


O knjizi 

Dobro zdravlje ne ovisi o starosti. Svojini 
sedamdesetgodišnjim istraživanjem na području zdravlja i 
prehrane dr. Norman W. Walker dokazao je da zdravlje i 
dugi život idu ruku pod ruku. Na samom prijelazu iz 19. u 
20. stoljeće počeo se dr. Walker u Londonu baviti zdravijim 
načinom života. Pokušao je istražiti uzroke bolesti i zdravlja 
kod ljudi. Godine 1910. otvorio je u New Yorku 
Norwalk-laboratorij za prehranu i istraživanje. Njegov 
najveći doprinos bio je 1930. otkriće terapeutskih 
vrijednosti sokova od voća i povrća. 

Iz sadržaja: 
Čovjek nikad nije prestar da bi postao mlad! 
Ugljikohidrati, žitarice, šećer i mlijeko 
Pravilan omjer između pojedinih sastojaka hrane 
Post, sokovi, pravilno sastavljeni obroci 

O autoru 

Dr. Norman W. Walker bio je jedan od najznamenitijih 
liječnika zdravlja i istraživač prehrane u SAD-u. Prvi je 
ukazao na djelovanje sokova od voća i povrća, prijeko 
potrebno za čovjekovo zdravlje. Dr. Walker napisao je svoju 
zadnju knjigu, u nizu brojnih naslova, u starosti od 113 
godina. Sve do smrti u 116. godini života bio je u posjedu 
svojih moći, radio je poslove u kući i vrtu, i još uvijek se 
vozio na biciklu. 

Dr. Norman W. Walker 

IVI MOŽETE 
POSTATI 

PUNO MLAĐI 



Dr. Norman W. Walker 

I VI MOŽETE 
POSTATI 

PUNO MLADI 



Naziv njemačkog prijevoda 
AUCH SIE KONNEN WIEDER JUNGER WERDEN 

Njemački izdavač 
NATURA VIVA VERLAG GmbH 

WEIL DER STADT, 12. AUFLAGE 2004 
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Predgovor 

Dr. Walker bio je jedan od najznamenitijih liječnika za 
zdravlje i stručnjaka za prehranu u SAD-u. Njegove knjige 
bile su uzor mnogim liječnicima, istraživačima i autorima. 
Čak su i Harvey i Marilyn Diamond, autori bestselera 
"Sposoban za život" koristili iskustva dr. Walkera u svojim 
studijama 0 prehrani. 

Dr. Walker bio je jedan od pionira koji je ukazivao na 
veliko značenje što ga sokovi od voća i povrća imaju za 
čovjekovo zdravlje. Svojim brojnim publikacijama bitno je 
pridonio tome da se danas u svakom američkom domaćinstvu 
piju ogromne količine sokova. Nažalost, u većini slučajeva 
radi se 0 pasteriziranim tvorničkim sokovima, a ne o svježe 
pripremljenim domaćim napitcima od voća i povrća. 

Knjige dr. Walkera tako su temeljite i sadržajno bogate da 
bi ih trebao pročitati svaki čovjek kojemu je imalo stalo do 
vlastita zdravlja. Stoga smo preveli i objavili čitav niz 
njegovih knjiga. Evo najvažnijih naslova: 

"Sjajno zdravlje" 
"Voda može razoriti vaše zdravlje" 
"Dnevno svježa salata održava vaše zdravlje" 
"Sokovi od svježeg voća i povrća" 
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"Zdrava probava bez zatvaranja" 
"I vi možete postati puno mladi" 
"Povratak prirodi" 
Svoju zadnju knjigu dr. Walker napisao je u 113. godini 

života. I poslije stotog rođendana obavljao je poslove u kući i 
vrtu, te se još uvijek vozio na biciklu. Bio je posve svjestan 
svojih moći i sposobnosti sve do smrti u 116. godini. 

Dr. Walker nadživio je svoje kritičare i podrugljivce. 
Danas slovi kao preteča svih zagovaratelja prirodnog i 
Zdravog načina života. 

Manfred G. Longer 
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Prvo poglavlje 

Nikad niste previše stari, 
da ne biste opet mogli postati mladi 

Vi ste ono što jedete, vi ste mladi (ili stari) prema onome 
kako se osjećate. Godine nemaju nikakve veze s čovjekovom 
starošću, osim što registriraju prohujalo vrijeme. Čovjek 
može biti star u tridesetoj, a može biti mlad u sedamdesetoj 
godini. Stanje tijela najizravnije pokazuje kojim je psihičkim 
i fizičkim utjecajima bio izložen u prošlosti. 

Ja osobito naglašavam ulogu duševnih utjecaja, jer je 
duševnost od životnog značenja za stanje svakog čovjeka. 
Čovjek ne može biti zdrav, ako stalno misli na poteškoće i 
bolesti. Čovjek ne može biti sretan, ako je istovremeno 
ispunjen turobnim mislima. Čovjek ne može biti mlad, ako je 
istovremeno ispunjen strahom od starosnih bolesti. 

Biti mlad znači posjedovati sve ili barem većinu sljedećih 
karakteristika: mladost, zdravlje, energičnost, vitalnost, te 
postojani osmijeh u očima i na usnama. Znači odnositi se 
prijateljski, srdačno i pouzdano prema svakome, bez obzira 
na vjersku pripadnost, na boju kože ili na socijalno stanje. 
Znači biti stalno aktivan, posjedovati u sebi mnogo željeza i 



vatre, tako da se nijedan trenutak ne može osjetiti kao 
opterećenje. 

To je duševna strana na kojoj nam valja raditi da bismo 
postali mlađi i ostali mladi. 

Tjelesna strana izgleda mnogo jednostavnije, međutim, i 
tu je potrebna odlučnost i jaka volja. I tu se radi o stalnom 
obnavljanju i regeneriranju tijela. U stvarnosti je to mnogo 
jednostavnije negoli se na prvi pogled čini; ali to iziskuje 
vrijeme, strpljenje i ustrajnost. Bilo bi prejednostavno nakon 
tridesete, četrdesete ili pedesete samo priželjkivati: 

"Da mije sačuvati mladost." 
"Kamo sreće da izgledam koju godinu mladi." 
"Volio bih da te bore nestanu s mog lica." 
"Volio bih da mi koža ne bude tako mlohava. " 
"Volio bih..." 

Da, svi bismo mi voljeli, voljeli i voljeli, sve dok nas ne 
uhvati panika te posegnemo za umjetnim sredstvima, ne 
bismo li preduhitrili pojave starenja, za sredstvima pomoću 
kojih možemo sami sebe jedno vrijeme zavaravati - ali ne 
možemo zavaravati ljude s kojima se susrećemo. 

Postati mladim - je li to problem? Na to morate sami 
odgovoriti, nitko vam tu ne može biti od pomoći. Postati 
mlađim nije nikakva tajna. To jednostavno znači poslužiti se 
zdravim razumom i vježbanjem u samodiscipliniranju. 

Da bismo postali mlađi, moramo biti zdravi. To znači 
mnogo više od izraza "dobro se osjećati". Mi moramo 
poznavati svoju anatomiju i razumjeti se u nju, baš kao što se 
automehaničar razumije u auto. 

Znadete li zašto morate jesti i piti? 
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Znadete li za razliku između prehrambenih artikala i 
živežnih (životonosnih) namirnica? 

Znadete li što se odigrava u vašem tijelu dok jedete i što se 
događa satima nakon toga? 

Znadete li zašto dišete? 
Znadete li što se zbiva kada zrak kojega udišete dospije u 

vaša pluća? 
Naslućujete li što se događa nakon izbacivanja zraka iz 

vaših pluća? 
Znadete li zašto su vam potrebni spavanje i mirovanje? 
Znadete li zašto i kako tijelo odstranjuje otpadne tvari? 
Znadete li što se događa kad otpadne tvari ne možete 

izbaciti? 
Jeste li se koji put osjetili premorenima, bezvoljnima ili 

iscrpljenima? Jesu li vam poznati uzroci takvih osjećanja? 
Jeste li imali koji put glavobolju? 
Je li vam poznat uzrok glavobolje? Znate li kakve štete 

vam nanosi aspirin i ostali slični lijekovi, kako ubrzavaju vaše 
starenje? 

Jeste li imali problema s hemoroidima? Znadete li što ih 
prouzrokuje? Možete li uopće zamislili do koje mjere 
narušavaju ne samo vaš organizam, nego i vaš moral'? 
Znadete li da odstranjivanje hemoroida pomoću kirurškog 
zahvata ili pomoću električne igle stanje samo pogoršava i da 
se oni najčešće opet pojavljuju nakon jedne ili dvije godine? 

Patite li od srčanih tegoba? Znadete li da tobožnje srčane 
tegobe u većini slučajeva nemaju veze sa stvarnim stanjem 
srca, već s nečim drugim, stoje možda daleko jednostavnije 
odstraniti? Znadete li da su te tegobe najčešće posljedica 
probave određenih prehrambenih artikala? 

Vjerujete li daje svaka ponuda i preporuka prehrambenih 
artikala i lijekova o kojima čitate ili čujete preko radija i 
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televizije istinita i korisna? U tom slučaju silno se varate. 
Većina tih ponuda temelji se na poluistinama ili su višestruko 
lažne. Većina tako ponuđenih i preporučenih prehrambenih 
artikala, prije svega onih koji u sebi sadrže škrob i šećer, te 
pretežni dio lijekova, doprinose zapravo skraćivanju vašeg 
života. Naličite se razlikovati istinu od neistine, ispravno od 
neispravnog! 

Da bismo postali mlađi, nama treba energija. A prije loga 
moramo upoznati i primijeniti jednostavna pravila po kojima 
se energija stvara i pohranjuje. Zabrinjavaju vas ili 
uznemiravaju stvari na koje nemate nikakvog utjecaja? 
Znadete li da u tom slučaju energiju brže troštite negoli je 
proizvodite? Znadete li da su zabrinutosl i uznemirenost 
najveći neprijatelji mladosti? 

Obavljate li svoj posao, a da se pritom ne obazirete na 
vlastitu snagu i predah? Je li vam jasno da time trošite 
energiju - na račun svoje mladosti i sposobnosti? 

Znadete li u kojoj mjeri kvaliteta zraka u vašim plućima 
oduzima energiju te izaziva premorenost? 

Je li vam jasno kojom brzinom kokakola i limunada - a 
ništa manje i sva alkoholna pića - razaraju tkivo? 

Da bismo postali mlađi, potrebna nam je vitalnost. 
Vitalnost nije tek povremena aktivost, okretnost ili nervozna 
kreativnost; vitalnost proizlazi iz dubokog osjećaja mira, 
opuštenosti, svijesti i jakosti, iz osjećaja bili na vrhuncu, iz 
osjećaja daje život od početka do kraja vrijedan življenja. 

Znadete li kako nastaje vitalnost? Je li vam jasno da je 
vitalnost jedna od najjačih snaga privlačnosti, da vitalnost u 
drugim ljudima budi najbolja svojstva, da vitalnost traži od 
nas i cijeni u nama ono najbolje? Znadete li da vitalnost može 
od nas načiniti vodeće osobnosti zato što svaki nedostatak 
vitalnosti ostavlja po strani? Poznajete li neku bržu metodu 
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starenja od one po kojoj se čovjek nađe negdje po strani? Jeste 
li ikada razmišljali o tome kako vitalnost najjednostavnije 
ljude čini uzornima i lijepima? Jeste li ikada pomislili kako 
ljepota može brzo nestati, ako se zbog životnih i 
prehrambenih navika zanemaruje vitalnost? 

Je li vam ikad palo na pamet zašto bračni drugovi vrlo brzo 
nakon vjenčanja počinju starjeti? Zašto ne uspijevaju zadržati 
i njegovati u sebi veličanstvenu sliku bračnog druga iz 
zaručničkih dana? Je li vam jasno što u takvim slučajevima 
potkopava zdravlje? 

Ta i mnoga druga pitanja stoje u neposrednoj vezi s 
pomlađivanjem. Na sva ta pitanja moramo imati ispravne i 
temeljile odgovore. Samo u tom slučaju bit ćemo u stanju 
izabrati i provoditi svrsishodan program i tako korak po korak 
odstraniti sve što nam polako oduzima mladost. 

Moramo se naučiti i biti spremni odbaciti sve navike i 
pojave preranog starenja kojima najčešće nasjedamo bez 
razmišljanja, neovisno o tome koliko nam je godina. Da 
bismo to mogli učiniti i postići željeni cilj, moramo učiti; a 
nema boljeg učenja od iskustva. Doživjeti godine u kojima je 
većina ljudi već sahranjena i pokojna, biti u sedamdesetima ili 
osamdesetima još uvijek vitalan, budan, pažljiv i pun 
divljenja, te imati tijelo slično nekom tredesetgodišnjaku - to 
je po mom iskustvu cilj kojeg se svakako isplati postići. 

Slanice i tkiva u organizmu svakog muškarca i svake žene 
po svojoj prirodi su gotovo isti. Sve što može pojedinac 
postići, mogu postići i svi ostali na području mogućeg, 
dostižnog. To želimo imati stalno pred očima tijekom 
upoznavanja onog načina življenja koji je nužno potreban da 
se pripremimo za zlatne godine novog i mlađeg života. 
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Drugo poglavlje 

Oslobodite se stare gnjavaže! 

Želimo li postati mlađi, moramo promijeniti neke navike. 
To se u pravilu može postići samo ako smo čvrsto odlučili te 
ako od sveg srca želimo iskusiti jesmo li u stanju to učiniti. 
Nedovoljna odlučnost u borbi protiv silnog pritiska duhovnih 
predrasuda te pribjegavanje izgovoru da se ne isplati razbijati 
glavu radikalnim promjenama u mišljenju, navikama i 
djelovanju - to su najveće prepreke na putu pomlađivanja. 

Ne akceptira li čovjek nešto što većina ljudi smatra 
neortodoksnim, čak pomalo ekstremnim, bez predrasuda, u 
najmanju ruku izazovnim - za takvog je čovjeka bolje da se 
prepusti životnom tijeku te ostatak svojih dana proživi unutar 
utabanih kolotečina, prepušten struji koja ga odnosi u 
senilnost i staračku nemoć. 

Činjenica da velika većina čovječanstva slijedi po navici 
određeni stil života, da jede i pije takozvane "osnovne živežne 
namirnice", da razmišlja i razgovara po propisanim uzorcima, 
ne znači da su te navike ispravne, ili da su ti ljudi u pravu. Da 
bismo dobili neoporeciv dokaz za to, dovoljno je osvrnuti se 
oko sebe i promatrati žalost i bijedu u kojoj živi većina mladih 
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i starih ljudi. Ti ljudi slijede bez ikakvog razmišljanja ili 
pitanja put koji je utaban reklamama. Djeca se već za vrijeme 
dojenja truju gnojem i drugim izlučevinama bolesnih 
životinja u obliku cjepiva. Znanstvenik Alexis Carrel u svojoj 
knjizi "Čovjek nepoznanica" tvrdi da injekcije određenih 
cjepiva ili seruma protiv bolesti nisu nimalo poželjna sredstva 
za uklanjanje dotičnih bolesti. 

Prije stotinjak godina javnost je bila izložena masovnoj 
zloporabi milijuna i milijuna djece kao pokusnih pilića. S tri 
mjeseca cijepljenje protiv kozica, s četiri do pet i pol mjeseci 
tri cijepljenja protiv hripavca, sa sedam i osam mjeseci dvije 
injekcije protiv difterije i tetanusa. S tim u vezi valja se 
podsjetiti daje Dr. Abraham Zingher u "New Yorker Journal 
for Medicine" objasnio da je serum protiv difterije već 
četrnaest puta mijenjan i da je svaki novi serum dokazano 
opasan! 

U devetom mjesecu slijede tri cijepljenja protiv tifusa. 
Raniji tuberkolozni test u desetom mjesecu zamijenjen je 
zbog svoje opasnosti rendgenskim pregledom. U 
jedanaestom mjesecu slijedi injekcija difterijskih bakterija iz 
bolesnih životinja, poznatija kao "schicktest". (Zapamtite: 
"Schicktest" potječe iz Austrije. Kad su austrijske vlasti 
primijetile koliko je opasan za djecu, stavile su izvan snage 
članak zakona koji je propisivao njegovu obaveznu primjenu. 
Međutim u SAD-u i Njemačkoj taj se test još uvijek 
primjenjuje!) 

Posljedice tih cijepljenja i injekcija mogu biti bolesni 
krajnici, mastoiditis', kožni osip, upala slijepog crijeva, 
srčane bolesti, katkada i reumatska groznica, leukemija ili rak 
krvi, paraliza ili uzetost, encefalitis ili upala moždane kore. 

1 Upala mastoida, sisate izasline na slijepoočnoj kosti lubanje. 
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Nije li to očiti dokaz da će budući naraštaji biti već prije 
svoje zrelosti osuđeni na senilnost i starost? Kod tolikog 
trovanja čovjek može ostati mlad samo zahvaljujući silnom 
strpljenju, mukotrpnom radu i postojanosti. Obratite barem 
malo pažnje na to kako djeca, dječaci i djevojčice, svoja 
mlada tijela, koja se tek trebaju oblikovati dozrijevanjem, 
pune otrovanom "hranom". U nervnom i psihičkom pogledu 
odrastaju zapravo u podrtine za koje uskoro neće više biti 
mjesta u bolnicama i klinikama za psihičke bolesti. 

Promatrajući ostale ljude, s pravom se pitamo nije li način 
na koji tako velik broj pojedinaca upropaštava svoj kratki 
život u biti posve pogrešan. Ali, promatrajući sebe, možemo 
pitanje zamijeniti sasvim konkretnim djelovanjem. Mi ne 
možemo živjeti život drugih ljudi, niti može itko drugi živjeti 
naš život. Radi se nedvojbeno, posve očito o našem životu, o 
našem jedinom životno važnom kapitalu. 

Tijelo u kojem provodimo svoj život jedina je fizička 
konstrukcija s kojom možemo upravljati i u kojoj se možemo 
dobro ili loše osjećali. U izreci da "može čovjek biti sasvim 
nisko, ali nikad na kraju" ima više istine nego li otkrića - na 
kraju može biti samo ako se sam za to odlučio. U stvarnosti ne 
postoji nekakvo beznadno stanje; jedino je čovjek taj koji 
može izgubiti nadu. 

Naposljetku, postoji samo jedan recept kojega moramo 
primijeniti ako se želimo srediti: samodisciplina. 1 moramo 
znati, ako nismo naučili da disciplina mora započeti od malih 
stvari, mi se nikad ne možemo dovoljno disciplinirati na 
velikim stvarima. 

Iskustvena spoznaja da ste upravo zahvaljujući disciplini u 
malim stvarima, na svoje veliko zadovoljstvo, riješili i mnoge 
teške, bremenite zadaće ispunja vas predivnim osjećajem. Taj 
"recept" bolje ćete shvatiti ako do kraja pročitate ovu knjigu. 
Možda ćete čak iskusiti kako se neke stvari, koje su vašu dušu 
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opterećivale poput križa ili muke, pretvaraju u zadovoljstvo i 
određenu prednost. Svako duševno opterećenje, svaka briga 
koju postojano podgrijavamo i ustrajno nosimo na svojim 
ramenima, doprinosi stanju koje se može jasno i 
nedvosmisleno opisati riječima: "Nalazim se na najboljem 
l>utit da postanem star". 

Zadivljujuća mudrost krije se u odgovoru nekog dečkića 
na liječnikovo pitanje: "Deder, maleni, reci ti meni, što bi 
želio postati, kad jednom budeš veliki" 

Dečko odgovori: "Živ i zdrav, živahan". 
On očito nije znao mnogo o tome da biti živ. živahan i 

djelotvoran znači daleko više od samog egzistiranja. Biti 
živahan i djelotvoran znači vladati svakim podnošljivim 
stanjem, znači uzdići se iznad tjeskobe, straha, briga i osjećaja 
manjevrijednosti. Nitko vam ne može nametnuti osjećaj 
manje vrijednosti bez vašeg pristanka. Kad se jednom pomoću 
discipline domognemo samodostatnosti i pouzdanja u 
samoga sebe, nemamo se čega bojati u bilo kakvim 
okolnostima. 

Što se tjeskobe tiče, pada mi na pamet kineska uzrečica: 
"77 ne možeš ptičicu tjeskobe primorati da ne leti iznad tvoje 
glave; ali je možeš primorati da ne gradi gnijezdo u tvojoj 
kosi". 

Hrana koju jedemo i piće koje pijemo imaju za stanje 
našeg tijela gotovo isto značenje kao i teže dokučive stvari 
kojima smo se netom bavili. Nema nikakve sumnje da smo 
upravo ono što jedemo. Nikakvim drugim putem ne možemo 
obnoviti stanice i tkivo svog tijela osim putem jela i pića. 

Obnova (regeneracija) je "najstroži zakon života". U 
svakoj sekundi naše egzistencije, sve dok u tijelu ima života, 
stare stanice zamijenjuju se novima koje nastaju na čudesan 
način. Te nove stanice mogu nastati jedino iz onih tvari koje 
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pribavljamo svom organizmu, iz atoma i molekula hrane koju 
jedemo, iz tekućine koju pijemo, iz zraka kojeg udišemo. Ta 
regeneracija je strahovito važna, njene posljedice 
prepoznatljive su na licu i konstituciji svakog muškarca, žene 
i djeteta. I zato je naprosto nezaobilazna u našem nastojanju 
da opet postanemo mladi. 

Blijeda boja lica, naborana i izbrazdana koža na obrazima 
i vratu, bezbojne i mutne oči zacijelo nisu znakovi mladosti. 
Ti znakovi jasno daju do znanja da sve što smo dosad jeli nije 
sadržavalo u sebi dovoljno kvalitenih hranjivih tvari za 
regeneriranje stanica i tkiva. 

Naslage masnoće u dijelovima tijela, gdje dodatna 
masnoća nije nužna ni poželjna, također ukazuju na to da 
hrana koju smo dosad uzimali nije bila ispravna - usprkos 
svim reklamama. Umjesto da se stanice tijela regeneriraju, 
takva prehrana ubrzava slabljenje tkiva i prouzrokuje 
skupljanje masnoća. 

Takvo stanje je nezdravo - od kolijevke pa sve do groba. 
Takvo stanje moramo odstraniti, ukoliko želimo biti mladi. 
Baš kao što je u prošlosti nedovoljna ishrana imala za 
posljedicu razne bolesti, danas razvoj tih bolesti i 
prijevremenog starenja potiče i omogućuje upravo 
nagomilavanje otpadnih tvari u organizmu. 

Otpadne tvari u tijelu ne sastoje se samo iz konačnih 
proizvoda koji nastaju probavljanjem (ili neprobavljanjem) 
hrane. Ti proizvodi mogu doduše prouzročiti mnoge 
probleme i smetnje, od glavobolje do raka. Međutim, mnogo 
problematičnije su otpadne tvari koje nastaju iz onih stanica i 
tkiva tijela koje su istrošene prilikom tjelesne aktivnosti, a ne 
mogu se odstraniti iz organizma. Nagomilavanje takvih 
otpadnih tvari ima u našem nastojanju da postanemo opet 
mladi osobito veliko značenje, zato ću kasnije o tome govoriti 
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mnogo iscrpnije i detaljnije. Ja sam čvrsto uvjeren da je 
praktički nemoguće postati mlad, ako je tijelo opterećeno 
štetnim tvarima koje su trebale biti izlučene ili odstranjene 
već godinama ranije. 

Uvijek iznova moram vas upućivati na to da ovu knjigu 
valja obraditi svrhovito i postojano. To znači da morate svaku 
riječ, svaku rečenicu i svaku tvrdnju temeljito proučiti, ne 
obazirući se na stajališta drugih teorija prema kojima osjećate 
možda osobnu naklonost. 

Dok čitate ovu knjigu, ne obazirite se na druge teorije -
bez obzira na njihovu uvjerljivost u prikazivanju iste leme. 
Znamo da za svaku temu, pa tako i ovu, postoje mnogi autori i 
"eksperti", od kojih mnogi tvrde upravo nešto suprotno od 
ostalih, stvarajući na taj način sebi autoritet na dotičnom 
području. 

Ne dovodite sami sebe u zabludu. Najprije se morate 
uvjeriti u istinitost tumačenja koje vam jamči najbolji uspjeh, 
pa tek onda izaberite ovu ili onu metodu. Samo ako se 
koncentrirate na neki cilj, moći ćete spoznati dublje značenje 
prirodnih zakona. 

Sve što nije u skladu s prirodnim zakonima usporava naš 
napredak. Stoga želim ponoviti da ovu knjigu valja dobro 
proučiti, kako biste naučili nešto što je mnogim ljudima 
pomoglo, a to je iskustvo kojim se ponovno stječu zdravlje, 
energija i vitalnost. 

Ako ste suglasni s onim što je kod drugih ljudi - svih 
životnih doba, od najranijeg djetinstva do visoke starosti -
imalo uspjeha, možete i sami primijeniti ova načela i ocijeniti 
mogu li ta načela u vašem slučaju imati uspjeha. 

Svatko želi biti mlad, ali nije svatko spreman poraditi na 
tome barem malo više od beznadnog izražavanja puste želje. 

20 

Želite li uistinu biti mladi, morate sami raditi na tome. I vi 
ćete zacijelo imati uspjeha kad jednom postanete svjesni 
snage koja se krije u vama. 
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Treće poglavlje 

Nemojte zavidjeti drugima! 
Postanite i vi mlađi! 

Želite li stvarno postati mlađi? Dozvolite onda da taj 
problem detaljnije obrazložimo. 

Želite li preko noći postati mlađi, samo za kratko vrijeme? 
To nije moguće, odnosno moguće je uz kasnije poteškoće. 
Ukoliko želite postati mlađi i ostati trajno mladi, morate 
sustatvno raditi na tome i držati se određenog plana koji je 
primjeren vašoj starosti, vašoj okolini i vašem tjelesnom 
stanju. 

Razmislite malo o tome koliko ste rođendana proslavili od 
trenutka kad ste ugledali svjetlo dana. Trideset, pedeset, 
sedamdeset ili devedeset? Razmislite malo o broju godina 
koje ste proživjeli i prosudite koliko vam je trebalo da se 
domognete stanja u kojem se danas nalazite. Zacijelo se niste 
odjednom, preko noći, domogli tog stanja. Vi ste danas krajnji 
proizvod hrane koju ste tijekom čitavog života probavljali, 
proizvod nedovoljne skrbi i brige koju ste svakog dana u 
svom životu trebali imati za svoje tijelo. 
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Vi ste možda iz čiste navike uzimali dnevno tri obroka. To 
znači da ste godišnje u prosjeku probavili oko tisuću obroka. 
Ako vam je 40 ili više godina, uzeli ste dosad preko 40.000 
obroka. Pitanje o kojemu bi sada valjalo razmisliti glasi: 
koliko je od tih obroka bilo poželjnih u smislu da pružaju 
stanicama i tkivu vašeg tijela žive hranjive tvari, nužno 
potrebne za njihovo obnavljanje, razmnožavanje, 
regeneriranje? 

Pogledate li sami sebe u ogledalu, vi ćete po svoj prilici 
vidjeti na sebi zapisan odgovor: u svakoj crti vašeg lica. u 
svakoj bori i brazdi na vašem obrazu i vratu, u svakoj pori 
vaše kože, u svim konturama i oblicima vašeg tijela koje su 
onakve kakve ne bi trebale biti. Ako je vrsta hrane koju jedete 
takva da gotovo u svemu odgovara hrani koju svi jedu -
najčešće je riječ o dobro reklamiranim tvorničkim 
proizvodima koji se nalaze na policama supermarketa - onda 
možete zaključiti da ste još uvijek na životu usprkos a ne 
zato što uzimate hranu te vrste. 

Ta vrsta hrane održava život na uštrb svega što je doista 
vrijedno življenja. Takva prehrana ne sadrži u sebi život, niti 
je u stanju posredovati život, bez obzira na sve prividne 
dokaze da to nije istina. Mi ne možemo istovremeno biti živi i 
mrtvi. Kupovanje hrane u konzervama i bocama u kojoj život 
ne bi bio razoren naprosto je zakonski zabranjeno, jer ta hrana 
mora biti podvrgnuta visokim temperaturama, mora biti 
pasterizirana ili konzervirana. 

Jedete li bilo koju živežnu namirnicu koja je zbog svoje 
održivosti bila prerađivana i podvrgnuta visokim 
temperaturama, vi unosite u sebe hranu u kojoj nema života. 
To ćete doduše rijetko čuti, ako niste sami počeli o tim 
stvarima razmišljati. Neposredne posljedice probave obroka 
koji se pretežno ili u cijelosti sastoje od mrtvih prehrambenih 
artikala mogu biti duševne i tjelesne tegobe, razne bolesti i 
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prijevremeno starenje. Upravo taj problem zahtijeva temeljito 
promišljanje, ako smo uistinu zainteresirani za iskustvo po 
kojem može čovjek opet postati mlad. 

To je u biti izvanredno fascinirajući problem. Ako se 
odstrani prirodnim načinom, može uroditi tako povoljnim 
učincima da ih neupućeni mogu prihvatiti jedino kao čuda. Na 
pameti mi je interesantna zgoda neke mlade dame. Iako je 
imala tek 31 godinu, probudila se jednog jutra prilično 
uspaničena. Bilo je sumorno, mlaglovito jutro, jedno od onih 
koja probuđenoj duši uskraćuju svaku volju za životom. 
Dama je prethodne večeri otišla pravovremeno na spavanje, 
ali probudila se ukočena - kako joj se činilo - s bolovima u 
svakoj kosti svog tijela. Za nepuna dva sata trebala je biti na 
radnom mjestu i pitala se kako će ustati iz kreveta. Osjećala se 
kao da ima tisuću kilograma, svaki trenutak bio je ispunjen 
tjeskobom. U glavi je osjećala bolove i vrtoglavicu, u svakoj 
misli koja se provlačila njenim mozgom naziralo se slabašno 
svjetlo koje se tek trebalo probiti kroz gustu maglu. Bolovi u 
leđima i ramenima bili su gori nego ikad ranije; kao da -
poslužim li se njenim riječima - potječu s "užarenog 
nakovnja". Bila je jako nervozna te bi vjerojatno vikala i 
čupala sebi kosu da nije bila vična samosvladavanju. 

Žena je tog jutra bila tako očajna da se pitala čemu se 
uopće probudila, isplati li se uopće živjeti. Pogled na sat 
upozori je da nema više vremena razmišljati o toj temi. Jedva 
je stigla nešto malo doručkovati i požurila je na autobus. 
Radila je u uredu neke velike tvrtke, zajedno s mnogim 
drugim damama. Kad se autobus približavao njenom uredu, 
opet je uhvati panika, plašila se dana koji joj predstoji. 
Osjetila je bol u svojim rukama i pitala se kako će izdržati 
čitav dan za pisaćim strojem. U svoj je ured danomice 
odlazila iz čiste nužde da zaradi za život. Na svršetku svakog 
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radnog dana bila je tako iscrpljena da nije znala hoće li 
slijedećeg dana moći izdržati. 

Međutim, tog dana zbila se prekretnica u njenom životu. 
Kad se na kraju radnog vremena vratila kući, došla joj je u 
posjet stara prijateljica, medicinska sestra, koju već godinama 
nije vidjela. Prijateljica je također imala određenih problema: 
najmanji od njih bila je zloćudna izraslina zbog koje zamalo 
nije umrla. No, kad je promijenila svoj način ishrane i počela 
jesti obilne količine svježeg sirovog voća, salata i povrća, te 
piti sokove od sirovog voća i povrća, ta je izraslina posve 
nestala. 

"Ali, ti izgledaš tako zdrava, izgledaš čak puno mlada 
nego što si izgledala prije šest godina - naprosto ne mogu 
vjerovati da si bila bolesna jedan jedini dani", obrati se mlada 
dama medicinskoj sestri. Navaljivala je na prijateljicu, ne bi 
li dobila odgovor na pitanje stoje toj medicinskoj sestri - koja 
je bila dvije ili tri godine starija od nje - podarilo toliku 
vitalnost i tako sjajno zdravlje. Ako je prijateljici uspjelo 
izvesti na sebi tako značajne promjene, onda sigurno postoji 
nada i šansa da i sama uspije u tome, pod pretpostavkom da će 
svoje navike promijeniti na isti način kao što je to učinila 
prijateljica. 

"To je zaista vrlo jednostavan program", pričala je 
medicinska sestra, "ali kod mene je to značilo odbaciti gotovo 
sve što sam naučila za vrijeme stjecanja zvanja na klinici. 
Prvo što sam učinila bilo je klistiranje i ispiranje crijeva. 
Drugo, iz prehrane sam posve izbacila škrob i šećer. I treće, 
počela sam redovno iz dana u dan piti sokove od svježeg 
sirovog voća i povrća. Jednom bih tijekom dana pila sok od 
mrkve te miješani sok od mrkve, celera, peršina i špinata; 
drugi put bih pored soka od mrkve pila miješani sok od mrkve, 
repe i krastavaca. Pila bih naizmjence te sokove, jedno 
mješavinu danas, drugu sutra. Svakog jutra, samo što sam 
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ustala iz kreveta, popila bih čašu vruće vode pomiješanu sa 
sokom od jednog limuna, bez zasladivanja. Tijekom dana pila 
sam osim spomenutih sokova i sok od naranče - svježe 
iscijeđen - te sok od grejpfruta. Što se pak tiče mojih obroka, 
nit vodilja u njihovom pripremanju bila mi je knjiga 'Dnevno 
svježe salate održavaju vaše zdravlje'." 

"To mi se čini tako jednostavnim da djeluje čak pomalo 
smiješno", reče mlada dama medicinskoj sestri, "a ja sam se 
zamalo našla u stanju kad čovjek pomisli da je s njime gotovo. 
Došla si kao naručena, dala mi prijedlog kako postupiti i 
želim ga isprobati." 

Pod vodstvom svoje prijateljice mlada je dama svaki 
tjedan imala dva ispiranja crijeva i odmah je osjetila kako 
nestaje magla u njenom mozgu, kako joj se duh prosvjetljuje. 
Svoju ishranu nije radikalno promijenila, jedino je dnevno 
ispijala svježe sokove, a iz svog jelovnika odstranila je svaku 
hrajlU koja sadrži u sebi škrob i šećer. 

Otišla je u obližnju knjižaru i kupila primjerak knjige 
"Dnevno svježe salate održavaju vaše zdravlje". Uporedo s 
proučavanjem te knjige počela je postupno mijenjati svoj 
način prehrane, svakog tjedna odbacila bi neke nepotrebne 
namirnice te umjesto njih stavljala na jelovnik sve više 
svježeg voća i povrća. Unutar šest tjedana bila je u stanju 
svoje obroke jesti s uživanjem, te je sa svog jelovnika u 
potpunosti izbacila škrob, šećer, mlijeko i meso. 

Osim toga, prestala je piti kavu i čaj, zamijenivši te 
napitke sokovima od voća. Svakog dana uzimala je sa sobom 
u ured dvije termosice te je umjesto limunade i kokakole pila 
svježe sokove. Za doručak je uzimala pripremljeno voće. Za 
ručak je uzimala salatu od raznog povrća s ponekim plodom 
voća ili samo različite plodove voća. Večera se sastojala iz 
lagano dinstanog povrća i svježe salate, malo kozjeg sira, te 
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ponekog voćnog ploda za desert. Svakog dana popila je od 
pola litre do jedne litre sirovog soka od povrća. 

Naša mlada dama izgledala je do onog dana kad joj je 
došla u posjet prijateljica dobrih desel godina starija nego što 
je stvarno bila. U uredu nije u ničemu odskakala od svojih 
suradnica, bila je prosječna činovnica. Nijedan muškarac nije 
zaprosio njezinu ruku, budući daje općenito ostavljala dojam 
suhoparnosti i dosade. 

Za nepuna dva ili tri mjeseca, kako je počela mijenjati 
svoje prehrambene navike, njezina se radna sposobnost 
poboljšala do te mjere da je postala privatnom tajnicom 
vodećeg namještenika u tvrtki. Nekoliko godina kasnije udala 
se za dotičnog namještenika. 

Volio bih vam pokazati dvije fotografije koje leže preda 
mnom na stolu, jedna je snimljena prije dvanaest godina, 
godinu ili dvije prije velikog životnog preokreta, a druga prije 
nekoliko mjeseci. Na starijoj fotografiji naša dama izgleda 
kao gospođa četrdesetih godina, a na novijoj kao gospođa 
koja nije prekoračila ni tridesetu. 

U svom životu uvijek sam se povodio za osnovnim 
načelom da sve što želim učiniti i što je nekome drugom 
uspjelo učiniti mora i meni uspjeti. Ako želite postati mlađi, 
onda naučite kako se to radi s povjerenjem u učitelje koji 
imaju iskustva u tome. 

I vi ćete imati uspjeha, kad jednom postanete svjesni 
snage koja se krije u vama. 
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Četvrto poglavlje 

Započnite danas! Sutra bi možda 
već moglo biti prekasno 

Ma kako neobično zvučalo - mi ipak pripadamo vremenu 
u kojemu smo razvili posve pogrešan osjećaj za vrijeme. 
Treba nam četrdeset, pedeset, šezdeset godina ili duže da 
bismo naučili stoje zapravo život. I kad napokon pokušamo 
to znanje primijeniti u svom načinu življenja, najčešće 
konstatiramo daje naše tijelo postalo nemoćno, oronulo. Mi 
se zapravo, i prije nego što postanemo toga svjesni, nalazimo 
u tijelu koje je doslovce postalo neupotrebljivo, i to najčešće 
baš u vrijeme kad bismo od njega morali imati najveću korist. 

Kad počnemo osjećati da nas starost polako nagriza, mi u 
pravilu ne znamo kako dugo će to trajati, kako dugo ćemo 
izdržati, a da nas neće snaći razne bolesti i slabosti. Kad nas 
jednom snađe bolest, očekujemo da će tablete i injekcije 
preko noći učiniti čudo, a ne mislimo koliko nanije trebalo da 
dospijemo u takvo stanje. Ne daju li prvi pokušaji očekivane 
rezultate ili "zajamčeno" djelovanje, skloni smo naslijepo 
povjerovati novim pokušajima, slijediti bijednike koji se 
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nalaze u sličnoj ili još goroj dilemi, lutati s njima od nemila do 
nedraga i isprobavati svaki lijek koji je trenutno u modi. 

S velikim nestrpljenjem očekujemo ozdravljenje, a da na 
osobnom planu nismo u tom pogledu baš ništa učinili. 
Najčešće nismo spremni uzeti sebi barem malo vremena i 
pustiti da priroda radi za nas, dozvoliti joj da svoje zadaće 
uspješno i potpuno izvrši. Rezultat toga već je sada više nego 
očit: skrupulant u nama iskorištava naše praznovjerje, sve dok 
nije kasno ili već prekasno za izliječenje. 

Bilo bi svakako daleko bolje uzeti stvar u svoje ruke, kad 
postanemo svjesni da s nama nije sve u najboljem redu. 

Moj savjet svakom muškarcu, svakoj ženi i svakom 
djetetu vrlo je jednostavan: 

Pročitajte ovu knjigu danas i po njoj živite. 
Sutra bi moglo biti prekasno. 
Učile danas- Sutra bi moglo bili prekasno. 
Istražite danas kako stoji stvar s vašim tijelom. 
Sutra bi moglo biti prekasno. 
Mijenajte svoje prehrambene i sve ostale pogrešne navike još 
danas. 
Sutra bi moglo biti prekasno. 
Počnite već danas s nastojanjem da ponovno postanete mladi. 
Sutra bi moglo biti prekasno. 
Izgrađujte svoja znanja na promišljanju, iskustvu i dobro od-
vagnutim ocjenama, a nipošto na navikama i rekla-kazala saz
nanjima. Počnite već danas. 
Sutra bi motilo biti prekasno. . 

Naučite se pronaći istinu prije negoli donosite zaključak. 
Mi moramo sa svojim tijelom činiti isto što čini graditelj 



Kako šiješ, tako ćeš i žeti! 

Područje mozga 
Do tegoba i oštećenja dolazi zahvaljujući: 
duhanu 
alkoholu 
aspirinu i drugim "lijekovima" 
iz ugljičnog katrana. 

Područje pluča 
Ovdje se čisti krv, ako udišemo čist zrak. 
To područje zagađujemo 
pušenjem duhana. 

Područje crijeva 
Ovaj profil ukazuje na začepljenje. 
Ukazuje na činjenicu da ova žena 
unosi u sebe mnogo kruha, ' 
žitarica, kolača, slatkiša, bom
bona i limunade. 
Ukazuje na to da povlađuje svom 
apetitu na uštrb svog zdravlja i 
svog izgleda. 

(Slika 2.) 

prilikom obnavljanja neke stare kuće. Sva nepotrebna krama i 
sav šljam moraju biti odstranjeni, a to zahtijeva određeno 
vrijeme. Graditelj se može poslužiti dinamitom i građevinu 
"očistiti" pomoću eksplozije. Ali što mu ostaje nakon toga? 
Opustjelo mjesto, prepuno smeća koje moraju odstraniti 
komunalni djelatnici. Puno vremena treba za izgradnju kuće, 
puno vremena treba da se stara kuća obnovi. 

Čitav život treba čovjeku da dovede svoje tijelo u stanje u 
kojem se danas nalazi. Pogrešna injekcija može ga smjesta 
vratiti u prah i pepeo. 

"Prah si bio i u prah ćeš še pretvoritii", te riječi nemaju 
nikakve veze s našom dušom. Želimo li svojoj duši pripremiti 
ugodno prebivalište, moramo sebi uzeti vremena koje je 
potrebno da najprije temeljito očistimo svoje tijelo. 
Istovremeno ga moramo opskrbiti hranom koja može 
obnoviti i regenerirati njegove stanice i tkiva. 

Često sam iscrpno tumačio da nema starenja ako je čovjek 
odlučio biti zdrav i mlad. Vodio sam sanatorij i pacijenti su 
bili podvrgnuti strogoj terapiji uz upozorenje: "Da ili ne-po 
vašoj želji". Jeli su samo svježe salate, povrće i voće, ponešto 
kozjeg sira i oraha, sve ukusno pripremljeno, a pili jedino 
svježe sokove od sirova povrća i sirova voća, pripremljene 
pomoću hidraulički izrađene preše. 

Jednog dana dođe mi u posjet i razgledavanje sanatorija 
stariji gospodin, bilo mu je 87 godina, sa svojom 
njegovateljicom. Patio je preko dvadesetipet godina od 
tegoba s prostatom, a unatrag dvanest mjeseci stanje se tako 
strašno pogoršalo da je morao uza se imati njegovateljicu 
kamo god je krenuo i gdje god se nalazio. Svaki put kad bi 
morao svoj mjehur isprazniti, bilo danju bilo noću, morala mu 
je njegovateljica staviti kateter i na taj način olakšati 
mokrenje. 



Kad mu je u sanatoriju bilo objašnjeno da mora jesti 
isključivo naprijed navedene živežne namirnice od svježeg i 
sirovog povrća i voća, prosvjedovao je u smislu da ne može 
bez svojih žitarica i tjestenine. Nakon upornog objašnjavanja 
daje po našem mišljenju njegovo stanje upravo neposredna 
posljedica probave njegove omiljene hrane, pristao je da 
ostane u sanatoriju jedan do dva mjeseca i pokuša s našom 
metodom. Zahvaljujući ispiranju crijeva i strogoj dijeti, na 
kraju prvog mjeseca mogao je otpustiti svoju njegovateljicu, 
budući da su tegobe s prostatom gotovo sasvim nestale. 

Potkraj drugog mjeseca osjećao se dvadeset godina 
mlađim, a tako je i izgledao! 

Uvjeravam vas da to nipošto nije bio jedini slučaj u mom 
dugogodišnjem iskustvu s liječenjem. Upoznao sam velik 
broj muškaraca različite životne dobi koji su imali iste 
probleme i mogu po istini kazati da ne poznajem nijednog 
muškarca koji nije profitirao s našim programom, poput 
87-godišnjeg muškarca koji se opet domogao svoje iskonske 
snage i vitalnosti. 

Siguran sam da bi se taj čovjek i danas osjećao kao 
pedesetogodišnjak ili šezdesetogodišnjak i da bi tako 
izgledao, da je dvadeset ili trideset godina ranije svoju 
sudbinu uzeo u svoje ruke te se pridržavao naprijed 
spomenutog programa. Kako stvari stoje, predmnijevam da 
će prekoračiti stotu godinu, bude li se pridržavao naše 
metode. A zašto ne? Kome smeta predskazivanje trajanja 
našeg života? Nisu li stari patrijarsi živjeli preko 750 godina! 

Kad jednom temeljito proučimo svoju anatomiju, svoje 
žlijezde i različite funkcije krvi i limfe u svom tijelu - sve ću 
to prikazati u kraktim crtama na stranicama ove knjige - više 
se nećemo izrugivati s predodžbom prema kojoj ljudi mogu 
nadživjeti prvih sto godina. Možda je prvih sto godina najteže 
razdoblje, ali meni se stogodišnjica čini značajnim obilježjem 
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za kojim se isplati težiti, ako je tijelo mlado, živahno, budno, 
pažljivo i oduševljeno. 

Bez obzira jesmo li se odlučili za program koji seže preko 
stote godine života, svaki od nas morao bi znati: 

- kako možemo već danas spriječiti degeneriranje bilo 
kojeg dijela našeg tijela; 

- kako možemo ublažiti pokušaje starenja našeg tijela; 
- koje smo pogreške u prošlosti činili, kako bismo ne 

samo izbjegli njihovo ponavljanje, već sve što je bilo 
loše pretvarali u vlastitu dobrobit. 

Nije dovoljno skupljati samo teoretska znanja. Čitava 
biblioteka ne znači ništa, ako stranice knjiga ostanu 
nepročitane. No, knjige mogu biti samo napola pročitane, ako 
znanje sadržano u njima doduše prihvaćamo, ali ga ne 
ostvarujemo, ne pretvaramo u djelo. 

Jedna od najvećih ljudskih tekovina je naša moć 
prosuđivanja. Samo što mi ne možemo prosuđivali, ne 
možemo donositi nikakav sud, ako ništa ne znamo; a ne 
možemo ništa ni znati, ako ne učimo. 

Ne pokušavajte nikad prosuđivati nešto o čemu ne 
posjedujete potrebno znanje. Ne ispostavljajte se nikad kritici 
tako što ćete kazati: "Ne vjerujem u to!" Istu stvar mogli biste 
izreći i ovako: "Ja ne znam ništa o tome, zato je to pogrešno". 
Pozabavite se temeljitim istraživanjem prije svakog 
prosuđivanja je li nešto ispravno ili pogrešno, istinito ili 
neistinito. Iskustvo je vrijednije od svake predaje. 

Savjetujem vam da ovu knjigu neodgodivo i najozbiljnije 
proučite i promislite o njenom učenju. Tada ćete i vi biti 
sigurni da ste pronašli zdravu i solidnu podlogu na koju ćete 
moći oslanjati ostvarivanje svog plana glede ponovnog 
zadobivanja mladosti. 

I vi ćete imati uspjeha kad jednom postanete svjesni 
snage koja se krije u vama. 
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Peto poglavlje 

To djeluje! 

Uvijek iznova naglašavam kako je važno održavati svoje 
tijelo čistim iznutra i izvana. U svom istraživačkom poslu koji 
je trajao gotovo pola stoljeća, tragajući za osnovnim uzrocima 
ljudskih patnji i tražeći sredstva i načine kako se zaštititi i 
izliječiti od tih patnji, došao sam do zaključka da je najveća 
prepreka na putu do željenih rezultata nagomilavanje 
otpadnih tvari u tijelu. 

Moja obitelj i prijatelji često su mi govorili - poslužim li 
se njihovim riječima - da bi svoje vrijeme "trebao posvetiti 
mnogo smislenijim stvarima od istraživanja kojima se bavim, 
jer na takvim istraživanjima ionako već odavno zarađuju 
milijune dolara klinike i zavodi". Predviđali su strašne 
posljedice po moje zdravlje, ako budem i dalje inzistirao na 
tim istraživanjima koja su u znanstvenim i medicinskim 
krugovima izazivala gnušanje. 

Međutim, kad sam se suočio s činjenicom kako se 
muškarci, žene i djeca posvuda u svijetu koriste kao pokusni 
kunići u raznim eksperimentima koji su, koliko sam tada 
mogao spoznati i razumijeti, bili posve neprirodni, i kad sam 
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vidio kako su ti ljudi za nekoliko godina bili doslovce 
pokošeni - stoje bila neposredna posljedica tih "znanstveno 
priznatih obrada" pomoću rendgenskih snimanja i cijepljenja 
- donio sam definitivnu odluku da moram pronaći korijen 
naših problema, pa makar istraživanje trajalo čitav život. 

Danom donošenja te odluke postao sam sebi samome 
vlastiti pokusni kunić. Odlučio sam hraniti se pretežno 
žitaricama i piti puno mlijeka - bili su to stupovi takozvane 
"jake hrane". Te živežne namirnice bile su općenito - od 
najviših "autoriteta" - prikazivane kao najvažnija i najbolja 
hrana, kao najdragocjenija hrana, kao hrana koja sadrži sve 
hranjive tvari potrebne za zdravlje, snagu i tome slično. Na toj 
hrani razvijao sam se očigledno sjajno pune dvije godine, a 
onda sam jednog jutra iznenada ostao prikovan uz krevet. 

U međuvremenu sam na tjelesnoj težini dobio oko 15 
kilograma. Po vanjskom izgledu i važećim mjerilima nije mi 
apsolutno ništa nedostajalo - do sudbonosnog jutra, kad me 
pogodilo nešto poput groma iz vedra neba. Liječnicima je bilo 
jasno da se nalazim u beznadnom položaju; govorili su da moj 
život može potrajati svega nekoliko tjedana, budući da se 
radilo o cirozi jetre s užasnim bolovima neuritisa koji se tada 
smatrao definitivno smrtonosnim. 

Dvoumio sam se glede njihovih savjeta i uzimanja 
lijekova. Prisjetih se razgovora s jednim prijateljem, vođenog 
nekoliko godina ranije. Bio sam tada duboko dirnut mudrošću 
tog strogog vegetarijanca koji mi između ostalog reče: "Ako 
slučajno oboliš i ne mogneš ustati iz kreveta, ne uzimaj 
nipošto lijekove - lijekovi su otrov. Radije nemoj tri dana 
ništa jesti. Bolest je posljedica otpad/uh tvari koje se 
nagomilavaju u tvom tijelu. U ta tri dana popij svakih pola 
sata čašu čiste vode i ti ćeš opet biti zdrav". 

Taj prijateljev savjet obuzeo je moju svijest tek sada kad 
sam bespomoćno ležao u krevetu. Počeo sam razmišljati da 
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nemam zapravo što izgubiti, da mogu jedino biti na dobitku, 
ako ga poslušam i primijenim. I zaista, prijatelj je bio u pravu. 
Za nepuna tri dana opet sam bio na nogama. Trećeg dana, 
nakon ispiranja crijeva, moje izlučevine bile su tako naprasne 
i gnusne da mije smjesta bilo jasno stoje prijatelj mislio kad 
je govorio o tome da su bolesti posljedica otpadnih tvari u 
tijelu. Pitao sam se odakle toliko toga u mom tijelu i kako je 
sve to moglo ostati u njemu. Naravno, jeo sam sve što mi je 
prijalo i postao bolestan. 

Moj prijatelj bio je vegetarijanac i zdrav poput svih ljudi 
koji puno vremena provode u prirodi. Hranio se jedino 
sirovim povrćem, sirovom salatom i voćem - zašto se i ja ne 
bih tako hranio? Učinio sam to i unutar šest mjeseci bio pun 
energije i stvaralačkog poleta. Počeo sam istraživati 
vrijednost hrane u svježem, sirovom stanju, uspoređujući je s 
hranom u kuhanom stanju. Hraneći se sirovom hranu, osjećao 
sam se savršeno dobro i poletno, bez ikakvih problema sa 
stolicom. Za razliku od kuhane hrane koja bi me narednog 
dana jednostavno smlavila; moj duh nije bio bistar, a 
izlučivanje bi se znatno pogoršalo. 

Opet sam se sav začuđen pitao što li se to krije u sirovoj 
hrani te ona tako brzo djeluje na poboljšanje mog stanja? 
Uzeo sam nekoliko mrkvica i naribao ih; iscijedio sam iz njih 
sok i bio zadivljen količinom tekućine u mrkvi. Gotovo tjedan 
dana nisam radio ništa drugo nego "igrao" se s voćem i 
povrćem, ribajući ga i cijedeći iz njega sokove; dnevno sam 
pio do četiri litre svježih, sirovih sokova, a prednjačio je sok 
od mrkve. Liječnici su mojim prijateljima govorili da neću 
živjeti duže od nekoliko tjedana; ali ja nisam posustajao, trčao 
sam okolo požutjele puti poput Egipćana, besprijekorno 
zdrav. Nijednog od svojih prijatelja nisam uspio nagovoriti da 
proba moje sokove! 
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Kad se moja jetra i žučni mjehur oporaviše, brzo je nestala 
požutjelost puti. Spoznao sam da je obojenost kože bila 
prouzročena djelovanjem žuči i otpadnim tvarima koje se 
oslobađaju u jetri i žučnom mjehuru za vrijeme čišćenja i 
regeneriranja uslijed uzimanja velikih količina soka od 
mrkve. 

Otprilike mjesec dana primjenjivao sam (na svoj trošak) 
terapiju pomoću sokova na muškarcima i ženama prikovanim 
uz krevete, pod budnim okom liječnika koji mi je bio prijatelj. 
Liječnik je bio tolerantan prema mojim teorijama, čak ih je 
dobronamjerno prihvaćao. Rezultati su bili izvanredni, 
pogotovo ako su pacijenti primjenjivali dijetu koja se 
sastojala od sirova povrća i voća. 

Naravno, bio sam tada mlad i znao sam odgovor na sve i 
sva. (Poznajete li nekoga tko se u mladosti nije tako 
ponašao?) Nisam imao novaca i bio sam opsjednut mišlju 
kako se domoći bogatstva. To je ubrzo postala sveopća manija 
-jedini i najbolji izlaz svega tjelesnog - i tijekom dvije ili tri 
godine moja oduševljena istraživanja urodila su sjajnim 
rezultatima, a nakon četvrte i pete godine pokazalo se da taj 
posao nimalo ne zaostaje za ostalim dohodovno unosnim 
poslovima. To su u najkraćim crtama uspomene na jednog 
ambicioznog mladog čovjeka koji je kročio putem "velikog 
biznisa" (big busines). 

Posljedice? Bile su posve prirodne, onakve kakve su se 
jedino mogle i očekivati: slom živaca na samom pragu 
ispunjenja ambicioznih planova. Jedan londonski liječnik-u 
međuvremenu sam svoje aktivnosti prebacio u Englesku -
došao je u moj stan i rekao mi da mojoj ambicioznoj karijeri 
prijeti neminovni krah, ukoliko se neću disciplinirati barem 
godinu dana, u nadi da opet ozdravim. A bilo bi njabolje da 
odem u inozemstvo i ostavim po strani sve poslovne 
aktivnosti, kako bi se temeljito odmorio i možda se nakon 
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devet ili deset mjeseci mogao opet posvetiti svojim 
poslovima. 

Za vrijeme razgovora dotični je liječnik primijetio na 
mom stolu sliku šumskog krajolika. Pitao me što ta slika u biti 
predstavlja.. Objasnio sam mu da je to perom i tintom 
izrađena slika koja prikazuje znatno uvećano hvatanje zraka, 
a nastala je prije godinu dana u Bruxellesu. Morao sam mu 
priznati da sam se tom slikom intenzivno bavio devet ili deset 
mjeseci i da sam često provodio za štafalajem po čitavu noć, 
sve do ranih jutarnjih sati. "Aha", reče on, "Vašproblem nije 
samo posao i prehrana, vaš problem je i nedostatak sna u 
jednom dužem razdoblju". 

Znajući da govorim tečno francuski, savjetovao mi je da 
posvršavam svoje obaveze u Londonu te umjesto na 
putovanje brodom - što mi je prvobitno bio preporučio -
krenem u Bretanju i sjevernu Francusku, da se nastanim na 
nekom seokom domaćinstvu, da se opustim i jedem sve što mi 
ondje pripreme. 

To sam i učinio. Spakirao sam svoje stvari za jedan duži 
boravak u Francuskoj. Nekoliko dana proveo sam u 
razgledavanju Dinana i Briecua; ali ti gradovi bili za mene 
preveliki. Naručio sam taksi i provozao se kroz okolna sela. 
Kad smo stigli na kraj sela Pontivy, upoznao sam "seosko 
domaćinstvo" starijeg bračnog para i odlučio se ostati ondje. 
Domaćinstvo je bilo malčice udaljeno od sela - koje je u 
međuvremeno preraslo u pravi grad - tako da se moglo 
pješački, a blizu je bila i rijeka Aulne kamo sam odlazio na 
pecanje. Taj divni bračni par hranio se uglavnom sirom, 
povrćem i voćem iz vrta, što je meni itekako odgovaralo. 
Nedjeljom bi zaklali jednu od svojih kokoši ili neku drugu 
perad, a povremeno bi se na stolu našla svježa riba iz obližnje 
rijeke. 
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Temeljito sam uživao u svom dolce far niente 
(besposličarenju) i primjećivao kako postajem sve snažniji. 
Jednog jutra, dok je gospođa pripremala povrće i rezala 
mrkvu, primijetio sam kako su narezane kriške obilovale 
vlagom. U mojoj podsvijesti nešto je sijevnulo. Zamolio sam 
gospođu da mi dozvoli tog popodneva iščupati nekoliko 
mrkvica koje ću usitniti. Vjerojatno je pomislila kako se radi o 
nekakvoj luckastoj britanskoj ideji, ali je smjesta bila 
suglasna. Usitnio sam jedno šest mrkvica te iscijedio iz njih 
sok kroz jedan od čistih lanenih stolnjaka. Ta metoda bila je 
tako jednostavna da sam - neovisno o svojim iskustvima od 
prije nekoliko godina - prvi put popio šalicu izvanrednog 
soka od mrkve pripremljenog za svega nekoliko sekundi. 

Od tog događaja nadalje moja je zadaća bila da svaki dan 
pripremim sok za nas troje. Moja tjelesna snaga i zdravlje 
poboljšali su se do te mjere da sam se nakon devet ili nešto 
više mjeseci, što mi je liječnik preporučio, osjećao dovoljno 
zdravim i jakim za povratak u London. 

Razumije se da je moj liječnik bio iznenađen kad me je 
ugledao, zadivljen mojim dobrim izgledom. Naravno da se 
nije mogao načuditi mojoj metodi liječenja. Moje liječenje u 
trajanju od osam tjedana nazvao je "fenomenalnim". 

Od tih događaja u mojim mladim godinama ja ne 
prestajem propagirati hranu od sirovih salata, povrća i voća uz 
obilne količine sirovih sokova, kad god je to moguće. 

Vidio sam kako su ljudi u svim mogućim stanjima zdravlja 
ili bolesti uvijek na dobitku s tim dvostrukim programom 
liječenja, bilo da se radi o ispiranju i klistiranju crijeva, bilo da 
se radi o brižno pripremanoj i umjerenoj sirovoj hrani. 

Pouzdano mogu tvrditi da su svi sljedbenici ovog 
programa koje sam u proteklih trideset ili četrdeset godina 
poznavao bili ne samo izliječeni od svojih bolesti, već su bili u 
stanju izbjeći još gore katastrofe - pa čak kad su im se 
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preporučivale kirurške mjere - i pronaći svoj mir, te su uistinu 
postali mnogo mlađi. 

Prirodna reakcija čovjeka koji prvi put čita o tome svodi se 
na pitanje: ako je tome doista tako, ako je korist od toga zaista 
od neprocjenjive vrijednosti - zašto onda ostali svijet ne 
prakticira te stvari? Odgovor je u biti vrlo jednostavan. 
Osnovni razlog zašto taj program nije općenito prihvaćen leži 
u nestrpljenju većine ljudi koji boluju i pate. Oni žele brze ili 
trenutačne rezultate. Ovaj program je teži i traje mnogo duže 
od ispijanja tablete ili primanja injekcije u ruku. Ljudima je 
stalo do što bržeg djelovanja sredstava i, zaslijepljeni 
trenutačnim uspjesima, olako prelaze preko činjenice da se 
kao neposredne posljedice uzimanja tih sredstava mogu 
pojaviti dodatni problemi u obliku kasnijih oboljenja i tegoba. 

Istini za volju, priroda zahtijeva malo više vremena za 
liječenje, ali su zato rezultati tog liječenja mnogo trajniji. Ne 
postoje bolovi ili tegobe u bilo kojem dijelu tijela koje ne bi 
pogađale istovremeno čitav organizam. Ljudi obično ne 
razumiju da se prilikom prirodnog liječenja pojavljuju 
reakcije u njihovom tijelu koje valja podnositi s velikim 
strpljenjem i unutarnjom jakošću, sve dok se prirodnim putem 
ne stvori zdravije i mlađe tijelo. Kad ljudi budu jednom to 
shvatili, razumjeli i primjenjivali, spoznat će da priroda od 
čovjeka očekuje jedan sasvim jednostavan način života. 

Čovjek je taj koji čini život kompliciranim ili složenim. 
Kad bismo naučili svoj život prilagođavati jednostavnim 
pravilima, bilo bi nam mnogo lakše naučiti kako se može 
ponovno postati mlad. 

I vi ćete imati uspjeha kad jednom postanete svjesni 
snage koja se krije u vama. 
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Šesto poglavlje 

Ugljikohidrati i žitarice 

Nije mi namjera svoje čitatelje zastrašivati i primoravati ih 
da vjeruju kako će biti osuđeni na vječno prokletstvo, ako 
smjesta ne promijene svoje prehrambene navike. To mi zaista 
nije namjera. 

Uostalom, većina ljudi ne zna gotovo ništa i vrlo malo o 
patnjama koje mogu Čovjeka takoreći preko noći drastično 
promijeniti. A nije ni nužno da to znaju. Pa ipak, želimo li opet 
postati mladi, po mom mišljenju i iskustvu, vrlo je važno 
učiniti nešto glede čišćenja unutrašnjosti svog tijela. 

Polazeći s tog stajališta, a radi što boljeg sagledavanja 
našeg programa, preporuča se na samom početku u najkraćim 
crtama upoznati s procesom kroz koji mora proći hrana koju 
jedemo da bi bila probavljena i tako postala ili hranjivom tvari 
za stanice i tkiva našeg tijela, ili bi se pretvorila u otrov protiv 
kojega se moramo boriti. 

Strašno je velik propust naših škola koje u većini slučajeva 
nisu u svoje osnovne programe uvrstile studij anatomije 
ljudskog tijela. Godinama se zauzimam zato da djeca nauče 
sve o svom tijelu - izvana i iznutra - prije nego što nauče 
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čitati, pisati i računati. Da nauče kako je strahovito važno 
čitav život paziti na svoje tijelo. Da nauče jednom zauvijek 
hraniti svoje tijelo ispravno, u skladu s prirodom, te na taj 
način razvijati svoje osobnosti u inteligentne i korisne 
građane, ispunjene snagom duha, vedrinom i radošću. Da 
postanu svjesni ljepote življenja te ne dopuste svom tijelu 
prijevremeno starenje, beskorisnost i nemoć. Osim toga, 
djeca bi trebala naučiti da bolesti nisu nikakva tajna, da nas je 
priroda opremila svim mogućim sredstvima za doživotno 
odolijevanje bolestima. 

Djeca bi trebala naučiti u velikom strahopoštovanju 
odrastati zajedno sa svim živim bićima. Odrastati u ljude 
kojima će već sama pomisao o nanošenju štete životinjama i 
ljudima biti odvratna. U ljude koji će se žestoko usprotiviti 
praksi mučenja životinja u svrhu dobivanja seruma i cjepiva -
stoje najveći zločin 20. stoljeća. U građane koji znaju da se tu 
radi o zavjeri poslovnih pojedinaca, o ogromnim zaradama od 
prodaje seruma i cjepiva, supstancija koje u biti ne pridonose 
uklanjanju bolesti i liječenju. 

Ali vas unaprijed molim da ne povjerujete u te tvrdnje dok 
ih sami ne istražite, kao što sam ih ja istražio: temeljito, bez 
predrasuda, i nadasve odlučno. Kasnije ću pokušati objasniti 
kako je zapravo riječ o fantastičnim tvrdnjama. 

Kamo sreće da smo već u djetinjstvu bili upoznati s 
funkcijama svog tijela, jer bismo zacijelo znali da se tijelo 
sastoji iz milijuna i milijuna mikroskopski malih stanica. Iz 
njih nastaju sva tkiva, tekućina i kosti u našem organizmu. 
Iako neznatne, te su stanice žive i inteligentne. One reagiraju 
na duševne podražaje, bez obzira jesmo li mi toga svjesni ili 
nismo. One su nam u svakom pogledu stalno na usluzi. Kao 
radišnim čimbenicima u našem svakodnevnom životu njima 
je za obavljanje svog posla potrebna hrana. Ako su gladne, ne 
mogu raditi, baš kao ni zaposlenici u našim domovima, 
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uredima i tvornicama. Kvaliteta njihova rada obično je u 
neposrednoj vezi s kvantitetom i kvalitetom prehrane koja im 
stoji na raspolaganju. Priroda nas je srećom opremila 
svestrano bogatom tjelesnom otpornošću u usporedbi s našom 
neznatnom brigom za te sićušne pomoćnike, stanice našeg 
tijela. 

Ako se svojim radom ili svojom prehranom približimo 
granici te otpornosti, bit ćemo na izravan način opomenuti. 
Osjećat ćemo se možda umorno ili iscrpljeno. Možda ćemo 
imati glavobolju ili ćemo osjetiti jednu ili više drugih tegoba, 
pobrojenih u medicinskim leksikonima. 

Ukoliko te upozoravajuće signale zanemarujemo, bilo iz 
neznanja bilo iz nehaja, priroda nam šalje tjelesnu kaznu u 
obliku određene bolesti. Bolest neposredno ukazuje na stanje 
i okolnosti stanica u našem tijelu. Ako ne jedemo hranu koja 
sadrži hranjive tvari za stanice te istovremeno ne 
dozvoljavamo da se tijelo očisti od nagomilanih otpadnih 
tvari, mi ne samo što ostavljamo stanice gladnima, već ih 
opterećujemo otrovima koji se stvaraju truljenjem 
pohranjenog otpada u organizmu. 

Na temelju vlastitog iskustva, ali i iskustva velikog broja 
drugih ljudi, pouzdano znam da je tim sićušnim stanicama 
potrebna živa (životunosna) hrana. Naša hrana mora biti 
takva da se atomi i molekule iz kojih je sastavljena mogu 
rastvoriti i pretvoriti u hranjivu tvar koja putem krvi i limfe 
dospijeva u te mikroskopski malene stanice. 

Ako dobro razmislimo i shvatimo princip hranjenja 
stanica, mi ćemo brzo steći naviku da svakog dana pojedemo 
zadovoljavajuću količinu žive hrane potrebne za održavanje 
stanica i tkiva našeg tijela, bez obzira na dosadašnje navike u 
jelu i piću. Pokušat ću malo kasnije objasniti zašto su svježi 
sirovi sokovi u tom pogledu najpoželjniji. Naime, popijemo li 
svakog dana od pola litre do jedne litre tih sokova, izvući 
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ćemo iz toga enonnnu korist - možda ne odmah, ali s 
vremenom sasvim sigurno. Naravno da je u tu svrhu dobro, 
ako ne čak i bolje, jesti svježe sirovo povrće, salatu i plodove 
voća u prirodnom, cjelovitom stanju. 

Ovdje valja naglasiti da povrće i salate tijelo izgrađuju, a 
plodovi voća čiste. Stoga moramo imati stalno na pameti da 
voće ne može nadomjestiti povrće i salatu, budući da nema 
isti učinak u našem tijelu. Još jednom želim jasno napomenuti 
da sve te živežne namirnice moraju biti sirove, ukoliko želimo 
da budu životonosno djelotvorne. Prerađivanjem, konzer
viranjem ili pasteriziranjem tih namirnica uništava se u njima 
život i razara njihova živolonosnn djelotvornost. 

Atomi i molekule su najmanji dijelovi na koje se materija 
može rastaviti i kao takva poslužiti u sasvim praktične svrhe. 
Povrće, salata i voće sastoje se iz atoma i molekula. Kad se 
dva ili više atoma međusobno povezu, oni tvore molekulu. 
Zato je kemijska formula za vodu H2O; to znači da se 
najsitniji dijelovi vode sastoje iz dva atoma vodika i jednog 
atoma kisika. Formula za molekulu škroba je C6H10O6. To 
znači da se sastoji iz šest atoma ugljika, deset atoma vodika i 
šest atoma kisika. 

Molekula škroba je karakteristična po tome što je 
netopljiva u vodi, alkoholu ili zraku. Kad sam prvi put postao 
svjestan te činjenice, bilo mije odmah jasno zašto su žitarice i 
ugljikohidrati, kojima sam se hranio u velikim količinama, 
dovodile do začepljenja jetre te je taj organ otvrdnuo poput 
neke daske. Osim toga, bilo mi je jasno zašto dolazi do 
stvaranja pijeska ili kamenca u žučnom mjehuru i bubrezima, 
zašto dolazi do neprirodnog zgrušavanja krvi u krvnim 
sudovima i kapilarama, zašto dolazi do stvaranja hemoroida, 
tumora, raka i ostalih izraslina u svim dijelovima organizma. 

Temeljito istraživanje otkrilo mi je, nadalje, razlog zašto 
mnogi ljudi koji po ustaljenoj navici jedu bijeli kruh. 
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proizvode od brašna i ugljikohidrale imaju prišteve po koži i 
razna druga onečišćenja kože. 

Ustanovio sam da molekula škroba - koja je netopljiva u 
vodi - kao stabilna molekula putuje krvotokom, a da zapravo 
nije potrebna ni stanicama, ni tkivu, ni žlijezdama. Zato je kao 
takvu, suvišnu i nepotrebnu, tijelo pokušava izlučiti. Ako su 
organi izlučivanja preopterećeni tim molekulama - u obliku 
nanosa na stijenkama, što se može usporediti s gipsom na 
zidovima sobe - one se ne mogu odstraniti iz organizma kroz 
kanale tih organa. Postoji druga mogućnost njihovog 
odstranjivanja, mogućnost izlučivanja kroz pore na koži. 
Odatle pojava bubuljica. 

1 ovdje nam u pomoć priskače priroda. Bakterije se 
najbrže i najbolje razmnožavaju upravo na supstanciji škroba. 
Zhvaljujući toj činjenici, one pomažu kod razgrađivanja 
nagomilanih molekula škroba u gnoj te na taj način 
omogućavaju njihovo lakše izlučivanje kroz pore na koži. 
Tako nastaju bubuljice. 

S tom slikom pred očima možda ćete daleko spremnije 
akceptirati moju tvrdnju da nema trajnog uspjeha u liječenju, 
ako se prije samog postupka liječenja organi izlučivanja 
temeljito ne očiste od nagomilanog otpada i ako se iz 
jelovnika ne izbace proizvodi koji u sebi sadrže škrob i 
žitarice. Za svakog pojedinca koji se nije uzdigao iznad 
uobičajenog tradicionalnog mišljenja to će naravno zvučati 
krajnje drastično i radikalno u usporedbi s činjenicom da su 
ljudi tisućljećima živjeli od žitarica i namirnica koje u sebi 
sadrže škrob. Moj odgovor na takvu argumentaciju jest 
ukazivanje na činjenicu da bolesni ljudi, koji ne jedu 
namirnice od žiatrica i škroba, ne samo da poboljšavaju svoje 
duševno stanje, već se u većini slučajeva uspješno liječe od 
svojih bolesti. 
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Uostalom, niste li primijetili kako koža čovjeka koji se 
obilato hrani namirnicama od žitarica i škroba s vremenom 
postaje naborana, isušena i uvela? Tvrdnje da se namirnicama 
od žitarica i škroba dobiva sve stoje nekom mladom čovjeku 
potrebno da postane vrsnim sportašem, ili djevojci da postane 
Rimskom zvijezdom, temelje se na poluistinama ili 
neistinama. 

Ako vam za tu činjenicu treba dokaz, osvrnite se po 
stolovima u zalogajnicama, pivnicama i slastičarnicama te 
pobrojite djecu i mladež čiji obrazi su prekriveni 
bubuljicama, prištevima, ekcemima i drugim izraslinama. Ja 
sam više nego siguran da ćete doći do zaključka kako škrob u 
tom pogledu prednjači ispred svake druge hrane. 

To je posljedica pogrešnog odgoja. Kad bi ti mladi ljudi 
mogli vidjeti nekoliko godina unaprijed, itekako bi znali svoj 
apetit držati pod kontrolom, te bi jeli i pili samo one živežne 
namirnice koje će im u kasnijim godinama pomoći da ostanu 
mladi, atraktivni, dinamični i uspješni. 

I vi ćete imati uspjeha kad jednom postanete svjesni 
snage koja se krije u vama. 
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Sedmo poglavlje 

Šećer i slatkiši 

Vi ste vjerojatno šokirani spoznajom kako žitarice i sve 
ostale namirnice bogate škrobom djeluju na ljudski 
organizam. Jednako tako bit ćete vjerojatno šokirani 
djelovanjem šećera i slatkiša, o čemu će biti riječi u ovom 
poglavlju. Mnogi ljudi znaju da su šećer, slatkiši i tome slično 
namirnice vrlo štetne. Šećerna bolest je zdravlju djece i 
odraslih zadala tolike teške udarce da je upozorenje u vezi s 
smanjivanjem obroka koji obiluju žitaricama i škrobom 
postalo opće poznatom činjenicom. Pa ipak, čini se da to 
upozorenje kod mnogih ljudi ide kroz jedno uho unutra a kroz 
drugo van, mnogi ga ne žele shvatiti kao signal koji najavljuje 
opasnost, sve dok se na djelu ne pokaže kao dijabetes ili neka 
druga smetnja. 

Jedemo li rafinirani šećer u bilo kom obliku - u hrani, 
slatkišima ili tekućinama - on u tijelu fermentira i dovodi do 
stvaranja octene kiseline, ugljične kiseline i alkohola. Octena 
kiselina je jaka, razorna kiselina, o čemu najbolje svjedoči 
njena primjena kod spaljivanja bradavica na koži. Ako na 
površinu kože djeluje tako razarajuće, prepuštam vam da 
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sami sebi predočite koje štete nanosi osjetljivoj sluznici 
probavnom traktu. 

Njeno djelovanje još je izraženije kad neočekivan 
dospijeva u organizam. Zbog svoje sklonosti z 
povezivanjem s masnim i živčanim tkivom stvara rekaciju 
koja dovodi do slabljenja živaca. 

Alkohol također djeluje ra/.aralački, čak jače od octen 
kiseline, budući da postaje u tijelu jedinom otopinom za nek 
tvari koje se teško obnavljaju. Obično je najskloniji razaranju 
bubrežnog tkiva. Načima živce koji su u najužoj vezi s 
mozgom te izaziva smetnje kod čovjekova opažanja, 
koncentriranja i kretanja. 

Jedemo li šećer ili slatkiše u kojima je sadržan alkohol - n 
primjer u limunadi i kokakoli - njegovo je djelovanje jak 
opasno za gušteraču. Gušterača je najaktivnija probavna 
žlijezda, smještena u dvanaesniku ili "drugom želucu". Od nj 
do njegova središta vodi jedna cjevčica. Kroz tu cjevčicu 
gušterača šalje nužno potrebne probavne sokove u 
dvanaesnik, kako bi omogućila istovremenu probavu 
raznovrsne hrane. Jedemo li ili pijemo nešto što sadrži u sebi 
šećer, gušterača postaje preopterećena i ispostavljena 
reakcijama koje izazivaju razne smetnje u organizmu. Sve to 
zahvaljujući ponajprije činjenici daje šećer "mrtav", rafiniran 
proizvod, zato je njegova smetnja u organizmu razlog mnogih 
patnji i tegoba. 

Mogli bismo slobodno kazati da je šećer u oragnizmu 
zapravo droga i da ljudi koji tu drogu često uzimaju podliježu 
prije ili kasnije istoj degeneraciji kao i svi ovisnici o drogama. 

Kad govorim o razaralačkom djelovanju šećera, mislim u 
prvom redu na tvornički šećer. Toj kategoriji pripadaju bijeli i 
smeđi šećer, sirov šećer i sve druge vrste šećera, uključujući i 
sve nusproizvode. Svi ti proizvodi dobivaju se pomoću 
visokih temperatura. Bijeli šećer djeluje u velikoj mjeri 
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razaralački i degenerativno, budući da se najčešće "rafinira" 
pomoću sumporne kiseline. Jedina vrsta šećera potrebna 
ljudskom tijelu jest prirodni šećer koji se nalazi u svježem 
voću i medu. Razne vrste voća i povrća sadrže u svježem 
stanju prirodni šećer, poznat kao voćni šećer. 

Rafinirani šećer je osobito štetan za zube. Djeca koja jedu 
slatkiše - bez obzira koju vrstu - imaju itekako razloga biti 
ljuta na svoje roditelje, jer će u kasnijim godinama imati 
problema sa zubima. Na primjer, paradontoza ne nastupa 
odmah. Paradontoza je posljedica podmuklog, laganog 
degeneriranja zubnog mesa i zubiju, degeneriranja koje se 
svodi na pretjerano uzimanje hrane od šećera i škroba u 
proteklim godinama. 

Najednom mom seminaru u Los Angelesu javila se jedna 
dama kojoj je velike muke zadavao gnojni zub. Bila je jedna 
od redovitih sudionica na mojim seminarima i za vrijeme 
predavanja o njegovnju usne šupljine i zubiju ustala je i rekla 
da ima slijedećeg dana dogovoren termin kod zubara koji će 
joj zbog užasno bolnog apscesa morati izvaditi oboljeli zub. 
Pitala me što bih ja učinio na njenom mjestu. Rekao sam da 
bih smjesta otkazao dogovoreni termin sa zubarom i umjesto 
toga dogovorio termin s nekim specijalistom za ispiranje 
crijeva. 

Kad sam je dvije godine kasnije ponovno sreo, reče mi da 
je postupila onako kako sam joj savjetovao. Bolovi su nestali 
vrlo brzo nakon ispiranja crijeva, a posve je nestao i apsces. 
Bilo je to sasvim prirodno, budući da apsces nije bio ništa 
drugo do vapaj tijela za odstranjenjem nagomilanog otpada u 
njemu. Kad je debelo crijevo bilo temeljito očišćeno, sav je 
otrov bio odstranjen kroz taj prirodni kanal i nije morao 
probijati preko zubnog mesa. 

No, šećer ne samo daje štetan sam po sebi, već je štetan i 
kao zaslađivač drugih jela. Ako se uzima zajedno s plodovima 
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voća, bez obzira na vrstu voća, on razara njihovu hranjivu 
vrijednost. Voće čisti tijelo, pogotovo kiselkastije voće 
reagira u organizmu alkalijski, naravno pod pretpostavkom da 
je zrelo. Ako mu se dodaje šećer, dolazi do promjene 
kemijskog procesa u samoj probavi i stvaranja velikih 
količina kiselina u tijelu. 

Navodim te činjenice, ne bih li vas potakao na 
razmišljanje. Ako dobro razmislite o njima, uvidjet ćete da 
moramo izbjegavati sve vrste tvorničkog šećera, sve živežne 
namirnice i napitke koji sadržavaju šećer, kao i sve slatkiše, 
ukoliko želimo opet postati mladi. Trebamo li nešto zasladiti, 
uzmimo radije med koji se vadi iz košnica bez velikih 
temperatura. Med je prethodno probavljen ugljični hidrat koji 
se može primjenjivati u ishrani. 

Osjećamo li potrebu za nečim slatkim, onda jedimo 
neprskane datulje, smokve, grožđice i drugo voće bogato 
prirodnim šećerom. Ponudi li nam netko krišku čokolade, 
nemojmo je uzeti, budući da znamo koliko je štetna za 
zdravlje. Jedenje čokolade najbolji je dokaz kako 
zadovoljavanje naših potreba za slatkišima ne vodi 
pomlađivanju. 

Cesto možemo od sportskih trenera čuti kako njihovi 
sportaši prije utakmica uzimaju šećer. I to prvenstveno u 
svrhu dodatnog "naboja energije". Ni treneri ni sportaši nisu u 
takvim slučajevima svjesni što se zapravo događa kad se u 
sportašu potroši taj šećerom dobiveni naboj energije. Sportaš 
je u pravilu na kraju utakmice posve iscrpljen i slomljen. 
Razlog tome leži u pogrešnom stimulansu s eksplozivnim 
djelovanjem. To je isto kao da benzin, koji ima daleko jače 
sagorjevanje i veću kalorijsku vrijednost, ulijemo u peć na 
ulje. Posljedica takvog postupka može biti jedino razorna 
eksplozija. 
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Prije nekoliko godina posjetio sam prijatelje na istoku 
zemlje čija kuća stoji na obali rijeke u kojoj su sveučilištarci 
trenirali za veslačko natjecanje. Upoznao sam se s jednim 
trenerom i savjetovao mu da prije takmičenja svakom članu 
veslačkog tima dadne žličicu meda. On je to učinio. Njegov 
tim izgubio je s vrlo malom razlikom. Ali je svaki član 
protivničkog tima na kraju takmičenja bio posve iscrpljen, 
dok su članovi njegovog tima bili u stanju veslati natrag do 
svojih klupskih prostorija. Trener protivničkog tima dao je 
svakom članu tri žličice bijelog šećera neposredno prije 
takmičenja. 

Bilo bi dobro da se prije svakog gutljaja ili zalogaja 
koristimo svojim mozgom i svojom inteligencijom. 
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Osmo poglavlje 

Bjelančevine 

Kad ljudi koji ne poznaju moj način prehrane čuju da ne 
jedem nikakvo meso, pa čak ni meso od riba i ptica, obično 
me pitaju: "Odakle vam onda bjelančevine?" 

Vjerujem da je to najčešće postavljano pitanje kad se 
raspravlja na temu vegeterijanstva. Tu se najbolje vidi kako su 
velike rupe u znanju iz anatomije, u znanju glede nastajanja i 
održavanja stanica i tkiva u tijelu. Takva pitanja najbolje 
dokazuju da ljudi nemaju nikakve predodžbe o tome kako 
probava koncentriranih bjelančevina, na primjer u mesu, 
djeluje na zdravlje i trajanje života. 

Ta su pitanja postala tako značajna da sam u svojoj knjizi 
"Svakodnevno svježe salate održavaju vaše zdravlje" 
posvetio posebno poglavlje bjelančevinama i amino-
kiselinama. Da bismo izbjegli ponavljanje dvanaest ili 
trinaest stranica spomenute knjige, na kojima se obrađuje ta 
tema, savjetujem vam da nabavite sebi primjerak te knjige i 
dobro je proučite. Ono što ću ovdje reći samo je nadopuna 
ranijih izlaganja. 
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Ljudsko tijelo ne može upotrijebiti nijednu cjelovitu 
bjelančevinu - na primjer u svinjskom i goveđem mesu, zatim 
mesu od riba ili peradi - već mora to meso rastvoriti i rastopiti 
u atome i molekule iz kojih se tek onda stvara bjelančevina. U 
toj bjelančevini atomi su tako poredani da mogu proizvoditi 
baš onoliko aminokiselina koliko nanije trenutno potrebno. I 
ta bjelančevina može biti posve različita od mesa koje 
jedemo. 

Za vrijeme samog procesa rastvaranja i otapanja probavni 
sustav radi u biti prekovremeno, a posljedica tog 
prekovremenog rada jest stvaranje mokraćne kiseline. 
Mokraćna kiselina dospijeva u tijelo i zadržava se poglavito u 
mišićima. Prije ili kasnije neki mišići postanu prezasićeni tom 
kiselinom, ona se u njima kristalizira, stvara mikroskopski 
sićušne, oštre kristaliće. 

Tek sada počinju pravi problemi. Pokretljivost mišića 
dovodi do toga da ti oštri krislalići probijaju opne živaca te 
nam zadaju tegobe poznate pod nazivima reuma, neuritis, 
išijas itd. 

S tim u vezi imam vrlo zanimljivo iskustvo. O toj temi 
raspravaljao sam s liječnikom koji mi je bio prijatelj i kolega 
sa studija. Kod jedne od njegovih pacijentica razvila se 
anemija i on joj je propisao dijetu bogatu mesom i jetrenim 
ekstraktom. 

Dok mi je pričao o tome, zaboravio sam na svoje 
diplomatsko ponašanje i naprosto planuo: "Jadnog li 
stvorenja - od jetrenog ekstrakta dobit će Brightovu bolest 
(negnojnu upalu bubrega), a od mesa neuritis ili reumu\" 
Naravno da je njemu moja uzrujanost izgledala smiješnom, 
pogotovo jer se krvna slika njegove pacijentice znatno 
poboljšala. Zamolio sam ga da najmanje pet godina bilježi sve 
u vezi s tim slučajem i obećao mije da će to učiniti. Za nepune 
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tri godine pojavile su se reumatske tegobe, a u narednim 
godinama razvila se Brightova bolest (upala bubrega). 

Taj je dokaz naravno podložan prigovoru, budući da se 
radi o njegovoj pacijentici koju ja nisam vidio. Međutim, 
njezin liječnik složio se sa mnom i počeo je eksperimentirati s 
ispiranjem crijeva. Propisao joj je dijetu koju smo zajedno 
sastavili u svrhu korigiranja nje/inih navika i načina života. 

Tražio je od nje da ujutro odmah nakon ustajanja popije 
sok od limuna u čaši vruće vode, da to ponovi prije ručka i 
prije večere. Savjetovao joj je da svakog dana pije sok od 
svježeg sirovog povrća u najvećim mogućim količinama. Pila 
je svakodnevno od pola litre do jedne litre soka od mrkve, 
repe i krastavaca, pola litre soka od mrkve i špinata, i ukoliko 
je bilo moguće, pola litre soka od mrkve, celera, peršina i 
špinata. Kod pripremanja tih sokova služila se receptima iz 
knjige "Sokovi od svježeg voća i povrća". 

Nakon nekoliko tjedana svratio je k meni i rekao mi da se 
njegova pacijentica oporavlja na jedan vrlo zagonetan i 
začuđujući način. 

Starost je gotovo istoznačna sa slabošću. Često možemo 
čuti kako se ljudima koji nemaju snage da učine ono što se od 
njih očekuje postavlja pitanje: osjećaju li se starima? 

Ako niste znali, bit ćete neugodno iznenađeni spoznajom 
da nas živežne namirnice bogate škrobom i mesom čine 
slabima i nejakima. Predodžba prema kojoj je meso nužno 
potrebno nekome tko obavlja težak i naporan posao totalno je 
pogrešna i oprečna. Jeste li ikada imali priliku primijetiti kako 
se ljudi osjećaju umornima nakon obilnih ručkova za Božić ili 
Uskrs? Umjesto da pucaju od energije, da se osjećaju jakima i 
aktivnima, oni bi najradije spavali i mnogi od njih to i čine, 
poslije obilna ručka odlaze na spavanje. Da su meso i škrob 
namirnice od kojih se dobiva energija, ti ručkovi zacijelo ne bi 
tako završavali. 
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S druge strane, ljudi koji jedu samo sirove salate, povrće i 
voće te piju puno svježih sokova, osjećaju se poslije obroka 
uvijek bolje nego što su se osjećali prije uzimanja obroka. 
Gosti koji jedu takvu hranu za našim stolovima čude se otkud 
im osjećaj sitosti i ne mogu se načuditi odakle im tolika 
energija i svježina satima nakon obroka. 

Objašnjenje je vrlo jednostavno i logično. Svečane gozbe 
sastoje se od mesa i škroba, ali to nije hrana za tijelo. Ta hrana 
nije živa, nije životonosna. Život je u toj hrani razoren 
kuhanjem, jelo služi samo za punjenje želuca i obično stvara 
velike količine nimalo ugodnih vjetrova u probavnom traktu. 
Za razliku od kuhane hrane, sirova hrana je živa, ona 
opskrbljuje tijelo hranjivim tvarima koje nam pružaju trajnu 
snagu i energiju. 

Ponekad se mogu čuti primjedbe da vegetarijanci u 
pravilu nisu najbolji primjer za zdravlje i vitalnost. I to 
uglavnom zato što prevladava mišljenje da su li ljudi iz svojih 
jelovnika izbacili sve vrste mesa, a umjesto toga jedu velike 
količine žitarica i namirnice bogate škrobom. Često kuhaju 
sve vrste povrća i piju, ako uopće piju, premalo svježih 
sokova. Kod takve prehrane praktički je nemoguće imati 
zdravo tijelo koje bi "pucalo" od snage i vitalnosti, zato što 
svaka, pa i najmanja, molekula škroba potkrada dobru 
namjeru. 

Vegetarijance ne bi trebalo osuđivati kao jedinstvenu 
skupinu sve dok se jasno ne definira skupna pripadnost. 
Strogi vegetarijanci koji se hrane sirovom hranom i piju 
mnogo svježih sokova gotovo su bez izuzetka izvanredni i 
svakog dana sve mlađi ljudi. 

Vrlo je interesantno da se kod ljudi koji jedu meso osjeti 
zadah po truleži - makar jedva zamjetan - tek kad se 
podvrgnu ispiranju crijeva. To je gotovo neizbježno, budući 
da svako meso sadrži u sebi značajne količine adrenalina iz 
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polububrega životinja. Polububrezi su mali organi nalik na 
kapuljaču koji sjede na bubrezima. Adrenalin kojega stvaraju 
ima tako učinkovito djelovanje da je atomska bomba gotovo 
beznačajna stvarčica u usporedbi s tom moćnom tvari u 
našem tijelu. Kad polububrezi ispuste kap adrenalina u krv, 
krv se smjesta razrjeđuje za jednu ili dvije milijarde puta. To 
se može usporedili s jednom jedinom kapi tinte koja se 
rastvori u četrnaest milijuna litara vode. 

Ukoliko te proporcije ne možete shvatiti, predočite sebi 
odnos između pola kilometra duge ceste i putanje od pet 
tisuća mjesečevih ophodnji kugle zemaljske. Je li vam sada 
jasno o kakvom se otrovu radi kad je u pitanju adrenalin i kad 
se nađe izvan kontrole? Kad god smo ispunjeni bijesom ili 
strahom, polububrezi se aktiviraju i u krv ispuštaju adrenalin 
ovisno o tome koliki je naš bijes ili strah. 

Kad se neka životinja vodi na klanje, ona je sva u strahu, 
baš kao što bi bio čovjek na njenom mjestu. Polububrezi te 
životinje puštaju loliko adrenalina da je njeno tijelo posve 
prožeto njime. Unutar nekoliko minula nakon stoje nastupila 
smrt dolazi do rastvaranja svake stanice i svakog tkiva. 

Jedenje mesa je običaj koji prelazi s naraštaja na naraštaj, 
zahvaljujući tisućama i tisućama godina staroj praksi, običaj 
za koji ne postoji razumno objašnjenje ili opravdanje. Čovjek 
se naprosto naviknuo na to da mu meso životinja prija, ne 
razmišljajući o tome je li ta hrana za njega korisna ili štetna. 
On to naprosto želi, prohtjelo mu se, jede meso - a potom 
silno pati zbog tog čina. 

U svojoj dugogodišnjoj praksi nisam naišao na čovjeka 
koji bi deset ili više godina živio od svježe sirove salate, 
povrća i voća te pio razumnu količinu svježih sokova od 
povrća i voća, a da bi u tom razdoblju ikada patio od tegoba 
što ih izaziva nagomilavanje mokraćne kiseline u tijelu. Ali 
sam zato kod svakog slučaja reume, neuritisa ili išijasa s 
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kojima sam se susretao i kod kojih sam mogao kontrolirati 
prehranu, morao konstatirali daje neizbježni sastavni dio te 
prehrane bilo meso. Na temelju tih opažanja donio sam već 
davnih godina zaključak da čovjek ne bi trebao jesti nikakvo 
meso, ako želi biti mlad. 

Naravno da nisam baš svakom pacijentu savjetovao da 
mora mijenjati svoje prehrambene navike i način života. 
Svaki čovjek ima pravo jesti i živjeti prema svom vlastitom 
nahođenju. Sve što ja mogu učiniti jest pokazati put. Nisam li 
i sam morao preći težak i naporan put? Zašto to ne bi učinili i 
drugi ljudi? Nikad nisam zadovoljan eksperimentima, 
iskustvima ili savjetima, ukoliko ih sam nisao isprobao i 
ukoliko se nisam osobno uvjerio u njihovu ispravnost. Tek 
kad to učinim, znam da sam u pravu. 

Ako netko drukčije misli, mene to ne pogađa. Sve dok 
poznajem istinu, istina me čini slobodnim. 
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Deveto poglavlje 

Mlijeko, vrhnje i mliječni proizvodi 

Mliječna industrija narasla je u posljednjih nekoliko 
desetljeća poput hobotnice; njeni krakovi sežu danas u eter, u 
tiskovine i kućnu propagandu: na prvom mjestu je prodaja, 
bez obzira na gubitke i bez poznavanja stvarne štete koja se 
time ljudima nanosi. Propaganda i pogrešan odgoj navode 
velik broj ljudi na to da kupuju pasterizirano kravlje mlijeko, 
uvjereni kako se radi o savršenoj hrani za ljude svakog 
uzrasta, od kolijevke do groba. 

Mi želimo odgovoriti na pitanje što je mlijeko i kako 
djeluje, bez ikakvog tematiziranja unaprijed donijetih 
zaključaka. Mlijeko ima po svojoj prirodi zadaću jačanja 
koštanog tkiva pojedinih životinja. Stoga se dijete treba 
određeno vrijeme hraniti kemijskim sastojcima majčina 
mlijeka, sve dok se u njemu ne razvije koštano tkivo koje će 
zadovoljavati potrebe odraslog čovjeku čija težina se kreće od 
55 do 80 kilograma.2 

2 Izgrađivanje koštanog tkiva samo je jedan dio zadaće koju ima 
majčino mlijeko: ono služi općenito za izgrađivanje zdravog tijela, 
ono je za novorođenče jedina i naj viijednija zdrava hrana. 
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Razlika između majčina i kravljeg mlijeka sastoji se u 
tome što kravlje mlijeko sadrži triput više kazeina; kravlje 
mlijeko treba izgraditi koštano tkivo teleta koje će 
zadovoljavati potrebe odraslog živinčeta teškog do 750 
kilograma. Usporedba je više nego jasna. Ogromne količine 
kazeina u kravljem mlijeku tele će bez problema probaviti i 
ugraditi u svoje tkivo. 

Nijedan seljak koji je kod zdrave pameti neće odraslu 
kravu hraniti mlijekom. Znatno veće količine kazeina u 
kravljem mlijeku postaju vrlo problematične za čovječje 
tijelo koje ih ne može tek tako probaviti i ugraditi u svoje 
tkivo. Mlijeko je, osim u rijetkim slučajevim, nepoželjno kao 
hrana za čovjeka, jer začepljuje organizam stvaranjem 
suvišne sluzi (vidi knjigu prof. Arnolda Ehreta "Zdrava hrana 
oslobođena sluzi"). Kravlje mlijeko stvara prevelike količine 
sluzi. Ta sluz ostaje obično u čeonoj šupljini, u dišnim 
organima i mnogim drugim životno važnim dijelovima tijela. 

Svojevremeno sam došao do zaključka daje mlijeko glede 
stvaranja sluzi najizdašnija od svih živežnih namirnica. Prije 
nekoliko godina posjetila me jedna stara dama sva 
zaprepaštena. Taje dama zahvaljujući promjenama u nekim 
svojim prehrambenim navikama postala znatno mlađa. U 
ranijim godinama patila je od astme i hunjavice. U tim je 
godinama bila velika ljubiteljica mlijeka, samo zato jer se ta 
živežna namirnica tako često i posvuda hvalila. 

Kad je spoznala da bi se od svojih patnji mogla osloboditi 
ako prestane piti mlijeko, odmah je tako i postupila. Umjesto 
mlijeka pila je dnevno različite svježe sokove i za nekoliko 
tjedana disala je prirodno i slobodno. Godinama je živjela bez 
ikakve naznake ranijih tegoba i bolova i bila je vrlo 
zadovoljna stoje upoznala uzrok svojih problema i uspjela te 
probleme zauvijek riješiti. 
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Pokušajte ovo! 
Gucnuti i pritom osjetiti čepić. Podizanje 

i zatvaranje dušnika za vrijeme otvaranja grkljana 
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(Slika 3.) 

Zaprepaštenje prilikom njenog ponovnog posjeta prije 
nekoliko godina odnosilo se na problem njezina dvogodišnjeg 
unuka. Od samog rođenja imao je velikih problema sa 
spavanjem te nije zapravo nijednu noć prespavao kako treba, 
a nije bilo ni dana kad mu iz nosa ne bi curilo kao iz nekog 
hidranta. Zamolila me da joj preporučim štogod što bi djetetu 
moglo pomoći kao stoje svojedobno pomoglo njoj. 

Djetetova majka nije se ograničavala na uobičajene 
metode njege i prehrane: mlijeko u svim prilikama, lijekovi za 
svaku sitnicu, a u međuvremenu obroci od žitarica. Nikakvo 
čudo, dakle, što se dijete našlo u takvom krkljancu! Problem 
je bio kako kćerku privoljeti da za nekoliko tjedana prepusti 
dijete njegovoj bakici. To nam je nekako uspjelo, i dok je 
kćerka bila odsutna, baka je brže-bolje poduzela kod djeteta 
klistiranje. Zatim mu je tijekom dana svako pola sata davala 
sok od naranče. 

Slijedeće noći dijete je bez prekida spavalo od 20 sati 
navečer do 6 sati ujutro. Samo dva ili tri dana hranila je dijete 
sokom od naranče i sokom od mrkve, s malo naribanih svježih 
jabuka i sličnih namirnica, koje nadopunjavaju sokove i 
pružaju nešto čvršću hranu, i već su nos i oči bili oslobođeni 
od sluzi. Na kraju prvog tjedna dijete je bilo posve normalno, 
zaigrano, radosno i sretno. Za vrijeme trotjedne majčine 
odsutnosti dijete nije dobilo ni kapi mlijeka, ni trunku žitarica 
ili hrane koja sadrži u sebi škrob, nikakvu kuhanu hranu. Na 
povratku je majčica bila tako radosna da je nastavila dijete 
hraniti u skladu s prirodom; promijenila je vlastite navike 
glede jela i načina razmišljanja. Od tog dana počela je i ona 
bivati sve mlađom. 

Kod odraslih osoba djelovanje mlijeka je posve isto. 
Otprilike prije četiri tjedna primio sam telefonski poziv od 
jedne čitateljice čiji suprug nikako da prihvati i pomiri se s 
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prirodnim načinom života. Glavne poslatice bile su mu 
palačinke i ostala hrana od škroba, te ispijanje kave. 

Ono najgore dogodilo se prije nekoliko mjeseci, kad gaje 
bez ikakvih prethodnih naznaka spopala tako jaka astma da se 
zamalo nije ugušio. Morala je intervenirati hitna pomoć, kako 
bi se održao na životu. Pod brižnom njegom svoje žene vidno 
je napredovao te je bio u stanju krenuti na službeni put, stoje 
bilo sasvim dovoljno da povjeruje kako je opet ozdravio. 
Otputovao je u New York, ali po pvratku opet gaje spopao 
napad astme i mogao se ugušiti. Odlučio je doći k meni, ne bi 
li se on i njegova supruga okoristili mojim iskustvima. 

Nisam bio kod kuće kad su njih dvoje doputovali, te su 
taksijem produžili u apartman kojega smo iznajmili za njega. 
Te noći morali su zvati tri različita specijalista da hitno 
interveniraju i sva trojica bila su u velikoj nedoumici hoće li 
preživjeti cijelu noć. Ali njegova je žena imala kod sebe 
sokovnik i cijelu noć naprosto ga zalijevala voćnim 
sokovima. Kad sam se sljedećeg dana vratio kući, on je otišao 
k liječniku koji se brinuo o mojim pacijentima, ako bi zatražili 
liječničku pomoć. Podvrgnut je urednom ispiranju crijeva. 
Tog i naradnih dana njegova žena je uporno pripremala voćne 
sokove te je on nastavio s ispiranjem crijeva. 

Na kraju tjedna bio je u stanju sam otići k liječniku, a 
narednih tjedana pješačio je kilometar dugom stazom do 
ordinacije i natrag. Danas, svega mjesec dana nakon što je 
praktički bio mrtav, on je izvan svake opasnosti, lijepo se 
oporavio, kreće se po cijelom naselju, te je problem svoje 
žene koja mu je željela sve najbolje radosno preuzeo na sebe. 

To nipošto nije jedini takav slučaj. Poznajem ljude diljem 
naše zemlje koji su temeljito promijenili svoje prehrambene 
navike i način življenja. Mogu posvjedočiti da su postali 
savršeno zdravi, zahvaljujući isključivo prirodnim meto-
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dama, izbacivanju mlijeka i škroba iz svojih jelovnika, te 
čistom i zdravom održavanju crijeva. 

Vrhnje je svojevrsna mast koja se probavlja na posve 
drukčiji način od mlijeka. Vrhnje treba uzimati u sirovom 
stanju, a ne pasteririzano. U razumnim količinama nije 
posebno štetno, iako po svojoj prirodi doprinosi stvaranju 
sluzi. 

Mlaćenica ili stepka nema s vidika prehrane nikakvu 
posebnu prednost, ali djeluje ublažavajuće kod upale 
probavnih puteva. Ako se pije hladna, njezino ublažavajuće 
djelovanje može čovjek osjetiti po svoj dužini probavnog 
trakta. Dokazano je da mlaćenica i bakterijske kulture, bez 
obzira kako ih nazivali, čine zacijelo vrlo unosnu izmjenu 
prirodnih dobara. No, ja još uvijek nisam pronašao nijednu 
dobru stranu te izmjene za čovječje tijelo. 

Prije nekoliko mjeseci mogao sam najednom seminaru o 
zdravlju vidjeti i čuti predstavljanje obogaćene mlaćenice ili 
stepke. Dama koja je prezentirala obogaćenu mlaćenicu nije 
se nimalo ustručavala hvaliti kako je taj napitak od velike 
koristi i zato ga ona pije triput na dan. Pritom joj nije bilo na 
pameti, kako se moglo primijetiti, da se kod nje godinama, 
otkad pije taj napitak, nagomilalo enormno mnogo 
spužvastog masnog tkiva. Njezina figura poprimila je izgled 
vreće brašna zavezane u sredini, a natečeni nos morala je 
stalno brisati velikom maramicom. 

Upravo na to mislim kad govorim da proizvodi od mlijeka 
stvaraju sluz. Nemoguće je naravno osporavati činjenicu da 
se mliječni proizvodi mogu u određenim prilikama 
primjenjivati s velikim uspjehom za određenu svrhu - u 
hitnim slučajevima. No, ako se ništa ne učini na 
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odstranjivanju nagomilane sluzi, bila bi sva pozitivna 
djelovanja mliječnih proizvoda zanemariva, pogotovo kad se 
radi o višegodišnjem nagomilavanju sluzi. Činjenica da se u 
hitnim slučajevima mlijeko i mlaćenica, obogaćena 
bakterijama, može uspješno primjenjivati ne može nipošto 
biti razlog da svatko uzima te proizvode i time doprinosi 
stvaranju suvišne sluzi u svome tijelu. 

Upala pluća i tuberkoloza su bolesti prouzročene 
pretjeranim stvaranjem sluzi u tijelu. U svojim 
dugogodišnjim istraživanjima nikad nisam naišao na nijednu 
žrtvu tih bolesti koja nije u svom životu konzumirala velike 
količine mlijeka. Međutim, u kontaktu s tisućama i tisućama 
vegetarijanaca nisam imao priliku upoznati jednog jedinog 
koji bi patio od spomenutih bolesti. 

Možda bi za vas bilo korisno potražiti informacije o 
mlijeku u mojoj knjizi "Svakodnevno svježe salate održavaju 
vaše zdravlje". Ovdje sam se samo uzgred dotaknuo te teme, 
budući da nam valja istražiti mnoge druge aspekte u potrazi za 
najsigurnijim putem pomlađivanja. 

I vi ćete imati uspjeha kad jednom postanete svjesni 
snage koja se krije u vama. 

(.-I 

Deseto poglavlje 

Pravilan omjer 
pojedinih sastojaka hrane 

Najbolji prijatelji starenja jesu vrenje i truljenje. Oba 
procesa naravno prethode raspadanju. I zato ubrzavaju 
starenje kod ljudi. Vrenje može ponekad biti posljedica 
svrhovite razgradnje, ali truljenje ZflflSl nesumnjivo 
degeneraciju i nema mu mjesta u našem nastojanju da 
postanemo mladi. Bakterije stvara priroda zato da razgrađuju 
i rastvoraju šljaku u nama. Same po sebi nisu ni najmanje 
štetne. Štetiti su njihovi konačni proizvodi koji nastaju 
razgradnjom šljake te svojim truljenjem stvaraju probleme. 

Kod pripremanja naših obroka svaka živežna namirnica 
predstavlja zapravo kemijsku kombinaciju elemenata, atoma i 
molekula u suglasju s prirodom. Ako se hrana sastoji iz sirova 
povrća i voća, ona sadrži u sebi organske, žive, životonosne 
elemente koji se mogu kombinirati na sve moguće načine. 

Svaka mješavina te vrste je korisna. Elementi se povezuju 
na prirodan način. Međutim, ako su namirnice prerađivane ili 
kuhane, život se u njihovim sastojcima razara. To vrijedi za 
sve živežne namirnice. Škrob, žitarice i šećer pripadaju 
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alkalijskoj grupi, premda dovode do kiselinske reakcije u 
tijelu, ako se jedu. U probavnom procesu potrebni su 
alkalijski sokovi probave. Ako u svom obroku uz 
bjelančevine uzimamo škrob, žitarice i šećer - pod 
zajedničkim nazivom ugljikohidrata - moramo računati s 
ozbiljnom kemijskom situacijom. Probava ugljikohidrata bit 
će poremećena prisutnošću kiselih želučanih sokova, a 
istovremeno neće se temeljito obaviti probava bjelančevina 
zbog prisutnosti alkalijskih probavnih sokova. Posljedica 
toga je vrenje ugljikohidrata i truljenje bjelančevina (vidi "Fit 
za život" od Harveya i Marilyn Diamond). 

Te su posljedice vrlo jasne i realne, nije to nikakva puka 
fantazija ili teorija. Te su posljedice prečesto bile dokazane, 
da bi ostavljale bilo kakvu mogućnost sumnje - osim u 
glavama onih koji su toliko zaljubljeni u svoje meso i svoj 
krumpir da se naprosto ne žele suočiti s činjenicama. 

Po mom mišljenju ne može biti boljeg dokaza za to od 
slučaja s jednim čovjekom koji je nedavno došao u naš grad 
da se pozabavi mojim istraživanjima. Bio je porijeklom 
Britanac i za njega naprosto nije bio dobar nijedan obrok koji 
nije sadržavao meso i krumpir, a često i Yorkshir-puding 
(teletina pečena u tijestu). Prije godinu dana doživio je 
infarkt, a ubrzo zatim uslijedila su još tri. Više nije mogao 
govoriti, niti se mogao kretati. Unatoč uobičajenim 
metodama liječenja u njegovu rodnom gradu, njegovo 
zdravstveno stanje bivalo je sve gore, te je odlučio doći k 
meni. Izgubio je kontrolu nad svojim mjehurom i crijevima. 
Odmah po njegovu dolasku odveo sam ga k liječniku koji se 
brinuo za polaznike mojih seminara. Liječnik mu je propisao 
prilično strogu metodu liječenja: ispiranje crijeva, dnevno 
velike količene svježih sokova, sirove salate, sirova povrća, 
sirova voća, a podrazumijeva se samo po sebi da u nijednom 
obroku nije bilo mjesta škrobu, šećeru i bjelančevinama. Za 
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nepuna tri mjeseca bio je u stanju razgovarati, doduše vrlo 
nerazgovjetno, i kretati se uz pomoć štapa. 

Njegov britanski apetit ipak je zagorčavao život njegovoj 
ženi. Poželio je opet jesti meso i krumpir. Govorio sam mu da 
će, ako se na to odluči, za dva do tri dana proklinjati dan svog 
rođenja. Sljedećeg vikenda došli su mu u posjet neki prijatelji 
i on me zamolio da može s njima otići - kako se izrazio - na 
"pravu užinu". "U redu", odgovorio sam. "Učinite to što ne 
biste smjeli. Vi ste gospodar svoga tijela. Ako preuzimate na 
sebe posljedice, nemojte od nikoga tražiti suosjećanje. Ja ću 
sljedeće srijede opet doći ovamo i nasićivati se vašom 
bijedom i nepromišljenošću." 

I on ode s gostima u restoran koji je bio poznat po dobroj i 
bogatoj hrani, upravo onakvoj za kakvom je čeznuo. Pojeo je 
komadić mesa, nekoliko krumpira, krišku kruha i komadić 
torte. Sasvim slučajno sreo sam ga u ponedjeljak i vidio kako 
je, ugledavši me. naprosto cvao od zadovoljstva. "Jeste li 
vidjeli. Doktore, ipak sam bio u pravu kad vam rekoh da mi 
jelo ne može naškoditi! Osjećam se sjajno." Odgovorih mu: 
"Lijepo, raduje me to što čujem. Ali vas moram podsjetiti na 
stanje koje ću ugledati kad vas u srijedu ponovno obiđem." 

Kad sam dogovorenog dana došao u njegov stan, ugledah 
ga kako se savija u krevetu i plače poput malog djeteta. 
Odmah smo ga odveli liječniku koji se pobrinuo za njega i 
poduzeo ispiranje crijeva. I gotovo sat vremena trajala je 
pokazna vježba silnih vjetrova i smrada po truleži šljake koja 
se ispirala iz njegovih crijeva, vježba koju njegova supruga 
neće zaboraviti dok je živa. 

I nju i njega podsjetio sam na upozorenja koja sam im 
davao. Nisam li im govorio da za njega nipošto ne bi bilo 
dobro vraćati se starim navikama? Pogrešna kombinacija 
živežnih namirnica za kojima je toliko čeznuo prouzročila je 
upravo to čemu smo svjedoci. 
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Postoji nešto što nikad u životu neće biti jasno. Kako je 
moguće da kemičar kojemu je vrlo dobro poznato djelovanje 
kemijskih spojeva, danomice prenatrpava svoje tijelo 
nepodnošljivim mješavinama, kakve ni u snu ne bi miješao u 
svom laboratoriju. 

Prije nekoliko godina družio sam se s jednim kemičarem, 
jednom od najmudrijih glava koje sam u životu sreo - kad je 
riječ o laboratorijskom istraživanju. Njegovo detaljno 
poznavanje minerala, biljnog svijeta i kemije općenito, bilo je 
za mene od neprocjenjive vrijednosti. Dodijeljene su mu 
akademske titule najslavnijih sveučilišta u zemlji i 
inozemstvu, njegovi radovi bili su na području eksperi
mentalnog istraživanja nadaleko poznati. Bilo mu je oko 45 
godina, ali je izgledao deset godina starijim. 

U svom životu, od najranije mladosti naovamo, jeo je 
apsolutno sve što mu je prijalo, u tekućem ili čvrstom stanju. 
Godinama ga već muče želučane i srčane tegobe, obolio je na 
jetri, a zatajili su mu i bubrezi. Njegov odnos prema zdravlju i 
metodama liječenja bio je posve staromodan. Bio sam uvjeren 
da moja istraživanja, moje zaključke, pa čak i mene kao osobu 
podnosi samo zato što ga masno plaćam. Često se dobrano 
žalio na svoje tegobe, ali je tvrdoglavo odbijao svaku moju 
primjedbu da bi dotične tegobe trebalo pripisati hrani koju 
jede i nedovoljnom izlučivanju otpadnih tvari iz organizma. 

Nakon trodnevne odsutnosti, uvjetovane njegovim 
stanjem, čvrsto sam inzistirao na tome da bi trebao popiti 
malo soka, da bi barem na kratko vrijeme trebao promijeniti 
svoje prehrambene navike i podvrgnuti se ispiranju crijeva. 
On mi na to bez okolišanja odgovori da se ne moram brinuti 
za njega, jer u njega nema ničeg što vrijeme ne bi moglo 
izliječiti, njegovo tijelo i njegov život nisu u mom vlasništvu, 
već pripadaju izričito njemu. I ne prođe tjedan dana, te on 
doživi napad s ekstremno jakim bolovima. Kad sam mu 
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šapnuo da bi se, po mom mišljenju, moglo raditi o raku i da će 
rendgenski snimak najbolje pokazati do koje mjere se opaka 
bolest razvila, napokon je popustio i pristao na pretrage. 

Skica na 67. stranici zapravo je egzaktna reprodukcija 
rendgenskog snimka njegovih crijeva, a konture njegovih crta 
pokazuje figuru kakvu sam vidio svojim očima. Žalosna vrba 
od bolesna čovjeka! 

Tvrdoglavo je poricao sve simptome koje sam mu 
nastojao objasniti, odbijao je svaki prijedlog koji se temeljio 
na mojim iskustvima. Jedina stvar koju mi je otvoreno 
priznao odnosila se na činjenicu daje godinama osjećao glad 
bez obzira koliko bi pojeo. Nijedan od mojih savjeta nije 
prihvaćao, pa ni onaj da pije sokove. No, nije se navršila ni 
godina dana od rendgenskog snimanja i on se zauvijek 
pridružio mnoštvu pokojnika koji su bili žrtve sustava 
pogrešnih prehrambenih navika. Čak su i sami nosači 
mrtvačkog lijesa govorili: "Kad smo ga nedavno vidjeli, 
izgledao je posve zdrav i jak. A evo ga odjednom mrtva\" 

Da bih potvrdio svoje tumačenje rendgenskog snimka, 
zamolio sam za jednu autopsiju. Najdublji džepić 
zadebljanog debelog crijeva krio je u sebi mnoštvo glista. Tu 
leži objašnjenje za njegovu neutaživu glad. 

Zadebljano debelo crijevo bilo je prekriveno debelim 
slojem čvrste fekalne mase - gotovo dva i pol centimetra 
debele - što je posljedica nedovoljnog izlučivanja u 
vremenskom razmaku od 25 do 30 godina. Kod zakrivljenja, 
na mjestu gdje krak uzlaznog debelog crijeva u neposrednoj 
blizini jetre prelazi u poprečni krak debelog crijeva nalaze se 
čirevi i jake upale koje upućuju na poteškoće s jetrom. 

Malo dalje sluzne vijuge ukazuju na tegobe koje su 
prouzrokovane tvrdom stolicom na tom specijalnom mjestu. 
To područje u izravnom je odnosu sa srcem i jasno pokazuje 
zašto se u tom slučaju pojavila reakcija srca. 
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Na pola puta poprečno položenog debelog crijeva nalazi 
se područje koje je u neposrednoj vezi sa želucem. Tu je na 
djelu velika promjena i jasno nam je odakle njegove želučane 
tegobe. Cirevi na sredini sužavajućeg debelog crijeva - to 
područje u neposrednoj je vezi s bubrezima - daju nam jasno 
na znanje zašto su otkazali bubrezi. Kad smo naposljetku , 
istražili bubrege, našli smo mnogo tkiva u stanju sve jačeg 
raspadanja, što se svodi na uživanje alkohola u proteklim 
godinama. Naravno da to nisam primijetio dok je bio živ i dok 
je radio sa mnom. 

Zamislite: čovjek četrdesetih godina, u punini životne 
zrelosti, izvanredno pametan, koji je mogao postići sjajnu 
karijeru, odjednom se rastaje sa životom, samo zato što je 
tvrdoglavo ustrajao na svojim prohtjevima! Zaista je uboga i 
oplakivanja vrijedna činjenica da velika većina ljudi naprosto 
zubima kopa sebi grob i u pravilu se pukim prežderavanjem 
baca u njega. I to unatoč neizmjernom znanju i dokazima koji 
nam danas stoje na raspolaganju. Odvažnim proučavanjem 
jednostavnih sredstava i metoda koje priroda svakome od nas 
omogućuje možemo ne samo spriječiti prijevremeni životni 
svršetak, već možemo sebe uvijek iznova pomlađivati. Samo 
kad bismo se tim sredstvima i metodama htjeli poslužiti! 

U svom dugogodišnjem istraživanju otkrio sam da su 
pravilan izbor i omjer pojedinih sastojaka hrane izvanredno 
važni za naše pomlađivanje. Pronašao sam korisnu nit vodilju 
glede kombiniranja živežnih namirnica koja se nalazi u mojoj 
knjizi "Svakodnevno svježe salate održavaju vaše zdravlje". 
Proučavajte tu knjigu i živite po njoj, ukoliko želite biti mlađi. 

I vi ćete imati uspjeha, kad jednom postanete svjesni 
snage koja se krije u vama. 

Jedanaesto poglavlje 

Vaša krv 

Jeste li kad razmišljali koliko krvi ima u vašem tijelu? 
Sigurno mislite da je ima na litre i litre, tako da bez 
razmišljanja možete koju litru dati drugima. 

Grdno se varate. Čovječje tijelo sadrži svega četiri i pol 
litre krvi. Oko četri litre od toga ispunja krvne sudove i nalazi 
se u stalnom krvotoku. Krv se sastoji od mikroskopski sitnih 
kivnih zrnaca. 

U jednom prosječno zdravom čovjeku ima između 24 i 25 
bilijuna takvih krvnih zrnaca. Ta krvna zrnca putuju takvom 
brzinom kroz naše tijelo da bi nam se od te brzine sasvim 
sigurno zavrtjelo u glavi: 

Svakih petnast do dvadeset sekundi (!) prolazi svako 
pojedinačno krvno zrnce (!) od tih dvadeset bilijuna kroz srce, 
a potom prema plućima gdje se opskrbljuje svježim kisikom 
te istovremeno ostavlja u plućima ugljičnu kiselinu u 
plinovitom stanju. Krvna zrnca hitaju natrag prema srcu, 
zatim čitavim tijelom sve do nožnih prstiju, i opet prema srcu. 
Svih dvadeset bilijuna krvnih zrnaca prevale u jednom danu 
od tri do pet tisuća puta putanju po cijelom tijelu. 
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Svake sekunde, danonoćno, putuje više od 200 milijardi 
krvnih zrnaca u mjehuriće pluća gdje u zamjenu za čisti zrak 
odlažu otpadne molekule ugljičnog dioksida u plinovitom 
stanju. 

Zašto vam sve to pričam? Zato jer vam želim što zornije 
prikazati od kolike je važnosti zadržati maksimalno zdravu 
krv, ukoliko želimo postati mlađi. Upravo zbog visoke brzine 
kojom krv kola našim tijelom i zbog životno važnog značenja 
njenog djelovanja više je nego očito da svaka smetnja u 
krvotoku, ali i općenito u krvi, utječe na cijeli organizam, 
prouzrokuje osjećaj slabosti i poravnava put zahvatima 
kojekakvih bolesti, sve dok nam pandže starosti ne ostave 
senilne bore na obrazima. 

Želio bih da vam je čitavo vrijeme, dok razgovaramo na 
temu krvi, pred očima činjenica da sveukupna količina krvi u 
vašem krvotoku stane u nešto manje od šesnaest šalica. 
Predočite sebi tu činjenicu i razmišljajte o njoj. Svaka stanica 
krvi je nositelj hranjivih tvari te istovremeno skupljač tvari 
koje valja izlučiti iz tijela. 

Svaka stanica krvi mora biti dobro hranjena da bi mogla 
24 sata na dan neumorno raditi za nas i svaka 24 sata napraviti 
od tri do pet tisuća kružnih putovanja, bez predaha, po 
čitavom tijelu, od najmanje vlasi na glavi do vrška malog 
prsta na nozi. 

Jednom sam o tim brojevima raspravljao s jednim od 
svojih učenika i upitao ga: „Kako bi se vi osjećali da vam 
svakodnevno bude uskraćeno nekoliko obroka?" 

„Mislim da bih umro od gladi", odgovori mi. Pa ipak, taj 
isti čovjek dopušta da njegova krvna zrnca svakog dana 
gladuju, on ih truje time što unosi u svoj organizam nečisti 
dim duhana kojega tijekom radnog vremena udiše u svom 
uredu. Taj je učenik imao niski krvni tlak i anemiju, iako je 
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prije nekoliko godina slovio kao najjači i najzdraviji u svojoj 
košarkaškoj momčadi. Njegovi obroci sastojali su se od 
uobičajene hrane u restoranima. Sreo je neku ženu koja je 
privukla njegovu pažnju, ali mu nije uzvraćala na jasno 
očitovane znakove simpatije. Ne preosta mu drugo nego daje 
otvoreno zamoli da mu po istini kaže zašto ga izbjegava i 
zašto se ne želi češće viđati s njime. Njezin odgovor ga 
potrese i unese malo razuma u njegovu umišljenost i 
samozaljubljenost. Reče mu: 

„Prvo, zato jerpušiš. Odbija me zadah iz tvojih usta i tvoje 
tijelo koje zaudara po duhanu. Drugo, hrana koju jedeš 
opasna je ne samo za tvoje tijelo, već je opasna i za tvoje 
duševno raspoloženje. Sve to doprinosi tvom prilično 
ostarjelom izgledu, što ne bi smio sebi dopustiti. Istina, 
moram otvoreno priznati da si mi simpatičan, ali jednostavno 
ne mogu zamislili da ljubim čovjeka koji nije čist iznutra, čiji 
zadah bi me natjerao na povraćanje već kod same pomisli da 
ga moram poljubiti. Nije samo dim u tvojim plućima nešto što 
ne mogu podnijeti, već je to i hrana koju jedeš: meso i 
krumpir, namirnice od žitarica i sve te stvari čine tvoj dah 
nečistim." 

On je zamoli da mu pomogne u prevladavanju i 
odbacivanju svega što joj smeta. I tako je prestao pustiti, a 
postigao je čak i to da je njegova tvrtka zabranila pušenje u 
svojim prostorijama. Pročitao je svaku knjigu o zdravlju koje 
se domogao. Neke rečenice toliko su ga potresle daje odlučio 
s autorima osobno razgovarati. Tako se jednog dana zatekao u 
mom stanu i uvjerio se da moj program ne podnosi nikakve 
kompromise. 

Naučio je da krvna zrnca mogu biti najdjelotvornija i 
najbolje održavana samo ako se tijelu posvećuje izvanredna 
briga i životna mudrost. Samo ako čovjek jede i pije prirodne, 

75 



žive i životonosne organske namirnice, mogu se slanice 
opskrbljivati ispravnim i dostatnim hranjivim tvarima. 

Samo ako se tijelo drži čistim iznutra i izvana, iz njega je 
moguće u potpunosti odstraniti nagomilane otpadne tvari. 
Naš je ljubavnik shvatio da jedino pomoću samodiscipline u 
duševnim i tjelesnim aktivnostima može postići svoj cilj: 
osvojiti izabranicu i domoći se znanja koje čovjeka može 
pomladiti. 

Najbolji dokaz da moj program dobro funkcionira i daje 
itekako djelotvoran jest Činjenica da se teško pristupačna 
prijateljica dvije godine nakon te epizode udala za mog 
učenika. Moj svadbeni dar mladencima bio je sokovnik, uz 
želju da im u velikim količinama svježeg sirovog soka pruža 
ubuduće obilje zdravlja, sreće i mladosti. 

Iz te dogodovštine moramo izvući moralnu pouku da se ne 
treba obazirati na mišljenje i običaje onih pojedinaca koji se 
slijepo povode za svime što se smatra „modernim". Daleko je 
bolje ustrajavati na jasnom i čistom načelu, nego se trovati 
ubitačnom hranom i pušenjem iz straha ,,a što će drugi reći". 

Nikad se nisam ustručavao odbaciti sve što mi je bilo 
ponuđeno, a znao sam da šteti mome tijelu. Ako se netko tko 
me nagovara da jedem ono što ne želim nađe uvrijeđenim 
mojim odbijanjem ponuđene hrane, znam da mi nije prijatelj i 
lako ću bez njega. 

Uvjeren sam dakako da u očima drugih ljudi, do kojih nam 
je stalo, dobivamo na vrijednosti, ako ustrajemo na svojim 
načelima. Tko se tim načelima ruga, najblaže rečeno, nije 
promišljen. Takav čovjek živi u ozračju koje vodi u 
prijevremenu dekadenciju i starenje. Što se mene tiče, 
prednost dajem boljem, jasnijem putu koji nam omogućuje da 
postanemo mlađi. 
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Kad je riječ o načelima, imajte uvijek na pameti, da su 
krvna zrnca vaši vjerni sluge. Ako ih kažnjavate lijekovima, 
injekcijama i hranom koja za njih nije hranjiva, te ako nemate 
nikakvu priliku da se očistite i ostanete čisti, onda ste vi ti koji 
patite i trebat će vam daleko više vremena da postanete mlađi 
- ako vam to uopće pođe za rukom. 



Dvanaesto poglavlje 

Limfa 

Limfa je tekuća tvar. Sastoji se od stanica koje nazivamo 
limfnim stanicama, iz bijelih krvnih zrnaca (leukocita) i od 
stanica koje imaju sposobnost „proždiranja", tj. uništavanja 
mikroba i mrtvih stanica organizma (fagocita). Svaka stanica i 
svako tkivo našeg tijela, izuzev hrskavice, noktiju i kose, 
stalno se kupa u toj limfnoj tekućini. Kad bismo sve limfne 
sudove našeg tijela poredali jedan iza drugoga dobili bismo 
dužinu od preko 150.000 kilometara. 

Stijenke crijeva ispunjene su limfnim čvorićima koji se 
postojano i ljubormno bore protiv svih razornih tvari i 
tekućina u našem tijelu. Na milijune i milijune limfnih 
čvorića nalazi se i na drugim strateškim mjestima našeg tijela. 
Osobito čista limfa, cerebrospinalni likvor (hrptena tekućina 
koja se nalazi pod mrežastom opnom, a nastaje izlučivanjem 
u mozgu; u narodu poznatija kao „voda živaca") služi mozgu i 
moždini hrptenjače kao jastuk kostima. Na taj način ona 
pouzdano štiti te vrlo osjetljive organe. 

Stanje hrptene tekućine ili "vode živaca" od velikog je 
značenja za čovjekovo duševno i tjelesno zadovoljstvo. 
Prema potrebi tu tekućinu obnavljaju, izmijenjuju i apsor
biraju najsitnije, mikorskopski tanke kapilare krvnih sudova. 
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Oba organa, mozak i leđna moždina, od izvanredne su 
važnosti, tako da o njima, o njihovom odmjerenom 
zajedničkom djelovanju i njihovoj neporemećenoj funkciji 
ovise najjednostavnije stvari, kao što je ustajanje, hodanje, 
trčanje i svako drugo kretanje. Mišići primaju impulse za 
pokret od leđne moždine, a koordinacija tih impulsa proizali 
iz mozga. 

Limfa je najvažniji element za održavanje naše tjelesne 
ravnoteže. Slušni kanali ispunjeni su limfom i njihov nivo se 
mijenja prilikom okretanja glave u jednom ili drugom smjeru. 
To mijenjanje nivoa prouzročuje jači ili slabiji pritisak na vrlo 
osjetljive živce koji su povezani sa stijenkama limfnih 
sudova. Limfni sudovi reagiraju tako da impulse šalju u 
mozak i leđnu moždinu te na taj način omogućuju 
ovladavanje tijelom i održavanje ravnoteže. 

Mislim da vam nije teško shvatiti od kolikog je značenja 
održavati te mikroskopski fine limfne i krvne sudove uvijek 
čiste i nimalo začepljene. Samo u tom slučaju može tijelo 
sačuvati otpornost, polet i mladost. Stvori li se u jednoj od tih 
kapilara gruševina, one postaju začepljene, a njihova funkcija 
poremećena. 

Sto ih može začepiti? Najgori zločinci u tom pogledu jesu 
molekule škroba. Odakle to znam? Na temelju činjenice da 
kod ljudi s poteškoćama koje se svode na začepljenje kapilara 
te poteškoće nestaju nakon uzimanja svježe hrane i velikih 
količina sokova, pod pretpostavkom da smo iz jelovnika 
izbacili sva jela sa škrobom i da smo svoj organizam očistili 
od trovanja, da smo ga vrlo temeljito i u najvećoj mogućoj 
mjeri očistili od suvišnog otpada. 

Možda ne poznajete posljedice začepljenja kapilara, zato 
ću barem neke od njih ovjde usput spomenuti: učestali osjećaj 
vrtoglavice, poteškoće s vidom, slab sluh i slabost u nogama 
prilikom hodanja. 
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Limfni sustav u području uzlaznog debelog 
crijeva i crvuljka iliti crvolikog produžetka na 

donjem dijelu slijepog crijeva (apendiks) 

Uzlazno debelo crijevo 

(Slika 6.) 

Crvuljak (apnediks) ima zadaću sivaranja sckrcta koji stolicu tjera dalje i ne 
dopušta njeno zadržavanje u debelom crijevu. Istovremeno laj sekret 
onemogućuje prekomjerno širenje bakterija gnjilenja. Slično je s krajnicima. 
Krajnici šalju u tijelo stanice koje imaju mogućnost „proždiranja" (fagociti) i 
ostale tvari koje uništavaju uzročnike bolesti. Krajnici i limfni sustav u 
crvolikom produžetku na donjem dijelu slijepog crijeva najvažniji su sastavni 
dijelovi imunološko« sutava obrane našeg tijela! Tu su prikazane samo neke 
žlijezde u dugom nizu limfnih čvorova. Skupina limfnih čvorova desno gore i na 
sredini slijepog crijeva sastoji se iz žlijezda koje skupljaju limfu i šalju je dalje. 
Limfne žlijezde apendiksa ili crvuljka jače su i važnije od limfnih žlijezda 
slijepog crijeva; njihova je zadaća da očuvaju tijelo od prijevremenog raspadanja 
i smrti. 

Začepljenje je prvi znak apendicilisa (upala crvuljka slijepog crijeva). 
Limfne žlijezde prostiru se po čitavom tijelu, u unutrašnjosti i pod kožom - kao 
najfiniji vršci. Promatrajte to mnoštvo kružića koji predstavljaju limfne žlijezde. 
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Često sam imao priliku vidjeti kako se ta bolesna stanja 
brzo popravljaju, ako se poduzimaju ispravne prirodne mjere 
glede njihova korigiranja. Mi se moramo jednostavno 
pomiriti s činjenicom da postoje zakoni prirode. Ključne 
riječi tih zakona jesu čišćenje, prehranjivanje i samo-
discipliniranje. To su jedina sredstva koja nas mogu učiniti 
mladima. 

Ako je naš apetit jači od naše volje za samo-
discipliniranjem, to će se naravno uravnotežiti u nekoj 
prednosti. Volimo li na primjer jesti podosta hrane koja sadrži 
u sebi škrob, mi ćemo sve slabije čuti, dok nećemo posve 
oglušiti - a zamislite kako bismo u tom slučaju sretno mogli 
živjeti, znajući da ne mogu do nas doprijeti nikakva graja i 
besmislice! Ako gluhoća doprinosi tome da se ne osjećamo 
baš čvrsto na svojim nogama - osvrnimo se kojiput za 
slabašnim starcima i staricama i pogledajmo kolika se 
nježnost poklanja tim ljudima! Sto se mene i mojih prijatelja 
tiče, mi smo svakako odlučili postati mladima, bez obzira 
hoće li nam netko pokloniti nježnost ili neće. 

Na ovom mjestu želim ukazati na razaralačko djelovanje 
pečene i kuhane masti. Mast preuzimaju iz crijeva limfni 
čvorići, koji inače ne preuzimaju nikakvu bjelančevinu ili 
ugljikohidrate u crijevima. Limfni čvorići skupljaju mast i 
pretvaraju je u izvanredno finu emulziju. 

U takvom stanju šalju je preko limfnih sudova u glavni 
limfni vod (ductus thoracicus) a odatle dalje u krv. Ako je ta 
mast sirova, a ne kuhana ili pečena, ako je prirodna - kao što 
je nalazimo u avokadu, maslinovu ulju, orasima, te u 
neznatnim količinama gotovo u svakoj vrsti povrća - limfni 
čvorovi mogu je brzo i temeljito emulzirati, tako da se po 
čitavom tijelu može smjesta koristiti kao gorivo i sredstvo za 
podmazivanje. 
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