crijevo

3. ofi

Dr. Walker je bio apsolutan i dosljedan pobornik
prijesne prehrane vocem i povréem i svjeZih sokova
od voca i povréa. Njegovih 8 knjiga, koje uvijek
iznova Citam, od 1978. moj su dragocjeni posjed. Sve
su prevedene na njemacki. (Na hrvatski je dosad
prevedeno 7, op. prev.). Tko se hrani prijesnom
harnom, ne treba nikakva spomenuta iS¢enja crijeva.
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PREHLADE, KASALJ,
HUNJAVICA, PROMUKLOST

Ljepljiva krusna i Zitna hrana je glavni uzrok tih
bolesti. Pri svakoj hunjavici vidi se ipak kako ta
natalozena sluz izlazi van. Zato treba upravo
pozdraviti i redovitu prehladu, tada pak tijelo
pokazuje da ono joS ima snagu da se oslobodi tih
otrova. Potpuno je pogreSno prehladu, koja najcesce
pocCinje s osjecajem hladnoc¢e nekoliko dana prije
toga, suzbijati bilo kakvim medikamentima ili
postupcima. Time bi ti poloZio temelj za buduéa
kroni¢na oboljenja.

Tko si Zeli pomoci, trebao bi le¢i u krevet, piti
topao sok od limuna, tijelu pospjesiti znoj i vrucicu...
nista ne jesti! Brzo veliko praznjenje crijeva je vrlo
korisno. Sljedeci je dan vec¢ lakSe. One sad lako tekuce
izluine iz nosa i grla su otrovni taloZi koji sad
napustaju tijelo uslijed mjera CiS¢enja koje je ono
samo proizvelo.

Nacelno, priroda nam Zeli pomod¢i. Ali ovisi i 0
samom Covjeku, dopusta li on da mu se pomogne. Tko
se uvijek pretrpava smjesom mrtvih i bolesno tvornih
tvari a k tome nijece naSe druge pomoénike kao svjez
zrak, sunce, Cista voda, spavanje, opustanje i kretanje,
morat Ce prije ili kasnije biti kaznjen. Ali on tada mora
optuzivati sebe a ne prirodu, koja ne moze namjestiti
svoje stalne "samoizljeCive snage".
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Uslijed pomanjkanja novaca morali su mnogi ljudi
ranije jos vise troSiti kruha i zitnih proizvoda, stogaje
bilo u vrijeme moje mladosti svagdje pljuvacnica, u
koje je nesmetano upravo letio sluzav, Zilav otpad iz
grla, jer mnogi su se time Cak zabavljali, iz koje
daljine mogu pogoditi u pljuvacnicu. Vidimo to jo$
danas u Portugalu i Spanjolskoj, u kojima bijeli kruh
prevladava kao osnovna hrana. | u Kini, zemlji rize
moZemo zapaziti, preko televizije tu igracku u uglu
sobe, ta riZza sluzi joS viSe nego ijedna druga zitarica.

Kod gihta smo upoznali rije¢ krudni giht, dakle
Giht na nogama i rukama, kojeg je stvorio
kiselotvorni kruh. Vidim jo$ danas pred sobom majku
Skolskog kolege koja je s potpuno iskrivljenim
kostoboljnim rukama rezala kriske kruha za veliku
obitelj.

SaZetak: Nece$§ se moci nikada prehladiti ako ne
bude$ imao u tijelu nikakvo smece. Pri svakoj izmjeni
tvari stvaraju se naslage, ali zdravo tijelo sposobno za
reakciju sluzi se za to normalnim putovima
izluCivanja. Nikad ne optuZzuj eventualne viruse i
mikrobe, nikad hladno vrijeme ili propuh ili preobilje
sunca. Samo ono §to trajno ulazi u usta jest uzrok, 24
sata na dan. UKkloni te uzroke i moci ce$ biti slobodan
od bolesti. Zdravlje postizemo samo svjesnim
zdravim Zivljenjem. Na sreéu to se zdravlje ne moze
kupiti u boci. Svatko si ga mora posti¢i i odrZzavati
stalnim vlastitim naporom! Vecina se ljudi svom
silom zalaZe u svom pozivu da zaradi novac, koji Ce
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kad-tad u starosti opet izdavati da opet povrati
samounisteno zdravlje. Nema zemlje u kojoj ljudi ne
rade a Zive u izobilju.

Kruh je teSko probavljiv i trebao bi posve nestati
iz nadeg jelovnika. Ali tko jede samo kruh? Mora se
bar premazati neprirodnim masnoéama. No svaka
kombinacija kruha usporava i oteZava probavu kruha.
Manje se rastvara, tako da enzim ptialin ne moZe
dovoljno razdvojiti kasu. NajceSCe se taj kruh joS s
teku¢inom jednostavno sapere.

Ali kruSne su molekule tada okruzene masnoc¢om,
tako da na3i probavni sokovi najprije moraju rastvoriti
masne slojeve da dodu do prvih krusnih mrvica. Ali
sad dolazi Ceki¢: Skrobom bogati kruh potrebuje
alkalijski enzim ptijalin, ali meso i raznovrsni sirevi
kisele sokove (solna kiselina i pepsin) za probavu. Mi
smo vidjeli kod opisivanja problema Kiselina/luZina
da se kiselina i luZina zajedno uzajamno dokidaju,
tako da samo joS gotovo neprobavljiv grumen
(kruh/masnoca, meso, sir) lezi u Zelucu.

Ali mora se nakon toga uzeti joS koja kriska s
marmeladom ili medom ili slatkom smjesom od
SeCera. MoZda kao zaklju€ak paSe jabuka koja je tako
zdrava? Ali to znaci: brzi vlak voce udara na spori
vlak kruh s namazom. Posljedica: daljnje usporavanje
probave s alkoholnim vrenjem, podrigivanjem,
osjecajem pritiska, nadutim stomakom. Maleni uzrok,
velika u€inkovitost, optuZena je bezazlena jabuka za
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nelagodnost, a ne prethodno uzivana potpuno kriva
krusna kombinacija.

Prije toga uZivano, vazno bi voce najkasnije za 15
minuta opet napustilo Zeludac i pritom svojim vocénim
Secerom isporucilo tijelu i mozgu brzu energiju. Ali
neznani Covjek ozloglaSuje plodove. Vidi poglavlje o
ispravnom uzimanju voéa! Kako sam €esto doZivio da
ljudi kaZzu kako oni ne podnose voce, odmah dobivaju
tegobe u Zelucu. To je konacno razlog zasto kruhojedi
tako malo jedu voce. Oni jednostavho ne mogu
podnijeti voce jer je stomak uvijek pun smjesa koje
vriju. Oni ne bi trebali optuZivati voce nego svoje vec
bolesno tijelo. Osim toga naduti probavni organi ne
dopustaju viSe nikakvo mjesto za najbolju hranu
Covjeka, naime za plodove. "Na srecu" postoji
umjetno sredstvo protiv vrenja i "Rennie mutni den
Magen auf (protiv Zgaravice). Ali Sto se dogada
poslije? Bolest je kiselo tkivo, a spomenuti sluge
samo tjeraju Zalosno zbivanje dublje u kobno opiruci
probavni sustav!

"Tako ¢e se Cesto ponoviti gluposti, zasto ne ba$
istine?" rekao je Goethe. Znam iz predavanja da se
nikad dovoljno  Cesto ne moZze  ponavljati
najjednostavnije pojmove. Ljudi ne znaju kako
njihovo vlastito tijelo funkcionira. Onima istinski
znatiZzeljnima Zelim rado pomoci, ali mnogi mudrijaSi
i sveznalice, koji Zele biti posve lukavi, uopée me ne
zanimaju, ti moraju ba$ svojim putem iéi. Bilo bi za
njih bolje da prije svega jednom prouce "Knjigu o
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gluposti". Oni StoviSe kritiziraju moju knjigu a daje
nisu nikada ni procitali. Ja to odmah primijetim na
temelju nekoliko pitanja! PruZzam svoja iskustva na
raspolaganje samo onima koji si Zele pomoci, ali ne
znaju kako.

Uvijek iznova moram raspravljati s ljudima koji
svoje svakodnevno mijenjajue znanje izvlate iz
ilustriranih Casopisa a u stvarnosti nemaju blagog
pojma o zdravom nacinu Zivota. Oni to konacno ne
zele ba$ ni znati, da ne ugroze svoje "uZivanje".
Nikom se dakako ne zabranjuje. Svatko moze Zivjeti
kako smatra ispravnim, ali on mora Sutjeti ako drugi
ljudi Zive drugaCije. To je posve njegov osobni
problem, kakvu ¢e on degeneriranu baStinu dalje
predati. 1 puSaC prezirno odbija svaku anti-puSacku
lektiru.

Priroda se u svakom slu€aju ne obazire na nikoga,
prije ili kasnije odjelotvorit ¢e se njezini neumoljivi
znakovi kod svakoga, najceSc¢e u neZeljenom trenutku
kad se joS tako mnogo Zeljelo ostvariti.

Kruh i energija

U SAD-u moZe se ponegdje kupiti "esenski™ kruh.
Zito se ostavlja da proklija, dakle postaje opet povrée.
Ta smjesa se tada peCe posve slabo na umjerenoj
temperaturi bez ikakva drugog dodatka, tako da tijesto
iznutra ostane joS posve meko. Tako slicno su kruhovi
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u lIsusovo vrijeme - prema nekim istraZivanjima -
peCeni od sunca na kamenu.

Takav kruh iz proklijale pSenice je sigurno znatno
zdraviji nego nasi danasnji tvornicki kruhovi. Kad se
esenski kruh tada joS dobro saZvaCe i jede bez
namaza, tada se sigurno ostvaruje bogato isko-
riStavanje energije. Klijanjem je Skrob prethodno
probavljen. Sto se brze i jednostavnije odvija probava,
to viSe energije dobivamo iz doti¢ne hrane. Ali fraze
se snaga i energija za svaku probavu. Pospanost
nakon obilnog obroka veé ima svoj uzrok. Sto vise
snage i energije moramo upotrijebiti za probavu to
manje imamo svoje uobiCajene tjelesne i duhovne
snage na raspolaganju.

Ljudi kao Dr. Atkins rade upravo s tim velikim
gubitkom pri probavi, stoga bjelanCevina i opet
bjelancevina. Oduzima se ali na raun Zivotne snage.
Sve Sto jedemo mora se pretvorit u glukozu, bila to
bjelanCevina, ugljikohidrati ili masnoéa. Samo u tom
obliku moze upotrijebiti naSe tijelo dopremljenu
hranu kao snagu.

Pri tom procesu voce se kao osnaZzujuca hrana daje
na raspolaganje za nekoliko minuta, a meso, sir i
kuhano povrce tek nakon dosta vremena, to mozZe biti
5 ali i 36 sati. Budué¢i da smo kod Zitnog kruha, ono
potrebuje i mnogo sati, naroCito u prethodno
spomenutim Stetnim kombinacijama.

Pa i povrce se mora "preraditi”, stoga ja povrce
nazivam hrana "iz druge ruke". Ono uz to daje samo
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malo kalorija. Pri probavi voca gubi se samo 10%
energije, a dobiva se 90%, kod Zitne hrane gubi se
50%), a dobiva 50%, kod povrcéa gubi se 30%, a dobiva
70%, kod mesa se gubi 70%, a dobiva 30%. Ali ako ti
pomijeSas kruh s masti, mesom, sirom, rezultat je gori
nego kod samog mesa.

Vriena su istraZivanja kod zatvorenika koji su
dobivali za jelo samo meso: umirali su nakon tri
sedmice. To je posve jasno, u prvom redu jer je to
trulezna hrana, a potom Sto se utroSilo pri probavi vise
energije nego Sto je dobiveno. Mesni proizvodi
stimuliraju tijelo kao Sto je kod nikotina, alkohola,
kave itd.,, obmanjuje se pseudo snhaga. Poslije nje
dolazi podrugje niskog zragnog tlaka. Zivi se mnogo
duZze (do 60 dana) samo o vodi nego s tom tako
"vrijednom mesnom bjelancevinom®.

Sluznice

Narocito s obzirom na kruh govorio sam mnogo o
ljepilu, koje nastaje uslijed preobilne ponude Skrobnih
hranidbenih tvari kao kruh, Zito i krumpir. Naravno
ovdje ne mislimo na prirodnu sluz koja je potrebna
svakom Zivom organizmu. Bez sluznica ne bi mogli
zivjeti ni Covjek ni Zivotinja. Mi bismo stalno bili
svugdje ranjivi. Ali te prirodne sluznice viSe
vodunjave naravi, nemaju ¢vrstocu i Zilavost potpuno
suvisnog dodatnog nagomilavanja sluzi, koja nam
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zadaje mnoge razliCite bolesti. Pri tom je izluCina iz
nosa i grla (pluca) samo vidljiva sluz, skrivena sluz u
naSim krvnim sudovima je najveci neprijatelj.

Protivnik kruha Dr. Lutz

Salzburski lijecnik Dr. Wolfgan Lutz napisao je
g

1967. knjigu naslovljenu: "Leben ohne Brot" , koja
je 1985. izaSla ve¢ u 9. (proSirenom) izdanju. Moji se
prikazi o skrivenim opasnostima kruSne hrane slazu
velikim dijelom sa sadrzajem spomenute Kknjige.
Postoji ipak bitna razlika. Dr. Lutz nadomjeSta krusSnu
hranu drugim Zivotinjskim proizvodima, kao meso,
riba ijaja. Alija nisam svojim Citateljima u ovoj knjizi
ostavio nikakvu sumnju o tome daje mesna hrana s
povréem i voéem bitno zdravija nego vatrom
obradena krusna hrana vegetarijanaca koji "kuhaju™.

Kako ja mislim o Zivotinjskim proizvodima, dosta
si naucio.

Mi ljudi nikako ne potrebujemo za svoju prehranu
Zivotinje. Mi nismo nikakvi kanibalisti , naZalost
ponaSamo se tako svakog dana. Podsjeamo na
vrednovanje hranidbenih tvari prema Dr. de Evansu.
Prema njemu plodovi su na vrhu, tada dolaze riba i
meso na 2. i 3. mjesto, povrée na pretposljednje, a Zito
na posljednje! Nije dakle ¢udo Sto Dr. Lutz sa svojom
prehranom siromaSnom Skrobom i ugljikohidratima
moZe pokazati velike uspjehe u svojoj praksi. On sam
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je sa 76 dobar primjer. Njegov je oblik prehrane
siromasan i zemljanim tvarima, zato se sprjeCava
arteroskleroza. NarocCito kod gojaznosti mnogo
pomaze Lutzova prehrana, jer su svi gojazni bolesni
uslijed ugljikohidrata kuhanog ili pe€enog Skroba! No
on ne iskljuCuje potpuno ugljikohidrate kao Atkins.
Bez ugljikohidrata ne ostvaruje se ispravna probava.
Ali oni moraju biti Zivi! No ja ne bih pri ljudskom
razvoju zapoCeo kod ledenog doba, nego od amebe.
Za vrijeme ledenog doba Covijek je uslijed gladi bio
prisiljen sve jesti, da se odrzZi na Zivotu. Ali naSi se
organi nisu nikada promijenili, tako da su naSi preci u
genima poslije kao i prije prilagodeni za prijesnu,
vegetarijansku hranu. To pokazuje pak posve ocito
usporedba s Covjekolikim majmunima, s kojima se
tjelesno 98,5% podudaramo.
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STITNJACA, NADBUBREZNE
ZLIJEZDE

U "Gesundheitsreporter® 1,16 piSe Dr. Susan
Hazard pod naslovom "Stoje loSe u kuhanoj hrani®,
da su svi vatrom obradeni ugljikohidrati slabo
probavljivi. Kuhanje (naravno i peCenje, prZenje i
grilanje itd.) mijenjaju svaki Skrob u otrov! Obrada
vatrom mijenja Skrob u dekstrin koji se dakako lak3e
probavlja nego viSak kompleksne molekule Skroba.
PeCenje i kuhanje Skroba Cinio se stoga razumljivim
putem, da mozemo bolje probaviti Skrob.

Ipak ako pokuSamo dekstrirati Skrob prije jela (1.
stepenica razgradnje Skroba u ljepljivu tvar!),
ometamo probavni enzim amilazu, koji je na normalni
nacin odreden da rastvara Skrob, ali obradi li se Skrob
vatrom i natopi vodom, enzim ptijalin, koji je aktivan
enzim u slini, postaje nemoéan, tako da viSe nije
moguca preinaka viSestrukih dvostrukih molekula!

To je stanje koje gotovo uvijek izaziva vrenje
uzduz probavnog trakta s tvorbom ugljicnog dioksida,
alkoholnih pica i octene Kiseline.

Samo temeljno Zvakanje hrane i to posebno Skroba
trebalo bi uzrokovati dovoljno vremena za prenosenje
poruke za luCenje odgovarajucih enzima i tekucine
prije nego kaSa dospijeva u Zeludac. Tek iz
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intenzivnog Zvakanja rezultira potpuno rastvaranje
Skroba u razne molekule.

Ali vatrom obradeni Skrob teSko je probavljiv prije
svega hidrolizom (razdvajanja spojeva primanjem
vode) Skroba wuslijed procesa zagrijevanja. Tako
razdvojeni Skrob je tada predmet lakSeg vrenja,
razvija se u octenu Kiselinu i ostale nusproizvode kao
alkohol.

Jedan od najstabilnijih nuspojava octene kiseline je
njezina teZnja da tijelu oduzme fosfor i stimulira
StitnjaCu. Pri uzmanjkanju fosfora smanjuje se osim
toga snaga nadbubreZznih Zlijezda, jer je fosfor jedan
od najaktivnijih elemenata za hormonalno izlu€ivanje
nadbubreznih Zlijezda: Stitnjaa i nadbubreZne
Zlijezde! Fosfor je osim toga potreban za misaonu
snagu! Ali kuhana Skrobna hrana ometa i sve druge
zlijezde koje izluCuju hormone! Ne treba se stoga
Cuditi da osobe koje svoje prehrambene tvari
najve¢im dijelom dobivaju iz vatrom obradenog
Skroba, Cesto trpe od slijedecih oboljenja: navala krvi
u vratu, bolovi srca, povisen puis, glavobolja, osjecaj
hladnoce, tjelesni zadah! To vrijedi za sve 3krobne
proizvode, pa i krumpire, iako su oni za razliku od
Zitarica luZnati i sadrZze mnogo manje Skroba.

Ti zna$ da treba jesti samo proizvode ako oni
pojedinacno dobro izgledaju, miriSe i prijaju. Volis li
ti s najboljim apetitom zagristi po zemlji vonjajuci,
najceS¢e neugledni krumpir posve sirov? Ili ga mora$
kuhati, tada zaCiniti maslacem, solju itd.? Ali sirovi
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krumpiri ne prijaju i sadrze osim toga solanin, koji je
otrovan, ali se ubija pri obradi vatrom.

A ti ipak medutim pozna$ vaznu pouku: "Sto ne
mozeS samo (bez kombinacije) s drugom hranom ili
Cak zaCina prijesno jesti s najboljim apetitom, nije
hrana za tebe." Tako mozeS u svako vrijeme bez
opseznih kuharica i knjiga o zdravlju, bez labo-
ratorijskih istrazivanja doznati Sto je doista ispravna
ljudska hrana. Skoluj opet svoj instinkt. Grah ne prija
sirov a i otrovanje, dakle ostavi ga. Kod mesa ¢e$ se
veé sam od sebe suzdrZati da ga jedeS$ sirovog i tako ga
odbiti kao prirodnu hranu. Tada mi ne mozemo kao
prijesnojedi razumijeti instinktofate (Mr. Burgher),
koji doduSe sve jedu prijesno, ali ukljucujuci i meso,
ribu i jaja!

Kuhana hrana, Zivotinjska ili biljna, upravo ne
prija bez soli, za€ina i masnoc¢a. Ali ti tada ku$a$ samo
lazne, stimuliraj uce zaCinske tvari a ne sam proizvod,
koji kuhan je bez okusa i bezvrijedan. Moja je zadaca
bila da ti tako opSirno Sto je moguce dokazi vije
prikazem Stetnost Zitnih proizvoda, sad ovisi posve
o tebi samom koje ¢e$ odluke donijeti.
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HRANA ZA NOVORODENCAD

Majcino je mlijeko uvijek najbolja hrana za
novorodence. Ali mnogo modernih majki vise nema
mlijeka uslijed svog vlastitog krivog nacina Zivota, ili
se ne Zeli time optereCivati. Postoje ipak gotovi
sladunjavi pripravci i konzervirane bocice, na koje se
majka Cesto pripravlja ve¢ u rodilitu. No s tom
potpuno krivom, propalom umjetnom hranom majka
ve¢ polaZe jezgro za gojaznost i ovdje spomenuta
bezbrojna oboljenja, naroCito za kozna oboljenja, pri
¢emu bih Zelio spomenuti naroCito ponovo veoma
ucCestali neurodermitis.

Majka nasilno trga novorodence iz zdrave prirodne
izmjene tvari, premjesta ga od Zive na mrtvu hranu. Tu
leZi istinski uzrok besanih no¢i za majku i dijete! "To

je najvece zlodjelo za mladi, novi Zivoti" piSe Aterhov
u svojoj knjizi Raw eating (Jesti sirovo). Znam vrlo
dobro da gotovo sve majke tu nesvjesno postupaju, i
Aterhov je izgubio svoje oboje djece s 10 i 14 godina
uslijed mrtve hrane i krivog medicinskog postupka.
Ni on to nije znao bolje. Ali ako si ti saznala za pravi
uzrok mnogih djecjih bolesti, tada te moram oznaciti
umoriteljicom djeteta, ako ti i dalje dajeS svom djetetu
propalu sluzavu hranu i liSavaS ga njegove Zivotne
snage vec u ranom stadiju. To je nit vodilja u njegovoj
znaCajnoj knjizi. Njegovo je treCe dijete potpuno
zdravo, jede posve sirovu hranu, danas mu je 31

352

godina. O Aterhovu ¢e biti joS govora u ovoj knjizi.
Njegov posve Zestoki jezik proizlazi iz gubitka svoje
oboje ljubljene djece, koja bi pri zdravoj hrani jo$
danas Zivjela. 1 on je sa 60 bio na smrt bolestan, ali
kasnije joS s 91 bio je bez ikakve tegobe i potpuno u
snazi.

Novorodencad mora dakle bas dobivati prirodno
voce i povrce u prijesnom stanju. Ona to rado trosi, jer
se njezin okus uslijed konzervirane hrane jo$ nije
pokvario. Ali tko tu djecu zapazi u supermaketima, taj
e ispostaviti da ona Zva€u hranu kakav god Skrobni
keks ili StoviSe ve¢ kobasicu. Kad dijete ima nesto za
raditi, ono je mirno, tako se ispriCava majka - i time
ve¢ mlade stanice otupljuje!

Dakle majko, ne samo za tebe, ba$ za tvoje dijete
vrijedi: od odvikavanja od dojenja najvrjednijeg i
nezamjenjivog majcinog mlijeka trebalo bi pruZiti
prijesnu hranu umjesto kaSe, kruha i si. Ne
prisiljavaj svoje dijete na prekomjerno jedenje i
kasniju gojaznost. Jabuke, narance i banane i nekoliko
mrkava su daleko bolje od sluzave hrane.

Kako se plodovi i povrée sastoje 95% iz vode,
dijete istovremeno ima najbolju tekuéinu svijeta za
pi¢e. Ne potrebuje slatki Caj, koji uniStava
prijevremeno zube. Pomisli da se naSe tijelo A sastoji
iz vode, svi mi, bilo djeca bilo odrasli, stoga
potrebujemo upravo vodenasto voce i povrée. Kako je
lako danas s danadnjim modernim i dragocjenim
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sokovnicima i mikserima docarati divnu prirodnu
hranu.

Ali na sre¢u ima medutim sve vise majki koje svoje
dijete doje stoje moguce duZe i tako ga rano koliko je
moguce privikavaju na Zivu hranu. Gospoda Divna
Omal/jev-Bongartz opisala je vrlo zorno u svojoj
knjizi "Tagebuch einer Schwangershaft mit Sonnen
Kost"** svoja iskustva o svojoj trudnoci, prirodnom
porodaju, dojenju i prehrani svog dvogodisnjeg sina.
Hans Banmgarch'je objavio iskustva o "zdravoj djeei
uslijed prirodnog nacina Zivota"*” u istoimenoj knjizi
(Gesunde Kinder). Tu moZe svaka buduca majka
procitati sve o zaCecu, trudnoci, porodaju, dojenju,
odbijanju od dojenja, djeCjoj prehrani i odgoju.

Ali danas vlada moderni laboratorij i izraCunava
kako ima malo hranjivih tvari u vocu i povréu a obilju
u zivotinjskim proizvodima, naroCito proteina.

Kako mnogo miligrama imaju moderna sredstva iz
apoteke, koje lijeCnik propise? Ona imaju usprkos
malim koli¢inama silnu ucCinkovitost, nazalost na
Stetu organizma. Jer mi smo vidjeli da nema
ljekovitog sredstva u obliku pilule. Jedino nase tijelo
samo provodi najbolje lijeCenje (vidi ozdravljanje
rane).

Ta Sto dobivaju goveda kao temelj prehrane, zar
meso, ribu, jaja i sladokusne kolate? Koje napitke?
Kava, Caj, kakao, rakiju? I koju vrstu cigareta puse?
Moglo bi se dalje ironi¢no nastaviti. Ali na tom
primjeru svaki laik vidi da su cjelokupna
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laboratorijska istrazivanja na mrtvom materijalu
potpuno besmislena i bezvrijedna. Pogledaj moj opis
umjetne i prave morske vode i Zivotne sposobnosti
ribe. Manjka neizmjerivo malo "svjetlucanje",
nevidljivo, zivo!

Mi se ljudi sastojimo isto kao goveda od krvi i
mesa i mozemo iz prijesne hrane s malim udjelima na
hranjivim tvarima izgradivati snazna tjelesa. Ali
buduéi da mi nemamo 4 Zeluca i nismo travojedi,
radije se Zelimo usporedivati s Covjekolikim
majmunima. Podi jednom i promatraj kako zive. Sto
jedu? Nemaju nikakve kuhinje. MoZe$ vidjet 3to jedu
a kako snazna tjelesa imaju iz tih jednostavnih
hranjivih tvari.

Kao ni Covjekoliki majmuni mi prije svega ne
potrebujemo gotovu bjelanfevinu, nego Zive
aminokiseline u koje se mora i komadi¢ mesa
rastaviti, ako dospije u Zeludac. 1z tih aminokiselina,
posve svejedno, biljnog ili Zivotinjskog porijekla,
izraduje si doti¢no tijelo svoju vlastitu bjelanCevinu.
Moze$ promatrati i sve ostale zivotinje u prirodi koje
se hrane biljnom hranom, one su zdrave, snazne i
zivahne. Smrtno zadiranje u prirodu €ini samo Covjek,
koji ne slijedi dovoljno svoj razum.
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ZUBI

Imaju li nasSi zubi kakvu vezu sa Skrobom? Da, i
mnoge bolesti zubi, naroCito parandontoza, imaju
svoj glavni uzrok u ljepljivoj Skrobnoj hrani. Ona se
lijepi za zube i u tom okoliSu stvara stalno kiselo
stanje, koje polako ali sigurno razara nepce i zubnu
caklinu. Ali dospiju lijos Secer i ljepljivi pCelinji med,
zapocCinje jo$ brZze razarajuce djelovanje.

Ali Sto Cine mnogi takozvani znanstvenici? Oni
optuzuju kiselkaste plodove, a oni su najbolji Cistaci,
jer oni Ciste ljepljivi sloj. Organska vocna kiselina
veze se brzinom sekunde u uvijek luznatoj usnoj slini i
u konacnom proizvodu uvijek je luznata! Sad zna$
kako ¢eS opet zadobiti zdravo zubno meso i zdrave
zube. | kod problema sa zubima moZe$§ se rado
usporedivati sa zZivotinjama.

Jabuka Cisti bolje nego ikakva kemijska zubna
pasta.
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SUMOVI U USIMA

Milijuni Nijemaca - svakodnevno sve vise - trpe
od tih Sumova u usima, koji zivot pretvaraju u pakao.
Medicinski se ne objaSnjava uzrok, niti ima kakva
lijeCenja. Ali ti si medutim naucio da sve bolesti
imaju svoj uzrok u zatrovanju tjelesnog tkiva. Tvojeje
odlagaliste smeca prepunjeno preko dopustive
granice. Zapocni post od nekoliko dana, a potom jedi
100% voénu hranu. Tako ¢e$ najbrze ocistiti svoje
Zilne putove. Mnogi pripadnici Prirodne higijene
izvjeSéuju o spontanim izljeCenjima kod tih Sumova u
usima, pa i tinnitusa. | Mr. T. C. Fry, poznati mentor
Prirodne higijene, tako se oslobodio svog Suma u uhu.

Ja sam uvjeren da su Skrobna Zitna hrana i
proizvodi od krumpira glavni uzrok. Obilna sluz iz tih
peCenih hranjivih tvari zaCepljuje eustahijeve cijevi.
Katar sprjeCava redovit prolaz zraka, Cujnost slabi,
narocCito se visoki tonovi teZe ¢uju, po€inju Sumovi u
uhu i pojaCavaju se.

Post i potpuna uzdrZivost od Zitne hrane donose
najbolje rezultate. | Dr. med. Wagner drzi sluzavost za
glavni uzrok. Tako on obrazlaze u svojoj 1931.
objavljenoj knjizi naslovljenoj: "The genesis and
control of Disease" ("Postanak i kontrola bolesti").”

Dr. Weger, koji je studirao na Harvard and John
Hopkins Universitetu, dopremio je svoju Zenu, kojaje
uslijed artritisa bila 20 godina prikovana uz krevet,
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lijeCniku Dr. Tildenu koji je, kako je poznalo, 25
godina lijeCio medikamentima a 28 godina lijeCio bez
njih i sve je bolesti promatrao kao zatrovanja. Vel
sam izvijestio o tom velikom lijeCniku kad sam pisao
0 "oneciS€enju". Gospoda fVeger bila je toliko
ukruc¢ena da svih tih godina nije mogla iz kreveta.
Sto se sad dogodilo u Denveru uz upute Dr.
Tildenal Nakon godinu i po mira i dijete mogla je
gospoda Weger opet hodati, bila je potpuno zdrava.
Oboje, Dr. Weger i njegova supruga radili su jo§ 5
godina zajedno s Dr. Ti/denom. Tada su otiSli u
Redlands, Kalifornija. Tamo su oni otvorili svoju
vlastitu zdravstvenu Skolu po nacelima prirodnog
lijeCenja, koje su bili naucili kod Dr. Tddena.

"Otvori usta za nijeme i stvar svih koji su
napusteni"
(Salamo n)

Ako je jedna lijeCnica nakon 20 godina s reumom u
krevetu izlijeCena, zasto slijede¢i naraStaj medicinara
ne uci na tom prakticChom primjeru? Zasto se
spomenuta knjiga Dr. Weger a od 673 stranice ne
prevede na sve jezike svijeta i od svih ureda ne
preporuci jadnim reumati¢arima? Dakako, to bi bila
smrtna presuda cjelokupnoj medicinskoj industriji.
Ono stoje besplatno, ipak ne moZe biti dobro. Samo
patnja donosi zaradu!
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RAZUM ILI INSTINKT

Cesto donosimo usporedbu sa Zivotinjama, jer je u
stvari to najbolja i najjednostavnija Skola za nas ljude,
kako bismo trebali Zivjeti i hraniti se. Tako je
jednostavan u stvarnosti Citav problem prehrane.
Kompliciraju ga samo ljudi, jer su se oducili da Zive
prirodno. Kao kruna stvaranja morali bismo mi biti
jo§ puno zdraviji nego Zivotinje, jer posjedujemo
sposobnost misljenja. Nazalost ona se tijekom
tisu¢lje¢a tako degenerirala, da mi prirodne zakone
niti prihvacamo niti provodimo! Zivotinje imaju svoj
prainstinkt, nikakav razum. Ravnaju se prema svom
instinktu. Prema ¢emu se mi ljudi ravnamo?

Sve veliko je uvijek jednostavno!

Nije li to Zalosno da se prirodni zakon uopce mora
braniti? Kod bezuvjetno uvijek izranjajucih rasprava
uvida konacno otvoreni Covjek da mi moramo opet
uCiti od naSih Zivotinja, jer Covjek je doista jedino
Zivo biée na zemlji koje kuha! | samo on pije mlijeko
nakon odvikavanja od majcinskih prsiju. Samo on
jedini uzima medikamente!

U raspravama uvijek iznova izranja pitanje o
potrebi zivotinjske bjelanCevine, da hrani nas razum.
Ja tada najCeS¢e odgovaram: "Zato ti dakle moras$ jesti
glupe Zivotinje, kao volove i svinje, koji nemaju
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nikakva razuma?" Ta jesu li milijuni vegetarijanaca
slaboumni? DuSevne su bolnice pune mesojeda!

Zatajili su i lijeCnici i znanstvenici. Gubi se
dosljednost. Jedna mije lijeCnica, koja radi na odjelu
za rak, rekla: "Gospodine Wandmaker, ja ne smijem ni
spomenuti da sam vegetarijanka, moji bi me kolege
ismijali!"

Ajesu li oni kad culi kakvo poucno predavanje o
Stetnom kolesterolu. Za ru¢kom se najedu upravo tih
mesnih pripravaka, koji obiluju kolesterolom. Tu je
bila ijuha u kojoj se kuhalo meso. Uz to sejede bijelo
pecivo s debelim namazom kolesterolskim maslacem-
u ¢emu se ve¢ nalaze hranjive tvari za dva dana. Ali
tada tek upravo dolaze veliki masni kolesterinski
komadi, slatki kolaCi koji mesnu hranu dovode do
vrenja. Na to dolazi jako piée koje malo pomaze
rastvoriti  masnoéu i smiruje vrenje. A tada
osvjezujuca Salica kave da probavna energija, koja se
teSko moZe boriti, dobije joS nekoliko udaraca bi¢em
za njezin naporni posao.

Mozemo li od takvih lijeCnika oCekivati da nam
donesu zdravlje ili ¢ak pouce? Ne, oni se sa svojim
pilulama bore protiv simptoma nastalih uslijed krivog
naCina Zivota, nista drugo. A i oni sami Zive kao
njihovi bolesni pacijenti!

Covjek je davno Zivio samo o prijesnoj hrani, koja
mu je bila na raspolaganju. Ali kad mi ve¢ imamo
razum, zaSto ga ne upotrijebimo da svoje Zivce za
okus na jeziku opet ne preSkolujemo na drazesti
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prijesne hrane? Kad ti dakle smatras da mozes misliti,
zaSto se pokoravas mrtvoj soli, stimuliraju¢im
zaCinima, umjetnim masnocama? Istinsko uZivanje
pocinje istom onda kad si prevladao povrine uZitke!
Zasto se ne sluziS§ razumom koji ti je Stvoritelj
podario?

Zasto hladnokrvno dopuStamo da milijuni ljudi
umiru od gladi? Ne bismo li svi mi, a posebno
utjecajne velike osobe, morali poraditi na isko-
rienjenju gladi u svijetu? Ne bismo li mogli uz pomoé
tehnike velike pustinjske povrSine opet pretvoriti u
plodno tlo, kopanjem dubokih bunara i napajanjem?
Tada bi tu rasle biljke s krasnim plodovima, koje bi
onda ljudi iz tih gladnih zemalja trebali jesti prijesne i
tako zdravo Zivijeti.

"Ljubi Zivotinje, ljubi svako bilje i svaku sr\>ar!
Kad bude$ sve ljubio, tad Ce ti se objaviti tajna
BoZja u svim stvarima, i ti ¢e§ konafno cio svijet
obuhvatiti  ljubavlju!™

(Dostojevski)

Tako bi brzo nestalo svako gladovanje u svijetu. U
tom pogledu mogli bi mnogo pomoci svi religijski
velikani. Ali sve dok oni sami ne promjene svoj Zivot
u odnosu na nacin prehrane, nece se niSta dogadati!
Ali ima pojedinaca kao na primjer Zupnik
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Karl-Wilhelm Bruno koji je na zdravstvenom
kongresu u Hamburgu, u svibnju 1990., odrZao
predavanje o biblijskoj podlozi vegeterijanizma.
Objavljena je 1991. njegova knjiga "Priester,
Tierschtitzer und Vegetarier.""”

Sve dok ne preina¢imo svoju prehranu na prijesnu
biljnu hranu, kako je bilo na poCetku CovjeCanstva i
tijekom dugog razdoblja ljudske povijesti, niSta se
nece dogoditi s obzirom na iskorjenjivanje gladi u
svijetu. Prijevremeno umiranje i gladovanje u tre¢em
svijetu dalje ¢e se nastaviti. Najprije vodeéi ljudi u
svijetu moraju sebe u tom pogledu promijeniti.

Ti se uvelike hvali§ da za razliku od Zivotinja
moze$§ misliti, ali naZalost svojom pamecu Ccesto
zlorabis svoje tijelo, kad ga pretrpava$ neprikladnom
hranom.

Da se Covjek opameti, moZemo Cekati jo§ tisuée
godina. Ali dogodit ¢e se ipak preokret, ako nakon
AIDS-a uslijede daljnje danas jo$ nepoznate poSasti,
koje imaju samo jedan jedini razlog: Stvoritelj koji je
dao da ovaj svijet raste, kara tim poSastima za
uniStavanje Covjeka, jer on ne Zeli sluati! To uopce
nema nikakvu vezu s vjerom, nego s posve Cvrstim
¢injenicama.

Tako je to dakle s naSim tako visoko slavljenim
razumom, koji se kako se €ini hrani i odrZzava mrtvim
tijelima. Zaboravljaju li doista ti ljudi da su vec
milijuni ljudi Zivjeli bez uniStavanja Zivotinjskih
tjelesa? Nije li njihov razum ve¢ odavno zakazao?
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Leonardo da Vinci nije nipoSto bio uskraéen u
dubokoumnom promiSljanju time Sto je bio
vegetarijanac. Prisjetimo se Tolstojeva iskaza: "Sve
dok budu postojale klaonice, bit ¢e i bojista". Ali
Tolstoj je sro€io i ovu vaznu pouku: "NaZalost, Covjek
¢e prije propasti nego promijeniti svoje navike."
Upravo je tako, Covjek bi Zelio biti zdrav, ali nista ne
¢ini za to.

Priroda Ce te jednog dana prisiliti da se okrene$!
Bilo bi Steta ni u tom trenutku "nadolaska bolesti" ne
posludati. Tada pomisli na velikog Benjamina
Franklina: "Kad vise ne budeS spreman promijeniti se,
tada ¢e$ ve¢ biti na kraju!"

Pri troSenju Zita moglo bi se svakako uciniti zadnji
kompromis, kako ga je spomenuti Aterhov
prakticirao. Jedi Zito u proklijalom stanju. Tada ce$
imati opet povrée. Sto je duza klica, to vise si se
pribliZio travi. Ali prija li ta tvar sama za se? Ne! Ti bi
trebao travu prepustiti preziva€ima, za njihove organe
tu postoje trave i korijenje. Misli na moj pocetni iskaz,
svjeza hrana treba prijati, dobro mirisati i drazesno
izgledati.

Odgovara li taj iskaz povréu od klica? Ti bi mogao
i zrnje travke trgati dokje ono joS mlijecno meko. Ali
ostvaruju li se tu tri spomenuta kriterija?
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LAKTOZNI KRUH

Ti prikazi o prevladavajuéim ucincima pecene
Zilne hrane vjerojatno ¢e te prisiliti na razmisljanja.
Ona bi trebala radikalno promijeniti  tvoje
prehrambene navike. Kao "mali" kompromis nudimo
ti laktozni kruh (s mljecnim Seéerom), koji je nacinio
pekar Lubig\ Taj kruh je uz pomo¢ bakterija
mlijeCne kiseline enzimaticki rastvoren, dakle
predprobavljen. Izgubio je sva Stetna svojstva, ali ipak
zadrzao vecinu sadrzajnih tvari zrna. Spomenuti
njemacki lijeCnik Dr. med. Steintel* je bez
kompromisni protivnik Ziveznih namirnica koje su za
rasplod kao zrnje, orasi i sjemenje svih vrsta, koji po
njegovom shvacanju ne pripadaju ljudskoj hrani, oni
samo Skode organizmu. Nasuprot tome izvrsno se
pokazao enzimaticki razgraden laktozni kruh kod svih
smetnji probavnog sustava. Ne drZi uzalud gospodin
Lubig 5 svjetskih patenata. Kao prijelaznu hranu
moZe§ prigodice uZivati taj kruh, najbolje s Cistim
maslacem. Nikad sa sirom ili kobasicom. Ti zna$ da se
obilato bjelanCevinaste i obilato ugljikohidratne
hranjive tvari nikad ne smiju jesti zajedno, jer svaka
od njih potrebuje razliCit probavni sok, a kad dodu
zajedno, oni se neutraliziraju. Pa ipak i laktozin kruh,
kao i sve Zitno, ostaje kiselotvoran. Zato bi bilo
najpogodnije laktozni  kruh troSiti zajedno s
luZinotvornim povréem!
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Nikad ne jesti kruh zajedno s marmeladom i
medom, jer su i te tvari kiselotvorne a Se¢er odmah
dovodi smjesu u Stetno vrenje. Zato su vocni kolaci
najgore probavljivi kolaci. Voéna kiselina odmah
uniStava enzim ptialin nuZan za probavu Zitne hrane, a
imamo ga nazalost samo u malim koli¢inama na
raspolaganju.  Stoga  bismo  trebali  3Skrobne
ugljikohidrate uvijek intenzivno Zzvakati. Samo usna
slina stvara tada dosta ptialinal Dr. med. Steinel
izriCito kaze: "LogiCno, ali prije svega svojim
desetljetnim iskustvima i pokusima u praksi na to
upravo prisiljen, morao sam doéi do otklanjanja
kruha, prije svega kruha od prekrupe, kao i svih
ostalih braSnenih proizvoda. Jedna jedina iznimka od
togaje laktozin kruh.

To je jedini kruh na svijetu, koji psiholoski gledano
vise nije nikakav kruh, mrvi se i raspada, jer su sveze
ljepila-bjelanCevine, o kojima se radi, organski,
enzimaticki, fermentativno razgradene. Time laktozin
kruh predstavlja apsolutnu novinu u Citavoj vise
tisucljetnoj povijesti  kruha."

On se ne moZe usporedivati s nikakvim drugim
kruhom od prekrupe ili razi. Radi se jednom rijecju o
epohalnom otkriéu. Tvorne bjelan€evine (glutein)
razgraduju se sve do najjednostavnijih aminokiselina
i ugljikohidrata (polisaharidi) sve do najjedno-
stavnijih vrsta SeCera (monosaharidi), tako da ne moze
viSe nastupiti nikakvo napuhnuce, kvasajuce,
reumatizirajuce, gihtirajuce i rakotvorno djelovanje.
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Ta posvemasnja razgradnja tvornih bjelancevina u
srzne supstance, koja je apsolutno nuzna da s jedne
strane pospjeSi dobru, redovitu i prije svega izdasnu
stolicu a s druge strane da sprijeCi kroni¢ni upalni
proces sluznica zeluca i probavnog trakta, povezan s
uobi¢ajenim kruhom, posebno s uZivanjem crnog
kruha, a ne moZe se posti¢i nikakvim drugim
postupkom pecenja.

Iz tih razloga je spomenuti kruh preporuciv svim
ljudima koji imaju tegobe s obzirom na metabolizam i
koZu, posebno reumatiarima, gihti¢arima, Zeluanim
i crijevnim bolesnicima, svim rakovnim bolesnicima
kao prije svega svim SeceraSima. Ali svakodnevno
uzivanje laktoznog kruha mora se - i to mi se Cini
najvaznijim - ozna€iti kao najvrjednije opce
preventivno sredstvo protiv bolesti svake vrste. Svaka
bolest, kako god se ona zvala, pretpostavlja proces
upaljenja. No upala moze u nama odnosno nasim
organskim tkivima nastati samo kad je prethodila
neka eksplozija. Ali eksplozija se moze zbiti samo ako
se u organizam uvede eksplozivno zrno putem Kkrive
prehrane. Eksplozivnim zrnima pripadaju prema
prirodnom zakonu prehrane sva rasplodna sredstva
kao "zrnaste odnosno rasprskavajuce supstance”, kao
jaja, zrele mahunarke, orasi, Zitno zrnje i Klice,
nadalje sredstvo za othranjivanje mlijeko (Dr.
Steintel).

Ne bez razloga preporucuju se u Prirodnoj higijeni
samo male koli¢ine oraha, oko 30 g, a tada samo
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intenzivno sazvakanih i samih za sebe pojedenih!
Svatko zna kako je teSko probaviti oradaste proizvode.
Gdje je istrazivaC koji ¢e poput laktoznog kruha
enzimatski razgraditi orahe? To bi bila (kao
kompromis) izvrsna biljna bjelanCevinasta masna
hrana za ljude.

Samo je Steta da su se rezultati tog istrazivaca s
velikim prakticnim iskustvom u opéoj praksi
jednostavno izgubili. Daja nisam u tadasnjoj "Bijeloj
zastavi", koja je stajala pod vodstvom poznatog K. O.
Schmidta, Citao o Dr. Steintelu, ne bi ni ja niSta saznao
0 Prirodnom zakonu prehrane. Njegove su knjige
ponovo izdane i mogu se dobiti kod gospodina Dr.
Aloisa Fadini, Breuningstr. 31, 7400 Tubingen.
Drago miju Sto u ovoj knjizi mogu ukazati na velike
zasluge Dr. Sle'melsa.
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"U CRIJEVU VREBA SMRT!"

Ta izreka potjeCe od svjetski poznatog ruskog
istrazivaCa Metschnikoffa. "Civilizirani" ljudi rado
sjede za njegovanim stolovima s otmjenim posudem i
najboljom, raznovrsnom gurmanskom hranom!
Ukusna pi¢a ne smiju manjkati pri opuStenim
razgovorima. Pokazuje se skupa sveCana odjeca,
plemeniti nakit ukraSava onu Cesto ne bas vise glatku,
staracku pjegavu kozu!

Tko bi smio i u takvom raspoloZenju pomisliti na
tako nesto prljavo kao stoje njegovo crijevo? Pripada
li taj neugledni komad uopée mom tijelu? Poznati
Svicarski obnovitelj zivota i pobornik za prirodno
gospodarsko uredenje, Prof. Werner Zimmermann,
uvijek se je rugao tim ugladenim ljudima koji se
smatraju tako uzviSenima i ne istraZzuju Sto opet otraga
"izlazi van". Ali zbivanje u tamnom crijevu veoma je
znaCajno za naSe zdravlje!

Jesu li naSa crijeva joS zdrava? Nazalost ne, jer
veliki kirurg Dr. John Harvey Kel/og u poznatom
Battle Creek sanatoriju, koji je izvrSio tisuce
operacija, izjavio je daje 90% svih operiranih bilo
bolesno na crijeval Dr. Bragg (SAD) smatra da je
98% svih ljudi bolesno na crijeva. Nisu li to
uznemirujuci postoci?

Kad pomislimo na brojne preparate za CiS¢enje na
trzistu, tada sigurno ta obojica istraZzivata imaju
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pravo. Kod kojih ljudi jo$ ide "bez™'? Moja je majka
uvijek imala jedan lonac sa planinskim lis¢em na
svom Stednjaku za “otvaranje", kako se ona
izrazavala.

Jamacno najpoznatiji istrazivac crijeva u Europi bi
je lijeCnik Dr. med F. X. Mayr, Wien. A njegov
najvazniji tumac bio je Dr. med. Erich Rauch koji je u
izdavaCkoj kuéi Haug, Heidelberg® objavio svoje
knjige o CiS¢enju crijeva, krvi i sokova. Dr. Mayr je
utvrdio prema briznoj mehanickoj dijagnostici crijeva
da glavni uzrok iz crijeva nadolazeih oSteéenja
dolazi iz tankog crijeva. Intenzivnim zaslinjavanjem
mlije€nih zemiCaka prema Flechteru (najmanje 50
puta prezvakati) smiruje se crijevo, te se opet aktivira
izgubljena peristaltika crijeva. Prema toj Mayrovoj
metodi provode mnogi s velikim uspjehom lijeCenja
polu-postom. Pravi potpuni postje post o samoj vodi!
Ali mi sad znamo da ne potrebujemo nikakva
lijeCenja, lijeCenje je u nama!

Kao prijesnojed imam naravno svoje ograde i s
obzirom na Mayrova lijeCenja, osobito Sto se tim
"lijeCenjem" vraca "uobiCajenoj prehrani”. Tako smo
prisiljeni uvijek ponavljati to lijeCenje. Povratak u
stari nemir je dakle predprogramiran. Tko Zivi prema
prirodnom zakonu, ne potrebuje viSe nikakva
"lijeCenja”, jedino vlastito tijelo lijeCi. Pa iako je
koliCina uzivanog mlijeka sa zemiCkama pri tom
lijeCenju samo neznatna, ti si u ovoj knjizi saznao da
oba proizvoda prema porijeklu nisu ljudska hrana!
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LijeCnica Dr. med. Olivet u Heideu, koja uspjesno
sprovodi Mayrovo lijeCenje preporucuje stoga svojim
pacijentima koji poste, voénu hranu nakon posta. Ona
zagovara i pred-post jednu sedmicu s vocem. Rekla
mije daje ve¢ samo taj postupak jako djelotvoran, da
njezini pacijenti djelomicno izjavljuju da sad bas ne bi
ni trebali viSe postiti, jer su sve njihove tegobe kao
otpuhnute. Ta vrsta djelomi¢nog posta donijela je u
zapadnom obalnom podru¢ju Schleswig-Holsteins
velike uspjehe.

Ja sam cCeslo na njezini poziv raspravljao s tim
ljudima koji poste o zdravoj prehrani, jer su opéenito
ljudi danas nesigurni uslijed bezbrojnih razliCitih
prijedloga za prehranu. Tako ja ne nastupam nekim
novim "Wandmakerovim" naCinom prehrane i Zivota,
nego zastupam onaj ve¢ milijunima godina vazeCi
prirodni zakon, koji opSirno objaSnjavam u ovoj
knjizi.

Kao 3to je reCeno, Dr. Mayr je stavio teZiSte na
tanko crijevo! Dr. med. A. Rosendorff koji je do svoje
92. godine Zivota prakticirao u BeCu, dokazao je da
sve bolesti imaju svoj uzrok u spustenosti Zeluca
(ptosis). A njegova je knjiga "Neue Erkenntnisse in
dar Naturheilbehandlung™"" vrlo preporuciva. Dr.
Rosendorff je u svojim prijedlozima prehrane vec
bitno Ze3¢i nego Dr. Mayr, koji je tu svoje pacijente
ostavljao prilicno same i nejasno se izraZzavao.

Dr. Rosendorff "Sto god su jos prirodnije i manje
udaljene od svog prirodnog stanja te Ziveine
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namirnice, time C¢e biti veéa i snaga itd." Nikakvo
slatko mlijeko, nikakav kruh, samo triput na dan jesti,
najmanje 5 sati medu-razmaka, masaZza stomaka, po
mogucénosti nakon svakog obroka stolica, vrSiti
klistiranja, sauna, suncanje, jesti zeleno lis¢e. Tumor,
reuma = nastanak u crijevu, postoji samo jedno
oboljenje, zato i samo jedno lijeCenje. Nikakav slatki$
za djecu, bez stranih tvari u crijevu nema zaraze.
Bakterije imaju korisnu svrhu. To su samo natuknice
iz njegovih prikaza koji se velikim dijelom slazu s
prirodnim zakonom Prirodne higijene.

Sad dolazi k optereéenju tankog crijeva (Dr.
Mayer) i spustenosti Zeluca (Dr. Rosendorff) daljnja
verzija u odnosu na crijeva a to je optereéenje debelog
crijeva.

To je sigurno ispravno ako se doista u sebe uzima
posvemadnja voéna i po vrtna hrana i odrZava sve
druge bitne sastavnice, kao pijenje Ciste vode, svjezi
zrak dan i no¢, odmor i spavanje, snazno kretanje itd.
Zivotinje ne potrebuju nikakve pilule za ¢i3¢enje! | ne
jedu nikad kuhanu hranu, to prepustaju "razumnim
ljudima". Tako prijesnojed treba samo u prijelaznom
razdoblju pomoéno sredstvo. Tu sad dolazi veliko
iskustvo Dr. Walker a, kojeg uvijek iznova spominjem
kao primjer, za pomo¢ nama, svojim velikim
prakticnim iskustvom. On stavlja teziSte na stanje
debelog crijeva. Nacinio sam jedan snimak iz njegove
knjige. Lijevo je zdravo crijevo, desno je 6 snimaka
debelih crijeva njegovih pacijenata. Cim vidi$ ta

371



bolesna crijeva, trebao bi u mislima poéi u sebe i
promotriti svoje crijevo. MoZe li iz toga nastati
zdravlje? Svaki odsjek debelog crijeva povezan je s
jednim organom? Kako moZe organ biti zdrav, kad
doticni dio debelog crijeva, s kojim je organ povezan
preko Zivaca, izgleda tako kao na slikama? Kod Dr.
Walker a morao je svaki pacijent podastrijeti
rendgenski snimak svoga crijeva. On je ve€ iz toga
povlacio svoju dijagnozu. Ti bi si trebao graficki
prikaz "terapije debelog crijeva" od Dr. Walkera
naruCiti kod kuée Waldthausen.

Uz prijelaz na potpunu prijesnu hranu uvijek je Dr.
Walker propisivao saniranje debelog crijeva. To se
¢inilo malim i velikim zahvatom a prije svega
ispiranjem crijeva. To veliko ispiranje crijeva seze sve
do dZepa slijepog crijeva. Na drugom mjestu ove
knjige opisao sam takvo veliko CiS¢enje crijeva, koje
sam prije nekog vremena u Floridi dao obaviti kod
sebe.

Dr. Walker je napisao izvrsnu knjigu "Zdrava
probava bez zaCepljenja”, (UPT*) o cjelokupnom
zbivanju u crijevu. "Nenormalno" crijevo ima
djelomi¢no promjer 30 cm, to iskrivljenje seze
ponekad unatrag sve do u djetinju dob. Samo je u
sredini uzak propust, koji se najceSée podrZzava
otvorenim sredstvom za CiS¢enje. Je li tujo$ dvojbeno
kako nastaje rak na crijevu? Nadalje Dr. Walker
dokazuje da se u razli€itim odsjecima crijeva stvaraju
vitalne tvari koje mi neophodno potrebujemo.
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Dr. Lane objaSnjava: "Debelo crijevo ima samo
onu veli€inu koja ukazuje na potrebu da se ono prazni
svakih 6 sati, ali u nasje navika samo svakih 24 sata.
Posljedice su tumori i rak!"

Dr. Jensen (SAD) piSe kako je neka dopremljena
oboljela od raka na crijevu izjavila da njezino
oboljenje ne moZe biti prouzroeno probavom, jer ona
ima do 6 puta na dan stolicu. Autopsija nakon njezine
smrti je dokazala veliku teZinu crijeva. Uz to je
crijevo najednom mjestu bilo proSireno do 33 cm!

Svice li ti postepeno? Zelid li i ti da se odsjece
komad tvoga crijeva i da moraS nositi ogavnu,
umjetnu vreéicu? Ti si "uobiCajenom prehranom™ na
najboljem putu prema tome! OdlaZe se sloj na sloj tih
starih fekalija, to moZe$ dokuciti i uslijed napuhivanja
stomaka i odrzavanja tijela. DanaSnja hrana sa svojim
mrtvim tvarima i bezbrojnim otrovima je veé
pretpostavka za naSe crijevo. Ali kad nadete
zaCepljeno crijevo, tada na kraju mogu biti samo
bolesti i bolovi.

Nijedan Covjek ne uzmiCe nekaznjen, BoZji
mlinovi rade polako, ali sigurno. Svatko ce biti
"kaznjen" tko misli da stalno moZe Kkrsiti prirodne
zakone.

Kad ¢e ta kazna doéi, ovisi i o kromosomima
(nasljedna osobina) tvojih predaka. Ljudi koji se
unato¢ Zderanju, pijenju i puSenju osjecaju relativno
"zdravima", trebali bi jo§ danas zahvaliti svojim
precima! Oni sami ne Cine niSta za to, njihova
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nasljedna Zivotna snaga pruza im veci Zivotni raspon!
Ali kakvu nasljednu osobinu ti ljudi prenose dalje?
"Grijesi" ¢e se otaca prenositi dalje sve do treceg i
Cetvrtog koljena. Ti vidi§ tu znaCenje nasljednih
osobina. Mi smo duzni svojim potomcima prenijeti
nasljednu masu koliko je vise moguce zdravu.

Kako Cesto vidimo na televiziji potresne slike ljudi
tjelesno i duSevno zaostalih u razvoju. Svi su oni
produkt degenerirane okoline, ne samo otaca |i
majki, nego i izraz naSe zaraze! To zapocCinje kod
umjetnog gnojiva i ide preko heroina do razbijanja
atoma. Je li tu Cudno da se bolest kao AIDS Siri poput
vatre potpomognute vjetrom? Virusi AIDS-a nisu
krivci, nego smo mi pripravili tlo na koje se oni mogu
naseliti! Broj rodene djece duSevno i tjelesno zaostale
U razvoju porastao je nakon 2. svjetskog rata 166 puta!
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TERAPIJA DEBELOG CRIJEVA
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Ovdje vidi§ jedno od mnogih, bolesnih ispupCenja kod oboljelih od
divertikulitisa. U tom malom dZepu su obilno sa sluzi pomijeSani otrovi.
Odatle se stalno znatno ometaju rad crijeva, protok krvi i sokova.
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Hipokrat, praotac medicine, je rekao: "Daj mi
vru¢icu i ja Cu izlijeCiti svaku bolest." Slicno Dr.
Henry Lindlahr: "Daj mi ozdraviteljsku krizu, ija ¢u ti
izlijeCiti svaku bolest. "Uvijek sam iznova naglasavao
da nema izljeCenja otrovima, bilo ono alopatsko
(lijeCenje  sredstvima koja djeluju protivno od
postojeéih znakova bolesti) ili homeopatsko ("sli¢no
se lijeCi slicnim")! Samo naSe tijelo lijeCi samo od
sebe, ali mu moramo pruZziti priliku. Svako dodatno
opterecenje s bilo kakvim sredstvima odgada
lijeCenje, jer se tijelo sad mora joS i od tih stranih
otrova obraniti i izbaciti ih van. Obje gornje izreke
Zele re¢i da samo uslijed neke krize izazvane od
samog tijela moZe doci do izljeCenja. Dostignuta je
granica izdrZljivosti, mjera je prevrSena, stoga sam
organizam sprovodi to CiS€enje. Svako potiskivanje
simptoma je putovanje u kroni¢nu bolest! To vrijedi
posebno za ljude koji se poslije kao prije hrane
uobi¢ajenom hranom.

Tko tada prijede na najbolju ljudsku prehranu,
prijesnu biljnu hranu, ne treba se ubuduce brinuti za
svoje crijevo. Ne mogu se vise stvarati nikakvi otpaci
preko mjere, nema viSe zaCepljenja, nema upale
crijeva. Protjecanje sokova je opet bez zapreka!
Buduci da mi stalno gradimo i razgradujemo milijune
stanica, ima uvijek normalnih otpadaka pri izmjeni
tvari. Ali s tim se lako nosi zdravo tijelo s
neozlijedenim Ziv€anim sustavom. Odreci se naroCito
sluzave hrane iz Zita i krumpiral K tome one za
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Covjeka izmiSljene mlijeCne hrane. Obje stvaraju
veéinu alergija i koZnih bolesti.

Ti znaS da plodovi, posebno kiselkasti, dovode
tijelo u stanje brzog CiS¢enja. Stoga se uvijek mogu
pojaviti kiize CiS¢enja, koje su u stvarnosti krize
zdravlja. Ne predaj se! Samo uspori Cis¢enje, time $to
¢e§ umjesto vocéa privremeno uzeti prijesnu hranu od
povréa. Neku posve zaprljanu "staju" moZe se samo
lagano i s puno vode Cistiti, inace prljavstina ponovo
ostaje! Ne zaboravi: samo "iznimno Zivo bice Covjek"
kuha, pije mlijeko i uzima medikamente!

Pri tom bismo se trebali prisjetiti treCe pouke: "Ne
jedi kuhane i peCene Zitne proizvode, oni one€iscuju
pob'aj mlijeka sve krvne i sokovne tokove. Glavni su
uzrok visokog krvnog tlaka i poviSenih vrijednosti
masnoca u krvi!"

Gojaznost je uvijek najopasnija od svih bolesti!
Kad se promatra odnos kosti - miSiéi - mast, tada
debeli nisu niSta drugo nego kozom presvuceni
kostur! Misi¢i zakrZljaju, zglobovi se uslijed trajne
suviSne tezine razaraju. Pomisli na ona istraZivanja
Dr. Walfordsa da one Zivotinje, koje su uvijek
"pomalo gladne”, dvostruko dugo Zive bez bolesti!
Prezderavanje skracuje zivot (Dr. Walford)
Pretjerana temperatura skracuje zivot (Dr.
Walford)
Ubrzavanje srca skracuje Zivot (Dr. Walker)
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Prosirenje srca Skrobom! (Dr. Walker)

Sr€ani napad je nutarnje oneciSenje (Dr.
Walker)

Zuéni i bubrezni kamenci uslijed uZivanja
Skroba (Dr. Walker)

Sluh i vid se smanjuju uslijed troSenja Skroba
(Dr. Walker)

Kuhani i pecCeni Zitni proizvodi su glavni uzrok
zaCepljenja i nadutosti. A potpuno je Kkrivo te
proizvode a posebno mekinje upotrebljavati kao
metle za crijevo, da se crijevo zaCepljeno uslijed krive
prehrane opet pokrene! Mekinje sa svojim oStrim
rubovima podrazavaju joS viSe upaljeno crijevo,
oSteCuje se prirodna sluznica. Crijevo se Zeli
osloboditi sluzave iritirajuée Zitne hrane, zato se
toboZnja pomo¢ crijevu brka s normalnom stolicom!
Uz to preobilna koli€ina zitne hrane proSiruje crijevo,
posljedica: na kraju krivog desetljetnog ponaSanja
nastaje rak crijeva! Crijevo je proSirena nutarnja koza,
treba ga odrZavati Cistim isto tako kao vanjsku koZu!
Samo pri iskljucivoj prijesnoj hrani nisu potrebna
druga sredstva za CiS¢enje! Poku3as$ li sad ljekovitim
sredstvima lijeCiti svoje bolesno crijevo, tada ce$
varati i obmanjivati sama sebe. Jer medikamenti
donose daljnju Stetu i ne lijeCe uzrok. Jer, kako
Nietzsche kaze: "Medikamenti su udarac bi¢em!"
Prirodne si antibiotike sprzio u svojoj kuhinji!

Prirodna higijena sama otklanja klistiranje crijeva
pri lijeenju postom. Ona kaZe da se zdravo tijelo

378

samo pomaze i poziva na "stolicu”. Na temelju svojih
dugih osobnih iskustava Zzelio bih pridodati malu
ispravku.

Najbolja brza pomo¢ pri svim oboljenjima jest:

1. Potpuno se suzdrzavati od svake hrane, samo

vodu piti,
2. obaviti 1-2 klistiranja crijeva,
3. okupati se u toploj vodi a potom u krevet!

Provjeri to pri prvoj prehladi, zacudit ¢e$ se kako
¢es se brzo osloboditi svoje hunjavice. Sjeti se pouke
na pocCetku knjige: svako oboljenje je zatrovanje
tvoga tijela, prestupljena je granica izdrZivosti,
prepunjeno je odlagaliste smeca! Spomenutim
jednostavnim metodama pomoci ¢e§ drasti¢no svojim
organima za izlu€ivanje pri nuznom ¢is¢enju. Tek kad
osjeti§ pravu glad, treba da opet jede$, ali tada samo
svjeze, zrele plodove!

Naravno, razumljivo je da se trajnim klistiranjem
na smije oslabiti peristaltika crijeva. Voda je teSka,
tako da postoji opasnost proSirenja debelog crijeva,
koje je uslijed ljepljive raskuhane Zitne hrane ionako
prodireno. Oslabljeni crijevni miSi¢i ne mogu vise
posti¢i potrebno pomicanje sadrZaja.

Vrlo velika pomoé (usput) su male gumene
Strcaljke, koje se upotrebljavaju i kod male djece.
Moze se ustrcati do V* litre vode, najbolje na
koljenima, glava prema dolje. Ostavi sadrZinu vode
najmanje 5 minuta u crijevu. Vidjet ¢e$ kako ¢e lako
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nakon toga funkcionirati stolica. Ta vrsta malih
klistiranja moZe se neopasno obavljati ujutro i uvecer.
Ovisno o stanju oneciS¢enosti nastupa za odredeno
vrijeme opet automatski stolaca.

Stolica mora funkcionirati ili si bolestan!
Crijevo obolijeva samo uslijed tvoje svakodnevne
uzivane kuhane hrane s mnogim stimulansima i
sredstvima za CiS¢enje! Ti jedini si uzroCnik. Tvoje je
crijevo nazalost izloZzeno tvojim dopremljenim
otrovima. Pri poCetnom slabljenju srca Cesto se
propisuje digitalis, srce, posebno starije, treba
"laganu" pomo¢, objasnjava lijeCnik. Otrov digitalis
djeluje na srce isto tako kao udaranje bi¢em po
umornom konju. Ono se ubrzava, ali potom je jo$
umornije i slabije. Kad si jednom poceo s digitalisom,
tada potrebuje$ te lake udarce po tvom jadnom, samo
poput Sake velikom srcu za ostatak svog zivota! Ali
kako dugo ¢e tvoje srce sudjelovati u igri?

Mnogo je djelotvornije, jeftinije i trajnije CiS¢éenje
tvoga odlagalista smeca, tvog crijeval Dokoncaj
razvoj velikih koli¢ina ugljicnog dioksida iz Skrobne
ugljikohidratske izmjene tvari. Devet desetina svih
oboljenja dolazi od zeluca/crijevnog kanala!

Najvece zatrovanje stvara kuhinjski lonac!

380

STO TREBAMO PITI?

Kad sam 1979. godine sa sobom donio nekoliko
knjiga O Stetnosti naSe vode, bile su te nove ali opet i
posve "stare" spoznaje za me stvarno Sokantne. Sve su
te "knjige o vodi" (vidi na kraju knjige brojeve: 107,
108, 109, 110) u meduvremenu prevedene na
njemacki.

U SAD-u moze§ ve¢ dugo godina Kupiti
destiliranu vodu kao pitku vodu u bocama ili
galonskim posudama. To nije jodirana voda za
baterije kao kod nas u trgovinama. Ovo je razlika:
ovdje znanost joS govori da se od te destilirane vode
umire, tamo se ona kao najcis¢a voda za pice, koja je
oslobodena od svih otrova, usrdno preporucuje! Ali
isti ljudi piju vino u velikim koli¢inama, koje je
takoder od prirode destilirana voda!

Pogledaj jednom €ajnik iznutra i moéi ¢e$ zapaziti
natalozeni poput kamena tvrdi kamenac. A isto tako ti
odlaze$ pijenjem uobiCajene vode iz vodovodne
mreze ili boca te kreCne ostatke svugdje u tijelu, jer
naSe ljudsko tijelo ne moZe ugraditi te anorganske
mineralne tvari iz vode. | kuhanje pretvara organske
mineralne tvari ponovo u anorganske!

Mi nuZno potrebujemo sve mineralne tvari,
narocCito organski kalcij za svoje kosti i zube, ali samo
tu a ne u zglobovima i nekim dijelovima! Tih
organskih minerala ima samo u plodovima, salatama i
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povréu u prijesnom stanju. Samo biljka moZe uz
pomo¢ fotosinteze iz anorganskih zemljanih tvari
stvarati organske. Ni Covjek ni Zivotinja to ne mogu.
Zivotinja nema s tim problema jer ona ne kuha svoju
hranu i pije povrSinsku vodu, to je kiSnica, koja je
destilirana voda praktiCki slobodna od mrtvih
mineralnih tvari!

Koliko mnogo tih organskih minerala ti pak
dnevno uzima$ da opskrbi§ odrZzavanje svoga tijela?
PoSteno, koliko prijesnog voca i povrca? Nikakve
kupljene sokove, jer oni su poradi odrZivosti isto lako
vatrom sprZeni i time postali anorganski! Ti ¢e$ tada
posramljeno provjeriti i tada se zaCuditi naSem
"mekom" koStanom sustavu. Pogledaj samo ljude oko
sebe, vidjet ¢eS svagdje pognuta tjelesa s mekim
kostima i umjetnim zglobovima. Uz to su zglobovi
puni "kamenca"!

Koju pak vodu mi sad da pijemo, da izbjegnemo to
"zakreCenje"? Ako bude$ jeo dovoljno vodenaste
plodove i povrce, uopCe ne treba$ dodatno piti. S tim
biljkama ¢e$ dobiti najbolji napitak zemlje. No li ipak
ima$ neki instinkt, naime osje¢aS Zed. Pij dakle
dodatno samo kad si Zedan, i tada samo izmedu
obroka, jer c¢e$ inaCe razrijediti svoje probavne
enzime. S biljkama ¢e$ dobiti i sve potrebne vitamine
i minerale, one otkrivene i joS neotkrivene!

Tko doduse jede uobiCajenu hranu, ne moZe izbjeci
dodatno pijenje, jer se prispjeli talozi i otrovi iz
kuhane hrane i mnogih stimulansa moraju rastvoriti,

382

inae bi se samo tijelo otrovalo! Kad se dakle kod
"oboljelih od vodene bolesti" s oteCenim nogama na
primjer pokuSava uzimanjem lijekova izbaciti vodu,
tada je to jasan neispravan postupak na teret
organizma.

Time se ne uklanja uzrok, krivi nacin Zivota,
naprotiv, umjetnim odstranjivanjem tekucine djeluju
nagomilani otrovi jo$ opasnije!

Kod ¢lanka o kalciju vidio si da ni prirodne tablete
kalcija niSta ne koriste, naprotiv, one ne idu u koStani
sustav, nego se dodatno odlazu kao otrovi! Ti znas,
samo Ziva hrana daje Zive stanice. ZaSto Zeli$
jedenjem pospjesiti prijevremeno starenje?

Kad ti je to moguée, pij destiliranu vodu, ako
dodatno potrebuje$ tekucinu, na primjer kod znojenja
uslijed napora ili vruce klime! Meni su ve¢ davno
govorili da ¢u zbog destilirane vode umrijeti kao riba
u takvoj vodi. Sveje to pri€a, ali medicinarijo$ i danas
uCe taj besmisao! To su studije izvan tijela, ali ne u
tijelu, jer tu su mineralne tvari u obilju, naro€ito kad se
hrani prijesnom hranom. Suprotnost je slucajna kod
pijenja destilirane vode! Ta voda djeluje kao magnet
na mrtve mineralne tvari i izvlaCi ih van iz tijela.
"Postoji li kakvo bolje sredstvo za pomladivanje?"
piSe 1985. godine Dr. Walker, koji je tada bio u 116.
godini Zivota.

Veé¢ sam rekao da su sva Ziva bica, bilo biljka,
zivotinja ili Covjek, izgradeni KkiSnicom, a to je
destilirana voda. Na Hologima (otoci u Sjevernom
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moru) to je Cesto jos i danas jedina tekucina! Ali danas
mi dobivamo svoju vodu iz dubokih bunara ili boca s
obloZenim, anorganskim mineralima koje ne mozemo
upotrijebiti. Uz to je ta voda cesto joS dodatno
pomijeSana s kemikalijama, naroCito klorom i
["'luorom.

Poznata, od lijeCnika Cesto preporucivana, vrlo
skupa blaga mineralna voda ima k tome jo$ vrlo
mnogo anorganske vode, koja dodatno optereéuje
nase bubrege, jer mi te soli ne mozemo u tijelu
upotrebljavati. Citav Zivotinjski svijet pije vodu, ali
opet samo Covjek mora naravno u se uzimati Stetne
dodatne tekucine, kao kavu, Caj, kakao, Cokolada,
vino, pivo, cola itd.

Je li pak pivo doista zdravo, kako tvrde promidzba
i neki lijeCnici? Ne, pivo se upravo proizvodi s
tvrdom, mrtvom, anorganskom vodom. Veliki pija¢
piva pije si ve¢ na temelju koli¢ine vrlo rano
oslabljeni kostur i odlaze mrtve tvari u svom tijelu!

Vino nastaje vrenjem organskog grozda, ne sadrzi
dakle nikakve anorganske mineralne tvari, ali je
zakonom dozvoljeno 68 dodatnih kemijskih tvari.
Alkohol nastaje destilacijom uskisle smjese Zita svake
vrste. Vino i rakija su dakle sli¢ni "destiliranoj vodi".
A ipak je svaka kap alkohola za nas otrov i prazne
kalorije koje imaju izgorjeti. Dakle nastaje znatan
gubitak energije i Zivaca! AlkoholiCari imaju
razmjerno Ciste arterije (rakija razgraduje mast), ali
degeneriran mozak i dobivaju alkoholiCarsku jetru

384

(cirozu jetre). NaSajetra, najveci organ za CiS¢enje od
otrova, koji ve¢ zbog kuhane hrane mora obavljati
naporan posao, neizostavno dalje degenerira! Ljudsko
se tijelo sastoji 60-70 % od tekucine, zato ispravna
voda pripada temeljnim elementima Covjeka.

Stoga ponavljam: utiSaj potrebu za vodom socnim,
svjezim plodovima i povréem. To je srZzna tocka! Svi
istrazivaCi, koji su se intenzivno bavili problemom
vode, kao doktori Walker, Brugg, Banik, Fry, Rossiter
itd. slozno izjavljuju, da se pijenjem destilirane vode
moze polako opet oCistiti "zakreCenje"!

Ali buduci da si ti godinama i desetlje¢ima
"grijeSio", ne moZe$ od prirode oCekivati nikakve brze
uspjehe. BoZji mlinovi melju polako ali sigurno. Ti si
to zakreCenje polako ali sigurno prilijepio, i ono se
moZe samo polako opet ukloniti.

Ali priroda udara Zestoko i brutalno, ako ne
poslu3a$. Pogledaj na mnoStvo bolesnika oko sebe.
Ne daj se obmanuti statistikom, koja kaZze da mi danas
imamo dvostruko vise osamdeset-godisnjaka. Ali
Zive li oni Zivota vrijedan Zivot? Nisu li oni do te
starosti dogurani sve profinjenijom medicinom
popravljanja, koja vodi sve do bajpasa i zamjene
organa?

Mi postajemo statisticki stariji, ali smo sve
bolesniji! Zivot je punovrijedan samo ako se mozZe
aktivno Zivjeti, ne kao polu€ovjek s krutim i mekim
dijelovima u staralkom domu! Ne bi trebala nikad
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nastupiti ovisnost o medicinskim sestrama (osim u
nesretnim slucajevima).

Nikakav kirurSki nozne bi smio udaljiti "nekorisne
dijelove”. Svaka operacija je neka degeneracija.
Kirurg je priznanje lijeCnika da on ne bi mogao lijeCiti
na "normalan™ nacin! Dr. Botz: "Kad se neki Covjek
povuCe od Zivota, tada Ce se Zivot povuéi od njegal!"
Ne daj se zavesti vijestima preko medija o nekim
stogodiSnjacima. Ti nemas nasljede tih izvanrednih
sluCajeva! Gotovo svi stogodiSnjaci su oskudno
zivjeli i tesko radili! Kad su se oni rodili, gotovo i nije
bilo bijelog Secera a pogotovo ne danalnjeg bijelog
brasna. Sve se moralo pjeSice obavljati. Pri tom su sve
kalorije sagorjele kao u igri! Ali ti si postao sjedeci
covjek i pri lom puno viSe jede$, naroCito luksuzne
hrane!

Zapamti tu rije€ Dr. Christophera: "Nema
neizljeCivih  bolesti, ima samo neizljeCivih ljudi!"
Sasvim svejedno koliko si vec star, bolje bi godine
trebale jo$ biti pred tobom! Titrajuée zdravlje moZe$
posti¢i samo kad se povrati§ Zivotu prema prirodnim
zakonima! | tu nam voda u krivom stanju pripravlja
tvrd orah! Tvrdom anorganskom vodom i mrtvo-
kuhanom hranom dobit ¢e$ na primjer:

Arteriosklerozu - zabrtvljene Zlijezde - zakrCene
zglobove - bolove u miSiéima zbog nataloZenih
minerala - tvrdo vezivno tkivo - degeneraciju usiju i
oCiju - opée okoStavanje!
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Slijedi put piva: Preko gipsa do cementa! Ne daj
se prijevremeno dati zagipsati anorganskim,
mrtvim tvarima!

Na omotu knjige Walkerove o vodi moze se vidjeti
slavina s jasnim kre¢nim talozima. Mnogi poznaju
takve tvari tvrde poput kamena na zabrtvljenim
vodovodnim cijevima. Isto tako to moZe izgledati u
tvojem tijelu! Mnogi ljudi s ukruéenjima danas ipak
pokazuju vidljivo i to stanje! Cak i mladi ljudi ne
uspijevaju vise pri ispruzenim koljenima i sagnutim
tijelom dotaéi tlo s vrScima prstiju, pogotovo ne
dlanom ruke. To je gipkost o kojoj ja tako Cesto
govorim, ne smije ju se nikad zaboraviti! A tek mnoga
zgrbljena leda. Anorganske mineralne tvari ne mogu
tvoja leda drZati uspravno, naprotiv, one se taloZe kao
koCna papuca medu kraljeske!

Ima li dakle kakvo bolje sredstvo za pomladivanje
nego organska prijesna hrana i destilirana voda, kad je
potrebno pice? Ako "ono" treba prijati, dovoljno je
nekoliko kapi soka od limuna! Ne treba$ nikad
kupovati sva skupa divna sredstva kao ginseng
(korijen istocnoazijske ljekovite biljke) itd. Sve
potrebno imaS u svojoj prijesnoj svjezoj hrani!
Nijedan kuhar i nijedan laboratorij svijeta ne mogu
nadomjestiti ili nadmasiti prirodnog kuhara, BoZju
prirodu!

Izbjegavaj sve umjetne proizvode. Sve $to se moZe
kupiti u boci, obradeno je vatrom i dakle mrtvo. Tako
¢e$ dodatno skupo platiti te anorganske, mrtve tvari!
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Jo§ jednom: prirodna ¢e li harna odrZavati zdravlje
ili ¢e te vracati zdravlju. Ona se ne moZe kupiti u
nekoj tableti ili boci! Zivotonosnost se naZalost ne
moZze provjeravati u laboratoriju, misli na spomenutu
silu tezu, na elektricitet, magnetizam, oni su tu, ali
nisu vidljivi!

Dr. Julien P Thomas drzao je 1905. kao pred-
sjednik pred svojim "Medicinskom kulturnom udru-
gom" predavanje o prednosti prijesne hrane. Taj je
lijeCnik imao ve¢ 30 godina takve ZeluCane tegobe da
je morao napustiti svoju praksu. Nema prakse, nema
novaca. Sinula mu je misao, kad je shrvan promatrao
svoga konja koji je jeo samo jednostavnhu harnu i
stalno je bio zdrav i hitar. "ZaSto i Covjek ne moze uz
jednostavnu prijesnu harnu hiti zdrav?" pitao se on.
Od tog trenutka jeo je on samo jo$ prijesnu hranu i
ozdravio za tri sedmice.

Nastavljam s pisanjem o tom dogadaju, jer je na
kraju predavanja planula Zestoka rasprava s njegovim
kolegama lijeCnicima o Zivosti hrane nakon $to ona
dospije u Zeludac. Dr. Smith, laboratorijski lijeCnik, je
pitao, moZete li mi vi objasniti kako je moguce da
neka Ziva stanica dalje postoji, nakon stoje nekoliko
minuta izlozena zelu€anoj kiselini?"

Dr. Thomas je odgovorio: "Normalni Zeludac ne
sadrZi nikakva snazna izluCivanja takve vrste. Kad bi
ZeluCana kiselina zaista bila tako silna da s hranom
uzetu zivu hranu unisti, tada bi ona razorila i svaku
drugu Zivu stanicu. Nasuprot onom danas od lijeCnika
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prihvaCenom misljenju ta kiselina ne razara stanicu,
naprotiv, onaju pripravlja da dospije u krvotok!"

Dr. Smith: "Koji dokaz imate za to?"

Dr. Thomas: "Najbolji je dokaz pojesti komadic
sirova mesa, ostaviti ga u Zelucu oko sat vremena,
tada ga opet nekom pumpom izvuci iz Zeluca i staviti
pod mikroskop."

Dr. Smith: "Sto Cete tada naci?"

Dr. Thomas: "Mnostvo Zivih stanica koje su usvo-
jile svoje izvorno ustrojstvo!"

Dr. Smith: "Pokus je za mene nov, izgleda ra-
zuman, provjerit ¢u ga."

Dr. Thomas: "Ja sam racunao s tim pitanjem i
pripravio pokus: evo nekoliko stanica, koje su bile
"napadnute” od kiseline, pod mikroskopom. Zelio bih
zamoliti Dr. Smitha da se u to uvjeri i tada sluSateljima
kaze Sto je vidio i je li ono §to sam rekao odgovara
istini!"

Dr. Smith (gleda u mikroskop): "Oc¢igledno je da su
te stanice zadrzale svoje izvorno obli¢je. One u
svakom pogledu izgledaju normalne. Neke od njih jo$
nisu napustile svoj grubi okoli§. Zelio bih slobodno
izjaviti da je moje cjelokupno ucenje u odnosu na
probavu tim eksperimentom bilo odbaceno!"

Je li znanost konafno nesto naucila iz tog davno
izvedenog laboratorijskog pokusa? Ne, ona uci
razaranje Zivota Zelu€anom Kiselinom. Vidi i moj
prikaz mojem skijaSkom prijatelju, doktoru na
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laboratoriju Dr. Horstu. Uostalom predavanje Dr.
Thomasa slaze se s mojim prikazima u ovoj knjizi.
Eksperiment sam doslovce preveo za sumnjivce.

Bilo bi i uistinu davolski, kad bismo optuzili
prirodu daje ona upravo za najrazvijenije Zivo bice na
zemlji, Covjeka, stvorila neispravnu, Kkiselotvornu
hranu (tijekom milijuna godina). Uvijek je to samo
covjek koji Cini besmisao s divhom prijesnom
hranom: obradivanje vatrom = ubijanje!

Medicinar Dr. Thomas morao je dakle tek od svoga
konja uciti jednostavnu istinu! Ni danas ljudi nisu
nauCili taj prirodni zakon. UCi se godinama o
bolestima, koje tada treba potisnuti otrovnim
medikamentima, dok se ne pojavi jo§ vece zlo!
"Pomozi sam sebi" vrijedi dakle ne samo za pacijenta,
nego bas za lije¢nika, da on djeluje svojim primjerom.
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ZIVO ILI MRTVO?

Nadam se da sam sad dovoljno uspio da ti objasnim
razliku izmedu mrtvog i Zivog. Ako nisam, nacinio
sam pokus i iskuSaj prijesnu hranu kako sam
neprestano opisivao! Sigurno, ti znaS da mozes dobiti
male nelagodnosti, jer te nagomilane nakupine Zele
napustiti. Ali te male "bolove" mora$ podnijeti, jer ¢ce$
u meduvremenu spoznati pouku: Bolest je napor da
te opet ozdravi! Svako lijeCenje dolazi od prirode,
ba$ od niCeg drugog! Ve¢ sam na prvim stranicama
rekao da prije svega treba lijeCiti tvoj duh. Ti mora$
znati da bi htio. PiSem ovu knjigu jer na njemackom
ima tako malo literature o ispravnoj prijesnoj hrani.
Svi poznati sustavi prehrane su u tom pogledu
nazalost bez uvjerenja. Ne na smrt, na zivot misliti!

Studija Zivota ovdje na zemlji je tvoja najbolja
investicija! Covjetanstvo je nazalost svojom greSkom
napustilo prirodnu prehranu. 1 tvoja bi te religija
trebala poticati da uvazavaS zdravu prirodnu
prehranu! Zamjeni svoje stanice novima, zapocni
obnovu iz temelja! Svake tri sedmice ti ima$ potpuno
novu krv. Zasto da tu krv ne ispuni$ novim Zivotom?
Zivim tvarima?

Smrt je naprezanje prirode da zamjeni neko tijelo
koje je optere¢eno otpadom! Posve jednostavno.
Dakle, pokuSaj zajedno s prirodom to smece
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razgraditi i istjerati van! Pomladi se tim jednostavnim
prirodnim sredstvimal

Moj brat koji je pri pisanju ove knjige bio upravo
80 godina (umro je 1991. s 83 uslijed moZdanog
udara), nabrajao mi je uvijek iznova mnoge njemu
samo po dobru poznate pokojnike, kao da bi se i on
uskoro Zelio k njima pridruziti. Ja sam mu na to
odgovorio da ih ja sve poznajem, ali da bi mi on trebao
radije nabrajati novorodene, koji bi ipak bili mnogo
vazniji ali ih je uslijed pilule sve manje! Ako broj
umrlih nadmasuje broj rodenih, nas narod izumire!

Trajnim misljenjem na smrt ili nesrecu ti si ipak
samo privlaci§ to zlo... Sto ti misli§, postaje,
umiSljenost moze tako snazno djelovati na tijelo! Zato
misli uvijek pozitivno. "Ne brini se, Zivi",” zove se
veé desetljeCima poznata knjiga od Dalea Carnegiea.
Slucajevi od kojih su se ljudi bojali nije ih se 99%
nikada dogodilo!

Dakle, zaSto ta potpuno nepotrebna strahovanja!
Zivi koliko je moguce blize prirodi, tada se neées
nicega bojati! OkoStavanje koje ti sam sebi jedes je u
stvari tvoj nutarnji pogreb! Covjek se razlikuje od
Zivotinje razumom i voljom. ZaSto ne iskoristi$ za se
ovdje na zemlji te obje sposobnosti? Naprotiv, ti
nepromisljeno trpa$ u sebe sve Sto se stavi preda te,
sve mrtvo, sve otrovano. A Zelio bi ipak ostati zdrav!
Odakle ti samo ta hrabrost?

Osobno sam se vrlo mnogo obogatio malom
knjizicom Indijke Vimala Thakar s naslovom "Snaga

392

tiSine", samoodgoj za meditativni Zivot, koja mi je
posredovala veliki pogled koji mije omogucio stajati
iznad stvari.

Zelio bih ti izloZiti nekoliko srznih stavaka
njezinog ucenja:

"Kretanje u cijeloj ljudskoj svijesti je potrebno. Mi
suvremeni ljudi dovoljno smo eksperimentirali s
psihologijom, psihoanalizom i psihijatrijom. NeSto se
mora dogadati s Citavim psihologijskim ustrojstvom
ljudske rase, koja je izgleda dosegla svoj stupanj
zasienosti i nalazi se na mrtvoj toCki odakle ne zna
dalje!

Religija je odnos prema mom tijelu, mom duhu,
prema stvarima s kojima se sluzim, prema okolini u
kojoj Zivim, prema ljudima koji mi dotiCu Zivot, a to
sve zajedno odaje socijalnu strukturu! Kriza je u
ljudskoj psihi. Svjesno, nesvjesno i podsvjesno su
jedna cjelina. Mi ljudi stvaramo samo razdiobe.
Nesvjesno se ne moZe istisnuti ili potisnuti, u njemu
leZi golema dinamika ljudske rase. NaSa svijest nema
snage, jaCine da razraCuna s nesvjesnim. Sve razliCite
metode ne pomazu toj disciplini, ne dosezu
preobrazbu. Istina i stvarnost se ne mogu steci
razumom!

Izlaz je meditativan nacin Zivota. To znaCi (bez
voljnog Cina) prihvatiti stanje biti. MoraS svoju
cjelokupnu svijest smiriti, to ¢e ti dati silnu snagu da
budeS iznad stvari, takva tiSina nije praznina ili
Supljina, uzetost djelovanja. Mi moramo uvidjeti
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Cinjenicu, da "mirovanje" miSljenja i osjeCaja
oznaCuje dimenziju Zivota, koja ima svoju vlastitu
dinamiku. Ta se tiSina ne moZe doseCi drogama,
psihoformucimu, dakle potiskivanjem. TiSina uslijed
sile, potiskivanja, guSenja nije nikakva tiSina! Ni
uobi¢ajena meditacija $ formulama, kakva je najvise
poznata transedentalna meditacija, i tuja opet nesto
potiskujem,  sugeriram.

Prava je tiSina sto puta snaznija i dinamicnija nego
rjeCitost i svi jezici svijeta. Dinamika tiSine je
ogromna. Ljudi su razbili atom i otkrili kakvu mo¢ on
sadrZi, ali kad se u Covjeku zbude eksplozija tiSine,
ona prouzrokuje pravu revoluciju. Kako doéi do nje?
Mora$ sve zaboraviti Sto si dosad ucio...

Mora$ svojom svijeS¢u doprijeti dotle da ju
oslobodi§ od svih utjecajnosti. Ta  spoznaja
neuvjetovanog Zivota ne zashiva se na temelju nekog
u€enja. Sve su teorije spekulacije. Ali mi smo tu da
raspravljamo o €injenicama Zivota. Cinjenice se ne
mogu izvesti iz teorija, one se ne izvode iz svetih
nauCavanju. Dimenzija tiSine je izazov. PoteSkoca je
Sto mi veC suviSe znamo o Zivotu, mi nemumo vremenu
da Zivotjednostavno izgubljeno promatramo.

PokuSaj, jednostavno promatrati tu djelatnost bez
prosudbe ili osude! Budi ponajprije postrunce. Pod i
Za po sata u svoju sobicu, sjedi tamo opusteno i
jednostavno kao nesudionik promatraj Zivot. Dode i
kakvu misao, ne prosuduj tu misao, pustije da opet
ode. Ne predstavljaj si baS niSta, ne pokuSavaj
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nikakvu oblikovanju. Na poCetku ¢e ti pomoci tiho
motrenje tvoga disanju. Kusnije nece$§ vise trebuti ni
tu pomo¢. Du, ti ¢eS moéi i trebuti kusnije bez
pomoc¢nog sredstvu ostvorivuti  to opustunje. Kud
budes to svukodnevno ¢inio, tudu ¢éeS modi tu tiSinu, tu
snagu tiSine i u svakodnevnom aktivhom Zivotu oko
sebe doseéi. Tudu viSe nista nece moci nu te utjecati.
Pri tom ¢e$ biti duhovno i tjelesno mnogo budniji
nego prije togu. Ti se ne trebu$ zutvuruti pred svojom
okolinom, ne, ti se sumo trebu$S dati da onu nu te
utjeCe. Tuko ¢e tvoje djelovanje postupno postati
slobodno. To je rekao Camus: "Covjek ne moze
ljubiti, a da ne ljubi samogu sebe!

Snugu tiSine moru te dovesti i do togu du
izbjegavaS nepotrebno gubljenje energije, tu pripada
neprestano papagajsko brbljanje. Stalno pri¢anje o
beznuCujnim stvarima je besmisao i gubljenje vaznih
sila, koje ti nedostaju za druge zaduce, budi miran!
Kud se wvidi§ suprotstuvljenim potpuno  novom
izazovu, budi miran! Umjesto da reagiraS u svojoj
uvjetovanosti, budi miran!

Zivot zapo€inje ponovo kad postane$ svjestan da je
tvoj dosadasnji Zivot bio potracen, jer si Zivio
mehanicki! Kad se oslobodimo mehunickog Zivotu,
zapoCinje novi zivot! Ti si ne mozeS predstaviti stanje
bitku u kojem ne postoji nikakav autoritet, ti nemas
pojma kako je to kad se svijest isprazni od svake
proSlosti, kad slobodno gibanje svijesti dopusti da se
oslobodi samostalna energija!
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Tvoj Zivot Ce dobiti kvalitetu trajne svjeZine.
Otkrice te nove slobode ne zahtijeva vrijeme.
Razumijevanje dolazi uvijek iznenada. Tako se opet
ucis skromnosti, s kojom moze$ ic¢i kroz radost, patnju,
brigu i uzitak, a da u tom ne zaglibis.

Ta meditacija nije neka vrsta discipline, koja se
postize koncentracijom, koja je viSe neka mentalna
disciplina. Postoji naravnho neka nuZna disciplina,
naime djecu ispravno odgajati. Ako ona mogu Ciniti
Sto im je volja, postat ¢e najceSCe dangube.
Koncentracija i disciplina su prastari put, kojim su
hodale tisuce i tisue. Ne Zelim time staviti u pitanje
iskrene namjere religioznih voda. Ali kao religiozan
Covjek htjela bih prije svega u sve posumnjati i sama
istraziti Sto znaci religija. Nutarnji pojam religije -
poniznost - leZi dakle u tome da se otkrije sam
smisao zivota! Nema razmiSljanja o proSlosti, nema
sanjanja o buduc¢nosti, nema prisilne moc¢i nekog
motiva, nema zamamljive sile iz kojeg pravca, nekog
uzora. Meditacija se zbiva u sadaSnjosti, u tiSini, u
skromnosti i apsolutno je nov nacin djelovanja, nova
vrsta kretanja: kretanje energije, koja leZi na izvoru
ljudske svijesti. U stanju mira uvjetujuée svijesti
aktivira se ta energija!

Tjelesna slabost mozZe biti rezultat loSeg odnosa
prema prehrani; prehrana i tjelesno kretanje imaju
veliko znaCenje pri  oslobodenju energije. Da
pronade$ ispravan odnos prema svom Zivéanom i
miSicnom sustavu, tvojaje Zivotna nuznost; ispravno
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se hraniti, vazno je za Zivot! Bioloski bi organizam
morao biti kao cvjetajuée svijeCe. Prije nego je
cjelokupna izmjena tvari u redu, ne moze§ jamacno
imati nikakvu energiju. Kad je tvoje tijelo pospano,
slabo i nije osjetljivo, mora$ sam pronaéi uzrok i
dovesti ga u red, to nije tesko!

Pretpostavljajuéi da je cio biolodki sustav u redu, a
ipak netko kaZe da nema dosta snage, Sto tada? Ja bih
istraZila koliko energije prospem i potroSim preko
dana. ZnaS li koliko energije nestaje brbljanjem?
Svaka misao trodi energiju, svako uzbudenje
upotrebljava energiju? Pa i kad si psihiCki sam, moZe$

- veliku koli€inu energije potroSiti brbljanjem svojih
misli. To potroSeno brbljanje mora imati kraj! Trpjeti
neodgovorne misli i osje€aje znaCi jednostavno
upropastavanje energije. IstraZi to rasipanje, saber i
ga za sebe, tada ¢e$ imati na raspolaganju za sebe
sama silnu energiju.

Unutarnje potiskivanje ili istiskivanje i vanjske
reakcije ili odgovori znaCe dvostruko tro3enje
energije. Nije li to tako? LoSe misli i loSi osjecaji?

"Zivjeti" znai prepustiti se strujama Zivota. Sto vise
pokuSava$ sebe osobno osigurati, tim viSe c¢eS se
udaljavati od Zivota!

Ne daj se od napasti za sigurnoSéu namamiti u
zamku. Prepusti se tiSini cjelokupne svijesti, kreci se u
toj tiSini. Tada ¢e$ otkriti ljepotu Zivota, tada ce$
otkriti kako se ljudski odnosi preobraZavaju, kako
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spontani  zajedniCki posao i prijateljstvo  dobro
uspijevaju u svijetu.

Mora$ shvatiti da ta vrsta meditacije ukljuCuje
Citav Zivot. Prvi korak k tome je spoznaja svoga tijela,
a drugi prijateljsko misljenje prema njemu. Potrebe
¢e§ tijela zadovoljiti na blagonaklon nacin, ali nece$
viSe dopustiti da se veZe§ uz tijelo. NeceS mu vise
dozvoliti da ti zapovijeda.

Pri prehrani mora$ paziti na kakvoéu i koli¢inu
hrane kao i na ucCestalost uzimanja hrane. Mora se
mnogo paziti da se sva hrana posve probavi. Tvoje
tijelo nikad ne smije biti optereceno neprobavljenom
hranom! Cisto¢a svih unutarnjih organa jestiedan od
najvaznijih Cinitelja meditacije. Svi Ziv€ani i miSi¢ni
sustavi moraju uvijek biti zdravi i gipki. Ukrucenost
znacCi bolest! Ne smije se dopustiti da se koji dio tijela
degenerira ili ukruti. Ispravnim vjeZbama moZe se
svaka nit tijela odrzati zdravom! Zdravlje je ljepota!
Samoodgoj zapoCinje  motrenjem  kako  upotre-
bljavamo energiju, i moramo uciti daju ne rasipamo
na slijede¢i naCin: uzrujavanje, mrinja, briga, zavist,
Castohleplje, samosazaljenje, strah, ogovaranje i
drugo negativno.

Ispravna meditacija znaCi: susresti vjeCnost u
sadaSnjem trenutku. Osloboditi se od svake napetosti
koja se zeli usuljati. Suprotstaviti se svakom Zivotnom
izazovu. Meditacija je opuSteno djelovanje. Na-
petosti, srah i brige stvaraju smetnje. Biti potpuno
svjestan, nije lako. Biti svjestan bez napora nije nam
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nitko pridonio. Mora se Zivjeti potpuno na zdrav,
razuman nacin."

Namjerno sam tako opSirno pisao o Vimali Thahar
jer se njezin duhovni stav potpuno slaze s mislima
koje sam donio u ovoj knjizi. Povratak zdravoj
tisu¢ljeCima vazecCoj prirodnoj hrani trazi isto tako
slobodno, neovisno misljenje. Samo tako moZes i ti
biti naoruzan naspram svakodnevnim  krivim
doSaptavanjima. Ti mora$ sam uciti djelovati i
misliti!

Ne idi s masom, ona ide tvrdoglavo poput slada.
Sluzi se svojim zdravim ljudskim razumom, idi
svojim vlastitim putem i gledaj iznad ruba tanjura!

Izdigni se iznad mase i izaberi pametni put! U
naSem slucaju ispravnu prehranu i nacin Zivota: "Biraj
samo Zivu hranu za pomladivanje, ne mrtvu kuhanu
hranu!" Kuhanje razara vazne organske elemente, kao
enzime, biljne hormone, vitamine, minerale, elemente
u tragovima itd. Prigrbljena starost nije niSta drugo
nego gomilanje anorganskih, mrtvih tvari! Plodovi,
najbolje jabuka, opet rastvaraju te natalozene mrtve
tvari! Tvoji opet ojaCani izlu¢ni sustavi, bubrezi,
pluca, koza, svi oni odvode van rastvorene tvari!
Tocnije: Plodovi se probavljaju tako brzo da tijelo
odmah moZe poceti sa svojim CiS¢enjem. Prijesna
hrana dakle ne djeluje izravno, nego ona pribavlja
tvojem tijelu snagu da Cisti i lijeCi! Pri Zivoj hrani
potrebujeS mnogo manje koliCine, i puno manje
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bjelanCevine (aminokiselina), mozda samo 20 g
umjesto preporucenih 75 g.

Prerada bjelanCevine u organizmu donosi uvijek
Stetnu kiselinu. Ali Zive aminokiseline su lako
probavljive. Ne smijemo zaboraviti: danasnje
prezakiseljenje je glavni uzrok svih bolesti! Dr.
Walford, lijeCnik u SAD-u, studira gerijatriju na
pokusima sa Zivotinjama i pritom dolazi do
zadivljujuéih rezultata: podijelio je Zivotinje u dvije
skupine, prvaje dobivala jesti koliko god je Zeljela, a
druga se ostavljala uvijek malo gladna. Posljedak:
Zivotinje koje nisu hranjene dosita Zivjele su
dvostruko dugo i nisu imale nikakvih bolesti.

Tako se Dr. Waldorf zauzima i kod ljudi za
punovrijednu hranu. Ali i Covjek bi trebao znatno
ograni€iti koli¢inu i uvijek biti malo gladan. Ona
opcenito sniZena tjelesna temperatura pri skromnijoj
prehrani prema njemu je znaCajna za produZenje
zivota. Dr. Waldorf preporuca viSe posnih dana u
sedmici. Ali prema mom poimanju njegova je
prehrana jo$ previSe optereéena mrtvim tvarima, osim
toga on preporua dopunjavanja vitaminima i
mineralima u obliku tableta. Njegov bi uspjeh sigurno
bio jo§ veci da je ljudima preporucio Cistu prijesnu
hranu za ljude. Njegova zadnja knjiga nosi naslov:
"Das Leben bis™™".* Opcenito je poznato da kako
ubrzanje pulsa tako i poviSena temperatura skracuje
Zivot. Stalno znojenje nekog Covjeka je dakle sve
drugo nego zdravo!
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TVORNICKI SECER | PCELINJI
MED

Sigurno ti je jasno moje gledanje na slatki Secer. Ja
sam o tom tako opSirno pisao u svojoj prvoj knjizi,
tako da bih ovdje Zelio to kraée obrazloZiti.

Ti zna$ uostalom da sve tvorniCke Zivezne
namirnice viSe ne sadrZze Zivot. Stoga ba$ sve vrste
SecCera, koje se u tvornici proizvode, nisu za ljudsku
potrodnju. Tvornicki Secer i tvorni¢ko brasno su
najveCi kradljivci kre€a i vitamina. Pri Cistoj
prijesnoj hrani ti ne treba$ sve te Seferne dopune.
Tvoja se potreba za slatkim bogato pokriva zrelim
vocem a zimi suSenim plodovima kao datulje, smokve
i grozdice (bez sumporal), i "sladokuscima" bi trebale
te prirodne slatke namirnice dostajati.

PcCelinji med uopce nije bolji nego Cisti Secer, on je
s iznimkom elemenata u tragovima Cisti Secer! U
nordijskim zemljama krade se pCelama ne samo
njihov mukotrpno skupljeni med, ne, nego se pcele
hrani Skodljivim biljnim Secerom.

Dodatno djelovanje Seéera je pcelinja Kiselina,
koja se nalazi u medu kao zastita protiv insekata, za
ljude je Stetna! Dakle, zrele plodove ne treba$ ni
posipati Se¢erom ni mazati medom! Prirodna je hrana
uvijek u sebi savrdena. Svaka ZiveZna namirnica, koja
se oprema Seerom, vodi proZdrljivosti i time
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gojaznosti i bolesti! Ponavljam: kuhana, mrtva hrana
potrebuje dopune Seernim tvarima, medom i
marmeladom, osim toga solju i zaCinima.
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SPORT | TJELOVJEZBA

Kad citaS o stogodiSnjacima, tada gotovo uvijek
sazna$ da su oni i pri potpuno razliitoj hrani uvijek
bili radini. Ti se ne trebas baviti nezdravim napornim
sportom. Ti ljudi rano stare i prijevremeno umiru. Svi
su organi prekomjerno zaposleni, to se nikada ne
isplati. Ipak izaberi Cesto koliko ti je moguce snazno
kretanje, po mogucnosti na svjezem zraku. Kad sam
stanovao jo§ u staroj kuéi, tr€ao sam svako jutro 3 km i
nakon toga plivao u seoskom plivalistu.

Sad si to priustim malo ugodnije. Koristim malu
odskoCnu dasku i tr¢im (ne skacem) na njoj 10 do 15
minula. To tréanje uz pomo¢ odskocne daske vrlo je
zdravo, jer osnazuje cijelu kraljeznicu. To su
Diamonds u svojoj knjizi "Fit furs Leben", drugi dio,
opSirno opisali s mnogim ilustracijama. Pri tom
uklju€im mali radioaparat, koji priusti lijepu glazbu i
novosti dana. Potom plivam. To kretanje je dovoljno,
kad ti pri radu ostajesS i lijepo pokretan i ne bojis se
nikakva tjelesnog posla. Moze$§ i ubrzanu Setnju
prakticirati, ona osnaZuje i srce i miSi¢e! Nikakvo
pretjerivanje i nikakva dosada, inaCe ce$ ti opet
prebrzo napustiti tu djelatnost!
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INSEKTICIDI, PESTICIDI,
HERBICIDI

SluSam tako Cesto: "Voce, salata ipovrée su ipak
svi zatrovani. Onda je sasvim svejedno 3to jedemo!"
Stani, to ne stoji, jer...

1. Ti potrebuje$ prijesne hrane samo oko 1/10 od
one mrtvo kuhane koli¢ine da bude$ sit.
Prehrana preko Zivotinjskog tijela je naj-
skuplja! Ti jede$ uz to joS dodatne Stetne tvari
(hormoni, penicilin, ostali medikamenti).

2. Nitko nije zabranio da obradujes$ vlastiti vrt, da
ga bioloski gnojis i ne upotrebljavas nikakve
pesticide. Tada ¢e samo iz okoliSa pridoéi nesto
otrova! Vec vrt 10x10 m bi najvecim dijelom
pokrio tvoje potrebe, naroCito pri uredenju
poviSenih gredica. Ali ti dakako radije zeli§
vidjeti travnjak, koji ne zadaje posao. Uz to je
prirodniji travnjak mnogo ljepSi i puniji
promjenama.

3. | ti mozZe$§ ublaZiti zatrovanost suvremenog
svijeta: ZaSto ne podupire§ proizvodace
ekoloSke hrane? Ono Sto potraZujes, to Ce ti se
priustiti. Zeleni su fantasti koji nas Zele vratiti u
neki osamljeni Zivot. Ali u tocki svjetskog
oneciS¢enja oni su doprinijeli razvoj velikim
strankama. Bez zelenih mi jo$ dugo ne bismo
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toliko odmakli. Treba pozdravili i zahtjev
zelenih za preinaCenjem poljoprivrede na
bio-uzgoj. Tako bi se moglo spasiti pokoje
seljaCko gospodarstvo. Ali zasto ti to ne
potpomognes? TraZi u trgovini neprestano
bio-namimice. Trgovac C¢e se drZati Zelja
redovitih kupaca, od toga on Zivi. Uvijek kupac
odreduje izbor robe, ne trgovac!

Ali dok jo§ ne dodemo dotle, dobro je da si kupi$ i
uzivas prijesno voce, salatu i povrce i u supermarketu.
Pri od mene navedenom nacinu Zivota ti si toliko
zdrav da moZze$ izi¢i na kraj s malim koli¢inama
otrova. Osim toga sun€ana shaga uniStava kod vocéa
veéinu otrova i dovodi ga natrag u tlo. Ima$ li kakvu
alternativu? Zelis li cekati dok se na svjetskom
onecis¢enju rastane$ od ovoga svijeta?

Promisli o tome kako mnoge medikamente gutas
svakodnevno bez mrmljanja i koje obilje otrova time
uzimas. Glavobolja? Odmah tablete. Slabo spavanje?
Ipak postoji sredstvo za spavanje ili usreéujuce pilule
(trankvilizatori). Tu je teSkoca. Kad ti lijeCnik propise
otrovne pilule, ne kaze$ niSta, one moraju biti, ta
valjda je doktor u€io kako se lijeCe bolesti! Ti ne Zeli$
nista uciniti da svoje tijelo odrzis Cistim, jer svi bolovi
su "vapaj za tekuéom energijom". Smetlite je puno.
Prelijevanje gnoja, kiseline, to je tvoja bolest. Ti sad
zna$, moZe§ sam sprijeciti gomilanje smeca. Dok ti ne
obustavi$§ trovanje svoga vlastitog tijela, ne trebas
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kuditi druge, koji prljaju okolis. Zapocni najprije kod
sebe, drzi Cistim svoj hram.

"Najlju¢i  neprijatelj ljudskog zdravlja nisu
bakterije, nego  lijenost, manjak  osjeCaja
odgovornosti, ravnodusnost prema sebi i drugima,
brkanje  biologije i tehnike i pomanjkanje
odvaznosti i po vjerenjal”

(Dr. Devrient)

Pripomozi aktivno se boriti protiv slabosti naSeg
danadnjeg sustava, da naSa zemlja ostane naraStajima i
za naSe unuke. Zeleni, koji puse i jedu zivotinjsko
tijelo, trebali bi pocCeti najprije kod sebe. Tako nisu
prihvatljivi. Veoma je dobra knjiga "1(3 und stirb"",
koja zorno izvjeSéuje o kemiji u naSim Ziveznim
namirnicama. Postoje mnogi savjeti za potroSace!

"U svojoj pedesetogodiSnjoj  djelatnosti  kao
lijeCnika dolazio sam sve vise do uvjerenja daja
alopatijskim (potiskujuci/n) metodama - ¢ak kod
prividno uspjelog lijeCenja nisam mogao povratili
izgubljeno zdravlje. Slutio sam da u prenesenim
teorijama i dogmama mora biti neka praznina.
Nisam si nikad mogao predstaviti da je najvece
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Cudesno djelo Stvoritelja, ljudsko tijelo, izgradeno
tako manjkavo da onopotrebuje ogromnu koliCinu
od preko 15.000 raznih lijekova i mnogih
bolesniCkih ustanova da ga zaStite od Steta, od
prijevremenog svrietka!™ (Danas ih ima preko
30.0001)

(Dr. med. Rosendorj)

Danas su ¢ak i pingvini najuznom polu optereceni
otrovima. Stoga mozZe Kkorjenito suzbijanje svih otrova
uslijediti samo u zajednickom radu Sirom svijeta. Nije
li taj rad za nas ljude puno vrjedniji nego da
proizvodimo oruzje? Nazalost, to jos uvijek ne ide bez
snaZznog suprotstavljanja.

"Mi smo na najboljem putu da zemlju pretvorimo u
jedan jedini dan za starce i nemocne!"
(Dr. med. Hass)

Zadnjih je godina naSa voda za pice jako
ugrozZena, jer nitratska gnojidba nasSe poljoprivrede
dosegla je duboke bunare. Jedna zastraSujuca
televizijska emisija 0 naSoj vodi pokazalaje da su ve¢
od 1989. morali biti zatvoreni mnogi bunari, jer su
sadrZaji otrova presli dopustive granice. Kako tako
brzo izgraditi nove bunare i provodne mreze, i nece li
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ti novi bunari takoder uskoro biti okuZeni, jer ne
prestaje obilna gnojidba oranica? Lagano prodiranje
¢e se dakako jo$ znatno povecati. Pokraj obogacivanja
Stetnim, anorganskim kalcijem (vidi poglavlje o
kalciju) pridolazi sad veliko okuZenje kemijskim
otrovima za nas. | stoga je velika prednost
prehranjivati se osobito vodenastim plodovima, jer
oni sadrze 90% najbolju vodu svijeta, naime onu od
prirode destiliranu vodu. Kad ne mora$ obavljati
tjelesne poslove koji izazivaju znoj, nepotrebno je
dodatno pijenje.

"Biolosko  propadanje  civilizacijskih  naroda

dostiglo je razmjer i tempo, kakav mi joS prije

jednog stolje€a nismo smatrali moguéim!"
(Prof. Dr. med. Kotschau)

i

Jednog dana imat éemo motore koje Ce tjerati voda
ili veliki magnetski motori koji jedva potrebuju
dodatnu energiju. Tada ¢e se udio uglji¢nog dioksida
znatno smanjiti. Sasvim svejedno, s kojeg stajaliSta
mi promatrali svoj problem, za te je najbolje ako ti
danas prijede$ na nov naCin Zivota, sutra to moze biti
prekasno.
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ISPRAVNA KOMBINACIJA
ZIVEZNIH NAMIRNICA

Svaka ZiveZna namirnica sadrZi bjelanCevinu,
mast, ugljikohidrate, vitamine i mineralne tvari.
Trebalo bi proizvod tako i probaviti kako ga priroda
isporuCuje. To se i moZe jer se u prijesnom, svjezem,
zrelom proizvodu isporucuju i potrebni enzimi i
fermenti. Ali kako je to pak bilo prije tisu¢e godina?
Jesmo li i tada imali velik izbor kao danas? Nisu li nasi
preci morali cio dan juriti da se nepotpuno namire
hranom ili najradije plodovima, a ako njih nije bilo,
lis¢em i pupoljcima? Ipak nije bilo kao danas nikakva
vocénjaka ili povrtnjaka, pogotovo, nije bilo nikakvih
zitnih proizvoda, najviSe trave, ali koja je u svjezem
stanju povrée. Danas dobro C¢&inimo ako hranu
ispravno kombiniramo. Sto bolje se probavi, tim
potpunije ju naSi organi i preuzimaju. Mi vidimo da
Covjek sve moze probaviti, ali kako i s kojim
posljedicama?

Ponavljanje: "Nije vazno samo ono Sto u se
uzimamo, nego ono S§to probavljamo!" Ispravna
kombinacija ziveznih namirnica brine se dakle za to
da se probava odvija s minimumom potrodnje
energije.

"The national enquirer” (SAD) izvijestio je da 50%
obroka prouzrokuje probavne smetnje s visokim
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stupnjem neprobavljivosti. Veéina od nas to moZe
potvrditi: buCanje u Zelucu i u crijevima, razvoj
plinova neugodna mirisa, Zgaravica, lijeno disanje;
sve znakovi lo3e probave.

Ali probavne smetnje sprjeCavaju ispravno
prihvacanje dopremljene hrane, one doprinose u
znatnoj mjeri glavobolji, kriZzobolji, prehladama,
aknama, upali pluca, zaepljenju crijeva (zbog
narkotiziranja Zivaca), naposljetku raku itd.

Ali uslijed slabe probave vrlo brzo se osjeti
Zgaravica. No postoje mnogi antiacidi koji trebaju
"neutralizirati” prezakiseljenost. To je unosna
industrija koja zaraduje milijune. A ipak se tijelo
opire, stalno pokuSava uspostaviti ravnotezu. Ti
trebaS sve veée koliine, ZeluCana se sluznica
upaljuje, preko "normalnog” Cira na zelucu ide se
tada do neizljeCivog raka na zelucu. Ne, ne mozes ti
kemijom trajno nadoknadivati pogreSke prehrane,
koje od tebe samog potjeCu, jer ti time ne uklanjas
uzroke trpljenja!

Znatan dio tih pilula protiv kiseline sastoji se od
vrlo Stetnog aluminija, podsjeéam na ve¢ opisanu
alzheimerovu bolest, kod koje se mozak jednostavno
smezura. Oboljeli postaju kao djeca. Osim toga
odlaZzu se sve anorganske tvari, dakle i svi antiacidi,
kao otpad u tijelu. JoS prije se zakreCujeS. Tako se
dogadalo i dogada svim ljudima koji Zele pobijediti
zakiseljenost anorganskim krec¢nim preparatima, ali
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ne otklanjaju njezine uzroke. O tim fantastima
izvjeS€ujem na drugom mjestu.

Pri prirodnoj prehrani i ispravnom sastavljanju
hranjivih tvari posti¢i ¢e§ mir u svom probavnom
sustavu, nestat ¢e svi simptomi! A ako u buduénosti
ima$ samo jedan jedini slu€aj probavnih tegoba, tada
mora$ sam sebe kriviti, jer od danas ti to bolje
shvaca$. Mnogi Cinitelji vode do navedenih probavnih
smetnji:

1. Jedenje mjeSavine hrane koja u odnosu na
kemijske zahtjeve ne paSe jedna s drugom.
Time izazvana manjkava probava dovodi kod
Skrobnih  proizvoda do  vrenja, kod
bjelanCevinske hrane do truljenja a kod
masnoca do uzegnuca. Posljedica: plin metan,
kiseli Zeludac, Zgaravica itd. Ti otrovi
(bakterije wvrenja i truljenja) zajedno sa
otpacima pri izmjeni tvari stvaraju vec
spomenute tegobe. Bakterije vrenja pri tom
proizvode veoma otrovni alkohol i octenu
kiselinu, alkoholovu sestru!

2. Jedenje hrane koju Covjek kao vocojed ne
mozZe lako i u€inkovito probaviti. Opcenito
hranu koja nije od plodova probavlja lose ili
nepotpuno.

3. Jedenje hrane s razliCitim vremenskim
trajanjem probave. Tako sporije probaviva
hrana zadrzava brzo probavivu, dakle opet
opasnost prelaska na Kkiselo vrenje! Jedenje
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deserta poslije obroka, ¢ak i voca, uvijek
dovodi do vrenja.

Jedenje hrane koja je tijekom izmjene tvari
kiselotvorna. Ona mijenja probavni trakt,
dovodi tijelo do poznate prezakiseljenosti i
uzrokuje osteoporozu kostiju i zubi! Pri tom se
kostima i zubima oduzimaju luznati elementi
(kalcij) da se neutralizira prekomjerna kiselina.
Ve¢ sam spomenuo da mi danas u se uzimamo
90% Kkiselotvorne hrane! 1 ljudi koji krivo
osuduju organsku vocnu kiselinu kao kiselo-
tvornu sami pripadaju uZivateljima Kisele
hrane.

PreZderavanje i jedenje mimo probavnog
kapaciteta. To prekomjerno jedenje je uvijek
temelj za bakterije koje stvaraju vrenje,
truljenje i uZegnuce sve do teSkog slucaja
nesklada Zeluca. Bakterije po sebi nisu krivci,
one su nasi pomagaci da opet mozemo suvisSak
brzo rastvoriti i izluCiti.

Jedenje, kad su sniZene probavile snage, kao
kod stresa, kod emocionalnog uzbudenja,
slabog osjecanja, potrebe mirovanja, uslijed
opterecenja itd.

Jedenje hrane koja sadrZi zaCine, otrove za
odrzivost, termiCki obradena ulja i masti,
otrovne supstance (kao mokracna kiselina pri
izmjeni mesnih tvari), vinsko sirce itd., sve te
tvari dovode do iritacija, ometaju probavu ili je

posve zaustavljaju. Tu pripada i ona za tijelo
otrovna kemijska sol kao strani, mrtvi mineral!

8. Jedenje kuhane hrane! Kuhani kelj potrebuje

pri probavi dvostruko viSe vremena nego
prijesni kelj i uz to je jo$ postao bezvrijedan!

Vecina od nas dozvoljava si viSe prestupa
istovremeno tijekom uzimanja hrane. U jednom danu
moZze$ posti¢i mir u svojem probavnom sustavu, ako
se drzi§ kriterija ispravne kombinacije ZiveZnih
namirnica. Postoje dakako razli€ite vrste ZiveZnih
namirnica, kao plodovi, salate, povrée, orasi, Skrobna
hrana, kao Zito i krumpir. Da postignemo najbolju
probavu, ne bismo smjeli nikada mijeSati voce s bilo
kojom drugom hranom, ja to ne mogu dovoljno
uvjerljivo naglasiti.

Ne bi smio isto tako orahe i sjemenje mijeSati s
bilo kojom Skrobnom hranom! Bjelan€evinska hrana,
kao orasi ili sjemenje, zahtijevaju u Zelucu Kkiselu
sredinu za probavu, dok 3krob potrebuje luZnato
ozragje. Zeludac naravno ne moze istovremeno biti
kiseo i luZznat. Posljedica: neprobavljena gruda u
Zelucu! Covjeku svojstvena hrana i ispravno
sastavljanje te hrane pomaZu otkloniti bolesti. Shvati
da samo tijelo izaziva tijek bolesti u organizmu. Sam
tvoj organizam razvija upalu, vrucicu, izluCivanje
ljepila, glavobolju i grlobolju, drhtavicu i druge tebi
predobro poznate simptome, da se oslobodi
sakupljenih otrovnih otpadaka. Tijelo pojaCava svoje
napore U tu svrhu, kao Sto pokazuju vruéica i upala.
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Cirevi i rakaste metastaze nisu nista drugo nego
dodatna smetlista, sabiraliSte otpada! Kad tijelo ne bi
stvaralo te nanose u nevolji, mi bismo se morali jo$
mnogo ranije rastati od svog zemaljskog svijeta.
Rakastih Cireva ima 10 puta viSe na bjelanCevinskom
otpadu naspram drugoj tjelesnoj gradi, jedan znak da
je rak u znatnoj mjeri povezan s danas nadasve jakom
potroSnjom bjelanevinskih tvari. Meso je postalo
najbolje "povrée"! Tvoje tijelo smatra dakle Zivotno
potrebnom tu krizu zdravlja za izlu€ivanje otpada. Da

da se viSe ne dogada prepunjavanje otpadom.

Prisjeti se re€enice u uvodu knjige: sve bolesti su
zatrovanja, njihovo uklanjanje je omogucéenje samo-
lijeCenja tijela! Svako potiskivanje bilo kakvim
sredstvima usporava, StoviSe sprjeCava tvoje 0z-
dravljanje. Nema nikakva "neprijatelja"”, kojeg nama
priroda, Stvoritelj, Salje! Ispravna kombinacija hrane
povezana je dakle s izbacivanjem otrova u tijelu.

Jedna od tih triju stvari moZe se dogadati s hranom
koju jedemo:
1. Onaje probavljiva i od tijela prihvatljiva.
2. Ona moZze prije¢i u vrenje (kao u slucaju
neprobavljenog Secera u plodovima i Skrobnim
tvarima).

3. Ona moZe istruniti i propasti, kao stoje slucaj
neprobavljene bjelanCevine.
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U prvom sluCaju tvoja se hrana probavlja, to je
dobro, u drugom i treCem dijelu potrebno je najduze
vrijeme, jer veéina ljudi nema upravo nikakva pojma
kako se kombinira hrana, da se ostvari najbolja
probava. Uzrok vrenja i truljenja je dugo zadrzavanje
hrane u Zelucu. Tuje toplo i vlazno. Bakterije ¢ine ono
za Sto ih je Stvoritelj stvorio, naime poduzimaju
razgradnju nepotrebnih tvaril Hrana prisutha u
Zelucu, koja nije probavljiva, nije potrebna i zato ju
bakterije napadaju, to jedino je uzrok vrenja i
truljenja! Bakterije su dakle nasi prijetelji. Bez njih mi
umiremo!

Kako moZzes biti siguran da ¢e se hrana koju jedeS i
probaviti? Mi moramo jesti upravo hranu koja se
dobro slaze s drugom, koja ne ostaje tako dugo u
Zelucu. Sederne tvari u plodovima potrebuju samo
posve neznatno vrijeme probavljanja, one brzo idu
kroz Zeludac u tanko crijevo za prihvaéanje u krvotok.
Vocéna hrana potrebuje opcenito samo 15-30 minuta za
probavljanje, banana malo duZe, lubenica najkrace
vrijeme. Prema tome najbolja je hrana vocni
mono-obroci, za jedan obrok samo jedna vrsta voca.
Prije svega vrlo brzo se uspostavlja refleks sitosti,
osjecaS to zakljuCivanje koje dolazi iz mozga.
Prozdrljivac viSe ne poznaje taj prirodni refleks.
Mnogostrukost je pocetak prozdrljivosti. Vocna
mono-hrana je stroga i najjednostavnije sredstvo da se
ponovo aktivira taj posve vaZzan refleks. Prozdrljivac
jede i na pocCetku svog "hranjenja vocem" preveliku
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kolicinu plodova, taj se zahtjev smanjuje automatski,
kad se njegove bolesne stanice izmjene novima,
Zivotno sposobnima!

Ti moZe§ za svaki obrok uzeti drugo voce, da se
tako sprijeCi monotonija. Svaka hrana, narocCito svjez,
zrio plod, ima svoje vlastito stani¢no treperenje! Ta se
trepere¢a snaga pri mono-hrani razvija do visokog
u€inka. Rezultat: vrhunsko zdravlje, zadivljujuéa
okretnost i sloboda od bolesti, nema umora! Dok
kiselotvorna zitna hrana stvara ugljic¢ni dioksid i krade
Zivotno vaznu kiselinu, prethodno probavljeni vocni
Secer brzo doprema energiju. Ali uZivaju li se te brzo
prihvatene SeCerne tvari zajedno sa  sporo
probavljivim proizvodima, kao s razlicitim Skrobnim i
bjelanCevinskim vrstama, tada te SeCerne tvari
zaostaju s njima u Zelucu i tada uzrokuju ono dovoljno
poznato vrenje i truljenje. Zelio bih ovdje nadodati
da alkohol i drugi proizvodi vrenja, kao ocat, kiseli
kupus itd. takoder ometaju probavu druge hrane, ako
se oni uzivaju kod istog obroka. Ovom prilikom
napominjem: kiseli kupus i sve Kkiselo spravljeno
povrée nisu unato¢ njihovu hvaljenju zdravi, oni
stimuliraju kao kava i rakija. Ti moraS s njima jo$
potroSiti otrovne otpatke iz tih milijarda bakterija
vrenja! Kiselo je povrée bilo zaliha za dugu zimu.

Drugi je primjer kombinacija Skrob/bjelanCevina.
U tom slu€aju hrana se uop¢e ne moZe probaviti, jer se
luZnata usna slina za probavu Skroba i solna kiselina u
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Zelucu za probavu bjelanevine uzajamno ne-
utraliziraju prema poznatom kemijskom zakonu!

To je jedan od uzroka zasSto neki ljudi mogu jesti
velike koli€ine hrane a da se ne udebljaju! Ta hrana
upravo nije bila probavljena! Ispravno povezivanje
hrane moZe tvoj raCun za ZiveZzne namirnice znatno
smanjiti, ti samo mora$ vise kupiti od one vrste koja se
lako probavlja, tada potrebuje$ manje kalorija! Ti se
dakle mozeS uz obrok od 2000 kalorija zdrave
prijesne hrane divno nasititi, a uz 4000 kalorija s
bogatom kuhanom hranom skapati od gladi.
ProZdrljivci "uZivaju" u stvari stalnu dijetu glado-
vanja, oni su neurotican i ovisnici.

Svi plodovi koji nose sjemenje s mesom ploda jesu
plodovi. Zato se rajCice, krastavci, bundeve itd.
ubrajaju u plodove, oni su povrcarski plodovi.
Najbolje je da se plodovi ne konzumiraju s povréem.
To znaCi da rajCice i krastavci ne paSu dobro s
tanjurom povréa. Ta se kombinacija loSe probavlja.

PokuSaj rajCice i Kkrastavce jesti same Kkao
mono-hranu, vidjet ¢e§ da ¢e probava biti puno bolja!
Je li priroda nacinila hamburger ili sendviC i

slicno? Je li ona pripravila soda-vodu ili colu, da
moZze$§ piti tu fatalnu smjesu? Nakon $to si sad naucio
ispravnu kombinaciju ZiveZnih namirnica, okuSaj sam
spomenute smjese. Vidjet ¢e§ da su one potpuno
neprobavljive. Restorani s takvom hranom zaraduju
milijune i stvaraju kasnije, kad dode racun prirode,
silne troSkove za lijeCenje bolesnika.
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Uvijek Ce ti dakle biti bolje kad traZi§ bilo Sto
prijesno od majke prirode, elementi su u tome tisuéu
puta bolji nego svaka, ne znam koliko lijepo izgledala
i prijala, gurmanska smjesa! Bio sam pozvan na susret
svojih nekadadnjih Skolskih kolega. Na sastanak
dopodne s prikljucnim obilnim objedom ba$ nisam
otiSao. U vrijeme popodnevne kave popio sam Salicu
biljnog Caja. Prije toga sam u svom automobilu pojeo
jo§ jednu bananu, da bih mogao ne osvrtati se za
zavodnickim tortama.

Procitaj moje poglavlje o disciplini. Bez volje nista
ne ide. Ako bude$ kod svake prilike slab, ne¢e§ moci
nikad Zeti plodove. Stvarnu suncevu energiju s
obilnim prilivom Kisika imaju samo plodovi! Oni
magnetiziraju i elektriziraju takoder najnaprednije
tvoju ZivCanu snagu, koja ba$ ostvaruje energiju!
Samo plodovi dobivaju uz sunce svjetlo, zrak i vodu.
"Nema plina i podrigivanja pri ispravnoj kombinaciji
prijesne hrane, to su nuspojave kvasajuéih masa iz
kuhinjskog lonca!"

Kombinacija kiselina/Skrob

Posve izbjegavaj tu kombinaciju, time ce$
sprijeCiti ne samo akutne bolesti, nego ¢e$ izbjeci
neugodne popratne pojave teSkih probavnih smetnji.
To je isto tako istinito i kod drugih krivih kombinacija,
naro€ito su to kombinacije Secera i Skroba kao kod
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kolaa. Vo¢éni je kolal dakle posebno teZzak za
probavljanje!

Kiselkasti plodovi, kao $to su narance i limuni (i
rajCice tu pripadaju), kao Sljive i kiselkasto groZde,
isto tako ocat i kiseli kupus, ne bi se smjeli nikada jesti
zajedno sa Zitnim proizvodima, krumpirima, mrkva-
ma, ciklama kao i kruhom i knedlama i svim ostalim
braSnenim proizvodima! Zato Sto kiselina odmah
prekida probavu Skroba!

Time se odmah uniStava ptijalin, luZnati enzim iz
sline, koji je neophodno potreban za probavu
Skrobom. Zato je i posve krivo "smek3ati" svjeZu
zitnu kasu jabukama, kako to kaze jedan autor. Tada
kaSa leZi u Zelucu kao olovo. Ti bi trebao svoju vrstu
hrane CeSCe izmjenjivati, ali ne u istim obrocima
varirati, da dobijeS sve potrebne hranjive tvari u
velikom izobilju!

Sad slijedi  nabrajanje  pojedinih  hranjivih
sredstava, kojoj se vrsti koje ima pribrojiti. Buduéi da
bi hrana trebala biti Cisto prijesno vegetarijanska,
manjkaju mesne i riblje preradevine.

Proizvodi  oznaCeni  zvjezdicom  (*) nisu
preporucCivi. Neki su povezani sa Zivotinjskim

proizvodima, drugi sadrZe viSe ili manje otrovne
supstance alicin i goruSiCino ulje, oboje je
neprobavljivo i 3kodljivo! Kupnja ¢eSnjaka u

tabletama nije dakle samo bacen novac, nego su obje
tvari za nas izravno otrovne. Reakcija je kao kod
kemijskih tableta: stimulacija! To se pogreSno smatra
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lijeCenjem. Spinat, rabarbara, blitva, kiselica i drugo
te vrste sadrzi oksalnu kiselinu, koja je kradljivac
kreCa. To znaCi da se potrebni kre€ u tim ZiveZznim
namirnicama zajedno s drugom hranom, koju u sebe
uzimamo, islrgne i time postaje neuporabiva za
primanje u tijelo. Dodatno se troSe joS nase vlastite
rezerve kre€a iz kostiju i zubi za neutraliziranje
Stetnih kiselina. Avokado i orah sadrze kako masti
tako i bjelanCevinu. Masti i proteini se mogu
kombinirati jedni s drugima, tako da su orah i avokado
cjeloviti proizvodi. Ali u sluaju s Kikirikijem i
grahom, te obje tvari nisu za mijeSanje, osim toga obje
su osim toga teSko probavljive tvari, a grah se mora
joS i kuhati! (Pripazi na moju stalnu suzdrzanost
prema orasimal)

Mozes si kod izdavacke kuée VValdhausen naruciti
i jedan grafikon u veliCini od 40x30 cm o ispravnoj

.....
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Kombinacija ziveZnih namirnica
Za laganu probavu

bjelanéevine lode $krob
orasi (ponajvise) mrkva
grah, suhi svjezi kukuruz
gradak/leca, suhi : k'ikiriki
sjemenje (suncokret, svjeZe jagode
sezam, bundeva) zimska bundeva
kikiriki * artioke
meso, riba, jaja, mlijeko ** krumpir

~ i

dobra kombinnéijn dobra kombinacija

povrée
zeleno lisée i povrée siromaSno Skrobom
I
dobro
/ “o"'d“\
pristaje pristaje lode
plodovi, kiselkasti plodovi, polu Kiselkasti plodovi, slatki
grejpfrut jabuke banaqc
limuni kajsije datu};::
narante slatke trednje groidlce-
ananas slatke 8ljive suhi plodovi
kisclkaste Sljive grozde drugo
ogrozd mango
kiselkaste treSnje papaja
kruske
breskve
* nije dobra kombinacija
** nije preporudivo
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Plodove uzimati kao obrok za sebe, ne mijesati ih s
drugim ZiveZnim namirnicama. Lubenice same za se,
jer se veoma brzo probavljaju. Sve u ovoj knjizi ne
preporucene Zivezne namirnice nisu navedene.
Kikiriki sadrzi bjelanCevinu i Skrob. Ali kikiriki se
ubraja u mahunarke, nije nikakva dobra hrana. Sve
mahunarke i Zito smiju se jesti samo u obli¢ju Klica,
ali i tada Stedljivo! Avokado obiluje mas¢u, najbolje
ga je upotrijebiti s povréem. RajCice su povréarski
plodovi, one se mogu jesti zajedno sa Skrobom
siromasnim povrcéem ili proteinima.

Sad si vidio kako je hrana na temelju svoga
prevladavajuceg karaktera bila podijeljena. Poradi
vaznosti Zelio bih ovdje dati jo§ neka objaSnjenja:

1. Jedi proteine (bjelancevine) sa Skrobom
siromasnim povréem ili salatama. Povrce
oskudno sa Skrobom je osim toga skladno s
povréem , koje je kako povrce tako i voce, kao
rajCice (nisu slatki nego kiselkasti povrtni
plodovi). Neki ljudi kaZzu da se Kiselkasti
plodovi moraju kombinirati s proteinima, ali
SeCer u plodu vrije kad se on zajedno s
proteinima uziva. Primjer takve kombinacije su
orasi i grejpfrut. Ali moZdaje to stvar probavne
snage pojedinca!

2. Seéer i sirup se ne bi smjeli nikada
upotrebljavati sa svojim spojevima. U slucaju
da se to ipak dogada, tada samo sa slatkim i
poluslatkim plodovima.
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10.

Jedi Skrobne proizvode s drugim Skrobnim
proizvodima ili s hranom koja ne sadrZi Skrob
kao Skrobom siromasno povrce.

Ako wuopée masti (one se u prirodi ne
pojavljuju  koncentrirane) tada samo sa
Skrobom siromasnim povréem.

Jedi slatke plodove zajedno s drugim slatkim
ili poluslatkim plodovima. Kiselina u Kiselim
plodovima sprjeCava brzu probavu Seéernih
tvari u slatkim plodovima, to vodi vrenju.

Jedi poluslatke plodove s drugim iz te skupine
ili sa slatkim ili kiselim plodovima, ali ne s
kiselim i slatkim plodovima istovremeno.

Jedi kisele i polu kisele plodove zajedno.
RajCice su dobra kombinacija kiselih plodova s
orasima; ipak ona nije idealna!

Jedi lubenice same za se, mozeS dakako
mijeSati razne vrste lubenica. Lubenice su
veoma dobre, ali uslijed veoma brze probave ne
mogu se kombinirati s kojom drugom hranom,
odmah bi nastalo nepozeljno vrenje.

MoZze§ naravno mijeSati jedno s drugim
Skrobom siromasno povrce ili sa Skrobnim
povréem ili proteinima, ali ne istovremeno s
proteinima i Skrobom.

Mlijeko bi trebalo koristiti samo kod djece kao
majc¢ino mlijeko. Drugi, koji joS uvijek misle
da bi morali piti mlijeko, trebali bi ga posve
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samo za se uzimati, jer se ono ne moze
kombinirati s bilo kojom drugom hranom!
RazlozZeni prikazi daju ti dovoljno obavjeStenja da
zapocnes start i da ispravno kombiniras. To samo u
poCetku izgleda teSko, ti ¢e$ to vrlo brzo usvojiti i u
svom Zelucu osjetiti Sto je ispravno. Nacelno bi se
trebalo moci svejedno preko drugog jesti, ali s kojim
gubitkom snage i tegobama? Zasto si mi to ne bismo
smjeli olakSati i uStedjeti energiju a time i ZivCanu
snagu?
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MESO, RIBA, JAJA

IstrazivaCi su dokazali da su praljudi u prvom redu
bili frugiori, dakle plodojedi. NaSi organi se uvelike
podudaraju s onima Covjekolikog majmuna. Oni su
milijunima godina ostali zdravi uz svoju prehranu,
dok smo mi u civiliziranim zemljama teSko
degenerirani. Mi ne znamo S§to da Cinimo kad
obolimo: postiti i mirovati.

IstrazivaCi su inficirali Zive majmune s jakim
dozama virusa AIDS-a. No oni ipak nisu oboljeli, tako
je snaZzna ostala njihova otpornost unato¢ onecis¢enju
okoliga. Zivotinje ne znaju ni za kakvu spolnu bolest. |
ona je samo bolest iznutra "oneciséenog" tijela.

Ali ljudi koji "uzivaju" Zzivotinjsko meso, kuhanu
hranu, rakiju, kolu i kavu ve¢ sutoliko degenerirani da
nisu ni pred obi¢nom prehladom zasticeni, pogotovo
ne naravno otporni prema ja¢im napadaCima, kao
virusima AIDS-a.

Dr. Shelton tvrdi da je AIDS samo nastavak
poznatog sifilisa. Dode li se stvarno dotle da se
potisne AIDS, tada ¢e doci smrtni AIDS 11 (vecje tu),
AIDS 11l itd. Ali do danas se ne moZe lijecCiti
hunjavica prouzrokovana virusima, ona traje s
lijeCnikom ili bez njega 1-2 sedmice.

Bolesti nisu niSta drugo nego rasplet skupljenih
otpada, koji djelomi¢no potjeCu veC iz previse
kljukanog djetinjstva mrtvom, slatkom Skrobnom
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hranom! Priroda i time samo tijelo je insceniralo te
bolesti, da pomogne zatrovanom tijelu razrijeSiti
sakupljene otrovne otpadne tvari i istjerati ih van. To
vrijedi za sve bolesti. A pri tom nakupljanju otrova
igra glavnu ulogu troSenje mrtvih Zivotinjskih tjelesa.
Ljudi jedu samo kiselotvorno mrtvo miSi¢no meso s
njegovim leSinarskim otrovima, koji odmah nakon
"klanja" nastaju na mnoge nacine. Meso brzo gnjije i
oStecuje na$ cjelokupni probavni sustav. Svatko,
ukljucivo lijecnici, promatra te gnjijajue komade
leSine kao "punovrijednu" bjclanéevinsku hranu.
Tako je perverzno postalo naSe misljenje. K tome
uzimamo mi s tijelom Zivotinje mnoge medi-
kamente, koji danas jednostavno pripadaju se-
ljackoj staji. Bez veterinara ne prolazi vise nijedna
Zivotinja, tako je isto danas degenerirana
zatvorena zivotinja.

Naro€ito svinja sakuplja veéinu otrova kao
svejed. Ne odriCu se uzalud Zidovi i Arapi svinjskog
mesa. To je bila uostalom i stroga Mojsijeva
zapovijed, da se ne jedu svinje. Ali koji se kr§¢anin na
to obazire. TroSi se 70% svinjskog mesa i 30%
govedeg. Vidi knjigu: "Ohne Fleisch gesund Leben"*
Hansa Baumgardta.

Nepojmljivo je da insinktofati oko Burgera
(Francuska) promatraju upravo degenerirano, bo-
lesnotvorno svinjsko meso kao najbolje meso. | pri
tom pustaju prije toga te leSinske komade gnjiliti da
lijepo "smekSa". Oni se nazivaju i prijesnojedi, ali
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ukljuCuju Zivotinjske proizvode, no zacudno ne
mlijeko od Zive krave.

lzuzev bjelanCevine meso oskudijeva u gotovo
svim vaznim hranjivim tvarima! BjelanCevina je
proSla kroz vatrenu obradu i time postala teSko
probavljiva. Mi potrebujemo aminokiseline iz Zive
hrane a ne gotovu bjelanCevinu iz raspadajucih
leSinskih tjelesa. Meso je prije bilo nedjeljni luksuz,
danas je ono bolcsnotvorni svakodnevni uZzitak!
Suvisno je na temelju mnogih skandala (tovljenje
telica hormonima) pobliZe ulaziti u potrosnju mesa. U
cijeloj c¢e$ knjizi uvijek iznova naci ukazivanja na
Stetnost tih Zivotinjskih proizvoda. Jaka juha od mesa
je uniStavajuca juha! Opjevana "snaga" je prifa a za
svako tijelo, naroCito bolesno, krajnje opterecenje.

Ribe danas sakupljaju pri oneciS¢enju mora
otrovnim metalima sve te tvari u svom organizmu.
Pokraj negativnog iz riblje hrane nadolaze pri
lovljenju jo§ zatrovanja uslijed tih otrovnih metala,
kao Sto su ziva i kadmij. Mrtve ribe gnjiju joS brze
nego komadi mesa. Otrovanje ribom je gore nego
otrovanje mesom.

Jaja su jo§ gora nego meso. Ona imaju jo$ viSe
vrijednosti bjelancevina, a ljepljivo djelovanje je jos
vete nego kod ribe, stoga ona imaju naroCito
zabrtvljujuéa svojstva. Jaja kobno stimuliraju spolne
organe u djece, stoga nastupa menstruacija sve ranije.
Ali to je opasan znak degeneracije. Sto ranije nastupi
menstruacija, to manji je oCekivani Zivotni vijek! Jo$§
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prije 50 godina bio je poCetak sa 16-18 godina, danas
12-14!" Prekomjerno jedenje bjelanevina snosi
glavnu Krivnju.

Jaje sluzZi prehrani pileta, ono je dakle hrana za
othranjivanje i time eksplozivna u probavi. Uz to
kokoSi u proizvodnim kolektivima dobivaju potpuno
krivu, mrtvu industrijsku hranu, koja je opskrbljena i
medikamentima  protiv. mnogostrukih  koko§jih
bolesti. SuviSno je stoga raspravljati poblize o
hranjenju jajima. U mojoj prvoj knjizi je opisana
takva hrana. Uzimam iz nje reCenicu: Jaja stvaraju
gnoj! Omlet udvostru€uje taj gnoj!

Narodi koji najduze Zive su oni koji se pretezito
hrane biljem, kao Hunzi, dok oni koji se hrane gotovo
samo ribom i mesom, kao Eskimi, imaju najkraci
oCekivani vijek Zivota. Njihova je prosjecna Zivotna
dob samo 27,5 godina, iako se Eskimi hrane joS Zivim
ribama, masnim proizvodima. A to je i razlog da taj
narod jedva poznaje srCani infarkt i zacepljenje
arterija, Eskimi umiru prerano!

Sada se naveliko reklamira omega 3, riblje ulje,
koje navodno snizuje vrijednost kolesterola i
sprjeCava infarkt upravo s ukazivanjem na prehranu
Eskima. Pri tom je naravno preSuceno da se Eskimi
hrane Zivotinjskom hranom a ipak mladi umiru.
Upravo veliko pomanjkanje na biljnim luznatim
tvarima dovodi Eskime stalno u prezakiseljeno stanje,
odakle brza razgradnja njihova koStanog sustava, koja
se joS pojaCava manjkavim suncem (vitamin D).
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Nordijac Are Waerland izvijestio nas je da su
Eskimi ranije davali svoju Zenu za jedan komad
sapuna. ZaSto? LuZnati sapun iz kostiju neutralizira
njihovo prezakiseljeno tijelo! Visokonezasi¢eno ulje
riba iz hladnih voda omega 3 oksidira, kao sve
viSestruko visokonezasiéene masti, vrlo brzo, to
znaci, pri obilnoj upotrijebi tih ulja moZe nase "tijelo",
kako kisik to Cini u prirodi, "zardati".

Kao Sto smo mi vidjeli kod margarina, koji se
sastoji iz slicnih masti, takvo ulje moze iz krvi izvuci
nepozZeljne tvari, ali ih upravo odlagati na stjenke
arterija i u medutkiva. Protiv djelovanja oksidirajucih
tvari u tijelu upravo se daju antioksidanti, jer se moze
srusiti imunoloski sustav. Vidi slaba otpornost kod
AIDS-a!

Sto se moze dakle pri velikim koli¢inama tog
omega 3 ulja dogoditi? Kre€ i masne tvari taloze se u
Zilama i u tijelu. Na$ organizam postaje uslijed
agresivnog ulja neotporan protiv bolesti, Steta velikog
novca. Pri tom upravo organska kiselina voca ima
izvanredno ociS¢avajuce djelovanje na anorganske,
mrtve masnoce i kreCne tvari, ne na organske minerale
koje mi neophodno potrebujemo. Zasto je limun pri
sredstvima za pranje posuda toliko poZeljan? Upravo
zbog Cistee snage limunske Kkiseline! Takav je
nazalost danasnji potroSacki Covjek, on bi Zelio svoj
perverzni krivi naCin Zivota zadrzati i bilo kojim
sredstvima kao na primjer spomenutim omega 3
kiselinama ribljeg ulja, CeSnjakom, ginsengom itd.
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sprijeCiti katastrofu ili bar usporiti. Ukazivanje na
zdravlje Eskima pri promidzbi je dakle upravo
zavaravanje, oni umiru tako rano da se jedva moZe
pojaviti neka arterioskleroza. Ostanimo mi dakle kod
one za nas ljude od prirode predvidene hrane:
preteZito plodova!

Ipak ima ljudi koji troSe male koli¢ine mesa, tu
neovisno o etickoj strani, a osjecaju se bolje nego oni
vegetarijanci, koji doduSe izostavljaju meso i ribu, ali
tim viSe jedu Zitnu hamu kao kruh, kolage itd. Takve
Zivezne namirnice upropascuju tijelo puno brZze nego
male koli¢ine mesa! To ne sluSaju rado normalni
vegetarijanci, ali tu se Cinjenica ne moZe poredi.
Prisjetimo se ovdje izreke britanskih lijeCnika Dr. de
Evans iDr. Densmorla, o kojima sam opSirno govorio
u poglavlju o kruhu, oni utvrduju vrijednost Ziveznih
namirnica ovim redoslijedom:

Vode, perad, riba, meso, povrce, salate, Zito. Dakle,
vote na prvom mjestu a Zito na kraju Cak tako
obljubljeno povrée (mnogo lisnate salate i kod
mesojeda) dolazi tek nakon mesnih i ribljih proizvoda
na predzadnje mjesto.

Ako meso, tada i umak, otpadne tvari Zivotinje,
koji donosi velika oSte€enja, treba izostaviti. Kuhano
miSicno meso ne moZe u malim koli¢inama viSe
izazvati velike Stete. A ipak: i kuhano meso je mrtvo,
sastoji se od stranih tvari, nema vlakna, prijeti
zaCepljenje. Meso, riba i jaja su uvijek kiselotvorni,
glavni uzrok svih oboljenja!
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Oni u mesu prisutni otpaci pri izmjeni tvari imaju
stimulirajuée djelovanje na tijelo, zato se izaziva
"dobro osjecanje" nakon prvog mesnog obroka. Ali to
veoma vara, jer tvoje tijelo poduzima odmah sve
napore da otrove opet izbaci van! To je isto
stimulirajuce djelovanje kao kod kave ili nikotina. Taj
laZni polet podiZe raspoloZenje, ali na racun tvoga
tijela, ti ¢eS kasnije za to morati plaéati dugove.
Nakon poleta dolazi olovna umornost. Stimulirajuca
hrana kao meso, riba, jaja, zahtijeva protuotrov u vec
spomenutom obliku, zato meso i alkohol bratski
pripadaju zajedno. Najbrze c¢emo se osloboditi
opojnih otrova ako prestanemo troSiti Zivotinjska
tijela.

Tko se prebaci na biljnu hranu, narocito onu od
mene uvijek iznova naglaSavanu voénu hranu, ve¢ za
malo dana viSe nece imati teZnju za uniStavaju¢im
otrovima! Domovi za odvikavanje od alkohola trebali
bi propisati prijesnu hranu, tada bi oni alkoholiCare
najbrze opet osloboditi od njihove ovisnosti. Voce i
umak, voce i rakija, voce i cigarete. Vet sama
pomisao na takvu kombinaciju je zastraSujuca.

Zivotinjsko je tijelo ve¢ samo poduzelo preinake
biljnih tvari, zaSto ti sad zeli§ takoder jo$ istrgnuti
upravo njegove otpatke i otrove, koje bi i Zivotinja
rado Zeljela izluciti? Ti ve¢ ima$ dovoljno posla sa
svojim vlastitim otpadom. ZasSto ne jede$ mesozderne
zivotinje, kao pse i macke? Jer bas biljojedne Zivotinje
bolje prijaju. Macka jede miSa, ali pas ne jede macku,



on ju samo ubije. Macji izmeti ipak ve¢ odvratno
zaudaraju.

Unutarnji organi Zivotinje za izlu€ivanje prirodno
su najviSe optereéeni otrovnim otpadima uslijed
izmjene tvari, zato je troSenje tih organa, kao bubrezi,
jetra, pluca, posebno Skodljivo. Izbjegavaj to otpadno
smece!

Juhe od mesa su stimulirajue juhe. One
napunjaju Zeludac unaprijed kao predigra obroka.
Zeludac se mora tako jako zaposliti tom otrovnom
juhom da jedva ostaje mjesta za slijedeéu (takoder
pogreSnu) hranu. Ukratko Cu ti iznijeti ovdje svoje
stavove koje sam napisao jednom proizvodacu
homeopatskih sredstava:

"Ne jedi ni mesa, ribe, jaja ni drugih Zivotinjskih
proizvoda. Mi moZemo dobro proCi bez Zivotinjske
hrane i pri tome smo zdraviji. Sva Zivotinjska hrana je
krajnje kiselotvorna s mnogo mokracéne kiseline. Jo$
viSe, ona sadrzi otrove (leSinske otrove) u samoj sebi.
Ona brzo gnjije i znatno oSte¢uje nas probavni sustav.
Kad Covjek ve¢ tako rado ukazuje na mesozderne
Zivotinje, zaSto on ne jede Zivotinje upravo tako, dakle
prijesne s kozom i dlakom, s iznutricama, s Kkrvi
(luznato), s kostima i hrskavicama (luZznato), sa
sadrZajem crijeva (luZnato)... i: "svjeze iz bacCve".
Tada bi mi bilo jo§ pomalo razumljivo, kad bi Covjek
svojom "velikom SUjatom glavom”, "§ Uja tim zubima"
rastrgao te komade mesa (naravno bez noZa) i tako
posve (bez soli i bibera), naravno prijesno, bez
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Zvakanja progutao s uZitkom. Ljudski kanibal je
roden!"

Rak crijeva je usko povezan sjedenjem mesa. Te
otrovne tvari predugo leZze u crijevu i uniStavaju
njegovu strukturu. Solna Kkiselina iz izmjene tvari
uslijed mesne hrane je rastvaraju¢a. Kad masnoca i
kasnije krv postepeno prijede u luZnato stanje, tada ¢e
biti najve¢a uzbuna. To je njemacki istraZziva¢ raka
Kappla naglasio vec¢ prije desetljeCa. NaSe tijelo
aktivira sve luZznate pricuve da zagospodari nad
kiselinskom bujicom. Zato prema kraju rakastog
zbivanja luZnato stanje krvi. Ali to ukazuje na konacni
stadij razvoja raka. U tom stanju se misli da je tijelo
stupilo u Skodljivi poloZaj rijetko pridolazece
alkaloze i proizvodi jo$§ vise kiseline.

Dakle, joS brze se priblizi smrti. To zadnje
propinjanje ba$ ne znaCi da tijelo sad potrebuje
kiselinu, kako ju je Dr. Kuhl dodavao svojom kiselom
hranom kod raka. NaZalost sam Dr. Kuhlje ve¢ sa 62
godine umro, to je loS znak kod "lijeCnika za rak™ i
nije primjer za nasljedovanje. Ne zbunjeni time
postoje i danas ljudi koji Zele lijeCiti rak kiselom
hranom, dakle jos vise tijelo zakiseljavati nego to vec
jest zakiseljeno. Ti "ljeCitelji" zaboravljaju poznatu
pouku da je “prezakiseljenost glavni uzrok svih
bolesti!"

Tu se mora mjesto posve ustupiti prijesnoj pre-
hrani. Pri nagrizaj u¢im kroni¢nim bolestima, posve
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svejedno kako se one zvale, ne moze se dozvoliti
nikakve kompromise!

"Meso jede Covjekal™

U ovoj sam knjizi uvijek iznova naglaSavao da ¢e
promjena naSeg nacCina prehrane biti moguca samo
ako se naSi mediji svojim snaznim djelovanjem
prihvate teme zdrave prehrane!

Tu pripada naravno zamasna odvaznost glavnih
urednika, jer oni se moraju boriti protiv "znanstveno"
sigurnih spoznaja (nazalost Cesto spornih spoznaja)
lijeCnickog staleZa, protiv mocnih blagajni zdrav-
stvenog osiguranja koji financiraju samo ono §to je
medicinski sigurno (stoje sigurno utvrduju ti stale3Kki
lijeCnici), 1 prije svega protiv svojih vlastitih
ravnatelja oglasa, koji potrebuju milijunske narudZbe
upravo od industrije, koja se tu kudi "Meso ipak daje
snagu?" Potom reklamiranje duhana i alkohola koje
mora opet "umiriti" ljude razdraZene uzZivanjem mesa.
I te milijunske oglase potrebuje ravnatelj oglasa. Na
zivom, zdravom prirodnom proizvodu ne moze se
nista zaraditi!

Kako sam ove stranice napisao ve¢ ujesen 1987.,
Zelio bih ovdje naro€ito naglasiti odvaznost dopisnika
ARD, gospodina Wolfanga Kurruhna i Sefa njegova
uredniStva koji su emitirali emisiju (17.12.1987.)
"Meso jede Covjeka! Posljedice proizvodnje Zivo-
tinjskog mesa za nas i prirodu. Nijedna emisija o
zdravlju nije me se tako snazno dojmila kao ta emisija
0 mesu.
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Za nas vegetarijance, narocCito naravno prijesno-
jede bila su ta CinjeniCna stanja uvijek jasna. Ali
preuzimanjem tovljenja s hormonima i "umjethom
hranom" i ponekad je od nas uzdrman, jer nasi rodaci,
koji se ne mogu odluciti da se vrate ljudskoj prehrani,
svakodnevno pretvaraju svoja crijeva u gnojiliste tim
mrtvim i k tome jo§ otrovnim leSinskim mesom.

Bolno se prisjeéam mnogih svakodnevnih poziva
iz zemlje koji su od mene oCekivali pomoc¢ i savjete
pri bolesti raka u zadnjem stadiju, pri ¢emu se radi o
mnogim bolesnicima koji su poslani kuéi da umru, jer
je "medicina” navodno sve ucinila Sto je u njezinoj
moci. Ti pozivatelji govore sami za se, rodaci i
prijatelji. Zelio bih i ovdje jo jednom naglasiti da mi
nakon objave ove za vecinu "radikalne" knjige ne
upucuju ni usmeni ni pismeni upit. Ja govorim ovdje
kao medicinski laik, koji Cesto vise zna o zdravom
nainu Zivljenja nego vecina medicinara. Jer jo§ i
danas buduéi lijeCnik na sveucilistu slusa samo
nekoliko sati o posebnim dijetama za razliCite bolesti.
Stoga su gotovo sva spoznanja o istinskom zdravlju
dosla iskljucivo od laika.

Ja ne "lije¢im", ja samo kaZzem kako bih ja Zivio da
izbjegnem teSke, kroni¢ne bolesti. Ali ti si slobodan
da sam provjeri$ istinu recenog.

Meso, riba i jaja svojim djelovanjem uslijed
truljenja razaraju cjelokupni probavni sustav. Are
Waerland bio je jamacno prvi istrazivaC koji je
nepokoleblivo kudio tu ¢injenicu ve¢ pedesetih
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godina 20. stoljeéa u Njemackoj. Molim procitaj
njegovu knjigu: “Zasto ne jedem ni meso, ni ribu, ni
jajat™

Pocetkom 20. stolje¢a mi smo se jo$§ zadovoljili s 8
kg mesa, danas je to ve¢ 100 kg godisnje po glavi.
Nadalje, onda su se ljudi morali mnogo kretati, nije
bilo ni bicikla, tako da su se i "krive" Zivezne
namirnice mogle mnogo lakse probaviti. Covjek iz
1991. godine je sjedeCi Covjek a jede 12 puta vise!
Dakako ne samo meso nego je i potrodnja Secera
porasla na 60 kg. Pitagorajz rekao 570. prije Krista:
"Koliko su takvi ljudi, koji ubijaju Zivotinje, jos
udaljeni od zloginaca?"

I pastor Dr. Anders Skriver pisao je o zdravoj i
opominjao kr§¢ane da izbjegavaju mesnu hranu. 14

U ovoj knjizi se uvijek iznova ukazuje na
Skodljivost mesa, ribe, jaja u prehrani, tako da ne bih
Zelio o tom pisati neko posebno poglavlje. MoZe$
proCitati knjigu "Ohne Fleisch gesund leben"15, koju
je napisao Hans Baumgardt. Veoma je dobra i knjiga
"Die Fleischnahrung, ein folgenschwerer Irrtum der
Menschheit" 18, koju je napisao Dr. med. Fritz Becher.

Zubi

Sto je Covjek gledano anatomski, mesojed ili
prijesnojed? S obzirom na navike prehrane moZe se
Ziva bica podijeliti u Cetiri glavne skupine:
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1. herbifoni (j edu travu i korij enj e)

2. frugifori (jedu plodove)

3. karnifori (jedu meso)

4. omnifori (jedu sve)

Postoje naravno jo$§ razliCite podskupine, kao
gramnifori, koji jedu zrnje, kao miSevi i ptice s gusom
(za predprobavu), ili glodavci, preZivaci, Zivotinje bez
zubi! Ali buduci daje broj neznatan, ne Zelim se time
baviti. Zelio bih ipak ve¢ ovdje napomenuti da se neki
ljudi Zele sa svojim hvaljenim zrnjem ubrojiti u
miSeve i ptice. ZapoCnimo s naSim razliCitim
organima, koju zadacu imaju pri dobavljanju hrane.

Zelimo uvijek pretpostaviti da hranu moramo jesti
takvu kakva je u prirodi stvorena, jer samo za takve
nepromijenjene prirodne proizvode prilagodeni su
nasi geni i enzimi. Tada ¢e$ ustanoviti da su tvoji zubi
stvoreni za Cistu, zrelu hranu od plodova. Tu nema
nikakvih komplikacija. Ne ostaju nikakvi ostaci od
mesa ili salate izmedu zubi nakon obroka. Cackalica
se moze zaboraviti. MoZzemo svoje zube pomicati ne
samo gore dolje nego i s kutnjacima poprijeko.
Zivotinje koje jedu travu i zelje kao krave i ovce,
mogu sa svojim velikim sjekuti¢ima, zajedno s
hrapavim jezikom, najbolje travu odsijecati i zvakati.
Mesozderna Zivotinja moze sa svojim  oStrim
ocnjacima meso raskomadati i svega ga progutati. Ne
ZzvaCe ga, i ne moZe ga Zvakati jer se prednji zubi
mogu pomicati samo gore dolje.
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SveZder, kao svinja, moZe kako Zivotinjsku tako i
biljnu hranu zvakati, i tu imamo dokaz mnogih daje i
Covjek "svezder", on moze bez Stete dakle uzimati u se
mijeSanu hranu, kao meso, zrnje, plodove, zelje itd.
Taj dokaz ne stoji, jer bi on mogao meso, kako je na
poCetku spomenuto, uzimati sirovo i svjeze izravno
od neke Zivotinje, mogao bi oporo zrnje vrlo dugo
zvakati i nasititi se travom. Ali mogu li to sve njegovi
zubi? Nikad, kao 3to smo vidjeli. Bez kuhinjskog
lonca niSta od toga. Ima$ li ti prednju gubicu i zube
kao svinja koja jede sve?

A dokazivanje da mi imamo jo$ oCnjake ne vrijedi,
jer oni su ipak tako maleni da s njima jedva Sto
mozemo udiniti. Zeli§ li tim jadnim ostacima iz naseg
anatomskog razvoja stvarno razderati neku Zivotinju i
koji komad mesa s krznom dobiti u svoja usta? Ne,
Cak i ti tragovi sliCnosti izmedu naSih zuba i zuba
mesoZdera i sveZzdera posve su nestali. Osim toga ti bi
se morao dali u lov nocu, jer mesoZderne Zivotinje
love svoj plijen u lami.

Gorilajo$ ima te o€njake vrlo izrazeno a ipakje u
prvom redu plodojed, biljojed i pupojed. Uz to
povremeno k tome uzima male koli¢ine mekih crva i
insekata. Jane Godall, koja je 25 godina Zivjela medu
¢impanzama koji se hrane sli¢no njoj, pokazuje nam
zorno u svojim filmovima Zzivot nama po tijelu

.....

Sto se dogada kad ti ¢ovjekoliki majmuni dobiju
uobicajenu ljudsku hranu? Ona bi im ipak morala
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jednoko "dobro" prijati kao nama, jer mi imamo
jednake probavne organe? Ni izdaleka. O tom piSe Dr.

Hartman u "Antropolid Apes": "Takvi zatvoreni
Covjekoliki majmuni s ljudskom hranom trpe od
karijesa zuba, kroniCnog i akutnog bronhijalnog

katara, upale pluca i tuberkuloze, upale jetre, vodene
bolesti, parazita na kozi i u crijevima!™

Taj primjer veoma zorno pokazuje kako to izgleda,
kad se neko Zivo biée odaleCi od svoje vlastite hrane
ili ti slu€aju majmuna prisilno to mora uciniti. Tisuce
bolesnih i umiruc¢ih ljudi u naSoj zemlji, prepune
ambulante i bolnice ipak svjedoCe za uzrok: naSa
izkrivotvorena prehrana! Nijedna Zivotinja u divljoj
prirodi ne jede Sto drugo nego sebi prilagodenu hranu.
Samo je u slucaju gladi prisiljena jesti sve moguce,
tako kao §to su ljudi iz sruSenog aviona u Andama
konacno postali kanibali (ljudozderi), ali ipak
prijesnojedi. Ta situacija u nevolji moZe nastupiti i
kod Zivotinja, ali zbog toga se one nisu odbile od svoje
prirodne hrane. Ali naSe majke navode dojenad na
mrtvu kaSastu hranu!

Ekstremiteti

Ziva biéa imaju (prema gruboj podjeli) kopita,
kandze ili ruke. Prvima pripadaju travozderi i
svezderi, sve mesozderne Zivotinje imaju pandze, dok
plodojedi imaju ruke. Tu ima samo malo iznimaka.
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Korjenojed i travojed ne potrebuje dakako ruke, on
cvrsto stupa preko trave i trga svojim hrapavim
jezikom travu ili lis¢e, kako im pruza priroda. S druge
strane mesozderna Zivotinja mora kao skacuca i vrlo
grabeZna zivotinja svojim oStrim pandZzama i zubima
dotuéi Zivotinju i pregristi vratnu arteriju. Tako ona
hvata bespomoc¢nu i Cesto bolesnu, mlohavu
Zivotinju, koja viSe ne mozZe pobjeci.

Kod Covjeka takvi napadi na krotku Zivotinju
svojim rukama i zubima nisu moguci, stoga mi
pripadamo plodojedima. Kao Covjekoliki majmuni
mora i Covjek i¢i na drvece i otvoreno polje i izravno
uzimati plodove u ruke i usta. Za to su njegove
zahvatne ruke najbolje stvorene. Tu bismo trebali
primijetili da sve mesoZzdeme Zivotinje mogu svoju
tekucinu (samo voda kao pice) samo jezikom uzimati,
dok biljojedne usisavaju vodu izravno u svoja usta. A
ni ne znoji se takva Zivotinja preko koZe, nego preko
jezika, opet velika suprotnost naspram Covjeka.

Probavni kanal

Najbolje objadnjenje daje zacijelo poznati Dr.
Kellogg u "Sollen wir toten, da jedemo?" Dr. Kellogg
je poznat bar po Kellogg pakovanjima, koja su-
permarket! nude kao gotovu hranu, a ipak sadrZaj
nema nista viSe zajedni¢ko s njegovim naukom! On
pise:
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"Kod usporedujuéih anatomista najzanimljivija je
usporedba onih s duzinom probavnog kanalal! Taj je
veoma kratak kod mesozdera a vrlo dug kod travojeda
i zeljojeda. Usporedimo li razliCite duzine medu Zivim
bi¢ima, tada ¢éemo doci do sljedeCeg posljetka: kod
mesozdera kanal je samo 3 puta duzi od tijela. A kod
biljojeda kao ovaca 30 puta, kod majmuna 12 puta,
kod svezdera 10puta, kod Covjeka kao plodojeda kao
kod Covjekolikih majmuna 12 puta! Iz tog nabrajanja
moze$S uociti kojoj kategoriji Zivih bi¢a mi pripadamo,
naime kategoriji Covjekolikih majmuna. Neki su
"istrazivaCi" nacinili  smijeSnu  pogresku, duzinu
kanala na 1 naspram 6 ili 1 naspram 7 kod Covjeka.
Pri tom su oni uzeli za osnovicu uspravno stojecega,
Sto je potpuno krivo, jer bi se tada moralo i Zivotinje
rasleci. Cetveronoici se mjere od repa do vrha
nosnice. Kod sveidera je kanal krati nego kod
majmuna i ljudi, tako da su te Zivotinje blize
mesozZderima. Ljudi i Covjekoliki majmuni imaju dakle
apsolutno jednaku duzinu crijeval!”

Zeludac

Smjestaj i oblik Zeluca jednako su tako znacajni.
MesoZderi imaju samo malu, okruglu vrecu, koja je
veoma jednostavna ustrojstvom, dok Zeludac
biljojeda lezi preko crijeva i mnogo je sloZeniji
ustrojstvom. On ima prstenaste zavijutke, prilagoden
za svoju prirodnu hranu.
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Jetra

Medu sisavcima imaju mesozZderi i glodavci
posebno izraZenu jetru, tu je 5 razli€itih dijelova: tuje
najprije veliki glavni dio organa, reZzanj s desne strane
s privjeskom, skladno s jetrenim reznjevima "lobulus
spigelli" i "lobus caudatus", kao i uski reZanj na
lijevoj strani. Kod Covjeka je jetra manje razvijena
nego kod nekih drugih sisavaca, mogu se jo$
prepoznati neki zaostali dijelovi, koji su kod drugih
potpuno razvijeni. Europljani i drugi stanovnici
sjeverne klime, koji vie jedu Zivotinjsku hranu, imaju
vecu jetru, i njezini su sokovi mnogo ostriji nego kod
onih u toplim predjelima koji manje jedu Zivotinjsku
hranu. Taj razvoj ovisi i o koli€ini "neazotnih"
hranjivih tvari, koje se jedu s mesom. To zan€i, sustav
je obogacen vise nego je potrebno ugljikom. Tako je
povecana jetra viSe znak prilagodbe na mjeSovitu
hranu nego na Cistu Zivotinjsku hranu.

Postoje jo$ brojne druge razlike izmedu glavnih
vrsta, mesozZzdera i biljojeda, posebno oblik i
konstrukcija posteljice. Ali ja mislim, dosadaSnje
nabrajanje trebalo bi dostajati kao anatomski dokaz da
Covjek doista ne pripada mesojedima, nego ima
upadljivo najvecu sli¢nost s primatima, Covjekolikim
majmunima. Naravno, mi nismo majmuni. Oni su

.....

trebala biti vrlo sli¢ha njihovoj.
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Njemacki profesor Dr. Schlickeysen: "Pre-
Zderavanje mesnom hranom zahtijeva jaku uporabu
kisika da se moZe suprotstaviti djelovanju mesnih
otrova." To zapaZaju naroCito asmatiCari i drugi koji
imaju teSkoce sa svojim disanjem. Osjea se i na
obilnom izluCivanju uglji€nog dioksida tih patnika.
Pridode li tada k tome joS Skrobna hrana, kao pri
jedenju brasnenih proizvoda i krumpira, tada se jo$
pojaCava zatrovanje ugljicnim dioksidom, S§to
najcedce osjeca sréani bolesnik. Pogledaj i razlaganje
Dr. Walker a u njegovoj knjizi 'l vi moZete postati
puno mladi™* o uzrocima sr€anih bolesti: "U
organizmu je taj plin otpadna tvar, koristan samo
onda kad se nalazi u ispravhom odnosu prema
potrebama tijela. Dakle, taj plin nastaje, kao Sto smo
vidjeli, povezivanjem atoma kisika i ugljika. Imajte to
pred ofima kad razmiSljate o hrani bogatoj
ugljikohidratima, na primjer kruhu, Zitaricama i svim
ostalim namirnicama koje u sebi sadrie velike
koli¢ine Skroba. U njima je previsok udio ugljika. Kao
Sto smo vidjeli, otkucaji srca reguliraju se sadrzajem
ugljine kiseline u krvi. Dakle, jedemo Ili velike
koliCine hrane u kojoj ima puno Skroba, u naSu krv
dospijeva velik broj ugljikovih atoma, 3to znaci da krv
sadrZi velike koliCine ugljicne kiseline. Unutar deset
sekundi molekule uglji€ne Kiseline primoraju srce na
brze kucanje. Sto je veca koli¢ina ugljika koju
dodatno primamo u sebe, to je veéa proizvodnja
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ugljicne Kkiseline, a skladno tome veéa je i opasnost za
normalan rad srca!"

Kad te neke odsjeke brizno prouci$, tada moZze$
procijeniti odakle potjeCe vecina sréanih tegoba:
Ljudi vole S8krobnu hranu: kruh, braSnene
proizvode i krumpir!

Susjed, koji je tako ponosan na bucmastu
djevojCicu i jednog djeCaka, oni su puni uglji¢ne
kiseline, koja ¢e prije ili kasnije dovesti do Citavog
niza sréanih bolesti, ako se stvar ne ispravi. Visoki kao
i niski krvni tlak nisu niSta drugo nego rezultat tako
mnogo uZivanih ugljikohidrata. Oni stvaraju uglji¢nu
kiselinu, koja ometa mirnu i ritmicku funkciju krvi i
otkucaja srca. Secer, posve svejedno odakle potjece
(ukljucivo pcelinji med), ima isti ucinak!
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KUHANA HRANA

Vec iz mojeg uvoda zna$ daja obradu nase hrane
vatrom smatram glavnim uzrokom svih bolesti
svijetal Obrada vatrom je svekolika promjena nasih
prijesnih, svjezih glavnih ziveznih namirnica zegom,
svejedno koje vrste. Na tu vrstu hranjivih tvari na$
organizam nije prilagoden unato€ vatrenom
obradivanju tijekom viSe tisuéa godina. Na svijetu
ima oko 700.000 zivotinjskih vrsta. Za razliku od
Covjeka i onih od njega ovisnih Zivotinja sve se
prehranjuju prijesnom svjezom hranom. Covjek je
dakle jedino "Zivo bice koje kuha!"

Je li se na$ Stvoritelj tu prevario? On je morao ipak
umjesto jabuke na stablo "spoznaje™ objesiti kuhinjski
lonac?! U mojim je oCima pocCetak vatrene obrade
naSe dragocijene hrane pravi otpad od Boga,
Stvoritelja. Otada Covjek mora Cistiti korov i trnje,
koje je on sam pred sobom nagomilao.

Ne znam to¢no kad je Promete/ donio vatru, jer se
radi o pri¢i, mozda prije 15000 - 50000 godina?
Vjerojatnije je ledeno doba (prije oko 30000 godina)
poCetak obrade vatrom, jer je Covjek uslijed
pomanjkanja hrane bio priseiljen jesti sve dohvatljivo.
Datum ni nije tako vazan. Odlu€ujuca je Cinjenica da
je od tog vremena ljudski rod krenuo nizbrdo. Kako je
Covjek doSao na to da se udalji od tog istinskog stvora
sirove, prirodne hrane za sva Ziva bi¢a? Mi smo se od
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tada srozali nisko, te smo iz tog stanja samo uz pomo¢
Staka (medikamenti i stimulansi) polako opet postigli
70 godina. Ali je li to vitalan Zivot, kad gotovo
polovica pri pregledu za novacenje u vojnu sluzbu
otpada zbog tjelesnih slabosti?

Samo uZitak bez napora doveo nas je do te mrtve
toCke. S tim uZitkom povezana je kao druga velika
zabluda CovjeCanstva jedenje Zivotinjskog mesa. Ta
se druga pogreSka mogla ponijeti samo uz pomo¢
kuhinjskog lonca, jer ipak Covjeku ne ide u tek
prijesno Zivotinjsko tijelo s krvlju, iznutricama i
kostima.

Danas se posebno cijeni domacica koja zna dobro
kuhati. U stvari takva domacica snosi odgovornost za
slabljenje zdravlja njezine obitelji. Kako Cesto Citam u
oglasima o smrti: "Po BoZjoj nedokucivoj odluci. "Ne,
Boga ne mozemo proglaSavati odgovornim za ljudsku
pogreSku. | nakon teSkih katastrofa uvijek iznova se
kaze: "Kako to Bog moze dopustiti? Ima jedan poucak
u fizici: "Sve Sto moZe propasti, jednom i propada!"
To vrijedi i za stalno prestupanje prirodnih zakonal

Tako moZe tehnika, koja nam je uvelike olak3ala
posao i priustila mnoge wugodnosti, najednom
prouzroCiti i veliku katastrom, kao Sto je pokazao
Cernobil. No ipak za to ne mozemo prigovarali Bogu,
jer Covjek je stvorio tehniku. 1 kod prirodnih
nepogoda, na pr. klizanje tla, nije Covjek neduzan, jer
je on posjekao zaSticujuéi! Sumu. Stanovnici
pogodenog podrucja sada trpe zbog grijeha otaca. Isto
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tako Ce izgledati za nekoliko godina uz Amazonu, ako
se dalje bude krc€ilo praS8umu sadaSnjim tempom. Ali
za svoje lagodno osjeanje snosimo mi ljudi sami
odgovornost. Kad se dakle tko mora prerano rastati od
Zivota zbog infarkta srca ili mozga, tada ne moZzemo
reCi:... prema BozZjoj nedokuCivoj odluci, nego
bolje... ti si tako htio jer si se stalno opirao prirodnom
zakonu ispravne prehrane. Ti odbija$ od sebe pomisao
na "Cas obracuna" pogreSno pretpostavljajuéi da cée
kazna samo druge snaci. Ti si naCinio navike, a poslije
toga navike Cine tebe.

Sve viSe se danas govori 0 emancipaciji Zene.
Najveéu c¢e slobodu ipak Zena posti¢i odmah kad
ugasi vatru u kuhinji. Koliko ¢e tada imati na
raspolaganju slobodnog vremena. Treba samo jo$ da
kupi voca (70%) i povréa (30%). Tada neka to opere i
posluzuje u posluzavniku za stolom.

Svatko za stolom moZze dobiti jedan tanjur, noz i
ubrus. Na stolu je i zdjelica za otpatke. Svatko se
posluzuje po volji i ukusu. Takav stol mogu pripraviti
i muZ i djeca, najbolje naizmjence, da svi nauce
cijeniti posao domacice.

Zene, zaboravite kuhinju i kuhinjski lonac, i vi ¢ete
se odmah osloboditi ropskog posla, koji vaSe obitelji
ipak samo upucuje u stanje trajnih bolesti. Kuhanje je
najgora osobina koju su ljudi usvojili. Kinezi su
poznati po "crnoj vrsti" kuhanja, jer oni pirjaju, kao
makrobiotici Oshawini, sve satima s mnogo masti i
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soli, jangiraju kako oni kaZzu, bolji bi izraz bio
uniStavaju hranu sve do pepela!

Kuhana je hrana prvotni uzrok oboljenja! Prijelaz
praga ka umijeéu kuhanja pocetak je danasnjih bolesti
i patnja CovjeCanstva, viSe nego ijedna druga praksa. S
poCetkom te obrade vatrom degenerirali su se nasi
"moderni" muskarci, Zene i djeca u Ziv€ano slaba,
bolesna, bijedna i nezdrava stvorenja. Tada se silno
diZzu troSkovi za zdravstvo.

Gotovo je posve razlog u koriStenju kuhinjskog
lonca da mi postizemo samo pola oCekivane Zivotne
dobi. Potpuno zdrav Covjek, Kkoji je isto tako
naslijedio od svojih predaka zdravo nasljede, trebao bi
potpuno zdrav bez patnje kao prehlada, glavobolja ili
reuma itd. Dozivjeti 140 godina, kao $to to u divljoj
prirodi postizu Zivotinje s prijesnom hranom. To je
6-7 puta ono vrijeme od rodenja do zrele dobi Zivog
bi¢a, kod Covjeka 6/7x20=120/140 godina. Ali to
raCunanje ¢e biti u redu samo kad mnogi narastaji
budu opet prirodno Zivjeli.

Ali naSa se praksa kuhanja i jedenja brine za to da
veé nasa djeca trpe od svih mogucih nelagodnosti, kao
prehlada, grCevi u crijevima, loSi zubi, proljev,
vruéica, osip, uobiCajene djeCje bolesti kao ospice,
male boginje, mums itd.

A Covjekoliki majmuni dostizu uz svoju
jednostavnu, nepromijenjenu prirodnu hranu, rela-
tivno slobodni od bolesti koje skracuju Zivot, vec
spomenutu ocekivanu dob Zivota, unato¢ one€iséenju
okoliSa prouzrokovanog od nas ljudi.
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Zlodjelo kuhanja mijenja hranu u beZivotni i
bezukusni otpad. Samo sa zacinima, kao sol, biber i
umjetne masti kao margarin, kuharica pokuSava taj
mrtvi proizvod uciniti "ukusnim™ za pervertirani
jezik. U tom se ocCito vidi besmisao obrade vatrom!
Nije dobro 3to naSe tijelo moZe probaviti, nego Sto
"dobro prija". Ali to kuhanje slijede daljnje opasne
radnje, kao zloporaba droga, alkohola, nikotina, kava,
¢aj, zacini, ocat, SeCer, sol. To se trazi posve jasho
uslijed mrtvokuhane hrane. Navike na kuhanje i
droge (gore spomenute) vode u kriminal. Ali neuki
optuzuje uvijek stres kao krivca, taj izgovor je tako
zgodan. Cetiri godine prekomjernog stresa u Rusiji,
ali nasi Zivci su bili netaknuti! Treba li da ti kazem
uzrok? Ti Zivi$ svoj Zivot blagostanja, on se sastoji do
85% od tih Kiselotvornih hranjivih tvari: meso-
riba-jaja-masti-Zito itd. (uz to posve promijenjeno,
mrtvo). Da ta kuhana hrana bude slasna, upotrebljavas
u velikim koli¢inama ove stimulanse: kava, ¢aj,
kakao, Cokolada, alkohol, duhan (isto tako sve
kiselotvorno).

Ti stalno Zivi$ od svoje tjelesne zalihe i ¢udi$ se
tada da se iscrpljuje, smalaksava tvoj ZivCani sustav.
To preoptereenie, koje si sam skrivio, ti mora$
oznaliti stresom. Mora$ sam sebe optuZiti: Tvoje
stalno preZderavanje i neprekidno stimuliranje svog
Ziv€anog sustava, koji se bori protiv nakupljenih
otrova, jesu jedini uzroci. Ti neprestano puni$ svoj
probavni sustav tim mrtvim nevrijednim proizvodom,
ti sam sebe pretvara$ u Zivo smetiliSte!
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LJUDI TRAZE CUDESNI LIJEK

Postoji samo jedan Zivotni eliksir, a taj je prekid
vatrene obrade naSe hrane i napuStanje
stimulansa. Tako dugo dok to Covjek ne uvidi, neée
biti napretka u situaciji bolesnika i pogotovo
nikakvog lijeCenja ili spreCavanja bolesti! Nicim
drugim ti ne moze$ opet lijeCiti svoje Zivce. Bez
snazne Ziv€ane snage nece nikad biti zdravlja.

Ali Cudesni eliksir je kod tebe samog. Ti mora$
naime odmah opet uvesti izvorni, bioloski nacin
Zivota s prirodnom hranom. Samo tako ¢e§ modi
pronaci izvor mladosti, niim drugim, nikakvim
¢udesnim lijekom. Ne nasjedaj izazovima promidZbe,
Stedi svoj teSko zaradeni novac, jer sve moze$ mnogo
jeftinije i prije svega djelotvornije dobiti s prijesnom
hranom. Laboratoriji te samo Cine bolesnijim tjelesno
i financijski. Zaboravi naveliko hvaljene tablete s
ceSnjakom, omega-3 - masnim kiselinama, vitamine i
minerale. Sve su to mrtve tvari, koje na$ patnicki
organizam mora dodatno uz ve¢ mrtvu kuhanu hranu
opet istjerati van. Reakcije uslijed tih sredstava
smatraju se lijeCenjem, a uistinu su to obrambena
borba tvoga tijela protiv tih otrova! Posljedica je
daljnje slabljenje Zivacal

Reakcije na te otrove pogreSno se smatraju
lijeCenjima! Ti ¢e$ za taj pogredni zakljuCak morati
na kraju skupo platiti. Trenutni "polet” je samo
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obmana, "kazna" slijedi. Zadivljuju¢a izdrZivost
prijesno-vegetarijanski Zivucih sportaSa proizlazi iz
njihove luznate hrane. Oni mogu sakupljene Kiseline
iz miSiénog kretanja (mlije¢na kiselina) odmah opet
neutralizirati, dok obratno kiselotvorno meso, riba,
jaja stvaraju umor i mamurluk.

To vrijedi isto tako za rad mozga. Pri luZznatoj
sirovoj hrani moZe se intenzivno i izdrZzivo duhovno
naporno raditi. Naravno, vidi$ ti najceS¢e na televiziji
kako se danadnji "mislioci" podrazaju duhanom,
kavom, Cajem i alkoholom. Tako ti otrovi prolazno
poti¢u rad mozga, ali kao Sto sam vec rekao, na racun
zaliha. Takav Covjek stalno nerazborito iscrpljuje
svoje zdravlje i tada se jo$ Cudi svom propadanju i
stalnom smanjivanju energije. Je li ga Stvoritelj za to
opskrbio duhovnom snagom? Kako nezahvalno se on
ophodi!
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KUHANA JE HRANA DONIJELA
COVJECANSTVU BRZU
DEGENERACIJU!

Otkad Covjek upotrebljava vatru, degenerirao se u
bijedno stvorenje. IstraZivaci ¢ovjeCanstva sigurno su
utvrdili da se Covjek od stanja najviSeg fiziCkog i
duhovnog napora spustio na dana3nju najniZzu tocku.
"Stablo spoznaje” s kojeg je Covjek jeo plod pa
sagrijeS§io moglo bi se uistinu primijeniti i na
"upotrebu vatre".

Samo na svoju veliku nesreéu Covjek je tu vatru
upotrijebio pri hrani. Mi plaéamo cijenu za "grijehe
otaca", i naSa Ce djeca zato ispaStati. Ukoliko
nastavimo s kuhanjem, ¢inimo prekr3aj protiv samih
sebe, slicno kao onaj koji nam oduzme nasu hranu i
posluZuje nas otrovom. Samo Zivot svjestan zdravlja
bez kuhinjskog Lonca moze ti donijeti istinski
Cudesni eliksir. Ali taj eliksir ne dolazi iz laboratorija.
Ti ga mora$ ve¢ sam kod sebe primijeniti.

Zdravlje se ne moze kupiti! Bogati bi rado ulozili
svoje milijune kad bi to bilo moguce. Ne, mora se svoj
zemaljski zZivot prepustiti "grobaru”. BaS niSta se ne
moZe ponijeti. Ali ako se ti povratiS pravom
c¢udesnom lijeku, prirodnoj svjezoj hrani, moci ¢e$
provesti dug, zdrav Zivot s jednim ograniCenjem: u
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slucaju da su tvojim nerazboritim Zivotom vec
razoreni organi, ne moze ih ni priroda opet izgraditi.

Budi dakle oprezan, ako ti Zele "nekorisne"
dijelove, kao slijepo crijevo, krajnike, Zu€ odrezati i
maternicu i jajnike udaljiti. Neée$ ih dobiti natrag.
Radije ih zadrzi u sebi, time da odmah pocnes postiti,
poduzmes veliko klistiranje crijeva i k tome prijedes$
100% na prijesnu hranu. Svaka bi operacija trebala
biti samo najzadnja alternativa. BjeZi od kirurdkog
noza, kako opominje lijecnicki revolucionar prof.
Hackethal.

Citao sam u "Bild am Sonntag" Hackethalovu
opomenu: "Ne uzimaj nikakva sredstva za shiZenje
vrijednosti  kolesterola, to bi bio Cisti besmisao.
Nastupile bi smetnje u odnosu na potenciju i plodnost.
Kolesterol je najvaznija grada za hormone." Njegova
je opomena jasna: "Odlazak u ambulantu ili bolnicu
mozZe danas biti opasno za nekog pacijenta.”

Hockethalovo upozorenje i na onaj "korisni"
kolesterol slaze se s mojim prikazima u ovoj knjizi.
On je trebao jo$§ reé¢i da svako sredstvo za sniZenje
poviSenog kolesterola goni doduSe tu masnocu iz krvi,
ali ju odlaZe na stjenke arterija. Ali upravo tamo ne
zelimo imati korisni kolesterol, on treba ostati
navezan na "dobri" HDL-transporter. Ali prijesna
hrana povisuje taj HDL-kolesterol i snizava Stetni
LDL-kolesterol! Moram to uvijek naglasiti: Nemoj
raditi na vlastitu ruku, povezi se s lijeCnikom
usmjerenim na prehranu ili ljeCiteljem!
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Hockethal dodaje: "velikoduSno propisivanje me-
dikamenata (prije svega sredstava protiv bolova,
pilula za sniZzavanje vruCice i krvnog tlaka) od strane
mojih kolegaje tako reci neispravan postupak. "

Pa ipak je njegovo upozorenje i na onaj Skodljivi
kolesterol nepotpuno. U SAD upravo se u borbi za
sniZzavanje previsokih vrijednosti posljednjih godina
postiglo snizenje stope infarkta za 25%. Ali to je
postignuto cjelokupnom preinakom prehrane, koja je
povezana sa spuStanjem kolesterola, bez medi-
kamenata. Prije svega mora se udio Zivotinjskih
proizvoda veoma ogranicCiti. U cjelokupnom biljnom
carstvu nema kolesterola!

Za pozdraviti je i njegova uputa oko ishrane:
mnogo voca, povrca, salate. Malo masti i ribe. Tu je
on trebao nuZzno dodati: "Dalje od kuhinjskog
lonca /"kao glavnog krivca naSeg "bolesnog"
medicinskog sustava.

U SAD-u imamo mi odavno kolegu prof.
Hochethala, koji se u svojim knjigama sli¢no
izjaSnjava, to je lijeCnik Dr. Mendelssohn. On je tamo
"medicinski heretik". Mi laici dakle ne trebamo ba$
nikakav Zestok top da udarimo protiv medicinske
industrije, to opskrbljuju njezine kolege. Lije€nici
protiv lijeCnika, toga je vec uvijek bilo.
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RECEPTI

Tko je dosad paZljivo Citao knjigu, ne treba vise
nikakvih recepata. Priroda ne pozna nikakve
"recepte”. Za one za koje je sve novo preporucujem
knjige s receptima, koje su u meduvremenu
objavljene u izdavackoj kuéi Waldthausen, kao "Neue
Esskultur mit SonnenKost"* od Marilin Diamond ili
"Svakodnevno svjeZe salate odrZavaju vaSe zdravlje"
od Dr Normana W. Walker a. Nadalje naci Cete u
svakom izdanju Casopisa  "Nattirlich  Leben"
smjernice za prirodnu prehranu prema prirodnom
ufenju o zdravlju. Ali Sto viSe se sprijateljis s
prijesnom hranom tim manje ¢e$ vrednovati
uobiCajene obroke na stolu. Prema mom iskustvu li
¢eS§ divno voce sve vise i viSe pretpostavljati povrcu.
Trebalo bi biti pravilo 2/3 voéa i 1/3 povréa! Naravno
mozes ti izabrati i drugi odnos, i 50/50 je u redu. Ja
sam dajem prednost mono-hrani, to znaci samo jedna
vrsta voéa u isto vrijeme. Refleks sitosti nastupa
mnogo ranije. Kad se jednom tvoje sadasnje,
nekorisne, Dbolesne stanice zamijene novima,
svjeZzima, Zivotonosnima, zacudit ¢e$ se nad malim
koliCinama hranjivih tvari koje ti sad potrebujes.

Samo naduto bolesno tkivo gladuje za sve vise
mrtve hrane jer su se vazne sadrzajne tvari izgubile.
Takve stanice tada potrebuju puno vece koliCine da se
zasite. Zdrave su stanice uvijek zadovoljne i spremile
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su obilnu pricuvnu energiju u obliku glikogena. Vrlo
velika glad potiCe samo od mrtve kuhane hrane, jer je
tijelo unatoC velikoj koliCini hrane pothranjeno!

Neki primjeri recepata

. Dorugak
4 naranfe
1 grejpfrut

il

< banane

1 jabuka

4 smeksale
smokve s njthovom
tekuéinom

Ut

1/4 ananasa
1 tanjur ogrozda
1 mango

Rutak
10 listova &pinata
10 sitnth rajéica
1 Sipka celera

i

4 velika lista salate
2 rajtice
1 Salica isjeckanog krastavca
b Sipaka &paroge
1/6 glavice crvenog kupusa
ili

1/6 glavice bijelog kupusa
2 rajlice
1 krastavac
4 cvata cvijetate
1 keleraba

Hrana na izletu za 6 osoba

6 datulja

8 crvenih jabuka

4 Kruske

1 8alica grozda

6 banana

5 Sipaka celera
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Vetera

2 Galice tredanja

2 mango

1 gruzd crvenog groZda
il

1 papaja
1 grozd groZda
6 datulfa

it

2 falice tredanja
1 banana

1 jabuka

1 grozd groZda

Izrezi jabuke i kruske u komade i stavi to u zdjelu s
citrusovim sokovima, da se izbjegne smeda boja.
Rascijepi Sipku celera, izrezi banane na okrugle
komade, rascijepi datulje i izvadi koSticu (zadrzi od
toga polovinu za ukraSavanje). Sad pomijeSaj (u
mikseru) sve dobro, posluzi u staklenoj zdjeli i ukrasi
s komadima datulja.

Vidi u tom smislu knjige: Hans Baumgard, "Ohne
Fleisch gesund leben™ i Marilyn Diamonds "Neue
Esskultur mit Sonnenkost. "

Prijedlog za vo¢nu salatu (za Cetiri osobe)

1 ananas

4 meka kivija

sok od 4 narance

1 banana

2 Sake grozdica (smekSanih u vodi)

2 male Sipke celera

1 kgjagoda

Ananas isjeckati i staviti u veliku zdjelu. Kivije
oguliti i izrezati na kriSke ili raspoloviti i ¢ajnom
zlicom istrugati. Iscijediti sok iz naranCi. Banane
oguliti i izrezati na kriSke. Servirati u zdjelu. GroZdice
i u komade razrezane Sipke celera dodati. Jagode
oprati i razrezati u komade, staviti u zdjelu i sve
mijeSati. Posluziti kao potpun obrok!
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Slatka salata od jagoda (za dvije osobe)

3 velike, zrele banane

1-2 jabuke

1 kg jagoda

10-15 datulja

Banane oguliti i izrezati na kriske, isto tako oprati
jabuke i izrezati na kriSke. Jagode oprati i dodati i

pomijeSati datulje. Sve sastojke staviti u zdjelu i
posluziti kao obrok.

Pripravak od banana

Prepoloviti vrlo zrele banane. Polovinu banana
staviti u mikser. Uz veliku brzinu pretvoriti u
tekuinu. Tada viSe komada banana dodati i
promijesati.

Pripravak od kru3aka

Suhe kruske, svjeze kruske (po volji), banane.
Suhe kruske preko no¢i natopiti u (po moguénosti)
destiliranu vodu.

Smek3ane kruSke zajedno s vodom u kojoj su se
smeksale staviti u mikser. Svjeze kruSke oguliti,
izrezati, osloboditi od koStica i dodati. 4 banane
oguliti i pomijeSati s drugim sastojcima.

Vegetarijanska salata
1 salata glavatica
3 rajCice
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1 avokado

1/2 grejpfruta

cvjetala

suncokretovo sjeme (klice)

klice lece ili druge mladice

svjeZi celer

brokula

Salatu istrgati, rajCice izrezati na kriske, celer isjeci
na sitno. Avokado izrezati na Cetiri dijela, oguliti,
izrezati na male komade. Grejpfrut popoloviti i
iscijediti, cvjetaCu izrezati na male komade, brokulu
oprati i na sitno izrezati. Dodati klice. Sve pomijeSati i
posluziti kao potpuni obrok.

Vrhunska salata

1 do 15 kg rajCica

1/2 kg cvjetace

4 srednja avokada

4 Sipke celera

4 velike crvene ili zelene paprike

1 kg svjezeg, zelenog povréa

Sve oprati, isjeci, oguliti, izrezati i mijeSati! Taje
ljekovita salata glavni obrok!

Prirodni sladoled od banana

Oguliti zrele banane, poslozZiti u vreéicu za
zamrzivac, zatvoriti vre€icu i preko noéi ili tijekom
viSe sati zamrznuti. Kuhinjski pribor za usitnjavanje

459



komada banana hladiti u Skrinji za duboko
zamrzavanje bar 15 minuta prije priprave. (Time se
sprjeCava da se 1. banana topi pri obradi). Sladoled od
banana smije se tek neposredno prije troSenja
pripravljati.

Tu se moze posluziti i sokovnikom champion koji
radi na principu preSe. Uzeti smrznute komade banana
iz zamrzivaca, prelomiti ih napola i staviti u sokovnik.
Iz njega Ce se cijediti ukusna, kremasta, smrznuta
hrana. To je izvrstan sladoled. UpriliCuje ga se pri
vruéem vremenu i posebnim prilikama. Sladoled je
potpun obrok i vrlo ukusan.

Promjena: 1. kad se doda nekoliko smrznutih
jagoda u iscjedivac¢, nastaje fantastiCan crveni sla-
doled.

2. s bananama naizmjeni¢no stavljati u iscjedivac
suhe jabuke. Sladoled se moZe ponuditi i od plodova
ili sosa od plodova.

Prijesne vocne kugle

Po jednu 8alicu datulja, smokava (smek3ane),
groZdica (smek3ane), oraha ili badema, nastruganog
kokosa, 1 Sipka vanilije. Oprati datulje, smokve i
grozdice. lzvaditi koStice iz datulja, izrezati smokve
na komade. Datulje, smokve i groZdice jedno za
drugim preraditi u usitnjivaCu u kaSu. Voénu ka3u,
sréiku Sipke vanilije pomijeSati u zdjelu. Jednom
¢ajnom Zlicom odmjeravati i okretati u kokosovim
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pahuljicama. Rukama oblikovati kugle. Spremiti na
hladno. Bez zasladivanja, ali vrlo dobra slastica za
nase ljubitelje slatkisa.

Ti recepti su samo neki primjeri. Tko je razumio
naCelo prijesne hrane, mozZe sam mnoStvo recepata
traziti i kuSati. Ali Zelio bih jasno reci, da je za
najbolju probavu i iskoriStavanje hranjivih tvari
mono-hrana, dakle jedan plod, najbolji obrok. Osim
toga takav jednostavni obrok ne vodi prezderavanju.
A neznatno je opterecenje u kuhinji.

Ali samo povrce ne prija bez dodataka, tako da bi
plodovi trebali tvoriti glavnu podlogu hrane. Mi sami
jedemo ujutro i naveCer voce a u podne tanjur povrca
sa sosom od avokada. Datulje i smokve gotovo samo
zimi, kad hladnoc¢a prisiljava na vise kalorija.
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JE LI MENSTRUACIJA NUZNA?

Usko s troSenjem Zivotinjskih proizvoda povezana
je mjesecnica. Zivotinje u divljoj prirodi ne poznaju
menstruaciju, ni Covjekoliki majmuni. Je li dakle
Stvoritelj nacinio pogreSku time stoje nasim Zenama
nametnuo to mjesecno optereéenje? Ne, pogresku
Cine opet ljudi. Uvijek si organizam trazi izlaz za
iznutra nagomilano smece, koje se jednostavno nade u
velikim koliCinama pri mrtvoj hrani, mesnoj hrani s
njezinim dodacima. | tu je mjeseCno krvarenje
dobrodosli ventil.

Kod Zene, koja potpuno prijesno-vegetarijanski
Zivi, automatski nestaje krvarenje s izluCivanjem
otpadnih tvari, ono se postupno smanjuje i tada posve
izostaje. To nije nikakav znak bolesti, nego naprotiv
dokaz osnhazenog zdravlja. Sto preostane od puknuéa
jajasaca, tijelo neprimjetno preuzima. A ipak su zene
bez menstruacije potpuno sposobne za radanje.
Zivotinje u divljoj prirodi Zive dakle prirodno, ¢ovjek
treba Cesto jako, bolno krvarenje da se oslobodi
otrovnih tvari. Tko dakle ima jaku i bolnu
menstruaciju, potpuno je obloZen otrovima. Pravilo je
tako jednostavho kao Sto je sve veliko uvijek
jednostavno. To je po mom misljenju i glavni razlog
zaSto Zzene danas joS Zive duZze nego muskarci.
Njihovo ih mjesecno Cis€enje od otrova oslobada
krvarenjem od otrova. Covjek bi dakle morao opet
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uvesti mjesecno pustanje krvi, da bi jednako kao Zena
ustrajao. U Srednjem vijeku bilo je pustanje krvi
poznata metoda lijeCenja.

Zene koje Zive na prijesno-vegetarijanski nacin ne
trebaju dakle biti zabrinute, naprotiv, to ukazuje na
sjajno zdravlje. Obilata potroSnja mesa danas sa
svojim stimuliraju¢im djelovanjem na spolni Zivot
znatno je ubrzala pocCetak menstruacije. Djevojcice
sazrijevaju ranije. Ali i to je nezdravo stanje, jer se
time ranije zavrSava i doba sazrijevanja, tako da
poznato pravilo, da ¢e Zivo biée Zivjeti 6 do 7 puta
toliko koliko iznosi njegovo doba sazrijevanja, dakle
kod ljudi 120 do 140 godina, viSe se ne slaZe, nego se
jos viSe skraduje. To pravilo je danas ve¢ kod Covjeka
znatno niZe. Samo Zivotinje u divljoj prirodi
odrZavaju to biolosSko pravilo.
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SEKS | PREHRANA

Tko je dosad pratio moja izlaganja, trebao je i
uvidjeti da prenaglaSavanje seksa proizlazi iz krive
izmjene tvari purina uslijed prehrane Zzivotinjskim
proizvodima. Te otrovne tvari poticu narocCito
seksualne organe na vecu aktivnost, kojaje nezdrava.
Bujna biljka pokuSava brzo dozrjeti i unato€ tomu jos
sijati da nastavi rasplodivanjem. Ali te su klice slabe i
nisu viSe sposobne za zivot. Tako se ponasa i
"podrazeni” Covjek, da brzo i obilno preda dalje svoje
slabo ustrojstvo. Normalno bi trebao spolni Cin ipak
postojati samo za ponovno stvaranje Zivog bica.
Majmuni donose samo svakih 6-7 godina potomstvo i
doje tijekom tri godine. Kod vegetarijanaca
prijesnoj eda vazi i ovdje, radi se o kakvoéi ne o
koliCini! Tim duZe ostaju aktivni u Zivotu. Pretjerani
seks, izazivan obilnim uzivanjem bjelancCevina, vodi
ranoj impotenciji.

Pri svakom izljevu sjemena gube se milijuni
sjemenih stanica s najvisom Zivotnom snagom. Bolje
bi bilo da ostanu podrzavati vlastitu promjenu tvari.
Svaki duhovni i tjelesni napor je ovisan o kakvoCi
funkcionalnih komponenata koje ti priustis svom
tijelu. Dr. H. E. Kirschner opisuje ih pojedinatno u
svojoj knjizi: "Nature's Seven Doctors"” ("Sedam
lijeCnika prirode"). Ja sam te "lijeCnike", koji uz to
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gotovo uvijek rade besplatno, Cesto spominjao u ovoj
knjizi:

Svjez zrak danju i nocu, prijesna hrana, Cista
voda, suncanje, snazno gibanje, odmor, mir i snaga
duha.

Seksualna mo¢ ovisi o slobodnim limfnim
sudovima, arterijama i venama. Krv mora glatko teci
kao voda. Svjesno sam limfu stavio na prvo mjesto,
jer taj sustav je za izmjenu sokova vijerojatno jo$
vazniji nego krvotok. Nasi se sustavi zabrtvljuju

.....

promjene tvari uslijed Zivotinjske bjelanCevine.

Puno zdravlje s najviSom aktivno3éu svih osjetila
je pretpostavka za zadovoljan seksualan Zivot.

Sljedeci izvjeStaj T. C. Fry-a iz "Healthful Living
9/85"*": "Is this a good reason to be Hygienist?" ("Je li
to dobar razlog svjesno zdravo Zivjeti?") opisuje
dojmljivo rezultat kad dopustiS da spomenutih 7
doktora djeluju na tebi:

"Zahvaljujemoprirodi §to nam svjestan zdrav Zivot
donosi neizmjerive prednosti. Vidimo starije ljude koji
se viSe prema mladem razdoblju razvijaju, i mlade
koji svoju mladolikost zadrzavaju do 70 i 80 godina.
Zdravlje i opet zadobivena mladolikost jesu uvijek
velika nagrada za to. Ali tu ima nekih neobicnih
nuspojava:
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Na primjer jedna studentica nazvana "The life
science”, koja je zapocCela teCaj sa 44 godine i sama
stjecala iskustvo. Ona se toliko pomladila da je
izgledala poput tridesetogodinjakinje koja se hrani
uobicajenom hranom. Muskarci su poceli za njom
fuékati kao za kakvom tinejdZericom. Zapocela je
hodati s mladi¢em ispod 30 godina. Jedna vrlo
poznata Clanica Prirodnog zdravlja od 57 tako se
pomladila i osnazila da se wudala za muskarca
tridesetih godina. | to nije neobicho za Zene
Prirodnog zdravlja sve do njihovih Cetrdesetih,
pedesetih i Cak Sezdesetih godina.

Kao S§to starije Zene u klubu Prirodnog zdravlja
provode divan, nov, romantian zivot, tako i muskarci.
Upravo mislim na jednog svog prijatelja. Ima 45
godina, ali dizaC utega i "pravi muski tip". Ima
draZesnu Zenu dvadesetih godina. Ja sam sad 59 ali
moje tijelo je nalik 25 godiSnjaku. Vrlo sam zaposlen
Covjek. Ali to ne sprjeCava ni mlade djevojke, ni
vrinjakinje ni starije da sa mnom Cavrljaju. No za me
postoje vaZnije stvari, koje iziskuju moje vrijeme i
moje zalaganje. Ali mnogi mi piSu da su izgubili
mladost i seksualnu moé. Moja preporuka: zapocni
zdravo koliko je moguce Zivjeti i ti ¢eS se pomladiti.
Zajedno s mnogim drugim prednostima razvit ¢e se
tvoj romanticni zivot za kojim Ceznes.

ViSe puta spomenuti autor Dick Gregory imao je
1989. veé staz od 27 godina Zivota s isklju¢ivom
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voénom hranom (nije u praSumi, nego je komicar u
New Yorku) i ima devetero zdrave djece. U
"Healthful living" od jeseni 1990. izvjeS¢uje da se on
sad, kao stoje i prije, hrani 100% prijesnom vo¢nom
hranom. On nema vremena za duge priprave.
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KAKO DA SE DUSEVNO
OJACAM?

Ako si me dosad pratio, doznao si da ni
medikamenti, svejedno koje vrste, ni ljecilista ne
mogu lijeCiti. To naSe tijelo ostvaruje samo u svojoj
mudrosti. Svako je “lijeCenje" dakle wu stvari
sprjeCavanje, potiskivanje a time prijelaz od
simptoma u opasno kroni¢no stanje.

Uz to su rakasti priStevi, dijabetes i visok krvni tlak
bezbolni, podmukli ubojice. Tu je nakupljanje sluzi
uslijed kuhane i peCene Zitne hrane glavni sudionik.
Prijesni Skrob iz Skrobom siromasnog voca i povréa se
ne lijepi, to je svojstvo samo onog "obradenog
vatrom" iz Skrobom bogatog kruha, Zitnih proizvoda i
krumpira. Kakve to ima veze s duSevnom snagom, s
radom mozga? Glavu ne moZemo odijeliti od tijela.
25% dopremljene energije troSi samo na$ mozak!
Logic¢no je da na posebni nacin duSevni napor ovisi 0
svjezoj hrani, a djeluje 24 sata. Ne smije biti gusla krv
poput meda, koja nas opskrbljuje, nego Zitka protocna
krv s najbolje uskladenim za Zivot neophodnim
tvarima. Milijunima su godina nekrivotvorene,
izvorne molekule najmanji sastavni dijelovi. Vatra je
bila nepoznata, ona sve promijeni. | ta preinaka Zive
izvorne hrane u neZivu neaktivnhu masu je uzrok svih
bolesti.
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Na$s mozak sad mora uz pomo¢ te temeljito
promijenjene, uobiajene, mrtve kuhane hrane
preradivati te preinaene molekule. Je li onda ¢udno
da su duSevne bolnice sve punije i "slomovi Zivaca"
sve brojniji? Najbolji je dokaz post. Iznenada
postajemo "posve Cisti u glavi". Kako ne pridolazi
nikakva nova kuhana hrana, tijelo moZe o istiti
smetliSte. Otpada opasno trajno opterecenje naseg
mozga mnogim otpadnim proizvodima.

Kad se sad privede Ziva hrana bez otrova, krv lakse
teCe, zdravlje se znatno poboljsa a time i dudevna
snaga. Tijelo i duh su jedinstvo.

Bolesno tijelo utjeCe na duh i obratno! Dusevni i
nervni bolesnici imaju dakle bolesno tijelo. Osvjezi
organizam do najviSeg stupnja, tada ¢e i mozak
funkcionirati s najveéom duSevnom snagom.

Bistar mozak i aktivno tijelo dovode nas svaki put
u sretno raspolozenje. Kad si umoran, tada ne smijes$
uzeti nikakvo razdraZujuce sredstvo, kao kava i
cigarete, nego smirujuce, jer samo uz pomo¢ mira i
poCinka (i duSevnog) obnavlja se naSa ZzivCana
baterija.

Bolesti, bolovi, patnje su nenormalni. Uzrok treba
traziti u krivom nacCinu Zivota. Ali tvoje tijelo ima
inteligenciju i moguénosti da te obnovi ako mu za to
opet pruzi$ priliku. NiSta drugo izvana to ne moze
u€initi. Prestani traZiti Cudesan lijek. Ako jo$ postoji
Zivot, tada i nada.
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Ne Cekaj, dok se razore tvoje stanice. Pri tom ¢e$
biti ti posve sam krivac, ne neka viSa, nedokuciva

7

moc.

"Znanost" traZi hranu bogatu bjelantevinama, da
ojaca djelatnost mozga, narocito u starosti treba imati
vise bjelanevina u hrani. Ali ti si u ovoj knjizi saznao
da narocito visoko civilizirani narodi previSe troSe
Zivotinjske bjelanCevine, koja na temelju vatrene
obrade stvara jo§ Kkrive, rasipane, promijenjene
bjelancevinske molekule. Ali mi potrebujemo za
svoje tjelesno djelovanje i za mozak glukozu, dakle
vocni Secer, koji u zreloj voénoj hrani s najmanjim
gubicima pri probavi doprema brzu energiju.

Bjelantevina nas naprotiv ulijenjuje i
omlitavljuje. Pogledaj svoje sustolnike nakon obroka
koji obiluje bjelanCevinama. Svaka se bjelan€evina
mora najprije pretvoriti u aminokiseline. 1z njih nase
tijelo izgraduje vlastitu bjelanevinu. Pri mrtvoj
Zivotinjskoj bjelanCevini (oko 70-100g) mora se naSe
tijelo "boriti", ono potrebuje puno vecu koli€inu nego
od Zive biljne bjelan€evine (samo oko 20g). Stoga je
dijeljenje stanica pri obilnoj bjelan€evinskoj hrani
intenzivnije. Ali to pojaCano dijeljenje znali krace
oCekivano trajanje Zivota. Sto vise mi svoje tijelo
dnevnom obilnom bjelanfevinom tjeramo na
"vjezbe", bit ¢e tim bolesnije i kracée Zivjeti. Pri tom se
prekomjerno razvija vrucina i znoj. Sjeti se pokusa na
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Zivotinjama istrazivaca ljudske dobi Dr. Walforda,
S$to je organizam hladniji i $to manje doprema hrane,
tim starije postaju pokusne Zivotinje bez bolesti.

Poznato je da su rakasti Cirevi i njihove metastaze
pretrpane tim prekomjernim dopremljenim bje-
lanCevinski'm (otpadnim) tijelima.

U zadnjim stadijima raka Covjeku se stoga gadi
meso. Tu bi odbojnost trebao bolesnik radije razviti
ve¢ u mladim godinama. Dakle odlu¢imo: odreci se
po mogucnosti posve troSenja Zivotinjskih proizvoda,
oni ti donose samo loSe posljedice. Ako se Zeli$
ubrojiti u grabezljivce, tada jedi ZzZivotinje svjeze,
dakle prijesne s krvlju, koZom i iznutricama...

Kod starijih ljudi je to s troSenjem mesa upravo
obrnuto. Za razliku od "znanstvene preporuke":
manje bjelanCevina! Ti si ipak odavno izgraden, i
tvoja izmjena tvari postaje sve mlitavija, tako da bi ti
trebao u starosti ograniciti bjelanCevine. Pouzdaj se u
istrazivanja prof. Dr. Wendta s Frankfurtskog
sveuciliSta koji to ve¢ 50 godina poucava.

Cvrsto se drzimo rezultata: za tijelo i mozak mi
potrebujemo Zustro-protoCnu krv sa Zivim sastojcima,
koja slobodna od zapreka moze teéi kroz naSe Ciste
kanale. Tada ti moZe§ =zaboraviti "banalno"
zakre€enje, koje ti donosi premasnu krv, visoki krvni
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tlak, infarkt srca, mozdani udar, dijabetes, ukrucene
udove itd. To zakreCenje pokazuje se vec¢ vrlo rano u

obliku hladnih ruku i nogu, osjetaja gluhoce,
vrtoglavice, glavobolje, Sumova u uSima, blijede
koze, slabljenja sluha i vida i prije svega

zaboravljivosti. PosluSaj te poletne znakove, pro-
mijeni se, prije nego bude prekasno!
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TOPLI OBROCI

Vrlo mnogo ljudi misli da se ne moze Zivjeti samo
od "hladne™ hrane. Uvijek iznova moramo ukazivati
na Zzivotinju. Odakle da u divljoj prirodi Zivuéa
zivotinja dobiva svoju unutarnju toplinu? Od tople
hrane? U ciCoj zimi pri ledu i snijegu morala bi ipak
srna uz skromnu preostalu hranu bijedno uginuti
uslijed pothladenja.

Topli, mrtvi obrok, kao "zatopljuju¢a" juha, daje
samo trenutno toplinu. Nakon tog dolazi vece
gubljenje topline - kao kod pijenja alkohola. Pijanac s
naduvenim, zacrvenjelim licem umire vani, ako
njegov pripiti mozak vise ne nade put do kuce, od
pothladenja. Mrtvo kuhana hrana ne moZe nikad
stvoriti stvarni Zivot, nego je ona uvijek opterecenje
za organizam. Samo Ziva hrana pruZa i nutarnju
toplinu!

Sigurno je vodenasto vocna hrana divno rashladna
hrana u vru¢em ljetu. Dok se drugi znoje, vocojed
ostaje krasno svjeZ i ugodno hladan, on se gotovo i ne
znoji. Kad sam 1982. poduzeo studijsko putovanje s
prijateljskom skupinom u SAD, hranio sam se gotovo
samo sirovom hranom, ponajviSe voéem. U svibnju je
bilo ve¢ vrlo vruée u Chicagu. Svi su morali brzo
svuci svoje jakne, znojili su se i jadikovali. Ja sam
dapaCe mogao zadrZati svoju jaknu.
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Gotovo svakodnevno bilo je dvaput "svatovsko
jelo" pri ugoScivanjima raznih tvrtki. Sve je bilo
naravno prihvaéeno, iako je svatko poznavao izreku:
Nista nije teze podnijeti nego niz dobrih dana".
Naposljetku su kolege veé naru€ili moju hranu.
Vaganje u dvorani zracne luke pokazalo je da su
kolege oteZale za oko 5 kg, koSulja i ovratnik su
postali preuski! Kod kuce se dakako moZe opet
postiti!

Za razliku od Zivotinja mi se moZemo sluZiti
svojim razumom: kad se u hladnim danima stvarno
smrzava, ostaje nam na volju da hranu lagano
stoplimo i pice takoder. Ali toplina dolazi od izmjene
tvari prijesne hrane bogate kalorijama i energijom.
Najbolje to ostvarujemo plodovima i izmedu obroka
orasima. Pa i banana i datulja k tome pruZa trenutnu
toplinu. Banane i datulje su joS danas kod mnogih
Arapa potpun obrok.

Profesor Ehret: "Sad si nauCio da je post najbolja i
najdjelotvornija metoda lijeCenja. Ona dokazuje s
logi¢nim posljetkom, da mi moZemo iza¢i s malom
koli¢éinom tvari da odrzimo svoj Zivot. Cudo je da mi
usprkos prezderavanju, usprkos krivoj, mrtvoj hrani
preZivimo. U tom je svjetlu smijeSno sporiti se u
beskonacnoj, konfuznoj borbi oko oblika dijete,
proteina, mineralnih soli, vitamina itd. Ti ne moze$
lijeCiti bolesti provjeravanjem, obradama ili dijetama
bez otklanjanja hrane koja stvara bolesti. 90%
danasnjih oblika hrane je destruktivno.
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Ali neki topli obrok povremeno ipak ne moZe
Skoditi? Ovdje bih Zelio dati rije¢ Perzijancu
Hovannessianu, koji je veé prije viSe desetljeca izdao
u Teheranu svoju knjigu "Raw eating” ("Jesti
prijesno™).” Tu je knjigu na engleskom raspacavao
Sommer u Hamburgu. Dok postoje stotine kuharica,
ovdje je jo§ vrlo slabo zastupljena Cista, neiskrivljena
literatura o prijesnoj hrani.

Taj pionir-prijesnojed iz Teherana piSe vrlojasno i
pobudno, tu sam ja sa svojim rjecnikom joS bezazlen:
"Mnogi vegetarijanci i nevegetarijanci, koji nastoje
jesti neSto viSe plodova nego je uobiajeno, imaju
drskost da se oznace prijesnojedima. Nitko se ne moze
oznaCavati prijesnojedom ako i samo jedan kuhani
obrok mjeseCno uzima, jer se on tako ne moZe nikad
potpuno osloboditi od svojih bolesti!

Uzrok je u tome Sto na poCetku jedenja prijesne
hrane stanovit broj bolesnih stanica pada u neko
spavajuce stanje, koje one mogu zadrZati duZe
vrijeme. Jedan kuhani obrok mjesetno mozZe biti
dovoljan da te bolesne stanice opet oZivi. One su
Cekale na tu mrtvu hranu. Te se stanice mogu opet
jako razmnoZiti. Ako takav prijesnojed i samo malo
jede mrtve hrane, tada on dakle donosi tom otpadu
opet novu hranu i novi Zivot!"

Dakle, "malo sagrijesiti" se odmah kaZnjava, time
§to bolesno tkivo opet dobiva zamah! Zeli$ li zaista
potpuno ozdraviti, zaboravi kuhinjski lonac, kako ti
to stalno pokuSavam wutuviti u glavu. To wvrijedi
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naravno naroCito za teSke kroniCne bolesti kao rak.
Kad neki Covjek nije u stanju da se potpuno oslobodi
od svojih bolesti, tada bi on trebao uzrok traZiti u
takvim povremenim prijestupima a ne u kakvom
drugom podrucju. "Ne moZe se dakle dati nikakvo
opravdanje takvih propusta".

To su naravno opori pravci. Ali ako se jo$ sjecas
mjesta gdje sam pisao o kriterijima zdravlja, ti ¢e$ tek
tada biti doista zdrav, kad ti viSe ne bude$ mogao
podnijeti povremenu kuhanu hranu (i bez mesa, ribe i
jaja). Tada naravno viSe nece biti teSko ostati kod
ograde, jer ti unaprijed to¢no poznaje$ dolazece
probavne tegobe.

Tko moZe podnijeti kuhanu hranu, imajo$ dug put
pred sobom.
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VISOK TLAK

Sve vise ljudi pati od visokog krvnog tlaka. Svaki
treCi ili Cetvrti mora se boriti s tim, naroCito u starijim
godinama, u kojima arterije postaju krhke, troSne i
viSe ili manje su "zakrecene". Unaprijed bih Zelio reéi
da se pri trajnom prelasku na prehranu prijesnom
hranom automatski normaliziraju kako visoki tako i
niski krvni tlak. Svaki krvni tlak preko 140/90 vec je
bolestan. Onaj 170/110 je ve¢ opasan. Posljedica
mogu biti infarkt srca, mozdana kap ili slabost
bubrega. KaZe sa da starost donosi polagano
povisivanje krvnog tlaka.

U stvarnosti krvni se tlak pak ne bi smio
promijeniti. Svako poviSenje ukazuje na stanje
zakreCenja! Dr. Strauss: "Od 18 ili 80, ne ici preko
118"

Buduéi da se stres moZe djelotvorno lijeciti
psihofarmacima, smatra se daje stres uzrok. Ali stres
ne mora uvijek biti kriv. Prevelik stres je Skodljiv pri
svim oboljenjima, ali normalni stres u svakodnevnom
Zivotu teSko se moZe izbjeci. Emocije kao tjeskoba i
strah mogu naravno povisiti i krvni tlak. Ali one nisu
uzrok! Krvni se tlak odmah povisuje i pri
naprezanjima. Ali ni tjelesne vjezbe nisu uzrok
trajnog, stalnog povisenja, jer sport u granicama je
razumljivo vrlo zdrav za krvotok, ubrzanom Setnjom
najbrze i najsigurnije ¢emo uzmaci stresu. Pri tom se
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udaljujemo od radioaparata i televizije i Sto je
posebno vazno, od neugodnih ljudi, koji poput papige
uvijek nesto beskorisno brbljaju!

Traga li sad lijeCnik kod pacijenta za nekim
uzrokom kad mu se taj pojavi s povisenim krvnim
tlakom? NaZalost ne, on propiSe tablete koje snizuju
krvni tlak, to je jednostavno za pacijenta i lijeCnika.
On mu nazalost ne kaze da odsad mora cio Zivot
uzimati te tablete. Ne kaze mu nadalje da mogu
nastupiti sljedeCi popratni simptomi:

Umor, suhoéa u ustima, rasplinjuju¢i vid,
promijenjen okus, poremecena seksualna funkcija
(impotencija kod muskaraca), vrtoglavica, po-
manjkanje koncentracije i pamcenja, niz duSevnih
simptoma kao smetenost i depresija, oStecenja na
ovim organima: jetra, bubrezi, koStana mozdina.

Taj popis moze biti i duzi. Cesto pacijent ne zna da
su njegove tablete uzrok. On misli da te ili druge
promijene nastaju uslijed “starenja”. Neki se s
vremenom i priviknu na pojave kao suhoéa u ustima
ili umor.

Veéa doziranja imaju naravno jo$ teZe nuspojave,
naposljetku pacijent ipak trazi moguénost da Zivi
drugacije, naZalost to je najceSce prekasno! Ali kako
da sad otklonimo temeljito i uzroCno promjene
krvnog tlaka? Posvema3njom prijesnom prehranom,
naroCito jedenjem prijesnog voéa. To je naj-
djelotvornije, jer Cisti opet arterije. Isto tako Sto se
dugotrajnom prehranom krivom, mrtvom hra- nom,
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naroCito velikim udjelom masnoce (40%), arterije
postupno ali sigurno zacepljuju, mogu se one opet
"oCistiti" ukoliko spomenuta sirova hrana rastopi
nakupine. To je naroCito dokazao americki
znanstvenik na podrucju prehrane Pritkin: on nekada
zakreCeni bolesnik od srcanog infarkta imao je kod
svoje smrti potpuno protoCne arterije, Cak su i sitne
kapilare bile protocne! To je ispostavilo poduzeto
istraZivanje.

Pritikin je wuzimao prehranu s kompleksnim
ugljikohidratima. Samo dvaput po 1259 mesa
siromasnog masnoéom svake sedmice bilo je
dozvoljeno. Gotovo sva masnoca je bila dokinuta!
Krvna slika je pokazala sniZzene vrijednosti
kolesterola i neutralne masnoée (trigl.)! Uz to je
prakticirao oStra kretanja. Od Cega je Pritikin umro
kad je Zivio tako zdravo? Ne od infarkta nego od
samoubojstva u jednom hotelu. Pritikin je vec prije
promjene prehrane imao rak krvi, kojeg je uvijek
preSuéivao. Kako da je "novim™ nacinom prehrane
oCistio arterije a nije poboljSao svoje rakasto stanje?
Pritikin pritom nije dovoljno dosljedno slijedio
prirodni zakon, njegova se hrana sastojala 70% od
braSnenih  proizvoda, Sto nikako nije zdrava
prehrambena grada!

Drugo postoje novi rezultati istraZzivanja prema
kojima preniska vrijednost Kkolesterola upravo
pogoduje raku. Mi tu vidimo kako Zivotno vazni
kolesterol utjeCe na zbivanje u tijelu!
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Pomislimo na to da naSe tijelo samo proizvodi 2/3
potrebnog kolesterola. Veliki udio mrtve hrane u
Pritikinovoj prehrani nije dakle mogao pruziti
dostatne hranjive tvari za tvorbu "zdravog"
kolesterola! Mi smo saznali da kolesterol tvori samo
dio taloga, velika koli¢ina je anorganski, mrtvi kalcij!
Ali ima jo§ StetoCina: sol sam ve¢ spomenuo na
drugom mjestu. Mrtva, anorganska sol je glavni uzrok
jer ona nav'ezuje veliku koli¢inu vode i sprjeCava da
Zivotonosni kalcij moZe prodrijeti u stanicu. Osim
toga velika potrosnja soli oStecuje nasSe bubrege. Sol
je opet povezana s kuhinjskim loncem, jer ono stoje
kuhano-mrtvo ne prija bez soli i zacina! Neukusni,
leSinasti proizvod mora opet dobiti neki okus.

Profesor Ehret: "Citava je nautna gradevina
znanstvenih nutricionista o vrijednostima prehrane,
statistikama itd. beskorisna ako se ne promatra pod
ovim vidom: 1. Koliko hrana proizvodi i ostavlja
bolesnog otpada u tijelu? 2. Kakve su njezine
rastvarajuce, izluCujuCe sposobnosti lijeCenja?"

Ti nema$ pojma koliko je soli sadrZzano u gotovim
proizvodima. Sol u (zdravom?) kiselom kupusu ili u
slanim krastavcima ku3a$ kao i u Sunki, ali i mnoge
skrivene soli  pod razliCitim imenima kao:
mononatrium glutamat, natrium bikarbonat, natrium
propionat, natrium benzoat, natrium hydroxid,
natrium alginat ili jednostavno kemijsku formulu za
kuhinjsku sol: NaCl. Dakle po moguc¢nosti mnoga
latinska imena, da se ona odmah ne zapazi. Cesto se
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oba StetoCina Secer i sol zajedno upotrebljavaju, tada
se oni jo§ manje zapazaju, ali oni djeluju u naSem
tijelu kao vrlo Stetne tvari.

Zasto se upravo te dvije tvari upotrebljavaju za
odrZzavanje? Jer one ubijaju Kklice, konzerviraju
hranjive tvari u le§! Ali bi li ti rado Zelio ve¢ le$ biti?
Poseban oprez u stranim zemljama, jer tamo jo$§ ne
postoje strogi njemacki zakoni o Ziveznim na-
mirnicama. Oprez i kod pica, svaka soda-voda sadrzi
mnogo soli. Valja upozoriti i na vecinu mineralnih
voda koje imaju velik udio na mrtvim, anorganskim
solima.

Zasi¢ene masnoce iz obilne potrosnje Zivotinjskih
proizvoda jesu neprijatelj broj 2 kod visokog krvnog
tlaka kao maslac, vrhnje, mast, skrivene masnoce u
mesima i kobasi¢nim proizvodima, u mnogovrsnim
proizvodima od mlijeka, ne pomaze mnogo ni ako se
kao izravnanje uzimaju obilato biljna ulja, koja opet
donose druge Stete, tada ¢e udio masnoce biti joS veéi.
Treba cjelokupnu potroSnju masnoée drasti¢no
ograniciti!

Masnoce svake vrste, uklju¢ivo obi¢ni maslac, ne
pokazuju se u prirodi, davno je rekao prof. Ehret, one
su dakle, wuzete izolirano ili kasnije dodane
prehrambenim namirnicama, neprirodne supstance.
Ne treba$ se dakle ba$ Cuditi ako zakreCuju tvoje
arterije i krvni ti se tlak povisuje! Masnoce u
prirodnim proizvodima su posve dostatne za ljudsku
prehranu, i vitamini rastvorivi u masnoci potrebuju
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samo malo miligrama. Zaboravi dakle izjavu mnogih
"modernih™ nutricionista da bismo mi trebali obilato
biljne masti. Kad bi to bilo istina, mnoge bi Zivotinje
morale odavno propasti. Pomisli samo na kravu koja
iz jednostavne trave daje masno meso i mlijeCne
proizvode!

Trece, danas se pri hranjenju goveda dodaju velike
koli¢ine hormona kao estrogen, nadalje kemijske
tvari kao antibiotike. I oni utjeCu veoma snazno na
krvni tlak.

Cetvrto, svim Zivotinjskim proizvodima manjkaju
nuzno potrebne grube tvari. Bez tih "okosnih tvari” u
biljkama naSa bi probava posve zakazala. Probava
zivotinjskih tvari je dugotrajna, crijeva se ulijenjuju,
postaju otrovnim odlagalistem! 1 naSa krv i limfa
postaju lako prenositelji otrova. Posljedica: povisenje
krvnog tlaka! To izvjeS¢e samo ve¢ dokazuje da je
Zivotinjska hrana za Covjeka potpuno neprirodna!

Peto, ne smijemo zaboraviti kavu u zrnu! Sve
tvari koje sadrze kofein kao kava, Caj, kakao,
cokolada, cola, bezalkoholna pi¢a, mnogi medi-
kamenti kao tablete za glavu (do 200 mg kofeina, kao
2 Salice kave).

Svi sami ipak zapaZzamo da kava ubrzava srcani
ritam i time iritira srce, vodi do sranih smetnji i do
visokog krvnog tlaka. Kava utjeCe na krvni tlak i
preko poremecaja inzulina. Kava potice, iznuduje
poviSsenje hormona i hormonskog prosipanja
nadbubreznih Zlijezda, ti (stres-) hormoni utjeCu na
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jetru da sakupljeni glikogen, dakle Secer, baca u
krvotok. Ali nakon poleta dolazi opet slucaj Secera u
krvi povecanjem inzulina, opet udar novih hormona!
Ta se njihaljka zove hipoglikemija (vidi posebni
naslov). To sve utjeCe na povisenje krvnog tlaka. Dr.
Giller ukazuje u svojoj knjizi "Medical Makeover"*
na povezanost kave i sr¢anih napada! On kaze da
uzivatelji kave najCeSc¢e imaju i poviSeni kolesterol u
krvi i da se time zamrljanim, zgusnutim krvotokom
oStecuje i srce. O drugom Stetnom djelovanju kavinog
otrova Citat ¢emo opSirno na drugom mjestu ove
knjige!

Sesto, ne smijemo zaboraviti bezbrojne, potpuno
suviSne proizvode od Secera koji, isto tako kao kod
kave, pokreéu inzulinsku njihaljku i time povisuju
krvni tlak. To vrijedi i za "dobar" pcelinji med. To
sigurno ne Zele rado slusati pCelari. Kako Secer djeluje
na srce i radinost, najbolje ipak vidimo kod svoje
blijede, nemirne djece koja odvise troe Secer. Ona su
nervozna, pobrkana, razdrazljiva i uzbudena. Bijelo
braSno bez grubih tvari ima slicno 3Skodljivo
djelovanje! "Ugodni" trenutci uz kavu i kolaCe su
dakle trenuci otrova za srce i krvni tlak!

Sedmo, gojazni naginju visokom krvnom tlaku.
Malo, poput Sake veliko, srce mora pumpati sokove
dan i no¢ kroz potpuno suviSan balast. Buduci da su
svi gojazni bolesni uslijed ugljikohidrata, imaju kao
uzrok visokog krvnog tlaka iste temelje kao kod
potrodnje kave i SecCera. Tko je jednom poduzeo kuru
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mrSavljenja ili posta, sam zna da se njegov krvni tlak
brzo normalizira.

Ve¢ i mala prekomjerna teZzina od 4 do 7 kg je
Skodljiva. Prijesnom prehranom, koju sam pre-
poruCio, najbrze c¢e$§ posti¢i svoju idealnu teZinu.
Spomenuti udio kalija u prijesnoj hrani izbacuje van
nekorisnu, Stetnu tekuéinu. Svako povisenje tekucine
iznad normalnog stanja povisuje krvni tlak. Treba
izbjegavati kruh i braSnene proizvode s njihovim
visokim udjelom na Skrobnim, Kiselotvornim
ugljikohidratima. TlakaSi bi trebali tu hranu posve
napustiti (vidi u knjizi naslov "Trebamo li jesti kruh").

Osmo, nikotin je na prvom mjestu u odnosu na
pospjeSenje povisenja krvnog tlaka, jer pusaci imaju
dvostruku "Sansu" da dobiju infarkt, ne obaziruci se
na rizik od raka na pluéima.

Deveto: redovito se kre€i. Tjelesnom aktivno$éu
mogu se polako ali sigurno oblikovati novi krvni
putovi. Nova istrazivanja pri bajpas-operacijama
obznanjuju daje ta teSka operacija vecinom suvisna,
ako pacijent pravovremeno odrzava sve ovdje
navedene toCke. | nakon bajpas-operacije on mora
svoj nacin Zivota posve promijeniti. ZaSto dakle ne
predusresti taj teSki zahvat? Arterije se inacCe isto tako
opet zaCepljuju, vecinom jo$ brze!

Ali tu mi dolazimo do najzalosnijeg poglavlja
preinaéenja na "prirodan" nacin Zivota. Covjek voli
svoje uhodane putove, svoje navike. Na takve je
navike upravo kod jela izvanredno teSko utjecati. Pri
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bolestima Covjek Ceka tako dugo sve dok na smrt
oboli. Tada naime on poduzima sve da spasi SvOj
zivot. Ali i tu opet: najeSée prekasno! Novac
iznenada viSe niSta ne znaci jer on zna da se novac na
groblju viSe ne moze upotrebljavati!

Krvni tlak je podmukli ubojica. Takav se
bolesnik osjeca veéinom vrlo dobro. Zato je Zivotno
vazna redovita kontrola krvnog tlaka! Tko pri
utvrdivanju visokog krvnog tlaka ne Zeli preinaciti
svoj nacin Zivota, mora dakle neophodno uzimati
tablete koje mu je propisao njegov lijecnik, gotovo
uvijek cijeli Zivot, a i pretrpjeti uobiCajena
nuzoboljenja na poCetku! Tko dakle misli da se osje¢a
dobro i da ne treba nikakve lijekove, morat Ce
umrijeti!

Ja sam u Americi upoznao jednog useljenog
Nijemca, koji je imao bajpas-operaciju u svojoj 75.
godini, ali je Zivio joS deset godina. To ima zahvaliti
svojoj Zeni Mariji, koja je strogo pazila na ovdje
navedena pravila. On je do kraja ostao okretan kao
lasica, bio je duhovno potpuno budan a kao hobi sije
uzeo bavljenje Skoljkama. Osim toga bio je Covjek
humora. Veseli ljudi odolijevaju mnogo lakse bolesti.
Oni su znali uvijek obavljati bez teCeja ljekovitu
meditaciju. Bolje je gledati filmove Charly Chaplina
nego one ratne. Moj dobri prijatelj iz mladenastva
gleda redovito emisiju "Nakon 40 godina" koja se vec
odavno emitira nedjeljom naveCer na treCem
programu. On je pretrpio ve¢ oboje, moZzdanu kap i
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srcani infarkt. Ovih je dana (1991.) i njegova
supruga operirana na srce. MoZe po tom uvidjeti da ni
nasi bliski prijatelji, koji su ve¢ 40 godina pratili "nas"
Zivotni stil, nisu nista preuzeli.

Deseto, i oni teZi tipovi brzo ¢e se obnoviti od
posljedica visokog krvnog tlaka, prijedu li na
posvemasnju prijesnu hranu. Uvijek se iznova
vratamo na onu toCku: zaboravi kuhinjski lonac!
Postoji dakle vrlo velika vjerojatnost da ¢eS pretrpjeti
mozdani udar ili sr€ani infarkt, ako te se tiCu navedene

toCke, posebno se to odnosi na pusace.
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IMA LI U TIJELU NECISTOCA?

"Sluzbena" medicinska "znanost" pori¢e pri-
sutnost necistoéa, otpada, otrova u tijelu. Navodno ih
nitko nije dosad naSao. Tako ona mora postupiti, jer
ako bi to priznala, bila bi cijela njezina teorija o
"neprijateljima mikrobima i virusima" unistena.

Kad je na televizijskoj emisiji 20. svibnja 1988.
Svicarski nutricionist K. A. Beyer govorio o lijeCenju
"oneCiSCenja i zatrovanja" Covjeka, dobacio mu je
spontano prof . Volker Pudel: "Vi Cete veCeras
njemackim lijeCnicima uciniti veliku uslugu, ako
mi laici koji smo wupoznali ozbiljni problem
zatrovanja, Zelimo naime u prvom redu uciniti uslugu
bolesnicima!

Ali pitanje prof. Pudela dojmilo se milijuna
gledatelja emisije! Na sre¢u su to sami "otpadnicki"
medicinari koji preuzimaju taj dokaz. Dr. med. Tilden
(1851.-1940.), kojeg sam ¢eS¢e spominjao, nazvao je
svoju ve¢ 1926. izdanu knjigu: "Zatrovanjem
zapocinju sve bolesti". Njegov sin, takoder lijecnik, u
svojoj praksi u Denveru (SAD) kao lijeCnik opce
medicine i kirurg radio je 25 godina s medikamentima
(kako je ucio na fakultetu) a 28 godina nakon toga bez
ikakva medikamenta. On je mogao kao nitko drugi
to€no prosuditi razliku. Uvidio je da glavni uzrok svih
oboljenja treba traZiti u nakupini necCisto¢a (otrova).
Nakon uklanjanja otrova tijelo ¢e samo sebe lijeciti.
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Moramo otkloniti uzroke, to jest, prekriziti krivi
nacin Zivota s izazivaj u¢im navikama! To je cjelovito
lijeCenje bez tableta i ljecilista!

On je preporuCivao pacijentima kako trebaju
Zivjeti da izbjegnu gomilanje otrova u tijelu i time
odrze zdravo ustrojstvo! Bio je lijeCnik bez
kompromisa i strogo discipliniran. Nije gubio vrijeme
na one pacijente koji se nisu htjeli odreéi svojih
degenerativnih navika. Onim poucivima pak bioje on
prijatelj i uCitelj, 68 godina radio je on uspjesno prema
tom prirodnom nacelu. Tko tako radi, nije mogao ni
tada kao ni danas steCi bogatstvo. U pravilu je Zeo on
samo poruge svojih "znanstvenih" kolega koji Zele
upravo otrovom medikamenata zatrti toboZnje
protivnike (mikrobe). Dr. Tilden: "Otkako postoje
ljudi, oni traZze neko lijeCenje! Umjesto da kupujes,
prosjacis ili prikradaS lijeCenje, trebao bi radije
zaustaviti uobrazavanje bolesti, jer je ona tvoja
vlastita uobrazilja! Budi svoj vlastiti lijeCnik umjesto
svoj rob! Mi Cujemo o lijeCenjima dijetama, dijetskim
kuharicama, balansiranim dijetama, vegetarijanskim
dijetama, mesnim dijetama i mnogim drugim
dijetskim oblicima, kao i kemijski pripravljenoj hrani
svih nijansiranja.”

Citatelja zbunjuju stotine Casopisa o zdravlju i
tisuée ideja na tu temu. LijeCenja su ono $to bolesnik
zeli, lijeCenja su ono Sto donosi novac doktorima i
kulturnim poslanicima. Ali svi oni daju samo
kratkotrajno olakSanje! Ponudaci lijeCenja svih
pravaca obeéavaju izljeCenje, ali takozvana bolest
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unato¢ tomu dalje napreduje, ona je "kriza
zatrovanja". Kad zatrovanje padne ispod odredene
granice tolerancije, bolest automatski nestaje.

Bolest nije izlijeCena nekim lijekom jer tijelo samo
stalno pokusSava uspostaviti ravnotezu. Nastavimo li
dalje sa starim navikama, ponovo e se skupiti otrovi,
pojavit Ce se sli¢na kriza onoj $to smo je imali. Prije
nego spoznamo uzroke kriza i odstranimo ih, nema
ozdravljenja! Nitko ne moze lijeCiti neku bolest, ako
doti€ni bolesnik nije spreman promijeniti svoje
nezdrave navike!

Cjelokupni medicinski poziv je zauzet da lije€i,
lijeCi, lijeCi krizu zatrovanja sve dok zahvaéeni organ
ne oboli kroni¢no uslijed stalnog pretrpavanja
otrovom! Na kraju tog postupka stoji kirurg sa svojim
nozem!

Post (otklanja i "normalni” lijecnik), mirovanje u
postelji i napuStanje prisnih duSevnih i tjelesnih
navika dozvoljavaju prirodi da otkloni nagomilani
talog! Zar ne mozes$ shvatiti da zakon i red proZzimaju
svemir? To se ostvaruje svagdje, od magle do kamena,
od kamena do biljke, od biljke do Zivotinje, od
zivotinje do Covjeka, od Covjeka do duha! Taj prirodni
zakon vrijedio je juCer, vrijedi i danas i vrijedit ¢e u
buduénosti!

Oneciséenje (zatrovanje) objaSnjava kako priroda
reagira u bolesti i zdravlju. Jedna je bolest slicnha
drugoj; Covjek je isti kao i drugi, cvijet kao drugi
cvijet; ugljik u kruhu, Seceru, ugljenu i dijamantu je
isti!
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Moderna lijeenja i imuniziranja su umiSljanja i
Sikaniranja; temelji se na lijenom nacelu, da se pojave
(bolesti) prepoznaju kao uzrok. Operateri nemaju ni
najmanju ideju o uzroku djelovanja koja oni vjesto
otklanjaju! U 999 od 1000 sluCajeva "vjesta" je
operacija obijesno razaranje! Spektakularnije je
operirati, nego ljude pouCavati kako mogu izbjeci
operacije i bolesti.

Nadalje tvrdi Dr. Tilden:

"Kako da slusa$ lijecnike kad ne moZe$ nisam sebe
izlijeciti."

"Medikamenti su potpuno neprirodni pa i kod
spolnih  bolesti."

"Stimulansi  naruSavaju zdravlje, kava upravo
stvara glavobolju.”

"Prejedanje znaci pretjeranu stimulaciju.”

"Dijagnoze su potpuno nepotrebne."

"Bolest je perverzno zdravlje, studiraj zdravlje, ne
bolest!"

"Bez otrova nema nikakve bolesti.”

"Terapija zbog neprijatelja  (virusi, bakterije,
mikrobi) i pasteriziranje jesu besmislica."

"Simptomi (ucinci) nisu uzrok bolesti."

"Ne obmanjivati se znanstvenom besmislicom."

""Ne obmanjivati se znanstvenom besmislicom™

To su naravno tvrde rijeCi jednog medicinara, koji
je isao u Skolu usvojenog nautnog gradiva i kroz
mnogo vazniju praksu na pacijentu. Ali to nije samo
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Dr. Tilden, svi od mene u ovoj knjizi spomenuti
isti jezik, ali nijedan tako drasti¢no kao Dr. Tilden! Ti
lijeCnici predstavljaju vaznu "iskustvenu medicinu"
bez lijekova, oni strogo otklanjaju laboratorijske
spoznaje na leSinama.

Njemacko-americki profesor Arnold Ehret naziva
svoje standardno djelo "Mucusless Diet Healing
System", koje je izislo na njemackom jeziku pod
naslovom "Die schliemfreie Heilkost"” (Ljekovita
hrana bez sluzavosti, UPT). Prikladniji bi bio redovit
pojam ljepilo, jer to je stvarno banalno ljepilo, koje
napusta ljude preko nosa i grla u grubim koli¢inama.
To su tjelesni pothvati Ciscenja.

"To su taloZi, gospodine profesore Pudel! Niste li
jos nikada vidjeli debelo, zeleno ili zuto ljepilo? Niste
li nikad vi ili vasi rodaci bili prehladeni? Kako da taj
otpad dolazi samo u tjelesima? Ali, gospodine
profesore, nauCite od svog kolege profesora Ehreta,
koji doduSe nije bio medicinar, ali on je bio, kad je jos$
u Njemackoj Zivio, otpisan od vaSih kolega. On je sam
radikalnim preinaCenjem svog nacina Zivota postigao
sjajno blistavo zdravlje!

Od njega moZete nauciti "magi¢nu igru”, najbrzu,
najopasniju i najvredniju  dijagnostiCku  metodu.
Postite 3-5 dana, ili jedite 100% vocCe! Tad Cete
osjetiti na svom tijelu sva mjesta na kojima su se
nagomilali ti otrovni taloZi. Ako vi sad nastavite sa
strogom vocnom prehranom, doZivjet Cete tako svoje
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pravo Cudo. Ti otrovi ¢e napustiti mjesto svojih
naslaga da se optereceni organi opet oCiste za svoj
vazan posao!

Vas Ce zahvatiti "groza", tako e vas snazno muciti
Cis¢enje. "Post i voéna hrana" donose bolest, tadaje
vaSa "znanstvena" deviza. U stvari takva prehrana
donosi onu tako od prirode Zeljeno zdravlje bez vaSih
otrova! Veoma bi bilo dobro postom, voénom hranom
i prelaznom hranom naizmjence Cistiti svoje tijelo.
Zar ja bolestan, reci Cete, ja se osjeCam veoma dobro s
pecenkom, stimulansima i svojom teZinom! Poku3aj
slijedi nakon studiranja! Ja vam Zelim zdravlje, ali vi
Cete se iznenaditi kako ste ve¢ "zaprljani".

Dr. Tilden kaze da "takozvana bolest nije niSta
drugo nego naprezanje prirode da te otrove ukloni iz
krvi. Sva su oboljenja krize nagomilanih otrova!"

To je bio mali osobni govor profesoru Pudelu,
zastupniku sluzbene njemacke znanosti o prehrani.
Bio sam mu poslao ovu knjigu i znatiZeljan sam bio
Sto ¢e mi odgovoriti, ako je bio prakticirao moje
prijedloge. Nekoliko je tisuéa knjiga na mojim
policama, koje sam proucCavao tijekom Cetrdeset
godina. Mnoge poucno vode ispravnoj spoznaji, koja
je posve jednostavna kao i sve veliko! Profesor Pudel
je ve¢ u prosincu 1988. dobio moju knjigu, ali ja do
danas nisam primio nikakva odgovora.
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OSNOVNO NACELO LIJECENJA

Sam si prouzroCio sve svoje neugodnosti i
bolove. Tvoje tijelo ¢e samo ispraviti svaku tvoju
pogreSku! U tim reCenicama nalazi se osnovno
naCelo oboljenja i njegovog izljeCenja. Sam si uzrok
svojih neugodnosti i bolova. Ne moze$ nikoga kriviti
za to. Nasreéu, bude$ li se drzao nalela prirodnog
zakona, snaga lijeCenja nalazi se u tvom organizmu.

Prije nego li krenemo na pojedinosti ti mora$
prihvatiti to osnovno nacelo! Mi smo skloni tome da
se oslonimo na naputke koji nas izravno opominju:
Sto moram jesti i u kojoj koli¢ini? Trebam li tablete
vitamina i mirala? Smijem li se izlagati suncu? Koje
su tjelesne vjezbe pogodne za mene? Sto i koliko
trebam piti? Tako moZemo nabrajati pojedinosti, ali
kod toga zaboravljamo na osnovno nacelo! Trebamo
li se osloniti na "stru€njake" od kojih jedni govore
jedno a drugi upravo suprotno tome?

Zeli§ li dobro zdravlje, onda mora$ shvatiti jedino
ovo osnovno nacelo: Svatko ima u svom tijelu snagu
izljeCenja! Ne postoje posebne kure! NisSta $to gutas,
bila to hrana ili tablete, ne moze zamijeniti snagu
samoizljeCenja! To nalelo samoizljeCenja moramo
na pametan nacin postaviti kao ideju vodilju za svoje
djelovanje. Tada ¢e pojedinacna rjeSenja doéi sama od
sebe. Lijekovi, hrana, bilje, stimulansi itd. ne lijeCe,
oni samo maskiraju simptome. Zdravlje je prirodno
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stanje, koje naSe tijelo Zeli i stalno nastoji zadrZati i
ponovno uspostaviti. Svake sekunde naSeg Zivota na$
organizam izvodi lijeCenje. Kad ne bi bilo tako, brzo
bismo potonuli u svojoj mocvari. Bolest je rezultat
naSih vlastitin "grijeha" ako svoje tijelo neprestano
kljukamo bezZivotnim namirnicama, lijekovima,
stimulansima i drugim iritirajuéim sredstvima.
Zdravlje je normalno stanje, bolest je ne-
normalna!

Kako bi bio zdrav, najbolje je da ne radi$ uopce
nista! Prepusti djelovanje svom pametnom tijelu.
Ono najbolje zna §to treba raditi! Sto, ako dobijem
groznicu, zar ne trebam niSta poduzeti? Zar kod
glavobolje ne smijem uzeti aspirin, da zanemarim
obloge? Da, ti ne treba$ uopce nista raditi! NajtezZe je
nista ne poduzimali!! Mora$ se pridrzavati samo
Zivotnih nacela koje neprestano spominjem u o0vOj
knjizi: svjeza, nekuhana, sirova hrana u malim
koli¢inama, svjeZi zrak danju i nocu, Cista voda,
sunce, snazne kretnje, odmor i san. Sve ostalo prepusti
unutarnjoj mudrosti svoga tijela!

Da se tijelo odrZava, regenerira i brine za dobro
zdravlje, najbolje ¢e$ vidjeti na jednom primjeru:
Porezao si se, krv curi, brzo po€ne kapati, rana se
zatvara i koza zarasta. To se dogada automatski, bez
lijekova, bez pomocnih sredstava. Tvoje vlastito tijelo
tako radi i kod loma kostiju. Zasto bi onda bilo
drugacije kod drugih bolesti?
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Tijelo neprestano tezi prema cjelovitosti i
sveukupnom dobru. Kako moze$ ti, kao razuman
covjek, misliti daje kod unutarnjih bolesti drukcCije??
Bolest se pojavljuje samo onda, ako svojim Kkrivim
nacinom Zivota narusi$ tu svoju unutarnju snagu. Ti
si taj koji toplinskom obradom u potpunosti mijenjas
svoju hranu i degradira$ je na beskorisni otpad. Ti sam
poticeS tu zloporabu sa stimulansima, kao S$to su
lijekovi, kava, Caj, kakao, alkohol, nikotin i drugi
stimulansi. Ti kljukas svoje tijelo dnevno kroz 24 sata
i CiniS da se najfiniji stroj, tvoje tijelo, iscrpljuje s tim
otrovnim otpadom! Jedan miligram ili mikrogram
otrovne tvari moze imati smrtonosni ucinak! Kako
onda kilogrami mrtve hrane, kao Sto su kava, rakija i
cigarete ne bi imali nikakav ucinak?

Drugim rijeCima, mi sami stvaramo svoje bolesti.
Bolesti nas ne napadaju samo tako, bez razloga! NaSe
tijelo ne napadaju i ne uniStavaju samo neprijatelji kao
Sto su bakterije, virusi i mikrobi! Najprije je Covjek
bolestan, a onda dolaze mikrobi da nam pomognu!!
Suprotno uCenje "znanstvene medicine" je u
potpunosti krivo. Klice nisu uzrok bolestima, a
stimulansi ne mogu donijeti zdravije!

Covje€anstvo nije uvijek zanemarivalo to osnovno
nacelo Zivota. Tlipokrat je prije dvije tisue godina
razvio medicinu 'dijete'. 'Dijeta* dolazi od grcke rijeci
'diaita’ i oznaCava nacCin zivota. 'Medicina dijete’
govori o nacelu zdravlja koje ne obuhvata samo
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pravilnu prehranu, nego i sve Zivotne potrebe, kao sto
su zrak, voda, sunce, vjezbe, mir i kultura duha.

Vidimo da su Grci ve¢ prije dvije tisuce godina
poznavali osnovno nacelo zdravlja. Znali su da se
dobro i poZeljno zdravlje moZe steci i zadrZali ako se
covjek drzi navedenih pravila! Grci su imali duboku
vjeru u snagu pojedinca. Hipokratje Sirio ideju, daje
svaki pojedinac odgovoran za svoje zdravlje.

Zapadna civilizacija nije do 18 stoljeéa dozvolila
pojavu "lijeCnika-Carobnjaka" s njegovim lijekovima,
travama i Cudesnim tabletama. Tek se lada ondaSnja
medicina zdravlja razvila u alopatsko lijeCenje. Tek
tada se protiv "neprijatelja" pocelo "boriti" s
proizvodima farmaceutske industrije! | takvo "lije-
¢enje" je do sada nepromijenjeno. Zlog neprijatelja se
kao uljeza napada, kontrolira i uniStava. Alopatska
medicina je sa svojim bezbrojnim vrstama, tajnim
sredstvima i patentnim rjeSenjima zapocela rat protiv
zla, koje je stvorio sam Covjek! U stvari, to je rat
protiv samog Covjekal

Kod toga se mijenjaju samo pojave bolesti, a
uzimani otrovi samo mijenjaju sliku bolesti! Najcesce
tako da okutno stanje postaje kroni¢no, latentno.
Bolest se vjeSto maskira, ali ona se nikada ne lijeCi
koriStenjem takvih kemijskih mjeSavina. Vidjeli smo,
da samo tijelo samostalno lijeci.

Kod toga su uzimani otrovi samo dodatno
opterecenje, jer sada optereceno tijelo mora uciniti
naskodljivim i otrov lijekova i izbaciti ga iz sebe.
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Ponovno misli na to, da se bolest ne moze "izlijeCiti"
ako se ne odstrane njezini uzroci. S otrovima Ssi
stvorio samo drugu situaciju: stanje drogiranosti,
stadij lijekova. "Moderni" alopatski lijeCnik nijecCe
unutarnju snagu lijeCenja, a otrovima samo potiskuje
simptome, umjesto da lijeCi bolesti. Ako takvo
"lijeCenje" bude neuspjesno, dolazi kirurg, koji
jednostavno odstranjuje te "beskorisne™ dijelove!
Potisnuti, pobijediti, odrezati to zvuci kao u ratu.
Upravo je to danasnje lijeCenje.

Covijek je s razvojem te "medicine potiskivanja"
izgubio vezu sa svojim vlastitim tijelom. Tijelo se
smatra "sredstvom" vlastitog duha. Covjek vise ne
zna kako svoje tijelo odrzati zdravim. Covjek vise ne
moZe prepoznati potrebe svoga tijela. On to nije u
stanju joS viSe onda ako se treba poceti lijecCiti. Danas
ima sindrom "tr€anja k lijeCniku".

Nastala je nova privilegirana klasa "lijeCnika-
Carobnjaka”. Oni priCaju svojim pacijentima da je
njihovo tijelo nemoéno bojno polje, koje ugrozZavaju
uljezi, a njih treba unistiti medicinom. LijeCnici su
generali koji svojim novim otrovima nastupaju protiv
novih bolesti. Ratje zapoceo.

Ludost takvog postupka je osudivao ve¢ 1928.
godine dr. Herbert M.Shelton. U prirodi nema mjesta
za sustav koji uCi da ¢e netko ozdraviti vjeStinom
drugoga ili operacijom. Sto se prije bude napustilo
takvo shvacanje to ¢e CovjeCanstvu biti bolje. Nacelo
prirodnog zdravlja (PZ) samo se razvilo u osnovno
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nacelo, da samo tijelo moze povratiti zdravlje. To je
staro naCelo koje postoji od pocetka CovjeCanstva.
Novost je lijeCnicki poziv koji potiskuje bolesti
kemijskim lijekovima. Oni su nesto novo.

Na pocetku je teSko shvatiti to nacCelo koje je
vrijedilo tisuée godina, jer ¢ini samog Covjeka
odgovornim za njegovo zdravlje i za njegove bolesti.
Mnogo je lakSe odgovornost prebacili na "nevidljive"
neprijatelje nego li na nas same. Jednostavnije je
povjeriti se stru¢nom lijeCniku nego li zapoceti
"neugodni" nacin zZivota. Nije li lijepo uzeti nekoliko
tableta, i nakon toga se moze nastaviti neodgovornim
Zivotom.

Mi smo se zdravi rodili na ovaj svijet, dobili smo
vrhunsku snagu Zivota i organizam koji se sam lijeCi i
koji sam regulira svoje funkcije! Nikada ne smijete
izgubiti iz vida to osnovno nacelo.

U ovoj knjizi je iscrpno navedeno kako moramo
prihvatili i do kraja provoditi zahtjeve prirode. Svi
lijeCnici, laici i praktiCari, koji su zainteresirani za
pravo zdravlje, morali bi zajedno Siriti to osnovno
naCelo prirode. NaZalost, to napreduje samo za
centimetre, jer su loSe navike tako Cvrste da prosjecni
Covjek vise Zeli umrijeti sa svojim ovisnostima, nego
li da ih izmijeni u nesto dobro. Ipak znadem iz mnogih
pisama i poziva, da veéina ljudi joS i danas nema
pojma 0 mogucnostima pravilnijeg i prirodnijeg
nacina Zivota.
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Pisem ovu knjigu za takve koji to jo§ ne znaju, a Kkoji
bi se zeljeli promijeniti.

Ovisnik ne zna da je nepromijenjena, toplinski
neobradena hrane u stvari mnogo ukusnija nego li
kuhana i zaCinjena hrana. Njegovi Zivci ukusa moraju
se ponovno privikinuti na prirodno! Koristi li on
stvarno ovdje opisane moguénosti, on ¢e biti na
poCetku dobrog zdravlja bez bolesti! Mi se ne
zelimo samo osloboditi od svagdaSnjih briga, mi
Zelimo vitalne ljude, a oni ¢e biti takvi samo
pridrZzavajuéi se vjecnih prirodnih zakona.

Postavimo za nacin Zivota mjerilo u centimetrima,
onda se mi zapadni "civilizirani" ljudi nalazimo
negdje izmdu 10 i 20 cm, dok se narodi koji Zive
prirodnim  Zivotom, kao S§to su Hunze ili
Vilkambamba-Indijanci, nalaze na 90 do 100 cm. | k
njima polako prodire Secer, bijelo brasno i lonac za
kuhanje. 1 oni ¢e sigurno, makar polagano, pasti na
nasu razinu.

Slika s centimetrima pruZa zornu sliku naSeg stanja
raka. Kad se pojavi rak, mi smo na posljednjih 10 cm
naseg mijerila, dakle u zavrSnom stadiju. No to nije
iznenadujuce niti neoCekivano. Rak ima ve¢ svoju
oznaku, on se polako i neopazice Sulja u nas. On ne
dolazi izravno, nego krivudajuci.

Zaklju€imo:

1. pravilo: LijeCenje je proces koji moZe izvesti
samo tijelo. Vanjski zahvati s lijekovima
ili drugim metodama nisu nikakvi
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zahvati. Samo je tijelo ono §to reagira.
Ono reagira na unesene otrove! Tablete
samo mijenjaju simptome, koji se opet
potiskuju novim kemijskim sredstvima!

2. pravilo: Tijelo uvijek reagira u svom najboljem
interesu! Potiskivanje s otrovima nas
¢ini bolesnijima, nego zdravijima, To
vrijedi za 99% svih kemijskih sredstava.
1% su kemijska sredstva u hitnim
sluajevima, mjere spaSavanja tijela u
krajnjim slucajevima.

3. pravilo: Kratkotrajno djelovanje lijekova je
suprotnost dugotrajnom ozdravljenju.
Cini se da Salica kave povecava energiju,
ali kasniji ucinkaje umor!

4. pravilo: Stimulansi, otrovi i operacije mogu biti
samo krajnja sredstva. Ona ne vracaju
zdravlje, nego samo prikrivaju simpto-
me!

Kura! Kura! Kura!

Sazmimo reCeno: Nacelo svakog lijecenja je
samolijeCenje tvog tijela. Dakle, takozvane kure su
praznovjerje. Nije se izmijenio &arobnjasStvo iz
africkog busSa, samo su sredstva drukcija. Prije je bio
hokus-pokus, danas je to kemijska mjeSavina. Ne
postoji medicima koja lijeCi, svejedno bila ona
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kemijska ili biljna. Ona je uvijek opasna i Stetna za
Zivi organizam. Ona nasilno zahvata u nacelo
samolijeCenja koji Zeli priroda. Ona usporava ili
spreCava Cak i moguénost povratka zdravlju! Je li to
Sokantno? ipak, to je istina.

Prirodni zakon zaboravlja na tvoje prijestupe i
samo skuplja otpad i otrove. Tako ti sada ometa$
lijeCenje bolesti koje je pokrenulo samo tijelo i
spreCavas$ postizavanje prvotnog stanja zdravlja svog
tijela. Unutarnja snaga u tebi mora ponovno ocistiti
tvoju jamu za otpad. Ti to potrebno ocCiSéenje ne
moze$ napraviti nikakvim sredstvom. Svakom novom
kurom ti to samo ometaS. Pomisli na sve moguce
kure! One su samo uzaludno troSenje sredstava i
novca. Ve desetljeCima na tome rade milijuni
"pronalazaca” i troSe milijarde, kako bismo ozdravili
od kemijskih sredstava, a da ne mijenjamo Stetni nacin
zZivota.

Ono Sto se danas veliCa kao slavni pronalazak,
odjednom postaje opasno i zabranjeno od vlasti, koje
sve prekasno vide. Na dnevnom nestajanju "starih"
sredstava i "otkriéu" bezbrojnih tableta i sam vidi$
besmislenost tih kemijskih spojeva, jer, uza sva ta
sredstva, CovjeCanstvo postaje sve bolesnije!

Da li se usprkos marcumaru, aspirinu i digitalisu
smanjuje broj srcanih infarkta? Smanjuje li se broj
oboljelih od raka, iako je pronaden interleukin? Ne,
krivulja se opasno penje. Posebno su pogodeni mladi
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ljudi. Veé sam pokazao koliko smo bolesni. Procitaj
to!

Bolnice su sve punije, uza sva ¢uda medicine i
"znanstvenih" otkrica. Stalno moramo povecavati
bolnice i nabavljati najmoderniju opremu, pa ipak
armija bolesnih postaje sve veca. Zivi prema nacelima
prirodnog ucenja o zdravlju pa ¢e$ i ti moci zanemariti
CarobnjaStvo svih wvrsti lijekova. UdeS li danas u
lijeCnicku ordinaciju ili u bolnicu, stavljas u stvari na
kocku svoj Zivot. Dr. Shelton: "Svaki c/eseti pacijent
umire od bolesti koju je dobio u bolnici!"

Ima mnogo knjiga koje se bave pogreSkama i
posljedicama krivog lijeCanja, kao S§to su: "The
Doctors Dilemma" dr. med. Lesagha, "The
Therapeutic Nightmare” dr. Mintza, ili "The
Doctors!™ Martina Grossa ili dr. Mendelssohn: "The

Medical heredity” (na njemackom "Vjeruj svom.

lje€niku™). To ne moramo objavljivati mi laici, to Cine
sami kolege lijeCnici. Posebno to u Njemackoj radi
prof. Hackethal koji nema lijepih rijeCi za svoju
"bracu".

Vjera u sustav medicine nema nikakvog
opravdanja. Uza sav rastuci broj medicinara raste i
broj bolesti. Nisu se ispunila oCekivanja u sredstvo
koje potpuno lijei neku specijalnu bolest. Uza sve
eliksire i "sredstva za jaCanje srca", srce je sve
bolesnije. Bolesti su zloCudnije i smrtonosnije.
Akutne bolesti, koje bi se lagano izlijeCile da se sve
prepusti samom tijelu, prelaze u kroni¢no stanje.
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Zdravlje je moguée za svakoga, jer svaki
organizam ima u sebi snagu da se oslobodi od otpada,
te da ispravi ozljede i slabosti. RjeSenje donosi
prirodno zdravlje. Ti mora§ samo htjeti i Ciniti.
Nazalost, Covjek vrlo, vrlo polagano prihvaéa tu
jednostavnu istinu! Sansu nam sprecavaju dragi
obiCaji! Sam zapocCni s promjenama prije nego li
bude$ htio promijeniti druge. Najprije mora$ ti
ozdraviti, onda ¢e drugi sami slijediti tvoj primjer.
Svaki lije€nik koji stvarno Zeli pomagati, mora sam
primjerom zraCiti dobro zdravlje i dugovjecCnost.
Debeli lije€nik koji pusi, komu dim izlazi iz "svakog
otvora", moZe propisivati samo otrov. Takvog se
treba$ kloniti. U prvom redu se lijeCnici moraju
oprostiti od smrtonosnih obicaja, tako ¢e oni konacno
pomoci i samima sebi. Kako bi drugima Zeljeli
donijeti zdravlje lijeCnici koji puSe, piju i Zderu? Sama
ta pomisao je zastraSujuca.

Na$ kucni lijecnik mi je veé pred 35 godina
govorio: "Helmute, ti uopce nisi muskarac, ne pusis,
ne pijes i odbijaS ‘'dobru hranu'. Dobri Heinz se
predavao svim uzitcima, posebno je volio jelo. Malo
pomalo, nije viSe podnosio rakiju, vino, cigare,
cigarete. Visoki tlak, slabost srca i konacno Secerna
bolest oduzeli su njegovo ve¢ ionako naceto tijelo.
NaSeg susjeda vidim kako se po vrtu vuce s
ispruzenim jezikom i drhtavim koracima (arterio-
skleroza). Kona¢no su mu zbog Secerne bolesti otpali
palci, koji su prije toga postali crni. Televizor je trebao
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raditi tako glasno kao u disku, inace on ne bi nista cuo.
Da je na$ dragi dr. Heinz, koji je inale bio dobar
covjek, znao za osnovna nacela zdravlja, i da ih se
pridrZzavao, Zivio bi jo§ i danas. On je naime imao
dobra nasljedna svojstva.

Dva ¢e aktualna primjera pokazati kako je
beskorisno "boriti se protiv" klica.

Klice koje wubijaju: Vise od pola milijuna
pacijenata zarazi se u njemackim klinikama (Spiegel,
br. 22, od 22. 05. *88, Naslovna prica). Kako se to
moglo dogoditi joS 1988. kad smo se mi s najostrijim
oruzjima borili protiv tih "napadaca"? | to se dogodi
ba8 u bolnicama gdje je “arsenal oruzja"
najkoncentriraniji. Moj dobri prijatelj konzul Herbert
Ekloh, poSao je "sasvim zdrav" u voznju ¢amcem po
Loiri. Spremajuéi ¢amac na obali, zapeo je za gredu,
koja je cijelom duzinom pala na njega. Natkoljenica
mu je pukla na 5 mjesta. Lomove su sanirali "vijcima"
u jednoj francuskoj bolnici. Cinilo se da ¢e sve biti u
redu, ali nakon 3 dana doSlo je do infekcije. Nisu nista
pomogle visoke doze penicilina, tako daje bolesnik
zrakoplovom prebafen u Njemacku na odjel za
infekcije. Uzaludne su bile potrage za opasnim
"neprijateljem", te je on dobivao jo§ vece doze
antibiotika. Oslabljeni je pacijent umro nakon tjedan
dana.

Vjerojatno je, da su kod operacije u Francuskoj u
ranu dospjele klice. Borba protiv tih klica s najtezim
granatama prije je donijela smrt pacijentu nego i
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klicama! Da su natkoljenicu ponovno razrezali i
odstranili stvorena ZariSta i pustili pacijenta da posti,
konzul bi vjerojatno jo$ danas bio medu Zivima.
Uzroci tih infekcija nicu bile klice iz bolnice, nego je
bolesnik ve¢ prije bio u potpunosti zasi¢en otrovima.
5 lomova je u najbolju ruku samo aktiviralo
odtranjivanje tih otrova iz tijela. Uz nekoliko dana
posta i zatim hrane koja se sastoji samo od sirovog
voca, vjerojatno se ne bi niSta dogodilo. Prije svega
nije smjelo doci do 'napada’ lijekovima izvana. Klice
naime nisu bile uzroCnici infekcije, nego ranije
nakupljanje otrova! Kad bi klice bile pravi uzronici,
onda bi se morali svi zaraziti! A to se nije dogodilo.

"Danadnje medicinsko lijeCenje je rat protiv 'klica
i virusa'. Stari naCin lijeCenja je bio istjerivanje
zlog duha i davola, koji su navodno zauzeli nase
tijelo. ljedno i drugo je upereno protiv zamisljenih
naprijatelja. Pravi rezultat toga je rat protiv
nasega tijela i njegovo uniStavanje, makar se kod
toga traZilo poboljSanje tjelesnog stanjal!"

(Dr. Herbert M. Shelton)

Borbom protiv mikroba mi uzgajamo sve otpornije
vrste. | time smo mi s naSim znanjem dosli do kraja.
Svugdje se primjenom medicine pocinje raditi krivo.
Umjesto da ljude navede na zdravi nacin Zivota,
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medicina primjenjuje sve skuplje nacCine lijeCenja,
koji na kraju samo zataSkavaju znakove bolesti. Mi
pak Zelimo vitalno zdravlje prema prirodnim
zakonima koji su uvijek vrijedili i za Covjeka i za
zivotinju. Klice u bolnici nisu dakle bili  prvotni
uzroci infekcije!

30. 05. 1988. je u lisku iziSla vijest: U Njemackoj
oko 20 milijuna ljudi (gotovo svaki treci) boluje od
alergije. Nadrazenost koze kao neurodermatitis,
svrbez, hunjavica, migrena, oboljenje Zeludca i
crijeva, napodnosivost nekih tvari te astma!

Mi tvrdimo da sve Sto izlazi iz koZe, tog velikog
organa za odstranjivanje otrova, je znak velike
unutarnje zagadenosti. To vrijedi i za ljetne priSteve.
Nije za to krivo sunce. Ono samo izvlaci van uljeze! |
staraCke mrlje su samo skladistenje prevelikih
koliCina bjelanCevina Zivotnijskog podrijetla! (Amy-
loidoza, prema dr. Ralph Bircher-u).

Dr. Gerhard Schultze-Werninhaus je na 3.
kongresu alergiCara izvijestio da je poznalo vec
10.000 tvari koje izazivaju alergije! Samo se broj
astmatiCara udeseterostucio u posljednjih 50 godinal
No, sada dolazi poraZavajuca izjava tih alergologa:
"Ne postoji vjerojatnost da bi tih 20 milijuna
Nijemaca moglo ozdraviti. Sklonost prema alergiji se
nasljeduje i ostaje u organizmu kroz Citav zivot. U
posljednjim  desetljeCima jedva da je doSlo do
napretka u dijagnostici i terapiji. Nema alternative
lijeCenju koje samo ublaZzava simptome bolesti!"
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Evo nas, tu smo! Alergija je neizljeCiva i nema
nikakve alternative lijekovima koji samo ublaZavaju
simptome bolesti! Ta tvrdnja vodecih alergologa je
potpuno kriva! Svaki alergi¢ar moZe tu tvrdnju odmah
staviti u carstvo bajki. Tko se bude drZao Zivotnih
naCela koje mi ovdje zastupamo bit ¢e zdrav za
nekoliko tjedana. Mnogi primjeri iz Zivota govore
nam o brzom ozdravljenju. No, alergija ¢ée se vratiti
ako bolesnik uc€ini makar i najmanji "prekrsaj”. U
svako vrijeme moze$ provjeriti istinitost te osnovne
tvrdnje. Ima li boljeg dokaza od alergije, dajejama za
smece prepuna te daje prijedena granica tolerancije?
Ocisti otpad i nece§ viSe imati nikakvih smetnji!
‘Otpad'je glavni uzrok alergijama.

Kod dojenceta: Neprijatej broj 1 je kravlje
mlijeko, broj 2 proizvodi od pSenice, broj 3 mrtva
hrana iz boCica i paketica, broj 4 Secer, broj 5jaja, broj
6 lijekovi za ublazavanje simptoma.

Kod odraslih: treba jo$ nadodati - broj 1 kuhana
hrana, broj 2 previSe bjelanCevina, broj 3 previse
kiseline, broj 4 ovisnost o hrani i stimulansima, broj 5
pelud.

Takva prehrana i otrovi iz okoliSa nisu glavni
uzroci alergija. Glavni uzrok je zatrovanost Citavog
tijela  "malim dnevnim grijesima protiv prirodnog
zakona". Zbog toga je potpuno besmisleno
odstranjivanje otrova antigenima i lijekovima. Oni
akutne simptome samo pretvaraju u kroni¢nu, trajnu
bolest! Isto je tako bajka i imunizacija koju provodi
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Skolska medicina. Ja ovdje preporucujem knjigu od
Hans Banmgardt-a "Uzroci i lijeCenje alergija”.
Svakako se treba pobrinuti za to da se prestane
Skoditi okolisu prevelikim gnojenjem, insekticidima
i pesticidima. Za to su potrebna rigorozna sredstva,
inacCe Covjek to nece provesti. On ¢e i dalje gledati
samo na vlastitu korist, na svoju dobit! Ipak,
zagadenost okolisa nije glavni uzrok alergijama.
Zivotinje su potpuno nevine izloZzene zagadenosti
okolisa (koju je prouzroCio Covjek), pa ipak
dozivljavaju zivotni vijek koji im je odredila priroda.
Ti si taj koji neprestano zagadujes svoje tijelo! Ti se
mozes$ osloboditi ne samo od alergija, nego i od drugih
bolesti, budes li se drzavo uvjeta koji su navedeni u
ovoj knjizi.
1. Hrana na koju smo po prirodi prilagodeni:
Plodovi s nesto salate, varivo, orasi i sjemenke.

Pij samo vodu, po mogucénosti destiliranu.
Dovoljno sna i pocinka.

Dnevno snazni pokreti s naprezanjem.
Kreativni posao kojim se radi neSto vrijedno.

Prijatna okolina kod kuce i u krugu prijatelja
(ugodnost) i druge vazne stvari, koje su ti veé
poznate.

No gk wd

Ja dozvoljavam samo jednu kuru, a to je napustanje
obicaja koji nas Cine bolesnima! Kljuceve za tu kuru ti
imas u svojim rukama!
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Zaboravi na zle neprijatelje: bacile, viruse,
bakterije. Te male "StetoCine" nisu uzroci bolesti,
nego ih tvoje bolesno tijelo privlaci kao "Cistace".

Evo S§to kaZze Are Waerland u svojoj knjizi
"Oslobodenje iz zaCaranog kruga bolesti, svezak I1," o
tim malim neprijateljima:

OsjeCaj zahvalnosti trebao bi te potaknuti barem
na to da im podigneS spomenik (ili moZzda nadgrobni
spomenik): koliko mije poznato niti jedan bacil nema
svoj spomenik. "Nepoznatim mikrobima od zahvalnih
lijeCnikal!"

Kako bismo se oslobodili svih ovisnosti, mozemo
naravno i¢i korak po korak. Ali to je mnogo teZe nego
nagli prekid! Jedan "mali" grijeh odmah vuce drugi!
Zapamti: "Apstinencija je lakSa nego umjerenost!"
U Njemackoj ima mnogo zdravstvenih ustanova
usmjerenih na prirodno lijeCenje, koje si daju mnogo
truda da mnogim "blagim" sredstvima pomognu
ljudima. Voditelji tih ustanova su Cesto lijeCnici za
prirodno lijeCenje. | oni se stalno bore sa svojim
kolegama koji primjenjuju kemijska sredstva. No,
meni nije poznata niti jedna ustanova koja bi
primjenjivala iskljuCivo prirodni zakon. Dakle, one
zapravo ne primjenjuju nista. Samo tri stvari bi trebale
izaCi iz ustiju: Sirova hrana, kojoj smo mi prilagodeni,
svjezi zrak i Cista voda! Koja bi se ustanova to
usudila? A imala bi najveée uspjehe. MoZda bi bilo
dobro bolesnike podijeliti u razliite grupe. Treba
do¢i do medusobnog natjecanja.
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DISCIPLINA

ViSe puta smo Culi da se zdravlje ne moze kupiti u
jednoj kapsuli. Postoji samo Zivot koji pogoduje
zdravlju. No, sada dolazi veliki hendikep: Od pocetka
svoju obitelj. Nitko ne Zeli odstupiti od svojih
uvrijeZzenih obiaja. Mi Zivimo dobro, usprkos svim
otrovima koji su oko nas, usprkos mnogim bolestima.

......

Cesto me ljudi pitaju: "Sto ima$ odZivota?" Moj je
odgovor vrlo jednostavan: "Pravi Zivot pocinje tek
nadvladavanjem naslada! Tvoji Zivci okusa sada
reagiraju samo na velike razlike, kao Sto su sol, papar,
senf, zacini, Seéer, nikotin, kava i alkohol. Tvoje
zdravlje je relativno, prema tvojim ogranicenim
prosudbenim moguénostima, jer do sada nisi iskusio
pravo zdravlje! Eufori¢no stanje doZivjet ¢e$§ samo za
vrijeme dana posta i Zivotom koji pogoduje zdravlju."

Kad kaZzem kako je najbolje dajedes sirovu hranu s
otprilike 2/3 sirovog, svjeZzeg voca, 1/3 povrca i salate,
malo oraha i sjemenki, ti ve¢ nabire$ nos i kazes:
"Nismo mi kuniéi!" Uisitinu, ti nisi kunié, niti krava,
dakle nisi biljozder. Ali ti mora$§ svoju hranu
odredivati prema tome, da li li je ugodna, da li divno
miriSe i lijepo izgleda (bez lonca za kuhanje)!

Time sam ve¢ ponovio Citav "recept za zdravlje".
Sve ovo §to dalje piSem, treba samo stabilizirati tvoj
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duh, kako bi 1.- preSao na hranu kojoj je Covjek
prilagoden, i 2.- kako bi u tome ustrajao. Ustrajati je
teze nego zapoceti, jer se posvuda oko tebe nalaze
"zavodljivi uzitci". No, sada ti zna$, da to nisu pravi
uzitci, nego mjeSavine za perverzno nepce! | tu sada
dolazi disciplina. | samo mali griz je velik korak da se
vrati§ u stare opasne obicCaje!

To je kao kod kroni¢nih alkoholiCara. Popusti samo
jednom gutljaju! Taj mali prijestup tjera te u sljedeci
koji je veCi! Zdravlje je vaZznije nego li kratkoroCni
isprazni "uzitak", koji je u stvari vec¢ tako degeneriran,
da viSe nema$ osjeCaj za prirodni okus!

NasreCu, postoji prirodna zapreka za povratak:
Brzo ¢e$ ponovno oboljeti. Ti vise ne moZe$ podnositi
"smece i otpad'. Probavne smetnje, napuhavanje,
neugode, glavobolja itd., odmah se vraca sve Sto si
ve¢ nadvladao! Po tome c¢e$ prepoznati kako na
visokoj razini djeluje tvoja ojaCana vitalnost, tvoja
nova snaga Zivaca, da, Citavo tvoje tijelo. Ono se
odmah Zeli ponovno osloboditi od tog otpada!

Ti si postigao stvarnu slobodu, dok su svi oko tebe
robovi svojih prividnih uZitaka! Zdrava disciplina
nije odricanje, nego gospodarenje nad pozudama! To
nije samo teorija. Svatko moZe odmah, bez novaca i
zdravstvenog osiguranja, isprobati istinitost izjava u
ovoj knjizi. Ti sam si najbolji pokusni kunié za to. Ti

sam moze§ odmah prosuditi, da li istinu sadrze
prirodni zakoni kako ih ja opisujem, ili Sepava
umjetna  medicinska  "znanost”, koja navodi
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posljednje "stanje zablude". Nema bolje moguénosti
nego da vlastitim ¢inima pronades istinu.

Prirodno zdravlje nije teorija, nego praktican
Zivot! Ta potrebna disciplina dovest ¢e te do vrhovnog
zdravlja. Ti ¢e$§ Zivot uistinu Zivjeti! Snaga i jakost
dolaze samo disciplinom! Manjkom discipline nestaje
tvoja snaga, isuSuje se tvoj “"zdenac Zivota". Dakle,
disciplina ne umanjuje Zivot, nego ga jacal
Nedisciplinirani Covjek neprestano gubi svoju
energiju, Sto na kraju dovodi do iscrpljenosti njegovih
Zivaca!

Jednom mom mladem Skolskom kolegi, kojeg sam
danomice pred kioskom sretao s pivskom bocom i
cigaretom, i kojeg sam opominjao zbog toga, sada
drhéu obje ruke, te ne moZe viSe mirno drZati niti
jednu ruku. "Vidis li, sada si dobio racun za svoje piée
i puSenje!” On jejos i sada htio uzrok toga svaliti na
neduznog konja, koji mu je razbio glavu za vrijeme
sluzenja vojnog roka. "Ne, poznam dobro tvoju pricu.
Otrovi su, koje si dnevno, bez obzira na svoje tijelo,
ulijevao u sebe, krivi za to!" Sada nece viSe piti! Ali
sada izgleda kao starac od 80 godina, a i krece se tako!
(Umro je 1989.)

U dobrom "malogradanskom" nacinu Zivota ti si
robot, marioneta, koja vegetira na jednoj nevidljivoj
traci. Postao si robovski ovisan o drogama, medu koje
spada i ovisnost o alkoholu, nikotinu, kavi, pre-
Zderavanju, nekontroliranom apetitu, pretjeranom
seksu itd. Sada tvoje smeZurano i oslabljeno tijelo
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zove u pomo¢. Budi pametan! WVrati se nacelu
prirodnosti! Samo ¢e$ tako Zivjeti u skladu sa svojim
okolisem!

Ima ljudi koji Zivot svjesnog zdravlja smatraju
okovima, a krivi, laZljivi Zivot smatraju slobodom i
veseljem! Upravo je suprotno istina. Oni su zbunjeni,
mrzovoljni, stalno ih boli glava, uzimaju aspirine, bez
prestanke piju kavu, ne mogu spavati, imaju zatvor,
ovisni su o sredstvima za bolju probavu, uzimlju
sredstva protiv kiseline u Zelucu. Ukratko, oni su
robovi svojih Zelja i nisu nikada zadovoljni!

Njihov mir je zloporaba tijela, koje mora izdrzati
dugi niz godina. Usprkos mnogih neprirodnih
stimulansa osje¢aju se slabima i jadnima, Zive pod
stresom, boje se svakog rizika, trpe od neuroza i
psihoza, doZivljavaju unutarnje konflikte, i bez
razloga se osjecaju krivima! S jedne strane slabost i
bolesti a druge zdravlje i vitalnost, nisu besplatni
darovi prirode. Oni su Cinjenice koje si ti sam stvorio.
Ti si ih dobrovoljno izabrao, pa onda mora$ Zeti i
rezultate - ovakve ili onakve! Vecina ljudi su robovi
svog krivog nacina Zivota i Zele olakSanje s bilo
kakvim sredstvima. A za to imaju "Cudesna sredstva"
besplatno svaki dan u svojim rukama. Nije ti potrebna
nikakva kemija, nikakvi specijalisti za srce i jetru.
Tvoje vlastito tijelo je najbolja snaga zdravlja, ali
samo onda ako mu za to pruzis priliku.

NaZalost, to ne ide bez discipline. Mora$ znati, da
bi Zelio! Nedostatak discipline dnevno uniStava
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milijune! Tada se Zalimo na "dragog Boga", koji je
iznenada i neocCekivano nekoga pozvao Kk sebi.
Sigurno, zdravlje nije sve, ali bez zdravlja je sve
nista!

Danas postoje tzv. "istraZivaCi prehrane”, koji
kazu: "Pivo u umjerenim koliCinama je zdravo za
srce!" Ali najviSe dvije boce dnevno, jer inace dolazi
do Stetnog utjecaja alkohola na srce i jetru. Ta
preporuka je besmilica! Bilo kakav otrov uvijek Steti
nasem tijelu i oslabljuje ga. Prije svega, "nekoliko"
piva je prvi korak da se vratimo u kaljuZu, koju smo
Zeljeli izbjeéi. PokuSat ¢u to jasno opisati na ovim
stranicama.

Mi ne Zelimo slabo zdravstveno stanje, nego
najveéu vitalnost. Zelimo da taj visoki standard bude
nasa norma. Mi Zelimo naglasiti da je svako
odstupranje od te norme (a tu spada i umjereno pice)
korak unatrag, a svaki korak prema natrag je poCetak
propasti! Ne smijemo zaboraviti da takve preporuke
Cesto neizravno dolaze od industrije. Danas se moZe
"nabaviti" bilo kakvo stru¢no misljenje.

Izdava¢ magazina "Physical Cultur" Milo
Hastings, kazao je o tome doslovce: "Ja Cu sve
potpisati, ako za to dobijem ugovor za oglaSavanje!"

Mogu navesti bezbroj takvih "strucnjaka", Kkoji
imaju zvucne titule, a kojih ima svakako viSe u SAD-u
nego li u Njemackoj.

Da li si nakon rata ¢uo za psihijatre? Sada c¢e$ ih
naci na svakom uglu, a njihove ordinacije su pune! Ti
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"kauc¢"-pacijenti su "bolesni" samo zbog svojih loSih
navika. Oni ne znaju niti za smisao niti za cilj svog
Zivota. Njihov Zivotni put je slijepa ulica! Dakle,
nemoj se zadovoljiti s poloviénoS¢u. Vecina
kompromisa su truli kompromisi. Potpuno prekini s
loSim navikama. Umjesto toga njeguj dobre navike.
Budi prvorazredni Covjek!

Ne moZe$ nikada stajati na miru. Razvijat ¢e$ se ili
na bolje, ili ¢es i¢i unazad! Neprestano moramo jacati
svoje spoznaje i napore! Ti mora$ postati uzor za ljude
s kojima zivis, koji se joS nalaze u tami, ali ne tako da
postanes fanatik. Lako smo tome skloni, ali brzo ¢e te
smiriti spoticanja na tom putu.

Svatko bi Zelio biti zdrav, ali nazalost, tako da
niSta ne Cini za to. Neprestano se traze Cudesne
tablete i Cudesne kure. Jedna jaka injekcija, ili oStra
tableta, pa se moze nastaviti sa ugodnim "greSnim"
Zivotom!

Mora$ posti¢i onu razinu nesputanog zdravlja, na
kojoj c¢e§ s veseljem prihvaéati potrebna "ogra-
niCenja". Uopée ne bi smjelo do¢i do osjeéaja
"ogranicenja"”, nego bi te morao pratiti neograniceni
osjecaj slobode. Tvoj cilj je posti¢i vrhunsko zdravlje!

Na nesreéu, za vecinu ljudi (pa i onih dobre volje),
teSko je prekoraciti zapreke, "male smetnje". Uza sve
idealne ciljeve, ne smijemo nijekati Zivotne
stvarnosti: Mi Zivimo u druStvenoj zajednici i
moramo se snaci, a to ne bi smjelo biti pukim
"zatvaranjem". Stovise, posvuda bi trebale nastati
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skupine koje bi se redovito sastajale, izmjenjivale
iskustva i medusobno si pomagale, kako bi sprijecCile
osobne padove u "ranije obiCaje"! U drustvu je to
pravilno shvaéeno kao normalni nalin Zivota. U
Njemackoj ima veé viSe od 50 skupina, u kojima su
ljudi koji traze zdravi nacin Zivota, a sastaju se
jedanput ili dvaput mjese¢no, kako bi se modusobno
pomagali i poduzimali neke zajednicke stvari. | ti kao
"pocetnik" moZe$§ sudjelovati u njima. Samo mora$
potraziti adrese tih udruga (kod Lebenskunde e.V.
2862 Worpswede).

"Ne smije$ to i to.... ".To su krive naredbe! Treba$
si kazati: " Zelim posti¢i najvisi cilj, i zbog toga si
povremeno moram nametnuti neka ogranifenja, koja
zapravo to i nisu."

Nemoj biti Zalostan zbog hrane koju ne smijes jesti. Ja
odmah kod toga vidim Zivotinje od krvi i mesa,
stanicama i Zivcima, kao $to smo i mi ljudi. Mi ¢inimo
da ta bica trpe jeduci meso, ribe ili jaja. Onoga tko nije
jo§ olvrsnuo mogu nadraZiti i sami hrskavi pekarski
proizvodi. No uvjeren sam, da ¢e ubrzo doéi do
zasi¢enja, do "punog nosa", do knedle u grlu, pa ¢e
onda biti lakSe ne dati se zavesti. Ve¢ sam stoput
osjetio da do te zasi¢enosti dolazi joS ranije kod
degeneriranih proizvoda iz bijelog brasna! Dobro je
kod prirodnog zakona, da svatko moZe povremeno na
sebi, kao na pokusnom kunicu, iskusati loSu prehranu,
i ponovno se uvjeriti 0 njezinim posljedicama. Nema
boljeg sredstva da se povezu uzroci i posljedice!
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Uz slatka zaSecerena jela i uz mnogo masnoce,
odmah ¢e se pojaviti viSestruke kobasice na trbuhu,
dvostruka brada, debele butine, salo na trbuhu!
Trenutno je opet u modi umjerena debljina. (Tko
uopée ima interesa da o tome pise?). Opel se Cesto
Cuje rije¢ "umjereno”. Dakle, umjereno bi se moglo
sve. Umjereno se moze$ trovati. Otrov u malim
koliC¢inama nije otrov. On je to samo u velikim
koliCinamal

Svaka ovisnost 0 masno¢ama je opasna, pa i ona
umjerena! Ne vjeruj lijepim rijeCima prof. Pudela, iz
Gottingena, koji zastupa stav o dobrom osjec¢anju. Ti
se osjecaS dobro, ako popijes Salicu kave, ili ¢aSicu
rakije. | stimulans dobrog "odreska" izazvat ¢e u tebi
da se dobro osjetis.

Upravo umjetno izazvan 'dobar osjecaj' prikriva
Stetnost! Sam ¢e§ morati za to platiti. U bolnicama se
sasvim sluzbeno moZe umrijeti. Tada te nece viSe
nitko pitati o tome koliko puta si se osjec¢ao dobro!

Dakle, nemoj trositi svoje dragocjeno vrijeme,
razmiSljajuéi o tome, S§to ne smijeS. Radije se
usredotoCi na lijepe stvari koje su pozeljne. U to ne
spada samo hrana. Ova divna zemlja mozZze nam
pruziti jo§ mnogo toga.

Sigurnoje, da i hrana prija, ali mnogo bolje u svom
prirodnom stanju. Jutros sam uZivao u zreloj kruski, s
njezinim bogatim osjetnim nijansama, s visokom
koncentracijom Seéera koji se odmah pretvara u
energiju, i u njezinom divnom mirisu. Ta kruska mije
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dovoljna do rucka, a onda ¢u pojesti povrénu salatu s
odgovaraju¢im plodovima. Nista viSe. Vidi$ li, mi u
podne jedemo svjeZe povrce, a ostalu su gotovo samo
vocni obroci, pa i naveCer. NaveCer uzima svatko §to
zeli.

Sto ¢emo uciniti kad smo nekuda pozvani? Zaobi¢
¢emo takve zapreke, kao Sto sam to juCer ucinio ja,
kad me je pozvao rodak (dvije kuée dalje) koji je
slavio rodendan s bogatim "ribljim jelima". Doci
¢emo tamo tek nakon svetanog jela. Ostat cemo svjeZi
i aktivni samo sa studentskom hranom (suhi plodovi).
Drugo jutro ¢e$ biti, kao uvijek, svjeZz i aktivan.
Prakticki, ja uvijek dajem takve praktiCne napomene,
jer znadem iz dugog iskustva, da su pocetnici
bespomo¢ni u takvim situacijama. Vazno je da
domacina na to unaprijed upozoris. Uostalom, ti ¢e$
tako uvijek biti najjeftiniji gost.

Dakle, nemoj se usredotociti na ograni€enja, nego
na mnogo veci slobodni prostor koji tvoja obitelj
iznenada ima na raspolaganju. Kuhinja moZe ostati
hladna. Kakvo olak$anje za robinju-domacicu. To je
prava emancipacija! Stavi pred sebe nove ciljeve i
ideale. Otvori oCi za vaznije i ljepSe stvari. Pa i onaj
dan kada ne budes jeo, osjecat ¢e$ se mnogo bolje. Sve
¢e biti mnogo lakSe.

Ne zaboravi kod toga na mnoge stvari koje kao
bezvrijedni predmeti samo blokiraju tvoje moZdane
stanice. Danas Zzivi§, sutra je drugi dan. Sada si
spreman za viSe ideale, za proSirene vidike s vece
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visine! Zivot i zdravlje moraju dobiti veéu dinamiku.
Pusti da se tvoje mozdane stanice sada bave drugim,
plodonosnijin stvarima. To obogacenje ¢e uciniti da
zaboravi$ na mala neminovna ograniCenja od neCega
Sto te ionako Zeli samo povuéi naniZe. Pretpostavka za
to je samodisciplina.

Zapreke

Prof. Ehret piSe: "Pravilna prehrana je Zivotna
tragedija. 99,99% svih bolesti ovisi o prirodnim,
sirovim, svjeZzim Ziveznim namirnicama”. Vec si Citao
mnogo toga Sto treba$ Ciniti, poCinji sada to
primjenjivati. Najprije ¢eS se osjecati izvanredno,
posebno lako. Ali ve¢ nakon nekoliko dana moZes se
osjecati vrlo loSe. Boljet ¢ée te glava, imat ce$
vrtoglavice. Boljet ée te neki dijelovi tijela, $to nisi
veé dugo vremena primijetio. Otiéi ¢e$ svom lijecniku
ili ljekarniku i izvjestit ¢e§ ih o svojim nevoljama.
Budu¢i da su tu gotovo svi lijeCnici potpuno
bespomoéni, tvoj ¢e ti lijeCnik preporuciti da se
odmah vrati$ na stari nacin Zivota. Za nekoliko dana
bit ¢e§ opet onaj "stari".

Sto se dogodilo? Tvoje zagadeno tijelo je odmah,
Cinije dobilo dobru, lako probavljivu hranu, pocelo s
Cis¢enjem. Gomile otpada iz svih dijelova tijela, koji
se djelomice tamo nalazi od tvog djetinjstva, krenule
su u krvotok da budu izbaCene. Taj otrov jako
nadraZuje Zivce. To su simptomi koji te Zele srusiti.
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Vracanjem na mrtvu hranu oslobodeni otpad se
odmah vraéa natrag u svoja poznata skladista.
Mikrobi se vesele svojoj staroj "pokvarenoj” hrani od
koje Zive! Time si sam sebi napravio najgoru
uslugu.Ja sam na prethodnim stranicama lijeCnicima
koji ne vjeruju u teoriju otpada, preporucio da
naprave taj test. Sada se i ti nalazis u njemu. Ako si jeo
voce kao prijelaz na prirodnu prehranu, onda je jo$
dramati¢nije pronalazenje, razgradnja i izbacivanje
otrovnog otpada. Voce se vrlo brzo probavlja i donosi
ti u velikom obilju hranljive tvari, aminokiseline,
vitamine, minerale, tako da se generalno CiS¢enje
provodi jo§ ZeS€e. No, upravo se ta rajska hrana
okrivljuje daje uzro€nik svih nelagodnosti. Okrivljuje
se najbolja i najdjelotvornija hrana na zemlji, a ne
mrtva hrana, koja na koncu rusi tvoj krvni, limfni i
filter-sustav.

Ja sam proSao ve¢ mnoge takve kure Cis¢enja.
Kod toga Covjek Cesto misli da muje kuéno posljednji
Cas! Katkada, sasvim iznenada izade iz nas puna
Salica tog "otpada". Takve krize su potrebne. To su
neopasne krize <CiS¢enja i ozdravljenja. Nemoj
odustati. Mora$ to proci za svoje dobro.
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KAKO CU POSTATI
| OSTATI ZDRAV?

"TraZzi i naci ¢e§", bila je kroz desetljeéa moja
deviza u podrucju zdravstva. Ali taj je put bio "tezak i
mucan”! Nazalost, u Njemackoj postoje samo
pojedinci koji su pokuSali Zivjeti u skladu s prirodom,
Stogod oni pod tim mislili. Oni su bili samo "glas
vapijuéeg" u pustinji. Brzo su zaboravljeni nakon
njihove smrti, kao svatko koga poloze u grob.
Povremena prisjecanja "velikih" osoba ne nijecu tu
Cinjenicu!

Veliki njemacki ucitelj zdravlja, austrijski profesor
teologije Dr. Johannes Ude, koji i nije tako dugo
mrtav, a umro je vrlo star, jedva daje po imenu poznat
danasnjim austrijskim "uciteljima zdravlja". U ovoj
knjizi sam ve¢ spomenuo njegov borbeni duh.
NeustraSivo se bunio protiv Hitlerovog rezima, protiv
svoje crkvene braée, protiv vladaju¢e medicine i
njezinog "potiskivanja" prirodnog puta "ozdravljanja
od bolesti"! Vise puta je zbog toga bio zatvaran, ali je
ostao postojan.

Tako je bio i Dr. Bircher-Benner, jedan od prvih
"pravih" lijeCnika, koji je s velikim uspjehom
primjenjivao sirovu hranu kao ljekovitu hranu,
premda je na sveucCilistu samo neSto ucio o bolestima,
mikrobima, bakterijama i virusima, i o tome kako se
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protiv tih "Steto€ina" treba boriti otrovima kao protiv
najveéih neprijatelja Covjeka. Njegov veliki sin dr.
Ralph Bircher je nasljedstvo svog oca, i hjegove
spoznaje o prirodnoj medicini, desetljeCima u svojim
knjigama herojski branio protiv svih otpora, posebno
je to Cinio u knjizi "Preokret". Zivio je do visoke
starosti u svojoj domovini Svicarskoj. (Umroje 1990.
godine u dobi od 90 godina).

Za me su kao uzori postali jo§ Walter Summer i Are
Waerland. No tek 1978. temeljilo sam promijenio
svoje shvacanje pravog uzroka bolesti i to na temelju
predavanja Prof. Ehreta i dr. Walkera, za vrijeme
jednog posjeta SAD-u. Te nove (u stvari stare)
spoznaje, utvrdene su zapravo tek 1983., kada sam ja
(opet slucajno) na Floridi otkrio knjizicu o herpesu i
AIDS-u (od T.C.Freya "Nikada viSe herpes"*). Tuje
otkriven pravi rudnik. NagovijeStena je proslava
zdravlja, zaStita od bolesti i ozdravljenje.

Budem i ja te spoznaje na ovim stranicama jo$
jedanput drasti¢no prikazao, time ne Zelim vladajuci!
medicinu u potpunosti osuditi, jer znam da mnogi
lijeCnici ne bi drugacije govorili. Kad bi oni govorili o
zdravlju, njihov bi stalez brzo izumro. Vrstu robe u
veletrznicama odreduje kupac, pacijent odreduje svog
lijeCnika i farmaceutsku industriju. Buduéi da se ne
mijenja pacijent, nece se promijenili niti lijeCnik!

Svatko vidi da je bolje bolest sprijeCiti, nego
ponovno uspostavljati zdravlje. Samo to ne Cini
gotovo nitko. Svatko vjeruje da Ce taj kaleZ procCi

522

mimo njega. Razumije se, to je samoprijevara. Svaka
bolest je samo dodavanje dnevnih malih grijeha protiv
prirodnog zakona. S druge pak strane te bolesti su
poCetak ozdravljenja. "Dobra gradanska kuhinja" je
prehrana bogata kalorijama a zapravo nedostatha
prehrana, koja Ce te za neko vrijeme dovesti u stanje
bolesti. Nedostaje sirova hrana bogata enzimima.

Ako netko i dozivi relativno visoku starost, to on
mora zahvaliti kromosomima svojih predaka. No, da
li takav zraCi zdravljem? Danas je gotovo sav ljudski
rod bolestan, i on ¢e iz godine u godinu biti sve
bolesniji! Kada bi spoznaje sluZzbene medicine u sve
debljim prirucnicima bile to¢ne, mi ljudi bismo morali
biti sve zdraviji. Pogotovo kad tehnika dijagnostike i
aparati danas omogucavaju i transplantaciju organa.

A stvarnost je suprolna. Gradimo sve viSe bolnica
sa svim tehniCkim finesama, farmaceutska industrija
je sve snaznija i bogatija. Njezini oglasi nas dnevno
bombardiraju u milijunima primjeraka, kako bi nas
uvjerili: Uzmi ovu malu Sarenu tabletu i rijeSit ¢e$ se
svih briga. Posebno nas te pak tablete 'srece' (tablete
za smirivanje) oslobadaju svih briga svagdasnjice. Pa
ipak, ne Cuje se niti jednu rije¢ o ovisnosti od tih malih
"Cudesnih tableta” koje nas Cine ovisnima. Sitno
tiskane nuzpojave se i ne Citaju.

U stvari i sam zna$§, da sve vise raste broj oboljelih
od bolesti srca, krvotoka, moZdanih udara, diabetesa,
bubrega, raka, zivCanih i duSevnih bolesnika.
Kroni¢ne bolesti pocinju ve¢ u djetinjstvu. Ve¢ sam na
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drugom mjestu naveo kako je civilizirano
covjeCanstvo danas bolesno.

Gledajuc¢i u svjetlu prirode, bolesti se mogu vrlo
lako protumaciti: Priroda neprestano teZi prema tome
da uspostavi i odrZi zdravlje. U tu svrhu proizvodi
groznicu, proljev, povracanje, upale, hunjavicu,
kasalj, oteCenost, kako bi kompenzirala tvoje
prijestupe protiv prirodnog zakona! Kod toga se
priroda katkada sluzi malim "napadaCima" mikro-
bima, kao svojim pomoc¢nim radnicima. Oni nisu nasi
neprijatelji, nego pomocnici prirode u njezinom
nastojanju da nas oslobodi od nasih bolesti.

Dakle, mi moramo potpomagati navedena
prirodna sredstva, ne suzbijati ih kemijskim
sredstvima!! Mi se bojimo ve¢ i male groznice,
premda su i stari grcki lijeCnici znali za jednostavnu
uputu i primjenjivalije: "Daj mi sredstvo koje izaziva
groznicu i ja Cu te izlijeCiti od tvojih bolesti!" Stoje od
toga ostalo? Poznam lijeCnike koji ve¢ kod male
prehlade propisuju velike doze penicilina, premda
znaju da prehlade izazivaju virusi protiv kojih
penicilin nije djelotvoran! Govore, da se tako zajedno
s prehladom Zele boriti protiv eventualnih
komplikacija zbog prhlade. Oni naZalost ne navode,
da tako kod bolesnika ubijaju za zdravlje vazne
bakterije.

Nasreéu, ti dolazi§ do ponovnog zdravlja i do
povrata vitalnosti istim prirodnim sredstvima: Ziva
sirova hrana, svjeZi zrak, sunCeve zrake, Cista voda,
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kretanje, mirovanje i "duhovno" iskljuCivanje. Kada
bolest ve¢ nastupi, najviSe Ce ti koristiti suzdrzavanje
od hrane i krevet (bez radija i televizije). Na$
organizam ne moZe u isto vrijeme raditi oboje:
Odstranjivati iz tijela sav skupljeni otpad i otrov i tako
vratiti zdravlje i duhovno biti aktivan. Prijetnja
kaziprstom nasih starih lijeCnika: Odmah u krevet!"
potvrduje to€nost toga.

Prvi obiteljski lijeCnik kojeg sam ja vidio u naSem
malom selu bio je dr. Hundt iz Tellingstedta, koji je po
snijegu i KiSi svojom koCijom posjecivao bolesnike.
Mladiéa u susjedstvu udario je konj, te je on vec
tjedan dana lezeo u krevetu. Tko bi za to u ranije
vrijeme zvao lije€nika? Nitko nije imao zdravstveno
osiguranje, tako da bi netko trebao biti ve¢ napola
mrtav kako bi pozvao lijeCnika. LijeCnik mu je dao
"injekciju” i to je bilo ve¢ neSto nevjerojatno.

Taj lijeCnik je roditelje mladog susjeda najprije
pitao: "Kako je s otvorom?" Time je on postavio
osnovno pitanje: Otvor, stolica, odstranjivanje
otpada! Nitko otome nije vodio racuna. Nazalost, tom
mladi¢u nije viSe niSta pomoglo, niti Kklistir, niti
ricinusovo ulje. Mladi¢ je bio ve¢ potpunoma
zatrovan, tako da je mladi nasljednik imanja ubrzo
umro. Jadni Johann "odozgo" hranjen dobrom
hranom i vruéom juhom, ali "odozdo" nije nista
izlazilo van!

Koji ¢e lijeCnik danas postaviti prvo pitanje o
¢is¢enju otpadne jame, koja je stalno prepunjena
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otpadom i otrovom, a to je jedan od osnovnih uzroka
naSeg oboljenja? Vidi o tome knjigu dr. Walkera,
"Zdrava probava bez zacCepljenja"”, dakle o zdravim
crijevima. Svaki na$ organ, kao Sto su tabani,
unutarnja sirana dlanova, mreznica ocCiju, povezani su
izravno s odredenim dijelom debelog crijeva.

Sedam ve¢ spomenutih lijeCnika kaZe da je
enzymima bogata sirova hrana osnovno sredstvo za
nadvladavanje uzroka svih bolesti, dok "moderna
medicinska znanost" nastoji potisnuti simptome
bolesti. To je osnovna razlika! Prirodne metode
lijeCanja su prastare, one postoje od pocetka razvoja
Zivih bi¢a. One su jo$ uvijek iste kod Zivotinja koje
Zzive u divljoj prirodi! Nasuprot tome, moderna
znanost je sasvim mlada, a nije niti moderna niti
znanost, niti medicina, nego slicha praznovjerju
nasih pretSasnika u snagu izljeenja nekih bogova. To
je Stovanje bilo i bolje (od moderne medicine) jer nije
Skodilo, nije bilo kemijskih rasprsivata. Mi danas
znademo da psihiCka snaga igra kod lijeCenja veliku
ulogu. I uobrazvanje moze lijeciti.

Knjiga o "duhovnom" izlijeCenju ima neprelegdno
mnogo. Najpoznatija medu njima je knjiga
Amerikanca Edgara Caycea. lzvanredni borac za
"prirodno zdravlje" Dr. Herbert M Shelton, St.
Antonio (Texas), piSe u studenom 1977. godine u
svjoj reviji o danasnjoj medicinskoj znanosti:
Primitivno  praznovjerje  Samana  (sveCenika ili
Carobnjaka, varke i zavaravanje s magicnim
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sredstvima, Zivi i dalje u "medernoj medicini"!
Bakteriologija je dakle nova demagogija. Kure i
imuniziranja (kao danas kod AIDS-a) moZe se
usporediti s egzorcizmom (istjerivanjem davofa). Ta
moderna  sredstva sa  svojom  psihijatrijom i
psihoanalizom samo su novi oblik "thergy-a"
(magijskih i nadnaravnih agenata). Danas je Caranje

vjeStica s njihovim praznovjerjem i varkama
zamijenjeno  finijim metodama, raji ni ran im
medicinskim uredajima i tehnickim "unapreden;ji-

ma", ali ucCinak je isti: Sve su to samo magicne
tehnicke metode! Sa stanovista naSega tijela,
psihologije i biologije uimo, da se na$ organizam
sam b'oz neko vrijeme oporavlja i ozdravlja od
bolesti, kao Sto se rana automatski sama zatvara.
Toliko Dr. Shelton. To su organske metode i snaga
samog tijela, a ne metoda suzbijanja izvana nekakvim
sredstima ili aparatima!! NaSem tijelu nisu potrebni
Kiroprakticari, akupunkturisti, maseri, niti bilo kakva
alopatska ili homeopatska Cudesna sredstva. Nisu mu
potrebne infuzije nedefiniranih mjeSavina, zraenja
bilo koje vrste, nikakva poticajna sredstva kao Sto su
kava, nikotin ili alkohol. Sva ta sredstva potiskuju
normalna nastojanja naSeg tijela da se ocCisti. To su
zapravo Stetni stimulansi; oni su samo prividno
zdravlje.

Ako je nakupina otpada veca, to je naravno i kriza
Ze8¢a. Ponavljam: Groznica, upala, grcevi, po-
vracanje, proljev, osipi, otekline, kao npr. debele noge

527



itd., samo su prirodni napor organizma da ozdravi.
Naravno to troSi snagu, posebno snagu Zivaca, koje
treba Stediti. Zbog toga nam je potreban mir prije
napada i napora. Rezultat: "Bolest je nastojanje naSeg
tijela da ozdravi!”

Dr Shelton kaZe dalje: "Sve dijagnoze i kasifikacije
u medicinskim prirucnicima samo su iluzije koje
izlaze iz glava medicinara, a nastaju iz nacina
razmiSljanja u kompleksu simptoma. Tumacenja
pojedinih bolesti su jako razli¢ita. Ona govore o
uljezima. A zapravo, postoji samo jedan zajednicki
temelj za sve bolesti! Ono Sto tvrde praktiCari svih tih
Skola i dijagnoza samo je potiskivanje simptomal! Ti
"lijeCitelji bolesti" svojim kurama samo pogorSavaju
poCetne poteSkoce, jer njima se slabi napor tijela da
ono samo sebe izlijeci.

Izmedu potpunog zdravlja (stabilnosti i ljepote) do
raka i udara postoji veliki niz patoloskih promjena. To
su procesi izluCivanja u obliku razliCitih aktunih
bolesti. Mi mislimo da te krize iznenada napadaju
bolesnike, ali u stvari, to su samo akutna stanja
nakupina duljili  vremenskih razdoblja kr3enja pri-
rodnih zakona. LoSe navike tijekom vremena pro-
izvode te kumulativne ucinke!"
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"Kada ¢e prestati bezakonje propisivanja neceg
beskorisnog. Time se stvara dojam da se nesto Cini
za ozdravljenje. To nije sugestija, to je prijevaral”

(Dr. med. Carl Ludwig Schleich)

No, brojanje unatgrag se nastavlja. Ti se mesom,
ribom i jajima neée$ rijeSiti svojih svakodnevnih
nakupina otrova, posebno ne milijarda lijenih
bakterija u crijevima!l Umjesto da u samome sebi
potpomaze$ snage zdravlja, ti ih potiskujeS pomocu
lijekova i zadrZavanja krivog nalina Zivota. Svatko
tko jo§ moZe donekle jasno misliti, slijedit ¢e mene a
ne lazne tuZitelje. Dakle, ti sam stvara$ svoje bolesno
stanje. Zeli$ li ponovno biti zdrav, mora$ pomagati a
ne potiskivati u sebi prirodne snage!

"Osobno mislim da nije ispravno propisati lijek,
ako netko prije toga nije napustio Stetni nacin
prehrane, ako netko prije toga nije sredio najvece
zapreke svog krivog nacina Zivota!"

(Prof. F.Eichholtz, farmakolog)
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Sigurno je da trpi$ boli i da se ne osje¢a$ dobro. To
je dobro. Kod tih procesa CiS¢enja ti se ne moZes$
osjecati dobro. Ali zato mora$ optuZivati samoga sebe
a ne nekog davla ili malu Zivotinjicu. Bez koliko
organa moze cCovjek "dobro" Zivjeti? LijeCnik koji
odstranjuje organe pokazuje time da ne moZe lijeciti,
da je Citava njegova medicina kriva! Krivo je,
nastojati izlijeCiti se raznim kurama, zahvatima ili
otrovnim lijekovima!

Ozdravljivanje se stalno dogada u tijelu, ali
nazalost ono ne moZe doci do kraja, jer ti to spreCavas
nastavljanjem svog krivog protuprirodnog nacina
Zivota!

Sav nakupljeni otrov mora van, kako bi organi
mogli savrSeno funkcionirati. Ako potisne$ bolove, ili
ako odstrani$ oboljeli organ, da li si onda ozdravio,
kako to tumaci medicina? Ne, nikako! Time si ti
bolest samo potisnuo, a svoje stanje samo pogorsao.
Prije ili kasnije pojavit ¢e se "iznenada i nocekivani
stradni pas!" Stoje potiskivanje bilo uspjesnije, to si
vise uniStavao svoj vlasiti mehanizam ozdravljanja.
On pocinje popuStati a potiskivanje moze biti
smrtonosno!

Za vrijeme akutnih kriza koje izaziva priroda,
tvoje se lijeCenje moze sastojati samo od ovih
nekoliko mjera: nista ne jesti, piti samo Cistu vodu,
potpuno mirovanje tjelesno i duSevno! Taj nacin
lijeCneja moZe$ vidjeti kod Zivotinja. A 3to radimo mi
ljudi? Gomilamo lijekove, gutamo mnogo raznih
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tableta, dok naSe tijelo poduzima mnogo napora da
opet ozdravimo. Radio i televizor se postavljaju uz
krevet, rodbina nas "tjeSi" glupim razgovorima,
donose nam svjezu krepku juhu, koja je vrlo slicna
urinu Zivotinja! (Vidi to€an opis u mojoj prvoj knjizi.)
Bezuvjetno je potrebno dulje vrijeme posta ako je
bolest presla iz akutnog u kroni¢no stanje!

Prije nekoliko dana sam na televijzi vidio kako se
ministar Bliim borio s duznosnicima industrije tableta.
Razumije se, on viSe ne moZe plaéati stalno rastuée
troSkove lijeCenja. Iste tablete, s istim sadrzajem, stoje
u juznim drZzavama samo trecinu naSe cijene. Ministar
Bliim Zeli dakle stabilne cijene, kako bi lijeCnik
mogao prepisati jeftine lijekove.

Ministra se moZe razumjeti. On nema u blagajni
vise novaca. Farmaceutska industrija pak troSi
milijune na svoje reklame. Ona predoCuje strahote,
kako bolesnik ne moze viSe dobiti potrebne lijekove.
To je pak potpuno krivo!

Razumijem i ljekarnike, jer njihova ljekarna
poCiva na sadadnjim kalkulacijama troSkova. Ako se
smanje prosjecne cijene lijekova, mora se promijeniti
i njihova kalkulacija. Zakon o reformi zdravstvenog
osiguranja trebao bi odrediti stabilne cijene. Bez
obziraje li lijek jeftiniji ili skuplji marZa bi trebala biti
istal Takvi zahvati na slobodnom trziStu su krivi. Tada
¢e se ljekarnicima  dogoditi isto S§to i
poljoprivrednicima. Taj posao se viSe nece isplatiti.
"Ljekarnicke cijene" su i bez toga veé davno nestale.
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Nijednom takvom mjerom nece nestati uzroci
bolesti, a to je krivi naCin Zivota!l Gospodine ministre
Bliim propagirajte zdravi naCin Zivota pa C¢e se
troSkovi lijeCenja smanjiti sami po sebi.

Mogao bih iz stotina knjiga (i iz proSlog stoljeca)
navoditi bezbrojne citate lijeCnika, koji svi opisuju
problem bolesti, kao $to to i ja Cinim na ovim
stranicama. Ima dovoljno lijeCnika na Citavom svijetu
koji optuZuju svoj vlastiti staleZz. Oni su na$ najbolji
dokaz! Najteza optuzba potjeCe od glasovitog
americkog lijecnika Dr. W. Hol mesa: "Ja sam uvjeren
da bi za CovjeCanstvo bila prava sre¢a, kada bi sva
sredstva za lijeCenje, kakva mi danas poznajemo, bila
potopljena na dno moral No za ribe bi to sigurno bila

nesreéa’.

Sasvim je jasno da se svim silama nastoje presutjeti
takvi uzroci bolesti. Time se ne moZze niSta zaraditi!
Ali baren bi proraCun ministra Bliima bio spasen od
sve veCe pljaCke. Tako spaSen novac ostao bi u
dZepovima ljudi. Tamo bi on bio najbolje sacuvan. Ali
zasada, ostajemo "glas vapijueg u pustinji". Za sada
mislim i dalje Siriti tu jednostavnu istinu. Takvo
tumacenje bolesti trebalo bi biti prihvatljivo za veéinu
ljudi.

Jos jedan citat Are Waerlanda: Mi se ne moramo
boriti s bolestima nego s pogreSkama u nacinu Zivota!
Odstranimo te pogreSke pa ¢e bolesti nestati same po
sebi!™ Ne mislim da ¢u umanjiti njegov filozofski
ugled, ako iznesem i neke njegove pogreske, posebno
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§to joS nije prepoznao znacenje prehrane mlijeCnim
proizvodima i Zitaricama. Isto tako nije poznavao da
je lijeCenje vatrom glavni neprijatelj.

Bio sam nazocCan kad je kazao: "Daj mi bolji sustav
nego Sto je moj, ja ¢u ga iskudati i ako je bolji,
primijenit ¢u ga." Tko slijedi Waerlanda? Mnogi
njegovi nasljednici su "sitne duSe". Prema Zelji
mnogih Waerlandista napisao sam ¢lanak o tome, ne
bi li Waerlandov sustav trebalo bolje prilagoditi?
Pljustali su na to protesti od ljudi koji ne poznaju
osobno Waerlanda, a nisu niti pro€itali moju knjigu!

"30 godina sam lijeCnik. U ovo kratko vrijeme
vidio sam kako padaju mnoge dogme znanstvenog
lijeCenja. Ima mnogo ‘'naivaca’ koji nadvladane
predodzbe, naZalost, priznaju danas za Cinjenice
razumljive same po sebi!"

(Dr.med. Envin Liek)

Svijesno sam se dulje vremena zadrZao na
prepoznavanju bolesti. Te3ko je shvatiti tu
jednostavnu istinu, jer imamo protiv sebe sav svijet
medicine s "milijarde teSkom" farmaceutskom
industrijom!

U ovoj sam ti knjizi rekao viSe puta, daje duh iznad
tijela. Kaze se, "Duh je spreman, ali tijelo je slabo!"
Mi najprije moramo svoj duh pouciti kako ¢e navesti
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tijelo na poslusnost. Bez duha i discipline se nista ne
moze!

Najprije bih ti Zelio re€i najvaZznija pravila, prema
kojima se zelimo ravnati u Citavoj ovoj knjizi, koje
¢emo slijediti, kako bismo dosli u izvanredno tjelesno
i duhovno stanje. To napeto priblizavanje vrhovnoj
aktivnosti trebalo bi te privuci na pravi put, kako bi
bio oboruzan za sve oluje i veselja Zivota. Ako dode
bolest, u stvari ponovna kriza C¢is€enja, bit Ce$
postojan i oduprijet ¢e§ se. Zbog loga glavni dio ove
knjige Cini ispravna prehrana, jer mislim, da se sva
ostala pravila nadograduju na dobro zdravlje.
Bolesnom Covjeku moZze§ mnogo govoriti o duhu i
dusi, on Ce ostati tup, zdravlje mu je naime zasada
vaznije, jer "zdavlje nije sve, ali bez zdravlja je sve
nista"!

Na prvom mjestu je svijezi zrak i Cista voda. Bez
ta dva osnovna elementa nije mogué tvoj Zivot. Ti ¢e$
mjesecima izdrzati bez hrane, ali samo nekoliko
minuta bez zraka i samo nekoliko dana bez tekucine.
Tek tada dolazi za nas ljude trece, ispravna bioloska
prehrana. Sva istraZivanja su pokazala daje Covjek po
prirodnom razvitku 'plodojed’, bi¢e koje jede plodove.
Dakle, osnova prehrane su u prvom redu plodovi, a u
drugom redu sirovo povrce.

Sljedece pravilo se zove budi sretan! Bez veselja,
osjeCaja srece i harmonije, tvoje ti zdravlje ne znaci
nista. Ti moZe$ biti super-zdrav, a opet neveseo i
nesretan! Ovdje trebaju duhovno vodstvo preuzeti
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optimisti. Poznata ti je veC¢ banalna usporedba:
Pesimist kaze: CaSa je poluprazna, a optimist sav
ozaren od srece kaze: vidi, moja je €aSa polupuna.
Vrlo je vazno kako vidi$ stvari sa svojim duhovnim
oCima!

Svojim Citateljima Zelim toplo preporuciti knjigu
Dale-a Carnegie-a:" Ne brini se, nego Zivi!" On nam
uvijek iznova drasticno dovodi pred ocCi, da je 99%
naSih briga i strahova bespredmetno! Zasto bih se
trebao brinuli Sto bi se moglo dogoditi, ako se svi ti
strahovi ionako nece ispuniti.

Zivi§ danas. Jucer je pro3lost, a novi dan jo§ nije
svanuo. "Sutra je drugi dan" kazao je Martin Luther.
Premda sam ja po svojim bioloSkim godinama vec
stariji, bioloski se osjeéam mnogo mladim, i jo$
uvijek sam upravljam svojim malim zrakoplovom.
Upravo kao privatni pilot imam neprestano pred
sobom sve moguce opasnosti. Oko moje bazne zra¢ne
luke Heid/Btisum neprestano kruZze vojni zrakopovi.
Oni prolete pokraj nas kao strijele i njihove pilote
mogu vidjeti. Kako malo treba da dode do sudara!
Ipak, nije ni to tako lako. Nebo je trodimenzionalno.
Ipak, Sto ako se pokvari motor upravo iznad
Sjevernog mora?, ili mozda iznad velikog grada? Kao
Damaklov mac stalno visi nad nama pitanje: Kakvo ¢e
bili vrijeme? Kao privatni pilot moram uvijek imati
dobru vidljivost, kako ne bismo ugrozili zrakoplove
koji lete pomoéu automatskog pilota, ili pak sami
sebe.
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Ipak, upravo te moguce opasnosti pomazu nama
pilotima nadvladavanje teSkih dnevnih dogadaja oko
nas.

Upravo je taj oslobadajuci osjecaj ono $to se uvijek
iznova zamjeéuje u drustvu pilota. U ljudskom Zivotu
ima vrlo malo stvarno ugodnih osjecaja. Jedan od njih
je ve€ opisano nadvlavanje opasnosti. Sljedeci ugodni
osjeCaj je kada Covjek u velikom ogledalu vidi Citav
svoj lik, i utvrdi daje izgubio obline te da opet moZe
obuci odijela iz ormara. Ovom posljednjem teZzi ova
knjiga, bude$ li u stvarnosti slijedio njezine upute.
Tko misli da uvijek treba izbjeci opasnosti, sigurno ¢e
se dogoditi suprotno. Njegove neprestane misli
uperene na negativno, zapravo ¢e privuéi opasnosti.
Na Sto misli§, sigurno ¢e se dogoditi!

Tvoje samopoStovanje usko je povezano sa
srecom i harmonijom. lzgubi$ li samoStovanje, ili
dozvoli$ da ga drugi uniste, izgubit ¢e$ velik dio svoje
osobnosti. Ako ne voliS sebe, ne moze$ voljeti niti
druge! Ne poStuje$ li sebe, ne mozZe$ poStivati niti
druge! Dakle, samoStovanje stavi isto tako na vrh
svog ponasanja!

IskljuCivanje iz grupe, koju smo izazvali svojom
prehranom, stalno ¢ée nas suprotstavljati nasoj okolini,
kojoj ¢e smetati, bude li u svom tanjuru vidjela
"gredni" komad mesa. To ¢emo vrlo teSko promijeniti,
pa je najbolje drzati se po strani ne bude li nas nitko
niSta pitao. Pa i na pitanja odgovaraj bez Zestine.
Mnogi zbilja ne znaju nisSta o zdravom nacinu Zivota,
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jer nam naslijedeni obicCaji, te televizija, radio i tisak,
sa svojim reklamnim zavodenjem, stalno prikazuju
izokrenuti nacin zivota.

Zbhog toga je uvijek dobro, ako se stvore grupe
istomisljenika, koji ¢e se sastajati, izmjenjivati
iskustva, kako pojedinci ne bi bili sami. U drustvu
smo uvijek ja€i. To je wve¢ postigla udruga
'‘Lebenskunde eV. 2862 Worpswede, Heinrich-
Vogeler-Weg 8, koja je oformila vec viSe od 50 grupa
za razgovore.
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MIRISI TIJELA

Neki stariji lijeCnici postavljaju svoju dijagnozu na
temelju tjelesnih isparivanja svojih pacijenata. Kako
miriSe koZa, usta, urin, kako kosa, ta emitirajuca i
primajuéa "antena"? Sto jede$ tako i mirises. OStri
zadah pokazuje tvoje trulo unutarnje stanje!

U prvom redu mirisi nastaju iz raspadanja tvari
koje iz tvog tijela izluCuju viSak proteina, zatim iz
izmjene bjelanCevina u tvom tijelu, koje se nisu
izluCile drugim putem. To trulenje potjeCe veéinom
od dnevnog propadanja stanica. NaSe tijelo gubi
dnevno nekoliko stotina milijuna, od svojih oko 75
bilijuna stanica.

Zadah govori o nezdravom tijelu. Veéina zadaha
nastaje od trulenja proteina u probavhom traktu od
kuhanih ili pecenih jela kao Sto su meso, riba, jaja,
perad, mlijeCni proizvodi, graSak, leCa, grah itd.
Zadabh stolice ima iste uzroke. Sjecam se zadaha urina
nakon S&§to sam pojeo kuhane 3paroge. Sjeti se
neugodnog zadaha znoja, posebno ako dulje vrijeme
nisi promijenio Carape i cipele. Ja ve¢ kod ugodnog i
zdravog plesa mogu podijeliti ljude na zdrave i
bolesne. Mirisi su ili ugodni, ili sli¢ni gnoju.

Hrani$ li se iskljucivo i u pravilnom omjeru voéem,
salatama, povréem i orasima, mirisat ¢e$ na Zivotinju
u divljoj prirodi koja se hrani biljem. Ako pak jede$
mnogo bjelanCevina, pa i ako se radi o sirovim
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bjelanevinama, tada ¢e tvoja stolica i tvoja
isparavanja imati zadah na macke i pse. Oni koji jedu
sirovu hranu zadobit ¢e opet ugodne mirise. Neke
mlade zgodne Zene viSe uopce ne primjecuju svoj
ostri zadah, jer veéina ljudi koji jedu bjelanCevine
imaju takav zadah. Dakle, ve¢ sam tvoj miris govori o
tome, hranis li se ispravno ili krivo!

Jezik je daljnji pokazatelj je li tvoj sustav zdrav ili
bolestan. Jedva da joS ima ruziCastih, neoblozZenih
jezika. Sto je tvoj jezik obloZeniji, to se tvoje tijelo
nalazi vise u raspadajucem stanju. Ako nekoliko dana
posti§, ili jede$ iskljuCivo samo voce, tada ¢e obloga
na jeziku do€i jo$ viSe do izrazaja. MozZe§ skinuti te
obloge, ali one ée se opet brzo pojaviti.

"lzgubiti odvaznost, znaci izgubiti sve. Bilo bi
bolje da se nisi ni rodio!
(Goethe)

Tih naslaga nestaje tek nakon dugotrajnog
hranjenja samo sirovom hranom. Dakle, ako tvoj jezik
nije Cist, joS nisi stekao dobro zdravlje! Promatraj
malo kako pjevaCice na televiziji jako otvraju usta.
NaZalost, nekada im se vidi i bijeli obloZeni jezik.
Budi svoj vlastiti dijagnosticar. Koristi se svojim
jezikom  kao  "Carobnim"™  ogledalom  svog
zdravstvenog stanja.
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22 ZIVOTNA PRAVILA

Evo 22 osnovna pravila, koja ¢ine okosnicu svih
zivotnih pravila.
1. Dobar svjez zrak

2. Cista voda

3. Sirova hrana

4. Biti sretan

5. San i mirovanje

6. Ljubav i razumijevanje

7. Ugodna temperatura

8. Cistoca

9. Sunceve zrake i neizravno sunce
10. Snazno kretanje

11.  Opustanje

12.  Osjec€aj pripadnosti nekoj grupi
13. Igra i odmor

14. Izbjegavanje uzrujavanja, iskljuCivanje stresa
15.  Siguran nacin Zivota

16. Prijateljsko okruzenje

17.  Vladanje samim sobom

18. Koristan, kreativan rad

19. Motivacija i inspiracija
20. PojcCani instinkti
21. Zadovoljstvo
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22.  SamopoStovanje, samopouzdanje, osjecaj
vrijednosti

NeéeS odmah moci ispuniti sve ove zahtjeve, ali
"tko se muci nastojeci i tko nikada ne izgubi cilj pred
ocima", uspel ¢e se po ljestvama.

Budi Zivi uzor za one, koji se oklijevajuci usuduju
napraviti prve korake. Primjer je uvjek djelotvoran,
svjesno ili nesvjesno.

Roditelji koji puSe, ne mogu nikada biti uzor svojoj
djeci. Ako puse otac i majka, zaSto ne bi i njihov sin,
ili k¢i, mogli to isto Ciniti bez griznje savjesti? Ili ako
se radi o zlu-alkoholu. Ako se roditelji omamljuju,
zasto to isto ne bi Cinilo i njihovo potomstvo? Svako
omamljivanje alkoholom je uvijek onesposobljavanje
vlastitog Ja. Kako se iznenada osje¢am jak, za kakvog
se junaka smatram, a sljedeée jutro sam na dnu,
razbijen! Gdje je sljedeca CaSa, gdje je moja cigareta?
Droge i ovisnosti razaraju polako, u vecini sluajeva
nepopravljivo, tvoje zdravlje i samopoStovanje.
Pretovri svako pravilo u djelatni €in i ... ostani pri
tome. SprijeCi svaki pad, popni se na viSu stepenicu,
budi uvijek sretan i zadovoljan postignutim!

Nemoj nikada oklijevati! KroCi odvazno naprijed,
nemoj gledati unazad! Za ono stoje bilo nece ti nitko
dati niSta. Dobiva samo onaj tko se usudi! Ponekad i
televizja donosi poucne emisije, kao nedavno
prikazani film o otrovanom mesu. Mnogi su vidjeli tu
emisiju i mnogo im je toga postalo jasno. Nositelji
reklame imaju nevjerojatnu snagu prosvijetliti ljude, u
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dobrom smislu, kad to ne bi prijecCila velika zapreka:
reklama za prodaju! Mediji su ovisni o takvim
narudZzbama. Oni moraju iznositi dobro i zlo. Ali nasa
javna televizija, koja Zivi od naSih pristojbi, ne moze
to preuzimati bez Stete za nas. Gdje su slobodoljubivi
intendanti s gradanskom odvazno3¢u?

Sto postizemo pridrzavajuci se navedenih pravila?
Mogu ti dati pregled tih velikih prednosti:

1.
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MoZe$ dovesti sebe i svoju obitelj do cvatuceg
zdravlja bez bolesti.

MoZe$ izbjeéi sve troSkove za lijeCnike,
bolnice i lijekove. Nazalost, u naSem da-
nasnjem sustavu to nije moguce za zaposlene,
jer ti mora$ biti zdravstveno osiguran.
Osiguranja moraju svojim ¢lanovima vracati
velike iznose, ako oni nisu koristili usluge
osiguranja. Mi smo ve¢ Culi, a to ¢emo i dalje
istrazivati, da sve bolesti imaju svoj korijen u
zatrovanosti tijela. Dakle, za bolesti je svatko
sam kriv. Zbog toga bi i bolesnici morali sami
snositi troSkove za svoje lijeCenje. Tko se truje
osim "pa mrtvo" kuhanom hranom jo$ i
alkoholom, nikotinom i kavom, dakle "sme-
¢em i otpadom™, mora za to i platiti. Odmah bi
se izmijenila  struktura izdataka kod
osiguranja. Ali odmah cujem krik: gdje je tu
solidarnost? Treba postojati dvoklasno dru-
§tvo. Ja u svom Zivotu nikada nisam bio

zdavstveno osiguran i time sam ustedio Citavo
bogatstvo!

Lako moze$ svladati svoje sadasSnje bolesti,
kao $to su banalne prehlade, $to ima$ zahvaliti
kruhu/zitaricama koje stvaraju sluz. Prehrana
je takoder odgovorna za vecinu bolesti grla i
bronha. Vise nikada ne mora$ bolovati od
probavnih smetnji, kao Sto su zatvor ili proljev.
Glavobolja, bolovi ki¢me i "neizljeCive"
bolesti kao Sto su akne, psorijaza, neuro-
dermitis, alergije, astma, artritis, bolesti srca,
visoki tlak, tumori, hemeroidi, itd. Sve moze
bespovratno nestati!

Kreni naprijed s velikom energijom. Po-
vecana energija Ce ti automatski dati viSe
osobne dinamike.

Povefaj snagu svog mozga, kako bi bio
svjeziji i budniji!

Otkrij novu snagu, ustrajnost, Zivotnu snagu
i vitalnost.

Popravi svoj sluh i vid! Postoji vjerojatnost da
¢es svoje naocCale staviti u kut.

Najmanje §to ¢e se dogoditi jest to, da kroz
desetlje¢a nece viSe doCi do pogorSanja.
Govorit ¢e$ jasnim glasom.

Koza ¢e ti biti mekana, barSunasta i bez
bubuljica.

10. U poslu ¢es poveéati svoju produktivnost.
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11. lzgledat ¢e$ 20 godina mladi, a tako ¢e$ se i
osjecati! Sto sve ne bi uCinio da se ostvari ova
11. to¢ka? Pa ipak do takvog uspjeha moZe$
doci vrlo jednostavno i besplatno!

12. Jedi gurmansku hranu, bogatu hranljivim i

vitalnim sastojcima, koji ¢e ti dati veliku
snagu. Napisao samo 'gurmansku'? Da, sirova
prirodna hrana izvanredno ¢e zadovoljiti
tvoje zivce za okus. Ono S§to se danas
podrazumijeva pod 'gurmanskom kuhinjom'
nije drugo nego nadrazivanje nepca, kako bi se
Sto viSe degenerirane gradanske hrane (gh)
moglo ugurati u prepuni probavni sustav. Kako
su samo ukusne npr. marelice, jabuke, kruske,
ananas, grozde, jagode, breskve? Kako samo
miriSu i kako lijepo izgledaju ti plodovi
prirode!
A §to je s 'na mrtvo' kuhanim povréem i
mesom? Dijeluje odbojno, kada posluzis tu
mjeSavinu od soli, zaina, masnoca, octa itd.
Hoce$ li jesti zaCin od kojeg nije ostao niti
izgled, niti miris, niti okus? 1z ovih nekoliko
reCenica toCke 12, vec¢ vidis ¢ime si svjesno ili
nesvjesno grijesio protiv svog zdravlja!

13. Za nekolio dana moZe§ rijeSiti sve svoje
probavne smetnje, kao Sto su nadut trbuh,
zatvor, osjecaj napunjenosti.

Protiv ovih pravila, o kojima ¢e jo$ biti govora,

ljudi grijeSe vec tisuélje¢ima, najmanje otkada postoje

544

vatra i alati. Kod toga posebno zaboravljamo svoju
stoljetnu pripadnost majci prirodi. A posljednjih
40-50 godina privikli smo se na preradenu hranu
kao na osnovnu hranu, s velikim koli¢inama Seéera,
soli, kave, alkohola, duhana itd., jer si mi to, kao
bogata nacija, mozemo priustiti.

Svoje zdravstveno stanje moze$ vrlo jednostavno
utvrditi. Pogledaj se u ogledalo. Pogledaj svoj jeZile.
Ako je on bijelo/Zut, ili akoje na njemu obloga, vec si
potpuno zatrovan. Kod posta, ili kod prijelaza na
prirodnu hranu, obloga dolazi u prvoj fazijos jaCe do
izrazaja. Kod onih koji jedu gradansku hranu to je
nakon 24-36 sati. Tek kada ti jezik bude potpuno Cist,

Tko nezdravo Zivi i krivo se hrani, Citav se Zivot
priprema za rak!
(Prof.Dr.med. Kollath)

bit ¢e Citavo tvoje tijelo oCis¢eno od otrova.

Na Floridi sam posjetio "Monkey-Jungle”, veliki
zoolodki vrt, koji je napravljen sliCno dZzunglama u
Brazilu. Neke wvrste majmuna su slobono trcale
naokolo i penjale se. Ovdje kao da su ljudi bili
zatvoreni. Usporedimo li se s okretnoSc¢u i spretno$cu
tih Zivotinja koje su nam 98% sli¢ne, moramo
zakljuciti da smo jako dgenererirani.
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Buduénost pripada narodima koji budu u stanju
izvuéi najbolju pouku iz nove znanosti o prehrani!
(Proj'.Dr. G. von Wendt, Svedska)

Promotrimo li pred kavezima debele, naborane i
trome ljude koji puSe i piju, tada nam nas blizi rodak u
Zivotinjskom svijetu izgleda mnogo bolje.
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BAJKA O NJEMACKOM
ZDRAVLJU

Jesmo li mi Nijemci uistinu tako zdravi? Ne, to je
Cista uobrazilja okruzena misti¢no$éu. Nemojmo se
zavaravati 'statistiCkim godiSnjacima’. Oni ne govore
0 povijesti nacionalne tragedije na podrucju zdravlja.
Mnogi nasi stariji ljudi, a neki od njih i nisu tako stari,
prognani su iz pravoga Zivota od djece koja su ih
gurnula u staracke domove! Bogata djeca nemaju
vremena za svoje siromasne roditelje. A upravo su im
oni omogucili Zivot u blagostanju, makar i u
"krivom"!

Veé desetlje¢ima tuZi mi se moja teta na svoje jade.
Ja sam joj stalno govorio, kako se moZe zdravo Zivjeti.
Lani smo je doveli u Quickborn na neku obiteljsku
sveCanost. Sada je trebala ve¢ dva Stapa za hodanje.
Pokazivala nam je i staracki dom u Kkoji se vec
prijavila. Kakav je Zivot tamo C¢eka medu mnogim
drugima! Tko ne Zeli prestati, mora osjetiti! A ona je
uz pravilnu prirodnu hranu lako mogla izbjeci svoje
"bolesti"!

99% ljudi trpe od nekih bolesti, velikih ili malih!
Buduéi da nemam pred sobom podatke za Njemacku,
navodim ovdje podatke istraZivanja "Life Science"
(Znanost Zivota) u Austinu, SAD. Buduéi da SAD
imaju 230 milijuna stanovnika, s SRNJ oko 77
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milijuna, dakle 1.3 treba podatke iz SAD-a podijeliti
s 3. Tako bismo otprilike dosli do stanja kako je kod
nas. U SAD-u su ljudi ve¢ pred neliko desetlje¢a
poceli 'luksuzno' Zivjeti (nije bilo rata, ni devalva-
cije) tako da su degenerativna stanja tamo vec ranije
dosla do izrazaja.

Ovdje ¢u samo upozoriti na ¢lanak o kolesterolu.
Prema tom clanku, krajem drugog svjetskog rata
gotovo nije bilo smrti od sréanog infarkta. SAD i
zapadno-europske zemlje su medu zemljama s
"najboljom" prehranom na svijetu. Jedu velike
kolicine "hranljivih" mlijeCnih proizvoda, najbolju
govedinu, njihovo zdravstvo je najrazvijenije. Ipak, tu
su zemlje na kilometre daleko od pravog zdravlja!

Masa ljudi boluje od kroni¢nih bolesti. Naj-
bolesnije je kao Saka veliko srce! Zasto? Uzroci su:
Previse hrane, posebno previse masnocéa, bje-
lanCevina i premalo kretanja. Nikad siti Zeludac
potiskuje "hrabro" srce u kut. Anorganskim kalcijem
zaCepljene arterije ne mogu dopremati niti energiju
niti kisik. Osim toga, srce neprestano bombardiramo
nikotinom, kavom, cajem, kakaom, Cokoladom i
alkoholom. Nikada nije samo jedan dio tijela
bolestan. Bolest uvijek pogada cjelinu.

Ve¢ umorno srce neprestano prima udarce tim
stimulansima i lijekovima za srce, kao S§to su
'digitalis’. Nije li zapravo ¢udo, kako taj mali organ
uopCe izdrZzava, usprkos neprestanim udarcima
'bicem’.
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Uvijek se kao uzrok navodi stres, ali nikada stres
silovanja nad tim malim miSiéem. Ako prizna$
Cinjenice, onda bi te one morale uvjeriti, da sam
uzrokujes$ tu smrtonosnu praksu.

1. Samo se 3,4 od 230 milijuna Amerikanaca
moZe smatrati relativho zdravima, a to je
samo 1,5%. Svjetska zdravstveno organizacija
(WHO) nedavno je izjavila, da ona smatra,
kako je zdravo samo 0,7% stanovniStva
svijeta.

2. Gotovo polovica Amerikanaca umire od bolesti
srca ili njihovih posljedica. Autopsije govore,
kako gotovo sva djeca starija od 4 godine
imaju srCane anomalije. Specijalisti za srce
kazu, da svaki Covjek stariji od 30 godina ima
problema sa srcem.

Ve¢ sam kazao, da je 77% Amerikanaca
poginulih u Korejskom ratu (stari izmedu
17-20 godina), imalo sr€ane bolesti. Njihove
su Zile bile zacCepljene, dok su Koreanci imali
Ciste Zile.

Biolozi su dosli do zakljutka, da zdravo srce
moZe Covjeka sluZiti najmanje 300 godina. Mi
kao vegetarijanci znamo, da bolesno srce
prijelazom na nain prehrane koji je
prilagoden prirodi, opet moZe biti zdravo.
Naravno, to ovisi 0 stupnju prijaSnjeg razornog
djelovanja.

549



Godidnje ima milijardu posjeta lijeCniku, i
oko 250 milijuna dana bolni¢kog lijeenja.
Preko 5 milijuna ljudi oSteceno je lijekovima
tako da postaju bolesnici, desetci tisuéa umiru
od toga. Tako zvane 'nuzpojave' na Uputama
jasno govore o takvim trovanjima. Svi lijekovi
i droge su otrovni i opasni! Najbolje bi bilo za
sve pacijente da prestanu uzimati sve kemijske
lijekove!

Oko 20 milijuna Amerikanaca boluje od
herpesa na spolnim organima, tj od onog Sto
smo prije zvali sifdisom. Ta bolest nije nista
drugo nego CiS¢enje preko spolni ih organa
koje je pokrenulo samo tijelo. Pa i takve, u
oCima laika teSke bolesti, mogu se izlijeCiti za
nekoliko dana ili tjedana postom i nakon toga
sirovom hranom. Kod toga je sasvim nevazno,
gdje se nalazi neka bolest. Svaka bolest
pokrece nade tijelo. Ono uvijek nastoji spasiti
nas.

6. 3 od 10 Amerikanaca boluje od raka. 80% njih
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umire od te bolesti, ili od neCega povezanog s
rakom. Istije odnos i kod nas. Svaki 3. Covjek
oboli od raka a svaki 4. umire od toga (Usprkos
milijunskim izdatcima i Zrtvovanju Zivotinja u
velikom stilu).

Medu djecom je rak bolest broj 1! Zasto? U
mnogim zemljama uopée nema raka. Zasto? Ti
kao trazitelj zdravlja znade$, da 95% uopce ne

10.

11.

12.

13.

14.

bi oboljelo da su Zivjeli zdravim Zivotom. A
sluzbena medicina ostaje bespomocna, jer nisu
otklonjeni uzroci koji su doveli do takvog
stanja. 'Rak je dijete lonca’, kaze Atherhov.

Artritis i reuma napadaju 77% odraslog
stanovnistva. Trenutno 24 milijuna boluje od
reumatskih bolesti. Ipak i artritis se moze
potisnuti, ako nije doSlo do organskih
oStecenja. U najmanju ruku, takvi bolesnici
mogu opet postati pokretni.

Preko 80 milijuna Amerikanaca boluje od
neke vrsti alergija. No, sve alergije se mogu
izlijeCiti za 1 do 2 tjedna.

Preko 60% Amerikanaca ima probleme s
o¢ima. Naocale bi tu trebale pomodi, ali u
stvarnosti one jo§ viSe smanjuju mo¢ vida.
Takvim ocnim bolesnicima se moZze pomoci
ocnom gimnastikom i prirodnim nacinom
Zivota!

Preko 80 milijuna Amerikanaca je predebelo.
Usprkos tome §to previse jedu, oni zapravo
nedostatno jedu.

114 milijuna Amerikanaca (49%) boluje od
neke kroni¢ne bolesti.

Preko 40 milijuna ih svake godine provede
neko vrijeme u bolnici.

Preko 10 milijuna boluje od bolesti koZe,
psorijaze (odbojne bolesti). Oko 150 milijuna
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boluje od drugih oblika koznih bolesti, kao Sto
su akne, akseemi (neurodermitis), priStevi,
crvene mrlje, crveni vjetar, itd. Prijelazom na
prirodno zdravlje, svi ¢e, bez dodatnih
lijekova, opet imati njeznu kozu, jer lijekovi ne
lijeCe, nego samo potiskuju znakove bolesti.
Preko 50% Amerikanaca ima kroni¢ne pro-
bavne smetnje. Te bolesti moze$ nadvladati
za nekoliko dana, pridrzavas li se pravila
prirodnog zdravlja. Probavne smetnje nastaju
samo zbog krive prehrane.

Zatvor je nacionalna bolest. Devet od deset
osoba (preko 200 milijuna) imaju zaCepljena
crijeval! Dr. Shelton kaZe da se mogu izlijeciti
zaCepljenja crijeva stara i preko 30 godina.

80 milijuna Amerikanaca boluje godi3nje od
prehlade. Svako dijete mlade od 4 godine
prehladi se godiSnje vise od 8 puta. Ti ¢es
upoznati uzroke te bolesti didnih organa. No to
e ti ostati u sjeanju samo kao noéna mora.

GodiSnje se izda 1 milijun dolara za
dezodoranse. U to nisu uraCunati izdatci za
parfeme i osvjezivaCe zraka. Isparavanja tijela
i truli zadah su dokaz za "trulo™ stanje u
unutarnjosti  tijela. Kakav stradni zadah
riokuSava Covjek sakriti! Moze$ svoju rodbinu
navesti na to da vode brigu o Cistoci tijela, koja
ostavlja samo wugodne mirise tijela, bez
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skrivanja neugodnih. Za to nije potreban niti
sapun!

Za lijeCnike se godi3nje izda oko 230 milijardi
dolara. Zdravlje je jeftino, bolest je skupa.
(Kod nas svatko mora biti zdravstveno
osiguran, inaCe bi mogao ustedjeti velike
iznose novaca. Tako moras pladati za
lakomislenost drugih! Lijepog i "drustva
solidarnosti"!

U SAD-u ima 10 milijuna astmatiCara. Ve-
¢ina njih ne bi osjeCala tegobe ve¢ za 15-20
dana, a za 3-4 tjedna bili bi potpuno zdravi.
Samo astmatiCari s duSevnim bolestima tre-
baju za ozdravljenje dulji period.

U SAD-u ima 15 milijuna dijabeticara, ili
pred-dijabeti¢ara. Vecina bi se mogla rijesili
svojih tegoba za 15-20 dana. Samo oni kojima
je oSteCena guStereCa moraju uzimati inzulin
ili druge lijekove.

Ima oko 50 milijuna koji boluju od nesanice.
Uzrok tome su milijarde lijekova, kava i o3tri
zacini.

Oko 100 milijuna Amerikanaca pije alkohol, a
15 milijuna su kronic¢ni alkoholicari.

Oko 60 milijuna se dnevno drogira duhanom;
Nikotin je samo jedan od 18 otrova duhana.
Godisnje se u SAD-u popusi vise od 600
milijardi cigareta, to je oko 2.700 cigareta po
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svakom muskarcu, svakoj Zeni i svakom
djetetu!

U Americi ima oko 215 milijuna ovisnika o
Seceru. Buduc¢i da mi ljudi po nasljedstvu
imamo "slatki" jezik, rafinirani Secer je vrlo
opasan proizvod. Amerikanci jedu oko 56 kg
Secera godidnje. Sederje odgovoran za bolesti
srca, probavne smetnje, loSe zube i bezbroj
drugih tegobal

Amerikanci popiju godiSnje oko 250 milijuna
Salica kave. Kofein je daljnja droga koja'
Covjeka Cini ovisnikom.

Jedva da koji Amerikanac nije povremeno
uzimao opojne lijekove, bilo da ih je propisao
lijeCnik ili ihje sam kupio u ljekarni, kao Sto su
sredstva za smirivanje, barbiturati, amfetami-
ni, lijekovi za Smrkanje (na bazi opijuma),
tablete protiv bolova itd.

Gotovo svako dijete rodeno u Americi je
uzimalo lijekove prije rodenja, bilo da je to
¢inio lijeCnik ili preko majCine krvi. Kod
poroda se droga Kkoristi ve¢ rutinski.

Svaki peti Amerikanac mladi od 17 godina ima
ve¢ Kkroni¢ne tjelesne smetnje. Vecina
smetnji se kasnije potisne zdravim nafinom
Zivota. Ali vecina od njih ne¢e nikada znati Sto
je to pravo zdravlje. NaSa je duZnost da
popravimo to Zalosno stanje.
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Studije, testovi i procjene zdravlja pokazuju da
su americki lijeCnici bolesniji nego i
prosjecni Amerikanci. Zar i mi ne poznajemo
"specijaliste za bolesti srca”, koji su sami u
svojoj 40. ili 50. godini umrli od sréanog
udara? Kao "praktiCar zdravlja" ti sam moras
ponajprije biti zdrav, kako bi drugima sluZio za
primjer! Mi se drzimo nacela: "LijeCnice,
izlije€i samoga sebe!"

Najveéi potroSali droga u Americi su
lijeCnici. Broj lijeCnika ovisnih o teSkim
drogama, kao §to su heroin, opijum, kokain,
itd. je 19-puta veci nego lije to prosjecan broj
ovisnika o pojedinim drogama! O tome je
sredinom 1975. godine u nekoliko Clanaka
obavjeStavao New York Times.

Otprilike 42 milijuna Amerikanaca ima visok
krvni tlak. PridrZzavajuci se pravila prirodnog
zdravlja, takve bolesti bi nestale za nekoliko
tjedana, ili mjeseci, bez ikakvih lijekova.
Preko 8 milijuna djece je "'duSevno zaostalo",
ima ozbiljne probleme u mozgu. Vecina tih
bolesti je uzrokovano lijekovima, i stimu-
lansima, koji su preko krvi dospjeli u krv
djeteta.

98,5% stanovniStva ima loSe zube. 31 milijun
Amerikanaca nema vise vlastite zube. Cini se
da su bolesni, plombirani zubi potpuno
normalna stvar. Washington Post je utvrdio da
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usprkos tisu¢ama tona zubne paste, sredstava
za ispiranje usta, fluorirane vode, itd.
"ameriCka usta" su prava katastrofa. Americko
Skolsko dijete ima ve¢ 6 rupa u ustima. Uz
zdravu prehranu i zdrav nacin Zivota, naSi bi
zubi izdrzali stotinu godina!

Preko 22 milijuna Amerikanca boluje od
"duSevnih bolesti"'. Vecina bi, pridrzavajudi
se naCela prirodnog zdravlja, bila zdrava za
nekoliko mjeseci.

Ocekivano trajanje Zivota jednogodisnjeg
djeteta nije veée nego li je bilo 1900! Zdravi
ljudi bi mogli lako prijeci crtu od 100 godina.
86% americke djece nije moglo poloZiti
jednostavni Fitnesstest. 1954. takve je djece
bilo samo 58,6%! To je tragedija. Mi koji se
zalaZzemo za prirodno zdravlje, trebali bismo to
uskoro promijeniti.

Amerikanci popiju dnevno 90 milijuna
aspirina. To je otprilke 36 tona asprina
godisnje!! Kako je to velik broj onih koji imaju
glavobolje. Zdravim nainom Zivota rijesSit ¢e$
se tih tegoba jednom zauvijek.

Gotovo svi Amerikanci (gotovo 100%) boluju
od probavne leukocitoze i bolesnog povisenja
otkucaja srca. Uzroci bolesti su: kuhana i
tvornicki pripravljena hrana (posebno ona s
velikim sadrZzajem ugljikohidrata), ovisnost o
lijekovima, manjak zdravog nacina Zivota kao
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Sto su zrak, sunce, voda, kretanje, spavanje itd.
Pripadnici Prirodnog zdravija ne trpe od tih
ranih znakova oboljenja.

Preko 200 milijuna Amerikanca je na neki
nacin ovisno o drogama. Naj¢eS¢e droge su:
kofein (kava i sokovi), sol i drugi zacini,
nikotin, alkohol, aspirin, tein (u Ccaju),
teobromin (u kakau i ¢okoladi) i ocat!
Gotovo 100% svih Amerikanki u plodnom
razdoblju Zivota boluje od neke wvrsti
krvarenja. To se smatra normalnim, premda
zdrav Covjek to uopce ne bi trebao primijetiti.
Izlazak jajaSca iz jajnika je normalna stvar. U
prirodi nisu predvideni niti bolovi za Zene, niti
za muskarce, niti za Zivotinje.

16 milijuna Amerikanaca boluje od Cireva.
Oni vrlo brzo nestaju kad se prijede na prirodni
nacin Zivota.

Otprilike 36 milijuna Amerikanaca boluje od
Suma u uSima (Tinnitus). Ti simptomi Cce
nestati, bude li se Zivjelo u skladu s prirodnim
zakonima. Sum u uSima izaziva snazna hrana
kao Sto su kruh, hrana od Zitarica, itd.
Amerikanci uzimlju godiSnje vise od 5
milijardi tableta za spavanje.

Dodaju li se tome barbiturati i amfetamini,
to iznosi godisnje ukupno 13 miljardi tableta.
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46. Sredstva za smirenje (tablete za srecu) treba
10 milijuna Amerikanaca.

47. Gotovo 25 milijuna Amerikanaca izlaze se
nozu Kirurga.

48. 1975. godine iSlo je 705.000 Zena na od-
stranjivanje maternice.

49. Broj ubojica, samoubojica, mladih krimi-
nalaca, ovisnika o drogama, i drugih vrsti
kriminalaca, raste iz godine u godinu.

Istina je da bolesni ljudi ¢ine bolesnu naciju!

KaZi mi, moZe li se tako "zdrava" nacija opisati?
Mogao bih u istom smislu nastaviti, ali ¢emu?
National Center for Health Statistics of US Public
Health Service objavljuje opSirne godisnje statistike o
bolesnom stanju Amerikanaca. To moZe$ dnevno
doznati iz novina, Casopisa i magazina.

Ovi podaci su uzeti iz Life Science/Batural

Hygiene i odnose se na Ameriku. Podijeli te brojeve s
3, i imat ée$ podatke za Njemacku.

1 kod nas se poveava broj djece rodene s
malfoi maeijama. On se u odnosima kraj 2. svjetskog
rata povetao za 166-puta. Stanovnici Njemacke
popiju godiSnje 1.000 tona tableta protiv bolova. Oni
godisnje izdaju 400 milijuna maraka za sredstva za
bolji krvotok i za sredstva za smirenje.

Nadam se da Ce te te brojke pokrenuti da konacno
poduzmes korake, kako se ne bi viSe ubrajao u ovisne
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"poluinvalide”. Sada kada si proCitao te straSne
brojke, vjeruje$ li jo§ uvijek u navodno zdravog
Covjeka, koji ¢e doZivjeti sve veCu starost? - Ako je
tako, onda ti se ne moZe pomodi! Prirodni zakon nije
za tebe predvidio nikakvu bolest. Ti sam navlacCi$ na
sebe bolesti svojim krivim obiCajima.

NeSto ¢e se promijeniti u tim masovnim
oboljenjima, samo ako Covjek konacno pocne
primjenjivati razum. Tako dugo dok se bolesti
prihvacaju kao sudbina, ili bak "kazna ili ku$nja"
poslana od "dragog Boga" odozgo, nista se nece
pokrenuti! Nasuprot, bit ¢e joS poraznije Zalosne
posljedice krivih obicaja.

NeSto nam nade ulijevaju odvazne televizijske
emisije "Zdravstveni magazin' donosi dva vaZzna
izvjeS8¢éa iz prakse. Prvo izvjeS¢e je bilo o
intenzivnom medicinskom testu u Berlinu, o
razlikama u zdravlju izmedu 400 vegetarijanaca i 400
osoba koje se hrane uobiCajeno. Vegetarijanci su na
svim podrucjima bili u bitno boljem stanju. Usprkos
tome 3to nisu jeli meso, to nije imalo nikakve
negativne posljedice.

U toj studiji nije bilo govora o "najradikalnijoj"
grupi vegetarijanaca, tj o grupi koja jede samo sirovu
hranu. Ali i danas ima tako malo ljudi koji se hrane
tom rajskom hranom, da ih treba traZiti kao iglu u
plastu sijena. Hrana veganaca, koji odbacuju sve §to
potjeCe od Zzivotinja, pa i pcelinji med, oznacena je
kao vrlo ograniena. NaZalost, veganci nisu jo$
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zaboravili na lonac za kuhanje, tako da taj nacin
prehrane nije mnogo bolji od uobiCajene vege-
tarijanske hrane. Ali ni "veganci koji kuhaju" nisu
imali simptome nedostatne prehrane.

Nazalost, bio je prikazan jedan britanski pokus s
cjelovitim nacinom Zivota i lijeCnja, koji je uspjesno
uveo jedan pastor u svoje crkvene zgrade. Posvuda bi
trebali nastati takvi centri. Zdravlje bi uistinu trebalo
biti na vrhu svih ciljeva, jer bez zdravlja Zivot uistinu
nije nista vrijedan. Dr. Laura Newman u svojoj knjizi
"Make Your Juicer Your Drugstore™ ("Neka tvoj
sokovnik bude tvoja ljekarna™) govori o povecanju
bolesti u posljednjih 50 godina. Prema toj knjizi
poveCale su se: Epilepsija za 450%, diabetes za
1800%, degeneracija bubrega za 650%, anemija za
300%, ludost za 400%, srCane smetnje za 300%, rak
za 308%.

Uvjeren sam da ée se bolesti i dalje znaCajno
povecavati. Jer od 1970. proteklo je daljnjih 18
godina. Posebno su se medu mladima povecala teSka
kroni¢na oboljenja. Uzrok je jasan. Mladi imaju sada
mnogo VviSe novaca za troSenje. Cola, Cola-rum,
sladoled, cigarete, hamburger, pommes frites, itd.
spdaju medu statusne simbole.

Nazalost, oni ne znaju nista o velikoj cijeni koju za
to plaéaju. Zar je onda cudno, Sto je AIDS
jednostavno morao uéi u taj duboko promjenjeni
nacin Zivota, koji se potpuno udaljio od prirode?
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Priroda je dugo dobronamjerna, ali na kraju udara
zestoko! IstrazivaC cjepiva u laboratoriju radije daje
milijunima zdravstvene savjete, umjesto da sam
zapoCne zdravo Zivjeti. Time bi ljudima pruzio
najvecu uslugu.
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ZASTO IMAS ARTRITIS

Artritis i kasniji kroni¢ni oblik, spadaju medu
reumatske bolesti, dakle medu oboljenja oparata za
kretanje. Bolove u doljem dijelu leda zovemo
lumbago, u prsnim miSi¢ima pleurodinija, akutni
oblik zove se reumatska groznica. Opc¢i pojam reuma,
dijeli se danas u nekoliko djelomi¢nih bolesti, kao §to
su artritis u ramenu (bursitis), iSijas (sciatica), u
zglobovima (artritiCna reuma).

Ali svi ti posebni simptomi, mogu se jednostavno
zvati reumom, a ona ima samo jedan uzrok: Kkrivi
nafin Zivota. Sasvim je prirodno da se reumatski
bolovi osjeaju najprije u dijelovima tijela, koji su
najoptereceniji, kao §to so bolovi u zglobovima
kukova i koljena kod predeblih ljudi.

Poznato je da danas slavni sportaSi najceSce
kasnije dobiju reumatske bolove, jer su u vrhunskom
sportu preotperetili zglobove i ligamente. Sportasi ne
samo da su poznati po prevelikom opterecenju tijela,
nego i po ekscesima kod jedenja mesnih proizvoda i
po previse seksa.

Ne samo kod atletiCara nego kod svih, bolesti koje
spadaju medu reumatske bolesti uzrokovane su
prevelikim gomilanjem svih vrsti otrova u organizmu.
Ti otrovi izazivaju bolove i degenerativne promjene u
organizmu.
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Kod reume posebno dolazi do prevelike Kkiselosti,
koja dans postoji gotovo kod 100% danasnjeg
stanovniStva. Molim te, procitaj poglavlje o Kiselosti
kao osnovnog problema.

Acrtritis se razvija u svako godisnje doba, ali bolovi
su posebno jaki zimi. ReumatiCari ne vole hladnodu,
propuh, najbolje se osjeéaju u toploj klimi, vole
prezagrijane prostore. No, klima nije uzrok reume.
Uzrok je krivi naCin zivota i nedovoljna aktivnost
ljudi u kuéi, u uredima i automobilima. Nema
dovoljno kretanja niti svjezeg zraka, pa ipak glavni
uzrok svih bolesti je uzimanje 'mrtve’ hrane i
minimalno tjelesno kretanje. Kod reume prepozna-
jemo dio koji je njom pogoden odmah po osebujnim
bolovima u tom dijelu dijela. Kronicne bolesti kao Sto
je rak, veéinom se ne osjeaju do samoga kraja.

Do danas vrijedi da je glavni uzrok reume
mokraéna kiselina, koja nastaje razgradnjom
zivotinjskih bjelanCevina. Sigurno je da je talozenje
tih purina u zglobovima i kapilarama glavni
djelomicni uzrok artritisa, a to je nepoznato kod
Zivotinja mesojeda. Prvo, takve Zivotinje imaju enzim
urikazu, koji je u stanju mokracénu kiselinu pretvoriti u
lako topivu mokraéevinu. | drugo, Zivotinja jede svoju
zrtvu Zivu, dakle sa svim dijelovima kao Sto su krv,
tetive, hrskavica, kosti itd, te se tako izbjegava
prevelika kiselost. No, Covjek nema urikazu. To je
novi pokazatelj prirode, da Covjek nije prilagoden za
probavu Zivotinjskih proizvoda.
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Ipak, Cinjenica je, da od reume mnogo vise trpe
ljudi koji jedu jaku hranu i Secer, nego oni koji jedu
mnogo meshih proizvoda. Ovi su zbog velikog
sadrZzaja bjelancevinskih otrova viSe skloni bolestima
raka. Nije se bez razloga prije govorilo krudni giht.
(Vidi Clanak o kruhu). Ali mi ne Zelimo uzroke svesti
najedan krivi obi¢aj. 1z ove knjige si ve¢ saznao daje
uzrok svih bolesti naS neuroti¢ni nacin Zivota i
skupljanje svih vrsti otrova u naSem tkivu.

'Na mrtvo' kuhana hrana, i to stalno u loSem
sastavu, uzrokuje u Zelucu i crijevima vrenje i
trulenje. Kod gotovo svih vrsti artritisa, prije upale
zglobova dolazi do dugotrajnjih probavnih smetniji.
Ako osim toga ne funkcionira niti stolica, onda dolazi
do gomilanja otrova u krvotoku, §to onda izaziva
poznate upale zglobova. Ako krvni i limfni tokovi
neprestano opterecuju bubrege, koji su preoptereceni
odstranjivanjem tog otpada, i kada izlazni kanali viSe
ne funkcioniraju kako treba, onda je konacni rezultat
toga artriticno (reumatsko) bolesno stanje.

Ti ne moZe$ imati zdravo tijelo, ako iz dana u dan,
kroz 24 sata, na tvoje probavne organe djeluje mrtva
hrana, a ti se zbog nedostatka kretanja i zastoja stolice
ne brines dovoljno da ti nakupljeni toksini napuste
tvoje tijelo stoje prije moguce. Neaktivni Covjek ima
sporu cirkulaciju, i ne moze u dovoljnoj mijeri
obnoviti svoje tkivo. Tako nastaje bolesno stanje.

Glavni razlozi probavnih smetnji su: previse jela,
pi¢e uz jelo, jelo kad si umoran, jelo prije teSkog
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posla, jelo kad si nervozan, jelo izmedu obroka,
nedovoljno sna i mira, uzimanje lijekova.

Osim nervoznih stanja, probavi isto tako smetaju:
svaka ovisnost o lijekovima, kao Sto su kava, Caj,
kakao, alkohol, duhan, tablete protiv kiseline, tablete
protiv bolova, tablete za spavanje itd. Zatim svi
tjelesni ekscesi, previSe rada, previSe seksa, previse
sunca, previSe toplih kupki. Ukratko, svi ekscesi u
bilo kojem obliku. Preveliki stres je poznat kao uzrok
nervoznog stanja.

KaZe se, reumatizam gotovo uvijek slabi srce.
Govori se 0 reumatskoj sréanoj groznici. No, mi
znademo ve¢ 80 godina, da upravo aspirin, koji se
prepisuje protiv te groznice, Steti srcu. Ali jedva da se
vodi raCuna o tom opterecenju. Sumnja se, da bi
oStecenja srca uopce nastala bez lijekova. Prije mnogo
godina je u svojoj knjizi kazao poznati lijeCnik
DrWm. Osier. "Salicilati (aspirin), koje mi
propisujemo  kod svih  reumatskih  bolesti, su
beskorisni!™

Taj aspirin bi trebao samo smanjiti bolove i on
nema drugu svrhu. Ali kakvu cijenu mi platamo za to
smanjenje bolova? Ti ¢e$ trebali te uniStivace boli u
sve kra¢im razmacima i u sve vec¢im koli¢inama.

Danas se kao preventiva daje aspirin, kako bi
razrijedio krv srcanih bolesnika, premda znamo da
time srce postaje sve slabije. A u isto vrijeme se
zabranjuje voce, taj neSkodljivi razrjedivac krvi.
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Hodanje oko lijecnika zbog reume, pokazuje jasno
da mi ne poznajemo niti jednu kuru za to Cesto
oboljenje. Svi do sada prepisani lijekovi imaju samo
potiskujuéi! snagu. Kortizoni i njegovi derivati
dokinuli su danas stari kalijum-jod. Ali svatko zna, da
upravo kortizon ima posebno Stetno dugotrajno
djelovanje. Prije ili kasnije ¢e lijeCniei proklinjati i
kortizon.

Sto se zapravo radi protiv reume? Postoje kure, kao
Sto se: klimatska ljecilista, turske kupke, ledene kure,
vrue mineralne kupke, oblaganje blatom, masaze,
itd. U Sakom slucaju te kure su manje Skodljive nego li
kure drogama, ali one isto tako vode do iznerviranosti
pacijenta, i tako samo pomazu da se stanje reume
produlji.

Ti ne moze$ nikada natrag zadobiti svoje zdravlje,
ako zadrzi§ svoje obiCaje koji Skode Zivcima i ako
nastavi§ gomilati otrove. Jednostavno, mora$
odstraniti uzroke koji vode do reume.

Post je najsirgurnija, najbrza i najbolja metoda, da
se oslobodi$ od nakupljenih otrova. Mir i pocinak,
tjelsni, duhovni i duSevni, ponovno ¢e ojacati tvoj
ZivCani sustav. Moras$ ispraviti svoj nacin zivota, kako
bi u buducénosti sprijeCio nakupljanje toksina.
Pametan Covjek ¢e do¢i do dobrog zdravstvenog
stanja.

Zdravlje je razvoj, koji se postize i odrzava samo
zdravim nacCinom Zivota, a ne kurama ili lijekovima.
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Taj zivot mora$ razviti ti, prije nego li kronicni
artritini oblici reume razore tvoje zglobove. Nitko ne
moze ponistiti takva razaranja! Branite se na pocCetku!
Ali i za beznadne sluCajeve postoji sposobnost
regeneracije, ali ... ti mora$S to rano poceti Ciniti!
Nikada ne smijeS bolove potiskivati lijekovima i
vjerovati, da ¢e s takvim potiskivanjem biti izlij¢ena
tvoja reuma. Potpuno krivo. Ti si samo pogorsao svoje
stanje!

Postoji patoloSko stanje od kojeg viSse nema
povratka. Ostaje samo noZ kirurga, koji ti ipak nece
pomoc€i. UkocCenost i invalidnost ¢e i dalje
napredovati. Probudi se, poslusaj majku prirodu, jer
Zeti ¢emo S§to smo sijali. Priroda nam daje
nepobjedivu snagu da budemo zdravi, budemo i
slusali njezine zahtjeve. Radi$ li protiv prirodnih
zakona, Zet ¢e§ samo boli i bolesti. Priroda Ce te
spasiti, ali ti to ne Zelis, jer je tebi uvijek drazi ugodan
Zivot. Sigurno je da svatko od nas moZe jesti §to Zeli,
dok se ne prejede. Kad takav postane bolestan, onda bi
trebalo postojati mjesto, ili tableta, kako bi u trenu
opet bio zdrav!

Ne bi li bilo divno kada bismo takvim "Cudesno
brzim ozdravljenjem" opet mogli zapocCeti "proces
uzivanja", kao da se nista nije dogodilo? Naravno, svi
bismo to Zeljeli, ali toga naZalost nema nikada. To bi
bilo potpuno preziranje prirodnog zakona. Ali Covjek
koji to ne zna i koji prihvaca lijekove, dnevno se
ponaSa tako kao da zivi izvan svih prirodnih zakona
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koji vrijede za sva Ziva bi¢a. Jednostavni ljudi se kod
katastrofa Cesto tuZe na Boga. A tko je proizveo to zlo,
Bog ili Covjek?

Cinjenica je, da mi moramo prepoznati istinu i
prema njoj raditi.

Kod artritisa "bolesnik" tako dugo traZzi pomo¢ u
tabletama koje potiskuju bol, dok nije ve¢ doSlo do
ankiloze, tj. do oko3¢avanja veznog tkiva i do
ukru¢ivanja zgloba. Kada je ve¢ doSlo do takve
degeneracije, zdravlje viSe ne moZe povratiti
pridrzavanjem prirodnog nacina Zivota.

Ako je veé doslo do ukrucivanja zgloba i ako su se
dijelovi kostiju poceli sra€ivati, uz prirodni nacin
Zivota c¢e§ ipak imati tu prednost Sto ¢e bolovi
popustiti. Ali invalidnost je ve¢ zapocCela. Samo
nemoj misliti da se to dogodilo najednom mjestu. Niti
rak nije ograni¢en na jedno jedino mjesto. Rak je
uvijek bolest Citavog tijela! Besmisleno je htjeti
obnoviti samo jedan dio. To je "urarska" medicina,
kaze Are Waerland.

Nasre€u, ranije, pa i ako su upalni procesi vec
poceli, ako u zglobu pucketa i Skripi i ako je on jako
nate€en, mogu se povratiti funkcije zgloba, budes li se
ubuduce dosljedno pridrZzavao pravila koje propisuje
priroda, i koja mi u ovoj knjizi uvijek iznova
ponavljamo. Dakle, nemoj cekati do beznadnog
Krajnjeg stanja.

Anorganska taloZenja kalcija u zglobovima, mogu
se sada otopiti i izluciti, organski kalcij moZe opet
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dospjeti do kostiju kojima manjka kalcij. Otrvoni
toksini i anorganske soli mogu sad napustiti zglob, a
tvoji oslabljeni misiéi ¢e ponovo ojaCati. Nestajat ¢e
artritis i bolovi.

Kao §to smo veé rekli, potpuni post samo o vodi je
najbrzi put ozdravaljenju bolesnih zglobova. Cesto se
pokretljivost vraca veé za vrijeme tog posta. Sto je
teZi slucaj, to ¢eS€e moras postiti i nakon toga Zivjeti
samo od sirove, nepromjenjene hrane. To teSko
oboljenje nisi dobio od danas do sutra, pa mozes
oCekivati da ¢e i ozdravljanje biti sporo. Nemoj
odustati, makar osje¢ao, da sve stoji. Priroda uvijek
radi u tvoju korist. Vjeruj joj! Ona ce ti vratiti
izgubljeno zdravlje! Nikada se nemoj vracati
tabletama, koje ti daju samo privid zdravlja. Tvoj
kroni¢ni slu€aj ¢e se s tabletama sigurno pogorsati.

Nikada nemoj traZiti Cudesnu kuru, nje nema! Ne
postoji nikakva kura, koja bi ti mogla pomodéi. Kuraje
uvijek u tebi! Ljudi koji ti obecavaju ozdravljenje
kurom, uopce ne znaju kako je velika snaga
samoizljeCenja tvoga tijela.

Samo C¢e ti priroda pokazati pravi put prema
ozdravljenju. NaZalost, vecina vjeruje laZljivcima
koje zanima samo zarada umjesto istine! LijeCnik
moZe dan i no¢ govoriti, da se treba pokoriti zakonima
prirode, ali taj je posao uglavnom uzaludan. Ljudi bi
Zeljeli biti zdravi, ali ne bi za to htjeli nista u€initi. Oni
se ne zele odvojiti od svoje varaljive "hrane-otpada”.
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Oni isto tako Zele zadrZati svoja draga, otrovna,
Susteca pica.

Ljudi ¢e radije posluSati "stru€njake" koji su
procCitali nekoliko knjiga 0 magi¢nim kurama. | ti ¢e$
kao gladni lav pasti na to. Samo ne ogranienja od
dragih nam grijehal Masa nema usi za "lijeCnike
zdravlja", koji ne preporuCuju skupe tablete i kure,
koji ti samo kaZzu da se ubuduée mora$ pokoravati
jednostavnim snagama prirodnog zdravlja. Ali taj
naCin lijeCenja je prejednostavan, trazi previse
discipline i traje dugo! Svi Zele brzo ozdravljenje, a da
za to ne bi platili stvarnu cijenu.

Sto ¢e se dogoditi s takvim ljudima koji svoje oCi
zatvaraju pred prirodnim zakonom? lako su isprobali
sve kure, oni uvijek iznova traze nove kure. Svjedno
je, tko im obecava srecu: lijeCnicki sustav, travar ili
ljekarnik. Svejedno je, da li su to ove ili one
mjeSavine, ili strojevi, da li je to akupunktura ili
laserska zraCenja, da li je to ispravljanje kostiju ili
vrecice leda!

NiSta od toga ne pomaze stvarno. Sve Cudesne
kure, pa i sve buduce, samo potiskuju simptome, ako
se pojedinci strogo ne pridrzavaju prirodnih pravila
Zivota. Sva takozvana lijeCenja, s bilo kakvim
sredstvima, samo su prijevara i ne razlikuju se nista od
lijeCnika-vraeva u praSumama Afrike. Budu¢i da
vraCevi ne primjenjuju otrove, njihovo je vracanje i
uspjesnije!
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Ti koji si bolestan od artritisa, §to zapravo hoées?
Dalje trpjeti, skupo potiskivati simptome, ili se vratiti
sasvim jednostavnom, jeftinom pravom lijeCenju?
Samo ti moze$ o tome odluciti. | ovdje sam ponovno
iscrpno naveo poznate zakone samoozdravljenja, kao
Sto to vrlo Cesto Cinim u ovoj knjizi.

Znam da to moram ponavaljati, jer su protivne sile,
sa svojim milijunskim reklamama, vrlo velike. A nas
je tako malo, koji protivno toj opcoj oluji pusemo u
vjetar. Stovie, nas se sve Ze$ée napada. 'Zeli§ li
ubuduce jesti kao kuni¢' - to je joS vrlo blagi izraz. A
ja ti kazem, da je svaka borba protiv jednostavnog
prirodnog zakona bogohuljenje protiv Stvoritelja svih
zivih bi¢a. A time sam mora$ riskirati da za to budes
kaznjen.

Sazmimo ukratko o artritisu:

RaSireni artritis je bolest, koju snw si tijekom
godina i desetlje¢a prouzrogili mi sami. Cinjenica je,
da mi u isto vrijeme imamo i taloZenje u zglobovima i
omekSavanje kostiju. Sve Sto uzimamo u sebe je ili
hrana ili otrov. Tijelo si uzima hranljive tvari koje su
joj potrebne, a sve ostale tvari mora ili izluciti, ili
odloZiti i spremiti.

Veé smo vidjeli kako minerali mogu biti hrana ili
otrov, prema stanju minerala. Minerali mogu dospjeti
u organizam kao lako topive tvari, dok se anorganske
tvari izluCuju, ili taloZe, kao beskorisni otrov, ve¢
prema snazi izluCivanja naSih organa. Anorganski
minerali nemaju nikakav koristan bioloski ucinak.

571



Buduéi da na$ organizam ne moZe Koristiti te mrtve
minerale, oni se taloze i to upravo u Supljinama
zglobova i kraljeznice.

To vidimo i na obi¢noj kuhinjskoj soli, koja je isto
tako anorganski otrov. NaSe tijelo pokuSava tu
beskorisnu sol izluCiti preko najveteg organa za
izluCivanje - koze. Zbog toga oni koji jedu sol imaju
slani okus, i jako se znoje. Osoba koja ne jede
anorgansku sol jedva da se znoji, a znoj miriSe i ima
okus po Cistoj vodi.

Kalcij iz pasteriziranog mlijeka je drugi dobar
primjer za to. Kako to da rontgentske slike u isto
vrijeme pokazuju osteoporozu i talozenje kalcija?

Kao svaki prokuhani mineral, tako i Kkalcij iz
mlijeka, nije viSe organski vezan. Dakle, naSe tijelo u
velikoj mjeri odlaze u zglobove dijelie kalcija. A
tijelu je jako potreban organski kalcij. Posljedica toga
je, da ga tijelo uzima iz sustava kostiju, koje postaju
mekse. Dakle, u tijelu ima dovoljno kalcija, ali on je
neupotrebiv. On se uvelike taloZi u arterijama. Zelimo
li mi tamo imati tu mrtvu tvar u sebi? Dakle, naSem
organizmu nedostaje taj vazni mineral (kao i mnogi
drugi), a mi smo toplinskom obradom te minerale
ucinili bezvrijednima i otrovnima, s kojima se onda
mora boriti naSe ve¢ ionako 'nagrizeno’ tijelo.

Osnovnu bazu organskih minerala stvaraju
isklju€ivo biljke, koje uz pomo¢ sunca, fotosintezom,
anorganske, zemaljske tvari pretvaraju u organske. A
najbolje organske minerale nama ljudima daju svjeZi
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plodovi i zeleno povrée. Mi ne moZe iskoristiti
minerale iz kuhane hrane, mineralne vode i
mineralnih tableta. Ti ¢e§ ih ponovno pronaci u
svojim zglobovima (koji Skripe) i u svojim Zilama. Na
drugoj strani javlja se nedostatak mineralnih tvari i
smekSavanje kostiju. Ti ima$ dakle oboje, smekSane
kosti i artritis.
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ZIVOTNI VIJEK

Danas se navodi argument, da se prosjeni Zivotni
vijek ljudi neprestano povecava. Da lije zbilja tako?

U svom opSirnom c¢lanku o navodno "zdravom"
‘cjelovitom' kruhu, citirao sam Dr. de Evansa, koji je
detaljno izvjestio o 2.000 ljudi koji su u 19. stoljeéu
Zivjeli preko 100 godina. Tu je Cak i jedan iz
Holsteina, gospodin Stender, koji je 1792. godine
umro u 103. godini. Tko je u 19. stolje¢u doZivio 70
godina i u 20. stoljecu bi doZivio 70 godina. Prosjecna
se starost opet pocela polako smanjivati, kao Sto to
izvjeStava Poljska vlada.

Sigurno da medicini moramo zahvaliti i za
napredak, kao Sto je smanjena smrtnost dojencadi,
posebno pak nestanak "ospica". Suvremenici su
ismijavali znanstvenike koji su otkrili tu bolest, jer
nisu vjerovali da zamazane ruke prenose tu bolest s
jednog djeteta na drugo, a treba reéi da je ta bolest
doSla upravo od obdukcije.

Gornji brojevi dakle pokazuju i neko smanjenje
zivotnog vijeka. Ponovno polako dizanje s 'dna’
imamo zahvaliti boljim higijenskim uvjetima. No,
pitanje je, je li zivot u staraCkom domu, u invalidskim
kolicima, nakon presadivanja organa, nakon ugradnje
prenosnica, uopce Zivot dostojan Covjeka?
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Od sveg proracuna za socijalna davanja u iznosu
od 575 milijardi DM, samo drzavno zdravstveno
osiguranje pojede 125,3 miljardi, a mirovinsko
osiguranje 185,8 milijardi. Na daljnje obrazovanje
troSi se samo 0,5 milijardi, jedna milijarda za
unapredivanje znanja. Tako se Bliimov proracun
dramaticno topi.

Mogli bismo pokazati da se s ledenim dobom
ljudski  vijek stalno smanjivao (na pocetku
dramati¢no) zbog napuStanja prirodnih zakona, pa
ipak je i u 19. stoljeCu mnogo ljudi Zivjelo izmedu 100
i 200 godina. Ako danas Zivotni vijek traje 70 godina,
to dokazuje srozavanje CovjeCanstva! Mi ne moramo
nista dokazivati, jer ipak, postajemo stariji. No,
trebamo utvrditi da smo do3li na najniZzu tocku. Treba
do¢i do drasti€nog preokreta, kako bismo dosli do
Zivota dostojne i vrijedne starosti. Covjek bi jednog
dana opet trebao dosti¢i 120 godina, kao u Mojsijevo
vrijeme!

Ali u tom sluCaju bi se Covjek trebao drzati
prirodnih uvjeta, kao $to to Cine Zivotinje. Zivotna
starost po sebi ne znaci nista, kao Sto smo to naucili u
proucavanjima Zivotinjskog nasljedivanja. NaZzalost,
u naSe degenerirano vrijeme ne bismo smijeli nista
govoriti o nasljedivanju. Navodno ljudsko dosto-
janstvo, koje bi trebalo zastititi, zabranjuje bioloski
pravilno razmisljanje i djelovanje.
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Pogledajmo na navodnu danasSnju "elitu”, na
politiCare i umjetnike na televiziji, koji puSe, piju i
prenajedaju se. Gotovo dnevno nam se predocCuje
Zivot ovisnika.

Zbog toga imamo lijeCnike koji ¢e nam dati
nekoliko Sarenih tableta, kako bi smo i nadalje mogli
voditi "ugodan" Zivot. Samo ne osobna oskudica! I taj
iskvareni Zivot nam se kao uzor prikazuje u svojim
pojedinostima. Zivotna dob u "blagoslovljenoj"
starosti je korisna samo onda, ako se ona provodi u
dobrom, snaznom zdravlju. 70 do 100. godiSnjaci bi
morali snazno sudjelovati u Zivotu, a ne vuéi se po
ulicama kao okostali starci, sa sluSalicama, debelim
naoCalama ili Cak slijepi zbog Seéerne bolesti!

Kod toga se zalaZzem za to da svatko popravi svoju
kvalitetu Zivota i da tek na drugom mjestu misli na to,
koliku Ce starost doZivjeti drzeéi se prirodnog nacina
Zivota. Ponavljam jo§ jednom: ti sam ima$ pravila za
dobro zdravlje u svojim rukama. Provjeri dakle
vje€no vazece prirodne zakone, koji sujednaki za sva
Ziva bi¢a na zemlji.

Dobro je, da ¢e svatko odmah moci ustanoviti kod
sebe dramati¢no poboljSanje tko god prihvati prirodu
kao pravilo svoga Zivota. Ako te tvoj “brat"
podrugljivo pogleda, dozovi si u pamet uzre€icu: "Tko
se posljednji smije, najbolje se smije’." Na tu uzrecicu
su zaboravili gotovo vec svi. Nista ne djeluje toliko
koliko vlastiti uspjeh.

576

1986. godine, na seminaru o "punovrijednoj pre-
hrani" na Wolfgang jezeru, gdje se u prvom redu
radilo o "akiipunktumoj masazi", nasuprot mene
sjedila je be€anka AnnemarieZ. (45), koja je bolovala
od multiple skleroze u poodmaklom stadiju. LijeCnik
joj je veC pokazivao kolica u koja ¢e dospjeti, jer
medicina ne poznaje ozdravljenje od te bolesti.

Ja sam svaku mrtvu hranu nazivao rjecju 'mrtva’,
tako daje njoj i drugima za stolom dojadio taj naziv.
No, upravo je taj stereotip 'mrtva’ jako djelovao na
nju. Nakon svog povratka u Bec, gospoda Z. se dala
na potpuno sirovu hranu. U meduvremenu smo se vise
puta sreli. Razgovarao sam s njom o0 njezinom stanju.
Reklaje: Odlicno! Ona ponovno leti u svoje omiljeno
mjesto za odmor, i viSe joj nisu potrebni nikakvi
lijekovi. Ako je prijelaz na vjecni prirodni zakon tako
djelovao kod te teSke degenerativne (za medicinu
neizlje€ive) bolesti, koliko ¢e to biti lakSe kod ne tako
teSkih bolesti.

S promjenom pocni danas, sutra bi ve¢ moglo biti
kasno. Ne daj se prevariti od statistike da su ljudi sve
stariji. Usporedo s tim "papirnatim" starenjem od-
vijaju se milijuni sluCajeva njege staraca. Danas je
prema Globusu ve¢ 2,1 milijuna, a u 2000. godini ¢e
vec biti 2,4 milijuna slu€ajeva njege staraca.

Ti moze$ izbje¢i poniZavajuéu njegu tudih ruku,
budeS li ponovno sluSao prirodne zakone. No, ne
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smije$ Cekati dok razaranje ve¢ zapocne. Zivot kao
'sluCaj za njegu' nije Zivota vrijedan.

Nekoliko miligrama lijeka (v. contergan-djeca)
ima straSno djelovanje na tvoje tijelo. A §to ée tek
uciniti kilogrami degenerirane mrtve hrane, koja 24
sata dnevno djeluje na tvoj probavni sustav? Svaki
Nijemac proguta godiSenje prosjecno 3.600 tableta.
Kod toga se uopce ne radi o tome, da li ih je propisao
lijeCnik. Mora$ znati, on je to naucio na sveucilistu.

Koja je zapravo razlika izmedu hrane koja se jela
4.000 godina prije Krista i koja se jede danas? Samo
jedna rec€enica: dramati¢no smanjivanje Zivotnog
vijeka i uzbudujuce povecanje civilizacijskih bolesti
kao 5to su rak, bolesti srca, SeCerna bolest, prevelika
teZina, bolesti Zeluca i druge degeneracije, koje su
povezane s naSim umijeéem kuhanja.

Milijunima godina ljudi su bili djeca prirode, a
sada se ljudi hrane umjetnim proizvodima i umjetnom
prehranom! Mi jedemo daleko previse, a pothranjeni
smo zbog premalo kvalitete nasih ZiveZnih namirnica.

Trazi li netko zdravlje, najprije ga pitaj da li je
ubuduée spreman izbjegavati uzroke bolesti. Tek

tada mu smijeS pomagati'.
(Sokrat)
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Dopustamo da se kao u tvornici proizvodi telad
koja boluje od hormonskih bolesti. Cini se da se ide i
dalje. Krava mora postati stroj za proizvodnju. Prema
predodZbama multinacionalnih kompanija krave ¢e se
proizvoditi genskom tehnologijom a hraniti se
hormonom rasta, kako bi se ionako prevelika
proizvodnja mlijeka europskih krava mogla povecati
za 10-15 %. Uskoro ¢emo piti mlijeko proizvedeno
genskom tehnologijom, kako bi naSa djeca brze
dobivala leukemiju.
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VITAMINI | MINERALI

Trebamo li uzimati nadopunu nasoj hrani? Radi se
0 mnoStvu toliko hvaljenih vitamina i minerala? Ne,
time kao da kaze$ kako je Stvoritelj nasSih Ziveznih
namirnica nesto pogrijeSio. Svi laboratoriji u kojima
se stvaraju takvi dodatci nijeCu prirodni zakon! U
stvari, Covjek ne zeli promijeniti svoj nacin Zivota i
kupovanjem tih skupih dodataka zeli ispravljati
prirodu.

To su tragicne pogreske! Vidjeli smo da organizam
moZze u sebe ugraditi samo organske tvari. Umijetni,
sintetiCki vitamini se ne mogu proizvesti bez
toplinske obrade, pa niti iz tvari koje su oznacene kao
"prirodne"”. Sve su te tvari nakon toplinske obrade
prestale biti organske, te su postali lijekovi (otrovi) za
tijelo. U stvari, takve izolirane i mrtve tvari mogu u
organizmu prouzroCiti nepopravljive Stete (Dr.
Vetrano)!

Prirodni, organski vitamini i minerali mogu se
preuzeti samo iz biljaka. Tu niSta ne Kkoristi niti
‘chelate’ niti ‘'orotate'. "Znanstveni" laboratoriji
pokuSavaju takvim trikovima probiti zapreku
asimilaciji. Kad bi se to tu i tamo dogodilo, onda bi
nezeljena tvar prodrla u krvotok i time prouzrocila
Stetu. Tu zapreku je priroda postavila zbog vaZnih
razloga.
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Biokemicari i farmakolozi misle da su oni priroda
ili Bog i da mogu ispravljati prirodu! Oni razmnisljaju
samo u svom uskom horizontu jer sami nisu spremni
oprostiti se od kuhinjskog lonca i stimulansa, a prirodi
ne Zele dati nikakvu $ansu! Zele pobolj3ati prirodu, a
kod toga samo brze obolijevaju! Nazalost, mi
potrosacCi smo lakomisleni i vjerujemo reklamama, da
¢e nas izlijeCiti i vratiti nam mladost jedna kura s tim
malim Sarenim tabletama!

"Bog je za svaka bolest stvorio protulijek (posebno
biljke), samo ih mi moramo pronaéi”, kaZu
homeopati. Time oni ponizavaju Boga, Stvoritelja, na
stupanj djece koja traze uskrsnajaja. Ne pronademo li
posljednje jaje, Cudesni lijek, moramo ostati bolesni,
trpjeti i rano umrijeti.

Samo sirovi, biljni proizvodi sadrze vitamine,
minerale, auksone i elemente u tragovima u najboljem
sastavu. Do sada smo mi otkrili samo malo njih.
Sigurno da jo$ postoji tisue neotkrivenih tvari, koje
su jedva mjerljive, ali koje zajedno proizvode velike
uCinke na Ziva bica. Svi danas gledamo odraslu
contergan-djecu. Udove im je razorila mikronska
koliCina talidomida.

Zakoni prirode se ne varaju. Mi sami razaramo
svoj okolis, stalno trazimo nove lijekove protiv bolesti
koje smo uzrokovali mi ljudi, kao n.pr. sada protiv
AIDS-a. Od koga dolaze Stete zbog rontgentskog
zraCenja? Od lijeCnika koji su proizveli bolesti
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(iatrogene) koje prema novijim istraZzivanjima cCine
ve¢ 20% svih oboljenja. Mi sami stvaramo svoje
bolesti, jer ne razumijemo zakone Zivota!

Ali priroda diktira te zakone, jer bez tog poretka u
buduénosti nije mogu¢ Zivot na Zemlji. Mineralna
nadopuna nije nista drugo nego samo otrovni lijek.
Minerali nisu zivezne namirnice. Sve stoje izolirano
iz biljke, nije viSe organsko, i zbog togaje to otrov za
tijelo!

PokuSamo li prirodni zakon izmijeniti tabletama,
izravno se vraéamo natrag u zemlju, jer te anorganske
minerale mi ne mozemo iskoristiti. Jedemo li te
zemljine proizvode, ulazimo u velik rizik, makar ti
lijekovi na pocCetku i potisnuli postojee simptome.
Simptome umjetno potisnuti kao nekim Ceki¢em, jo$
ne znaCi izlijeciti se. Sa svakim potiskivanjem akutnih
bolesti idemo nizbrdo u kronicni tijek bolesti. Time si
ti ve¢ propustio jednu Sansu, jer e tijelo sada mnogo
teze ozdravili. Tijelo se opet mora najprije vratiti u
akutno stanje. Niti ti nece$ izbjeci taj prirodni zakon,
jer drugacCije nije mogucée aktivirati samoizljeCenje
tijela, koje Ce te ponovno dovesti do zdravlja. Priroda
to moZze mnogo, mnogo bolje.

Obavijanjem tableta chaletanom (bjelancevina) ili
orotatima (mlije€na Kiselina), sama farmaceutska
industrija priznaje, da tijelo teSko, ili nikako ne
prihvaca anorganske tvari.
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NaSe tijelo nema nikakvih poteSkoca asimilirati
sve potrebne tvari iz biljaka. U tome mu pomaze
tisue enzima. Oni se brinu da svi transportni putevi
budu podmazani. Dakle, moras jesti prirodnu, sirovu
hranu, tada ¢e i probava i prihva¢anje hrane bili
prirodno. Umjetnim nadopunama smeta§ tom
prirodnom postupku. Svi umjetni proizvodi iritiraju
Zeludac i sluznicu, njihovi otrovi izazivaju katar
Zeluca/crijeva, upale i kona¢no tumore. Studenti su
dakle krivo informirani, jer niti njihovi ucitelji ne
znaju nista bolje, ili ne Zele nista bolje znati. Buduci
da vlasti vjeruju laboratorijima, hrani se danas dodaje
bezbroj umjetnih tvari. Njih ovjek jednostavno mora
jesti, kod Cega posebno pogubnu ulogu igra Zeljezo.
Sigurno ste ve¢ vidjeli bijeli "plasti¢ni kruh™ koji se u
SAD-u jede u velikim koli¢inama. Ono stoje finim
mljevenjem uzeto iz zrna, to (vitamini) se mora
naknadno vratiti u brasno.

Ako bi neka hranjiva tvar u biljnoj prehrani i
nedostajala, opet je tome kriv samo Covjek, jer je on
zloCinaCkim iskoriStavanjem i jednostranom
gnojidbom unistio plodno tlo. Zemlja moZe dati samo
ono Sto se u njoj nalazi. Dakle, najprije treba izlijeciti
tlo. Zdravo tlo = zdrave biljke = zdravo tijelo! Toje
redoslijed. Mi ljudi moramo ponovno poceti logicki
misliti i djelovati.

Dragi Citatelju, shvati, da su umjetni vitamini i
minerali anorganske tvari, bez obzira u kakvom su
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nam "ruhu" ponudeni (chelati / orotati). Oni nisu
topivi, te ih tijelo ne moze koristiti. Dakle, to su
otrovi!

Ja sam godinama pravio pokuse s umjetnim
vitaminima i mineralima koje sam donio iz SAD-a.
Buduci da je blagostanje tamo stiglo nekoliko
desetljeca prije nego li k nama, to su tamo trgovine
prepune bezbrojnim preparatima. Stalno dolazi do
novih otkri¢a: najprije je to bio selen, zatim Q-enzim
10, pa germanium. Svi bi oni trebali proizvesti velika
Cudesa. Pa ipak, ¢udesa nema, jer Covjek-konsument
nije odstranio uzroke svojih bolesti, tj. mrtvu hranu.
Nadalje, napustio je, svjesno ili nesvjesno, i sve druge
vazne komponente, koje ja stalno ponavljam: svjeZi
zrak danju i nocu, Cista voda, sunceve zrake, mnogo
kretanja, mir i pocinak.

Ne moZe se re€i da te sintetske nadopune nemaju
nikakvo djelovanje. Naravno, svako sredstvo, koje
nije potpuna hrana, djeluje, ali kao neZeljeni otrov.
Nade tijelo ne prepoznaje takve fragmente kao
ZiveZne namirnice, nego samo kao mrtve tvari, koje
smetaju normalnoj probavi i Zivotnom ritmu. Tijelo
Zeli te strane tvari odmah uciniti neSkodljivima i
izbaciti ih kao neku wvrstu stranih bjelancevina.
Milijunima godina nas je priroda prilagodavala
sirovoj hrani, a ne na kulinarske vjestine, a pogotovo
ne na te strane denaturalizirane umjetne nadopune! Ta
reakcija tijela je zapravo "krivo" djelovanje! To nije
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postupak ozdravljivanja, jer tijelo se uvijek lijeci
samo. U tu svrhu su joj potrebne Zive, cjelovite
ZiveZzne namirnice. Sto ¢ovjek od njih treba, to je
Stvoritelj odredio. Tvornicki postupak uniStava
toplinom, oksidacijom, kemikalijama te vitamine i
minerale a uniStavanjem enzima i svaki Zivot.

Lecitin u granulama je samo denaturalizirani
ostatak soje. Klorofil-ekstrakt je bezZivotni dio lisca.
MlijeCni prah je u odnosu na potpuno mlijeko samo
sjena ranije hranjivosti. Tako bismo mogli nastaviti u
nedogled. Sve te nadopune su dakle degenerirane, te
su izgubile pravi odnos prema potpunom proizvodu.

Stalno se preporucuju pSenicne klice kao Cudesan
lijek. Covjek bi opet trebao dobiti 'tintu u nalivpero'.
Kako je takav pogled kriv, mogao bi nam pokazati
pokus na Stakorima, koji je izveo poznati istrazivac
Dr. Weston Price.

Dr. Price je Stakore u tri razliCita kaveza hranio
iskljuCivo pSenicom. Jednima je davao svjeze
mljeveno integralno pSenicno brasno, drugima
pSeni¢no brasno a tre¢ima pSenicne klice. U posebnoj
tabeli su bili prikazani sastojci hrane, kao Sto su
Zeljezo, kalcij, fosfor, bakar itd.

ZaCudujuéi nalazi su pokazivali znatnu razliku
triju grupa Stakora u pogledu njihovog tjelesnog i
Ziv€anog stanja. Prva grupa, koja je jela samo grubo
mljevenu pSenicu, razvijala se potpuno i za tri mjeseca
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je ve¢ imala potomstvo. Potomci su bili pitomi, moglo
ih se primati za usi i oni nisu pokuSavali gristi.

Stakori iz druge grupe koji su se hranili bijelim
pSeni¢nim brasnom bili su znantno manji. Gubili su
dlaku u ¢upercima, a ponaSali su se opasno. Ve¢ u
kavezu, ¢im su ugledali Covjeka, divlje su skakali.
Tim Stakorima su se kvarili zubi, a nisu se mogli niti
razmnoZzavati se.

Treéa grupa koja se hranila pSeni¢nim klicama,
nije pokazivala kvarenje zubi, ali i ti Stakori su bili
nerazvijeni i nisu imali dovoljno energije. Klice su
bile kupljene u mlinu i nisu viSe bile svjeZe.
Zanimljivo je, premda su klice sadrZzavale mnogo
kalcija, fosfora, Zeljeza i bakra, ti Stakori nisu
normalno sazrijevali, kao stoje to bio sluCaj s prvom
grupom. | ta grupa s koncentriranim hranljivim
sastojcima nije se mogla razmnoZavati.

Ti pokusi pokazuju vrlo jasno, da samo Zivi
potpuni proizvodi osiguravaju potpunu prehranu, koja
donosi i odrzava zdravlje. Svaka promjena je uvijek
Stetna. Usprkos obilju Zeljeza u klicama, Stakori ga
nisu preuzimali. Svaki ljudski zahvat donosi samo
Stetu.

Covjek dakle bolje prolazi sa svjezim celerom
nego li sa skupim p3eni¢nim klicama. Isto tako treba
odbijati i skupo ulje od pSeni¢nih klica kao nadopunu
hrani. U prirodi nema koncentriranih masnoca.
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Zaboravi i na pri¢e laboratorijskih znanstvenika da
nam je potrebno "ne$to masti”, kako bi smo mogli
asimilirati vitamine topive u mastima. Koliko
masnoca pojede krava ili drugi biljojed, kako bi dobio
potrebne vitamine? NiSta! Gledaj naSe Zivotinje, i one
se sastoje od mesa i krvi!

Ako su tijelu uistinu potrebne masnoée, ono ih vrlo
lako mozZe proizvesti iz ugljikohidrata, na isti nacin
kao Sto viSak ugljikohidrata odmah pretvara u
masnoce. To je vrlo jednostavno. Vitamini i minerali
se medusobno nadopunjuju. Njihovo odvojeno
uzimanje znaci, da se niSta ne moze upotrijebiti. Tako
svaki nepromijenjeni prirodni proizvod sadrzi obje
grupe hranjivih tvari. Kod arterioskleroze veliku
ulogu igra anorganski kalcij. ProCitaj o tome u ¢lanku
0 kalciju.

Samo mi ljudi Zelimo ispraviti prirodu, a rezultat
toga je bolesno CovjeCanstvo sa sve viSe bolesti, s
previse lijeCnika i bolnica fs nemijerljivim porastom
troSkova lijeCenja. Nasloj koristiti u velikoj vecini
sljedece ZiveZne namirnice:

1. Integralnu hranu

2. Sirovu hranu

3. Biljnu hranu

Jede$ li sirovu hranu, uzimat ¢e$ otkrivene i jo$
neotrivene vitamine i minerale u najboljem sastavu
kako to Zeli priroda. Ti Zvace$ i probavljas potpuni
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proizvod. Od toga si tijelo uzima ono Sto mu je
potrebno. U sebi ima$ najbolji laboratorij. Nije ti
potrebno niSta umjetno, Sto Ce ti dati nezZivu i
nepotpunu tvar, i to vrlo skupu. Buduéi da lijekovi i
stimulansi nisu prirodni proizvodi, oni nepotrebno
optereuju tvoje organe, koji onda moraju izbacivati
te umjetne tvari kao suviSan otrov. Lo3a je praksa da
svoju bezvrijednu hranu iz bijelog bradna, Secera, i jo$
ktome kuhanu, pokuSava$ popraviti raznim umjetnim
dodacima.
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ORGANSKA REVOLUCIJA

Jako smo ponosni na naS tehnicki napredak.
Farmeceutska industrija posebno rado proizvodi
Sarene tablete kao zamjenu za prirodu. Mi ne trebamo
takvu revoluciju, nego organsku, prirodnu hranu, koja
nazalost nestaje. Zdravlje mora ponovno doci iz vrta.

U ovoj knjizi uvijek iznova upozoravam na
osnovnu razliku izmedu organskih i neorganski
minerala. Kako bi i ti tome povjerovao moram u
ovom cClanku o Vitaminima /mineralima, pokazati na
primjerima da priroda uvijek ima pravo a ne Covjek i
laboratorij. "Laboratorijski znanstvenik" ¢e zanijekati
tu razliku. Buduci da on radi samo na mrtvom
materijalu, u laboratoriju se he moze ustanoviti
razlika izmedu Zivog i mrtvog. Upravo to je tragtno u
Citavom naSem "znanstvenom" sustavu, koji naZalost
nije neka egzaktna znanost, jer takve znanosti nema u
Zivim bi¢ima. Osim toga, Citava medicinska industrija
nije egzaktna znanosti, kao stoje to n.pr. matematika.

Naslage u Cajniku i krvnim Zilama su vrlo sli¢ne Sto
se tiCe vapnenastih, zemaljskih tvari. S bezivotnom
hranom, s mnogo hvaljenom mineralnom vodom i
sintetiCkim mineralima, ti neprestano unepredujes
svoje "zakreCenje"! Ovdje bih Zelio govoriti o velikoj
razlici izmedu umjetno proizvedenih vitamina/
minerala i prirodne biljne prehrane.
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Strucnjaci za prehranu stare Skole uvijek iznova
ponavljaju, da Covjek mora u svakom obriiku uzimati
"uravnotezenu" hranu, dakle, za svaki obrok proteine,
masnoce, ugljikohidrate te minerale/vitamine u
"uravnotezenom"” odnosu. Kod toga oni ne prave
nikakvu razliku da li je to iz svjeze hrane ili iz
kuhinjskog lonca.

Upravo u tome je bitna razlika. Danas se vodi
racuna o mrtvoj hrani i kalorijama, a ne o Zivome. A
upravo to je ono odlucujuce. Bude li hrana toplinski
obradena, onda ti viSe u toj bezZivotnoj tvari nemas$
tih fmih sastojaka: prirodnih vitamina, organskih
minerala, enzima, katalizatora, fermenata, auxona
(tvari za rast), a to su iskre za motor - Covjeka! Ono
Sto preostaje nakon kuhanja su beZivotne, Stovise,
otrovno  izmijenjene  beskorisne  tvari!  One
zgudnjavaju krv i anorganske tvari pomijeSane s
kalcijem dovode u Citav tvoj sustav gdje se taloZe.
Tvoja propast poc€inje s tom zgusnutom krvi kroz 24
sata na dan!

Stvoritelj ve¢ milijunima godina daje ljudima
"uravnotezenu" hranu. Mi zbog naSe preuzetosti
sumnjamo u tvari koje nam daje priroda te ih Zelimo
promijeniti i popraviti. NaSem tijelu posebno Skodi
danadnja galama oko bjelanCevina. 1z svake svjeZe
biljne sirove hrane nase tijelo moZze uzeti sve Sto mu je
potrebno, uz pretpostavku, da jedemo plodove kako
nam ih priroda daje. Covijek je jedino bi¢e na Zemlji
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koje svoju hranu mijenja vatrom i tako je Cini
bezvrijednom!

Velika je revolucija pocCela otkriéem vitamina, jer
je Covjek doSao do spoznaje da i najmanje kolicine tih
hranljivih tvari imaju veliki utjecaj na Citavo ljudsko
tijelo. Ali Covjek nije iz toga nista naucio.

Nakon brojanja kalorija sada pocCinje period
vitamina. Velika farmaceutska industrija je odmah
iskoristila to otkrice i poCela umjetno proizvoditi
vitamine. Trgovina je trgovina.

Casimir Funk je tako pronadene tvari s pravom
nazvao v-i-t-a-m-i-n-i, tj.zivotne tvari u hrani,
Zivotni-amini. Vidjet ¢emo na primjerima, da su nam
ti upaljaCi potrebni zivi, a ne umjetni. Kao i kod
minerala, u laboratoriju se ne moZe utvrditi razlika
izmedu Zivog i mrtvog.

Svih organskih vitamina bilo je, i ima, obilato u
svim vrstama biljaka, i to u sastavu za koji je razvoj
kroz milijune godina potvrdio daje ispravan. Danas se
misli da je otkriven vitamin za jedan poseban organ,
kao n.pr. vitamin A za vid, a grupa B-vitamina za
zivce!

To je opet tipicho za modernu medicinu.
Postupkom zagrijavanja izdvajamo pojedine dijelove
iz Ziveznih namirnica i onda u velikim koli¢inama
unosimo u ljudsko tijelo te umjetne tvari. Nama su
potrebni svi otkriveni i neotkriveni vitamini u
organskom obliku, koji obi¢no djeluju u povezanosti s
enzimima i koenzimima. Njihov sastav odgovara
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vjecno vazeCem prirodnom zakonu, kojemu smo mi
"prilagodeni.

Ako se pak ti umjetni vitamini izvade iz tog
prirodnog sastava, narusava se njihov bioloski odnos
prema drugim vitaminima i njihovoj vrijednosti. Kod
toga, umjetni vitamini ne mogu nikada postici
uCinkovitost, biloSku snagu prirodnih vitamina.
Nikada se u laboratoriju ne moZe posti¢i uska
medusobna suradnja izmedu vitamina, enzima i
katalizatora medusobno, i u njihovom meduodnosu
prema drugim organskim hranljivim tvarima.

Ako bi dakle danas naveliko hvaljeni kristalizirani
sintetiCki vitamini trebali imati snaZzno djelovanje,
onda bi se oni, kako bi bili djelotvorni, morali uzimati
u pravilnoj kombinaciji, a to umjetno nije moguce.
Buduci daje vecina umjetnih vitamina topivo u vodi,
to se vecina njihove vrijednosti gubi kroz bubrege.

Dakle, vitamime mora$ uzimati u njihovom
organskom obliku, a to je moguée samo preko
organskih, Zivih biljaka. Taj postupak, koji divno
djeluje ve¢ milijunima godina, mogli bismo nazvati
organskom revolucijom. Kako to da taj sustav djeluje
u Covjeku i Zivotinjama do danas, i prije otkrica
vitamina i minerala? Kako smo wuopée mogli
prezivjeti?

Uzimanje umjetnih vitamina, minerala i kemijskih
tableta je Covjeku donijelo samo tisuce bolesti, dok je
kod divljih Zivotinja to drugacije. Oboljeva samo
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Covjek, jer je samo on odstupio od bioloSkog zakona
prirodnosti.

Nama je potrebna Ziva hrana, koju ne moze
proizvesti niti jedan kemicar. Umjetnim mjeSavinama
stvorenim u laboratoriju nedostaje odlucujuci element
-Zivot! Pai kad se osjeéa djelovanje takvih tvari, to se
simptomi bolesti samo maskiraju i potiskuju u
kroni¢nu pozadinu. Tada priroda mora razviti snaznija
krizna stanja, jer bolesni Covjek ne Zeli napustiti
uzroke svojih nevolja, krivi nacin Zivota!

Dakle, organska Skola s pravom odbacuje sve
umjetno stvorene vitamine, jer oni ne samo da nista ne
koriste, nego oni djeluju kao otrovi, isto kao i lijekovi.
Tijelo ih mora najprije u€initi neotrovnima i izbaciti iz
sebe. To je nepotrebno troSenje energije, i to energije
Zivaca! Mi uzimamo vitamine za Zivce i postajemo
bolesni na Zivce.

Dr. Mausert piSe u svojoj knjizi 'Biljke i zdravlje":
"Svi laboratoriji svijeta nisu u stanju zamijeniti jako
fini proces koji se odvija u Zivoj stanici. Laboratoriji
nikada nece uspjeSno oponaSati Cudesne metode
prirode, kako bi unaprijedila svoj proizvod, biljku".

Thomas A. Edison (pronalazac zarulje) to isto kaze
na ovaj nacin: "Prije nego li ¢e Covjek mocCi oponasati
travu, priroda ¢e se samo smijati nad tim tako zvanim
‘znanstvenim'  spoznajama".

Kemijske tvari, proizvedeni "lijekovi", u usporedbi
s prirodom, ne mogu nikada Zivoj stanici prenijeti
plod sun€eve energije, te majke svega Zivoga. Istina je
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da nade tijelo sadrZzi minerale, ali ono ih ne mozZe
preuzeti iz anorganske materije. Tijelu je potrebna
Ziva stanica biljke, ili kod mesojeda Ziva stanica
Zivotinje. Samo biljke imaju snagu da iz anorganskog
tla asimiliraju minerale i preoblikuju ih tako da oni
postanu organski. Tako ih naSi organi mogu lako
preuzeti. (Poznata fotosinteza uz pomoc¢ Cudesne
sunceve energije!).

To pak znaci, da je velika pogreSka medusobno
mijeSati organske i anorganske tvari, kao Sto to jos
uvijek radi dosadaSnja stara Skola prehrane. LijeCnici
oCekuju da nase tijelo iskoristi obje tvari. To krivo
shvacanje je uskladeno sa zastarjelim alopatskim
uzimanjem lijekova. To su velike zablude. Opasne
anorganske tvari se u velikim koli¢inama, oralno ili
preko injekcija, unose u jetru jadnih pacijenata.

Iskusni strucnjaci za prehranu znadu da u hrani
treba koristiti samo organske minerale u ispravnim
kombinacijama. Kod Covjeka su to svjezZe biljne tvari
u kojima se nalazi sve Sto je potrebno naSem
organizmu! Organska revolucija je sve vise i protiv
primjene anorganskih kemikalija kao zastitnih
sredstava u poljoprivredi. SintetiCke minerale i
vitamine treba odbaciti kao protivne zivotu. Oni nisu
samo beskorisni, nego i opasni za naSe zdravlje.

Zasto je tek sada ustanovljeno da anorgansko
Zeljezo, u usporedbi s organskim zeljezom, igra vrlo
malu ulogu kod stvaranja hemoglobina? Niti jedan
kemiCar ne moZe u svom laboratoriju proizvesti Zivot
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ili Zive vitamine, jer Zivi sastav vitamnina sadrZi jedan
faktor koji se ne moze analizirati, koji je nepoznat, a
on je Zivotno vaZzan za zdravlje! Ali naZalost,
kuhinjski lonac i vatra su zamaglili naS mozak.

Mr. Rodale u svom mjeseCniku 'Prevention' daje
ovaj zorni primjer za razlikovanje izmedu "naravnog”
i "sinteticnog":

"Prije nekoliko godina u jedan londonski akvarij,
koji je sadrzavao samo malo morske vode, doneseno
je nekoliko morskih riba. Jedan od voditelja akvarija
je kazao da on mozZe proizvesti morsku vodu, jer je
njezina formula poznata. Uzeo je knjige, prikupio
sirovine i napravio bazen s "morskom vodom". Kad je
pak stavio jednu ribu u tu vodu, ribaje brzo uginula.
Voditelj je joS nekoliko puta, svaki put sve brizljivije,
proizvodio "morsku vodu®, ali su sve ribe ugibale'."
No drugi upravitelj je malo 'muénuo’ glavom i kazao:
"Uzmimo ovu posljednju mjeSavinu "morske vode"
koju imamo i ulijmo u nju nesSto prave morske vode."

Kad su to u€inili, ribe su ostale zive. To znaci da u
pravoj morskoj vodi ima neSto §to se ne moZe mjeriti,
a ipak je to zZivotno vazno za ribe. U kako god malim
koliCinama se ta tvar nalazila u morskoj vodi, ona je
jednostavno potrebna za Zivot riba. 1z toga vidimo da
je kriv postupak laboratorijskih znanstvenika da
proizvedu morsku vodu, jer oni nisu uspjeli otkriti tu
'sithu tvar'. Njhova umjetna voda mozZe biti dobra za
pranje nogu ili zuba, ali ne i za Zivot riba.
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Iz toga vidimo, da se u laboratoriju ne mozZe
pronaéi ta sitna, Zivotno vazna razlika, pa je zato ne
moZemo niti proizvesti. To bi moglo biti samo
1/10000 dio postotka, ali to odluCuje izmedu bolesti i
zdravlja, izmedu Zivota i smrti!

Spomene$ li nekom kemicaru tu €injenicu, on Ce te
proglasiti Cudakom i smuSenim osobenjakom. Za
njega je dusSik = dusik, kiselina = kiselina! Ali mi
imamo dokaze, da ta nepoznata tvar odlu€uje o Zivotu
ili smrti.

Uzmimo slijedeCi primjer vitamin C. Otkriveno je
da se taj vitamin sastoji od 6 dijelova ugljika, 8
dijelova vode i 6 dijelova kisika. Vitamin C se mozZe
proizvesti od soka limuna ili rajCice, ali mnogo
jeftinije od ugljika, a u trgovinama se u 99% slucajeva
nalazi upravo taj vitamin C. Jesu li ta dva proizvoda
jednaka? Odgovor ¢e§ dobiti iz jednog ruskog
Casopisa "Vitamin Research News", br. 1,40 (1940):

"MiSevi su bi li nedostatno hranjeni, tako da su svi
dobili skorbut. Tada su bili podijeljeni u dvije grupe,
koje su lijeCili vitaminom C, a to je poznati lijek za
skorbut. Jedna grupaje dobivala sintetski vitamin C,
a druga prirodni vitamin C iz biljaka. Grupa kojaje
dobivala prirodni vitamin C brzo je ozdravila, a
grupa koja je dobivala umjetni vitamin C, nije." 1
ovdje vidimo da prirodni vitamin C ima ono "nesto"
Zivotno vazno. Dakle, to "nesSto" se mora nalaziti u
tvarima kako bi mrtve tvari postale Zive! Niti Covjek,
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niti Zivotinja ne mogu Zivjeti bez te 'tajnovite tvari’,
koju nitko ne moze analizirati!

Dr. Raymond Bernard u britanskom casopisu
NATURE od 1. sijeCnja 1952. piSe o jednom drugom
sluCaju:

"Autori St. Rusznyak i A. Szent-Gyorgi proucavali
su bolest koja ima za posljedicu krhkost krvnih Zila.
Jednu grupu Zivotinja su lijeCili s kaSicom od paprike,
za koju je poznato da sadrZi velike koliCine prirodnog
vitamina C. Druga grupa je dobivala sintetski vitamin
C. Bolest je nestala samo kod prve grupe. A to znaCi
da u paprici ima do sada nepoznati faktor, "nesto" u
mikro-koli¢inama, Sto sadrZai samo prirodni vitamin
C, a taj faktor se ne moZe izdvojiti iz biljke.

Dr. Bernard navodi i treéi primjer. On je prije
nekoliko tjedana dobio i pro€itao knjigu Dr.med.
Cruicshanka "Food and Nutrition” (Hrana i
prehrana): Pili¢i su podijeljeni u tri grupe. Prva grupa
nije dobivala vitamin D, druga je dobibala umjetni
vitamin D, a treéa je dobiala prirodni vitamin D od
ribljih jetara. Pili¢i bez vitamina D imali su prirast od
259 g, grupa sa sintetskim vitaminom D imala je
prirast od 346 g, a grupa s prirodnim vitaminom D
399 g. A sada dolazi glavni dio pokusa: Od pili¢a bez
vitamina D uginulo je 60%, u grupi S umjetnim
vitaminom D bilo je 50% uginu¢a, a u treéoj grupi
koja je dobivala prirodni vitamin D, nije bilo niti
jednog jedinog  uginuca!"
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Otrovna tvar u umjetnom vitraminu D dobro je
poznata kao viosterol (sliCha vigantolu) (The Journal
of the American Medical Association, Vol. 130, str.
1208-1215.). U "Nutrition Reviews" v.5, str. 251-253
se govori daje prirodni vitamin E tri puta u€inkovitiji
od sintetskog vitamina E.

Dr.med. Jungblut izvjeStava u "American College
of Surgeons” o grupi majmuna koji su bolovali od
polia. Jedna grupa je lijeCena umjetnim vitaminom C
a druga prirodnim vitaminom C iz limuna. Kod grupe
koja je lijeCena umjetnim vitaminom C uzetost se
smanjila na polovicu, a kod grupe lijeCene prirodnim
vitaminom C na 1/6. Dr. Jungblut tumadi da u
prirodnim vitaminima, pa bili oni u obliku ekstrakta,
mora biti neSto "nepoznato”, $ta ima ucinak smanjenja
uzetosti.

Strucnjaci za prehranu i autoriteti u medicini sve
viSe tvrde da vitamin C u prirodnim plodovima sadrzi
"nesto" §to je vrlo vazno za naSe zdravlje. Nije nista
cudno da se n.pr. u Sipku s vitaminom C u grupi nalazi
jo§ 6 drugih vitamina. Nadalje, tu su jo§ i druge,
poznate i nepoznate tvari, kao Sto su nedavno
otkriveni bioflavonoid! i rutin.

U prirodnom vitaminu C se nalaze i druge vazne
tvari u malim koli¢inama, koje naSe tijelo ne moZe
preuzeti. One su topive u vodi, a vatra ih jo$ vise
uniStava. Njihovo djelovanje se jako smanjuje zbog
svjetla i metala u loncu za kuhanje. Nadalje, kod
prijenosa hranljivih tvari dolazi i do smanjenja
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hranjive vrijednosti hrane, a da i ne govorimo o
preradi ZiveZnih namirnica u tvornicama! Ve¢ mali
nedostatak vitamina C smanjuje otpornost na bolesti i
Cini nas osjtljivima na prehlade, infekcije i kozne
bolesti.

Prije je vise mornara umiralo od skorbuta nego li
na bojnom polju. Mogli bismo misliti da danas te
opasnosti vise nema, ali joS uvijek 80-90% ljudi trpi
od pomanjkanja vitamina C, a kod mnogih bolesti
dolazi do izraZaja i skorbut. Posebno oni koji jedu
'zrnatu' hranu imaju problema s nedostatkom vitamina
C.

Pogreska istrazivacCa prehrane, tj. to Sto ne prave
razliku izmedu organskih i anorganskih minerala,
uzrokovala je konfuziju i kod istrazivanja vitamina.
Niti Zivotinje ne mogu asimilirati anorganske,
sintetske vitamine. Davanjem tih umjetnih vitamina
zdravstveno stanje Zivotinja se ne moze poboljsati.
Nasuprot, one postaju bolesnije zbog tog "kemijskog"
onecCiS¢enja. Tome treba dodati jo§ i prehranu s
umjetnim hormonima. NaSe tijelo najprije preuzima
sve to neprirodno.

Spomenimo jo$ jedan praktiCan primjer. Irci su
poznati kao oni koji jedu mnogo krumpira. Krumpir
sadrzi veliku koli¢inu kalijevog karbonata i drugih
bazi¢nih minerala. Ako krumpir slabo rodi, pa Irci
pocnu jesti viSe pSenice, znaajno se povecava broj
oboljelih od skorbuta (bolest kiselosti) i rahitisa.
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PSenica naime, kao kisela hrana trosi iz zaliha u tijelu,
kostima i zubima organske minerale.

Za zavrSetak poglavlja o organskom/anorganskom,
moramo se vratiti na organske minerale i vitamine u
svjezem vocu i povrcu. Nece do¢i ni do kakvog
pomanjkanja ako te vaZzne tvari, kojih u tijelu ima vrlo
malo, dodu u tijelo u pravilnom sastavu. Tako naSe
tijelo dobiva u dovoljnoj mijeri i ono §to jo$ nije
otkriveno. Nas ne smije zanimati ono §to je mrtvo i
odrZivo na policama, nego ono stoje Zivo i §to se lako
kvari!! Dragi Citatelju, vjerojatno ti je ve¢ dosadilo
neprestano ponavljanje organsko-anorgansko, Zivo-
mrtvo. Ali pronalazaci tih vaznih razlika smatraju da
je to tako vaZzno za tvoje zdravlje, da ja jednostavno
moram nastojati da to sjedne u tvoj mozak!!

Svakodnevno si zasut porukama o djelovanju
ceSnjaka i ribljeg ulja. Proizvodaci tih proizvoda ti ne
govore kako mora$ Zivjeti da bi ostao zdrav, jer onda
oni ne bi mogli viSe prodavati svoje proizvode. No, da
li ti je netko vec¢ rekao da n.pr. ¢eSnjak sadrzZi i otrove
kao Sto su goruSicno ulje i alicin? ZaSto onda oStri
miris (zadah) tako brzo izlazi iz svih pora kozZe? NaSe
tijelo Zeli otrove Sto prije uciniti neSkodljivima.
Cesnjak, luk i riblje ulje su koncentrirane droge i tvari
opasne za tvoje zdravlje! Tako izgleda istina. PokuSaj
jedanput za jedan obrok pojesti pola kg CeSnjaka.
Vidjet ¢e§, do kakve 'eksplozije' ¢e doéi u tijelu.

Ti mora$ uzimati samo takvu svjezu, sirovu hranu
koju rado jedes! Osim toga, takva hrana mora i lijepo
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izgledati i ugodno mirisati! MiriSe li ¢eSnjak ugono?
Ne daj se nagovoriti od zavodljivih reklama i Stedi
svoj novac! Nama su ponajprije potrebne tvari bogate
energijom za izmjenu tvari u organizmu, tj. 90%
glukoze, samo 4% aminokiselina (ne gotove bje-
lanCevine), 3% minerala, 2% masnih kiselina i samo
1% svih vitamina i ostalih hranljivih tvari. Svi
potrebni vitamini za Citavu godinu stali bi u 'naprstak’,
a ta se koli€ina u izobilju nalazi u plodovima.
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KAVA - KOFEIN

Postoji knjiga od Charles F.Wetherall-a "Kicking
the Coffee Habit" ("Napusti obiCaj pijenja kave").
Autor je i sam bio veliki kavopija. On piSe, da Covjek
tek nakon tri tjedna apstinencije od kave doZivi 5to
uistinu znaci duboki san, i nakon toga postaje 'novi
Covjek'. Kava je zapravo otrovno poticajno sredstvo.
Tko misli da je kava podnosiva, nije naucio pratiti
vlastite reakcije, a jo§ manje razmisljati o njima. Zasto
se proizvodi kava s malo kofeina ili bez kofeina?
Gospodin  Wetherall je pokazao kakve simptome
izaziva kava:

Svi sr€ani problemi se pojaCavaju, kao i aritmije
srca, srce ubrzano Kkuca, srlane ekstrasistole, po-
teSkoca kod disanja, drhtanje, promjenjivost osjecaja,
glavobolja nakon prestanka djelovanja kofeina,
nemiran san, veéi stupanj nervoze, podrhtavanje
misic¢a, osip, hipoglikemija (pomanjkanje Secera),
brzi govor, smusenost, visoki ali i niski krvi tlak,
morska i zracna bolest, sklonost povracanju, proljev,
Cir na Zeludcu, krvavi ispljuvak, bolovi u trbuhu,
povecanje kolesterola, rak dojke, mjehura i guSterace,
zujanje u uSima.

Simptomi apstinencije nakon 18-24 sata, nakon Sto
Si prestao piti kavu:

jake glavobolje, smanjenje koncentracije, de-
presija, groznica, opca slabost, osjec¢aj hladnoce,
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bojazljivost, drhtanje i treSnja, razdrazenost, loSe

raspoloZenje, hunjavica, osjecaj teZine, nesanica,

nadraZzen Zeludac, napetost miSi¢a.

Ako dakle napusStanje kave ima tako teSke
posljedice, ve¢ iz toga mozZe$ znati Sto dnevno radi$
svom tijelu! Svjetski poznali lijeCnik i istrazivac Dr.
John Harvey Kellogg napisao je ve¢ u studenom 1924.
godine u "Good Health" o lazima kave):

LaZ o kavi hr. 1: Kava smanjuje umor. "To nije
istina. Kava prikriva umor. Ona blokira centar za
umor. To je Dr. Edward Smith iz Engleske iskusao pred
ve¢ vise od 50 godina. On je pokazao da rad pod
utjecajem kave izaziva veéi umor nego li rad bez
kave."

Laz o kavi br. 2: Kava povetava radnu
sposobnost. "Istina je suprotna tome! Poznati polarni
istraZivaC Nansen je za vrijeme naporne ekspedicije
preko Gronlanda napustio pijenje kave. Muskarci koji
su po shijegu i ledu vukli teSke saonice pili su 2-3 kave
poslije podne i uvecer, ali su vidjeli da je ucinak toga
bio tako 108 da su se ogranicili na jednu 3alicu ujutro!
I ta im je Salica bila previse opasna, tako da su na
kraju potpuno napustili tu ovisnost, kao Sto je to kazao
Nansen!"

LaZ o kavi br. 3: Kava povecava koncentraciju.
"Osobe kojima kava pomaze su one kojima se
smanjila sposobnost koncentracije zbog pijenja kave.
Onome tko pije viski potreban je gutljaj da umiri svoje
Zivce. Pu3acu je potrebno nekoliko brzih dimova kako
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bi se prisilio na rad. Ovisnik 0 drogama ne moze nista
raditi bez svog "Su$a". Tako i rob kave mora imati
svoju Salicu, kao bi duSevno bio sposoban za rad, tako
dugo dok ne napusti taj svoj lo5 obiCaj i dok s

T

vremenom opet ne ozdravi'.

LaZ o kavi br. 4: Kava, kao i drugi stimulansi, ne
vode u depresiju. "Svaki kavopija zna, da to nije
istina. Takvoj osobi je potrebna jutarnja kava kako bi
potisnuo depresije, koje su nastale kao Stetna
posljedica pijenja kave. Tisuce kavopija, ako ujutro ne
popiju kavu, trpi od glavobolje, nelagodnosti,
mucnine, iscrpljenosti. Ku$aci Caja i kave boluju od
teSkih oblika zivCane iscrpljenosti i upale Zivaca.

Laz o kavi br. 5: Kava ne iscrpljuje tjelesne
razerve. "Promidiba kaZe da kava poveCava radnu
sposobnost bez gubitka energije. NiSta nije smjeSnije.
Ako je netko umoran, potreban mu je mir! Kad se
popije Salica kave, umor se viSe ne osjeCa. Uza sve to,
takvoj osobije i dalje potreban mir. Ako ipak ide na
posao, ona prazni svoj mozak i akumulatore svojih
Zivaca, nakon 3to joj je priroda priopcila da joj je
potreban mir za ponovno punjenje akumulatora.
Dakle, ako ‘prodavaCi otrova' kazu da kava ne
iscrpljuje energiju, to je onda dobro promisljena
laZna izjava."

Laz o kavi br. 6: Kava u pozitivnom smislu
poveéava ritam srca. "Kava potiCe srce i vodi do
ubrzanja pulsa na isti nacCin kao kad se konja udari
biCem. Kava je otrov koji moramo iskljuciti. Poveéani
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broj otkucaja srca nam samo pokazuje da se tijelo, Sto
je prije moguce, Zeli osloboditi tog otrova. Kako bi
takvo otrovno djelovanje moglo uzrokovati nesto
dobro? Kava je pouzdan lijek kako bismo povecali
otkucaje srca. No, Cinjanicaje, daje kava kao lijek
opasna navika. KoriStenje kave kao sredstva za
poveCanje prokrvavljenosti uzrokuje stezanje arterija
i njihvo zakreCenje. = Dugotrajna  promatranja
pokazuju da je taj otrov osnova za arteriosklerozu,
senilnost i druge vrlo vaZzne promjene.

Salica kave sadrzi otprilike 4 mg kofeina. Obicajni
kavopija sa svakom Salicom kave pije otrov koji Ce,
prije ili kasnije, razoriti njegove krvne Zile, dovesti do
prijevremenog starenja. To je neizbjeZni uCinak tog
opasnog obicaja.

Jasno je da kava pojaCava rad srca, ali to nije
nikakva prednost, nego ociti dokaz, daje uobiCajeno
pijenje kave opasni obi€aj koji prerano iscrpljuje srce
i skracuje Zivot. Kardiolozi svojim pacijentima s
visokim krvnim tlakom savjetuju kao prvo, da
prestanu piti kavu. Taj savjet nije za pacijente nikakvo
lijeCnje. U najboljem slu€aju on moZe samo odgoditi
pogreb.

Kava je opasna droga koja uzurokuje veliku Stetu,
vise nego li alkohol, jer se kava pije masovno.
ProsjeCni Amerikanaac pije godiSnje (1924!) 7 kg
kave. Iskljucivsi djecu, to je 8 g kofeina dnevno, a s
tim je povezan i tucet drugih otrova. Svaka doza
poveca krvni tlak. Tako se brzo priblizava Cas kad ¢e
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srce otkazati zbog miokarditisa ili angine pectoris."”
Preme Nestle-ovoj dokumentaciji u Njemackoj se po
osobi godiSnje popije (1988.) 175 litara kave, od toga
19,41 'Nesscaffe'. Dr. Kellogg kaZe nadalje:

"Kava sadrzi i druge otrovne sastojke kao Sto su
tanin, aromaticna ulja i piridin, vrlo otrovna tvar koja
nastaje przenjem. Ovisnik o Caju je nervozna
ruSevina, slabih Zivaca, depresivan, trpi od nesanice,
slabih sposobnosti i bolesno bojazZljiv.

Kakao sadrzi teobromin, tvar usko povezanu s
kofeinom. Neki struCnjaci kaZzu da je on jo§ mnogo
opasniji od kofeina. Zbog toga bi trebalo jednako
osudivati kakao i ¢okoladu kao €aj i kavu. Posebno su
opasni za djecu Cokoladni proizvodi, jer oni ometaju
normalni razvoj, i dijele postaje nespretno.”

Vidimo da kava, Caj, kakao, Cokolada i slicne
otrovne tvari uzrokuju trajna oStecenja. Kod Caja je to
na poseban nacin tanin, koji je posebno opasan za
muskarce s bolesnom prostatom!

Dr. Donsbach kaze u "Super-Health": Kofein
sadrZi kadmij, posebno otrovnu tvar, koja je povezana
s bolestima srca i s visokim tlakom! Kavopije boluju 2
i pol puta vise od raka mjehura zbog promjena u
stanicama. Stanica raka je jedna od tako promjenjenih
stanica. Utjecaj kofeina je posebno opasan za Ziv¢ani
sustav (posebno mozak). On je razorniji od morfija.

Dr.med. Reinhard u NEG (Novi zakon prehrane,
pozivajuc¢i se na Dr. Fadini, Breuningstr. 31, 7400
Tubingen) kaze: "Kakao, Cokolada ipraline uzrokuju
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"Cokoladnu bolest”, koju Klini¢ari opisuju kao teski
Ziv€ani poremeéaj. Kineski Caj (kao i svi pravi
prirodni Cajevi) uzrokuje kiseline, bubrezne kamence,
iSijas, giht, migrenu uslijed Kkiselotvornog ucinka
teina. Kava uzrokuje nadraZenost srca, opcu nervozu,
preveliku nadraZenost i artriticne smetnje."

Onome tko zdravo Zzivi nisu potrebni takvi lazni
poticaji. Ziva sirova hrana uvijek stvara dovoljno
energije, posebno energije za Zivce.
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OPASNOST OD SUNCA?

AmeriCka akademija za dermatologiju (AAD), isto
kao i njemacka dermatologija, upozorava na opanost
od previSe sunca. Velika snaga Sunca uzrokuje rak
koZze. U SAD-uje 1987. godine prijavljeno 1 milijun
novih sluCajeva raka koze. Uzrok tome bi trebao biti
previse sun€anog zraCenja. (Vidi: Rak koZe
predsjednika Reagan-a).

Je li Sunce uzrok zatrovanosti tijela?

Prof. Hotema napisao je Citavu knjigu "Radijacija
na Floridi". Upravo u toj knjizi prof. Hotema istiCe
veliku ljekovitu snagu Sunca i... i prirodnog, zdravog
radioaktivnog zraCenja! Stalno se ponavljaju iste
rijeCi: Ne pronade li se "pravi neprijatelj” onda su za
ljudske pogreSke odgovorne prirodne sile.

Veé i banalna oboljenja koZe, kao §to su pristici,
jasno pokazuju da je naSe tijelo preoptereceno
otrovima, da njegovi organi za CiSCenje previse, rade,
pa onda njihovu ulogu mora preuzeti naS pametan i
najveci organ za izlu€ivanje, naSa kozZa. To na poseban
naCin vrijedi za eksceme koZe kao S§to su akne,
psoriaza ili neurodermitis.

Uvijek je svemu tome uzrok naSe tijelo
preoptereceno otpadom. Lako je navesti dokaz za to.
Nekoliko dana posta i nakon toga sirova hrana
povratit e nam zdravu glatku koZu, a preoptereceni
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organi, kao Sto su pluéa, crijeva i mjehur, mogu opet
normalno raditi svoj posao €is¢enja.

Zar to osnovno pravilo ne bi trebalo vrijediti i za
rak koZe, koji je Cesto zloéudan? Koliko milijuna ljudi
mora raditi na suncu i preko podneva, kada Sunce ima
najvecu snagu? Koliki stalno Zive na suncu? Ti narodi
veé tisuclje¢ima nikada ne dobivaju rak koZe.

Moraju li se onda upravo Europljani i Amerikanci,
koji imaju tako visoki standard Zivota, kako bi izbjegli
rak, sklanjati od ljekovitog Sunca (vitamin D)?

Upravo je suprotno istina. Ti "visoko civilizirani"
narodi morali bi ocistiti svoj preoptereceni
organizam, ojaCati ga zdravom sirovom hranom,pa
tada rak koze ne bi bio poznat. Upravo bogate drzave s
luksuznom prehranom imaju astronomsko visoke rate
raka koze, nasuprot drzavama gdje ljudi prakticki
"Zive na suncu".

Postoji izvanredna knjiga Dr. Zane R. Kime:
"SunCeva svjetlost i zdravlje". U toj knjizi je
dokumentirano da upravo oni imaju najmanje raka
koZe, koji primaju najvise suneva svjetla! Dr. Kime
izjavljuje: "Zdravi ljudi ne dobivaju rak, nego samo
bolesni! Suncane zrake su zdrave. Sto tijelo prima vise
sunca, ima manje raka. Pod utjecajem sunanih zraka
na povrSinu koZe dolazi vise masnoéa, kolesterina i
tvari koje uzrokuju rak." Upravo se to i Zeli, jer te
tvari moraju iza¢i van. Ljudi s rakom koZe obolijevaju
manje od raka unutarnjih organa.

609



Prokuhana i "poboljSana™ ulja, koja su osim
toga zbog dugotrajnog skladidenja i uZzegnuta, k tomu
jo§ i kuhana hrana, to su te otrovne tvari koje sunce
izvlaCi. Takvim stanicama nedostaje kisika, one se
po¢nu ludo ponaSati, smetaju tijelu kao paraziti, a
izluCuju se kao otpad. Je li muhama draZi gnoj ili
zdravi plodovi i povrée? Dakle, glavni ¢imbenici raka
koZe su: bjelanCevine, prokuhana masnoéa, tvornicka
masnoc¢a, dakle masnoce, koje su istisnute iz svoje
normalne okoline, sirovih Ziveznih namirnica, i
uinjene trajnima. Neprestano treba misliti na rijeci
prof. Ehreta, da u prirodi nema nikakvivh masnoca, pa
niti obi¢nog maslaca!

Zdravom tijelu ne Stete niti male opekline, Sto vise,
njima se u tijelu bude najjaCe snage CiS¢enja.

Sto se tiCe sunca, ja ¢u ovdje ponoviti pravilo NH:
Toliko suncCevih zraka, koliko je samo moguce, ali ne
za vrijeme najjaceg podnevnog sunca od 11 do 14 sati,
kada je radio-aktivno zracenje najjaCe. Nemoj
nepokretno lezati najakom suncu. Kreéi se ili se igraj
na suncu, tada ti se nece nista dogoditi. Nasuprot, kroz
ljekovito sunCevo zraCenje dobit c¢eS najvecu
vitalnost! Tko zbog sunca dobije rak koze, mora
svoje tijelo ocistiti, dati mu bioloski Cistu hranu,
dakle, sirovo voée i povrée.

Koga zbog sunca zaboli glava, on je bolestan
iznutra. SunCeva shaga aktivira te otrovne naslage.
Znades li ti za bolju ijednostavniju dijagnozu? Dakle,
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nemoj dozvoliti da te ljudi, koji izokrecu uzroke,
udalje od najboljeg prirodnog lijeka.

Kreme za suncanje i suncane naocale trebale bi
biti tabu! Ti upravo Zelis, da ljekovita snaga zraenja
prodre u tvoju kozu i tvoje oCi. Bolje bi bilo nositi
SeSir sa Sirokim obodom, kako bi sunCane zrake
neizravno pogadale glavu. Tako je smanjeno njihovo
djlovanje, a ipak je dovoljno i neopasno.

Dr. Herbert Ratner: "Moderni je Ccovjek postao
gutaC vitamina, tableta protiv ZeluCane kiseline,
Covjek koji se smiruje barbituratima i aspirinima -
postao je psihicki bolesnik i Kkirurdki izmjenjena
Zivotinja. Posij ednj i proizvod prirode (Covjek) postaje
iznemogla, napeta,  prestimidirana, neuroti¢na
Zivotinja s Cirem na Zelucu, glavoboljom i bez
krajnika!™ (lz dr. Bieler: "Ispravna prehrana, tvoj
najbolji lijek™).

Dakle, rak je uvijek zavrSni stadij prehrane s
mrtvom hranom, uz nedostatak Kisika, Ciste vode,
mira, odmora i kretanja! Associated Press, oZujak
1988, pise o0 izvjeS¢u Nacionalnog instituta za rak, $to
je objavljeno u "The American Journal of Public
Health": SAD, "Standardna ameri¢ka prehrana je
losa, ljudi od nje umiru!™ Gore spomenuti Institut je
doSao do tog zakljucka dugotrajnim istraZzivanjem o
vrstama prehrane u Americi.

Gladys Block znanstvenica u NCI (Nacionalni
institut za rak) i koatuorica izvjeSca, kaze: "Uistinu
Moramo promijeniti svoju prehranu. Vjerujem da bi to
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uvelike smanjilo broj oboljenja od raka!™ Zatim
nastavlja: "Amerikanci jedu premalo plodova, po-
vréa, integralnog kruha i Zitarica. Oni jedu previse
masnoéa zagadenih nitratima, dimljenog i soljenog
mesa. Sve su to Zivezne namirnice koje mogu ugroziti
zdravlje."

Sljede¢i  koautor studije, Blossom Paterson,
nastavlja: "U stvari, Amerikanci su zaboravili na
svoju zadacu, koju su kao djeca trebali nauciti za
obiteljskim stolom!" Nadalje Patterson kaZe da to
zbilja nije niSta novog. To je ista tema koju su majke
ve¢ odavno igrale. (Jedite svoje voce ipovréel!™)

Nadalje, kaze NCI (Nacionalni institut za rak):
"Bude$ li jeo kao Sto ti kaZe majka, dulje ¢e$ Zivjeti".
U studiji se takoder kaze, da prehrana uzrokuje 35%
svih sluCajeva raka. Block kaze, da bi ispravna
prehrana pomogla spreCavanju raka Zeluca, debelog
crijeva, zavrSnog crijeva, dojke, usne Supljine i
jednjaka.

"Ovogodisnji statisticki podaci govore da su se
znaCajno povecale te vrsti raka. To potvrduje poruku:
Pravilno jesti znaci dulje Zivjeti. Gda Block je dodala:
Samo S§to Amerikanci to jednostano ne rade, i
nastavlja: Opcenito govoredi, Zene i osobe starije od
55 godina se zdravije hrane nego li mladi!"

SAD (standarnda ameriCka prehrana) se ne
razlikuje od naSe gradanske prehrane!
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"Okrutnost prema Zivotinjama i neosjetljivost na
njihove patnje je jedan od najtezih grijeha
CovjeCanstva. To je osnova ljudskog propadanja!™

(Romain Rolland)

Nadalje: "Sve grupe koje su sudjelovale u
istraZivanju  pokazuju  dramatiCnu  potrebu  da
poboljSaju svoju prehranu s vise voca, povréa i
integralnih proizvoda. Upravo je tih proizvoda u
prehrani premalo!" nadalje kaZe Patterson: "Voce i
povrée sa svojim velikim koli¢inama vitamina A i C,
mogli bi smanjiti razik od raka za 75%. Ali ispitanici
ne uzi miju dovoljno tih namirnica". Crnci jedu vise
povréa nego li bijelci. Bijelci, suprotno tome, jedu
viSe integralnog kruha i zrnatu hranu bogatu
vlaknima.

"l dohodak u tome igra ulogu. Osobe s visokim
dohotkom jedu viSe voca i povréa, a isto tako i crveno
meso! Ta se istraZzivanja odnose na godine
1976.-1980. | najnoviji rezultati pokazuju daje u
tome jedva doSlo do promjene, kaZze gda Block.
Rezulati o prehrani iz 1976./80. ne pokazuju nikakve
promjene u odnosu na godine 1971./74. Block kaZe
da su istrazivaCi sve viSe uvjereni da bi wvrlo
jednostavna promjena, tj. da se uobiajenom 'brzom
jelu' doda jedna naranca ili jabuka ili zelena salata,
znacila veliki napredak. Nadalje kaZe gda Block:

613



"Kad bi netko svaki dan jeo plodove i povrce, vec bi to
dovelo do smanjenja raka."

Evo Sto su istraZivaci utvrdili u intervjuima s vise
od 11.000 osoba:

"UobiCajeni dan pokazuje da 40% Amerikanaca ne
pojede na dan niti jedan plod, a 20%> ne jede povrce.
... Samo 49%> u svakidaSnjem obroku ima povrée (ne
racunajuci  krumpir i salatu). Vise od 80%
ispitanika ne jede integralni kruh s velikim udjelom
balastnih tvari. ... Utvrdeno je da jedna osoba pojede
dnevno Il gr. balastnih tvari a bilo bi potrebno 20 -
30 gr. .. Vise od 40% jede najmanje svaki dan
jedamput meso ili slaninu. To su namirnice koje
sadrze mnogo soli i masnoée, a Cesto su oneCiS¢ene
nitratima."

Komentar: Bio bi samo maleni bljesak u tami kada
bi istrazivaCki instituti dali tome neki komentar.
Vecina rezultata ostaje u arhivu, jer takva istraZivanja
Cesto puta naruCuju prehrambene industrije, koje
objavljuju samo one rezultate koje sluze prodaji
njihove robe. U C¢itavom svijetu su nam potrebni
od vazni znanstvenici, koji ¢e odvazno kazati istinu.

To bi se dogodilo kada bi se kazalo: "U tvojoj
dnevnoj ishrani mora biti 80% sirovog voéa i
povréa!" Kako bi se nakon toga dramati€no smanjio
broj oboljelih od raka!
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NepogreSivi kriterij ¢udorednog ponaSanja neke
osobe je naCin na koji se on odnosi prema
Zivotinjama niZzeg reda. Tu naime svatko misli da
se na to ne odnose zakoni, odgvornost i osveta!"

(Karl Heinrich Wagged)

1988. godine na Uskrsni ponedjeljak moja me
supruga probudila s glazbom. Ona je naime
pripremila "uobiCajeni" dorucak sa "Sarenim jelima",
maslacem, pekmezom, kavom i uskrsnom svijeéom,
kako bi doCarala uskrsno ozracje.

" Pa, Uskrsje .." Zavodenje uvijek pocinje na taj
nacin. "Dobro, poku$ajmo i mi, kao nekada, to
proslaviti s  posljednjim  zamrznutim  jeCmenim
kruhom iz Portugala." Posljedica toga je doSla vec
nakon nekoliko minuta: Zgaravica, osjecaj nadutosti,
podrigivanje. Sadaje 12 sati, a mi smo zapravo htjeli
jesti svjeze jagode. Nije nam se dalo. Zeludac je jo3
uvijek bio pun "greSne hrane". Oboje smo ve¢ uzeli
tablete enzima (nuzna posluga) koje smo zbog takvih
slu€ajeva donijeli iz SAD-a.

Uvijek ponvno nam se vraa spoznaja: "Otpad i
blato” mi viSe ne mozemo podnijeti. Nasi probavni
Zivci nam odmabh signaliziraju i "pitaju” nas, §to si to
danas opet ucinio? ZaSto moramo tako brzo uzeti
enzime za mrtvu hranu? "Koje mikrobe Zeli§ opet
hraniti tim otpadom?" | dobro je daje tako. Oni koji
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nas ne poznaju zale nas, jer misle da mi ne uzivamo u
hrani, a oni si mogu sve priustiti!

IstrazivaCi prehrane, sa ili bez titula profesora i
doktora, dok god Vi u svojim knjigama hvalite neku
mrtvu hranu, ili samo biljne tablete i prepisujete
"zdrave" kure , vi jo$ niste upoznali pravi prirodni
zakon i jako ste udaljeni od prave istine. Svi vasi
prirucnici ne koriste niSta! Ako vi prihvacate onaj
osjeCaj nadutosti, ne znate jo$ niSta o zdravom nacinu
Zivota!l Ne postoji bolest koju bi nam donio neki
neprijatelj, a koju bi onda morali lijeciti!

"Budu i se sluajevi raka i nadalje taka
povetavali kao do sada, taj Ce problem postati
"biti ili ne biti" ljudske rase. Rak ¢e ljude isto tako
istrijebiti  kao Sto su predpovijesne katastrofe
uniStile letece zmajeve cCiji nas fosili i danas tako
jako zanimaju."

(Michel Remy)

Nema smisla boriti se protiv "malih grijeha". Takav bi
pritisak Cesto bio prevelik. Zbog toga: probaj ono Sto
imas8! Vrlo brzo ¢e$ se vratiti na ono pravo. Samo ne
smije$ prijeCi tu prirodnu zapreku, inaCe ¢e$ postati
mlakonja, a tvoje tijelo Ce pristati na takve postupke,
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kao stoje to slu€aj kod prvog pusenja. Ovdje bih htio
podsjetiti na pokuse dr. Walkera sa samim sobom. On
je Cesto sam sebe koristio za "pokusnog kuni¢a", kako
bi bio potpuno siguran daje na pravom putu. Jednom
je on potpuno "skrenuo". Jeoje mnogo kruha i kolaca.
Ubrzo je imao 100 kilograma, a prijaSnje nevolje,
posebno problemi sa srcem, su se brzo vratili. Nakon
tog posljednjeg pokusa ostao je postojan i poznato je
daje doZivo 116 godina.

Budi dakle miran. Tako ¢eS konacno znati da si na
dobrom putu. Samo c¢e§ tako zadobiti potrebnu
¢vrstoCu protiv svakidadnjih neprijatelja.

Treba li korisiti sredstva za zaStitu od sunca? Ne!
Upravo ¢e$ sunCevim zrakama unijeti u sebe vitamin
D, kako bi imao snazne kosti i zdrave zube. Bez
vitamina D se kalcij ne moze ugraditi u tijelo. U
sredstvima za suncanje ima Cesto Stetnih tvari.
Najbolje sredstvo za kozu je "nikakvo sredstvo".
KoZa mora disati. Stogod maZe$ na nju, zatvara$ pore.
Cista voda i svjeZi zrak su najbolji za sve vrste koZe.

"Lezanje" na suncu, glasovito "suncanje" bez
kretanja je jako Skodljivo. Posebno svijetla koza biva
brzo opecena, Sto ako nije teSko, ne uzrokuje
preveliku Stetu. Puno je bolje kretanje na divhom
osuncanom zraku, posebno uz more.
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ZDRAVE SMOKVE

New-Yorski lijecnik Dr. Charles Klein govori o
smokvama, koje da su najzdraviji plodovi koje bi
trebalo jesti. Sest smokava dnevno djeluju kao lijek.
One sadrZze samo 150 kalorija, Ciste bubrege, sadrZe
vazne vitamine i minerale. To je dobra, ali zakasnjela
spoznaja-tek 1988!

Svako voce sadrZi bioloski ispravne elemente koje
nam priroda Zeli dati. Ne mislim da bi trebalo posebno
isticati pojedine vrste voéa. Vjerojatno se ovdje radi o
plodu, koji do sada nije bio tako dobro vrednovan, a
sadrZi joS neotkrivene vitamine i minerale. Smokve
sadrze izvanredno mnogo kalcija i magnezija.

ProCitaj joS jedanput poglavlje o kalciju i
magneziju. Odnos tih dvaju vaZnih minerala moraju
biti u odnosu 1:3. Dakle, triput viSe magnezija nego
kalcija, i to organskog, ne prokuhanog na mrtvo. Kroz
tisu¢e godina je to bio odnos u prirodnoj prehrani.
Danas se preporuca upravo suprotan odnos: triput vise
kalcija, koji tijelo zapravo ne moze preuzeti.

"Arteriosklerozo, podzravljam te!"

Covjeku je potreban vazan mineral kalcij za
¢vrstoCu kostiju i zubiju, ali ne za mekane dijelove
tijela. U njih dolaze skupi anorganski minerali iz
tableta. Stedi svoj novac!

Mi Zelimo elastitne mekane dijelove tijela takvima
zadrZati, a ne da oni prerano okostaju. Ovdje mislim u
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provm redu na ukruéivanje tetiva Sake, koje se dogada
sve CeS¢e. To ima lijepi latinski  naziv:
Dypuytren-kontrakcija, prema francuskom kirurgu
Dupuytren (1778-1935.) Posebno su ugrozene tetive
4. i 5. prsta na kojima dolazi do upalnog stezanja
tetiva i stezanje Sake koje neprestano napreduje. To je
tipi€no zakreCenje zbog previse anorganskog, mrtvog,
kalcija. Ti moze§ samo bespomocno gledati
ukrucivanje tetiva i eventualno ih dati operirati. Oboje
vodi do degeneracije. Konstatiram, da od toga boluju
mnogi dijabeticari, jer njihova bolest vodi prema
preranoj arteriosklerozi.

Prije nekoliko godina sam ja opazio to skruéivanje
kod svog ranijeg susjeda, koji nas je tako Cesto
"nasmijavao”. Pitao sam ga: "Max, Sto ti je s rukom?
Njegov je odgovor bio tipiCan za starog vojnika:
"Steta, 3to to nije na nozi!" Neiscrpni crni humor tog
"starog ratnika"!

Tako se jedan problem pretvara u drugi, ako se
napusti prirodno-znanstveni nacin razmiSljanja. 1 s
tim osakatenjem se moZe postati star. Moja
"skrbnica" Lise Schulze iz Burg/Magdeburga Cce
uskoro imati 93 godine.

Stupanj zakreCenosti i ukrucivanja kod pojedine
osobe moze$ vidjeti po nacinu kako ulazi ili izlazi iz
auta. Neki si moraju rukama pomagati da izvuku nogu
iz auta i izadu van.

MoZe se lako primjetiti i duSevno ukruéivanje ako

vozi§ iza auta Ciji je voza€ veé priliCno nagrizen.
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Covjek u takvoj prilici mora nauciti svladati svoju
nestrpljivost. Kod toga moze$ vidjeti 40-godiSnejg
starca i 70-godiSnjeg mladica.

"Covje€e, svim Zivotinjama bi u tvojoj blizini bilo
lakse, kad bi ti bio bolji!"
(Dostojevski)

Americki lijeCnik dr. William Osier navodi: "Mi
smo svi grjesnici s obzirom na naSu prehranu. Od
onoga Sto pojedemo hrani nas samo mali postotak.
Ostalo je otpad i gubitak energije. Veéina onoga $to
jedemo je suvisno. Mi Zivimo samo od Cetvrtine onoga
Sto progutamo. Od ostale tri Cetvrtine Zive lijeCnici!"!

To zvuci vrlo moderno, ali to je zapisano na starom
egipatskom papirusu. Od antike do danas Covjek je
uporno trazio "dobru hranu"!
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PUT PREMA ZDRAVLJU NE
ZNACI SAMOZATAJIVANJE

"Redije ¢u umrijeti nego li prestati pusiti!"

"Volim veliki "steak" i ne mogu ga ni pod koju
cijenu napustiti!"

"Bez kave ne mogu Zivjeti! ZaSto da napustim to
zadovoljstvo?"

" Kako se mozZe jesti takva nezanimljiva hrana?
Napustiti zaCinjenu i dobro pripremljenu hranu
znacilo bi zanijekati samoga sebe. Ako hrana nije
ukusna, nema smisla jesti je!"

"Radije ¢u 10 godina manje Zivjeti nago li se odreéi
"svog jela"!

"Moja je majka sa svojim umijeem kuhanja
dozivjela 93 godine!"

"Moj otac je mnogo pusio i sve jeo, a dozivio je 95
godina!"

To su komentari, koje stalno, i bez pitanja, moram
slusati.

Brat mog Sogora, na$ dragi Otto (82), koji je isto
tako iz Telllingstedta, i s kojim smo u posljednjih 9
godina svake godine bili nekoliko tjedana zajedno na
Floridi, kazao mi je joS proSle godine: "Ja ne bih Zelio
Zivjeti kao til" ProSlog ljeta dozivio je peti mozdani
udar, pa sada mora hodati uz pomo¢ Stapa. Najedno
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oko je slijep, jer je iznenada doSlo do blokade vidnog
Zivca, a i to je samo posljedica mozdanog udara.

Donio sam mu knjigu Perzijanca Aterhova.
Njegova uporna upzorenja i ponovni mozdani udar
potakli su ga da u potpunosti prijede na sirovu hranu.
Uspjeh se pokazao veé nakon 2 mjeseca: Otto je opet
mogao hodati bez Stapa, a Cujemo da je ponovno
poceo igrati golf. Kod odlaska mi je rekao da se vise
ne Zeli vratiti krivoj ishrani. Treba vidjeti kako ce
dugo trajati njegov otpor! Razumije se i kod njega je
doSlo do uobicajenih znakova odvikavanja. Jedan
prijatelj iz Hamburga je mislio, daje Ottu doSao kraj,
jer je satima apati¢no sjedio u svom naslonjacu. Ja
sam dovoljno Cesto upozoravao upravo na to! (U
meduvremenu se Otto vratio starom nacinu zivota.
ViSe se ne moze kretati bez Stapa i elektricnih kolica.)

Dragi Citatelju, nitko te ne sili da promijeni$ svoj
naCin Zivota. Slobodan si u svojoj odluci i mozes
raditi Stogod smatra$ ispravnim. lIpak, ti sam ¢e$
snositi  posljedice svog izbora. Sigurno nije
jednostavno ostvariti takvu korjenitu promjenu, jer se
tako "postavljaju na glavu" sve drustvene obveze, $to
se tiCe naCina Zivota. Ti tako postaje$ 'Cudak'!

Nedavno, prigodom 100.-godiSnjice osnutka
MTV-Tellingstedt, ja sam kao daleko najstariji,
snazno plesao do 2,30 u noéi. Nisam osje¢ao nikakav
umor. Kod toga sam popio 2 ¢ae vode, niti gutljaj
alkohola, a razumije se nisam nista jeo.
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"lznenada i neoCekivano", takav izgovor ne vrijedi
nista. Priroda je imala s tobom veliko strpljenje. Ti
nisi Zelio vidjeti znakove vremena. Krivi ukus je
zavladao tobom!

Bilo je zanimljivo, kao potpuno trijezan i
"pokretan™ za svojim stolom promatrati svoje kolege i
do 20 godina mlade. Nasrecu, puSenje su mnogi vec
ostavili. Kod plesa je vrlo neugodan bio miris, koji se
isparavao iz njih zbog otrovne Zivotinjske hrane i
"kuhinjskog lonca". Znam, da time pogodeni polaZzu
veliku vaznost na osobnu higijenu, ali nisu mogli
sprijeCiti te oStre mirise iz svog unutarnjeg
"smetista". Kod prijelaza na sirovu hranu, posebno na
divno sirovo voce, taj zadah odmah nestaje! Osim
toga moZe Covjek na sebi zadrZati i sako, jer se zdravo
tijelo vrlo malo znoji i slabo osjeca Zed.

Kao stoje ve€ re€eno, za vrijeme drugog svjetskog
rata bio sam vrlo teSko bolestan i 5 puta teSko ranjen.
Nakon mog posljednjeg ranjavanja, koncem travnja
1945. u Berlinu (prostrijelna povreda kraljeZznice i
povreda glave), ponovno sam dobio anti-tetanus
injekciju. Zbog te strane bjelan€evine sam kod kuce
tek pravo obolio: Anafilaksija. Ta je reakcija
alergijski 8ok, s visokom temperaturom i ote€enim
licem. Nakon toga je kod mene s injekcijama bilo
gotovo. O cijepljenju na drugom mjestu!

Iz Berlina je sa mnom doSao kapetan Walter Pruss,
moj "stari suborac”. On je prije mog ranjavanja bio
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ranjen u natkoljenicu, te je sluCajno lezao u
previjalistu kod sam ja dobio antitetanus-innjekciju.

Nas dvojica smo pod vrlo neobi¢nim okolnostima
dosli u nas rodni kraj Ltibeck. Nakon svih tih bolesti i
ranjavanja jo$ i taj Sok! Veé sam se vidio na groblju.
Na kraju sam sve prebolio pa se sada, nakon 43
godine, nalazim u najboljem zdravlju. S 48 godina
sam naucio skijati, s 58 sam polozio vozacki ispit.
Upravo ovaj mjesec (svibanj 1988.) pro$ao sam na
lijeCnickom pregledu za pilote, pa mogu sljedece 2
godine neograniceno letjeti. LijeCnik je komentirao:
"Gospodine VVandmaker, vi ste stalno sve mladi!". U
stvari kapacitet mojih pluéa je za 0,7 1 veci nego li
prije 2 godine. | krivni tlak mi iznosi samo 125/65,
premda obiteljski naginjem na debljinu, visoki krvni
tlak i visoku masnoc¢u u krvi. Katkada mi gornji tlak
padne ispod 100, npr. na 91, druga je vrijednost tada
53. Ali kod toga je jako dobro da razlika medu tim
vrijednostima iznosi 38.

Netko Ce reci daje to prenizak tlak za moju starost.
No, ja sam pratim da li mi dolaze vrtoglavice, da li
mozak radi, da li ruke i noge reagiraju. Sve je u
najboljem redu! Srce mirno kuca 60-70 puta na
minutu. Vrlo je vazno daje donja vrijednost tlaka, kao
kod mene, 53. Sto je ta vrijednost manja, i Sto je
razlika izmedu niskog i visokog tlaka veca, to bolje.
Kad sam bio debeo imao sam krvni tlak 170/110!
Ipak, prvi cilj Covjeka ne bi smio biti 'postati star'.
Godine ionako prolaze vrlo brzo! Dok Covjek Zivi,

624

morao bi uvjek biti duhovno i tjelesno pokretan i
trebao bi mocéi sudjelovati u Zivotu!

Sada zna$ razlog zaSto sam tako brzo prihvatio
drugi nacin Zivota. O tome sam ve¢ pisao u svojoj
prvoj knjizi. Cini mi se potrebnim to ponoviti za one
koji sumnjaju. Potpuno je moguée da bih ja i uz
uobicajeni nacin zivota bio "relativno” zdrav. Ipak tu
se radi o razlici koju svatko odmah ne vidi.

Zbog toga prijelaz na Zivot bez kuhanja odmah
daje mjerljivo veliki napredak. Prirodna medicina je
medicina iskustva! NaSi bi lijeCnici trebali biti
nadlezni za prirodno zdravlje, ali oni naZalost jo$ ne
uce o pravom zdravom nacinu Zivota. Zbog toga ljudi
redovito znaju o tome viSe nego li lijeCnici! Kada e
konacno medicinski fakulteti poceti poucavati
studente o zdravlju a ne o bolestima, koje se potiskuju
razliCitim otrovima, ali ih se ne lijeCi. LijeCenje
provodi samo naSe tijelo, a takva vrsta lijeCenja
moguca je samo svjesno zdravim nacinom Zivota!

I ja bih mogao govoriti o svom djedu koji je umro u
98. godini, i koji nikada nije bio bolestan. Ali ti nisi
djed. Ti ima$ druga nasljedna svojstva od mnogih
svojih pretSasnika. | samo ti "uzivas" dobrobiti
danadnjeg Zivota s premalo kretanja. Veé sam
spomenuo glavni uzrok smrtnosti izmedu 1900. i
1980. Ovdje ¢u istaknuti samo: bolesti srca: 1900:
8%, 1980: 49,8%, rak 1900: 3,7%, 1980: 20,9%.

ProCitaj jo§ jednom od kakvih bolesti danas
bolujemo! Kada bismo uistinu bili tako zdravi, kao §to
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ti misli§, zaSto onda neprestano rastu troSkovi
lijeCenja? ZasSto rak, konacni stadij krivog nacina
Zivota, pogada sve mlade? Odakle se iznenada
pojavio AIDS, o kojem americki molekularni biolog
Smith kaZe, da on postoji ve¢ 37 do 80 godina?

Zastoje on sada tako zlo¢udan? lzreka Mr.Smitha
se U potpunosti slaZze s rezultatima istraZivanja dr.
Sheltona, da AIDS nije niSta drugo nego li nasljednik
sifilisa.

Dr. Shelton misli da je AIDS krivovjerje
farmaceutske industrije. Jedno pakiranje AZT
(Retrovirus) stoji DM 499. To je uistinu dobar posao,
pogotovo ako se misli da ti otrovi uopce ne djeluju,
nego joS brze ubijaju, kao Sto to kazu T.C. Fry i
Prof.dr. Duesberg sa Sveucilista Berkely u Kaliforniji.

Uzrok je tome fino brasSno i bijeli kruh, bijelo
brasno, viSe mesa, vise cigareta, viSe alkohola, mnogo
viSe kave itd. Time nas pozdravlja blagostanje. Uz to,
svi bi Zeljeli manje raditi, imati viSe novca i tako se
stvara sve veca ovisnost o degeneriranom uZivanju.
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FENOMEN 'C HO'-RAKIJA

Znamo da se alkohol sastoji od ugljika C, vodika H
i kisika O. Tom kemijskom sastavu CHO dodaj sada
razlicite vrijednosti 2,6,22 itd. pa ¢e$ dobiti razlicite
vrste alkohola u pojedinim ZiveZnim namirnicama!
Tako taj davolski proizvod dolazi stalno do izrazaja.
Svima nam je dobro poznato kakvo djelovanje ima
alkohol na tijelo i duh, jer je rezultat kod svih koji piju
alkohol, vise ili manje vidljiv. Potpuno je svejedno u
kojem se obliku namirnice jedu, uvijek se dolazi do
iste formule. To je dokaz da Secer, brasno, kava i €aj
imaju na tijelo slicno djelovanje kao i alkohol!

Ako dakle potpuni antialkoholi¢ar jede kruh,
Zitarice, kavu, €aj, pudinge, Secer itd., u njegov mozak
s vremenom dolazi isto toliko alkohola kao u mozak
onoga tko pije alkohol, a to vodi do istih uCinaka: loSe
raspoloZenje, smanjeno djelovanje, tupost osjecaja,
slabost, te takav Covjek postaje lud i bolestan!

Radi se o sljede¢im bolestima: oSteCenje jetre i
srca, uzetost, diabetes, iscrpljenost mozga kao i krive
odluke koje unistavaju Covjeku zanimanje i financije,
a sve je to posljedica tih bolesti.

Sve se to dogada zbog neposlusnosti Covjeka u
odnosu na bioloski ispravnu prehranu, tj. na odbijanje
sirove hrane. NiSta osim sirove hrane nije nikada
sluzilo za prehranu Zivotinji-Covjeku! Svako za-
grijavanje mijenja najsitnije dijelove hrane (= svaki
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kemijski sastav od dva ili viSe atoma = molekula). Te
(nove) molekule su sada strane tvari u nasem tijelu.
Tijelo ne zna $to bi s njima trebalo raditi, jer ih prije
nije poznavalo. Gomilanje tih krivih molekula je ono
smece, otpad, o kojem ja neprestano govorim.

Korisnici Secera, kruha, Zitarica, kolaca i pudinga
rado osuduju one koji uobi€ajeno piju alkohol. Oni ne
razumiju da njihov nacin Zivota moZe voditi toCno
prema istim ucCincima. Posebno vegetarijanci, koji
izbjegavaju meso ali troSe proizvode od brasna i
Secera (ukljuCujuéi smedi SeCer od trske i med), u
stvari su isto tako Zaljenja vrijedni alkoholicari.

Sada ti je jasno zaSto sam ja u ratu dobio teSku
Zuticu, jer nikada nisam volio meso pa sam zbog toga
jeo viSe proizvoda od Skroba. Buduci da isto tako
nisam pusio niti pio alkohol, imao sam dobru tvar za
zamjenu. S proizvodima koji sadrZe Skrob, koji su bili
toplinski obradeni, teSko sam naSkodio svojoj jetri.
Kao mladi vojnik nisam imao pojma o zdravoj
prehrani. Ratje imao svoje druge zahtjeve.

Dakle, fenomen CHO je problem rakije!

I desetlje¢ima kasnije sam vjerovao ljudima koji
jedu 8krob, kako su vrlo zdravi integralni kruh i musli.
Otkri¢e knjiga dr. Walkera iz 1978. godine me je
prosvijetlilo, paje u moju prehranu unijelo promjene.
I nehotice je Savao postao Pavao.

Dr. Tilden posebno zorno opisuje djelovanje na
ljudski organizam "namirnica koje sadrZze olkohol".
On je ve¢ u proSlom stoljeéu jasno vidio da su sve
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bolesti zapravo trovanja (toksemija)! (Vidi i njegovu
knjigu "S toksemijom pocinju sve bolesti"). On se tu
posebno okomljuje na trovanje Skrobom, jer je on
opasan a djeluje kao domacin. U tome se u potpunosti
slaze s Walterom Sommerom.

Zelis li ubuduce sprije€iti prijevremenu starost,
nesvjestice, katar, kaSalj, teSkoée kod disanja (da
nabrojim samo neke) - odmah makni sa svog stola
alkoholnu hranu. U ovoj knjizi se posebno borim
protiv ljepljivog, ljigavog Skroba. Odmah c¢e$ osjetiti
drasticno poboljSanje svog stanja.

O istoj temi piSe i ve¢ Cesto spominjani Dr. Walker
u svojoj knjizi "l vi moZete opet postati puno mladi".
Buduci da Skrob nije topiv u vodi, a nije niti alkohol,
niti masnoca, zbog toga nastaju dodatne teSkoce da se
tijelo oslobodi tog otpada. Dr. Walker kaze da Skrob
¢ini jetru tvrdom kao daska, jer on sadrZzi savr$eno
ljepilo (braSnom se mogu ljepiti tapete) koje dovodi
do stvaranja Zuénih kamenaca u Zucnom mjehuru.
Kasnije se stvaraju kamenci u bubrezima i u mjehuru.
Sada nam je poznato i to zaSto krv suzi i biva slabo
tekuca, jer se krvne Zile i kapilare zadebljaju, tako da
kao posljedica toga nastaju hemeroidi, Cirevi, rak i
druge smetnje u Citavom organizmu

Dr. Walker: "Jedna briZzno provedena studija me je
poucila da oni koji jedu bijeli kruh, Zzitarice i druge
proizvode od bradna i Skroba, boluju Cesto od Cireva i
drugih ozbiljnih koznih oboljenja. Utvrdio sam da
molekule Skroba koje nisu topive u vodi, kao ¢vrsti i
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kompaktni dijelovi kruze po krvi i limji, a njih ne mogu
probaviti niti naSe stanice, niti tkivo niti Zlijezde
naseg tijela. Tijelo neprestano nastoji da se oslobodi
tih stranih tijela, a rezultat toga su: Ceste prehlade
(curenje sluzi u Zdrijelo), upale, Ccirevi, nakupine
gnoja i sve druge moguce koZzne bolesti. Molekule
Skroba = gnoj. Zeli§ li biti mladi, mora$ odmah sa
svog stola maknuti Zivezne namirnice koje sadrZe
Skrob!"
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KORISNICI SIROVE HRANE
NISU HODAJUCI KOSTURI

Najjednostavniji, najbolji i najbrzi nalin da
smanjis tezinu je u tome da odmah prijedes 100% na
sirovu hranu. Kad nastupi kriza odvikavanja kroz
tjedan dana, pocinji s jutarnjim obrokom voca, zatim
kroz dva tjedna voce i uvecer, ako se uopce Zelis drZati
uobicajenih obroka, koje priroda ne pozna. (Vidi "Fit
for life"). U podne jo§ 100% sirovog povréa bez
krumpira, najvise jedan sirovi krumpir. Tada pokusaj
jesti samo vocée i u podne. Htio bih vidjeti, tko uz
takvu prehranu nece ubrzo postici idealnu teZinu.

Sada uvijek ponovno slusam da "moji sljedbenici”
koji Zive prema tim pravilima hodaju po svijetu
pothranjeni kao Zivi kosturi, kojima se ljudi izruguju.
Pogreska je vjerojatno u ovome: previSe povréa! Ja
nemam niSta protiv sirovog povrca, ali mi nismo
biljojedi s 4 Zeluca, nego plodojedi. Povrce je
"zamjenska" hrana s malo kalorija, premda je bogata s
potrebnim organskim mineralima. Kako bi odrzao ili
ponovno povecao svoju teZinu, mora$ jesti viSe
plodova, prije svega smokve, datulje i suhe plodove.
Uz to je potrebno snazno tjelesno kretanje, jer smo i
mi ranije bili zivotinje u pokretu, koje su Citav dan
traZile hranu. Bodybuilding ¢e opet vratiti miSice, tj.
obline.
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Poznajem oduseljene ovisnike o Zitaricama i
miisli-u, ali koji hodaju okolo kao zastraSujuci
primjeri. | za to postoji prihvatljivo tumacenje:

Ljudi nisu potro3ali Skroba! Zrnje je za ptice, pise
u svojim knjigama Ross Home. Molekule S3kroba
okruZzene su celuloznom membranom, koje moZe
samo malo rastvoriti ono malo enzima koji su za to
predvideni. Skrob je vrlo tesko probavljiv. Pa i sirovo
brasno se moze asimilirati samo u vrlo malim
koli¢inama. MoZemo neSto bolje prihvatiti samo
kuhani Skrob. Ali tu dolazi do drugih nedostataka.
Vidi moj ¢lanak o kruhu.

Vegetarijanci koji jedu kuhanu hranu siromasnu
kalorijama su bolesna, blijeda stvorenja. Od tih
kostura se uvelike razlikuju oni koji jedu sirovo voce!
Ako etika ne bi smetala tim vegetarijancima koji jedu
kuhano, bilo bi bolje kad bi oni presli na meso (bez
umaka koji uzrokuje reumu) nego li da ostanu na
kruhu i Skrobu.
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POMANJKANJE SECERA
(Hipoglikemija)

U proljece 1987. prodao sam svoj zrakoplov Beech
A 36 jednoj tvrtki u Rheinlandu. Bila je to zapravo
primo-predaja. Dieter Schau, s kojim ja Cesto letim,
do$ao je s novim vlasnikom, FORD-ovim trgovcem,
na nasu malu zrakoplovnu luku u Heide-Busum-u.
Ovaj je pilot, dok je letio zrakoplovom, s
odusevljenjem Citao moj ¢lanak o hipoglikemiji, te mi
je spontano rekao: "Gospodine Wandmaker, od
kupovine vasSeg zrakoplova vredniji mije va$ Clanak,
jer konafno poznam svoju bolest!"

Sto se dogodilo? Odmah nakon polijetanja u
Hammu, novi je vlasnik odmah zatraZio jedan
bombon. On mora neprestano imati u ustima bombon,
inaCe bi mu kao pilotu pozlilo. Buduéi daje gospodin
Schau imao kod sebe moj ¢lanak o hipoglikemiji,
mogao je analizirati svoj "problem", uglavnom
zanemaren problem pomanjkanja Secera. Premda je
¢lan njegovog udruZzenja bio internist i lijeCnik za
pilote, on je svom kolegi neprestano ponavljao: Tebi
nije nista, ti si hipohonder', kad bi on govorio o
pomanjkanju Secera.

Na tom zornom primjeru vidimo kako tu podmuklu
bolest, od koje boluju milijuni, zanemaruju i lijeCnici.
Stoje dakle 'pomanjkanje Secera'? Dijabeticari dobro
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poznaju to stanje, kad iznenada poblijede, kad ih
oblije znoj a nesvjestica se priblizaval Brzo moraju
uzeti komad Secera kako bi se izvudkli iz tog ponora.
Isto se dogada mnogima, kod kojih, nakon obroka
bogatog brzo probavljivim ugljikohidratima, dolazi
do prevelikog izlu€ivanja inzulina.

Poznato je, da mi iz vocnog 3eéera, iz glukoze,
crpimo svoju energiju. Bile to bjelanCevine, masnoce
ili ugljikohidrati, sve to mora najprije nase tijelo
pretvoriti u glukozu, kako bi stvorilo dovoljno
energije za Zivce. Besmislena je tvrdnja da
bjelanCevine vezu energiju. Upravo su bjelanCevine
teS8ko probavljive i moraju se najprije razloZiti na
svoje aminokiseline. Od toga organizam Kkoristi
najprije lako probavljive ugljikohidrale, a zatim
masnoce. Dakle, ako tijelo nema niSta drugo na
raspolaganju, tj. u vrijeme gladi, dolaze na red
bjelancevine. Buduci da u naSoj prehrani ima previse
bjelan€evina, mi se civilizirani izjelice moramo u
svom tijelo boriti s velikim koliCinama bje-
lanCevinastog otpada.

Lako probavljivi Secer iz sladoleda, slatki3a,
kolaCa, Cokolade, itd. ide odmah u krvotok i poveéava
razinu Sacera u krvi. No tijelo ne moZe iskoristiti tu
nagomilanu energiju. Zato gusteraa mora proizvesti
viSe inzulina, kako bi se normalizirala razina Secera u
krvi. Buduci pak da se tu radi o lako topivim
"umjetnim” ugljikohidratima, proizvodnja inzulina
promaSuje svoj cilj. Razina SeCera u krvi se sada
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spusta ispod normale, pa dolazi do ve¢ spomenutih
simptoma pomanjkanja SecCera. Posljedice hipo-
glikemije mogu se u postotcima izraziti ovako:

90% sluCajeva: nervoza - iscrpljenost - smetenost
- vrtoglavica - drhtavica - nesvjestica/slabost -
depresija - glavobolja - osjetljivost na buku.

60 - 80 %: nesanica - bojaZljivost - zaboravnost -
pospanost - probavne smetnje - ubrzanje pulsa - bol u
miSi¢ima - osjeéaj guhoée - neodlu€nost - pecCenje
ocnih kapaka.

40 — 60 %: duSevna smuSenost - peckanje u tijelu -
gubitak Zelje za seksom - nedruStveno ponaSanje
vika - alergije - astma - nedostatak koncentracije
mrak pred oCima - gr€evi u nogama .

Ostali simptomi: velika glad - neuroze srca
trzanje miSiéa - impotencija - mlohava koZa
mucanje - halucinacije - alkoholizam - suha koza -
zijevanje - fobije - smetnje Stitne Zlijezde - koZni
osip.

Ako taj debalans inzulina ne bude ponisten
unosom novog Seéera, pokreée se nadbubrezna
Zlijezda i izluCuje hormone, koji aktiviraju rezerve
glukoze i tako donose novu hranu.

Ti neprirodni skokovi i stalno aktiviranje
nadbubrezne Zlijezde izazivaju bolove i "teSka
Ziv€ana" bolesna stanja, koja sam malo prije opisao.
Ipak, takvo stanje je opasno samo kod Secerne bolesti.
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Uzrok takvom stanju je opet na mrtvo kuhana
Skrobna hrana s previSe Secernih tvari svih vrsta. S
prirodnim plodovima nema problema, jer se uvijek
probavlja Citav plod, a Secer brzo, iako sukcesivno,
ulazi u krvotok. Tim Zaljenja vrijednim bolesnicima
treba savjetovati da prijedu na svjeZze povrée, tako
dugo dok se ne potroSe zaostatci u izmjeni Secera, a
stanje se opet normalizira.

Iz SAD-a sam donio Citav niz knjiga, koje se
iskljuCivo bave hipoglikemijom. Neke od njih
spominjem u popisu literature. Postoje dakle milijuni
bolesnika koji niSta ne znaju o svom pravom stanju, a
njihovi ih lijeCnici smatraju "Ziv€anim bolesnicima".
Vrati se prirodnoj prehrani i ti ¢eS se u potpunosti
osloboditi sumnjivih simptomal

Nije ti potreban test za toleranciju glukoze, kojim u
stvari unosiS u sebe velike koliCine (125 g) Cistog
Secera, koji onda mora pokazati spomenute promjene.
Posti nekoliko dana i pocisti kucu svoga tijela. Ono ¢e
najbolje znati Sto treba poduzeti.

Kao i druga oboljenja i hipoglikemija je znak daje
doSlo do preopterecenosti tijela otpadom i da je
prijedena granica tolerancije. SeptiCka jama je
prepuna. Glavnu odgovornost za to snose "profinjeni”
ugljikohidrati. Ti sam si uzrok tomu svojim ne-
zdravim naCinom Zivota. RjeSenje problema lezi samo
u tebi, a ne u nekakvim lijekovima ili
nekakvom "lijeCenju™!
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Tako c¢e$ se osjecati bolje !

Ako se nekad osje¢a$ malodu$nim, pomisli na ovu
osobu:

Nije zavrSio niti osnovnu Skolu.

OtiSao je u trgovinu i bankrotirao je.

Trebalo muje 15 godina da plati racune.

OtZenio se, a brak mu je bio nesretan.

Kupio je kuéu i izgubio dvostruko.

Govor koji je izrekao bio je klasi¢an, a publika je
ostala ravnodusna.

Tisak ga je svakodnevno napadao a pola Zemlje ga
je preziralo.

Pa ipak pomisli, koliko je ljudi na Citavom svijetu
inspirirano tom "bespomo¢nom, unistenom, zamislje-
nom™" osobom, a njegovo je ime: Abraham Lincoln.

Abraham Lincoln, roden 1809., ubijen 1865.,
republikanac. Kao 16. predsjednik Sjedinjenih drzava
ukinuo je 1862. godine ropstvo, te je vodio Sjeverne
drzave u secesionistickom ratu. Mnogi su taj rat
izmedu Sjevera i Juga gledali u napetoj televizijskoj
seriji: "Baklje u oluji"!
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PLODOVI SU NAJZDRAVIJE
ZIVEZNE NAMIRNICE

Kao bioloski vocejedi, mi bismo morali jesti toliko
plodova koliko je to samo moguée. Oni su uvijek
spremni za jelo i izvrsno prijaju. Drvo jabuke nam
gotovo baca jabuke pod noge. Nije nam potrebna
vatra, niti alat, niti struja. U jabuci se nalazi sve 3to
nam je potrebno. Mi bismo se mogli dugo jako dobro
prehranjivati samo jabukama. 1% aminokiselina je
dovoljno da nadoknadi potrebne bjelancevine. Jabuka
ne sadrZi samo mnogo Zivotno vaznih vitamina i
minerala, ima i pektina, koji se smatra najboljim
otapalom kolesterina. Nema nuzpojava, kao umjetna
kemijska otapala, koja su jako sporna, a u SDA-u su
zabranjena.

Opcenito, Sto vise jabuka, Sto vise voca, pa ¢es vrlo
brzo oCistiti svoje "zakreCene" arterije. Ali ne samo 1
jabuku naveler pred televizorom, to ne pomaze
mnogo. Ne, Citave vocne obroke umjesto masnoca i
kuhane hrane koja Covjeka €Cini tromim.

Tendencija prema sve viSe Junk-Food (hrana
smece i otpad) vodi nas sve dublje i dublje u kroni¢na
oboljenja, kao Sto su rak, sr€ane smetnje, srcani i
mozdani udari, astma, reuma, artritis, diabetes, itd.
Jo§ uvijek jedemo viSe SeCera nego li voca!
Preokrenimo to! Tako ¢e tvoji vodovi Zivotnih sokova
najbrze postati alkalicni!
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SILA TEZE (Gravitacija)

Sila teze koju je otkrio Newton, koja neprestano
djeluje i na nas ljude, donosi nam mnogo problema
tijekom Zivota, posebno kada nam se smanji
elastiCnost.  Kidanje veza u podrucju trbuha,
neprestano sve viSe osjecamo pritisak na zglobove
koljena i gleZanja. Noge vise ne sludaju”, kazu mnogi
stariji ljudi. Rockfellerje poznavao taj neugodni trajni
pritisak, koji u oslabljenom obliku poznaju i
CetveronoSci. Kad je mogao, radio je u lezaljci i
doZivio je 98 godina.

Zbog toga ja vaZzno staviti se u suprotno stanje,
glava prema dolje. To se moze najlakSe naparaviti na
kosini, jednostavnoj dasci, kojoj je jedna strana oko
30 cm viSa od druge. Svatko bi trebao tako lezati
barem 15 minuta na dan. Krevet bi trebao biti ravan, a
koristiti bi smio samo jedan mali jastuk, koji je
potreban ako leZimo na (desnoj) strani. Srcani
bolesnici se poznaju i po tome, Sto Zele lezati na
visokom uzglavlju.

Lako bi se moglo govoriti 0 ponudi mnogih sprava,
gdje je glava prema dolje. Te sprave su dobre ali ih
treba oprezno upotrebljavati, jer leZati dulje vremena
s glavom prema dolje moze prouzroCiti mnoge
probleme. Moramo se polako na to priviknuti!

Dr. Erich Ruckhaber ve¢ 1938. godine je napisao
knjigu s naslovom: "Biomehanika, Uzroci starenja i
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njihovo uklanjanje", koja je naZalost veé odavno
zaboravljena. On je vjerovao da je svojim otkricem
rijeSio problem Zivota. Dr. Ruckhaberu nisu bili
potrebni skupi aparati. On se za svoje 32 vjezbe
koristio jednostavno leZzanjem na podu, na stolu i
stolicama. Sjednemo li naopako na fotelju, tako da
savijene noge stavimo preko naslona, a da nam glava
dode blizu poda, prakticno imamo isti uCinak kao na
spravama.

Dr. Ruckhaber je vjerovao da takav okrenuti
polozaj donosi rjeSenje za sve Zivotne probleme.
Razumije se, to nije istina, jer on u toj svojoj knjizi ne
kaze niti jednu rijeC o vrsti prehrane. On odbija samo
prekomjerno jedenje, jer velike koli€ine hrane Stetno
djeluju na veze probavnih organa. Tako svaki
istrazivaC vidi samo svoje podrucje! Debljina u
svakom slucaju povecava pritisak sile teZe.

Postoje dvije vrste Sporta koje imaju izvanredno
djelovanje na vanjski pritisak: 1. ples, 2. plivanje.
Centrifugalna sila kod plesa djeluje kao kruzenje
zrakoplova. Ponistava se sila teZze. Na tom nacelu se
temelji i helikopter. Kod plivanja pak uzgon vode
ponistava silu teZzu. Kada u ovoj knjizi govorim o
snaznom kretanju, onda su tu na prvom mjestu ova
dva kretanja. To je bolje nego jogging!
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ZAGADENJE OKOLISA

U ljetu 1988. su bile udarne vijesti: Pomor tuljana,
razmnozavanje algi, zagadenost crpilista pitke vode
pesticidima od poljoprivrede (ARD-vijest), skandal s
hormonima u tovu junadi, ili u proljeée zacrvljene
ribe, krivotvoreno maslinovo ulje, pokvarena jaja u
rezancima, otrov u siru, zaStitna sredstva u voéu i
povréu. Sjecamo li se jo$ antifriza u vinu! | dalje bi se
moglo tako navoditi. Mi uniStavamo svoj planet i sebe
same, jer smo odstupili od prvotne sirove hrane. Toje
pravi grijeh, kao S§to to ganutljivo piSe Harvey
Diamond u svojoj knjizi "NaSe srce - naSa Zemlja".
Mozak nam je zamagljen. Mi viSe ne smijemo
odvajati uzrok i posljedice. Priroda si takvu zloporabu
ne moze dozvoliti na dulji rok.

Naj veca zagadenost okoliSa je zatrovanost naSeg
tijela mrtvom hranom, koju nemilosrdno promicu
milijuni reklama. Mrtva hrana u naSim ustima djeluje
24 sata na dan! Zeleni, zaStitnici Zivotinja, Cuvari
okoliSa, ocistite najprije svoje mozak od tih
svakidasnjih grijeha, pa ¢e va$ izokrenuti um postati
bistriji. Kad se oslobodiS§ od masovnog uzimanja
mrtvih tvari i stimulansa kao $to su kava, rakija,
nikotin, tablete itd., tvoji zahtevi Ce biti dramati¢no
nizi! Tada ¢eS se moci usredotoCiti na svoje
odrzavanje i na ponovno ozdravljanje naSe lijepe
prirode! Zapo¢ni najprije sa samim sobom! Sto
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koristi bioloSki uzgojeno povrée, ako se ono u loncu
pretvara u neZivu masu.

"Svaka bolest ima svoj smisao, jer svaka bolest
znaCi neko CiSCenje, samo moramo doznati od
Cega. Ima o tome sigurnih podataka, ali ljudima je
draZe Citati i misliti o stotinama i tisuéama drugih
stvari, ujmesto da misle o svojima. Ljudi ne Zele
nauciti Citati hijeroglije svojih bolesti i daleko se
vise zanimanju za igracke u Zivotu nego li za
ozbiljne stvari. U nedostatku tih spoznaja i u
protivljenju njima nalazi se neizljeCivost nasih
bolesti, a ne u bakterijamal"

(Christian  Morgenstern)

Nije rjeSenje  u sve novijim lijekovma,
premosnicama, transplantacijama organa, cijepivima
itd., nego u tvom obraéenju! Taj povratak na prirodnu
hranu je dodu3e jednostavan, ali je njegova provedba
teSka zbog protivljenja tvoje okoline! TraZzi se
disciplina!

"Predrasude su nespojive s pravim znanstvenim
duhom. Ipak od svih pogreSaka koje su se potkrale
znanstvenicima, ovaje najraSirenija!"

(Prof.dr. Karl Friedrichs)
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Sve su CeSCe tuzbe na masnoCu u Kkrvi, oduzetost
organa, Seer itd. Kad tim ljudima kazem "Sam si
tomu kriv", oni se gotovo uvrijede. Tko uzrokuje
bolesti, "dragi Bog koji kaZnjava"? Ne, ti si sam
skrivio to zlo i nikoga ne moZe$S za to smatrati
odgovornim. I ti sam se moZe$ opet od toga osloboditi
i brzo steci veliko poboSljanje svog zdravstvenog
stanja.
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SRCE, KURE, ENZIMI

Nakon obilnog jela s mnogo Skrobnih sastojaka,
kod onih koji se premalo kre€u i koji su predebeli,
Cesto se javljaju slabosti srca i krvotoka. Debeli se ne
krecu rado! Obroci kruha, Zitarica i krumpira, koji
sadrze Skrob, proizvode velike koliCine ugljicnog
dioksida, koji izravno i odmah izaziva srane
smetnje. Ti to primjecuje§ na ubrzanom disanju i
"pritisku u prsima". Ne moze$ pravo "doc¢i do zraka".

S druge strane, divni plodovi obilno stvaraju kisik,
to Zivotno potrebno gorivo za srce i za Citavo tijelo.
Bez kisika nema Zzivota. Dakle, nisu ti potrebne
dvojbene i vrlo skupe kure s kisikom, nego jelo od
rajskog voca! Ono odgovara tijelu i jeftino je!

Jo$ jedanput o kuri. Uvijek iznova Zeli§ provesti
neku kuru i veseli§ se ako ti zdravstveno osiguranje to
odobri! No, ti si u velikoj zabludi. NiSta se ne postize
kurom. Kure su zabluda 20. stoljeca, kao stoje to bilo
Carobnjastvo u Srednjem vijeku! Ti zeli§ kure ili
tablete kako bi bezbrizno mogao nastaviti sa
samouniStavajucim zivotom. Prije ili kasnije ¢e$ za to
platiti! Ako misli$ da ti je neka kura pomogla, to je
bilo tvoje vlastito tijelo, jer se ono moglo opustiti i
"ponovno hapuniti baterije".

OvisniCe o kurama razmisli: Ono Sto se jucer
razglaSavalo kao veliko otkriée, danas se smatra
zabludom, neistinom, bajkom. SjeCam se nekada
svemocénog lijeka kortizona, sada je opasan otrov!
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Stalno se pronalaze nova sredstva protiv raka, pa se
brzo zaboravljaju. Tko jo$ govori o interleucinu, ili o
conterganu? Citaj o nuzpojavama na pakiranju
lijekova, pa Ce ti biti jasno djelovanje tih otrova. Ipak,
svaki dan uzima$ te tvari bez razmiSljanjal To je
propisao lijenik. On to mora znati, on je za to
strucnjak. Kod toga je lijeCnik isto tako bolestan kao i
pacijent. Uvijek se ponovo misli da je pronaden
"kamen mudraca”, a on je jednostavno u tebi. Samo ga
mora$ uzeti u ruke.

Jo§ jedanput enzimi. Stvoritelj je u ne-
promjenjenom  prirodnom  proizvodu predvidio
otkrivene i neotkrivene enzime, potrebne za pravilnu
probavu. U laboratoriju se ne moZe nikada pronaci
sredstvo koje bi znalilo Zivot. Toplinskom obradom
se gube ti "upaljaci' izmjene tvari. Ima na tisuce
otkrivenih ijo$ neotkrivenih enzima.

Sada se enzimi mogu kupiti. Oni uglavhom sadrze
agense, kao n.pr. amilaza za preradu Skroba u Secer,
papain (iz papaje) i bromelin (iz ananasa) kako bi se
bjelanCevine razgradile u aminokiseline, zatim
pankreatin, Zuéna i solna kiselina, peptin itd. Ti
uzimas te tablete, kako bi "zavarao" samoga sebe.
Mnogi "autoriteti” iz podrucja prehrane, i neki
lijeCnici, preporuCuju te preparate! Oni znaju da je
njihov pacijent "kriv", pa ipak, oni znaju i Za ta
utoCiSta za samozavaravanje.
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LIJIEKOVITO BILJE?

Zasto ljudi koriste biljke? Zbog njihovog sadrZaja
proteina, hranjivih tvari, vitamina, minerala, ili zbog
masnih kiselina? One od toga sadrZze samo minimalne
koliCine. A ono Sto je vazno, to se gubi toplinskom
obradom. Biljke se koriste jer se vjeruje u njihovo
ljekovito djelovanje! TrenutaCni osjeCaj zdravlja je
prijevara!

Sve §to se zove lijek je otrov. Otrovom se ne moze
doci do zdravlja. Prvo pravilo je: Ne smije prijeci
preko tvojih usnica niSta Sto bi te moglo otrovati. |
biljke krse taj prvi uvjet. Biljke se koriste, kako bi se u
tijelu potisnula Zivototvorna "zapoceta" djelatnost,
isto kao i kemijski preparati!

Ti zna§ da je naSe tijelo zapoCelo djelatnost
Cis¢enja kada su otrovne nakupine preSle granicu
tolerancije. Radi se o bolesti Cija je posljedica
zdravlje. Ti spreCava$ taj ozdravljajuci postupak, jer
nakupljeni otpad samo povecavaS dodatnim
lijekovima, nije vazno koje su oni vrste. Otpad ne
moZe§ zadrZati, jer Ce se tako polako zacepiti sustavi
za filtriranje, pa smrt dolazi brzo!

Bolesti, kao Sto su prehlade, osip, zaCepljeni nos,
nateCeni krajnici itd. to su samo postupci Cis¢enja.
One nemaju veze s virusima ili mikrobima. Svaki
poku$aj lijeCenjaje 10§, jer te tjelesne aktivnosti znace
vlastitu kuru, Cudesnu kuru bez otrovnih tableta ili
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mijesanja bilja. Cis¢enje nae prepune "otpadne
jame" je nuzno izbacivanje otrova. Ve¢ prema mjestu
gdje dolazi do tog CiS¢enja od otrova bolesti se zovu:
astma, glavobolja, upala plu¢a, bol u ledima, gripa itd.
U nacelu, radi se uvijek o istoj stvari.

To mjesto u svojoj mudrosti trazi nas organizam.
Sada koristiti dodatne otrove znaci za naSe tijelo nove
probleme. Ono mora sada uciniti neSkodljivima nove
"neprijatelje" bilje i kemijske preparate. Taj dodatni
utroSak energije moze biti tako velik, da viSe ne
moZe doéi do glavnog ciSéenja. Posljedica toga:
prijelaz u kroni¢no stanje i daljnje taloZzenje otrova.

Tumori nisu nista drugo nego poziv u pomo¢ tvog
tijela u kojem se otrovi i otpad zatvaraju kako bi
trenutna Steta bila $to je manje moguéa. Kroz dulje
vrijeme i biljke koje se smatraju bezazlenima vode do
stanja raka, jer ti spreCava$ svoje tijelo da se ocisti.
"LijeCenje" bolesti je tako jednostavno kao Sto je
jednostavna prehrana. Ti uop¢e ne mora$ nista raditi.
Sve mora$ prepustiti svom tijelu. Je li to teSko
shvatiti!

Zaboravi na sve hvaljene kure biljem i biljnim
mjeSavinama, bez obzira kako se zvale: Ajurveda iz
Indije, kineski "Cudesni eliksiri", bilje Zupnika X,
"Svetice iz Bingena", Grete Flach, Marie Treben itd.
Sve to optereéuje tvoje tijelo i tvoj novC€anik! Sve je to
strano. U to se ubrajaju: propolis, ginseng, C¢eSnjak,
Omega-3 masne kiseline i oni mogu samo dalje
sprecavati tvoje tijelo da se ocisti od otrova. Samo tri
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stvari smiju prijeéi kroz tvoja usta: Cisti zrak, Cista
voda i svjeza prirodna hrana! NisSta viSe, nikada!
Nista strano, niSta se ne smije uzimati, na $to se nase
tijelo nije prilagodilo kroz dugo vrijeme razvoja. Sve
Sto se smatra da sluZi ozdravljenju djeluje kao otrov.
U njih se ubrajaju i stimulansi kao Sto su kava, Caj,
duhan itd. Medu lijekove, bez obzira iz koje "jako
hvaljene” kuhinje dolazili, moze§ ubrojiti: CeSnjak,
ginseng, propolis, omega-3 masne Kiseline, umjetne
vitamine i minerale, superkoncentrate, geriatrike itd.
Stiti svoje tijelo i stedi svoj novac. Jabukom postiZe$
vise!

Jo§ jedamput o krizi Cis¢enja: Tijekom od-
stranjivanja otrova, "CiS¢enja kuée", za Sto tvoje tijelo
ima vremena zahvaljujuéi lako probavljivoj sirovoj
hrani, moZe iznenada doéi do bolova u nekim
dijelovima tijela, na §to si ti ve¢ davno zaboravio.
Mene je iznenada jako zaboljela gornja vilica i to je
trajalo neko vrijeme. Sjetio sam se da sam tu prije
mnogo godina imao teSku upalu vilice. Trebali su mi
izvaditi potpuno pokvareni zub. Jo§ dugo vremena
sam tu osjecao bolove. Zasto su se bolovi vratili?
Tijelo je moralo najprije "zaCahuriti" otrov, jer se
moralo baviti drugim vaznijim poslovima. Sadaje i to
"staro" odlagaliste moglo bili o¢iséeno.

Svatko tko se usudi prije¢i na prirodnu hranu,
osjetit ¢e tu i tamo zahvalnu djelatnost tijela. Cesto se
izluCuju lijekovi koji su desetlje¢ima Kkoristeni.
Najocitiji znak CiS¢enja je izluCivanje sluzi, iscjetka
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koZe. Ostane$ li postojan, svega toga vrlo brzo
potpuno nestaje. Ako popustis, tvoj otpad se ponovno
skuplja na staro odlagaliste.

"Ako je neko dijete neprestano prehladeno, time
njegovi roditelji dobivaju Zalosne informacije o
njegovom zdravlju."

(Healthful Living 9/85)

Jo§ jedamput sam pozelio dati opis otpada, kako ga
opisuje prof Ehret i drugi koji zastupaju 100% sirovu
hranu: Sluz, gnoj, otpad, korov, Suta, Cir, otrov,
optere¢enje, smece, smrad, fekalije, gnjilo¢a, prnje,
trulez, prljavstina, otpad, vapnenac, bara, drek,
ljigavost, mulj. Je li onda nekakvo iznenadenje ako
nas Ehret naziva "Living Cesspools" - "Zive jame za
otpad™!
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2.500 km KRVNIH ZILA PLACE

Velika "niCija zemlja" u kojoj 2.500 km kao vlas
tanke krvne Zile (kapilare) opskrbljuju naSe stanice
kisikom i hranljiim tvarima (arterije), a odvode
otpadne tvari (vene) je kod naSe dobre gradanske
kuhinje potpuno zacCepljeno i zamuljeno. Stvoritelj je
tu ugradio 5 milijardi kapilarnih zavrSetaka. Svaki
zavrSetak ima samo 0,5 mm duzine. MozeS li si
zamisliti da su ti zavrSetci najvete trgovacke
izmjeniCne luke u naSem tijelu? Ti zavrSetci prianjaju
izravno na stanice tijela, a nemaju s njima otvoreni
spoj. Ta izmjena se dogada samo preko propusnosti
kapilarnih stijenki, a te slijenke bi morale imati tanke i
Ciste povrsine. Zbog toga ima strasno velik broj
zavrSetaka. Disni organi su najjaCe pogodeni tim
zeCepljenjima (astma, bronhitis).

U ovoj knjizi se stalno ponavlja da danasnji covjek
uzima u velikoj mjeri prekiselu, mrtvu hranu. Ta
prevelika kiselost dramati¢no Steti naSem velikom
kapilarnom sustavu. Kapilare postaju krute zbog
prekisele hrane (hrana zivotinjskog porijekla, krusne
Zitarice, masnoca, SeCer, kofein itd.), tako da one
jedva i nesavrSeno mogu ispuniti svoju funkciju. Tu se
posebno radi o sluzi (Skrobu) iz Zitarica i krumpira.
Sto se dogada, kad se u tvojoj kuéi zaGepe odvodi?
Nista viSe ne teCe. Upravo je tako s tvojom velikom
mrezom krvnih Zila. Vazna izmjena tvari je
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neprestano ugrozena. Posljedica toga je visoki krvni
pritisak i nedovoljno zbrinjavanje naSih osjetnih
organa. Komu su potreba pomagala za sluh, kod koga
dolazi do Suma u uSima i do oboljenja oc€iju, tko boluje
od srcanih problema ili od glavobolje, tomu je sigurno
vec zaCepljena mreZa sitnih krvnih Zila.

Dr. Bircher-Benner piSe o tome: "Sustav kapilara
je glavno podrucje oSteéenja zbog nedostatnosti i
Stetnosti prehrane i njezinih otrova! Sljedeéa mjesta u
tijelu imaju posebno osjetljivu mreZu kapi/ara: |I.
zubno meso, 2. sluznica Zeluca, te tankog i debelog
crijeva, 3. probavne Zlijezde: jetra, guSteraa, bubrezi
i Zelijezde s wunutarnjim izluCivanjem, 4. zglobna
hrskavica, 5. sitne Zile arterija i srca, 6. sitne Zile koZe.

Zbog tog oStecenja kapilara je snaga pumpe-srca
pod sve ve¢im optereéenjem (proSirenje srca). Srcani
tlak raste od normalnih 120 na 150-250! Sada dolazi
do zdravstvenih smetnji: isprekidani san, zatajenje
srca, srani infarkt i na koncu moZdani udar! U
stijenkama arterija ima mnogo kapilara. Ako se one
ukrute i arterije gube svoju elasti¢nost, postaju tvrde i
deblje. Arterioskleroza i bolesti srca imaju dakle isti
uzrok.

Drugo, b50-godiSnja istrazivanja frankfurtskog
sveuciliSnog profesora dr.med. Lothara Wendta
pokazuju da se upravo zbog danasnje koliCine
bjelanCevina, bjelanCevinski otpad taloZi na mreZu
kapilara i jetre te to ubrzava zaCepljenje. (To
tumacCenje odbacuje joS i danas "sluZbena,
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znanstvena" medicina.) Jasni dokaz da se tu radi o
pogreSkama prehrane je radikalno CiSéenje mreZe
krvnih Zila bazi¢nom sirovom hranom (voce i povrée)
i na taj nacin brzo ozdravljenje od bolesti koje je
Covjek sam skrivio. Najvecu shagu ciS¢enja imaju
organske vocéne kiseline i destilirana voda! Kako bi se
"nicija zemlja" opet mogla smijati, zapocni ve¢ danas
s CiS¢enjem svog "cjevovodnog sustava". Sutra moze
biti ve¢ prekasno. NiSta ne dolazi neocekivano!
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POVECANJE TEZINE

Vicotria Bidwell, Kalifornija, imalaje preko 90 kg.
Onaje svoje iskustvo opisala u 26 lekcija s naslovom:
"Natural Weight Loss Newsletters” - "Pisma o
prirodnom gubitku teZine".

Victoria strogo zastupa prirodno zdravlje (NH), a
ja sam je ve¢ spomenuo u ovoj knjizi. Ipak, mnogi koji
se hrane svjeZzom sirovom hranom moraju se boriti
protiv prevelike mrSavosti. Zbog toga ona navodi 6
toCaka koje osiguravaju povecanje tjelesne teZine.

a)

b)

c)

d)

Posti 3 dana - najbolje pod nadzorom onoga
koji u tome ve¢ ima iskustva. Tako ¢e ti se
poboljsati probava i absorbcija hranjivih tvari.

Prijedi na idealnu prehranu:

Izbjegavaj svu kuhanu hranu! (Razumije se
to bi bilo idealno).

Jedi Sto je viSe moguée svjeze plodove,
posebno slatke plodove.

Daj prednost suSenim plodovima! (Ne-
sumporene i prije toga dobro umek3ane.

Jedi povrée koje sadrZi Skrob, a koje se moZe
jesti sirovo: svjezi kukuruz, ciklu, repu,
mrkvu, ribani  krumpir, slatki krumpir,
naklijalu le¢u i grah.
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)
9)

h)

4,

Orahe i sjemenke najvise 5-6 dnevno, tj. oko
150-200 ¢, ovisno o svojim aktivnostima i
veliCini sjemenki.

Ne mnogo avokada.

Uz svoje povrée uzmi avokado i sos od
maslaca od kikirikija

Uzmi dnevno poseban obrok od plodova, ako
bude$ imao Zelju.

Ako uz ove preporuke bude$ imao probavne
smetnje, popij dnevno 4-6 ¢aSa (oko 200 ccm)
soka (svjeze iscjedenog-piti u gutljajima), ali
izmiksaj svjeze plodove kao mekani obrok,
umjesto Citavih plodova.

Ako niti nakon mjesec dana takve prehrane ne
bi dobio na teZini, onda potpuno izostavi
povrée. Umjesto toga drZi se programa
plodovi/salata.

Dorucak: Kiseli plodovi s orasima i zelenom
salatom.

Rucak: Obrok od plodova i zelena slata.
Vecera: Slatki plodovi i zelena salata.
Posebni obrok: Jedan dodatni obrok bilo kad
u danu. Uklju¢i i avokado ako se on moze
ukombinirati.

Radi sljedece vjeZzbe kako bi dobio na teZini:

a) VjezZbe rastezanja 20-30 minuta dnevno, ako ti
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zdravlje to bude dozvoljavalo.

b)

Tezinski trening 30-60 minuta dnevno (vodi
rauna o svom zdravstvenom stanju). Ako si
preslab ili ako si bolestan pa ne moze vjezbati
punih 30 minuta, po¢ni s 10 ili 20 minuta.
Vjezbaj 3 puta na tjedan i umetni jedan dan za
odmor. Taj teZzinski trening mora sadrZavati:
5 min. istezanje i ritmiCke vjezbe za
zagrijavanje

Dizanje tereta.

5 min.
istezanje.

hladenja s nekim vjeZbana za

O tome ima dovoljno knjiga na trziStu. Bolje ¢e$
vjezbati pod nadzorom stru¢njaka. U dane kada ne
vjezbas, Seéi. Za vrijeme tog treninga nemoj vjezbati
aerobic. Kao nadopuna dietetskom programu, taj
trening za misi¢e je vazan dio kako bi povecao
tjelesnu teZinu.

5.

Prakticiraj strogo sve 3Sto povecava tvoju
energiju i izbjegavaj sve Sto izaziva gubitak
energije, kao Sto je to stres. Vodi brigu o
dostatnosti sna i odmora. Redovito se suncaj.
I dalje proucavaj prirodno zdravlje (NH) i to
s najboljim materijalom, kako bi bio postojan u
idealnoj  prehrani. Dosljedno izbjegavaj
‘gradansku hranu' koja te Cini bolesnim.

Evo mog misljenja: Tkivo koje si izgubio jeduci
sirovu hranu su bolesne opterecujuce stanice. Nisi
Agubio zdravlje. Zbog toga se treba veseliti svakom
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gramu smanjenja teZine. Primjetit ¢e§ osnazujuéu
snagu i pokretljivost. Organizam se hrani samo onim
Sto probavi, a ne Sto ulazi u njega.

Bolesnim i debelim te je uCinilo previse jela
'gradanske kuhinje'. Idealna svjeZe sirova hrana vodit
Ce te prema aktivnoj i 'Slank’ idealnoj formi. Svi smo
mi u Zivotu izobilja zaboravili S§to znaCi normalna
teZina. Gledaj okretnu i Slank-srnu. Kako lako trci i
skaCe! Trebali bismo teZiti prema takvim Zivotinjskim
pokretima! Mi ne spadamo u vrstu debelih teSkih
gorila koji jedu lis¢e, nego u vrstu okretnih ¢impanza i
orangutana koji jedu plodove.

Americki lijeCnik dr. Edward Hooker Deweg imao
je vrlo velike uspjehe s "No-Breakfast Plan" (bez
dorucka). On je zahtijevao da se za dorucak ne jede
nista, nego da se samo pije voda, ako je netko Zedan.
Ako netko nije gladan niti za rucak, treba preskociti i
taj obrok. Jedi samo kad si gladan!

Treba jako preporu€iti njegove obje knjige "The
No-Breakfast Plan and Fasting-Cure" ("Program bez
doru€ka i kura postom") te "The True Science of
Living" ("Prava znanost zivljenja"), kao i knjigu koja
to tumaci od Charles C. Haskell: "Perfect Health"
("SavrSeno zdravlje").

Na drugom mjestu sam ve¢ kazao da naSe tijelo
kroz no¢ razgradi oko 2000 kal. rezervne hrane i
uskladisti je kao glikogen. Zapravo, sljedeceg dana mi
uopte ne bismo trebali jesti i osjecali bismo se
izvanredno sposobni za rad. Cesto puta takva kura
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postom i izostavljanje dorucka vodi do zdravlja.
MrSavost, a kasnije i idealna teZina, moZe biti 10-15%
manja od danadnje "normalne teZine"! Taj program
"bez dorucka™ ima veliki zdravstveni ucinak, makar
se i nejela samo u potpunosti svjeza hrana. Pokusaj
dolazi nakon spoznaje.

Jedi samo kad si gladan! Nisi gladan kada ti u
Zeludcu "krulji", to je apetit, koji te neprestano Zeli
zavesti. Prava glad sejavlja kao i Zed, u griu!
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ZRNCA SKROBA U KRVI | URINU

1907. godine su Rahel Hirsch ismijali lijeCniei
bolniee Charite.

Poznati novinar za medieinu Kurt Pollak piSe u
Njemackom lije€niCkom listu od 30.11.1989. za
profesoricu Rahel Hirsch, da su je ismijali lije€nici
bolnice  Charite, jer im je ona tumacila
"Hirsch-ucinak" koji je otkrila. Ona je dokazala
propusnost sluznice crijeva za zrnca Skroba i njihov
prijelaz u krv i urin.

Madarski fiziolog Fritz Verzar je 1911. godine
potvrdio otkrice Rahel Hirsch. Jesu i naSi
znanstvenici i istrazivaCi neSto od nje nau€ili? Ne. |
danas zastupnici "punovrijedne hrane" naglaSavaju
prednost zrnaca Skroba. U ovoj knjizi sam te ve¢ vise
puta upozorio na opasnost od zrnate sluzi. Prije svega
se radi o kasnim Stetama. Pogledaj potresno izvjeSce
Waltera Sommera o ranoj smrti njegove Zene, koja se
nije mogla rijesiti tih zrnaca.

Dr. Norman Walker je viSe puta osobno radio
pokuse sa Skrobnom hranom i isto tako doSao do
zakljuCka da zrnatu hranu treba odbaciti. On piSe:
"Skrob €ini da jetra postane tvrda kao drvo."

Na temelju propagande pekarske industrije i
"Njemackog drustva za prehranu" svatko vijeruje da su
krusne Zitarice, posebno kruh od integralnog Zita, vrlo
zdrava prehrana za nas ljude. Suprotno je istina. Kad
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se dva atoma spoje, nastaje molekula. NeSto malo iz
kemije: kemijska formula za vodu je H20, tj. najmaniji
dio vode se satoji od dva atoma vodika i jednog atoma
Kisika. Formula za molekulu Skroba je C,H1006, tj.
Sest atoma ugljika, deset atoma vodika i Sest atoma
kisika.

Zanimljivo je da molekule Skroba nisu topive u
vodi, alkoholu ili eteru. Tako je dr. Walker (doZivio je
116 godina) svojim istrazivanjima otkrio da upravo
Skrob iz kruSnog Zzita ima takav ucinak na stanice
jetre, da jetra postaje tvrda kao daska. Do ciroze
jetre dakle ne dolazi samo kod onih koji dugo piju
alkohol, nego neopazice i kod onih koji dugo jedu
kruh od zitarica i krumpir. Tako se tumaci Cesti
nastanak Zuénih i bubreznih kamenaca. Tako krv na
neprirodan nacin prolazi kroz naSe krvne Zile i sitne
kapilare.(Vidi poglavlje "2.500 km krvnih Zila
place"). I limfni sustav zaCepljuju netopive molekule
Skroba. Nemojmo zaboraviti da u naSem tijelu nema
slobodnog Skroba. On uzrokuje hemeroide, Cireve,
rak i druge znatne smetnje. Razumije se, naSi organi
za izlu€ivanje nastoje stoje prije moguce odstraniti taj
beskorisni otpad. Ipak na naSe tkivo i Zelijezde se
njepi Zilava sluz iz tih molekula Skroba. Svaki
astmaticar i bronhitiCar zna kako je slabo tekuca ta
sluz. | svatko tko ima hunjavicu mogao bi o tome
Pisati pricu.

Jedno brizno promatranje je pokazalo da upravo
°ni koji jedu mnogo Skroba (kruSne Zitarice, brasno,
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krumpir, itd.) imaju pristi¢e i druge koZne probleme.
Snaga mladog organizma pokuSava taj "Skrobni
otpad" izbaciti preko koze. Zbog toga kod
novorodencadi i dojendali posebno nastaju akne,
psorijaza, osip, neurodermitis. Kasnije slabi izba-
civaCka snaga tijela pa dolazi do taloZenja pijeska i
kamenaca u zu¢nom mjehuru i bubrezima. Tako se
zbog redovite hrane koja sadrzi Skrob prijevremeno
zaCepljuju nasi organi za filtriranje.

Odakle dolaze sréane smetnje? Razumije se, isto
od te "prljave" Skrobne harne, kao Sto to naglasava isti
dr. Walker. Sto viSe jedemo Skrobne proizvode, §to
viSe atoma ugljika guramo u krv, za 10 sekundi dolazi
do pojacog rada srca. Visoki i niski krvni tlak samo su
posljedica uzimanja ugljicnih hidrata koji sadrze
Skrob. Secer, kako god on bio proizveden, ima isti
opasni ucinak na srce. Osobe sa sr¢anim problemima
vole Skrobnu hranu kao $to su kruh, Zitarice, krumpir
itd. Danas toliko propagirani integralni kruh i
integralne Zitarice (miisli) imaju isti katastrofalni
uCinak! To je kuhana sluzava hrana, koju nase stanice,
tkivo i Zlijezde ne mogu preraditi! To vrijedi i za
sirova smekSana zrna, ako su mijeSana u krivim
kombinacijama. Razmek3avanja zrnja s jabukama je
sa fizioloSko-prehrambenog vidika glupost, jer bi
jabucna kislenina odmah unistila vaZzni enzim ptialin.
Ako na kraju pojedemo integralni kruh s maslacem i
sirom (neprobavljive, trule, smrdljive tvari), onih
nekoliko sirovih zrnaca prolazi ionako bez ikakvog
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u€inka! Antienzim inhibin ionako spreCava probavu
zrnaca i sjemenki.

Svatko tko boluje od 3krobne bolesti morao bi
odmah potpuno prestati jesti, klistirati se, kod Zedi piti
limunov sok i leZati u toplom krevetu. Uz to otvoriti
prozore kako bi drugi veliki pomaga¢, kisik, mogao
pomoci sagorijevanju nakupljene sluzi. Radije loZiti,
ali prozore treba Sirom otvoriti.

Nemoj zvati niti jednog lijeCnika. Samo ako si u
Zivotnoj opasnosti, moZe te povremeno "lijeciti" neki
lijeCnik. Ali, svakako, pokoravaj se zakonima prirode:
jedi Zivotvornu, Zivu hranu od voca i povréa.

Mikrobi ¢e preraditi nakupljene netopive molekule
Skroba u gnoj kako bi se lak3e izlu€ile preko koZe. |
gnoj treba pozdraviti kao sredstvo za lijeCenje. Moja
majka, koja je jela mnogo Skroba, desetljeCima je
imala "otvorene rane na nogama", iz kojih je izlazilo
mnogo gnoja i drugih tekuéina. Noge su joj dnevno
(Cesto i viSe puta) Cvrsto zavijali svjezim zavojima.
Tako je ona imala ventil da se rijeSi otpada. Kada bi se
te "otvorene rane" zatvarale mastima i lijekovima ,
onda bi se pojavile opasne unutarnje bolesti, koje bi se
razvijale neopazice. Infarkt srca ili rak ne dobiva se od
danas do sutra. Na$ organizam je izdrZiv, inae ne
bismo, usprkos loSoj prehrani, dozivjeli 70 ili 80
godina. Godinama se glupi Covjek borio protiv
prirodnih zakona, Cesto s poznatim frazama, kako on

"ije bolestan pa mu je sve dozvoljeno. Prije ili kasnije

sve dolazi na naplatu, najceS¢e u nezgodno vrijeme,
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kad Covjek zeli joS mnogo toga uciniti. Slava i novac
kod tog obraCuna ne vrijede nista! MoZda sada moZes
shvatiti zaSto sam ja fanaticno protiv Skrobnih
proizvoda, a prije sam bio Covjek kruha i Zitarica.
Nikada nece$ biti zdrav i vitalan, ako sa svog
jelovnika potpuno ne izbaci$ ta Skrobna ljepila od
tvornickog Secera, tvornickog bradna, kruha, Zitarica
(uklju€ujuci musli), krumpira itd.

Nadalje, sada zna$ zaSto tvoja koZa tijekom
vremena postaje suha i naborana s dubokim
brazdama: jer si veliki izjelica te netopive Skrobne
hrane. Osim toga, od Skroba dolazi do toga da ti je
koZza Zuta i blijedo zakreCena. Sve je to zhog
nakupljanja otpada u krvi (bijela krva zrnca = gnoj).
Ti kao djevojka i Zena ¢e$ uvidjeti odakle mora doéi
spas: u potpunosti izbaci Skrob. Zdravlje koze ne
moze§ zadobiti kremama. Time samo zacCepljujes
kozne pore, tako da one ne mogu disati. Ali kad bi se
neka tvrtka reklamirala s mojim dokazima, brzo bi
otiSla u stecCaj!

Treba$ samo uoCiti kolik je broj lica sa Zutom
kozom, ekscemima, gnojnim priStevima, nakupinama
kolesterola oko ociju itd., pa ¢e$ sam prosuditi tko ima
pravo: debeli specijalisti za kozu ili priroda sa svojim
jednostavnim zahtjevom: "Daleko od mrtvih mole-
kula Skrobal!" Sve stoje veliko uvijek je jednostavno.
Mi ljudi uvijek Zelimo neSto komplicirano, a zato jo§ i
dajemo mngo novca. To je ucinak krivih informacija
kojima smo dnevno izloZeni. ZaSto prosvjeCivanje ne
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pocne sa Skolom? Jabuka Cisti zube tisu¢u puta bolje
od Cetkice za zube s kemijskom pastom!

"Vodeni Zupnik" Kneipp nije bez razloga govorio
ljudima, koji su k njemu dolazili sa Zucnim
kamencima: "Vi imate zucne kamence? To su kamene i
od kave i kolaca!" Isto vrijedi i za bubreZne kamence.
NaZalost, Kneipp je glavni naglasak stavljao na
vodene kure a zanemario je pravilnu ishranu. Onjo$
nije poznavao vaznost vitalne, Zive hrane. | on je na
kraju umro od raka! Zbog toga je u Kneippovim
ustanovama jo$ i danas prehrana sa Zivom svjezom
hranom vrlo rijetka. NaZalost, na njegovim
jelovnicima se jo$ uvijek, osim mrtve kuhane
"punovrijedne hrane' nalaze i mesni proizvodi s
pudingom kao dessertom i vinom zbog "probave"!
Jadni ‘'kneippovci'. Sjeti se izreke 92-godisSnjeg
lijeCnika dr.med. Fritza Beckera: "Jedenje mesa je
najve¢a zabluda CovjeCanstva!™

Ja sam do sada govorio o fatalnm djelovanju na
jetru i srce toplinski obradene Skrobne hrane. Buduéi
da Skrob nije topiv u vodi, to se Skrob talozi u
tjelesnom sustavu za filtriranje. Time su posebno
pogodeni organi za disanje. Mi ne vidimo razarajuéi
ucinak Skroba na jetru, ali zato vidimo kod obicne
prehlade i gripoznih infekcija, kako djeluje taj
nepreradeni Skrob. Osim bolova u grlu, zbog
nateCenih krajnika, "zaCepljenog nosa" itd., nakon
nekoliko dana vidimo kako izlazi gusta sluz. Nasa
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bronhiticna pluca jako hropcu, sve je zaeepljeno
Skrobnim ljepilom.

1. dan Boziéa 1989. godine bio sam na
intenzivnom odjelu Okruzne bolnice Heider, kako bih
tamo posjetio svog bolesnog brata. Imao je 84 godine,
i osim zglobne reume nije od svoje mladosti bio
ozbiljno bolestan. Razumije se, on je kao pcelar
branio svoj med: svi imkeri su umrli stari. No, med po
svom djelovanju nije mnogo bolji od bijelog Secera. |
med uzrokuje opasne promjene razine inzulina,
pogorSano stanje. Buduci da se med uglavnom jede
namazan na kruh s maslacem, to osim opasnog
mrtvog Skroba kruha imamo i med s vrlo mnogo
SeCera, koji odmah pojatava zapocCeto alkoholno
vrenje. Stvaranje plinova u crijevima se posebno rado
dogada u najostrijoj krivulji debelog crijeva, u krivulji
slezene. Taj stalni pritisak znafajno povecava sréane
probleme. Bolovi izmedu rebara na lijevoj strani su
neizravno povezani sa sr¢anim problemima. Dok sam
jeojos mnogo zrnate hrane (Waerland-makrobiotika),
na tom sam mjestu mogao izravno osjetiti otkucaje
svog srca. 1967. godine je rad srca bio tako jak da su
mi se rebra pomicala gore i dolje u skladu s ritmom
sr€anih otkucaja. Kolabirao sam, postalo mi je jako
hladno pa sam veé pomislio da mi je kucnhuo
posljednji sat.

Buduéi da je debelo crijevo izgubilo svoj oblik
zbog velike koli¢ine mrtve Skrobne hrane, rastegnule
Su se veze U zavoju jetre i slezene, pomocu kojih
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debelo cijevo u zavoju slezene i jetre trazi oslonac, pa
je sadrZaj crijeva, posebno u zavoju slezene, vrlo
teSko mogao prolaziti. Waerlcmd ]Q vjerojatno znao za
taj problem, jer smo mi nakon glavnih obroka morali
10 minuta leZati potrbuske. Tako nabubreni sadrZaj
crijeva moZe lakSe "proci" te zavoje. Ali niti drugim
dijelovima debelog crijeva nije drago Sto se u njima
nalazi truli sadrZaj u vrenju.

Vratimo se mom bratu. Najprije se govorilo o
zastoju srca (ali ako srce stane tada nastupi smrt).
Sljedeca dijagnoza je glasila: ne radi se o srcu nego o
sa sluzi obloZzenom jeziku. Kuéni lije€nik mu je dao
injekciju protiv prehlade, kojaje onda izazvala sréane
smetnje. Posljednja dijagnoza je bila: zakre€eni (zbog
starosti) sr€ani zalisci. Zbog toga srce vise nije imalo
dovoljno snage da diSne organe oslobodi od sluzi. Tu
je vjerojatno lezala glavnina njegovih problema:
godinama nagomilani $krob iz kruha / hrane od
Zitarica i SeCera. Moj je brat uvijek jako naginjao
prehladama, zbog Cega nije vise mogao dobivati
dovoljno kisika. S druge strane otrovni ugljicni
dioksid nije viSe (u potpunosti) izlazio iz njegovog
tijela.U slucaju akutnih bolesti tijelo se, naravno, Zeli
osloboditi od sveg otpada nagomilanog i u drugim
dijelovima tijela. Tako neminovno dolazi kraj. Vise
niSta ne radi. "ZacCepljene" krvne Zile viSe nisu
prohodne, organi za filtriranje su zaljepljeni i
zaCepljeni. Lijekovi daju samo mali odmor, oni ne
mogu ozdraviti, jer uzroci bolesti nisu bili lijeCeni. Ti
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pacijenti i dalje jedu Skrobnu hranu: kruh, Zitarice,
brasno, krumpir itd., a upravo je ona uzrokovala
njihvu bolest. Sva ta hrana je jo§ i mrtvo kuhana,
gotovo bez vitamina, minerala i enzima. Kako bi onda
bolesni organizam mogao apsorbirati hranjive tvari?
Kako bi mogao ozdraviti?

Zivot moZe odrzavati samo vitalna i Ziva hrana
bogata enzimima. Odrzavaj Cistom svoju krv, svoje
organe za filtriranje, pa ne¢e§ morati na odjel za
intenzivnu skrb, Cesto i posljednje mjesto u Zivotu
Covjeka. Tko to zanemari postaje invalid, pa mora na
dijetu (koju?) i uzimati lijekove za razrjedivanje Krvi.
Najbolji razrjedivac krvi su plodovi limuna. Lijecnici
najcesce zabranjuju voce, jer da je voée Kiselo i
izaziva vrenje. Kakva glupost! Skrobna hrana i
sluzavi kruh ostaju nedodirnuti. Kada ¢e konacno
lijeCnici poucavati ljude o zdravlju.

Bolesna crijeva = bolesni ljudi.
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80% GRADPANSKE HRANE JE
INFICIRANO GLISTAMA

Dr. N. W. Walker u svojoj knjizi "l vi moZete postati
puno mladi", kaze:

"Uvjeren sam, daje Skrobna hrana veliki prijatelj
zacepljenih crijeva. Skrob je najpogodnija sredina za
razvitak bakterija koje stvaraju plinove. Kad bih u
svom tijelu htio imati jako vrenje, tada bih dan poceo s
prepeCencem (bijeli kruh i intregralna p3enica, soja
ili neSto drugo), ili s vruéim palaCinkama (vole ih
Amerikanci prelivene sjavorovim sokom), s uStipcima
(tijesto peceno u vrelom ulju), te kavom; za rucak i za
veCeru: rezanci, Spageti, kolaci itd. Ja znam da ¢u uz
takvu hranu biti jako zacepljen. Isto tako znam sasvim
dobro da uz takvu hranu ne mogu ocekivati da budem
mladi!"

"Kruh je ve¢ po sebi mrtva, neZiva hrana. Ako ga
prepeces, on e biti jo§ vise mrtav. Zeli§ li povecati
brzinu starenja, ondajedi mrtvu, neZivu hranu!"

Stvaranje plinova (uvijek je Stetno), moZe$
najbolje promatrati kod onih koji *se hrane
punovrijednom hranom. Svi oni imaju napuhnute
Zeludce i ne znaju kamo bi s previsokim tlakom. Ja
sam to mogao na poseban nalin promatrati 1955.
godine u Bad Sodenu za vrijeme jednog seminara s
Are Waerlandom. Po hodnicima i stubiStu je pucalo
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kao kod oluje. Waerland-prehrana je s
Waerlandkruhom (od 5 Zitarica) 50% mrtva Skrobna
hrana. Buduéi da se nakon sirove hrane uvijek jede
integralni kruh s maslacem i sirom, moze se smatrati
daje to 75% mrtva, neZiva Skrobna hrana. Kod togaje
kombinacija kruh/sir, dakle Skrob/bjelancevina,
najjadnija teSko probavljiva kombinacija, jer se
kiseline i baze neutraliziraju. Waerland tada joS$ nije
nista znao o pravoj kombinaciji hrane. Doda li se tome
jo$ i brzo probavljivo voce, davao je tu, samo dolazi
do jo§ viSe nadutosti.Tu dolazi do prave tvornice
rakije. Neki "struCnjaci za punovrijednu hranu"
sumnjaju u to, ali samo treba promatrati njihov
nesiguran hod. Takav Covjek izgleda kao daje pijan,
iako nije pio alkohol.

Puno vrijedna hrana je hrana koja usporava zivot,
kao Sto ju je 1989. opisao 92-godidnji lijeCnik opce
medicine dr.med. Fritz Becker za vrijeme 1. Kongresa
0 Zivotu i zdravlju u Munchenu. Osim toga ta mrtva
Skrobna hrana je istovremeno najbolja prehrana za
gliste u nadim crijevima. Naravno, one vole otpad iz
pokvarenih bjelancevinastih proizvoda kao Sto su
meso, mlijeko i jaja.

Ne vjerujete li u to? Mislite da su vam crijeva
Cista? Pijte nekoliko dana pola litre soka od mrkve.
Vidjet Cete kakva Ce se gnijezda pokazati. Vitalni, Zivi
magnetski sok od zdrave mrkve je otrov za gliste.
Gliste, kao i bakterije i mikrobi, Zive od otpada, od
nakupljenog otpada, posebno od Skrobne sluzi. Vi
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moZete provesti ijednu kuru odstranjenja glisti, ali taj
otrovni lijek je uvijek Skodljiv za crijeva.

Dr. Walker je svojim pacijentima uvijek dao
rontgenom snimiti crijeva. On je ve¢ pozhavao
straSno stanje s glistama. Dr. Walker u svojoj gore
navedenoj knjizi opisuje slu€aj jedne mlade Zene s
kraja 20-tih. Ona je svaki mjesec, poCetkom svoje
mjeseCnice, redovito dobivala epilepticke napade.
Njezin lije€nik joj nije mogao pomoci lijekovima, a
niti klinicko lijeCenje nije donijelo niti najmanje
poboljasanje.

On je odredio seriju ispiranja crijeva (generalno
Ciséenje Citavog debelog crijeva kod specijalnog
lijeCenja) i to 6 puta tjedno, kroz 5-6 tjedana. Nakon
drugog ili treceg tjedna roditelji su poceli sumnjati u
tu metodu. Mislili su da je to samo bacanje novaca.
Jednog dana, nakon 5 tjedana lijeCenja, Zena je opet
doSla na stol za zahvate, a za 1-2 minute izaSlo je
klupko glisti, koje je bilo veliko kao Saka. Slijedecih
dana je izaSlo jo§ mnogo glisti.

Odstranjenjem  glisti  potpuno su nestali i
epilepticki napdaji. Kad je dr. Walker tu gospodu vido
nakon 10-12 godina izgledala je kao kad ju je vidio
prvi put. Nije vise dobivala napadaje. Ali kroz sve te
godine pridrZzavala se Walkerovih propisa o jelu.

Kad vidimo da su epilepticki napadaji nestali
samo odstranjivanjem gnijezda glisti iz crijeva, ne bi
li i za mnoge druge trajne bolesti (nervozne ruSevine)
tu magao biti uzrok?
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Pouka: Gliste i paraziti ne mogu Zivjeti od Zive
hrane. Oni koji jedu sirovu hranu nemaju gliste u
crijevima. Ponavaljam: lIzbaci lonac iz svoje
kuhinje! Nemoj slusati lijepe rijeCi zastupnika
punovrijedne hrane, pa imali oni titule profesora i
doktora. Ljubitelji Skroba umiru prerano i jadno.
Takvu bolnu smrt svoje supruge opisao je Walter
Sommer, koja se nije mogla odvojiti od krusnih
Zitarica i lonca za kuhanje. I ja sam naZalost 20 godina
vjerovao ljudima koji su zagovarali zitarice. Danas
znam da je kruh hrana smrti. Nisam bez razloga u
ovoj knjizi napisao o tome toliko stranica.

Posebno Dbih podigao glas upozorenja za
blagdane: nemojte jesti toplinski obradenu hranu, pa
radilo se o kola¢ima s marcipanom, medenjacima ili
drugim kolaCima koji zavode tvoje osjete. Prije il
kasnije ¢e$ morati za to gorko platiti. Priroda nikada
ne zaboravlja.
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MUSLI - LUDOVANJE

Uvodno: zrna Zitarica su u povijesti razvitka vrlo
mlada hrana za ljude. Samo sam ja posvetio 58
stranica tim zrnima, hrani smrti, kako ih zovu
lijeCnici Densmore i de Evans.

Neki istraZzivaCi prehrane su stvorili kaSu iz
svjezeg zrnja, za koju se na nesrecu kaZze daje nuzno
potrebna za zdravlje ljudi. U stvari, to je Skodljivi,
neprobavljivi proizvod, koji uvelike opterecuje
probavne organe i povecava trbuhe. U "domovima za
kuru punovrijednom hranom" s razlogom se cuje
grmljavina iz prenapuhanih oblina.

Dr. Howell koji od 1932. godine istraZzuje enzime,
govori da svaka prirodna, Ziva hrana prirodno sadrzi
probavne enzime, kako bi se osigurala probava tih
proizvoda i kako bi se rasteretili ljudski organi,
posebno gusStereCa. Ali tek je 1942. godine u
sjemenkama i orasima otkriven antifaktor (inhibin),
koji uzete enzime tako dugo Cini nedjelotvornima,
dok se ne doda zemlja, vlaga i toplina. Suho sjeme se
drzi desetlje¢ima, tako i suhi enzimi koji se mogu
kupiti, podnose temperaturu do 150° a isto tako i
veliku zimu. Ali ¢im dode voda, antifaktor nestaje, pa
pocne rasti nova biljka.

No, u tijelu mi ne Zelimo uzgajati biljke, nego se
zrna moraju raspasti i pretvoriti u uporabive
aminokiseline, 38krob i glukozu. Uzeti, ali ne-
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djelotvorni enzimi u sjemenkama, zrnju i orasima u
tolikoj mijeri preopterecuju naSe katalizatore, da se
kod ljudi razvila guStereCa koja je u usporedbi s
guSteraCom Zivotinja 2-3 puta veca. No to poveéanje
je bolesno. Proizvodnja enzima se smanjuje i konacno
dolazi do atrofije, a time se pe¢ gasi. Velik broj
Secernih bolesnika nam je zoran primjer za to.

Musli od Zitarica je dakle teSko probavljiv, a
postaje joS neprobavljiviji naCinom pripremanja.
Zrnje Zitarica po sebi nije ukusno, pa veé zbog toga
ovaj proizvod nije primjeren ljudima. Ono §to u
prirodnom obliku nije ukusno, nije hrana za ljude.
Kako bi musli bio ukusan, treba prema dr. Bruckeru u
njega naribati smekSanu jabuku, a zatim jo$ i limunov
sok. Ali voc¢na kiselina odmah neutralizira slabi
ptialin u pljuvacki, a on je previden za probavu tvrdog
zrnja. Ako i pretpostavimo, Sto nije tocno, da ptialin i
razgradi kaSu od svjeZeg zrnja, onda se dodavanjem
meda i mlijeka, i to prema Bircher-Benneru,
dodavanjem mrtvog zaSeéerenog kondenziranog
mlijeka, probava jo$ viSe otezava. Med je Cisti SeCer
pa taj mtisli odmah dovodi do vrenja. Tu se jo$ govori
i 0 naribanim orasima. Ono stoje malo prije reCeno o
enzimima sjemenki, to na poseban nafin vrijedi za
orahe. 1 orasi sadrze usporavatelje enzima, tako dugo
dok ne nadode vlaga i toplina, kako bi se iz svakog
oraha moglo razviti drvo oraha. Opcenito je poznato
da su orasi teSko probavljivi!
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Zbog toga nije ispravno da zastupnici Zivih
makromolekula (LM), hranu od zrnja, sjemenki i
oraha smatraju posebno vrijednom, jer ona sadrZi
velik udio makromolekula. Krave kao biljojedi,
proizvode iz trave, koja je siroma3na bjelanfevinama,
"punovrijedne miSiéne bjelancevine i mlijeko bogato
bjelanCevinama"”. Ako misli§ da krava za to ima 4
zeludca, pomisli na drugu Zivotinju koja jede travu,
konja! Jesu li konji slabi, a oni su ranijih godina vukli
teSka kola s pivom? (Prof.dr. von Gonzenbach).

Dakle, to ostaje ako se toj kasi, koja vrije navodno
kao hrpa punovrijedne hrane, doda neprobavljivi
Skrob, koja napuhava trbuh? Jutarnja kasa se ne "jede"
sama. Njoj se dodaje svjeze pecivo i integralni kruh,
debelo namazan s "dobrim" maslacem (kojeg isto
tako nema u prirodi), pa sir i jaja! Osim toga tu je fini
slatki namaz s prirodnim medom (koji nije niSta bolji
nego li SecCer). Na kraju se sve to zalije bogatim
mrtvim Cajem od razli€itih trava, ili kavom. Suha tvar
naime jedva da se moZe gutati! Kakve li gluposti,
dnevno gutati taj teSko probavljivi Skrob, a na ustrb
svog zdravlja.

Znamo, da sloj celuloze koja ornata sirovo zrno
nije probavljiv, tako da se kuhanjem taj sloj mora
naceti, kako bi postupak probave uopée mogao
zapoceti. Ali toplina ne uniStava samo prirodne
enzime, nego i antifaktor (inhibin). Sada mogu
djelovati enzimi guSteraCe. Kod svake kuhane hrane
se dogada daje gusSteraca prisiljena na trajnu preopte-
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recenost. Glavna proizvodnja enzima ptialina, koji
razgraduje Skrob, nalazi se u pljuvacki. Gusteraca
stvara samo male koli¢ine amilaze. Taj vaZzni organ se
stanjuje, i polako atrofira zbog stalnog pre-
opterecenja, kao stoje to vec ranije re€eno. Najbolji
nacin da se iz sjemenki i oraha dode do hrane je
njihovo klijanje, i onda takvu hranu treba jesti sirovo.
Time su sjemenke opet postale povrée. ViSe snage i
energije dobivamo od kalorijama bogatih plodova, a
oni su ve¢ prelprobavljeni!

Kad se prijede temperatura groznice, vecina
enzima se unisti u toplom i vlaznom okruZenju. NeKi
enzimi se odrze na temperaturi do 48°C. Kao svaki
Skrob, tako se i Zitni Skrob mora odmah preraditi. No,
ovdje poc€inje daljnje Stetno djelovanja zrnja u tijelu, o
¢emu, molim Vas, ponovno procCitajte u mojoj knjizi.

Zrakoplovni kapetan Ross Home 1988. godine je
izdao novu knjigu s naslovom: "Prigovor Pritikinu -
Vi to moZete bolje". Njegovu prvu knjigu "Revolucija
zdravlja" spomenuo sam u popisu literature. Home
koji je ranije bio zastupnik Zitarica (Pritikin), doSao je
do zakljucka, da zrnje viSestruko pogoduje bolestima,
kao Sto su artritis i, dugoroCno, rak. Kod njega je
najprije, kad je preSao na Pritikinovu prehranu (sliéno
VVaerland-prehrani), nestalo reume, ali se kasnije
iznenda opet pojavila. Kad je pak viSe njegovih
pristaSa oboljelo od artritisa, a dvoje je ¢ak i umrlo od
raka, on je zrnje izbacio iz svoje prehrane, te je sada
(vec¢ 8 godina) 100% pristalica hrane od plodova. Kod
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njegovih prijasnjih pristalica hrane od Zitarica je
nakon nekoliko tjedana hrane od plodova nestalo
reume. Za sve sljedbenike Pritikina je vijest da je
Pritikin pocCinio samoubojstvo bila neshvataljiva.
Time je on Zelio izbje¢i bolnu smrt od raka. Pritikin}G
naime godinama bolovao od leukemije i anemije, a da
to nitko nije znao. Od toga mu je koZa bila blijeda.
Smanjenjem masnoca i proteina u svojoj prehrani, s
velikim udjelom kompleksnih ugljikohidrata
(nazalost kuhane zrnate hrane), on je kolicinu
kolesterina od 280 mg/dl smanjio na ispod 100 mg/dl.
Kod seciranja su ustanovili da su mu arterije bile Ciste.
Odakle onda rak? Uzrok tome je dugogodi$nje
uzimanje mrtve hrane od Zitarica. Voce uopce nije
jeo, jer ono bi mu samo povecalo kolicinu triglicerida.
Kasnije se utvrdilo da je ta procjena bila potpuno
kriva.

Ross Home: "Sirovo povrée sadrZi slabe enzime,
zbog toga zelena salata nije dovoljna za
kompenzaciju uniStenih enzima u kuhanoj hrani.
Nasuprot tome plodovi sadrze veliku koli€inu
enzima." Ako je ve¢ kaSa od svjezeg zrnja iluzija,
onda tvornicki miisli s velikim udjelom Secera, treba u
potpunosti odbaciti.

Ross Home: ZapadnjaCka hrana - javni neprijatelj
broj 1.

"Cinjenica je da postoji samo jedna glavna bolest,
a toje kriva prehrana. Sve bolesti i nedace, koje smo
moZda i naslijedili, vode prema toj glavnoj bolesti'.
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(Dr.C.W. Vavanaught, Cornell University) - Mi Cesto
istiCemo visoki socijalni standard u naSim zapadnim
industrijskim nacijama, i povefano oCekivanje Zivota
u posljednjem stoljeéu. Ali Zapadni svijet trpi od krive
prehrane. "Siromasi i bogataSi"jedu odreske i fazane,
pa ipak su loe hranjeni."

Gdje je miSicavi lijepo gradeni Sportas? Hoce$ li
re¢i da se on krivo hrani? Pitaj Arthur a As he, teniskog
wimbledonskog Sampiona, koji je s 34 godine dozivo
infarkt srca, ili mnoge super-trenirane vjezbace, koji
su dozivjeli sr€ane napadaje i artritis.

(Vidi dugoprugaSa Fixxa SAD koji je za vrijeme
trke doZivio infarkt i odmah umro). On u svojoj knjizi
"Trka" kaZe, da uspjeh ne ovisi o prehrani, nego o
treniranosti tijela. Ali autopsija je pokazala da su
njegove sréane arterije bile potpuno zacepljene!™

Dokaz loSe prehrane vidi se kod djece koja tako
mlada imaju ve¢ poviseni kolesterol, visoki krvni tlak,
pokvarene zube, osipe itd. (Za vrijeme svog
predavanja u Slapelfeld/Lubeck u svibnju 1990.
upoznao sam mladiéa od 20 godina, koji je veé
bolovao od raka.) Autopsije mladih koji su poginuli u
prometnim nezgodama pokazuju, da su njihove
arterije redovito ve¢ jako suzene. Prehlade, artritis i
astma su jako raSireni. Gotovo je postalo normalno s
55 godina doZivjeti infarkt, nakon Cega slijedi
ugradivanje premosnica. Nadalje, isto je tako postalo
normalno sa 70 godina doZivjeti srane napadaje,

676

udare, moZzdani udar ili rak. Posjet starackom domu
jasno pokazuje znakove degeneracije.

Uzroci ovih zdravstvenih problema nalaze se u
pogreSkoj prehrani, koja onda stvara loSu kemiju
tijela. MoZze se dokazati da se sve te bolesti brzo
povlaCe kad bolesnik prijede na zdravu prehranu.
Dobra prehrana iskljuCuje sljedece:

1. previSe hrane

2. premalo hrane

3. nedostatak vaznih hranljivih tvari, kao Sto su
vitamini i minerali

previSe proteina

previse masnoca

previse kolesterola

previse Skroba (kruh/Zitarice)

premalo prirodnih ugljiénih hidrata (voce i
povrée)

9. premalo vlaknastih tvari

10. koriStenje finih ugljikohidrata kao S§to su
brasno, Sacéer i alkohol

11. koriStenje soli i zaCina
12. uzimanje kave, Caja, Cokolade, umjetnih so-
kova

13. konzervanse Kkoji  spreCavaju djelovanja
enzima

© N o g~

14. uniStavanje toplinom hranljivih molekula,
posebno przenje
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15. nedostatak prirodnih enzima, koji se uni-
Stavaju kuhanjem
16. razliCite dodatke i druge kemikalije.

Nasi organi moraju mnogo raditi kako bi se
suprotstavili tim zabludama, koje neprestano oStecuju
nase organe.

Pristalice "ujednaCene™ hrane s Zivotinjskim
proteinima iz mesa, riba, jaja i mlijeCnih proizvoda,
dobivaju smrtonosne koli€ine masnoca, kolesterola i
proteina. To su tvari koje izravno utje€u na izmjenu
tvari i na degenerativna oboljenja ljudi.

Bez sumnje, masnoca je najopasnija tvar prehrane.
Kod primata u prirodi masnoce jedva da prelaze 4%
hrane. Stanovnici Nove Gvineje Zive dobro s 4%
masnoéa. Godine istrazivanja poucila su Pritikina
(koji je prije toga bio teSki srCani bolesnik), da ne
smije prijeCi 10% masnoca. Ipak, ljudijedu i do 40%
masnoca u svojoj hrani. K tomu, ljudi jedu dvostruko
viSe nego im je potrebno. Zar je onda ¢udno $to su im
arterije zaCepljene masnocama i kolesterolom?

Bistri krvni serum postaje gust, jer se crvena krvna
zrnca medusobno sljepljuju. Tako se i druga Zivotno
vazna tekuc€ina, limfa, nalazi u masnom okruzju. Nije
onda niSta ¢udno Sto naSe srce mora snaznije pumpati,
kako bi odrzalo potreban krvni tlak. Posljedica toga su
nedostatna cirkulacija i pomanjkanje kisika u tkivu.
Kako malo Sanse onda u tom masnom okruzenju ima
izmjena tvari u mozgu i u ostalim dijelovima tijela?
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Kolesterol je u tome moZda sljedeca opasna tvar.
Kunici, Cisti biljojedi, nemaju nikakvog problema s
tim nakupinama kolesterola. No ako im se daje hrana
u kojoj ima kolesterola, njihove arterije se zaepe i
brzo dolazi smrt, kao kod ljudi. Covjek je u stanju
dnevno probaviti oko 100 mg kolesterola, a u hrani ga
ima oko 800 mg. Tako sa sigurno$¢u dolazi do bolesti
srca i do zaCepljenja arterija u tvom tijelu.

Eskimi jedu velike koli¢ine mesa i masnoca (s
mnogo kolesterola) ipak imaju niski kolesterol.
Zasto? Jer oni Zzivotinjske proizvode jedu kao i
Zivotinje mesojedi, tj. nekuhano. Kod njih ne dolazi
do arterioskleroze niti do bolesti srca. Razlog tome je
u Cinjenici Sto sirovi proizvodi, u kojima se nalaze
odgovarajuci enzimi (u masnocCi lipaza) kako bi se
razgradila masno¢a. Samo zato Eskimi, i Zivotinje
koje zZive u divljini, nemaju mnogo kolesterola u krvi.
Njihove arterije su Ciste.

Velike koli¢ine bjelanCevina, daleko iznad
potreba, su daljnji Cimbenik koji proizvodi otrovne
nuzproizvode, a time i bolest. Zbog toga su posebno
Stetne dijete s mnogo bjelancCevina. Tu ne dolazi do
infarkta srca, nego do artritisa, raka, osteoporoze i do
bolesti bubrega. Iste bolesti uzrokuju i velike koliCine
biljne hrane, kao Sto su: grah, grasak, leca, soja i sve
zrnje, posebno pSenica.

Za naSu energiju su nam najviSe potrebna goriva
(vocni Secer, do 90%), koja se u obilnoj mjeri nalaze u
ve¢ spomenutim prirodnim ugljicnim hidralima, a
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potreno je i najmanje energije za njihovu apsorbciju.
Zbog togaje besmisleno i nepametno opeterecivati se
Skodljivim masnocama i proteinima, koji se obilno
nalaze u zapadnjaCkoj prehrani i koji izazivaju
razliCite bolesti.

Nije nikakva rijetkost da se u zapadnjafkoj hrani

nalazi i do 40% masnoca i 40% bjecancevina. Ostatak
od 20% Cini onda teSko probavljivi Skrob (Zito) i
Skodljivi ugljikohidrati kao $to su bijeli Seéer, brasno.
Svemu tome treba pridodati i to daje sve to toplinski
obradeno, dakle mrtvo.
Buduci da mrtvo kuhana hrana nije ukusna, njoj se
dodaje Skodljiva kuhinjska sol, koja blokira
djelovanje enzima. Sol je S$kodljiva tvar i veliki
iritator, koji je suodgovoran za rak Zeluca. Njom se
uniStava osjetljiva sluznica u ustima i u probavnom
traktu.

ZacCini su isto tako iritanti, bez hranjive
vrijednosti. Oni se koriste samo zato da se neukusna
hrana uCini donekle jestivom. Strane tvari je opet
potrebno izlu€iti, a to neprestano opterecuje nase
bubrege, koji ionako moraju teSko raditi zbog nase
zapadnjacke prehrane s visokim udjelom Zivotinjskih
i biljnih masnoca. Pojedine vrste zafina na svoj
karakteristican nacin oSteCuju bubrege.

Kod kuhane hrane dolazi do velikog nedostatka
vlaknastih tvari, zbog Cega dolazi do zaCepljenosti.
Sporost rada cijeva spada ve¢ u svakidadnjicu. Tome
treba dodati glavobolje, prehlade, artritis itd. Zbog
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toga u domadinstvima i uredima postoje velike
koliCine laksativa, aspirina i drugih tableta ili otrova.
Mozete svojoj prehrani bez vlaknastih tvari dodati
pSeni¢ne posije, ali pSenicne posije su Skodljive za
crijeva, jer njihovi tvrdi dijelovi kao mali noZzevi
neprestano nadraZzuju sluznicu crijeva i vode do
krvarenja. Zajedno sa zatvorom dolaze hemeroidi i
pucanje crijeva. ZaCepljenost vodi prema velikoj
zatrovanosti krvi, a nju slijede sve vrste oboljenja od
raka, posebno, razumije se, od raka crijeva.

Vatra uniStava sadrzaj hranjivih tvari, posebno
potrebne enzime, bez kojih nije moguéa uredna
probava uzete hrane. Zbog toga gotovo da nema niti
jedne osobe na Zemlji, koja bi mogla doZivjeti sav
potencijal svog Zivota. Premda kod Eskima nema
arteirioskleroze i bolesti srca, njihov je Zivotni vijek
vrlo kratak (27 godina), jer njihovo tijelo mora
preraditi velike koli¢ine masnoca i proteina, S§to
dovodi do rane degeneracije, ranog starenja i
okostavanja.

Osim izbjegavanja primjene vatre, vazna je i
kvaliteta hrane. Uvijek su opasni masnoca, sol,
kolesterol i fini ugljikohidrati. Njih mozZe izbjeCi
svako domacinstvo. Ali nazalost mi ih uzimamo u sve
veéim koli¢inama jer ulaze u nas s colom, sokovima
Itd. Zbog toga se neprestano smanjuju zdravlje i
vitalnost.

Gotovo svaki dan se otkrivaju novi virusi i nove
bolesti. Cudno je da oni napadaju ljude a ne i divlje
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Zivotinje! Za svoje pogreSke u prehrani nemoj kriviti
viruse i klice, jer oni su tu ve¢ milijunima godina. Oni
napadaju samo one organe koji su slabi i oSteéeni. To
je naime sigurna Cinjenica svih Zivih bica, i ona ée se
stalno ponavljati, Sto se viSe bude prelazilo na
zapadnjacku prehranu. Priroda je uvijek u pravu.
Ljudi su ti koji neprestano Cine pogreske.

Veéina tzv. struCnjaka za prehranu, naZalost ne
razumije nita o potpunoj sirovoj prehrani. Posebno
im je sumnjivo voée. A na pravoj Stramputici su
zastupnici zrnate hrane. Svi oni u svojim knjigama
propagiranju vatrom obradenu hranu. Njihovi
sofisticirani recepti nisu vrijedi tiskarske boje. Ako se
ti "strucnjaci” prehrane tako hrane, Sto se onda moze
oCekivati od jednostavnog Covjeka s ulice?
Jednostavno, on mora vjerovati da je zdravo Sto svi
jedu.

Kuhanje ubija sve polako ali sigurno, sve do
infarkta i raka. Najgore utjeCe zrnata hrana kao hrana
smrti. Zrnje koje stvara kiselinu, jedva da ima nesto
kalcija, a kiselina se mora razgraditi. Zrnje je osim
bijelog Secera najveéi kradljivac kalcija i vitamina.
Mnogi koji su veé operirali kukove jasno pokazuju,
kako u naSim kostima dolazi do pomanjkanja kalcija.

Medicinski  prirucnici  Citavog svijeta jasno
pokazuju kako izgledaju Cirevi i druge razliCite
deformacije. Sve to ima samo jedan uzrok:
pomanjkanje Zive hrane i stalno trovanje tijela
kuhanom hranom.
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Odgovorni bi veé jednom morali prikazati stol sa
sirovom hranom i za to Ciniti dovoljnu promidzbu, a
ne stajati iza interesa prehrambene industrije, koja
neprestano razvija tvorni¢ku hranu i dodaje joj "laZne
okuse" a to nas polako ubija. Za ljude nema vece
vrijednosti nego li je promidZzba sirove hrane.
Znanstvenici bi za to trebali koristiti svoj mozak a ne
produciratai krimi¢e i filmove o podzemlju, koji u
nama urok uju neuroti¢ne sne.

Trebalo bi izgraditi sanatorije za zdravalje, igre,
pomladivanje i za pomo¢ ljudima. Oni su vazniji od
bolnica i Skola. NaSe bolnice nude mrtvu hranu, a
lijecnici gorke tablete. Oboje napada naSe zdravlje, pa
bolesnik ne moZe ozdaviti. Bolnice bi trebale pruzati
samo sirovu hranu i izbaciti otrovne lijekove. Samo se
tako moZe aktivirati samoozdravljanje, a to je jedino
moguce lijeCenje! (NaZalost, bolesnici bi brzo
napustili takve bolnice i potraZzili bolnice s
gradanskom kuhinjom!)

Tisak pravi veliku buku, ako se kod sirove
prehrane utvrdi i najmanja pogreska. Ali njemu nije
vazno posvemasnje ubijanje kuhanom hranom. | tisak
rado zivi od mrtve hrane, a bolesno tijelo se odrzava
stimulansima, kao Sto su kava, cigarete, rakija,
tablete, itd. NaSi odgovorni strucnjaci zecCepljuju
svoje usi, te isto tako ne Zele nista mijenjati! Oni nam
sa svojim atestima prodaju otpad.
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KRUTE TVARI 1Z ZEMLJE

Dr. EmmetDensmore u svojoj knjizi "Kako priroda
lijeCi” (1981.) kaZze:

"Mi posjedujemo jedan stari i rijetki dokument sa
straSnim sadrzajem, koji nam pokazuje znanstvene
Cinjenice s paznje vrijednim zakljuccima. Glavna
toCka tereéenja je tvrdnja da su kruh, Zitarica i
mahunarke za nas ljude nezdravi proizvodi. Oni su
uzrok rane smrti. Tako je pisao dr. S. Rowbotham,
poznati kirurg, kojije prije 50 godina (dakle 1841.)
djelovao u Stockportu: "Krute tvari iz zemlje koje se
postepeno nakupljaju u tijelu, vode plako do
okoStavanja, krutosti i staraCke slabosti, te konacno
do smrti, to su: kalcijev fosfat, kalcijev karbonat, ili
op¢enito kalcij i kalcijev sulfat, koji su katkad
pomijeSani s magnezijem i drugim tvarima iz zemlje."

Vidjeli smo da postupak ukrucivanja kod Covjeka
pocinje ve¢ u ranom stadiju razvoja, te se neprestano
nastavljajtako dugo dok Covjek od relativno
elastinog i energi¢nog stanja ne prijede u cvrsto,
zemljano, kruto i neaktivno stanje, koje zavrSava
smréu. Pitanje je, koji je razlog da se u organizmu
skupljaju tvari iz zemlje koje vode prema zakreCenju.
Kuhinjska sol, koja se koristi za pripremu gotovo svih
vrsti obroka, sadrzi opasne koliCine tvari iz zemlje
koje sadrie kalcij, Sto uzrokuje velike nevolje.
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Kruh (od pSenicnog brasna) bio bi "tvar Zivota"
kad bismo promatrali hranljive sadrZaje zrna. Ali s
obzirom na tvari iz zemlje, on se s pravom moze
nazvati i "kruh smrti"! Kruh i krumpir su glavni
sastojci jela radnika. Time se jede velika koliCina
krutih tvari iz zemlje koje su odgovorne za bolesti,
rano starenje i za smrt."

Profesor Gubler, Pariz (1877.) piSe: "Meso i drugi
proteinski proizvodi sadrZe malo minerala, dok ih
mahunarke imaju mnogo. LisCe biljaka ima za zadadu
skupljati minerale te ih u svom tkivu odrZavati kao
otopinu. Kad biljka ugine, lis¢e opet vraca u zemlju
razli¢ite soli. To je fizioloski razlog zbog Cega velike
koliCine krutih tvari iz zemlje, preko tih zelenih biljaka
(dosljedno i mahunarki) dolaze kroz hranu u nas.
Tako u tijelo dolaze velike koliCine krutih tvari iz
zemlje -posebno kod biljojeda

Lako se moZe provjeriti ispravnost takvih tvrdnji.
Ako, kao Sto to ja mislim, nakupine kalcija u
arterijama imaju svoj uzrok u skupljanju krutih tvari
iz vegetarijanske prehrane, povezane s kalcijem
bogatom vodom, onda dolazi sve ¢eS¢e i ranije u tijelu
do ozbiljnih kalcijevih nakupina. A i dr. Leblanc mije
ispriCa0 da je on sretao stanovnike u takvom
bolesnom stanju (njihovih arterija) posebno u okolici
I'Orleansa. S druge strane, takve zakreCenosti u
Poljoprivrednim  krajevima povezane s nedostakom
kalcija, gdje kokoSi jedva mogu oko jaja proizvesti
ljusku, redovito se utvrduju tek u visokoj starosti.
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Bolesti krvnih Zila (arterija) nemaju dakle svoj
osnovni uzrok u hrani s mnogo masnoca i kolesterola,
nego u krutim tvarima iz zrnja, krumpira ipovréa. Dr.
Broda Barnes iz Austrije kaZe da je arterioskleroza
bila posebno rasirena u ratno vrijeme, kada se glavna
hrana satojala od zrnja i krumpira.

Dr. Shelton je to protumacio ovako: "Zagovornici
integralnog zrnja, u usporedbi s profinjenim vrstama
brasna, rade predobro svoj posao. Vegetarijanci su,
opcenito govoreCi, veliki izjelice Zitarica. Malene
koli¢ine mesa bi im manje Skodile."
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KAKO CES RAZVITI
NAJVECU SNAGU

"Gradanska" prehrana u usporedbi s "idealnom" prehranom

"Gradanska hrana"

Do 50% i viSe bezvrijedne
hrane

Djelomi¢na prehrana
Nedostatnost hranljivih tvari
80-90% kuhana

Mnogi vitamini unisteni
Mnogi minerali anorganski
Svi enzimi unisteni

Pretezno otrovne Zivotinjske
bjelancevine

70 kg crvenog mesa godisnje
40 kg peradi i jaja godiSnje
6 kg riba godisnje

140 kg mlije¢nih proizvoda
godisnje

40-50% zagrijanih masanoea

Visok udio zasi¢enih masnoca
Visok udio kolesterola, Sto
uzrokuje rak

23 kg zZivotinjske masti
godidnje

68 kg proizvoda od zitarica
60 kg bijelog Secera godiSnje

"lIdealna hrana"

100% prirodne, cjelovite hrane

Cjelovita prehrana

Bogata hranljivini tvarima
90-100% sirova

Svi vitamini saCuvani

Svi minerali organski

Svi enzimi "Zivi"

Dovoljno neotrovnih biljnih
bjelancevina

0 kg crvenog mesa godisnje
0 kg peradi i jaja godiSnje
0 kg riba godisnje

0 kg mlije¢nih proizvoda
godisnje

Svega 4-5% nezagrijanih
masnoca

Niski udio zasi¢enih masnoca
Bez kolesterina

Bez takvih masnoca

0 kg Zivotinjskih masti
godisnj

0 kg Zitarica godi3nje

0 kg bijelog Secera godiSnje
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4 kg kemijskih dodataka 0 kg kemijskih dodataka
godisnje

6 kg soli godi3nje 0 kg soli godi3nje

Losa kombinacija sastojaka  Ispravna kombinacija sastojaka
5 malo vode Tvari koje obilno sadrZe vodu

Tvari koje sadrze kiseline, Alkali¢ne tvari,
kradu kalcij iz tijela bogate kalcijem

U najboljem slucaju
60% djelotvorna

Najmanje 90% iskoristiva

Vrhnje-laneno ulje (Emulzij dr. Budwiga)
Ovdje navodim sastav te mjeSavine, koju sam
spomenuo u predgovoru 6. izdanju knjige:

125 g vrhnja s malo masnoc¢a

1/4 krigle kefira ili stepke

1 velika Zlica lanenog ulja

1 prstohvat askorbinske kiseline (vit.-C u prahu)

IzmijeSati u mikseru na najvecoj brzini. Ne smije
se vidjeti niti jedna kapljica ulja niti nakon duljeg
stajanja. Laneno ulje se mora dobro izmijeSati s
vrhnjem, tekuéom bjelanfevinom i rasprSiti se u
mikroskopski sitne kapljice. Tako ¢e vrhnje postati
topivo u vodi, a laka viskoznost lanenog ulja ¢e se
samo pojacati.
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PRAVILA PRIRODNOG
ZDRAVLJA
(od 1822.) - (Prirodno zdravlje)

Cini:
- Jedi samo plodove i povrée

- Jedi nekuhanu hranu. Namirnice od zive hrane su
idealne!

- Nauci kako kombinirati hranu, kako bi bila lakSe
probavljiva.

- Jedi hranu samo na sobnoj temperaturi.

- Zvaci temeljito. Probava pocinje u ustima.

- Jedi Citavu hranu, s koZom, ako je moguce
organski uzgojenu, kao n.pr. jabuke i kruske.

- Pobrini se da tvoj obrok izgleda priviacno.

- lzbjegavaj uvele proizvode.

- Jedi samo kad si opusten.

- Jedi samo kad si gladan.

Nemoj:

- Hranu ni na koji nacin kuhati ili prziti/peci! (Ako
hranu ne mozes jesti kako je daje priroda, nemoj
jesti!)

~ Prejedati se.

- Jesti kada te nesto boli, kada osje¢as nadutost,
kada si premoren ili prenapet.
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- Hranu ostavljati za drugi dan.
- Jesti hranu jakih okusa, kao 5to je luk, ceSnjak,
radic, senf, papar, itd.

DrZanje:

- Uvijek sjedi uspravno.

- Kod stajanja, sjedenja ili hodanja drzi glavnu
ravno.

- Papire i knjige privuci k sebi i nemoj kod sjedenja
naginjati tijelo prema knjizi.

Spavanje:

- Idi rano u krevet.

- Spavaj u mracnoj i mirnoj prostoriji koja je jako
dobro prozracena.

- OdrZavaj temperaturu u prostoriji ugodnom.

- PreporuCuje se prije odlaska na spavanje
upotrijebiti nekoliko minuta za duSevno i tjelesno
smirivanje.

Tjelesna aktivnost:

Cini:

- Kod vjezbi pokreci svaki dio tijela.

- Vjezbaj tako jako da 'izgubi$ dah' (paziti da ne
pretjeras).

- Jako koristi miSice, posebno uz otpor.

- Vjezbaj na svjezem zraku, te kada vjezba$ otvori
prozor.
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Nemoj:

- VjeZbati do iscrpljenosti.

- Duboko disati, osim ako istovremeno vjezba$ uz
tjelesni napor.

- Naporno raditi neposredno nakon jela

- Vide od nekoliko sekundi drzati zategnute miSice
(izometrija).

Odmor:

Cini:

- Nekoliko puta na dan prekini svoj rad, sjedni ili jo$
bolje legni.

- Zatvori oCi

- Ugasi svjetlo u prostoriji. Istovremeno se pobrini
da u prostoriji bude $to manje buke.

- Otpocini kada si umoran.

Nemoj:

- Za vrijeme odmaranja nemoj Citati ili gledati
televiziju.

- Jesti prije spavanja.

Zrak:

Cini:

~ Nastoj imati stoje vise moguce svjezeg zraka.

- Ako se zadrZavas u kuci, brini se za prozraCivanje.
~ Seci ulicama gdje ja promet malen.
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- Pobrini se da u zraku u ku¢i ne bude nikakvih
pesticida (Spray protiv insekata).

Nemoj:

- Disati na usta.

- Udisati hladni zrak.

- Udisati duhanski dim.

- Ne daj da se u tvojoj kuci pusi.

Temperatura:

Cini:

- U svako wvrijeme odrZzavaj u sobi ugodnu
temperaturu.

- Oblaci se prema potrebi a ne prema modi.

- Ako je lo3e vrijeme zaStiti se od vjetra.

-l akoje hladno otvori prozor kako bi izravno doslo
sunce. Kod toga se pobrini da u prostoriji bude
ugodno toplo.

- UZivaj na suncu po mogucnosti svaki dan, ali
najvise jedan sat. (U ljeti najbolje

- vrijeme za to je prije podne, ili nakon 15 sati).

Nemoj:

- Nemoj se kupati u vrucoj ili hladnoj vodi.

Svjetlo i zrake sunca:
Cini:
- U svako vrijeme izloZi svjetlu Sto je moguce vise

koze.
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- Koristi se prirodnim svjetlom, ne umjetnim.

- Pusti sunce izravno na svoju kozu. (Samo bijela
porozna odjec¢a propusta suncevo svjetlo).

- Kod suncanja zatvori oci.

Nemoj:

- Dulje vemena leZati na suncu. (To isuSuje koZu,
dobit ¢e$ bore)

- LeZati na podnevnom suncu.

- Koristiti nikava sredstva za zaStitu od sunca.

- Nositi tamne naocale.

Zivotne radosti

- Nastoj nesto izgradivati.

- AngaZiraj se u djelatnostima koje te ispunja-
vaju.

Voda:

Cini:

- Pij samo kad si zedan.

- Pij samo toliko koliko je potrebno da utazis Zed.

- Pij samo destiliranu vodu, ili vodu s malo
minerala.

Nemoj:

- Piti za vrijeme obroka
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Oblacenje:

Cini:

- Kupuj porozna odijela, n.pr. od pamuka.
- Nosi odjeéu sa slabim bojama.

Nemoj:

- Nositi uska odijela, remen ili steznik.

- Nositi odjecu od sintetike.

Kad si uzbuden-ljut:

- Pronadi neSto cemu ce$ se svaki dan moci veseliti.

- Bori se svaki dan protiv ljutitosti dobrim mislima,
lijepim pogledima, dobrom glazbom, prijateljskim
rijeCima i susretima te dobrim djelima.

- Tjelesnom aktivno$¢u izbjegavaj negativne misli,
kao Sto su strah i briga.

- Nemoj se baviti negativhim mislima.
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KONGRES O RAKU
- u Hamburgu 1990.

13.000 znanstvenika iz Citavog svijeta sastalo se u
Hamburgu, kao bi izvjestili o napretku u lijeCenju
raka. Oni su s kongresa poslali jasnu poruku:
Prepoznati rak $to je prije moguée i primijeniti od
drZzave preporuCene mjere za prevenciju. Samo je dr.
Wydner lijeCnik iz SAD-a govorio o djelotvornijoj
metodi, tj. da se rak sprije€i zdravim nainom Zivota.

Na tom Kkongresu nije zapaZena obavijest
Saveznog statistiCkog zavoda, da je u Njemackoj prije
7 godina umiralo 400 ljudi od raka, a danas ih umire
480. To se gospodi lijeCnicima nije svidjelo. Sto
vrijede sve solisticiranije metode lijeCenja, kad je
prema Perzijaneri ~er/zov« rak sin kuhinjskog lonca.
Niti jedan zastupnik nije zastupao napustanje lonca,
kao glavnog uzroka svih bolesti, ne samo raka.

IzvjeStaj po svijetli raSirenog Casopisa USA-Today,
od 25.08.1990. ne govori 0 uspjesima, nego o
"skokovitom porastu” smrtnosti od raka: Veliki skok
u postotku smrti od raka! Prema medunarodnom
izvjeStaju, smrtnost od gotovo svih vrsti raka
skokovito je porasla ne samo u USA nego i u svim
Zapadnim zemljama. Najveci udio Cine ljudi od 75
(15% izmedu 1968-1987) godina i stariji. To je iznio
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dr. Devra Davis iz Mount Sinai Medical Center u
New Yorku.

U dobi iznad 45 godina smrtnost od raka se isto
tako poveéala, osim u SAD-u. Razlog tome je
vjerojatno agresivna primjena kemoterapije. Studija
je napravljena u Engleskoj, Walesu, Zapadnoj
Njemackoj, Francuskoj, Italiji i Japanu. Davis kaZe:
"Zalosna istina je §to mi ne znamo koji je uzrok toj
promjeni”. K tome je joS dodao, da uzrok tome nije
poveéana Zivotna dob, niti bolje upoznavanje uzroka
tom povecanju smrtnosti. "O tome smo naprivili
kontrolirane  eksperimente."

Glavna toCka koju su navodili bile su velike
koli¢ne Rontgen-zracenja, koje su se primjenjivale u
40.-tim i 50.-tim godinama. Nadalje, prije 30-40
godina uzroCnici raka su bili pesticidi i otapala na
radnom mjestu i kod kuce. Sljedeée vrste raka su
imale najveci postotak povecanja smrtnih slucajeva:

- Rak mozga i centralnog ziv€anog sustava 33 -
250% u SAD-u, ovisno o starosti i spolu. 500% u
Italiji, Engleskoj i Welsu.

- Multipli mielomi, jedna vrsta raka kostiju, od 50 -
200% u svim zemljama.

- Rak dojke 30 - 50%. Sumnja se da su uzrok tome
pilule protiv zaCeca, lijekovi koji sadrze estrogen i
prva rodenja kod starijih Zena.

Iznimke: U smanjenju je bio rak Zeluca i pluéa.

Ipak, broj oboljenja od raka pluca kod Zena bio je u
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SAD-u veCi za 500%>. (One su pocele opona3ati
muskarce u pudenju i pi¢u. Tome treba pridodati
dvostruko optereéenje:  Profesionalni  posao i
kucanski poslovi).

Kada ¢e se konacno uvidjeti, da izbjegavanje svih
bolesti ovisi samo o ljudima. Oni bi se ponovno
morali pokoravati zakonima prirode, kao $to je to
vidljivo kod Zivotinja koje slobodno Zive u prirodi.
Nema uniStavanja hrane toplinom, a najbolja hrana za
ljude su plodovi, koji su najukusniji kako rastu,
nemijeSani i nezacCinjeni.
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SAZETAK

Ja nisam zagovornik niti jedne od mnogobrojnih
dijeta i ne prodajem "proizvode za zdravlje"! Budi
oprezan kod svih reklama kojima ti se Zeli nesto
prodati. Svima njima je u pravilu cilj - njihov
novcanik.

Moja zadaca je da opet dam vaznost prirodnom
zakonu, koji vrijedi milijunima godina i kojemu smo
mi prilagodeni. Mi smo (samo) 'plodojedi'. Kuhana
jela i prehrana, koja se ne sastoji od plodova, donosi
nam samo mnoge bolesti. Utvrdimo jednom, da nas
priroda nije opskrbila loncima za kuhanje. Na drvetu
spoznaje ne vise nikakve kobasice. Svaka obrada
hrane vatrom je samo steCena kulturolosSka perverzija!

U prirodi mi nismo niti ubojice Zivotinja niti
pijemo Zivotinjsko mlijeko! Isto kao i sva druga Ziva
bi¢a, i mi se moZe prehraniti u poretku koji nam dao
Stvoritelj. Kad bi bilo drugacije, ti danas ne bi bio ziv!

ZiveZzne namirnice za koje smo mi prilagodeni,
morale bi ispunjavati sljedece kriterije:

1. One bi morale biti estetske, tako da ugodno
djeluju na sve naSe osjete, i trebale bi biti

jako ukusne u stanju kako ih priroda nudi.

2. One bi mi morale biti lako probavljive, tako
da bi zeludac jedva morao raditi! U tankom
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cijevu one bi ustvari morale biti takve, kakve
su u prirodi, samo izmijeSane.

One bi nam morale dati sve $to je potreno za
Zivotnu snagu i za Zivce. Ponajprije, trebale bi
zadovoljiti sve potrebe za kalorijama, koje su
kod svijeZze hrane mnogo manje nego obi¢no.
One bi morale sadrZavati sljedeée: potrebne
aminokiseline, vazne masne kiseline, vitamine
i minerale organskog porijekla, auksone i tvari
koje joS uopcée nisu otkrivene.

One ne bi smjele naSe tijelo optereCivati
otrovnim tvarima koje su neprobavljive, kao
Sto su akohol, duhan, kava, Caj, kakao,
kolesterol, senf, alicin (u ¢e3njaku), mokracna
kiselina, oksalna kiselina, antienzimski fakto-
ri, itd. Takvih zamjenskih molekula nema u
prirodi.

ZiveZzne namirnice moraju kod izmjene tvari
reagirati bazicno. Ako jedemo hranu koja
stvara Kkiseline, ona se mora kombinirati s
baznim jelima. Konacno bi svaki obrok morao
biti preteZzno bazni. On ne bi smio ometati
kemiju naSega tijela! Npr. ne smiju se zajedno
jesti proteini i 3krob, jer je proteinima potrebno
kiselo okruzenje, dok je Skrobu potrebna bazna
pljuvatka. Kiseline i baze se medusobno
ponisStavaju.

UcCinak: Probavne smetnje, napuhavanja,
vjetrovi!
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Mahunarke su vrlo teSko probavljive zbog
kombinacije Skrob/proteini/masnoce. (Pripazi na jaki
zadah nakon S§to jede$ grah.) Isto tako za ljude nisu
predvideni kruh i Zitarice. Oni su uzgojeni iz trava,
kojih danas vise nema. (Vidi poglavlje o kruhu).

MlijeCne proizvode ne mozemo probaviti, jer
nakon Sto smo se odvojili od majcinih prsa, (nakon ca
3 godine) viSe nemamo enzim lab (za preradu
kazeinskih bjelanCevina), niti laktazu za probavu
slatkog mlijeka. Kazein veze velike koliCine kalcija,
ali Sto koristi kalcij koji se ne mozZe osloboditi. Osim
toga, danas su svi mlijecCni proizvodi homogenizirani,
pasterizirani i sterilizirani. Time mlijeko postaje
bezvrijedno. Vitamini i minerali se nalaze u
anorganskom a ne u iskoristivom stanju.

Ljudi koji piju mlijeko naginju ovim bolestima:
alergije, astma, zecCepljenje nosa, upala krajnika,
prehlade, zaCepljenje diSnih organa, osipi po koZi,
mlijeCni priStevi kod djece. Osim toga mlijeko je
ljepljivije od pSenice. Kompromis za mlijeko su
proizvodi od stepke.

Kuhanje uniStava zivezne namirnice u casu
primjene topline. Kuhanje uniStava i mijenja Citav
proizvod. Proteini se raspadaju, gube i mijenjaju svoje
aminokiseline. Skrob i $ecer se pretvaraju u dekstrine,
karameliziraju se i oksidiraju. Vitamini se uniStavaju i
mijenjaju. Mineralne soli se vracaju u svoj anorganski
oblik i pretvaraju se u pepeo. Sve Sto je kuhano
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postaje uzrocnik bolesti. Dokaz za to je probavna
leukocitoza do koje dolazi samo kod kuhane hrane.

Vrsta naSe danadnje 'gradanske’ hrane je Cista
modna ludost. "KaZnjavanje prirode” dozivljavamo
svaki dan u ambulantama, bolnicama i starackim
domovima! Ponovno ponavljam: naSa prirodna hrana
su svjeZi, zreli, neobradeni polodovi vocaka, koje nisu
podvrgnute kemijskim preparatima, te povrée. Mi se
ponovno moramo priviknuti na hranu prema pirodnim

.....

tvom mozgu.

Nasa daljnja glupostje borba protiv bolesti, i ona
se gotovo ne razlikuje od vratanja u ranijim
stoljeCima. Naprotiv, ona je jo§ opasnija jer sada u
nase tijelo ulazi kemijski otrov, a ono se tome nije
prilagodilo kroz vrijeme svog razvoja. NaSe tijelo
mora ionako ve¢ stoljeima gutati "kuhinjski lonac",
na Sto se nikada nije priviklo.

Na$ se organizam dnevno mora braniti od hrane
koja je toplinom pretvorena u pepeo, kao od kemijskih
granata. NaZalost, on se mora snaci. Rezultate toga
vidi§ u navedenim bolestima. Ali Zalosne dogadaje
vidi$ svaki dan oko sebe, a moZda i kod samoga sebe.

U uvodu ove knjige i u sazetku smo rekli sve §to
mora$ znati o zdravoj prehrani. Ostale stranice bi
samo trebalo ojaCati tvoje samopouzdanje, jer ti
mora$ biti jak, ako se Zeli§ vratiti naCinu Zivota u
skladu s prirodom.
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Okolina neée mijenjati uhodane obicaje. Ti si joj
postao smetnja. Ti uniStavaS njezino "uZivanje".
"Radije umerijeti nego li promijeniti obiCaje!" kazao
je Tolstoj. U oCekivanoj buri ti mora$ pokazati osobni
primjer. Sveobuhvatna spoznaja bi te samo trebalo
ojacati.

Nastala je revolucija kada su poznate novine New
York TIMES u izdanju od 15. svibnja objavile
istraZzivanje poznatog antropologa (istraZzivaca ljudske
rase) dr. Alana Walkera s John I lopkins sveucilista u
Marylandu. Dr. Walker je doSao do rezultata, da su
primitivni ljudi bili plodojedi. Prema njegovom
misljenju ljudi su bili samo 'plodojedi’, ne 'i' - nego
bez iznimke!

Ne samo Dr. Walker, nego su gotovo svi
znanastvenici istog misljenja. Veéina njih opisuje
daljnji razvojni put Covjeka do 'svejeda’. Usprkos tom
razvoju prema svejedu, Cinjenica je da se ljudska
anatomija nije nista izmijenila. Mi smo bioloski, sada
kao i prije, Cisti 'plodojedi'. U skladu je dakle s
ljudskom logikom, da se mi uvijek moZemo vratiti toj
idealno prilagodenoj hrani. Svi dokazi protiv Ciste
hrane od plodova su lazni i upereni protiv prirodnog
zakona.

Voce napusta nas Zeludac za 10 do 30 minuta u lako
probavljivom obliku. Nasuprot tome, koncentrirane
masnoce i proteini trebaju za to 3 do 5 sati. Buduéi da
nemamo 4 zeluca, mi nismo niti 'biljojedi'!.
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Mi proizvodimo enzim (ptialin) za razgradnju
Skroba, ali samo toliko koliko je potrebno da se
probave uglji¢ni hidrati siromasni Skrobom. Vise od
toga ne moZe napraviti slaba amilaza iz guSterace!
Nasuprot tome, 'svejedi' i 'Skrobojedi' imaju takve
enzime u mnogostrukom obliku. Ta Cinjenica
dokazuje da mi ljudi nismo 'Skrobojedi’, a to znacCi da
nismo 'kruhojedi'’, 'Zitojedi'.

A jo§ smo manje mesojedi, bi¢a koja jedu
Zivotinje, jer mi nemamo enzim urikazu, kako bismo
kod probave mesa mogli izlu€ivati mokraénu kiselinu
koja nastaje kod probave mesa. Pravi mesojedi ne
Zvatu, nego gutaju sirovo svjeZze meso u svoj Zeludac.
No oni mogu te sirove koliCine mesa dobro probaviti
jer je koncentracija solne Kiseline u njihovom Zelucu
1.100 puta veca nego li kod Covjeka. 1z ove knjige
smo doznali da probava mesa troSi 70% energije a
daje samo 30%. Je li to pametno uz tako skupo meso?
Mesojedi love Zivotinje uglavhom nocu.

Citaj etikete. Danasnji potrosaci, struénjaci za
prehranu i pisci o zdravlju preporuCuju nam da
proCitamo etikete na pakiranju i na bocama, kako
bismo znali Sto kupujemo. No, pravu istinu ne
vidimo! Ako negdje piSe Sto hrana sadrZi, nemoj je
kupovati! Onaje mrtva.

(Dr. Shelton)
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Cudno je stoje New York TIMES uopce objavio te

rezultate istraZivanja. No, te novine su obiéan list za kupuju pola kilograma Cokolade, isto kao Sto i oni
vijesti, pa ne ovisi o oglasima mesne i mlije¢ne koji piju Whisky kupuju 1 litru. Prvi je opijen
industrije. Cokoladom, drugi Zestokim pi¢em. Takvo uZivanje

je ovisnost, kao i potreba za drogom!
(I1z Health Reporter 1,6)
Znacenje  osjeCajnostil

Glavni uzrok osjeCajnostije slabost Zivaca. Tu se
misli na zloporabu prevelikih reakcija. Trebali
bismo poznavati granice i kod sretnih dogadaja.
Ne bismo smjeli izgubiti samokontrolu. Neki cak
misle da nije moguce Zivjeti, ako se napuste
obiCaji koji nam uniStavaju Zivot.

Tako su svi ljudi koji idu redovito na lijeCniku
kotrolu, pametni ljudi, jer oni mogu jesti Sto Zele.
Redovna medicina je to oduvijek govorila. Ona
jednostavno kaze da bolest nema veze s jelom. Tko
si to moZe priustiti, pije najbolje pice, pusi
najbolje cigare. Oni se hvale "umjerenoS¢u”. Sve
je dozvoljeno umjereno: kava, Caj, duhan, rakija,
jelo, seks, sokovi, itd.

Misljenje koje poticu lijeCnici jest da cCe lijekovi
veC sve to ispraviti. Tako Covjek ne mora napustiti
niti jedan svoj obiCaj koji mu smiruje Zivce.
"UZivati" znaCi biti "opijen jelom™. Takvi jedu u
svako doba, danju i noéu, vesele se jelu, ne zato Sto
su gladni ili sto njihovo tijelo treba hranu. Oni
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PITANJA | ODGOVORI

Odakle dobivamo bjelanCevine?

To je pitanje koje se najCeSCe postavlja, pa i na
mojim predavanjima. Kod toga ja odmah postavljam
protupitanje: Odakle govedu vrijedno meso, od kojeg
si vjerojatno i danas s uzitkom pojeo komad? lIli slonu
s njegovom velikom koli¢inom misica?

Zacudeni pogledi. Ako dakle zivotinja uspijeva iz
jednoli¢ne travnate hrane proizvesti dragocjene
bjelanCevine, kako to ne bi mogao Covjek, ako se on
hrani raznoliko i "jako odmjereno"? Kod toga
sirmasna krava mora dati mnogo mlijeka s velikim
sadrzajem bjelanCevina i masti, umjesto da time hrani
svoje tele. Oni lukaviji dodaju tome, da je za nas
mozak potrebno mnogo viSe proteina nego li za
Zivotinjski. Ja odgovoram: "Onda vi jedete glupe
krave i svinje kako biste poboljSali rad svog mozga? "

Istina je, da na8 organizam sam stvara proteine iz
aminokiselina koje se nalaze u sirovom vocu i nekim
vrstama povréa. Kao §to sam to ve¢ kazao u ovoj
knjizi, mi ne trebamo gotove bjelanCevine iz mesa.
Strane bjelanCevine se najprije mukotrpno i uz
utroSak mnogo energije moraju razgraditi na 24 vazne
aminokiseline, kako bi se onda stvorila bjelanevina
kakva je organizmu potrebna. Da su strane
bjelanCevine otrov za tijelo, vidi se iz odbacivanja
transplantiranih organa. Ako se gotova bjelancevina
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ubrizga izravno u krv, ona djeluje kao jaki otrov i vodi
u smrt.

Ljudi koji jedu najmanje bjelan€evina Zive
najdulje. To nam govori da u Zapadnim zemljama
jedemo previSe bjelan€evina. Vidi, Prof.dr. Lothar
Wendt sa Goethe-Instituta u Frankfurtu koji ve¢ 50
godina napada pretjerano jelo. On govori o bolestima
uslijed nagomilavanja bjelanCevina. Svako raz-
gradivanje bjelanCevina stvara Kiselinu, pa i
dnevno razgradivanje stanica tijela koje su postale
beskorisne. Zbog toga smo mi ljudi u 99% slucajeva
'‘prekiseli’, a to je osnovni uzrok svih bolesti. Gledaj
oko sebe mnoge prenervozne, iscrpljene 'Ziv€anijake'.
Uzrok tome je u prvom redu previSe bjelancevina, a
zatim poticajna pica, kao Sto su kava, Caj, kakao,
alkohol i otrov za krvne Zile, nikotin. U voéu ima u
prosjeku cea. 1% aminokiselina, povrée sadrzi od 1%
(mrkva) do 3,3% (Spinat). MajCino mlijeko ima
2,36%. Od toga mlijeka dojence mora brzo rasti. Zbog
toga je dovoljno 1-2% (zivih) aminokiselina iz hrane
kao Sto su voce i povrée. Ako svoju prehranu obogatis
joS avokadom koji ima 50% proteina, onda sigurno
ima$ dovoljno bjelanevina. Osim toga, naSem
organizmu je poznato ponovno iskoriStavanje
bjelanCevinastog otpada koji se svaki dan razgraduje.
Organizam ga iskoristava do 70% (prirodno
recikliranje!). Covjek ée prije umrijeti od gladi nego li
°d pomanjkanja bjelanCevina.
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Neprestano se govori da vegetarijancima nedostaje
vazan vitamin B, i time oni upadaju u opanost od
slabokrvnosti.

Sve vrste sirovog voca i povréa sadrZe u izobilju
sve potrebne vitamine i minerale (otkrivene i jos
neotkrivene). Gotovo izravno nemjerljiva koli€ina
vitamina Bi, se prema potrebi, kao kod svih sisavaca,
sintetizira u sustavu crijeva pomocu bakterija koje se
tamo nalaze. Kad se to ne bi dogadalo, onda bi svi
biljojedi bolovali od pomanjkanja vitamina Bi,. Kod
toga zagovornici vitamina B, kazu da njega ima u
velikim koli¢inama u mesu ali ne u biljkama. Opet
protupitanje kao i kod bjelanCevina: Kako se B,,
stvara kod Zivotinja a ne i kod Covjeka? Je li nas
Stvoritelj, kao "krunu™ stvaranja, tako slabo opremio?
Prema laboratorijskim testovima ja sam nakon 40
godina bez mesa, ribe i jaja, umjesto "normalne"
koli¢ine (Sto je normalno?) od oko 600 mcg imao
1200 mcg tog vitamina u krvnom serumu.
Slabokrvnost i nedostatak vitamina B,, javljaju se
upravo kod onih koji jedu meso!

Veé smo kod pitanja bjelanCevina vidjeli kako je
suzen horizont znanstvenika koji trube da su ljudskoj
prehrani neophodno potrebne Zivotinjske bjelan-
Cevine kako Dbi se nadoknadio nedostatak
aminokiselina u biljkama. Kako onda uop¢e mogu
prezivjeti milijuni Zivotinja i ljudi, koji ne jedu meso?
Da li netko bistre pameti nije viSe u stanju odgovoriti
na to jednostavno pitanje?
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Nasuprot, anemija (rak krvi) ¢eSc¢e se javlja kod
onih koji jedu meso, nego li kod vegetarijanaca! A jo$
manje kod vegetarijanaca koji jedu sirovu hranu! Laik
to moZe procijeniti mnogo bolje: Bez biljaka nema
zivota na zemlji, bez biljojeda nema Zivotinja koje
jedu meso! Ako vegetarijancima neSto nedostaje,
onda se to dogada kod "pudding-vegetari-janaca),
od mesa. Stalno se vraéamo na crvenu nit ove knjige:
Samo je kuhinjski lonac kriv za sve uniStavanje
hrane kao i za sve bolesti koje zbog toga nastaju.

Ne mozeS ocCekivati potpuno zbrinjavanje svog
tijela vitaminima i mineralima, ako svoju hranu
vatrom u potpunosti mijenjas i konacno uniStavas. Tu
je uzrok bolestima, a ne u potrebi za Zivotinjskim
bjelanCevinama. Sve Sto je veliko je jednostavno.
Zasto ne moZzemo shvatiti to jednostavno pravilo?

Prilog: "Svijet medicine” nam govori da je
Hipokrat otac ‘pravilne’ medicine. Na njega se
priseZe. To jednostavno nije istina! 400 godina prije
Krista, Hipokrat je bio svefenik u jednom grckom
hramu u Kosu. U tomje hramu on s ljudima postio iz
vjerskih razloga, i oni bi brzo ozdravljali. Njegov
naziv 'ozdravitelja' je dakle ispravan. Ali on nikada
nije prakticirao medicinu. Isto tako, on nije pisac
veCine knjiga koje se njemu pripisuju. Casna
Hipokratova prisega je prije tisuéu godina doSla iz
Egipta. Pravi zacetnici danaSnje medicine bili su
vraCevi, varalice i ljeCitelji biljem. Tako se sadaSnja
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medicina temelji na CarobnjaStvu, a to dokazuje i
njezina smrtonosna praksal!" (1z Helath Reporter 1,7).
NasSa znanost odbacuje post, a to nije naucila niti od
svog Hipokrata niti od Kristal

Biljke jedva sadrie masnoée. Odakle ¢emo onda
mi dobiti potrebnu koliinu masnoca, kako bismo
mogli apsorbirati vitamine topive u masti?

Tri bitne masne kiseline, koje su nam potrebne, i
koje ne moZemo sami proizvesti su: linolska,
linolenska i arakidonska kiselina. Ali sve one se u
potpuno dovoljnim koli¢inama nalaze u sirovom voéu
i povrcu, tako da uopée ne postoji problem apsorbcije
vitamina topivih u masnoci. U stvari, nama su
potrebne vrlo male koli¢ine masnoca. Sirovi plodovi i
povrée imaju smo 1 - 4% masnocéa, a 'gradanska'
hrana do 45%. To se vidi i po masnim trbusima. Ako
bi naSem organizmu uistinu zatrebalo masnoca, on bi
kao u igri mogao ugljikohidrate pretvoriti u masnoce,
i obratno. Upravo odatle dolazi i do ovisnosti o
masnocama - iz ugljikohidrata bogatih Skrobom!

U vezi s masnoéama - Kako se smanjuje previsoka
razina kolesterola?

Biljne masnoée uopce ne sadrze kolesterola, dok
su Zivotinjske masnoce njime bogate. No za prijenos
tog "Skodljivog" kolesterola optuzuju se biljne
masnoce (kojih izoliranih uopce nema u prirodi).
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Uvijek se pokuSavaju vlastite pogreSke opravdati
novima! Kod te "buke" oko kolesterola nemojmo
zaboraviti daje naSem organizmu nuzno potrebna tvar
kolesterola, posebno za stvaranje seksulanih
hormona. Nedostatak kolesterola vodi prema
impotenciji.

Nase tijelo koristi kolesterol koji proizvodi naSa
jetra i svaka naSa stanica, a on se vrlo lako i
djelotvorno  moze prenositi  pomoéu “dobrog"
HDL-kolesterola (ve¢ prema potrebi pojedinih
organa). Nakuplja se samo mrtvi kolesterol iz
zivotnjskih namirnica. Zasto bismo morali jesti
Zivotinje? Hoce |i se Zivotinje tako osvecCivati
ljudima? Nije vazna razina kolesterola u krvi, Sto
danas kao Damoklov mac visi nad onima koji jedu
maslac i vrhnje, nego nakupljena koliCina kolesterola
u stanicnom tkivu. A to je teSko utvrditi, a i to stanje se
neprestano mijenjal

Ako naS organizam sam proizvodi 75%
kolesterola, zaSto bi onda mala koli¢ina od 25% bila
tako opasna za na$ krvozilni sustav? Kolesterol je
opasan samo povezan s anorganskim Kkalcijem.
Zivotinje iz biljne hrane proizvode potrebnu koliginu
kolesterola. A to isto tako mozemo i mi ljudi!

Na naSim zilama, i u cZitavom stanicnom tkivu,
nakuplja se veéinom taj anorganski kalcij (zajedno sa
zivotinjskim kolesterolom) iz kuhane hrane i s drugim
nirtvim anorganskim mineralima koje smo uzimali.
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NaZalost, tu treba pribrojiti i anorganske minerale iz
toliko hvaljene mineralne vode i tablete kalcija!

Mogu li dakle posvuda hvaljene nezasi¢ene masne
kiseline iz margarina (umjetni proizvod), iz ribljeg
ulja, iz ulja od p3enicnih klica (vrlo skupo), smanjiti
razinu kolesterola u krvi? Da, one ga malo smanjuju,
ali ta mrtva masnoca, zajedno s posvuda prisutnim
anorganskim kalcijem, talozi se u nasSoj unutarnjosti,
na unutarnjim stijenkama krvnih Zila. Koji lijecnik
mjeri te opasne nakupljene slojeve? Danas je to
moguce ultrazvuénom doppler-sondom, koja se
neprestano poboljSava. Umjesto mnogih nepotrebnih
analiza krvi, lijeCnici bi svoje pacijente trebali slati u
takve institucije, gdje bi se mogla mjeriti “zakrecenja"
sustava krvnih Zila. Tu bi pacijent mogao na ekranu
sve vidjeti i dobiti fotografiju s lijeCnickom
dijagnozom. Mnoge (naoko zdrave) osobe bile bi
podvrgnute velikom 3Soku, kada bi crno na bijelo
vidjele svoje zaCepljene arterije! Hoce li onda Covjek
ozbiljnije razmisliti o svom krivom nacinu Zivota?
Zasto bi se Covjek morao prije toga, namjerno ili
nenamjerno, unistiti?

Moja supruga i ja smo u ozujku 1987. na Floridi
napravili takav pregled za 75 dolara. Tamo takve
pokretne ambulante idu od grada do grada. Kada ¢e do
toga doéi i u Njemackoj? Mnogo je skuplje
nepotrebno kupovanje beskorisnih ulja, Cije je
djelovanje nesigurno i nemjerljivo. Deblja se samo
novCanik ponudaca. Pogledaj samo dnevne oglase!
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Jo§ jedanput: Zivotno vaZna tvar, kolesterol,
neperstano se mora nalaziti u krvi i stanicama. Ovisi
samo o tebi hoce li se on taloZiti u tebi zajedno s
anorganskim mrtvim kalcijem i drugim mrtvim
mineralima iz prokuhane hrane. 50% minerala se
sastoji od kalcija. Nama je, za naSe kosti, zube i nokte,
nuzno potreban organski kalcij iz sirove hrane. Sam
moze$§ postaviti dijagnozu: mekani nokti, mekane
kosti. | kod nas se posvuda govori o zakreCenosti a ne
'kolesteriranju' (rijeC koju sam ja izmislio).

Ja sam se godinama bavio problemom kolesterola,
jer sam nasljedno sklon visokoj razini kolesterola u
krvi. Samo uz potpuno sirovu biljnu hranu spustio
sam razinu kolesterola ispod 167 mg/dl. Kad sam
poceo jesti samo malo kruha/Zitarica, kolesterol mi se
odmah popeo na preko 200 mg/dl. U poglavlju o
kruhu/zitaricama si procitao da ti proizvodi koji vezu
sluz, dramati¢no poveéavaju razinu masnoca u Krvi.
Umjesto na masno¢e mora$ svoju pozornost usmjeriti
na obroke koji sadrZze Skrob, Zitarice i krumpir.

Krajem drugog svjetskog rata u Njemackoj je
prosjeCna razina kolesterola bila samo 145 mg/dl.
Zasto se ta krivulja danas popela na 250 mg/dl?
Postoji tome samo jedan razlog: prehrana blagostanja
s mrtvom hranom i pomanjkanjem kretanja. Zivotinje
biljojedi u potpunosti prazne svoja crijeva 4-5 puta
dnevno. Stalno bismo trebali imati osjecaj praznine.
To nije moguce kod danadnje hrane koja sadrZi
kiseline. Posljedica toga je stalna zatrovanost iz
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crijeva (vidi poglavlje o crijevima). Pretpostavka za
redovitu probavu je prehrana koja sadrzi bazicne
tvari, a to se postiZze samo sa svjeZzim voéem i povréem
u prirodnom stanju.

Takva hrana ima velike koliCine kalija i magnezija,
najvaznije tvari koje stvaraju bazne elemente. Kalij
prodire u stanice i izbacuje iz nje Stetnu kuhinjsku sol.
Magnezij pak kao suprotnost kalciju, potiskuje
anorganski Kkalcij. Razumije se, nama je nuzno
potreban i kalcij, jer on Cini 50% svih minerala koji su
potrebni tijelu. O vaznom odnosu kalcij/magnezij
opSirnije procCitaj u poglavlju o kalciju.

Dobiva li naSe tijelo dovoljno kalorija od potpuno
sirove hrane?

Snaga dolazi od hrane. To je vaZzno nacelo prirode.
Kad bi jeo samo sirovo povrée, teSko bi pokrio
potrebu za kalorijama. Zivotinje na ispasi imaju
dovoljno vremena da jedu i preZivaju, ali mi ljudimo
moramo i raditi. Ali plodovi, koje ja preporucujem
kao 75%) sadrzaj hrane, imaju velike zalihe za
proizvodnju energije. Voéni SecCer ide vrlo brzo iz
voca u krv, bez utroSka mnogo energije za probavu.
100%) voca daje 90% energije. Gubitak je dakle samo
10%). Od svih Ziveznih namrinica koje su Covjeku,
poznate plodovi najbrze daju najbolju energiju. Mirne
savjesti se prehrana voéem moze oznaciti kao idealna
prehrana!
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Uz prehranu vofem brzo nestaju kilogrami. Ne
postoji li opasnost da tako budemo premrSavi i
mlohavi?

Ti zna$ iz iskustva, da su mr3avi ljudi najZilaviji.
Dakle, mrSavost i mlohavost ne idu zajedno. Ako
dakle tvoja teZina najprije padne ispod idealne teZine,
to bi samo bio znak da je tvoje tijelo razgradilo i
izbacilo potpuno nepotrebne nakupine masnoce/
vodenog tkiva, sa svim otpadom.

Redovito se nakon toga pocCne stvarati novo,
zdravo tkivo. Ako se to kod tebe ne bi dogodilo, onda
¢e se kod tebe najbrZe i najsigurnije izgradivati novi
da ¢e$ opet zadobiti prirodne "oblike miSi¢a" umjesto
mekanog Speka. Debljina je uvijek opasna bolest.

Treba li preporuciti mikrovalnu pecnicu?

Ako si pazljivo Citao ovu knjigu, onda zna$ da
kuhinjski lonac uzrokuje kod ljudi preranu smrt,
povezanu s bezbrojnim bolestima. Ako smo rekli da
treba odbaciti kuhinjski lonac, onda to viSe treba
odbaciti "novovjeke" mikrovalne pecénice, koje u
nekoliko sekundi uniStavaju sve Zivo. Zivot se nalazi
samo u hrani iz koje moze nastati zivot. Stavi nesto
sjemenja u mirkovalnu pecnicu i pokusaj nakon toga
to sjemenje dovesti do klijanja! Mrtvo, sve je mrtvo, a
mi smo Ziva bi¢a i potrebna namje, kao i Zivotinjama,
ziva hrana!
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Buduci da ultrazvuni aparati rade na istom
principu kao mikrovalna pecnica, ja bih kao majka
zabranila ultrazvucne preglede fetusa kod ginekologa.
Znade$ li kako se time oSte¢uju mlade stanice tvoga
djeteta? LijeCnik Zeli naplatiti skupe aparate koje je
kupio, ali mora$ li ti to financirati upravo moguéim
oSte¢enjima svog potomka.

Nakon prijelaza na voénu hranu osjeéam neutaZivu
glad, prave holove zbog gladi.

"Normalno, dobro zdravlje je normalno stanje
ljudskog Zivota. Onaj tko to nema pocinioje teSke
prijestupe  protiv nepromjenjivog  prirodnog
zakona."

(Anonym us)

Mogu pojesti odjednom 10 banana i opet sam
gladan.

Htio bih ti reci, da bolovi zbog gladi uopce ne
postoje. To je uobrazilja. Glad ne "boli" viSe nego li
Zed, nego li osjeCaj pritiska u mjehuru i crijevima ili
Zelja za spavanjem. Glad nakon prijelaza na sirovu
hranu je teznja tijela za mrtvom kuhanom hranom, za
njegovim starim ovisnostima.

Tko dakle osjeéa takvu glad u prijelaznom
razdoblju i pojede odjednom takve koliCine, taj se jo$s

nalazi u razdoblju "CiS¢enja". Stijenke Zeluca su jo$
ispunjene mnogim otpadom, a ta predmijevana glad
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je u stvari "glad ¢iS¢enja" ili "glad popravka". Svatko
tko je postio znade da nakon 2-3 dana, pa do kraja
posta, vise ne osjeca glad. Bolovi su prirodni put da ti
se pokaze kako si bolestan. U tom slucaju bi trebao
potpuno prekinuti s jelom i zapoCeti "ozdravljivanje
mirovanjem”, kao zZivotinja koja to instinktivno radi.

Neki  struCnjaci jako  preporucuju  mlijeCne
proizvode kako bi se pokrila potreba za kalcijem i
bjelanCevinama, posebno kod dojencadi.

Za ispravnu ljudsku prehranu nisu prihvatljivi
mlije¢ni proizvodi kao §to su mlijeko, jogurt, sir,
maslac, itd. Za dojence uvijek ima prednost majcino
mlijeko pa i danas kada je optereceno pesticidima.
Kod toga se majka uvijek mora bioloSki ispravno
hraniti kako bi imala dovoljno mlijeka za dojence.
Mlijeko je obvezatno samo za djecu. Nakon 3 godine
potpuno nestaju oba enzima: lab i laktaza. Lab je osim
ostaloga potreban da se kazein razgradi u
aminokiseline i kalcij. To pak nijeCe onaj koji pije
mlijeko. Nedostatak laba znaci da se mlijeko isto tako
kvari u probavnom traktu kao i meso. Laktoza je dio
mlijeCnog Secera u mlijeku. Bez enzima laktoze se ne
moZe probaviti mlijecni Secer koji se nalazi u mlijeku.
NaSa bakterijska flora u tim ostatcima mlijeka izaziva
vrenje s njegovim otrovnim nusproizvodima.
Proizvodi od mlijeka i bezbroj mljecnih proizvoda u
stanju vrenja i raspadanja su otrovni i najvecim
dijelom neprobavljivi. Njihova upotreba izaziva
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medicinski ucinak, koji se vrlo Cesto tumacli kao
"ucinak zdravlja". Nekada se preporucuje Cak i Cisti
mlijecni SeCer kako bi se pospjeSila probava. To je
Cista glupost, jer, kao Sto smo to gore vidjeli, ne moze
se probaviti niti normalni udio Secera u mlijeku. 1
ovdje djelovanje ima ucinak droge: crijeva se Zele Sto
prije u potpunosti rijesiti tog otrova.

Naravno da uz takvo stanje stvari, svaka majka
koja ne moZe viSe dojiti svoje dijete, dolazi u teSko
stanje. Kako bi dijete dobilo mlijeko koje mu je nuzno
potrebno, kravlje mlijeko treba razrijediti s Cistom
vodom 50% prema 50%. Najtoplije preporucujemo
ov€je ili kozje mlijeko. Ako zbog kravljeg mlijeka
dode do 'mlijeCnog osipa' ili drugog osipa na kozi,
dakle do alergijske reakcije, ¢emu je sklono kravlje
mlijeko i pSenica, trebalo bi prijeci na sojino mlijeko,
koje se naZalost u tvornici preraduje uz primjenu
topline. Uza sve to, trebalo bi vrlo rano prijeci na
voénu hranu (kaSicu). Posebno banane zasi¢uju dijete.
Djetetu je posebno potrebna sirova, nepromijenjena
hrana, kako se dijete uopée ne bi priviklo na
pokvarenu kuhanu hranu.

Moze li se zdrav Covjek zaraziti?

Veé sam objasnio da se npr. kod AIDS-a zasada
zarazi samo svaka deseta osoba, koja dolazi u krvni
kontakt s nosatima AIDS-a. | virus gripe dobivaju
samo neki, ne svi. Kada bi argument o zaraznim
virusima stvarno bio istinit, onda bi se svi morali

718

zaraziti. Tako zvani "znanstvenici" tumace jedno-
glasno za AIDS, da se zaraze osobe koje imaju slabi
imunoloski sustav. Do sada nije jo$ niti jedanput
uspjelo da se izlijeCi i najbezazlenija prehlada
uzrokovana virusom! Tako su otporni po sebi i
"mrtvi" virusi!

Nisu virusi i bakterije zlotvori, nego je to naSe
bolesno tijelo koje trazi mikrobe za pomo¢, kako bi se
Sto prije rijeSilo nagomilanog otpada. U stvarnosti su
oni CistaCi naSih ulica, naSi smetlari, dakle naSi
prijatelji koji za nas Ciste otpad. Krize i infekcije koje
oni mogu uzrokovati su u stvari krize ozdravljivanja.
Kada tijelo ne bi uopée reagiralo, onda bi bilo blizu
smrti. Bolesnik od raka jedva da c¢e dobiti
proCiS¢avajuéu hunjavicu. Teoretski govoreéi, zdrav
Covjek bi se mogao izloZiti bilo kojoj infekciji i ne bi
obolio. Ali gdje postoji taj rijetki primjerak? Bududi
da smo svi mi zatrovani okolisem, ja ne bih ulazio u
rizik, kao 5to je to ucinio Robert Koch s bacilima
tuberkuloze!

Samo kada je otpadna jama prepuna nakupljenog
otpada, onda sam organizam zapocCinje postupak
¢iS¢enja, kako bi spasio Zivot. "Lijecnici" to zovu
boleS¢u, kad se tijelo mora boriti protiv otrova. U
stvari to je postupak samoizljeCenja koje je tijelo
pokrenulo. Potiskivanjem toga, stanje bolesnika se
samo pogorSava. Tako zdrvalje i bolest leZe sasvim
blizu jedno drugome. Ali pustimo tijelo da u miru
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izvr8i svoju zadacu. Bez "zlih neprijatelja" mikroba,
covjek bi umro jos prije!

Moze li se sirovom hranom izlijeCiti i rak?

Nisam niti lijeCnik niti ljekarnik pa ¢u se Cuvati
izjava 0 ozdravljenju od te teSke bolesti samo uz
pomo¢ sirove hrane. Tebi je poznato moje opcenito
stanovisSte: sve bolesti si proizroCio ti sam svojim
krivim nainom Zivota. Nikog drugog ne moZe$ za to
okrivljivati, kao $to smo to vidjeli u poglavlju o
zaraznim bolestima.

Rak i srCani infarkt su samo posljednja stanica
dugog niza pogreSaka ucinjenih naCinom Zivota.
Razumije se, to ovisi i o nasljedenim svojstavima,
premda se bolesti izravno ne nasljeduju. Ti
nasljeduje$ obiCaje a nakon toga te ti obicaji ucine
bolesnim.

U ovoj knjizi sam ve¢ viSa puta upozorio na
nastanak raka. ProCitaj to! ZnaCajna je i izjava
Perzijanca Aterhova, koji u svojoj knjizi "Sirova
prehrana""™ kaZe:

"Osobi koja boluje od raka daj dnevno 1000 gr
zdravog svjezeg vocCa, i to razdijeli kroz dan. To je
dovoljno da se bolesnik odrzi na Zivotu, ali toje tako
malo da rak ne dobiva viSe hranu i izumire.™

DugogodisSnje uzimanje mrtve hrane dovodi te do
prirodnog konacnog rjeSenja: infarkt (srca ili mozga) i
rak.
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Zar lijekovi nista ne djeluju?

Razumije se da djeluju, ali kako? Lijece li oni, ili
izazivaju nuzpojave koje su nuZna reakcija tijela,
kako bi tijelo izbacilo taj dodatni otrov? Istina je ovo
posljednje. IzlijeCiti se moZe uvijek samo tijelo, kao i
kad se zalijeCi neka rana. Procitaj u uputama za lijek,
koje se nalaze u svakom pakiranju, koliko je loSeg
nuzdjelovanja.

Hovannessian kaZze:  "LijeCenje lijekovima" je
vraCanje naSeg vremena kuhane hrane! Nacelno
govore€i, niti jedna otrovna tvar ne moZe sluZiti za
dobre svrhe! Svaki tzv. lijek je otrov, koji moze donijeti
samo nhove opasnosti. Sve S§to se preporuCuje za
lijeCenje neke bolesti je u stvari uzrok novih
oboljenja! Opcenito govoreéi, strasna je i tragina
pogreska poduzimati neku kuru, ili uzimati kemijske
sintetiCke tvari ili neku "posebnu" vrstu hrane. A
upravo tu pogreSku CovjeCanstvo Cini stolje¢ima!
Nema tako "ljekovite" tvari na ovom svijetu! Postoje
samo razliCiti uzroci oboljenja. Kad se odstrane ti
uzroci, onda automatski nestaje i bolest! Ti uzroci su
kuhana kisela hrana i otrovi koje lijeCnici propisuju
kao lijekove!

Kuhana hrana nije nikava hrana! Ljudi kuhanu
hranu oznaCavaju kao hranu za ljude. A Cinjenica je da
ona niti malo ne hrani naSe stanice. Kuhanje i prerada
pretvaraju sve hranjive vrijednosti, koje se nalaze u
prirodnoj hrani, u mrtvu, otrovnu i neprirodnu tvar
koja uzrokuje bolesti.
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Tijelo koje redovito uzima kuhanu hranu proizvodi
dvije vrste stanica. Sirove biljke razvijaju redovito
samo zdrave i aktivne stanice, dok kuhana i
neprirodna hrana nakuplja bolesne, neaktivne stanice
s njihovim razliCitim otrovnim tvarima.

Opcenito govoreci bolesti nisu nista drugo nego
glad tijela za prirodnom prehranom, ili nedostatak
aktivnih stanica sjedne strane, i nakupljnaje bolesnih
neaktivnih stanica s druge strane. Kako bi se Covjek
oslobodio od bolesti, dovoljno je prirodnom
prehranom potpomagati aktivne stanice, a druge
bolesne stanice unistiti sagorijevanjem, tako da se
prekine dovod kuhane hrane!"

Tako Perzijanac Hovannesssian. Njegova djela su
tako dragocjena da bih ja najradije nastavio s njime.

U poglavlju o kruhu govori se o velikom udjelu
mineralnih tvari koje vode prema '‘zakreCenju". Zar
nama nisu potrebne te mineralne tvari?

Da, nama su potrebne mineralne tvari u velikim
koliCinama, ali ne mrtve anorganske mineralne tvari
iz mrtvo kuhane hrane, nego organske, koje su biljke
uz pomo¢ poznate fotosinteze same proizvele izi
krutih tvari. A njih dobivamo samo sazivom hranom!

Niti jedan laboratorij ne moZe oponaSati tu
Zivolvornost. Te Cinjenice sam ja u ovoj knjizi
neprestano ponavljao, jer te na to nece upozoriti niti
jedna druga knjiga napisana na njemackom. To su
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prema tome se ne moZe ravnati niti jedna punionica
mineralne vode. U tom sluCaju bi ona brzo propala.

To e ti iz istog razloga preSutjeti i proizvodaci i
prodavali mineralnih tableta. Oni te u svojim
uputama stalno upuéuju na "dragocjene" minerale.
Jeest, oni su jako vaZni, ali ne u obliku kako se
prodaju, tj. mrtvi minerali. Oni se taloZe posvuda po
tijelu, to se vidi na mnogim ukocCenim ljudima. Te
mrtve tvari nisu samo u kruhu nego u svim mrtvo
kuhanim namirnicama, samo su one posebno
koncentrirane u kruhu/Zitu.

1 uobicajena kuhinjska sol se sastoji od mrtvih
tvari. NaSem tijelu su nuZno potrebne te soli, ali u
topivom, organskom obliku. Njih opet u obilju ima u
pojedinim vrstama voca i povrca.

Tijelo ne moZe apsorbirati obi¢nu sol, jer je ona
pravi otrov. Tijelo je mora jednostavno izluciti.
Buduéi pak da tijelo to ne moZe uCiniti zbog velike
koli€ine loSe, mrtvo kuhane hrane, visak soli se taloZi.
Mi nemamo u tijelu samo skladiSte reuma-kiseline,
nego i skladiste kuhinjske soli. Kada na$ organizam
dobije lako topive, organske mineralne soli, ovdje
posebno mislim na kalij i magnezij, kao protutezu
kalciju, organizam odmah pocinje iz jetre izluCivati
do sada nakupljenu necistu tekuéinu. Poku$aj to sam,
pa ¢e§ brzo prestati s tim Stetnim igrama izluCivanja
vode.
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Zasto uopée naSe tijelo skuplja tako mnogo
teku¢ine? Ono to mora Ciniti zbog nadeg dobra, jer
ono kao manje zlo, kako se ne bismo zatrovali, morau
otopljenom stanju drZati mnoge otrove dopremljene
kuhanom hranom i soli unesene tabletama. To je ta
otpina. Tako na kraju svoga izlaganja o Stetnosti
krutih tvari piSe S. Rowbotham. Kod €ega on spominje
samo najveée nositelje krutih tvari, kao Sto su
kuhinjska sol, kruh/Zitarice i mineralna voda. "Te
Cinjenice, kao i mnoge druge koje bi trebalo
spomenuti, pokazuju i dokazuju misljenje, da je jedino
hrana koju jedemo i pijemo uzrok krutih tvari koje
sadrze kre¢, koji se u razliCitim koli¢inama taloZi u
naSem organizmu. A to na kraju dovodi do Stetnog
stanja, do okoStavanja, ukrucivanja i negibljivosti,
kojima nas kao posljedicama nacina Zivota obdaruje
starost. A sve to na kraju dovodi do gubitka svijesti ili
do smrti.

Dobivamo li zaista dovoljno kalcija iz voca i
povréa?

I na to pitanje sam u ovoj knjizi veé dovoljno
odgovorio. Kako bih ti to jo$ drastiCnije stavio pred
oCi, spomenut ¢u izjavu Dr. Walkera (koji je doZivio
starost od 116 godina) iz njegove knjige "Svjezi
sokovi od voéa i povréa" : "Ca3a svjeZeg soka od
mrkve (po mogucnosti bioloSki uzgojene) sadrzZi vise
kalcija nego 12,4 kg tableta kalcija iz ljekarne™.
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Sada ti je potpuno jasno odakle moramo uzimati
kalcij - iz sirove hrane a ne iz prokuhanog
Zivotinjskog mesa i juhe od povréa. Upravo taj svjeZi
sok od mrkve treba stvarno bioloSki vrednovati, kao
Sto je to veé bilo reCeno kod prijaSnjeg pitanja!
Moram i jo$ jednom kao primjer navesti velike
Zivotinje? Odakle one dobivaju svoje snazne kosti?
Od pecenih mesnih odrezaka, odjela sjajima, iz kruha
i kolaCa, kave i kakaoa, Caja i Cokolade? Ili samo od
jednostavne trave i liséa? Npr. slon! Ve¢ sam na vise
stranica govorio o vaZznosti ugradnje kalcija u naSe
kosti i zube!

Jesu li zdravi proizvodi od soje?

Vec bi i sam trebao znati odgovor nato pitanje: Ne!
Ne treba niSta prigovarati tome Sto ti sirova zrna soje
pusti$ da prokliju. Tako je od zrna soje opet nastalo
povrce. Ja osobno ne volim te klice.

Ali proizvodi od soje, koji se nude u mnogim
specijaliziranim trgovinama, su mrtvi tvornicki
proizvodi. Vegetarijanac koji je napustio meso, ne Zeli
se odvojiti od tog "zacinjenog" okusa koji mu sada
nedostaje, kako bi mu sirova hrana bolje prijala i kako
hi je mogao probaviti. Svaka kuhana hrana vodi
natrag u gradansku prehranu!

Kako nastaju proizvodi od soje? Ulje od zrna soje
dobiva se pomocu kemijske tvari hexana, koji je
°pasan proizvod petroleja. On sluZzi kao otapalo. Kad
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se hexan pomijeSa sa zdrobljenim zrnima soje izlazi
ulje. Tako se postiZze visoka iskoristivost!

Kako bi se ulje i brasno od soje opet mogli korstiti,
mora se odstraniti otrovni hexan. U to svrhu se sve
mora jako zagrijati. Kad se ta kemijska mjeSavina
izloZi toplini, razvija se tvar koja uniStava enzime.
Ostatci smrtonosnog hexan-plina ostaju u zrnima.
Dakle, ti jede$S mrtvi kemijski proizvod, koji se zbog
neukusa mora opet pomijeSati s masnoc¢om, zacinima,
solju itd., kako bi imao okus kao meso. Meso je (bez
reuma-umaka) uistinu bolje od tog kemijskog, mrtvog
proizvodal (Uzeto iz "Cudesa svjeZeg soka i sirove
hrane"™ od John H. Tobe).

Preporuka: Proizvodi od soje se mogu dozvoliti
samo kao prijelazna hrana i kod poziva (kad te netko
prisili).

Kojeg lijeCnika mozemo pitati za savjet mi koji se
hranimo sirovom hranom?

Tebi, osim u sluCaju nesretnog slucaja, lijeCnik vise
nije potreban. Ali, jer se lijeCnik ne moZe izbjeci,
potraZi lijeCnika koji polaZze vaZznost na prehranu, koji
ti nece prepisivati lijekove, nego koji ¢e ti odrzati
predavanje o tome, koju hranu Covjek mora jesti kako
bi ostao zdrav, hranu na koju smo mi prilagodeni
milijunima godina, a to su plodovi i nesto povrca, ito
sve sirovo.
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Imas li hunjavicu, on bi te trebao opremiti u krevet
s vru¢im limunovim sokom ili ¢ajem od kamilice,
kako bi se dobro proznojio, i za jedan dan ¢e$ se
rijeSiti otpada koji si stvorio i koji mora$ isto tako ti
sam iz sebe izbaciti! To posebno vrijedi za djecu koja
vrlo brzo dobiju visoku, ociS¢avajuéu temperaturu,
koja je bezazlena i koja brzo pomaZe. Razlog to djeca
tako reagiraju ima svoj temelj u visokoj otpornosti
mladog tijela. Ve sam viSe puta ponovio da je
zabrinjavajuéi znak, ako se netko viSe ne prehladi, a
Zivi protivno prirodnim zakonima.

Pitanje je samo, moze li se takav lijeCnik "starog
kova" joS naci? Mora$ ga traZiti kao iglu u plastu
sijena i nagraditi ga za njegove tako dobre savijete.
Preko zdravstvenog osiguranja ga nece$ naci, jer ono
priznaje samo "medicinski sigurne” spoznaje, pa
makar one stajale i nekoliko tisu¢a. A stoje "sigurno™
to, razumije se, lijeCnici tumace kako njima odgovara.
No, o tome moze$ pitati i Drustvo za prirodni nacin
Zivota u 2861 Worpsvvedem Heinrich-Vogeler-Weg 8.
Oni Ce te o tome moéi obavijestiti.

Zdravstveno osiguranje ne Zeli platiti niti za
preventivnu kum posta, premda je djelovanje takve
kure posta poznata od Krista: "On je otiSao u pustinju
i postio je 40 dana i 40 noci." Netko se skruSeno moli
Isusu za zdravlje, ali zaSto sam ne ZeliS primijeniti
najjednostavnije pravilo za zdravlje: Post? Vi
propovjednici s propovjedaonica koji dobro savje-
tujete, zaSto svom stadu ne dajete dobar primjer?
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Postiti samo nekoliko tjedana tako da se ne jede meso,
kao Sto se to u najnovije vrijeme preporucuje, nece
donijeti niSta drugo nego malu vjezbu volje! Ipak, ja
ponovno jako preporuCujem: Kada nastupe teSke
bolesti, kao Sto su diabetes, ti mora$ nastaviti uzimati
svoj spasonosni inzulin.

Sto misli$ o kiropraktiGarima?

Mnogi zastupnici "ucenja o prirodnom zdravlju™ u
SAD, mnogi od njih ve¢ od 1822., dolaze iz te Skole,
ali oni nisu viSe "kostolomci" nego sa svojim
klijentima provode kure posta, a zaklju¢no prelaze na
100% sirovu hranu. Ve¢ sam u ovoj knjizi spomenuo
dr. Sheltona iz St. Antonia, Texas, koji je ranije bio
kiroprakticar, ali koji je u svojoj 50-godiSnjoj praksi
imao 40.000 pacijenta koji su provodili kure posta.
Trajno je vodio jedan odjel bolesnika od sifilisa, koji
su se lijeCili tom metodom. Onaj koji je ve¢ dobio
otrov salvarsan, teSko se mogao izlijeCiti, jer je taj
"lijek" bolest u tijelu potisnuo, umjesto da ju je
izvukao van.

U svojoj knjizi "Post vam moZe spasiti Zivot" Dr.
Shelton piSe: "Radilo se o spolnoj bolesti ili ne, ne
igra nikakvu ulogu. Samo tijelo je pokrenulo bolest, a
ne neki mrtvi virus. Samo Sto tijelo ovdje koristi
spolne organe kao put za izluCivanje." Onaj tko je
Citao knjigu Nijemca L. Kuhne: "Nauka o zdravlju"
znade da u tim organima ima mnogo krvnih Zila.
Kuhne misli da zbog puteva za izlu€ivanje koji se vec
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nalaze u tim organima, izlu€ivanje "otpada" moZe biti
vrlo uspjedno. Tada je njegova lozinka bila: "Samo
CistoCa spaSava!"Kuhne se Cesto spominje u lituraturi
0 prirodnom zdravlju. Kao niti svi t.zv. zahvati, bilo
rukama ili aparatima, tako niti "kostolomae" ne
odstranjuje uzroke bolesti. On samo "olabavi"
"zakreCene" zglobove, posebno uzduZ kraljeZnice.
Sto budes$ stariji, to ¢e§ ¢e$¢e morati i¢i k njemu, a
razgibavanje zekreCenih zglobova C¢e biti sve
opashije. Poznajem Zenu iz susjednog mjesta, koja
veé desetlje€im ide u Itzehoe, kako bi se oslobodila
bolova. Njoj je poznat moj nacin Zivota, ali radije trpi
bolove u ledima, a kiropraktic¢ar joj barem za kratko
vrijeme smaniji te bolove.

Jedan jako zaposleni kiroprakti¢ar u jednom od
veCih gradova SAD, izvjeStava u Casopisu 'Healthful
Living' o prijelazu svojih pacijenata na zdravi nacin
Zivota i to s izvanrednim rezultatima. Njegova jedina
kéi je zbog Zenidbe otiSla od kuce. Kratko nakon toga
on je u napu€enom gradu napustio svoju ambulantu, te
ju je pretvorio u svoju privatnu kuéu. Kazao si je da
mu vide nisu potrebni skupi aparati i zahvati ovom ili
onom rukom. On je dobro znao da se time ne moZe
izlijeCiti, jer je sam zamijetio da mu se pacijenti
neprestano moraju vracati.

Tako je Dr. .. | ispraznio jednu sobu u kuéi, u nju
smjetio stol i stolicu, te je svoje pacijente poceo
pouCavati o zdravom nacCinu Zivota, koji je sam
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provodio. Pocni ponovno biti poslusan prirodnom
zakonu!

Buduéi da je poznavao slabost svojih pacijenata,
bio je donekle s njima grub. On se preko znanaca
raspitivao, da li se oni drze pravila koje im je dao. Ako
to nije bio slucaj, on ih je kod sljedeceg posjela
jednostavno izbacio van. On je Zelio samo uspjehe, a
oni su kod njega bili 100%. On nije htio zbog
neuspjeha kompromitirati "svoj nacin lijeCenja™.

I, §to se dogodilo? Njegovi veliki uspjesi su se brzo
razglasili u okolici. Dr... .. je imao uz mali angazman,
i bez kiropraktike, joS viSe pacijenata nego ranije.
Kiropraktiari ne mogu odstraniti uzroke bolesti, koje
su prouzrocCili sami pacijenti. Ravnanje kraljeznice
ima samo trenutacno djelovanje. Bolovi se vracaju!

Mali dozivljaj iz Floride: Jednog sam dana Zzelio
posjetiti jednu rodenu Nijemicu iz Berlina, koja je sa
svojim suprugom Dr. Johnstonom, savjetnikom za
prehranu, vodila kuéu za promjene. No, prometa nije
bilo. S nevjericom sam gledao izlog. Tu je sjedio
jedan mladi gospodin za Salterom, koji je brzo izi$ao, i
predstavio se kao Dr. Goldstein. On mi je kazao da se
gospoda Ingeborg odselila u drugu zemlju, a on daje
mladi kiropraktiar i rado bi badava davao svoje
savjete.

Radoznalo, kao Sto to Covjek jest, moja supruga i ja
usli smo u ordinaciju, a lijenik je na nas ucinio
simpatican utisak. Kratko i jasno, on bez rontgenske
snimke nije mogao prepoznati iskrivljenu kraljeZnicu.
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Mi smo ponovno, kao ve¢ toliko puta, napravili
rontgen-snimku , kako bismo usporedili duzinu naSih
nogu. Uostalo rijetko tko ima potpuno jednake noge!
To bi bio razlog za zahvate. Kao uvijek, i ovdje je
nakon nekoliko tretmana doSlo do odredenog
poboljSanja, ali bolovi u ledima, koje ja osjecamjos iz
vremena sluzenja u vojsci, ponovno su se vratili.

Dr. Goldsteinu sam jednom donio literaturu o
prirodnom zdravalju i knjigu "Fit for life" od
Diamondsa o novom nacinu tretmana svojih kolega
koje je on opisivao. On mije zatim stalno slao pisma
pacijenata u Njemacku, iz kojih sam zakljucio da i on
sam sada daje savjete o prehrani!

Ima ljudi, koji i uz loSu civilizacijsku hranu,
dozive vrlo veliku starost. Kako se to tumaci?

Razumije se, to se dogada. Moj otac je umro u
starosti od 98 godina. Ali kako je on proZio prvih 70
godina Zivota? Radio je u mocvari. Do 85. godine
Zivota bio je radnik u mocvari, boravio je na svjezem
zraku i teSko je radio. Dnevno je i5a0 na posao 2 sata
pjeSke (oko 10 km), a to bi bio danasnji "jogging". Je
li pio kavu? Nije. Pio je 'cikoriju', stepke i jeo
integralni kruh. Je li bilo slatkisa? Nije. Samo za
Bozi¢ bi se medu djecom podijelio komad ¢okolade.
Nije bilo niti sira. Kasnije se pojavio sirni namaz.
Kako se samo malo Secera jelo! Nije bilo niti
danaSnjeg mrtvog bijelog braSna. Potpuno bijelo
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brasno donijele su nam tek ameriCke okupacijske
trupe.

Zivotna dob ovisilaje u prvom redu od nasljedene
Zivotne snage, zatim od prehrane i kona¢no od
tjelesnog rada. Onaj tko loSe Zivi, ostavlja djeci
bolesno nasljedstvo. Njegova djeca nece vise
doZivjeti starost djeda. Moja majka, jedina k¢éi mog
djeda, rodila je 8 djece i dozivjela 87 godina! Od te
djece joS su 3 Ziva, aja sam najmladi. Samo je jedna
sestra dozvijela 87 godina. Druge su umrle sa 66, 67 i
73 godine. Ja sam jedini koji pokuSava Zivjeti u skladu
s prirodom. Mi, Wandmakerova djeca, morali smo se
boriti s nasljednim svojstvima od strane oca. Otac je
umro sa 66 godina zbog slabosti srca. Njegova bolest
srca imalaje dva uzroka: 1. malariju, koju je zadobio
kao mladi vojnik u Africi, i 2. teSku reumu zglobova.

Mogao bih ti navesti jos jedan primjer iz mog grada
Telligenstedta. Prije su mi stalno kao uzor spominjali
starog remenara Scharja, koji je uz gradansku
prehranu doZivio 97 godina. No, kasnije se ustanovilo
daje njegov sin, uz istu prehranu, umro u 62. godini
od raka na Zeludcu, a njegov je sin umro od raka vec s
38 godina. | njegova jedina, debela, sestra umrla je
vrlo rano! Ovdje imamo jasan primjer, da nasljedna
svojstva nisu nikakva garancija za dugovjecnost.
Obitelj Sharfje s takvim navikamajela (u selu je bilo
poznato daje njihov stol bio vrlo bogat) prerano otisla
u grob.
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S druge sirane ljudi s vrlo loSim nasljednim
svojstvima, mogu postati vrlo stari, ako se pridrZzavaju
prirodnih zakona. Tako je Prof.dr.med Kotschan
radio u svojoj ambulanti u Chiemsee do 90. godine,
dok su njegovi roditelji i njegova sestra umrli veé s 50
godina! Vidi njegovu knjigu "Prirodna medicina -
Novi putevi".

Ogorceni HiHerovom pretjeranom rasnom teori-
jom, mi danas bez skrivanja i "zasticeno" predajemo
dalje svoj degenerirani Zivot. Nasi nasljednici moraju
zbog toga trpjeti do u "treCe i Cetvrto koljeno". Kod
zivotinja se bavimo dosljednim rasnim uzgojem.
Politi¢ari  posjeuju izlozbe takvih Zivotinja i
dodjeljuju nagrade. Kada ¢e kod ljudi ponovno doci
do izraZaja potrebna selekcija? Razumije se, bez
strojeva za ubijanje. Mozda bi za to bilo dovoljno
intenzivno prosvjecivanje.

Veé bi masovna pouka preko televizije i Casopisa
bila veliki korak naprijed. Kad ¢e glavni urednici
smoci snage, da nas na Siroko obavjeStavaju kako se
moze ponovno doéi do velikog otvaranja prema
prirodi, umjesto da nam prikazuju degenerirane Zene s
njihovim motom: "Tijelo pripada meni!" NaZalost,
Casopisi Zive od negativnosti! No, sam si odgovoran
ako kupujues takve publikacije, isto tako kao $to sam
* supermarketu odlucuje$, Sto ¢e$ kupiti!
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Krave su divna stvorenja, dobrohotne a i
neshvatljivo glupe i teSke u Citavom svom biéu. Ne
koristi mnogo lijepo im Saputati u uho, one nikada
nee to shvatiti. Covjek ih mora ugiti batinama
"hija " "hot", i ostalo Sto je potrebno za Zivot. | takva
pouka traje dugo dok krava shvati, Sto se dogada
iza nje.
Krava ima majCinski nagon, teje njeZzna majka za
svoju telad. Neprestano im lize svu dlaku, pusta ih
da pije, igleda izgubljeno, s Ceznutljivim i bolnim
pogledom, koji imaju sve majke. No, ona nikada
ne smije preko ljeta zadrzati svoje potomstvo uza
se. Svejoj se oduzima'.
MoZe biti da krava uopée nije tako glupa i tvrda,
da joj udarci i vika viSe niSta ne znace, jer se mora
nositi s mnogo veéim bolom, koji je razlogom
njezinoj Zalosti u tami njezine opustoSene duse.
(Heinrich  Wagged),

Ako si protiv svih poticajnih sredstava kao Sto su
kava, vitamini itd., ima li uopée bezazlenih sredstava?

Ti zeli§ lebdjeti! Moram te razoCarati. Nema
nikakvih stimulansa, koji ujedno ne prazne tvoje
akumulatore. Kad si umoran, postoji samo jedno
'sredstvo': Odmori se! Samo potpunim iskljuivanjem
svega i mirovanjem, mozeS opet skupiti svoju
energiju. Poticajna sredstva (vidi poglavlje o kavi) i
"brzi Zivot" dovest Ce te do "brzog kraja"!
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Kad si umoran i samo uzimanje zdrave hrane
prazni tvoje akumulatore! Nikada ne bi trebao jesti,
osim kada osjeti$ pravu glad, pogotvo ne ako imas
probavne smetnje, ako si umoran ili uzbuden (stres)!
Ti dobro zna$, malo toga ovisi o tome Sto uzimas,
nego o tome Sto moze$ probaviti, apsorbirati. Svaka
neprobavljena hrana je za tebe optereéenje. Niti
najbolja hrana ne koristi nista ako je ne mozes
probaviti. Hrana ne daje energiju izravno. Tvoje tijelo
Zzeli najbolje od hrane paje mora "preradili". Kronicni
bolesnik ne moze viSe hranu apsorbirati, jer mu je
sustav uzimanja i filtriranja hrane opasno narusen.
Dakle, legni u krevet, posti nekoliko dana. Tvoje tijelo
¢e samo igrati ulogu lijecnika. Ono to moZe mnogo
bolje nego li hrana, lijekovi i strojevi. Dakle, ti ne
moze$§ poticaje niti jesti niti piti.  Tim mnogim
umjetnim 'sredstvima' samo ubrzava$ svoj kraj!

Sto misliS o popodnevnom spavanju?

Do toga drzim vrlo mnogo. Malo prileéi, pola sata
ili viSe, opet ¢e napuniti tvoje akumulatore. Ja sam se
uvijek drzao tog dobrog obiCaja. Ako nekada poslije
podne nisam odspavao, mogao sam spavati i stojeci.
U tom sluCaju nemoj svoje smirene Zivce
"uzbudivati" popodnevnom kavom. Ako to nekada ne
moze$§ izbjeCi zbog okolnosti, pij radije cikoriju,
zrnatu kavu ili lipov Caj. To je jedini Caj bez otrovnog
tanina. Razumije se, i ta zamjenska pica su isto tako
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mrtva. Ali bude$ li se 99% drZao prirode, onda ti ona
to malo odstupanje nece zamjeriti.

"Sigurno je da Zivot mora doci od prirodnog

Zivota. Ako se netko hrani Zivom hranom majke

prirode, plodovima i povréem, taj ima vecu

vjerojatnost da ¢e na svijetu biti zdrav, nego li onaj

koji se hrani mrtvim, prokuhanim mesom
Zivotinja, koje su bile ubijene!"

(Dick Gregory, koji se ranije hranio

prema Junku ima 9-tero zdrave djece,

a ve¢ 20 godinajede samo plodove)

Sto misli§ o psihologiji i kautu?

Kad mislim na veliki broj psihologa, duhovnih
ucitelja, propovjednika meditacije, mogu samo reci:
Jadno covjeCanstvo! Toliko si se odvojilo od
prirodnog zakona da su ti potrebni ti jadni zamjenski
pomagacCi. Ovdje te podsjeéam na jedan osobni
dogadaj s Are Waerlandom, koji nije bio samo
reformator Zivota, nego i veliki filozof. Na
spomenutom teCaju u Bad Sodenu jedna je gospoda
rekla: "Gospodine Waerland, vi niSta ne govorite 0
Zivcima i psihologiji!" Waerland je odgovorio:
"Draga gospodo, najprije Zivite 3 godine prema
Waerlandovom nalinu Zivota, pa Cete mi tada kazati
osjecate lijoS svoje Zivce!"

736

Tako bih i ja zelio odgovoriti na tvoje pitanje:
posluSaj "prirodne lijeCnike", kao Sto su: sirova hrana,
svjezi zrak danju i nocu, Cista voda, sunce, snazno
kretanje, mirovanje i san, onda moze§ zaboraviti na
sve druge upute. Ima nesto istinitog u poznatoj izreci,
da neurolozi Cesto i sami boluju od neuroloskih
bolesti, jer se ne pridrZavaju Zzivotnih pravila. Dr.
George St. White je to drasticno kazao u svojoj knjizi:
"Bolest ne moZe voditi prema zdravlju": "Vecina tzv.
psihologije nije niSta drugo nego obicno brbljanje!"

Prehrana vofem je skupa. Nitko je ne moZe trajno
financirati.

Ja ne vjerujem u tu izreku. Prolista$ li joS jednom
ovu knjigu, tad ¢es vidjeti daje za tvoje tijelo dovoljna
14 uzete hrane, a 3/4 tro$i§ na "placanje" lijeCnika,
bolnica i lijekova. Osim toga od sirove hrane su ti
potrebne male koli¢ine. Tko kaZze da mora$ jesti
luksuzno uvozno voée! Jedi domace voce koje
dozrijeva u pojedinoj sezoni. Ono je jeftino. Sto budes
vise kupovao te proizvode, to ¢e$ viSe pomagati
proizvode domacdeg vocarstva.

Osim toga, jedi salatu i povrée iz vlastitog vrta, koji
su mnogi, naZzalost, pretvorili u travnjak. Ponovno

"Nema maslaca bez klaonica!"
(K.A. Hoppl)
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obraduj svoj vrt povrSine 10x1Om. 100 m mozZe
prehraniti jednu obitelj. Sadi vocke i orahe. Ta korisna
stabla imaju prednost pred drugim "ukrasnim"
drveéem i biljem. Zeli§ li o tome znati vise, Citaj
knjige Dr. Normana W. Waltera "Natrag prirodi”, ili
od Heinz Ervena "Moj raj", ili od Alwin Seiferta "Vrt
bez otrova!”

"Klaonice su kuZni Cirevi na tijelu CovjeCanstva.
Sve zlo dolazi od te bolesti!"
(Reinhold  Braun)

Gospodin Meier Hardy je u svibnju 1988. izdao
knjizicu s naslovom: "Sretno u novo stoljee s 333
DM mjesecno"*. Ja sam ga upoznao 1985. za vrijeme
jednog putovanja 'bio-brodom'. NaZalost, on u toj
knjizici joS uvijek preporucuje previSe "kuhane
hrane". Njegova mjesecna izloZba bila bi mnogo bolja
samo sa sirovom hranom.

Koliko energije ¢e$ samo priStedjeti bez kuhanja!
Pridodas li tome sate koje tvoja supruga mozZe sada
stvaralacki iskoristiti, tada je odnos 1:10 u korist
sirove hrane, a da se zdravlje i ne broji.

Da li su bradavice prethodnici raka?

Na to pitanje treba odgovoriti pozitivno. Poznato
nam je da se upravo bradavice mogu razviti u izrasline
raka. Bradavice se posebno razvijaju kod onih koji
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jedu mnogo mesnih proizvoda. Sve izrasline raka su
prepune bjelancevinastog otpada. To je dokaz za
tvrdnju da glavni uzrok raka treba traZiti u prevlikom
uzimanju proizvoda od Zivotinjskih bjelancevina.
Odatle i dolazi antipatija prema mesu u zavrSnom
stadiju raka.

Sve pojave na koZi, radilo se 0 aknama, liSajevima,
mrljama, bradavicama itd. sve je to znak da nam je
tijelo preoptereéeno otpadom i otrovom. Dakle, ono
mora u pomo¢ zvati na$ najveéi organ za izluCivanje,
koZzu! Nista ne koristi mazanje izvana. Tako se otrovi
samo potiskuju u tijelo.

Moze li se lijekovima sprijeCiti rak dojke?

Sve CeSce Cujemo vijesti o0 novom lijeku kojim se
navodno moZe sprijeCiti razvoj raka kod zdravih Zena.
Lijek se zove tamoxifen. Zdravstvene vlasti SAD-a su
dozvolile da se taj lijek moZe koristiti. MoZe§ li si
uopCe zamisliti da ti, zdrava Zena, uopée moZze$
oboljeti od raka dojke? Kod zdravih Zena nema
takvog tumora. Samo nezdrave Zene mogu oboljeti od
raka dojke.

Tamoxifen bi trebao blokirati  proizvodnju
estrogena, prirodni seksualni hormon kod Zena. Vlada
uvjerenje da taj hormon uzrokuje rak, a da blokada tog
hormona moze sprijeCiti razvoj raka. Ali taj lijek ne
blokira samo proizvodnju tog vaZznog hormona
estrogena, nego unistava i koStanu srz te crvena krvna
zrnca.
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Taj nalin prevencije izaziva kod mene drugu ideju,
koju lije€nici ve¢ prakticiraju. Oni odstranjuju dojke
zdravih Zena kako bi sprijeCili razvoj raka. Nije li to
jednostavno? Tako su poCetkom 20. stoljeca britanski
lijeCnici jednm pacijentu odstranili Citavo debelo
crijevo, kako bi sprijeCili razvoj raka. Ne bi li bilo
najbolje odsjei i glavu kako bismo ljude spasili od
migrene?

Nema prevencije protiv raka dojke. Ni jedna vrsta
raka se ne razvija bez uzroka! Estrogen koji prizvodi
tijelo Zene, nikada ne moZe uzrokovati rak! Samo
kancerogene tvari uzrokuju rak, a takve tvari uzimas u
sebe svaki dan s mrtvom, nezivom hranom i otrovnim
pi¢ima.

Prof. Julius Hackerthal je ve¢ napustio
razoCaravajuci! metodu za potiskivanje proizvodnje
estrogena lijekom suprefact. | on je mislio daje nasao
rijeSenje za problem raka. Ne moZe se naéi Cudesno
sredstvo protiv raka. RjeSenje problema se nalazi
samo u tvojim rukama: vrati se kuhinji majke prirode.
To je jednostavan recept, koji ti iznosim u Citavoj
knjizi. On ima samo jednog protivnika: tvoje uhodane
obicaje!

Gospoda Johanna Brandt, nakon Sto je iskoristila
sve medicinske mogucnosti, izlijeCila se od raka
Zeludca samo 100% uzimanjem grozda. Vidi njezinu
knjigu: "LijeCenje grozdem"*. Ona piSe: 'Prevelika
kiselost je korijen svih naSih bolesti. Nju uzrokuje

740

kuhana hrana, meso, Skrob, bijeli kruh i S3ecer.
Kiseline u svjezim plodovima su slatke kao med!"

Sto misliti o preventivhom cijepljenju?

Nista! Moje iskustvo je negativno! Nakon 4 godine
ratovanja u Rusiji, nakon teSkih bolesti i ranjavanja,
skoro sam umro od posljednje injekcije protiv
tetanusa, koju sam primio u Berlinu nakon
posljednjeg ranjavanja (pogodak u glavu i prostrijel
kraljeZnice). To sam ve¢ spomenuo. 2 tjedna nakon
Sto su mi rane prizdravile dobio sam takav serumski
Sok, da sam zaista mislio da ¢éu umrijeti u svojoj
domovini. Tjednima sam imao visoku temperaturu
koja me je iscrpila. Lice mi je bilo nateCeno. Znam
samo da mi je neki lijeCnik u poljskoj bolnici svaki
dan davao injekciju inzulina.

Od tada sam alergian na sva cijepiva. Kada sam
1964., zbog putovanja u SAD morao biti cijepljen
protiv boginja, moj mije osobni lijeCnik, koji je i sam
bio protivnik cijepljenja, samo nadrazio kozu!

Ve¢ sam pisao 0 joS dva primjera smrti u mojoj
obitelji zbog cijepljenja. Moja necakinja Christa
umrla je, nakon cijepljenja protiv boginja, u dobi od 3
godine od upale moZdane opne. Tu sam smrt izbiliza
doZivio jer sam ba$ tada bio kod kuce na odmoru.
Kada sam joj u uho izgovarao ime, Christa je samo
nakratko otvorila o€i. Christinina sestra se odselila u
SAD. | njezino dijete je umrlo ubrzo nakon jednog
kombiniranog cijepljenja. Do tada je dijete bilo
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potpuno zdravo, te je trebalo s roditeljima otputovati u
domovinu.

Sto je cjepivo? Nista drugo nego strana
bjelancevina, koja je uz tojos i zarazena virusom. To
je prljavo ljepljivo tkivo Zivotinja. Prema mom
misljenju, to moze izazvati samo bolest, a nikako ne
moze Stititi od zaraze!

Ne postoje zarazne bolesti, nego samo bolesno
tijelo, koje izravno privlai bakterije i mikrobe da
pojedu nakupljeni otpad. Potpuno zdravo tijelo se ne
moZe zaraziti. Virusi, mikrobi, propuh i hladnoéa nisu
uzroci banalne prehlade. Otpadna jama je puna,
prijeden je prag tolerancije. Zbog toga je tijelo moralo
zapocCeti fazu izluCivanja kako bi odstranilo
nakupljeni otpad. Kad bi prehlada bila 'zarazna', onda
bi se svi morali prehladiti. Tko Zivi protivno prirodi,
morao bi pozdraviti svaku hunjavicu kao postupak
CiScenja. ZaSto se Covjek, nakon svakog takvog
postupka osjeca bolje? Tijelo je postalo CisCe... do
sljedeceg cCiSéenja.

Ocekivati zdravlje od lijekova je potpuno
absurdno. Nikakva prljava, zarazena bjelancevina iz
trupla Zivotinja ne moZe ti donijeti zdravlje, niti te
moZze zastititi od bolesti. Sada zna$ kako bih ja
postupio, ali ja ne smijem reci 'nemoj se cijepiti', jer
nazalost, CovjeCanstvo je pod utjecajem promidzbe
farmaceutske industrije i  njezinih  pomgaca,
uklju€ujuci tu i drZavne institucije. NiSta ne puni
blagajne tako brzo kao cijepljenje!
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U meduvremenu sam nabavio viSe knjiga
protivnika cijepljenja, koje ne samo da potvrduju
moje stajaliSte o cijepljenju, nego su ga i neoborivo
ucvrstile. Kad bi i postojalo cijepivo protiv AIDS-a, ja
ne bih nikada dozvolio da me bodu tom "prljavom”
iglom. Sada mogu analizirati dugotrajnu Zuticu koju
sam imao na pocetku rata 1939. U kolovozu 1939. tri
put sam bio cijepljen protiv tifusa i paratifusa! TIMES
od 03.08.1942. piSe o misterioznoj epidemiji Zutice
kod vojnika u poznatoj bolnici 'Walter Hospital':
"Zutica je napala vojsku. Ratni sekretar Henry
Stimson je izjavio da u bolnicama zbog Zutice leZi
28.585 vojnika, od kojih je umrlo ve¢ 62 vojnika."
TIMES nastavlja: "Strunjaci su ustanovili da su ta
masovna oboljenja usko povezana s cijepljenjem."”

Dok sam bio u vojsci bio sam ukupno 28 puta
cijepljen: protiv boginja, tifusa, paratifusa, dizen-
terije, kolere, pjegavog tifusa i tetanusa. Tako je u
mene bila uStrcana straSno velika koliCina stranih
bjelanCevina. Zasto se sada boginje javljaju rjede,
premda vise nema obvezatnog cijepljenja? Eleanor
McBean piSe u svojoj knjizi "Zatrovana igla" da
cijepivo protiv polia uzrokuje 'polio’ isto tako kao i
cjepivo protiv boginja, boginje. U toj knjizi se navode
mnoge optuzbe protiv lijeCnika i znanstvenika zbog
cijepljenja. Tu se nalaze mnoge potresne slike djece s
velikim oSte¢enjima zbog cijepljenja. O cijepljenju
protiv polia, Sto se jo$ i danas jako preporucuje, piSe
poznati struCnjak Dr.W. Lloyd sa harvardskog
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polio-odjela: "Priroda ima bolji naCin da se zastiti od
polia nego li su to umjetne zamjenske metode. One su
opasne!"

Dr. M.O. Garten piSe: "Priroda lijecCi prakticno sve
bolesti, ako Covjek ima vitalne organe i Zlijezde koje
nisu odstranjene operacijama. U postupku lijeCenja
treba odstraniti sljedeCe zapreke: otrove kao Sto su
cjepiva, lijekovi, duhan, alkohol, kava, Caj, kola,
zatim  kuhana hrana u loSoj kombinaciji i
prenajedanje. Neke od tvari koje blokiraju prirodu su

kolesterol (od masnoca), mokraéna kiselina od *

previse bjelanCevina, ugljicni dioksid od SeCera i
Skroba, klor od kuhinjske soli, kalcijev karbonat od
mlijeka i tableta kalcija!"

Da li je i 'lupus', autoimuna bolest, posljedica
cijepljenja? Ve¢ je u proSlom stoljeCu L. Kuhne®
(1835.-1901.) opisivao jedan slucaj 'lupusa’ koji je
nastupio nakon cijepljenja. Do tada je dijete bilo
potpuno zdravo. Ta osoba je od te bolesti bolovala
viSe od 30 godina, dok ju je Kuhne svojim poznatim
kupkama i izmjenom prehrane potpuno izlije€io od
lupusa. Kao i 'prirodno zdravlje' tako je L. Kuhne
smatrao daje svakoj bolesti svojstveno zagadenost
otpadom! Drugi slu€aj lupusa nakon cijepljenja
opisuju autori Ida Honorof i Eleonor McBean U
svojoj knizi: "Cijepljenje, tihi ubojica".”

Dr. Robert Simpson (SveuciliSte Rutgers), na str.60
svoje knjige "Ljudi opsjednuti rakom" za znanstvene
je svrhe obavijestio AmeriCku udrugu protiv raka:
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"Program imunizacije protiv gripe, ospica, mumsa i
polia prenosi RNA (ribonukleinsku Kiselinu) u ljude,
tako da se stvaraju provirusi, koji onda stvaraju
skrivene stanice po Citavom tijelu. Neki od tih
provirusa mogu se pretvoriti u molekule koje traZe
bolest, tako da se pod odredenim uvjetima neke
bolesti mogu i razviti: Reumatski artritis + multipla
skleroza + lupus erythematodes + Parkinsova bolest
a mozda i rak. Nije li straSno da mnogobrojna dnevna
cijepljenja mogu voditi do tako zlo¢udnih bolesti, a da
nitko nije nasao uzrok tomu?

Na mnogo bih stranica mogao iz takvih knjiga
navoditi takve izjave lijeCnika i znanstvenika, ali to bi
preSlo opseg ove knjige. U SAD-u se vode mnogi
postupci zbog odStetnih zahtjeva, i odatle dolazi i
znatno viSe slu€ajeva o osudi zbog Steta od cijepljenja.
Zelis li vise znati o cijepljenju i 3tetnosti cijepljenja,
nabavi si odgovarajucu literaturu.

Mi i u Njemackoj imamo velike neprijatelje
cijepljenja, kao Sto je to n.pr. Dr.med. Gerhard
Buchwald iz Bad Stebena. Dr. Buchwald zbog
posljedica cijepljenja ima invalidnog sina. On skuplja
dokumentaciju o Stetama od cijepljenja. U
"Naturarzt” 8/88 objavio je jedan rad: "Opasno
cijepljenje: Hripavac". Nitko ne moZze bolje od njega
govoriti o gluposti cijepljena protiv hripavcal
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DODATAK

Nedavno je objavljena knjiga "Terapija sirovom
hranom"” od Guy Claude Burgera. On je u Francu-,
skoj osnovao svoju instiktoterapiju. Institktoterapiju
je prva u Njemacku uvela gospoda Peiter, koja je 7
mjeseci radila u Burgerovom centru blizu Pariza.
Burgerove izjave, koji je sam sebe izlijeCio od raka,
mogu samo podrzati. No, ipak mi se razlikujemo u
jednoj bitnoj tocki: Burger u svoju terapiju sirovom
hranom ukljuCuje i sirove proizvode od Zivotinja. U
ovoj sam knjizi iscrpno protumacio, zasto mi nismo
prilagodeni za probavu Zivotinjskih proizvoda.

Kad bi Burger bio dosljedan, onda bi i Covjek
morao jesti Zivotinje kao Sto to Cini Zivotinja, svjeZe
razderane, s Kkrvlju, dlakom i iznutricama. Na
njegovom se jelovniku pak nalaze trupla Zivotinja u
Zalosnom jedinstvu s voéem i povréem. Zbog toga
covjek sam uzgaja velik dio tih Zivotinja, ubija ih i
jede samo meso miSica, koje stvara kiselinu. Svjeze
meso je Zilavo. On dozvoljava da takvo meso odleZi
nekoliko tjedana, dok bakterije trulenja ne obrade to
meso i uCine ga mekanim! Tako Covjek pojede i
milijarde bakterija truljenja s njihovim izmetinama. A
k tome, on prvenstveno istiCe svinju, koja je manje
vrijedni svejed. Dobar tek!

Burger kaZze da se prvenstveno treba osloniti na
osjet njuha, a gdje su okus, izgled i estetika? Zanima
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me, hoce li Burger jednog dana smoci odvaznosti da
prizna svoju zabludu! Imao bih jo§ mnogo
argumenata protiv jedenja Zivotinjskog mesa. Ipak
preporucujem tu knjigu, buduci da pruza obilnu
pomo¢ kod uzimanja sirovog voca i povréa. Osim
toga Burger u potpunosti odbacuje mlijeCne
proizvode te kruh, zitarice i kuhanu hranu! Postoji
"Udruga za prirodni nacin Zivota", koja ima za cilj
Siriti nacCin zivota koji sam ja iznio.

Jucer, u usbotu uvecer, nazvao me netko iz okolice
Kolna te mije "dodijelio” odlikovanje'savezni kriz za
zasluge', §to me jako obradovalo. Rekao mi je, kako
nije smatrao mogucim, da se tako veliki moZe postici
napredak, tako jednostavnom promjenom nacina
prehrane. Pitao sam ga kako se sada hrani? Odgovorio
mi je: "Kao S§to vi preporuCujete, 75% voca, 20%>
povréa i 5% oraha.

Ovdje joS jedanput molim da odustanete od
usmenih ili pisanih pitanja. Opet moram mijenjati
svoj tajni broj. Pitam se, kako ljudi dolaze do tog
broja, jer poSta o tome ne daje nikakve obavijesti a ja
sam svojoj rodbini zabranio da ga daju drugima. Ljudi
me zovu iz Citave NjemacCke, u svako doba dana,
poslije pdone i nedjeljom. Mnogi mi piSu Citave svoje
povijesti bolesti. Stvarno, ima tu tedkih sluCajeva,
konacni stadiji duge patnje. Ili jednostavno oni, bez
najave, dolaze u moju privatnu kucéu. Jucer je dosla
jedna uistinu "brbljava" 71-godi$njakinja iz Svi-
carske. Dugacko putovanje joj je bilo potpuno
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beskorinso. Ljudi ne Citaju dovoljno pazljivo. Zbog
toga neke stvari stalno ponavljam!

Molim vas, imajte razumijevanja. Ja niti mogu, niti
smijem, davati medicinske savjete. A kako si ja
zamiSljam ispravan nacin Zivota, to nam propisuje
priroda od pocCetka razvoja Covjeka iz si¢usne amebe.
Kod mene nema terapija, kura, lijekova. Ja ne lijeCim.
Aja nisam niti zamjena za lijeCnika.

Ovo o ¢emu govorim nije 'Wandmakerov nacin
Zivota". To je prirodni nacin Zivota kako gaje propisao
Stvoritelj. Tomu se ponovno morate pokoravati.
Priroda ne pozna obzire, niti prema svecima niti
prema profesorima. Sam si se okrenuo protiv tog
zakona i samo sam moZe$ snositi odgovornost za to.
Kemijska medicina ti moze dati samo malo vremena
za razmisljanje, ali kona¢no svi dolaze prirodi, samo
se pita, kada i kako! Ja sam neprestano govorio protiv
lijekova, jer oni konatno ne mogu dati zdravlje.
Ozdravlja te samo. tvoje tijelo. Uza sve to moram
ponoviti jedno upozorenje:

Ne cCini pokuse na svoju ruku.Ako zbog 'grijeha’
svojih predaka ima$ Secernu bolest, ne smijes
mijenjati uzimanje inzulina bez savjetovanja sa
svojim lijeCnikom. Isto vrijedi i za sr¢ane bolesnike
kao i za ostale kroni¢ne bolesti.

Snazni mladi ljudi mogu se usuditi odmah poceti s
promjenom. Oni se i sad bore s "prehranom otpada i
smeca", pa Ce lakSe podnositi Cistu prirodnu hranu.
Nasuprot, unutarnji organi ¢e biti iznenadeni, kad
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iznenada dobiju "svoju hranu". Stariji pak, s
dgenerativhim bolestima, trebaju biti oprezni u
postupku, kao Sto sam to vec opisao. Treba postojati
dobar nacin prijelaza.

Tko je dobio upalu pluéa, ili neku drugu teSku
infekciju kao Sto je upala mozdane opne, mora
dobivati antibiotike, kako bi si najprije spasio Zivot.
Tek nakon toga se moze polako prelaziti na sirovu
hranu, ali postepeno, najbolje u dogovoru s razboritim
lijeCnikom ili ljekarnikom. | u Njemackoj ¢ée biti sve
viSe i viSe takvih prirodnih lijeCnika, jer ¢e oni
konaCno uvidjeti besmislenost potiskivanja simpto-
ma. Ali ti mora$ suradivati, jer ti inaCe niti najbolji
lijeCnik ne¢e moéi pomoci!

Medicina otrova, u Cije si se ruke ti sam predao, na
pocetku je manje zlo. Ali to niSta ne mijena u mojoj
osnovnoj poruci, da mikrobi nisu uzrocnici bolesti.
Uzrok bolesti je Cinjenica da si ti pripremio tlo za te
bakterije i za bezZivotne, a time i opasnije, viruse.

Izreka "zemlja zemlji", koju sveéenik redovito
izgovara na pogrebu, ima u stvari straSno znacenje. Ti
¢es prebrzo postati pepeo, jer si Citav Zivot uzimao "u
pepeo pretvorenu hranu”, suprotno onome Sto Cine
sva druga Ziva bica na zemlji. Ti si uistinujedini koji
prije jela hranu upropaStavas.

Jedva da postoje njemacke knjige o sirovoj hrani.
Tu je Gustav Schlickeysen, kojeg sam veé spomenuo.
Zatim je Friedrich Oelschlager napisao knjigu s
naslovom "lzadi iz bolesti i Zivotnih nevolja".” Ima i
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nekolikko manjih djela kao Sto su "Astma je
izljeCiva", pa "Angina pectoris" i "LijeCenje dahom i
glasom”. Vjerojatno se te knjige mogu nabaviti samo
antikvarno. Oelschldger daje prednost u prehrani
plodovima, ali govori i o mrtvoj hrani obradenoj
toplinom!

U njemackom prijevodu se pojavila knjiga od
Leslie und Susannah Kenton ('SAD) "Sirova hrana
izvor snage".” Ali na kraju nitko od njih nije 100% za
sirovu hranu, kao stoje to Aterhov, koji smatra daje i
malo kuhane hrane Stetno, jer bolesne stanice samo
Cekaju, kako ¢e ponovno dobiti poticaj.
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Helmut Wandmaker bio je roden 1916. u
Schalkholzu/Holsteinu. Odmah poslije mature
bio je pozvan na drZzavnu radnu akciju, a nakon
toga na sluzenje vojnog roka.

Od 1947., bio je Helmut Wandmaker
samostalni trgovac i poduzetnik. Godine 1982.
povukao se u mirovinu. Najteze bolesti i
ranjavanja prisilile su ga da se ve¢ rano pocCne
baviti temom zdravlja. Tako je preko Cetrdeset
godina stjecao iskustva s prijesnom hranom, sto
ih  ovom knjigom uvjerljivo prenosi svojim
Citateljima.

Autor ne daje ni izravno ni neizravno savjete
niti propisuje bez medicinskog savjetovanja neku
dijetu kao oblik lijeCenja za dotiCne bolesti.
Nutricionisti i ostali stru¢njaci na podrucju
zdravlja i prehrane zastupaju razliCita misljenja.
Nije autorova namjera postavljati dijagnoze ili
propisivati dijete odnosno odredeni nacin
lijeCenja. Njegov je cilj samo ponuditi informacije
s podruCja zdravlja uz suradnju s VasSim
lije€nikom pri odrZzavanju VaSeg dobrog zdravlja.
Primijenite li ponudene informacije, a da se niste
prethodno savjetovali s lije€nikom, tada ste sami
sebi propisali samolijeCenje. To je VaSe pravo, ali
izdavac i autor ne preuzimaju odgovornost u vezi
stim.



