Dr. Walker jedan je od naj-
mjerodavnijih svjetskih stru¢njaka za
prehranu i zdravlje. Gotovo sedam-
deset godina istrazivao je pret-
postavke za duzi i zdraviji Zivol.
Svojim Zzivotom davao je najbolji
primjer sjajnog zdravlja, zahvaljuci
ispravnom razmiSljanju, ispravnoj
prehrani i ispravnom njegovanju tijela.

Dr. Walker otkrio je "ajnu”
dugog, zdravog i stvaralackog Zivola.
Svojim knjigama o zdraviju i prehrani
pruza i vama moguénost da budete dionikom tog "sna”.

Sjajno zdravlje moZete postici, ako Zivite prirodnim Zivotom,
ako izbjegavate sinteticke, preradene ZiveZzne namirnice; ako svoju
dusu i tijelo krijepite ispravnom hranom i ispravnim razmisljanjem.

Dr. Walker objasnjava kako preradene Zivezne namirnice
razaraju naSe zdravlje i skracuju na$ Zivol, kako tjelesna stabilnost
mora biti pracena duSevnim zdravljem; jedino na taj na¢in moze
"sjajno zdravlje".
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Predgovor

Dr. Walker bio je jedan od najznamenitijih
lijeénika za zdravlje i stru€njaka za prehranu u
SAD-u. Njegove knjige bile su uzor mnogim lijecni-
cima, istraZiva¢ima i autorima. Cak su i Harvey i Ma-
rilyn Diamond, autori bestselera "Sposoban za Zivot"
koristili iskustva dr. Walkera u svojim studijama o
prehrani.

Dr. Walker bio je jedan od pionira koji je ukazivao
na veliko znacenje $to ga sokovi od voc¢a i povréa ima-
ju za ¢ovjekovo zdravlje. Svojim brojnim publikacija-
ma bitno je pridonio tome da se danas u svakom
americkom domacinstvu piju velike koli¢ine sokova.
Nazalost, u vecini sluCajeva radi se o pasteriziranim
tvorni€kim sokovima, a ne o svjeze pripremljenim
domacim napitcima od voca i povrca.

Knjige dr. Walkera tako su temeljite i sadrzajno bo-
gate da bi ih trebao procitati svaki Covjek kojemu je
imalo stalo do vlastita zdravlja. Stoga smo preveli i ti-
jekom 1990. i 1991. godine objavili ¢itav niz njegovih
knjiga. Evo najvaznijih naslova:

"Sjajno  zdravlje"
"Voda i vaSe zdravlje"
"Svakodnevno svjeZe salate odrZavaju vaSe zdravlje"



"Sokovi od svjezeg voéa i povréa"
"Zdrava probava bez zalepljenja "
"l vi moZete postati puno mladi"
"Povratak prirodi"

"Samokontrola tjelesne  teZine"

Svoju zadnju knjigu dr. Walker je napisao u 113.
godini Zivota. | poslije stotog rodendana obavljao je
poslove u kuc€i i vrtu, te se joS uvijek vozio na biciklu.
Bio je posve svjestan svojih moci i sposobnosti sve do
smrti u 116. godini.

Dr. Walker nadZivio je svoje kriticare i podrugljiv-
ce. Danas slovi kao preteca svih zagovaratelja prirod-
nog i zdravog nacina Zivota.

Manfred G. Langer

Prvo poglavlje

Strogo povjerljivo za vas!

Brzo, uZurbano mijenjanje nacina Zivota ili Zivot-
nih navika moZe biti Stetno. Sjajno zdravlje ne postize
se preko noci.

U ovoj knjizi otkrit éete tajanstvene snage koje
mogu promijeniti va$ Zivot, oplemeniti vaSu duhov-
nost, otvoriti vam nove vidike, obogatiti dusu, te vas
potaknuti i osposobiti za postizanje visokih ciljeva.

Ova knjiga napisana je osobno za vas. Jedina mije
Zelja pomoéi vam u odrZzavanju sjajnog zdravlja, u
prepoznavanju zivotnih ciljeva, te u prihvaéanju i ra-
zumijevanju svojih problema i svoje buduénosti s ob-
zirom na zdravlje i svijet u kojem Zivite.

Ova knjiga ne Zeli biti nikakav skolasti¢ki traktat
koji se bavi znanstveno-tehni¢kim teorijama, objas-
njavajuci ih pomocu nebrojenih citata iz spisa drugih
autora. Naprotiv, ova knjiga obraduje osnovna nacela
kojih sam se domogao zahvaljujuéi svojoj praksi i
svom iskustvu, i koja su mi uvelike pomogla da se do-
mognem sjajnog zdravlja i da to zdravlje saluvam.



Ako mi s ovom knjigom pode za rukom da posta-
nem vasim vodifem u istraZivanju ¢udesnog blaga du-
hovnih, duSevnih i zdravstvenih vrijednosti, moj je
cilj ostvaren.

Pred vama su otvorene sve moguénosti, sva moja
tajna, pruzam vama priliku na nacin da vam pomazem
u traganju za istinom, a da pritom nikako i nista ne kri-
tiziram ili proklinjem. Knjiga nije nipoSto zamiSljena
kao polemicki spis za raspravu. Meni je prije svega
stalo da vam pokaZzem i dokaZzem kako se moZete
domoci sjajnog zdravlja, pod pretpostavkom da ste
prepoznali stvarnost tog sna.

Drugo poglavlje

Zasto je sjajno zdravlje vazno?

Sjajno zdravlje je osnovna pretpostavka Zivotnog
blagostanja, punine i zadovoljstva.

Danasnji tempo Zivota, pritisci sa svih strana i stal-
no utrkivanje s vremenom bilo je ne$to posve neshvat-
ljivo Covjeku koji je Zivio poCetkom 20. stoljeca.

Problem s kojim se danas suoCavamo glasi: kako
saCuvati zdravlje i odrzavati tempo Zivota o kakvom
se prije sto godina nije moglo ni slutiti?

lako je danas sve "modernizirano” te vise ili manje
racionalizirano, vecina ljudi ipak nije sigurna u svoje
zdravlje, ve¢ jednostavno vjeruje da je zdrava, govo-
re¢i: "Eto, sa mnom je sve u redu, dobro se osjeéam;
nemam nikakvih posebnih  tegoba™.

U stvarnosti postoji veliki jaz izmedu osjecaja daje
"samnom sve u redu"”, da "nemam nikakvih posebnih
tegoba"™ i iskustva kako se uistinu postiZze sjajno
zdravlje. Cesto sam se pitao koliko bi ljudi skoncalo
Zivotom, kad bi odjednom ostali bez svih mogucih na-



drazajnih sredstava kao §to su duhan, alkohol, limuna-
da, kava, lijekovi itd.

Vecina ljudi nema nikakve predodZzbe o tome stoje
zapravo sjajno zdravlje: zdravlje koje ¢ovjeku doslov-
ce daje osjeéaj obilja Zivota; koje ga ispunja neumor-
nom energijom, bistroumnoS¢u i oduSevljenjem.
Gotovo je nemogucée zamisliti kako je €udesno biti
sjajno zdrav, ako Covjek nema vlastitog iskustva o
tome.

Vrlo rijetko moZzemo naiéi na sjajno zdrava covje-
ka, koji uistinu Zivi puninu Zivota, koji naprosto puca
od oduSevljenja i volje za zivotom, koji ima viSak
energije i Cija vitalnost naprosto izbija iz njega kao ne-
iscrpno vrelo Zivota.

Jeste li vi jedan od tih sretnika?

Biste li htjeli to postati? Vi to moZete! Da biste po-
stali sjajno zdravi, potrebno vam je znanje, "know
how", odlu¢nost i malo strpljenja. Uzmite sebe za svoj
Zivotni cilj: da budete savrSeno zdravi, ispunjeni
Zivotnom energijom i voljom za Zivotom koja vas Cini
posve zadovoljnim.

Vi to mozZete postici!
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Trece poglavlje

Pogodite koliko mi je godina?

DanasSnje mlade generacije, op¢enito uzevsi, prera-
no postaju stare, pa se tako i ponaSaju.

Mi smo Zivjeli u sasvim drugom vremenu! Mladiéi
i djevojke jedva da se razlikuju po svom izgledu i vrlo
je teSko utvrditi njihovu starost. Neki od njih izgleda-
ju poput starih muSkaraca i Zena.

Ocito je da mlada generacija uopce nije svjesna
svoje starosti. Medutim, bez obzira na svoj izgled -
¢ini se da mlada generacija traga za nekim boljim
Zivotom. Na mene ostavlja dojam vrlo inteligentne
generacije mladih ljudi koji tragaju za istinom na sva-
kom mjestu. Zele odgovore na brojna pitanja.

To me uistinu raduje. Kadje 1930. objavljena moja
prva knjiga, uglavnom su je kupovali stariji ljudi, koji
su ocito bili zainteresirani za bolje zdravlje. Cini se da
je sada rije¢ o obrnutom trendu. Nedavno mije pisala
sedamnaestogodiSnja djevojka kako je sva sretna Sto
je naiSla na moju knjigu "/ vi moZete postati puno
mladi”, budu¢i da bi sama htjela postati puno mlada!
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Svakodnevno dobivam pisma od mladih ljudi - inteli-
gentna, usrecujuca, oduSevljena pisma u kojima mi
piSu da zaista visoko cijene moje knjige, da su zahval-
jujuci tim knjigama zapocCeli s posve novim nacinom
Zivota.

Moram s ponosom priznati da su ta pisma iznova
pobudila u meni istrazivacki polet - i po¢eo sam opet
pisati! U sebi gajim najdublju Zelju da tim tragalackim
mladim ljudima pruzim onakvu pomo¢ i vodstvo kak-
vi se od mene ocekuju. Buduci da mi nije moguce od-
govoriti na veéinu pisama koje primam, nadam se da
¢e upravo ova knjiga i ostale moje publikacije biti
mladim ljudima nit vodilja na putu do postizanja sjaj-
nog zdravlja.

Nemojte nikad nikome govoriti koliko vam je go-
dina! Kad ljudi saznaju koliko je godina na vasim
ledima, vi ste za njih obiljeZeni brojem godina - i
nema vam pomoci! Premda broj godina koje ste pro-
veli ili spiskali u svom materijalnom tijelu nema ni-
kakve veze s vaSim Zivotnim osjeéanjem. Kako Zivite
i ¢ime se odlikujete, ne misle¢i na godine - to je ono
§to vam omogucuje da ne budete stari ni u osamdese-
toj, ni u stotoj, pa ni u sto i nekoj godini.

Za sebe mogu kazati da me broj godina uopce ne
zanima, odnosno da nisam svjestan svojih godina.
Otkad sam postao odraslim ¢ovjekom nikad viSe ni-
sam imao osjecaj da postajem stariji, i mogu bez ikak-
ve zadrSke kazati da se danas osjeéam Zzivahnijim,
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budnijim, paZljivijim i oduSevljenijim od bilo kojeg
tridesetgodiSnjaka.

Nikad ne mislim na rodendane, pa ih naravno i ne
slavim. Danas mogu re¢i da uZivam svoje sjajno
zdravlje. Ne sramim se javno izjaviti: "Ljudi, ja ne
znam za starost!"

Da nije dobro odavati svoju kronoloSku starost,
najbolje mije potvrdio prijatelj ¢iji sam glas snimao
na magnetofon. On je nekoliko dana ranije dobio
naoCale. Za vrijeme snimanja re€e mi: "Nikako da se
priviknem na bifokalne le¢e (za dalekovidnost i krat-
kovidnost). OtiSao sam k optiCaru i narucio nove
naoCale. | znate Sto mije rekao? Buduéi da imate Cet-
rdeset godina, vi morate nositi bifokalne leée. Nisam
vjerovao da mi zaista trebaju takve lece, ali on je

ustrajao na svome, zato jer imam Cetrdeset godina."

Zaista smijeSno! To je jedan od osnovnih razloga
zaSto izbjegavam govoriti o svojoj kronoloSkoj staro-
sti. Kamo god danas poSli i ma gdje bili, bilo da trazite
posao, bilo da ste kod zubara, kod opticara ili lije€nika
opce prakse, uvijek Cujete jedno te isto pitanje - koliko
vam je godina - nakon €ega vas doti€na gospoda poh-
ranjuju u svoje ladice gdje ostajete do kraja Zivota.
Umjesto toga trebalo bi ponajprije obratiti paznju na
tjelesne, duSevne i duhovne sposobnosti.

Odlu¢no se protivim svakoj analizi na tekuéoj
vrpci.
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Ja u potpunosti raspolazem svojim snagama,
osjeéam se zivahno, ispunjen sam Zivotnom energi-
jom i voljom za stvaranjem. Koliko sam star? Ja ne
znam za starost!

16

Cetvrto poglavlje

Zdravo razmisSljanje -
pretpostavka sjajnog zdravlja

"Covjek je onakav kakvim se osjea u svom srcu."

Dr. Norman Vincent Peale donosi u Ill. knjizi svog
djela "Stvaralatka pomo¢ za svaki dan" razgovor §to
gaje vodio s mladim crncem, vozacem taksija. "Kako
se jutros osjeCate?" pita mladi crnac dr. Pealea. Taj
odgovori: "Sasvim dobro".

"Sasvim dobro!" usklikne taksist. "Sasvim dobro
nije  dovoljno."

"Mislite?", odvrati mu dr. Peale i doda: "A kako se
vi osjecate?"

"Velianstveno”, odgovori mu mladi crnac. "Meni
je fantasticno! U mojoj glavi nema nijedne nezdrave
misli. Dobro mislim i osjeéam se dobro."

Dr. Peale navodi i sljedeéu misao mladog taksista:
"Covjek mora zdravo razmidljati i osjecati se zdravim.
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Ja sam ve¢ davno donio zakljutak da budem zdrav i
Ziv."

Dr. Peale nastavlja u istom poglavlju: "Uvijek ¢ée
biti onih ljudi koji ne Zele priznati daje zdravo razmis-
ljanje jamstvo vaSeg zdravlja. Pogodeni nekom tego-
bom govore: ‘Alija zaista imam problema'. Mi uopce
ne mislimo da su tjelesne poteSkoe neduzne; mi samo
trdima da se pomocu zdravog, pozitivnog razmis-
ljanja moZe u nama, kad mislimo da nesto nije u redu,
probuditi volja za Zivotom i samoizljeCenjem."

U potpunosti se slazem s dr. Pealeom. Sto posto
sam siguran u to da nacin na koji izraZzavate svoje
stanje djeluje na vas same, kao i na ljude kojima se
obracate.

Postojano me ohrabruje i ¢ini vrlo zadovoljnim
Cinjenica kako ljudi reagiraju kad im na pitanje "Kako
se osjecam?" odgovaram: "Fantasti¢no!" Kod svakog,
pa i najtmurnijeg Covjeka koji ¢uje moj odgovor poja-
vi se na licu smijeSak koji traje barem tako dugo dok
smo zajedno.

\

Zelite i sami osjetiti takvo ohrabrenje, poku3ajte
ljudima odgovarati. "Osjecam se fantasti¢no!" I na-
stojte se doista tako osjecati. VaSe tmurne misli smje-
sta ¢e nestati!

Kad sam jutros primio opSirno pismo oZenjenog
covjeka s kojim se ve¢ duze vrijeme nisam ¢uo, po-
stao sam itekako svjestan jasnoce s kojom mladi ljudi
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shvaéaju probleme danasSnjeg vremena. Posluzit ¢u se
odlomcima iz njegova pisma:

"Uproteklih nekoliko godina navela su me svjetska
zbivanja na ozbiljno promisljanje. Putovali smo dil-
jem svijeta, boravili u razliCitim gradovima i vidjeli
mnoge stvari koje razaraju nade drustvo. Cini se da
CovjeCanstvo zalazi sve dublje u slijepu ulicu. Stotina-
ma godina stara teorija "da je Covjek dobar" dobrano
je porekla samu sebe.

Cini se da svako novo rjeSenje povlaCi za sobom
jo§ viSe problema; ljudi posvuda u svijetu traze smi-
sao i srhu Zivota. NoSeni tim mislima odlucili smo nes-
to poduzeti - naustrb naSih velikih snova. Mislili smo
da bi trebalo neSto mijenjati, i moZda bi najbolje bilo
da pocnemo od sebe samih."

Kakve li mudrosti i inteligencije u mlada, oZenjena
muskarca!

To je jo$ jedna potvrda da mladi ljudi tragaju za taj-
nom isp injena Zivota, za zdravim i smislenim Zivo-
tom.
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Peto poglavlje

Trazite i naci Cete!

Prije nekoliko mjeseci upoznao sam se s jednim
uspjeSnim inZenjerom. Bio je zaista uspjeSan. Odmje-
rio me svojim pogledom i obratio mi se sljede¢im
rijeCima:

"Doktore Walkeru, raduje me Sto sam vas upoznao,
ali vi uopée ne izgledate onako kako sam vas zamis-
ljao!"

"Ma nemojte”, odvratim mu, "a kakvim ste me to
zamisljali?"

"ZamiSljao sam vas dobro popunjenim i gradanski
zaobljenim Covjekom. VaSe mr3avo tijelo nije ba$ naj-
bolji primjer vaSeg nauavanju. Ja imam preko 120
kilograma, zdrav sam i jak, iza sebe nemam nijednog
dana bolovanja. Sudeéi po vaSem ugledu i veli€ini, vi
biste trebali biti tezi od mene!"

"Ah, ne", odvratih mu, "zar doista niste nikad imali
glavobolju, vruéicu, probavne smetnje, upalu Zuci ili
jetrene tegobe? Jeste li ikad vidjeli masnhog konja za
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utrke? Ja sam tip konja za utrke i nikad nisam imao
zdravstvenih tegoba."

"Oprostite”, usprotivio se, "pa to su prirodna stan-
ja kojima je ispostavljen svaki Covjek!"

"Nije to€no, niste u pravu”, uskliknuo sam. "Kad
biste smrSavili barem pedeset kilograma, ne bi vam
dugo trebalo pa da zakljuCite kako su ta ‘prirodna
stanja’ naznake bolesnog tijela. Razmislite malo o
tome."

Doti¢nog gospodina sreo sam tjedan ili dva kasnije
i jedva sam ga prepoznao. Pri¢ao mije kako je poslije
naSeg rastanka krenuo u prvu knjizaru i pokupovao
sve moje knjige te ih temeljito procitao.

"Uvjerili ste me"”, reCe mi. PocCeo je najprije sa seri-
jom ispiranja crijeva, a potom je postupno izbacivao
sa svog jelovnika svu suvidnu i nesvrhovitu hranu.
Njegova tjelesna teZzina naglo je splasnula i viSe nije
patio od "prirodnih stanja kojima je ispostavljen svaki
covjek".

Negdje u to vrijeme sa mnomje voden razgovor na
televiziji. Razgovorje vodila mlada Zena, milozvucna
glasa, koja je bila zapanjena Cinjenicom da njezine
prijateljice ne mogu shvatiti na koji nacin bi moja me-
toda mogla doprinijeti njihovu zdravlju.

Pitala me: "Kako lijeCite glavobolju?” Odgovorio
sam: "Ja ne znam za glavobolju”. Reklaje da ona po-
vremeno osjeca glavobolju, ali da neke njezine prija-
teljice pate od glavobolje, pa su je zamolile da me pita
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§to im valja Ciniti. Odgovorio sam da bih na njihovom
mjestu i u njihovom slucaju najprije poduzeo temelji-
to CiS€enje tijela, nakon Cega Ce glavobolja nestati.

U smislu poblizeg objaSnjenja zanimljiva je slje-
dec¢a vrlo srdacna dopisnica koju sam primio:

"Dragi dr. Walker, proCitao sam vaSu knjigu 7 vi
moZete postati puno mladi'koja me neobi€no obrado-
vala. Menije sedamnaest godina i mislim da ¢u sada
zapoCeti s posve novim naCinom Zivota. U najmanju
ruku shvatio sam 3§to znaCi biti mlad dok ne ostarim.
Bio sam tek negdje na polovici knjige, a ve¢ sam svo-
joj prijateljici s velikim oduSevljenjem priCao 0 njoj.
Zamolila me da joj knjigu posudim ¢&im zavrSim s
Citanjem. 1 evo, upravo sam zavrSio s Citanjem i jako
mi je Zao svojih vrSnjaka koji ne posjeduju znanje o
svome tijelu, znanje kojeg sam se netom domogao
zahvaljuju¢i  VaSoj knjizi."

Zelio bih naglasiti da se dragocjenost tih mladih
ljudi, unato€ njihovoj dugoj kosi i izazovnom nacinu
odijevanja, naprosto ne moZe rijeCima izraziti. Svi oni
traZze istinu i vrlo zabrinuto razmiSljaju Sto bi trebalo
u€initi daje pronadu. Strastveno se zauzimaju za sve
ono Sto Zivot €ini zdravijim i boljim. Dolaze iz svih
slojeva i zvanja. Postavljaju mudra pitanja - i zacijelo
¢e ustrajati na odgovorima.
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Sesto poglavlje

Na taj nacin stjeCete
dusSevnu jakost

Jeste li kada vidjeli bolesnog psa, bolesnu macku
ili bolesno tele?

Razmislite malo o tome kako ste za vrijeme bolesti
bili frustrirani. Bolestan €ovjek nije u stanju pravilno
razmi$ljati! Je li vamjasno Sto znace rijeci: nije u stan-
ju ispravno razmisljati? RazmiSljanje i zdravlje idu
ruku pod ruku. Ja to znam na temelju vlastitog isku-
stva. PiSuéi o sjajnom zdravlju, ja zapravo obradujem
temu za koju imam ¢&vrsti dokaz.

Postoje brojne nijanse zdravlja. Poput osje€aja ko-
jeg izrazavamo rijecima: "Pa, osjecam se prilicno do-
bro."

Ili poput osjeéaja koji se moZe izraziti ovim
rijeCima: "Bilo bi sasvim u redu, kad ne bih osjecao
povremene bolove u svojim zglobovima".

Netko drugi ¢e mozda kazati: "Upravo se vracam
od lijecnika koji je rekao da mi niSta ne manjka.
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PoZelio sam da se nade na mom mjestu, da osjeti ono
Sto ja osje¢am, zacijelo bi promijenio svoje misljen-
jel"

Ljudi koji se tako izrazavaju doista su bolesni,
samo §to oni to ne znaju. Njima nedostaje ono 5to je
nuzno za postizanje sjajnog zdravlja!

Vjerujete li da bi itko od tih ljudi samo na trenutak
mogao na pitanje "Kako se osjeéa?" ¢asno odgovoriti:
"Fantasti¢no"? Ne bi, to naprosto nije moguce, zato
§to je zbog loSeg zdravlja u njihovom stanju svijesti
doSlo do duSevne neuravnotezenosti.

Vjerujete li da bi takav ¢ovjek mogao posjedovati
puninu duSevnog i duhovnog Zivota, da bi mogao svo-
je dane provoditi u duSevnom miru i sreci, kao 5to ih
moZe provoditi ¢ovjek koji je svjestan svog zdravog
Zivota?

Ne bi mogao, upravo zato jer je doSlo do naruSene
ravnoteZe u njegovoj svijesti. Takav Covjek nije u
stanju koncentrirati se na pozitivnu razinu misljenja,
zato jerje njegova duSa ispostavljena negativnim i ra-
zaralackim predodZzbama.

Postoje mnoge floskule koje su sadrZajnije istinom
negoli pjesniStvom, kao na primjer:

"Jesi ono Sto jedeS."

"Jesi ono 3Sto mislis."

"Star si - ili mlad - onoliko koliko se osjeca$ sta-
rim ili mladim."
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Korijeni tih citata seZzu duboko u sva podrucja
Zivota - u vaSe osjecaje, u hranu koju jedete, u otpad-
ne tvari i njihovo izluCivanje iz vaseg tijela.

Moja dugogodiSnja iskustva i opaZzanja najbolji su
dokaz daje moguce postici sjajno zdravlje - a zahva-
ljujuéi upravo svom sjajnom zdravlju mogu rasprav-
ljati zdravorazumski, snagom svoje duSe i uravno-
teZzene svijesti koja Covjeka uzdiZze na viSu razinu
razumijevanja, otvara mu nove vidike, poveéava mo¢
zapaZanja i izoStrava inteligenciju.

Hrana i duSevno stanje djeluju takoder ruku pod
ruku. | najbolja hrana moZe biti otrov za tijelo, ako za
vrijeme jela u Covjeku prevladavaju negativni
osjecaji. Osjeca li se ¢ovjek umorno, ljutito, zabrinu-
to, uplaSeno, ljubomorno, ili se pak nalazi u nekom
slicnom stanju svijesti, ne bi smio ni jesti ni piti sve
dok se ne sabere i smiri. Hranimo li svoje tijelo pod
negativnim okolnostima, dolazi do reakcija koje se ne
mogu predvidjeti. Posljedica takvog hranjenja je ne-
pravilna probava, a rezultat trovanje organizma.

Medutim, ako za vrijeme jela prevladava sretna,
radosna, vedra, suncana atmosfera, Covjek s lako¢om
prelazi preko sitnica koje bi ga inate mogle razljuti ti,
a blagovanje i probavu doZivljava kao neSto ugodno i
poZeljno. Probavni trakt postaje vitalan i spreman za
prihvat hrane, istovremeno postaju i organi izlu€ivan-
ja spremni za prihvat otpadnih tvari koje se moraju
izIuCiti, odnosno odstraniti iz tijela. To je najbolji
moguc¢i na€in uzimanja hrane.
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Ako Covjek uziva ujelu, svi njegovi osjecaji posta-
ju konstruktivni. Jacaju njegovu dusu, a tijelo krijepe
energijom i snagom.

Neka svaki vas obrok bude popraéen mislju: "Meni
je stalo do sjajnog zdravlja i moram ga posti¢i!™ Smje-
Site se ili pucajte od smijeha! Najbolja pomo¢ dobroj
probavi na ovome svijetu jest ako svoju veceru ili neki
drugi obrok uzimate zadovljni, radosni i nasmijeSena
lica.
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Sedmo poglavlje

VaSem tijelu potrebna je paznja

Zelite li najozbiljnije poduzeti nuZne korake u
svrhu regeneriranja svog tijela, morate se najprije
domodéi svjesne spoznaje da upravo vi sami moZete
hranu uciniti poZzeljnom i slasnom, bez obzira na vrstu
i kvalitetu ZiveZznih namirnica iz kojih se sastoji.

Osvrnete li se na ljude oko sebe, vidjet Cete da
ustrajavaju uglavnom na Stetnim Ziveznim namirnica-
ma i napitcima, te ete se s pravom pitati kako ti ljudi
uop¢e mogu tako dugo Zivjeti.

Priznat éete da je egzistiranje ljudi koji se nimalo
ne brinu za svoje tjelesne potrebe svojevrsno cudo.

Razlog njihova preZivljavanja lezi u dobrocinstvu
naSeg Stvoritelja koji je €ovjecje tijelo obdario obil-
jem "Zivotonosnih tvari" nuZznih za obnovu stanica i
tkiva. Te Zivotonosne tvari sastoje se iz molekula kao
sastavnih dijelova stanica koje obnavljaju nase tijelo.

Broj stanica u vaSem tijelu je neizmjeran, a svaka
stanica je svemir za sebe, svemir s ogromnom
koli¢inom energije i snage. Zivotna snaga u tim sicus-
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nim stanicama omogucuje nam da budemo to Sto je-
smo.

Vase tijelo je ku¢a u kojoj Zivite. Mogli bismo ga
usporediti s obiteljskim domom u kojem obitavate.
VaSem domu potrebno je redovno odrZzavanje, u pro-
tivnom ¢e krov prokiSnjavati, doci ¢e do zacCepljenja
odvodnih kanala, u zidovima i podu ugnijezdit ¢e se
razna gamad, i da ne nabrajam dalje, stalno ¢e se po-
javljivati neki novi nedostaci i potrebe za obnavljan-
jem.

Tako je i s vaSim tijelom. Svaka funkcija i djelat-
nost vaSeg tijela, fizicka, psihi¢ka ili duhovna, ovisi
danju i no¢u o paznji koju posveéujete svome tijelu.

Obratite, primjerice, pozornost djelovanju endok-
rinih Zlijezda. Tim je Zlijezdama za ucinkovitost i
¢isto¢u njihova zajednic¢kog djelovanja nuzno potreb-
na harmonija - u protivnom ¢e ta ucinkovitost biti
ogranicena. Energija koja tim Zlijezdama s unutarnjim
izluCivanjem omogucéuje nesmetan rad dolazi od mo-
lekula iz kojih su sastavljene te od molekula hrane
koje dobivaju tijekom probave.

Pravo znacenje endokrinih Zlijezda moci dete
shvatiti tek kad postanete svjesni njihova udjela u sva-
koj funkciji i djelatnosti svog tijela.

Vrsta i kvaliteta hrane od vitalnog su znafenja u
svakom trenutku Zivota. Hrana ne samo da obnavlja i
Stvara nove stanice i tkiva od kojih je sastavljeno nase
tijelo, ve¢ ima izravnog udjela u procesima pomocu
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kojih se otpadne tvari - neprobavljene ZiveZzne namir-
nice - izluCuju iz tijela te se na taj nacin sprjecava nji-
hovo raspadanje u obliku vrenja i truljenja u tijelu.
Ako bi otpadne, trule tvari, ostale u tijelu i poCele se
ondje nagomilavati, propala bi svaka moguénost za
postizanje sjajnog zdravlja.

Stoga je itekako vazno i nuzno posvecivati paznju
hrani potrebnoj naSem tijelu. Zahvaljujuéi pravilnoj
prehrani, tijelo nas opskrbljuje obiljem psihicke ener-
gije, snage i vitalnosti, ispunja nam duSu i osjeéaje
Zivotnom rado$¢u, pomaZze nam da ovladamo svojim
Zivotom, da budemo gospodari svoga tijela, a ne ob-
rnuto, kao stoje to slu€aj kod ljudi koji se hrane po-
greSnim i nepodnoSljivim ZiveZnim namirnicama.

Kad je neka kuéa, izgradena od opeke, drveta ili
nekog drugog materijala, do te mjere oStecena da ne
dolazi u obzir nikakva obnova, ona se mora srusiti i
nadomjestiti novom kuéom.

Ali to nije slucaj s vaSim tijelom. Ako svoje tijelo
dovedete do toCke oStecenja "odakle nema viSe po-
vratka", ne moZete ga odbaciti ili pomoc¢u kupnje za-
mijeniti novim tijelom.

Tijelo moZe po svojoj vanjstini izgledati posve
zdravo - ali ne smijete zaboraviti da njegovo raspa-
danje i uniStavanje pocinje iznutra. Kad jednom pri-
mijetite da nije sve u redu s vaSim tijelom, moZe Cesto
biti ve¢ prekasno za njegovo lijeCenje ili obnavljanje.
Tijelo moze biti nalik kuci koja se po svom vanjskom
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izgledu nalazi u solidnom, €vrstom i dobrom stanju, a
u stvarnosti njeni su podovi i zidovi dobrano naceti,
tako da ¢e se kuca prije ili kasnije urusiti.

Neka vas vanjski izgled ne zavarava. | najljepsi sat
na svijetu nema nikakvu vrijednost, ako je opruga u
njemu neispravna. Prekrasna, skupajabuka moZe vas
grdno iznenaditi kad ju razreZete i u njoj nadete crve i
trulez. Covjedje tijelo nije u tom pogledu iznimka.
Sam izgled nije nikakvo jamstvo zdravlja. Sjajno
zdravlje je u biti zrcaljenje savrSene harmonije koja se
oCituje u ispravnoj hrani svake Zlijezde i svakog orga-
na u tijelu, te u briznom odrzavanju cistoce tijela.
Zelim da ova knjige skrene vasu pozornost na te ¢inje-
nice i tako vas potakne da sami neSto poduzmete za
svoje zdravlje.
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Osmo poglavlje

Do sjajnog zdravlja pomocu
svjezih, sirovih sokova

Danas, dok pretipkavam ovaj rukopis, blagoslov-
ljen sam uistinu sjajnim zdravljem - ali nije uvijek
bilo tako! Kad mije bilo oko pet godina, lijeCnikje re-
kao mojim roditeljima daje sve ucinio stoje u njego-
voj mo¢éi, ali ne postoji ni najmanja Sansa da ¢u
preZivjeti sljede¢u no¢.

Zato mi dozvolite da se na ovom mjestu malcice
udaljim te vam ispri¢am neke od najvaznijih epizoda
iz svog Zivota koje su itekako znaCajne za temu koju
obradujem u ovoj knjizi.

Lijecnik je, dakle, rekao daje sa mnom gotovo!

Naime, u petoj godini Zivota teSko sam se razbolio.
Nikad nisam saznao o ¢emu se zapravo radilo. One-
svijestio sam se i pao u komu. Kad sam otvorio o¢i,
ugledao sam svog oca i svoju majku kako klece na
koljenima uz moj krevet i mole se Bogu. Imao sam
dojam da se moj otac zahvaljivao Bogu zato 5to im je
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proteklih godina omoguéio da me imaju u svojoj obi-
telji i zaklinjao je Boga da mi povrati Zivot i podari
zdravlje.

Sjeéam se da je moj otac zavrSavao svoje vapaje
rijeCima: "OCe nebeski, ako je tvoja volja.." Naravno
da tada nisam mogao znali o ¢emu se radilo i §to bi sve
to trebalo znaciti, ali te su se rije€i usjekle tako dubo-
ku u moju svijest da su mi uvijek bile na pameti.

Rekao sam tada: "Majko, ja sam Zedan". Kasnije
mi je majka pri¢ala da su me nakon tih rije¢i oboje
promatrali s velikim iznenadenjem i cudenjem. Uz
glasno jecanje doneso3e mi topli napitak. Cudio sam
se zaSto moja majka place, kad mije puno bolje - bilo
je to prvo suocenje s Cinjenicom da muskarac ne moze
razumjeti §to Zena osjecCa i zaSto neSto Cini!

U svakom slu€aju brzo sam ozdravio. Kad je slije-
deéeg dana doSao lije¢nik i ugledao me u pidZzami,
kako stojim kraj prozora i gledam Sto se vani zbiva,
premda nisam bio svjestan svoje okoline, ukipio se na
vratima od silnog iznenadenja. Cesto mi je ta scena
pred o¢ima. Nadam se da vam je sada barem donekle
jasno zasto vjerujem u cuda!

ProZivio sam djetinjstvo i mladost izloZzen rodi-
teljskoj brizi i vlastitoj paznji roditelja da se ne prena-
pregnem. MoZete zamisliti kako to izgleda. Bilaje to
moja prva borba za zdravlje.

Nekoliko godina kasnije, napustivsi roditeljski
dom, otiSao sam na godiSnji odmor u Belgiju. Jednog

32

jutra, dok sam lunjao po gradskom parku u Brusselu,
naisao sam na scenu nezaboravne ljepote. Sunce je
kroz drvored pinija obasjavalo poznatu, ogromnu far-
mu. Napravio sam nekoliko snimaka i, vrativsSi se u
Englesku, razvio film. S velikim oduSevljeni i ¢uden-
jem promatrao sam izradene fotografije. U meni se
budio umjetnik! ViSe nisam mogao spavati.

Taj zivahni doZivljaj potaknuo me da kupim list
crtateg papira, dovoljno velik za povecéanje slike u
omjeru otprilike trideset puta dvadesetipet centimeta-
ra. Kupio sam i tintu za crtanje, litografsko pero i
povecalo.

Te noéi, nakon vecere, bacio sam se na posao i
poceo u svojoj spavacoj sobi crtati sliku od sedam sati
navecer do dva ili tri sata ujutro. | tako iz noéi u no¢
punih devet mjeseci, bez obzira na Cinjenicu da sam
najmanje pet dana u tjednu morao biti u uredu od de-
vet ujutro do pet poslijepodne. Taj gubitak pocCinka i
sna nece mi naStetiti - mislio sam u svom mlade-
nackom zanosu. Od samog pocCetka namjeravo sam
dogotovljenu sliku pokloniti majci za rodendan, Sto
sam i uradio. Poslije njezine smrti uzeo sam tu sliku iz
roditeljskog doma i poklonio je svojoj Zeni. Sada visi
na zidu naSe spavace sobe, iznad nasSih kuénih orgulja.

No, to je tek poCetak zgode. Bio sam tada Ziv€ana
podrtina. Otprilike tri godine kasnije aktivho sam vo-
dio vlastito poduzece, kad me - takoreCi - iz vedra
neba zasko€io slom Zivaca. Moj osobni lije€nik reCe
da su mi jetra teSko oStecena. Savjetovao mi je da za-
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boravim na sve ugovorene poslove u Engleskoj, ako
Zelim da mi se stanje popravi, i da otputujem u sjever-
nu Francusku gdje ¢u, bioje uvjeren, na¢i neko seosko
domacinstvo koje ¢e me hraniti povréem iz svog vrta.

Pokupio sam svoje stvari, spakirao kovcéege, i ot-
putovao u Brittany na sjevernoj obali Francuske. Na-
kon nekoliko dana pronaSao sam - zahvaljujuéi svom
poznavanju francuskog jezika i tenom izgovoru -
doista jedan stariji francuski bra€ni par na seoskom
domacinstvu u blizini Brittanya. Primili su me kao tu-
rista koji Ce tjedno placati dva dolara za boravak i hra-
nu! Domacini su kroz tjedan jeli samo povrce,
uglavnom sirovo, i voce iz njihova vo¢njaka. Nedjel-
jom bi zaklali koko$ ili patku koje su sami hranili.

Jednog jutra upao sam slucajno u kuhinju i pozdra-
vio domacicu koja je gulila mrkvu za ru¢ak. Kad sam
malo bolje zagledao oguljenu mrkvu, primijetio sam
kako je vlazna nakon guljenja, premda nije bila u
vodi. To me potaklo na razmiSljanje.

Poslije ru¢ka zamolio sam je da mi dozvoli iSCupati
nekoliko mrkvica koje ¢u oguliti i, ako mi dozvoli, na-
ribati na kuhinjskom ribezu. 1S¢upao sam, ogulio i na-
ribao Sest priliéno velikih mrkvica, a polom sam kaSu
procijedio kroz krpu za brisanje suda. Bilo je to moje
prvo upoznavanje sa Salicom izvrsnog soka od mrkve!

Svaki dan pripremao bih sebi onoliko soka od
mrkve koliko sam ga mogao popiti. Zajedno sa mnom
rado su ga pili i moji domacini.
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Moj engleski lijeCnik rekao mi je da ée moje
lije€enje prilicno dugo potrajati, moZzda devet mjeseci
ili €ak godinu dana, pa da opet budem zdrav.
Medutim, ja sam se vratio u Englesku nakon osam tje-
dana i odmah sam obavio pregled kod svog lijecnika,
na njegovo veliko iznenadenje i zaprepaStenje.

Nasto se svodi to iskustvo?

Ponajprije na to da sam sa svojim slabim, nezdra-
vim tijelom - doZivio hendikep (nevolju). Kad sam se
domogao znanja i primijenio to znanje, bio sam u
stanju dovesti svoje tijelo do znatno boljeg zdravstve-
nog stanja.

Nadalje, svodi se na Cinjenicu da je moje tijelo
zbog sve veceg nedostatka pocinka i dovoljnog sna
posve oslabilo i postalo Zrtvom Ziv€anog sloma.

Spavanje i poc¢inak

Tijekom godina sve me viSe zaokupljala spoznaja o
velikom broju patnji koje nije moguce svrstati u stere-
otipne sheme uobicajenih dijagnoza.

Zahvaljuju¢i dugogodiSnjim istrazivanjima otkrio
sam da je u devedeset posto slu€ajeva suuzrocnik tih
patnji Cinjenica da su ljudi svakodnevno u tolikoj mje-
ri obuzeti svojim poslovnim obvezama da naprosto ne
nalaze nuzno potrebno vrijeme za spavanje, bez Cega
tijelo ne moZe, da nemaju vremena za pocinak bez ko-
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jega se Covjecji organizam polako ali sigurno narusa-
va.

Osnovna pravila za postizanje sjajnog zdravlja sa-
stoje se u tome da €ovjek nade dovoljno vremena za
spavanje i pocinak, da umije prevladati brige, strah i
slicna negativna stanja, te da vodi brigu o pravilnoj
prehrani i redovnom vanjskom i unutarnjem ¢iséenju
tijela.

Sokovi za zdravlje

Moja bolest i odlazak u Francusku, na seosko
domacinstvo, pomogli su mi da otkrijem pravu vrijed-
nost sokova od svjezeg sirova povrca i voca, ali i
primjerenu metodu lijeCenja, $to mi je omogucilo da
se domognem sjajnog zdravlja koje me godinama
opskrbljuje neiscrpnom energijom, snagom i vital-
noScu.
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Deveto poglavlje

Zasto svjezi, sirovi sokovi?

Pomocu svojih studija o prirodnom lije€enju do-
mogao sam se kljuca za koli¢insko utvrdivanje mjera
nuzno potrebnih u postizanju i oCuvanju sjajnog
zdravlja pomocu razliCitih svjeZih, sirovih sokova.

Cvrsta hrana mora se za vrijeme probave razgraditi
i otopiti. Samo na taj nain mogu se tijekom procesa
probave molekule odvojiti od vlakana te pomodu
osmoze prodrijeti u stijenke crijeva. Odatle se krvlju
prenose u jetru gdje se pretvaraju u hranjivu tvar po-
trebnu stanicama i tkivima tijela.

Svjezi, sirovi sokovi uStedjet ¢e probavnom proce-
su mnogo energije potrebne da se ¢vrsta hrana tek do-
nekle otopi. Cvrsta hrana treba u prosjeku tri do pet
sati probavnog rada, dok su sokovi probavljeni za ne-
koliko minuta, te ih tijelo moze takoreci izravno pri-
mati. Osmoza je kemijska i fizicka difuzija,
prodiranje tvari u stijenke crijeva, gdje se cvrsti ili
polucvrsti sastavni dijelovi hranjivih tvari otapaju.



Jedino u takvom, otopljenom stanju stastavni dije-
lovi hrane mogu preko stijenki crijeva doprijeti u sta-
nice i tkivo tijela. Krvlju se prenose dalje u jetru, gdje
te tvari postaju hranjivim tvarima za stanice i tkiva.
Sve Cvrste sastavnice hrane koje se ne mogu na taj
nacin otopiti debelo crijevo izluCuje kao otpad.

Nemojte sada prebrzo donijeti zakljuCak da Covjek
ne mora uzimati nikakvu Cvrstu hranu, ve¢ moZe
iskljucivo Zivjeti od sokova. To ne bi bilo ni logi¢no ni
razborito. Mi moramo uzimati obilne koliCine svjeZe,
sirove Cvrste hrane, prije svega u obliku povréa, sala-
ta, voca, oraha, sjemenki i klica, buduci da biljna viak-
na - slikovito re€eno - sluZze kao metla za crijeva. Na
taj nacin povecava se u debelom crijevu masa vlakana
koja mu pomaZze pri izlu€ivanju otpadnih tvari iz tije-
la. Taje tema opSirno obradena u mojoj knjizi ""Sva-
kodnevno svjeze salate odrzavaju vase zdravlje".

Sokove od svjezeg, sirovog povrcéa i voca smatram
bitnom nadopunom svakog obroka - i vaznom pretpo-
stavkom za postizanje sjajnog zdravlja.
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Deseto poglavlje

Probava i izluCivanje

Nema probave bez jela. Svi mi znamo da bez jela
nema Zivota.

Medutim, nije ba$ svima jasno da otpadne tvari
(8ljaka), u sluCaju da se ne mogu odstraniti iz tijela,
mogu proizvesti toliko vrenje i truljenje u debelom
crijevu, da gomilanje te "Sljake" moZe polako ali si-
gurno voditi u smrt, Sto se ¢esto dogada!

Dakle, da nejedemo, mi bismo umrli. Ada svoje ti-
jelo ne Cistimo, mogli bismo prerano umrijeti. Prema
tome, uvijek bismo trebali imati u vidu obje €injenice.

Izlu€ivanje neprobavljene hrane i ostalih otpadnih
tvari iz tijela jednako je vazno kao i sama pravilna
probava i uzimanje hrane. Ja doista mislim da nema
nista vaznijeg, buduéi daje posljedica nagomilavanja
otpadnih tvari i nedostatnog izlu€ivanja neizbjeZzna
toksemija - trovanje krvi (vidi knjigu Dr. John H. Til-
den: "Sve bolesti poCinju s toksemijom").

Probavaje proces od Zivotne vaznosti, zatojer tije-
lo upravo pomocu tog procesa preuzima iz hrane naj-
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potrebnije hranjive tvari. Ako hrana nije dobro
probavljena, tijelo nije u stanju preuzeti iz nje sve
hranjive tvari, prikraéeno je za mnoge hranjive tvari
koje su mu potrebne, ajedan dio hrane propada.

Otpadne tvari moraju se izlu€iti. U tu svrhu Covjek
je opremljen vrlo u€inkovitim "uredajem za
prociS¢avanje" - debelim crijevom. Taj uredaj moZze
biti ucinkovit samo pod pretpostavkom da je u do-
brom stanju i da svoj posao obavlja primjereno
doti¢nom tjelesnom ustrojstvu.

Kako dugo putuje hrana kroz tijelo?

Probavni kanal (bez debelog crijeva) kroz koji hra-
na putuje dug je otprilike sedam i pol metara. To puto-
vanje od usta do zavrSnog dijela debelog crijeva traje
u prosjeku od tri do pet sati. PokuSajte prevaliti put od
sedam i pol metara u vremenu od tri do pet sati i bit ¢e
vam posve jasno o kakvom se postupku radi.
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CrteZ probavnog sustava

—— Jednjak

_- Zeludac
— Slezena

> WL
Dvanaesnik __ Gusteraca

Zavijutak jetre Zavijutak
Poprec¢no i gusterace
debelo crijevo
Uzlazno debel Silazno

crijevo debelo crijevo

Slijepo crijevo __
Zavijutak

Apendiks_ “u obliku slova S

Crvuljak) / s
. Tanko % - Cmar

crijevo \Anus

Hrana iz usta klizi niz jednjak i dolazi u Zeludac. "Vratar"
kontrolira prelaZenje hrane iz Zeluca u dvanaesnik gdje probavu
preuzimaju Zuc i sokovi guSterace.

1z dvanaesnika dospijeva hrana u tanko crijevo, a iz tankog
crijeva dospijeva u tekuéem obliku u jetru. Probavljena hrana na-
stavlja put ii/.la/nim. popre¢nim i sihi/nim debelim crijevom
kao otpadna tvar koju valja izluciti iz tijela.
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Tako bi trebalo izgledati debelo crijevo u ¢ovjeka

ey Popreéno
Hepaticki i A
zaviutak A debelo crijevo Za;tuuta:
jetre 4 gusterace
Uzlazno

Silazno
debelo
crijevo

debelo
crijevo
Poklopac

debelog
crijeva

Sto se dogada, ako nema redovnog ispiranja
crijeva?
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Uzlazno debelo crijevo zaCepljeno stvrdnutom
fekalnom masom. Jedino u sredini primijecuje se
sitan slobodan prolaz.

Ovdje se nalazi R d

poklopac ]
1“ abelog crijeva 4

Sluepo
cruevo

Slijepo
wrijevo

Apendix (Crvuljak)

Toje prikaz donjeg dijela uzlaznog debelog crijeva. Vidi se
crvuljak i povezujuéi kanali tankog i debelog crijeva, te poklopac

debelog crijeva.
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Tanko crijevo zavrSava kod poklopca debelog cri-
jeva, odnosno na mjestu gdje pocinje debelo crijevo.
Probavua kasa, koja na tom mjestu napusta tanko cri-
jevo, dospijeva u debelo crijevo koje je u normalnim
okolnostima dugo oko metar i pol. Akoje debelo cri-
jevo Cisto te funkcionira sasvim prirodno i normalno,
potrajat ¢e joS sat ili dva dok stolica dode do ¢mara te
bude izlucena iz debelog crijeva.

Sigurnosni ventil

Poklopac debelog crijeva je sigurnosni ventil. Na
tom mjestu tanko crijevo prelazi u debelo crijevo.
Poklopac se nalazi u predjelu desne prepone ili slabi-
ne. On kontrolira izlaznu brzinu probavile kase, a isto-
vremeno spre€ava svaku mogucénost vraéanja bilo
koje tvari iz debelog u tanko crijevo.

Sve dok taj "ventil" normalno radi, moZzemo do-
nekle biti sigurni daje probavili sustav u dobrom stan-
ju, ili barem u stanju koje nije previSe poremeceno.
Ako je debelo crijevo zacepljeno, pojavit ¢e se
odredeni problemi (vidi prethodnu sliku).

Poklopac debelog crijeva opremljen je sigurno-
snim mehanizmom koji se automatski otvara za prih-
vaéanje probavne kaSe iz tankog crijeva, ali se sam
automatski i zatvara te ne dopuSta da se bilo koja
tekuca ili ¢vrsta tvar vraéa iz debelog u tanko crijevo.
Poklopac debelog crijeva otvara se u izbo€ini koju na-

zivamo slijepo crijevo, izbo€ini neSto vecoj od ostalih
dZepova debelog crijeva. Slijepo crijevo je prvi
spremnik ostatka probave.

Taj ostatak probave moZe se u slijepom crijevu
zadrZavati duze vremena. | upravo s tog vidika valja
tu temu dublje prouciti. Tu se zapravo odlu€uje o na-
§im tegobama, bolestima i patnjama sjedne, ili pak o
dobrom zdravstvstvenom stanju s druge strane.



Jedanaesto poglavlje

Dobro jutro!
Kako je s vasSim crijevima?

Toje izvanredno pitanje koje moZete postaviti sebi
kad se ujutro probudite i osjec€ate se iscrpljeno, teSko,
potiSteno, bezvoljno i loSe. Takvo osje¢anje najsigur-
niji je znak da s vasim crijevima neSto nije u redu, da
je doSlo do poremeéaja u izlu€ivanju otpadnih tvari.
Ta tromost najavljuje poCetak trovanja, na $to vas pri-
roda upozorava, kako biste pravovremeno odstranili
uzroke i sprijecili kumulativno djelovanje bakterijal-
ne trulezi prije stvarnog trovanja.

Glavobolje, prevelik umor i iscrpljenost ¢esto su
posljedice trovanja crijeva koje se Siri ¢itavim tijelom.
Takve i slicne smetnje obi¢no nestanu nakon ciS¢enja
debelog crijeva.

Ciscenje debelog crijeva je vrlo jednostavno, iako
nije bas sasvim bezazleno. Ako nam je stalo do istin-
skog zdravlja, onda su sva ta dodatna optereéenja nes-
to sasvim sporedno. Cilj je neSto najuzviSenije i
najvaznije - sjajno zdravlje.
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Ciscenje debelog crijeva postize se pomoc¢u sprave
za duboko klistiranje koja se moze kupiti u svakoj lje-
karni. Duboko Kklistiranje je metoda pomocu koje
mozZete izvrSiti ¢iS¢enje debelog crijeva kod kuce.

Postoje i drugi, daleko djelotvorniji postupci
¢iSéenja, poznatiji kao pranje ili ispiranje debelog cri-
jeva - uglavnom je rije¢ o istoj proceduri. Takva ispi-
ranja crijeva vrse obi¢no psihoterapeuti,
kiroprakti¢ari i lijeCnici koji zagovaraju prirodno
lije€enje (naputke moZete dobiti od DruStva za prirod-
no lijeCenje).

Iskustvo me poucilo da se najbolji rezultati dobrog
zdravlja i uspjesSnog lije€enja postizu ako po&nemo sa
serijom ispiranja crijeva. To ima svoj smisao, naime,
sve dok se u debelom crijevu zadrzavaju tvari koje
proizvode otrov u crijevima i ¢itavom tijelu, ne mozZe
biti govora o "lije€enju", ve¢ jedino o izazivanju
lanCane reakcije jo$ vecih tegoba.

Svakodnevno intenzivno bavljenje stanjem debe-
log crijeva mogli bismo nazvati svojevrsnim fanatiz-
mom, ali zdrav razum i inteligencija ¢e se nazalost i
dalje morati itekako brinuti o problemima izlu€ivanja.
Ispiranja crijeva su u biti neSto temeljitija klistiranja
kod kojih ¢e se primijeniti nekoliko litara vode, ali
samo od pola do jedne litre odjedanput.
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Prikaz terapije pomocu debelog crijeva

\;\ o x At

E
|

Jako zacepljeno debelo crijevo

e Poprecno Zavii
Hepatiticki debelo crijevo__ - avijutak
zavijutak ~sg gusterace

Uzlazno
GEbEIO precerano | ohvoreno, da b se @
crijevo vidio maleni ofvor v sredid § 3
o ¢ stvrdnute fekaine mase ko se § :
TR nalai v debedom crilove preko S”azno
=l ﬂlﬂt Q.id«.':,:'l godina! debe]o
NI~ Tanko' /& crijevo

Slijepo
crijevo

Gliste
Apendiks

Kontrolu dolijevanja vode prilikom ispiranja crije-
va vr8i najéeSée medicinska sestra. Pacijent leZi opus-
ten na stolu koji je podeSen za ispiranje crijeva. Jedno
ispiranje traje od 45 do 60 minuta, $to ovisi 0 samom
stanju debelog crijeva.

Zadrzavanje fekalne mase u debelom crijevu moze
s vremenom dovesti do stvrdnjavanja te mase na sti-
jenkama debelog crijeva te do sve ve€eg suZavanja
slobodnog prolaza, kao Sto je vidljivo na prethodnoj
slici. Na slici se lijepo vide presjek debelog crijeva i
zadebljane stijenke koje sve viSe suZavaju otvor kroz
koji prolaze probavni ostaci hrane.

Evo kako radi debelo crijevo

Stijenke debelog crijeva imaju vrlo vaznu zadadu,
naime, te stijenke moraju istisnuti iz sebe svu rastop-
ljenu hranu te je pomo¢u osmoze razaslati po €itavom
tijelu. Stvrdnuti dio stijenke nije u stanju izvrSiti tu
zadacu. Zrtva tako zaGepljenog debelog crijeva moze
doduSe viSe puta na dan imati urednu stolicu, ali to
stanje nije normalno niti je znak dobrog zdravlja! Tu
se u biti radi o vrlo opasnoj situaciji, buduéi da svakog
trenutka moze doéi do zacepljenja crijeva.
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Zacepljeno debelo crijevo

Kad jednom dode do zaCepljenja crijeva, obi¢no se
praksa naSih kirurga sastoji u tome da pribjegavaju
kolostomiji, odnosno operaciji s umjetnim izlazom iz
crijeva, ne bi li na taj na€in spasili pacijenta. U tom
slu€aju crijevo se otvara s vanjske strane. Pacijent ¢e
nakon te operacije sve dane svoga Zivota vrsiti stolicu
preko umjetne cijevi u kesicu koja visi 0 njegovu
boku. Nije li bolje preduhitriti tu proceduru? Ja bih
osobno radije umro, negoli Zivio u takvim mukama.

Razmislite malo o tome i mozda ¢ete shvatiti da bi
moje zadrZzavanje na ovoj temi moglo jednog dana
spasiti va$ zivot, buduci da sa zaCepljenim crijevom
ne biste mogli dugo Zivjeti.

Sjajno zdravlje primorava vas da glede izluCivanja
budete svjesni, pazljivi i postojani, i po moguénosti,
bez uzimanja lijekova i umjetnih sredstava.
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TeSko oSteceno debelo crijevo

Popretno
debelo crijevo

Prikljucak
tankog crijeva
Pluca | bronhiji
Zuéni mjehur —. Gusterata
Jetra

Prsna 2lijezda
2 Nadbubrezne
Zijezde

Bubrezi

Nedostatak kalc;a
Stitnjaca
Nedostatak mineral

Miijecne Zlijezde
Nosni katar

Kroniéni —
Akutni

Timus
Hunjavica
Hipofiza Testisi
Neprobavijena’ Muski | Zenski 24
hrana spoimorgav 1 ~ Mjehur
- Prostata

tijela i odredenim bolestima
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Ne postoji nijedno ¢€istilo ili laksativ koje napo-
sljetku ne bi bilo Stetno. Zalepljenje se ne moZe
lijeCiti laksativom. Laksativi nadraZzuju sluz u crijevi-
ma i crijeva uslijed tog nadraZzivanja pokuSavaju lak-
sativ izluciti pri €emu se izluCuje i jedan dio otpadnih
tvari. Medutim, to nadraZzivanje crijeva moZe na kraju
krajeva prerasti u veliki problem.

Ciscenje debelog crijeva ulijevanjem vodeje u biti
najprirodniji postupak. U Evergladesu na Floridi vi-
dio sam kako Caplje sa svojim dugim kljunovima uzi-
maju vodu iz potoka, zatim uguraju kljun u vlastiti
¢mar, tako da je iz njega potekla voda s velikim
koli¢inama fekalne mase. Rijeke u Indiji prepune su
ptica koje na njihovim obalama vrSe ispiranje svojih
crijeva.

Da bi se Stetne tvari odstranile iz tijela i omogudilo
pravilno funkcioniranje debelog crijeva, vaZzno je
dnevno uzimati hranu koja u sebi sadrzi velike
koli¢ine svjezih sirovih sokova. MjeSavina soka od
mrkve i Spinata osobito je pozZeljna za $to bolju peri-
staltiku, odnosno praZnjenje crijeva.

MjeSavine sokova od repe dobre su za funkcioni-
ranje jetre koja usko suraduje s debelim crijevom. So-
kovima treba dnevno dodavati sirovo voée i povrée,
na taj nacin debelo crijevo Ce biti opskrbljeno tvarima
koje su mu potrebne.
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VjeZbe za bolje funkcioniranje debelog crijeva

Tjelesne vjezbe su vrlo vaZzne, zato jer tijelo zah-
valjujuéi njima ostaje u dobroj formi i raspolozenju.
Rad u vrtu, voZnja biciklom, dZoging i Setnje najbolje
su vjezbe izvan kuce. U stanu se mogu primjenjivati
sljedece vjezbe:

Nabavite jednu dasku, stoosamdeset centimetara
dugu i Cetrdeset centimetara Siroku. PoloZiteje jednim
krajem na pod a drugim na otprilike tridesetipet centi-
metara visoku stolicu, prekrijte je nekom plahtom, vu-
neneom dekom ili ne€im sliénim. Legnite na tu dasku,
podignite noge i koljena i pomicite noge kruzno kao
kod voZnje biciklom.

Ili legnite na pod, podignite stopala i noge i pok-
recCite ih poput vjetrenjace ili voznje bicikla.

Ili stavite jastuk na pod, polozite glavu na jastuk,
taktovima dodirujte pod i pokrecite tijelo viSe puta
gore-dolje, dok su vam koljena, stopala i ruke na
podu.

Takve vjeZzbe ne jaCaju samo vade debelo crijevo,

veé Citavo tijelo.

53



Dvanaesto poglavlje

Prehrana i energija. Encimi

Osnovni princip prehrane sastoji se u ostvarivanju
energije. Ako je sve u redu, energijaje rezultat pravil-
ne prehrane.

Vase tijelo sastoji se iz nekoliko milijardi stanica
koje tvore miSice, od kojih je sastavljen svaki dio, sva-
ki organ, i svaka Zlijezda vaseg tijela.

Ma koliko sitne bile te stanice, svaka pojedina sta-
nica sastavljenaje odjo§s sitnijih dijelova. Milijuni tih
"molekula™ potrebni su za stvaranje svake pojedine
stanice. Te molekule sastavljene su od atoma. | svaki
pojedini atom je stvorenje svemira s ogromnom
koli¢inom snage u svojoj jezgri.

Atomi u vaSem tijelu ne razlikuju se nimalo od ato-
ma koji dovode atomsku bombu do eksplozije. Ali ne
bojte se! Nijedan atom vaSeg tijela neée eksplodirati,
iako posjeduje potencijalnu snagu i energiju u sebi.

Kao 3to se u vaSem tijelu kriju milijarde atoma,

tako se kriju i u povréu, salati, voéu, orasima i sjemen-
kama.
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Ako se imalo razumijete u povrtlarstvo, onda vam
necée biti teSko shvatiti koliku njegu i kakvu prehranu
treba povrce, da bi moglo rasti i biti ubrano. Zanema-
rujemo li svoj vrt, ne pruzamo li povréu dovoljno nje-
ge, hrane i vode, ono ¢e uvenuti, istrunuti i nestati. Ista
je stvar i s vaSim tijelom.

Stanice vaSeg tijela trebaju hranu da bi se mogle
obnavljati. To znaci da se svaka stanica koja pruza ti-
jelu snagu i energiju istovremeno sama iscrpljuje te
mora biti zamijenjena novom stanicom. Stanice imaju
samo jednu jedinu moguénost prehranjivanja, naime,
mogu se jedino hraniti onim §to vi jedete i pijete. Ako
su stanice vaSeg tijela pravilno hranjene i ako se
isrcpljene i neupotrebljive stanice pravilno izluCuju iz
tijela zajedno s otpadnim tvarima probave, vi imate
dobre izglede za postizanje i oCuvanje sjajnog zdrav-
lja, sve dok traje ta regeneracija ili obnova Zivota.

Obnova Zivota?

Pod pojmom "regeneracija ili obnova Zivota" ni-
poSto ne podrazumijevam obnovu koja bi vrvjela i
"Zivjela" od li¢inki.

Ja mislim da je jedino svjeZa, sirova hrana -
povrée, voée, salate, orasi i sjemenke - Zivotonosna
hrana, zato jer je ispunjena elementima Zivota koje
poznajemo kao encime.
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Encimi nisu nikakve "tvari" ili "supstancije". Enci-
mi su naprosto nacelo Zivota u atomima i molekula-
ma. (Dva ili viSse atoma Kkoji se spajaju tvore
molekulu).

Prema tome, svaka stanica u strukturi biljke ispun-
jenaje Zivotom, poznatim kao encim.

Encimi su zagonetni kao i sam Zivot. Encimi pod-
nose vruéinu do 45°C. lIznad te temperature ugibaju.
Ocito je da svaki prehrambeni proizvod koji se zagri-
java, kuha ili pece, na temperaturi viSoj od 45°C, do-
nosi smrt encimima, a to znaci da se u tom slucaju
hranimo mrtvom hranom. S druge strane, zamrzavan-
je prehrambenih proizvoda ispod nula stupnjeva ne
Skodi encimima.

Zdravlje i vaSe oCekivanje od Zivota

Da nije Stvoritelj glede naSeg apetita bio dalekovi-
dan, Covjecanstvo bi veé¢ davno izumrlo, buduci da se
danas hrani uglavnom pefenom i kuhanom hranom.
Covjecje tijelo je sre¢om opremljeno takvim obiljem
stanica da je u stanju sve to preZivjeti. To preZivlja-
vanje ide dakako naracun sve kraceg Zivotnog vijeka i
brojnih oboljenja, koje su u jednakoj mjeri poljedica
loSe prehrane i nedostatnog izlu€ivanja otpadnih tvari
iz tijela.
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Mene osobno ne zadovoljava puko preZivljavanje.
Ja Zelim sjajno zdravlje, Zelim biti pun snage i energi-
je.

Za vrijeme pisanja ovog poglavlja telefonski me
nazvala jedna od mojih prijateljica koja se prije krat-
kog vremena podvrgnhula mom programu ocuvanja
dobrog zdravlja. Nazvala me i rekla da su prethodne
vecCeri napokon isprobali neke od salata koje sam opi-
sao0 u svojoj knjizi "Svakodnevno svjeZe salate
odrzavaju vaSe zdravlje" i da su zaista uzivali u njima.
Oko pono¢i odlu€ilaje da ¢e se i dalje pridrZzavati mog
programa, te da e zapoCeti s ispiranjem crijeva. Rek-
la mije daje bila zapanjena vrstom i koli¢inom otpad-
nih tvari koje su tijekom ispiranja debelog crijeva
izaSle iz tijela. Jutros se osje€a ispunjena tolikom
energijom daje naprosto osjetila potrebu da me nazo-
ve i sve mi to isprica.

Prehrana i izluCivanje otpadnih tvari iz tijela idu
ruku pod ruku kod stvaranja energije zdravlja koja nas
dariva jako§éu, snagom i vitalnoScu.

Encimi u stanicama covjeCjeg tijela nisu niSta
druk¢iji od encima u biljkama, i svaka molekula
covjecjeg tijela posjeduje privlaénu snagu prema od-
govarujuéoj molekuli biljaka. Ta magnetska pri-
vlacnost dolazi osobito u obzir kad odredene
molekule u Covje€jem tijelu treba obnoviti. Tada mo-
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Ickulc biljaka mogu najulinkovitije doprinijeti njiho-
voj obnovi i regeneraciji.

Ta magnetska privlacnost pohranjuje se na zagone-
tan nacin ujetri, kao daje jetra neke vrste kompjutora
kojim upravljaju endokrine Zlijezde.

Molekularna povezanost stvara kemijske strukture
koje podjednako ovise o encimima u biljnim stanica-
ma kao i o encimima tijela. To konstruktivno djelo-
vanje stanica i encima pokre¢e uzimanje hrane.

Poznavanje tog postupka znaci prepoznavanje pra-
ve vrijednost sirove hrane za dobro zdravlje.

Trinaesto poglavlje

Pravilna prehrana
I. Ugljikohidrati

Covjecje tijelo ¢&ini otprilike sedamdeset posto
voda. Nikakva hrana ne moZe se probiti kroz stijenke
crijeva, odnosno ne moze biti primljena u tijelo, sve
dok se pomoéu sokova za probavu ne obradi u probav-
nim kanalima u tekuéinu. Svega sedam posto svih ele-
menata iz kojih se sastoji tijelo Cine ugljikohidrati.
Kao kemijske supstancije ugljikohidrati su sastavljeni
od Skroba i Secera.

U samoj strukturi tijela nema nimalo Skroba, stoje
sasvim razumljivo, budué¢i da Skrob nije rastopiv u
vodi i ne moZe se pretvoriti u tekuéinu.

Tijelu je potrebno mnogo energije i napora da
Skrob pretvori u Secer.

Ugljikohidrati imaju u tijelu oblik Secera koji je ra-
stopiv, tako da ga tijelo moZe u tekuéem stanju Sto
bolje iskoristiti. Medutim, Covjek mora biti upoznat s
vrstama Secera.
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Kemicari dijele Secer na sljedeée grupe: sirov ili
nepreraden Secer, SeCer od repe i kukuruza, te tvor-
nic¢ki proizveden Secer koji je zbog visokih temperatu-
ra ostao bez ijednog Zivog encima, zbog Cega je vrlo
opasnha ZiveZzna namirnica koja Steti tijelu.

Probavnim procesom Skroba i Secera nastaje u tije-
lu glukoza (groZzdani Secer). Laktoza (mlijecni Seder)
sadrzana je u mlijeku.

Covjek treba imati uvid u te ¢injenice i znati daje
prirodni Seéer sadrZzan u svim biljkama. Osim toga
Secerje, viSe ili manje, postao ZiveZznom namirnicom
pomocéu koje postaju ukusnije druge Zivezne namirni-
ce i njihove kombinacije.

Med

Tijelu je potreban Secer, ali nipoSto rafinirani, tvor-
ni¢ki proizveden Secer od repe ili kukuruza. Tijelu je
potreban prirodni Seéer, jedino je takav SecCer savrSeno
koristan: Secer koji je sadrzan u povréu i vocu, ali i u
medu.

Probava komercijalnog, industrijskog bijelog
Secera ima Stetno djelovanje na zube, Zeludac i crije-
va; prouzroCuje smetnje u crijevima, dijabetes, rak,
oCne tegobe, gnojenje, oboljenje zubnog mesa i ispa-
danje zublju. Bijeli SeCer osobito je Stetan za Zene,
zato jer pojacava menstrualne bolove i pogorSava ner-
vozu i tegobe koje se opéenito smatraju "prirodnima",
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a u biti su neprirodne. lzbjegavanje bijelog Secera
¢esto znatno umanjuje ili ¢ak posve odstranjuje te te-
gobe.

Da biste razumjeli i shvatili koliko je Stetna primje-
na bijelog Secera, mora vam biti jasno daje hrani koju
ste unijeli u usta potrebno pet sati da stigne do tankog
crijeva. Takav spori tempo potreban je da bi se tije-
kom probavnog procesa u crijevima mogao svaki di-
jeli¢ hrane rastopiti i postati tekuéinom, te bi
molekule iz kojih se sastoji hrana mogle pomocu
osmoze prodrijeti kroz stijenke crijeva u krvotok i
krvotokom do jetre.

Vitamini, minerali i encimi u Zivom, ne prezagrija-
nom medu, sastojci su koji nam najviSe trebaju. Kri-
stalno Cisti med zagrijavanjem i obradivanjem gubi
svoje vitalne tvari, uklju€ujuéi i sam nektar. Takav
med ne treba kupovati!

Seéer i alkohol

Bijeli SecCer pretvara se na putovanju kroz zeludac u
teku¢inu. U tekuéem stanju nastavlja put kroz dvanae-
snik u tanko crijevo. Zadrzi li se na tom putovanju
kratko vrijeme, pretvara se u alkohol i glukozu. U tak-
vom stanju dolazi u jetru kojaje sada preplavljena ve-
likom koli¢inom glukoze.
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Buduéi da je u jetru dospjela prevelika koli¢ina
glukoze, jetra viSak glukoze 3alje u krv, i tako krv po-
staje zasi¢ena prevelikom koli¢inom Seéera. Posljedi-
ca toga su problemi sa Se¢erom u krvi.

Kad sadrZaj glukoze ujetri prelazi dozvoljenu gra-
nicu, jetra pretvara glukozu u masne grudice. Poslje-
dica toga je takozvana masnoca jetre.

Tako postajete debeli

Te masne grudice potom se odstranjuju iz jetre,
buduéi da njihovo zadrzavanje u tom organu nema ni-
kakve svrhe. | §to se dogada? Upravo ono Sto ljudi ne
bi Zeljeli! Te masne grudice preuzimaju miSic¢i u tijelu
i one znatno oteZavaju Covjekovo kretanje. Ako se
masnoca nije natalozila u podbratku, ona se talozi na
bokovima i trbuhu.

To obi¢no traje u prosjeku prvih trideset godina
Zivota, dok masne grudice posve ne izmijene struktu-
ru i oblik tijela pretvarajuéi ga u zrtvu Seéerne bolesti,
i u najboljem slucaju jo$ desetak godina, dok se ma-
snocta posve ne rastopi - u grobu.

Neka to bude opomena mladom naraStaju! Pona-
Sajte se poput mene. Ja u bijelom Se¢eru vidim otrov i
tako se prema njemu odnosim. Nema mu mjesta u mo-
jim tretmanima koji ¢ovjeku jamce sjajno zdravlje.
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Rafinirani Skrob

Sto se 3kroba ti¢e, kao 3to smo veé spomenuli, u
strukturi naSeg tijela ne postoji nijedan dijeli¢ Skroba.
Skrob kao takav nije rastopiv. Pod §krobom podrazu-
mijevam kuhano i preradeno zrnje i Zitarice te sve pre-
radene proizvode od brasna. Ti se proizvodi ne mogu
probaviti.

Danas se kruh i svi proizvodi od Skroba, koje
mozemo kupiti u naSim trgovinama, proizvode uglav-
nom iz "finog" (rafiniranog) brasna.

Ljudi tu "finocu" povezuju sa civilizirano$¢u, do-
brim izgledom i ostalim prednostima. U bijelom bras-
nu je "proces rafiniranja" razorio doslovce sve §to je
imalo hranjivu vrijednost, pa tako i encime. Odstran-
jenaje ili upropaStena gotovo svaka Zivotonosna tvar.
Da bi smirili svoju savjest, mlinari dodaju brasnu um-
jetne proizvode i kemikalije, ne bi li ga na taj na€in
"oplemenili”. Rafinirano bijelo brasno je mrtva tvar.
Jeste li ikad Culi daje neki le$ postao "oplemenjen™ i
pretvorio se u nesto drugo?

Covjek naprosto nije u stanju pobolj3ati prirodu
tako Sto ¢e Zivotonosne tvari odstraniti iz Ziveznih na-
mirnica, nadomjestivsdi ih tvorni¢kim proizvodima
koji ¢e takve ZiveZzne namirnice ponovno uciniti Zivo-
tonosnima.

Proizvodi od bijelog brasna - kruh, kolacCi, krekeri i
tome sli¢no - zacijelo nisu korisni i hranjivi. Stoga im
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se ne smije pridavati nikakvo znacenje, ukoliko nam
je doista stalo do sjajnog zdravlja.

Pecenje

Jo$§ Stetniji su peceni proizvodi od bijelog brasna.
Ako je hrana koja u sebi sadrzi Skrob pecena, ona je
osobito opasna. ZaSto? Zato stoje pregrijana masnoca
posve neprobavljiva. Nadalje, Skrob prezasiéen
maS¢éu ne mogu probavni sokovi temeljito obraditi - i
to zbog takoreci interesnog konflikta. Prakti¢ki je ne-
moguce mastima prezasiceni Skrob pretvoriti u Secer.
Pregrijana mast nije u dovoljnoj mjeri emulgirana (ra-
stopljena) da bi mogla biti na korist tijelu.

Ta zdravstveno Stetna kombinacija dovodi do stva-
ranja plinova u tijelu, iako trenutno pruza osjecaj pu-
nine i zadovoljstva. Konaéni proizvodi nepro-
bavljenih pecenih ZiveZnih namirnica jesu truljenje i
vrenje hranjive kaSe kad dospije u debelo crijevo.

Posljedice uzimanja takvih ZiveZnih namirnica,
kao Sto su peceni kolaci, pe€eni krumpir i sli¢no, ma-
nifestiraju se uzasno smrdljivim plinovima i zaCep-
ljenjem.

Na pocetku pisanja ove knjige nije mi bila namjera
citirati druge autore, ali u svojoj biblioteci imam mali
spis - evo ga na mom stolu - Kkoji je bio tiskan prije
stopedesetipet godina, a odli¢no pristaje uz ovu temu.
Uostalom, dobroje znati da su ljudi vec prije stopede-
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setgodina bili svjesni opasnosti koje nastaju uziman-
jem ZiveZznih namirnica i konzumiranjem napitaka
nimalo korisnih, pa ¢ak vrlo Stetnih za Covjecje tijelo.
Stoga ¢emo jedno poglavlje posvetiti izrazito Stetnim
ziveZznim namirnicama.
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Cetrnaesto poglavlje

Stetna prehrana. Neprirodni
proizvodi od bijelog brasna

Dok sam radio na ovom rukopisu, ha mom pisaéem
stolu nalazila se broSura koju je Abel Haywood obja-
vio u Engleskoj davne 1845. U njoj je obradena tema
nezdravih Ziveznih namirnica kao 5to su kruh, Zitarice

itd. Naslov glasi:

"Istrazivanje uzroka prirodne smrti ili smrti uslijed
staratke nemoéi, istraZivanje koje razvija posve novu
i sigurnu metodu odrZzavanja aktivnog, zdravog Zivota
u izvanredno dugom Zivotnom razdoblju."

U toj broSuri izmedu ostalog piSe:

"Ne reci da Zivotni vijek ne bi mogao potrajati
mnogo duZe od prosjeCnog trajanja danaSnje Covjeko-
ve egzistencije. Toje itekako moguce. Slicno se nekad
govorilo da je nezamisliva voZnja pomo¢u pogona na
paru, buduéi da su se do tada ljudi i njihova prtljaga
prevozili samo koCijama i konjima. Tvrditi da neCega
nema, ili nije bilo, joS uvijek ne znaCi da to ne bi mo-
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glo biti. Toje dodude najjednostavnija argumentacija.
| kao takva bila je dovoljna da onima koji bi se usudili
predloZiti neSto Sto odudara od ustaljenog misljenja
pribavi podsmijeh, pa ¢ak kaznu i smrt, Cak u slucaje-
vima kad su ti prijedlozi bili velik izazov samim pro-
goniteljima.

Kad se otkrica i izumi osuduju na tako glupav i ne-
primjeren nalin, to samo oteZava poboljSanje i razvoj
CovjeCanstva.

Dozvolite nam da preispitamo osnove svake nove
ideje. Ako je rije€ o principijelnosti - ako je u novoj
ideji sadrzana istina - kakvih se posljedica trebamo
pribojavati?

Zar smo do te mjere sputavani starim predrasuda-
ma i praksom - koje najceSée utjelovljuju neistinu i
ljudsku bijedu - da se moramo bojati istine i drhtati u
strahu pred njom zato Sto bi nas mogla uciniti sretniji-
ma?

Cvrsta, mineralna materija koja svojim taloZenjem
u tijelu prouzroCuje okostalost, ukoCenost zglobova i
staraCku nemo¢ sastoji se uglavnom iz kalcijeva fosfa-
ta (koStane supstancije), Kkalcijeva karbonata (pozna-
tijeg kao vapno) i kalcijeva sulfata (gips), a
povremeno i od magnezija i drugih minerala.

Vidimo, dakle, da ve¢ u najranijem razdoblju Cov-
jekove egzistencije zapoCinje proces ucvrsCivanja  koji
se nastavlja bez prekida, sve dok se tijelo iz pomalo
tekuceg, elasticnog i energiCnog stanja ne domogne
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¢vrstog,  mineralnog, ukoCenog,  neaktivnog  stanja
koje zavrSava smrcéu. Dijetinjstvo, mladost, zrele godi-
ne, visoka starost i staracka onemocalost nisu nista
drugo do razliita stanja tijela ili stadiji procesa
ucvrs¢ivanja i  okoStavanja.

Stoga se jedina tjelesna razlika izmedu starosti i
mladosti oc€ituje u veéoj zbijenosti, Cvrsto¢i i ukoCeno-
sti veteg dijela ovapnjene, mineralne supstancije.koja
prodire u tkivo tijela.

Sada se postavlja pitanje: Stoje uzrok ovapnjenja i
stvaranja mineralnih tvari koje se skupljaju u orga-
nizmu? Danas uglavnom prevladava miSljenje da su
svi Cvrsti sastavni dijelovi tijela izgradeni od krvi i da
se obnavljaju pomoéu krvi. U tom sluéaju sve §to
sadrZi &vrste supstancije potje¢e iz krvi. Cvrste tvari
sadrze kalcijev fosfat i kalcijev karbonat koji potjeCu
iz krvi u kojoj se, kao §to smo ve¢ spomenuli, ti mine-
rali nalaze u ve¢im ili manjim koli€¢inama. Krv se ob-
navlja pomo¢u mlijeCnog soka sadrzanog u crijevnim
limfnim sudovima, jer kad god se taj sok analizira u
njemu se nalaze isti minerali kakvi se nalaze u krvi.
Taj sok obnavlja se u hranjivoj kaSi, u krajnjem
slu€aju pomoéu jela i pica.

Prema tome, hrana i napitci kojima se tijelo hrani,
istovremeno je glavni izvor stvaranja fosfatne,  mine-
ralne materije koja preko hranjive kaSe i soka u lim-
fnim sudovima crijeva dospijeva u krv te se s
vremenom pohranjuje u tkivu, sluzi, krvnim sudovima
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[ Curstim dijelovima tijela kao Cimbenik starenja, sta-
ratke onemocalosti i “prirodne smrti".

Kruh (iz bijelog braSna) moZe se s pravom smatrati
pomocénikom Zivota, promatramo li ga u odnosu na
koli¢inu hranjivih tvari koje sadrZi u sebi. Glede mi-
neralnih tvari mogli bismo ga takoder s pravom sma-
trati  "pomoc¢nikom  smrti".

Izvorska voda sadrzi pomalo zastraSujuce koliCine
minerala. Provjereno je da voda osrednje kvalitete
sadrzi toliko karbonata i ostalih fosfatnih tvari da bi
Covjek koji dnevno popije prosjeCnu koli¢inu vode za
Cetrdeset godina u svoje tijelo unio toliko tih tvari da
bi se iz toga mogao oblikovati stup visine Covjeka iz
¢vrstog kre€a ili mramora.

Sadrzaj vapna u izvorskoj vodi tako je visok da
koli¢ina koju Covjek dnevno uzima moZe biti dovoljna
da prouzroCi zalepcljenje tijela, da povuCe za sobom
staracku onemocalost i smrt mnogo prije nego Sto bi
se postigla starost od dvadeset godina - kad ne bismo
imali bubrege i ostale organe izlu€ivanja koji izluuju
ogromne koli¢ine  vapna.

Pa ipak, ti organi izluCuju samo jedan dio te mate-
rije. Recimo da se dnevno uzima deset dijelova te ma-
terije, tada bi osam do devet dijelova moglo biti
izluteno, dok bi se jedna ili dvije desetine zadriale
negdje u tijelu. Nastavlja li se taj proces iz dana u dan,
iz godine u godinu, c&vrsta materija postaje sve zbije-
ni j om i CvrSéom, te se tako aktivnost i jleksibilnost
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djetinjstva gube u slabosti i ukocenosti koje se Cesto,
mada pogresno, nazivaju  "staroScu".

Najbolji primjer mineralnog odlaganja
ukruéivanja mozemo promatrati u obicnom loncu za
kuhanje c¢aja ili loncu za kuhanje na paru. Svaka

domadica zna da ¢e posuda koja se stalno koristi vrlo
brzo zadobiti na dnu i stijenkama stvrdnut, ‘“ovapnje-
njen ", kameni premaz. Poznato je da se tijekom dva-
naest mjeseci nakupi dva do dva i pol kilograma te
tvari. Citatelj se ne bi smio zavaravati mislju da bi
voda nakon dugog kuhanja u loncu za €aj morala biti
posve oslobodena od vapna. Tofno je da se kuhanjem
vode gubi nesto kalcijeva karbonata, ali to je uglav-
nom onaj dio koji nestaje zajedno s parom ili s ukuha-
vanjem. U to c¢emo se uvjeriti ako vodu ispitamo
neposredno prije kuhanja i poslije kuhanja.  Utvrdeno
je da voda sadrzi minerale neovisno o tome kako dugo
se kuhala. NiSta ne pomaZe ni filtriranje vode, jer se
filtriranjem odstranjuje samo ono S§to pliva u vodi ili
je mehanicki pomijeSano s vodom, dok minerali o ko-
jima je ovdje rijeC ostaju u neizmjenjenom stanju.
Zato je izvorska voda - ma kako bistra i prozirna bila

ipak optere¢na opasnim koli¢inama Cvrste materije
koja dovodi do zacCepljenja i zato nije nimalo poZeljna
za unutarnju upotrebu, ili, najblaze reCeno, nije bas
jako  poZeljna."
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Bijelo brasno - sluga smrti

Imajte na pameti da su naprijed citirani navodi na-
pisani i objavljeni prije stopedesetipet godina! Naz-
vavsi kruh "slugom Zivota", Abel Haywood nije se
upustao u detalje, pa da objasni zaSto je bijeli kruh
opasan i Stetan za Covjecje tijelo.

PSenica sadrZi najveéu koncentraciju Skroba i
upravo u toj koncentraciji krije se velika opasnost. Do
sredine 19. stoljeéa nije postojalo niSta sliéno danas-
njem "bijelom brasnu". Svako brasno samljeveno u
mlinu biloje naprosto "puno" brasno koje je sadrZava-
lo sve prirodne hrnajive tvari.

Madarska, tadaSnji najveci proizvodaC braSna u
Europi, pocela je primjenjivati strojeve opremljene
valjcima koji su drobili zrna i razarali strukturu stani-
ca. Daljnji razvoj doveo je do proizvodnje finog bras-
na, iz kojeg su becki pekari pekli peciva poznata
diljem svijeta, pa i danas kao "wiener Semmeln" ili
becCke Zemlje.

Kao §to to obi¢no biva, Amerikanci su vrlo brzo
uzeli stvar u svoje ruke, te poceli stvarati kapital iz eu-
ropske konoplje za pripremanje beckih specijaliteta.
Tako je oko 1880. pocCela u Minnesoti cvasti ratarska
proizvodnja pSenice i bijelog brasna koje je iz godine
u godinu bivalo sve neprirodnije.

Kakvog li paradoksa i koje li anomalije - CovjeCan-
stvo je cCetiri tisu¢e godina primjenjivalo puno zrnje
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Zitarica, a onda je u civilizaciji nastupilo takozvano
razdoblje napretka i prosvjetiteljstva koje je zatrlo
svaki trag Zivota u pSeniénom zrnu, kad je rije¢ o pro-
izvodnji brasna!l

Prvi je na tu opasnost upozorio Sylvester Graham,
zagovornik umjerenosti i zdrave prehrane. Rodio se
1784. aumroje 1851. Zauzimao se za primjenu punog
pSeni¢nog zrna, za grubo mljeveno brasno iz kojega se
pripremao kruh i ostali kolaCi. Njegov specijalitet,
grahamov kruh, i danas je vrlo zapaZen i trazen. Upra-
vo jc zapanjujuée Citati izvjeSéa lijeCnika kojima su
upravljali razni interesni savezi, izvjeS¢a u kojima se
prednost davala "finim" proizvodima od bijelog bras-
na te naglaSavala njihova viSestruka hranjiva vrijed-
nost - unato¢ svim dokazima koji su to osporavali.
Kad je u modu doSla fina prerada brasna, neki ugledni
lije€nici u Europi i Sjedinjenim ameri¢kim drzavama
bili su Zestoko napadani i obasipani prokletstvom
samo zato $to su praksu denaturiziranja brasSna osudili
kao korak unazad, u pogorSanje CovjeCjeg zdravlja.

Abili su itekako dalekovidni, njihove osude poka-
zale su se itekako istinitima!

Vanjska ljuska zrna sadrZzi neke najvaznije vitami-
ne za odrZavanje zdravlja, na primjer biotin, ribofla-
vin i nikotinsku kiselinu, da spomenemo samo neke.
Bez tih vitamina nema ispravne prehrane, a posljedice
toga su zacepljenje i mnoge druge tegobe.
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To su samo neke bolesti o kojimaje definitivho do-
kazano da su posljedica uzimanja pretjeranog uzi-
manja denaturiziranih proizvoda od brasSna: proSirenje
srca, akutna anemija, nateCene noge, uzetost. RijeCi
nisu dovoljne da bi se opisalo koliko je opasno uzi-
manje pecenih ZiveZnih namirnica pripremljenih iz
denaturiziranog pSeni¢nog brasSna. Takva hrana nipos-
to ne pripda prehrani Covjeka kojemu je stalo do sjaj-
nog zdravlja.

Nemojte previdjeti €injenicu da je za pecenje po-
trebna temperatura od preko pedesetosam stupnjeva
Celzijusa na kojoj ugibaju svi encimi. No, unatoc
tome ima ljudi koji vjeruju da im je potrebno barem
malo kruha. Ako svoju potrebu za kruhom povremeno
zadovolje uzimanjem jedne ili dviju kriski kruha od
punog zrna ili razenog kruha, nece time nanijeti sebi
neku veliku Stetu. Medutim, Covjek bi kod dorucka
trebao uzimati sirovo povrce ili voce, koje nije kiselo,
pa makar se ponekad sastojalo samo odjednog ili dva
lista celera.

Puno zrnje ne treba kuhati. MoZe se preko noéi na-
makati u vruéoj vodi (dvadesetidva stupnja Celziju-
sa), pri éemu ne smije voda nikad zakipjeti. Kad zrna
postanu dovoljno meka, tako da ih Covjek moZe s uZit-
kom probaviti, ona su vrlo hranjiva, a mogu se zasla-
diti medom. Nikad se ne smiju zasladivati Se¢erom.
Uzmemo li uz to nekoliko klica, to ¢e svakako biti ite-
kako dobro i korisno.
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Petnaesto poglavlje

Pravilna prehrana:
I1. BjelanCevine

Koliko bjelanfevina nam je dnevno potrebno? Dje-
tetu u prvoj i drugoj godini Zivota u odnosu na njego-
vu teZinu potrebno je mnogo viSe bjelanevina nego
odraslom c¢ovjeku. Potreba za "bjelancevinama kao
materijalom izgradnje tijela" kod djece je relativno
vecéa, buduci da se njihova tijela nalaze u procesu rasta
i razvitka.

Odraslom Covjeku je, relativno gledajuci, u odnosu
na njegovu tjelesnu teZzinu potrebno mnogo manje
bjelanCevina nego djetetu. Tijelu odraslog covjeka
nisu viSe potrebne "bjelanCevine kao materijal za iz-
gradnju". Odraslom Covjeku bjelanevine su potrebne
jedino kao materijal za obnovu. Potreba odraslog Cov-
jeka za bjelancevinama uglavnom se svodi na nadom-
jestak i odrZavanje.

Covjek koji radi fizi¢ki tezak posao treba vise bje-
lanCevina od Covjeka koji obavlja posao sjedeCi na
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radnom mjestu. Zato €ovjek koji obavlja fiziCki tezak
posao obic¢no jede vece koli¢ine hrane. Premajo$ uvi-
jek vazeéim pravilima prehrane Covjeku koji obavlja
fizicki teSke poslove treba dvjesto do dvjestoitrideset
grama bjelanCevina, dok je Covjeku koji svoj posao
obavlja sjede¢i potrebno svega stopetnaest grama bje-
lanCevina, iako se u meduvremenu doslo do spoznaje
da bi mu bilo dovoljno Sezdeset do osamdeset grama.
Prema najnovijim spoznajama ne treba nam dnevno
viSe od dvadeset do trideset grama bjelancevina.

Odlucujuci faktor glede koli¢ine bjelancevina leZi
u njihovoj vrsti i kakvoéi. Ne smijemo previdjeti ¢in-
jenicu da veéi dio bjelanCevina uzimamo zajedno s
duSikom kojeg stalno udiSemo. Dusik je osnovni ele-
ment u strukturi molekule bjelanfevina. Ako je hrana
koju jedemo prijatna i lako probavljiva, potrebne
koli€ine bjelan¢vina mogu se kod Covjeka koji obav-
lja teSke fiziCke poslove svesti na Sezdeset do osam-
deset grama, a kod Covjeka koji na poslu sjedi na
dvadeset ili trideset grama.

Sljedeci vrlo vazan faktor kod odredivanja potrebe
za bjelacveinama jest ¢ovjekovo zdravlje. Kod mno-
gih bolesti dolazi do gubitka tjelesnog tkiva. Taj nedo-
statak mora se za vrijeme oporavka nadoknaditi.

Za vrijeme trajanja takvih bolesti i nakon ¢ovjeko-
va oporavka probavnije sustav naravno znatno oslab-
lien. BjelanCevine su u tom sluaju od velikog
znaGenja. Zivezne namirnice od mesa daleko su teZe
probavljive od ZiveZznih namirnica koje se sastoje od
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povréa i vocta. Probava Zivotinjskih bjelanevina do-
vodi do stvaranja suviSne mokracne kiseline. A kad je
veé lome tako, probavni proces ¢e biti znatno otezan
ako se, na primjer, bolesniku daje hrana od mesa. To
¢e samo povedati prekomjerno stvaranje kiselina u ti-
jelu.

Najbolje bjelancevine nalaze se u svjezim, sirovim
sokovima od povréa. MjeSavina sokova od mrkve, ce-
lera, perSina i Spinata - takozvani "kalijev sok" - naj-
bogatiji je izvor bjelanfevina od svih lako
probavljivih i lako asimiliraju¢ih sokova od povréa.

Sokovi od cvjetale, kelja pup€ani, kelja, maslacka,
kolerabe, poljske salate, perSina, gaveza, Spinata i
broskve sadrZze razmjerno velike koli¢ine bjelancevi-
na. Te sokove trebalo bi pomijeSati sa sokom od
mrkve i popiti. Ce$njak sadrzi u sebi najvise bje-
lanCevina.

\%

Sto su bjelancevine?

BjelanCevine posreduju naSem tijelu i svim Zivim
organizmima gradevni materijal za izgradnju tijela.
Mirne duSe moZemo to usporediti s ciglom i beton-
skim blokovima koji tvore strukturu neke gradevine.

Bjelanlevine su organska tvar, tipi¢na za Zivotono-

ma u Covjekovu tijelu, kao i u tijelima Zivotinja i
biljaka.
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BjelanCevine su sastavljene otprilike od dvadeseti-
tri tvari, poznatijih pod nazivom aminokiseline. Sva-
ka pojedinatna aminokiselina ima specijalno,
karakteristicno djelovanje. Najbolja analogija koju
poznajem je usporedba aminokiselina sa svim funkci-
jama i aktivnostima koje se danonoéno odvijaju u ure-
du nekog nebodera. U toj visokoj zgradi svaka
zamisliva radnja i zvanje doprinosi pravilnom fun-
kcioniranju i odrZavanju od najdonjih, podrumskih
prostorija do jarbola za zastave na krovu nebodera.

Isto se dogada i s aminokiselinama u naSem tijelu.
Jedna aminokisleina igra, na primjer, odredenu ulogu
u besprijekornom djelovanju nadbubreznih Zlijezda te
pravilnom odrZavanju koZe i kose. Drugaje zaduZena
za pravilnu kontrakciju miSiéa, te za strukturu i fun-
kcioniranje spolnih organa. Ta aminokiselina drzi u
Sahu izopacenost stanica u tijelu. Neka druga ima ud-
jela u pravilnom funkcioniranju plu¢a, u djelovanju
srca i krvotoka.

I tako redom. Svaka aminokiselina djeluje na ¢ude-
san nacCin, aja sam sve aminokiseline nabrojio u svo-
joj knjizi "Svakodnevno svjeZze salate odrzavaju vase
zdravlje". Kod bjelancevina je najinteresantnija i od
Zivotne vaznosti €injenica da nijedna kao takva, sama
po sebi, ne moZe biti probavljena i asimilirana u ¢ov-
jekovom tijelu, bez obzira na aminokiseline od kojih
je sastavljena i na to je li rije€ o Zivotinjskim ili
biljnim bjelanevinama.
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Tekuée molekule aminokiselina dospijevaju po
mocu osmoze iz krvi u venu jetre koja povezuje tanko
crijevo s jetrom. Zadaca jetre sastoji se u tome da ra-
stvori dijelove molekule i opet ih sastavi u posebnu
vrstu aminokiselina kojaje potrebna stanicama i tkivu
tijela za regeneriranje i razmjenu stanica u svrhu §to
boljeg zdravlja.

Jetra se ne obazire na savjete ili recepte proiz-
vodaca ili dostavljata "proizvoda od bjelancevina”,
ne pridrZzava se savjeta glede primjene tih proizvoda.
Jetra nije osposobljena za Citanje "uputa o uzimanju
proizvoda", bez obzira na tojesu li te upute date usme-
no ili su otisnute na industrijski proizvedenim bje-
lanCevinama.

Probava ide dalje!

Probava zapravo po€inje onog trenutka kad izgled
ili miris jela potakne endokrine Zlijezde na stvaranje
probavnih sokova potrebih za pravilnu probavu. Ako
je jelo bilo oCekivano i svidjelo se naSim ocima, en-
dokrine Zlijezde ¢e biti potaknute osmijehom lica i
mirisom hrane, ofima i nosom, na aktiviranje Zlijezda
slinovnica i probavnih organa.

Hranu valja temeljito saZvakati, zato jer se ZiveZne
namirnice moraju pretvoriti u dobru sazvakanu kasu,
a u tu svrhu sluze zubi. Zvakanjem hrane pomoéu zu-
biju i mijeSanjem sa slinom jelo se pretvara u hranjivu
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kaSu, u hranu zasi¢enu u veéem ili manjem omjeru sli-
nom koje je Cini spremnom za gutanje.

Kad se hranjiva kaSa proguta, ona kroz jednjak do-
spijeva u Zeludac. A ondje su ve¢ ZeluCane Zlijezde
posve spremne za izlu€ivanje solne kiseline i dezinfi-
ciranje svega 5to je sadrzano u hrani. Slijedi nama-
kanje hranjive kaSe u solnoj kiselini.

Ziveznim namirnicama bogatim ugljikohidratima
potreban je alkalijski milje za ispravnu i savrSenu pro-
bavu, ali prvo moraju biti dezinficirane u solnoj kiseli-
ni, kako se vrlo osjetljive sluzave stijenke crjeva ne bi
ozlijedile infekcioznim tvarima. Uostalom, takva in-
fekcija moZe znatno oteZati ucinkovitost alkalijskih
probavnih sokova.

S druge pak strane, bjelantevinamaje potreban ki-
selinski milje u kojemu ih mogu temeljito obraditi
probavni sokovi. Kad bjelancevine dospiju u Zeludac
te budu dezinficirane solnom kiselinom, Zelucane Zli-
jezde izluCuju poseban probavni sok za bjelancevine,
takozvani encim pepsin, i tako zapo€inje rastvaranje
bjelan€evina.

Stetne kemijske reakcije

Uzimaju li se zajedno ugljikohidrati i bjelancevine,
ugljikohidrati nece biti ispravno probavljeni, zato Sto
su natopljeni kiselim pepsinom za rastvaranje bje-
lanCevina.
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Na isti nacin ugljikohidrati remete probavu bje-
lanevina. Posljedica te nepodnosive kombinacije jest
ta da ugljikohidrati podlijezu vrenju, a bjelanfevine
truljenju. Po nacelu prirodnog kemijskog zakona tak-
va nepodnosiva kombinacija vrenja i truljenja neiz-
bjeZno dovodi do stvaranja plinova, ne samo u Zelucu,
veC i u crijevima i Citavom tijelu.

Sjajno zdravlje moguce je posti¢i samo ako Covjek
prilikom uzimanja hrane striktno izbjegava koncentri-
rane proizvode od 3ecera i Skroba te ako je njegov
obrok ograni€en samo najednu te istu vrstu koncentri-
ranih bjelanCevina. Na taj nacin izbjegavaju se
ZeluCane tegobe, glavobolje itd.

Ulje i voda ne mogu se mijeSati, ba$ kao ni kiseline
i alkalijske tvari. Te su stvari "inkompatibilne", ne-
podnosive i medusobno nespojive.

Ugljikohidrati su alkalijske, a bjelancevine kiselin-
ske supstancije. Ugljikohidrati podlijezu specitiénim
probavnim sokovima koji reagiraju u alkalijskom mil-
jeu pomocu alkalijskih supstancija. Bjelan€evine
takoder podlijezu specificnom probavnom soku koji
reagira u kiselinskom miljeu pomocu kiselinskih sup-
stancija. Sasvim je prirodno i logi¢no, na osnovi kise-
linski baziénog kemijskog zakona, zakljuciti da
kiselinske supstancije u alkalijskom miljeu ili alkalij-
ske supstancije u kiselinskom miljeu stvaraju nepod-
nosive kombinacije koje dovode do prekida
probavnog procesa.
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Probavni sustav

Jednjak

Jetra }

) . Zeludac

Zuéni mjehur
~—— Slezena

Dvanaesnik Gusteraca

Zakrivijenost ﬂi"e\ | Zakrivijenost
Poprecno __ gusterace
debelo crijevo

Uzlazno

debelo crijevo
Slijepo crijevo

LA

debelo crijevo

Apendiks__ Sigma-zakrivijenost
(crvuljak) A Wl u obliku slova S
Tanko \ Cmar
crijevo Anus

Hrana dospijeva u usta. putuje kroz jednjak i dolazi u Zeludac. Vra-
tar Zeluca regulira izlazak hrane iz Zeluca u dvanaesnik gdje tekucina
Zuci i sok gusterace nastavljaju probavni proces.

1/ dvanaesnika putuje hrana tankim crijevom koje rastopljenu liranu posre-
duje jetri: Sve Sto nije moguce probaviti dospijeva kao otpad u debelo crijevo
odakle se izlu¢uje kao i/.mel.
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Prekid probave zbog nepodnosive kombinacije ki-
selinskih i alkalijskih tvari ¢esto je suuzroénik mno-
gih bolesti i patnji. U krajnjem slucaju, posljedica
nedostatne probave zbog nepodnosivih kombinacija
jesu vrenje i truljenje, osnovni uzroci toksemije (vidi
"Tabela kombinacija Ziveznih namirnica” u Kknjizi
"Fitnes za Zivot" od Harvey i Marilyn Diamond).

Postoji jasna granicna crta izmedu prirodnih uglji-
kohidrata i bjelancevina te koncentriranih ugljikohi-
drata i bjelancevina. U prvu grupu svrstavamo Skrob i
Seéer sadrZzan u prirodnom stanju povréa, salata, voéa,
orahai sjemenki. U prirodnom stanju sadrZe u sebi da-
leko veéi udio prirodne vode za razliku od ugljikohi-
drata bradna, tvornickog Se€era i mesnih bjelancevina.

Stoga se svi proizvodi od braSna, kao 3to su kruh,
kolaci, krekeri, njoki i ostala dizana tijesta, smatraju
koncentriranim proizvodima Skroba. Slatkisi i
ZiveZzne namirnice koje se prave od Seéera, melase, si-
rupa i sliénih dodataka smatraju se takoder koncentri-
ranim ugljikohidratima. Svi proizvodi od mesa -
govedina, teletina, kokoSje meso, riblje meso i razni
zamjenski proizvodi za meso koji se dobivaju iz bje-
lanevina od Zitarica i mahunarki, npr. iz soje itd. -
takoder su koncentrirane bjelancevine.

Povrée i vocée, kao i sve vrste salata, sadrze u sebi
bjelan€evine i ugljikohidrate.

Nimalo nije teSko uociti razliku izmedu prirodnih i
koncentriranih ugljikohidrata, ako znamo da sve bilj-

82

ke sadrZze u sebi i ugljikohidrate (u obliku prirodnog
Secera) i bjelancevine (u obliku kojije najprimjereniji
covjekovoj dobroj probavi), dok koncentrirani uglji-
kohidrati i bjelanevine zahtijevaju sloZeniji probavni
napor, ¢ime probavnim organima pribavljaju veéu na-
petost i opterecenje.

Evo nekih primjera kombinacije ZiveZnih namirni-
ca koje ne bismo smjeli zajedno jesti:

Kruh ili slatka peciva s jajima, sirom ili mesom
svih mogucdih vrsta, pogotovo ako se uz to pije limu-
nada, zaSeCerena kava ili Caj.

Meso i krumpir s kruhom ili Zemljama, tortom ili
kola¢ima, kavom, ¢ajem ili limunadom.

Ne dolaze u obzir ni juhe koje sadrZze u sebi brasno
ili tijesto s mljevenim mesom ili komadi¢ima mesa.

Jo§ je veda Steta koja nastaje uzimanjem nadomje-
staka za meso, zato S$to su sokovi za obradu bje-
lanevina izazvani laznim mirisom mesa, a nisu
pripremljeni za obradu koncentriranih bjelanCevina.
Buduéi da u tim zamjenskim ZiveZnim namirnicama
nema nikakvih bjelancevina, ti se sokovi okomljuju
na "nadomjestak", koji se naj¢eSCe sastoji iz Zitarica
ili soje i Skroba. To ima za posljedicu neprobavljivost
hrane, a zavrSava naposljetku s toksemijom. Takvim
ZiveZnim namirnicama nema mjesta u prehrani koja bi
trebala uroditi sjajnim zdravljem.
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Mokraéna kiselina

Osnovni razlog zasto ne bismo smjeli jesti nikakvo
meso ili - ako zbog uravnoteZenosti svog tijela sma-
trate to potrebnim - zaSto bismo u najmanju ruku tre-
bali biti umjereni kod uzimanja mesa, jest stvaranje
prekomjerne mokraéne kiseline koja nastaje uslijed
probave mesa i ostalih koncentriranih bjelancevina.

Mokraéna kiselina nastaje u tijelu kao posljedica
miSi¢ne aktivnosti. Poja¢ani rad miSiéa urodit ¢e unu-
tar jednog ili dva sata pojacanim stvaranjem mok-
raéne kiseline koja bi se u normalnim okolnostima
trebala izluciti u urinu.

Za vrijeme probavnog procesa mesnih preradevina
- U kojemu se bjelanCevine rastvaraju na sastavite di-
jelove, na aminokiseline - u tijelu se oslobada toplina
zbog koje se Govjek osjeéajakim i punim energije. To
doprinosi redovnom odrZavanju tjelesne temperature.
Ali se ta toplina ne koristi za pruzanje energije aktiv-
nim stanicama tijela. Ta energija se zapravo gubi i
covjeku je potrebno viSe bjelancevina nego obicno,
kad redovno koristi sveukupnu potencijalnu energiju.
Aminokiseline u mesu §to ga Covjek blaguje nisu pri-
lagodene bjelanCevinama tijela i one su prakticki la-
koumno potroSene ili olako spiskane. Posljedica toga
je dodatno stvaranje mokraéne kiseline koja nastaje
djelovanjem miSica.

84

Mokraénu Kkiselinu izlu€uju bubrezi, zato vecina
ljudi koji Cesto jedu velike koli¢ine mesa ima potes-
koce s bubrezima. Prevelika koli¢ina mokraéne kiseli-
ne u urinu zna€i veliko optereéenje za bubrege.

Jedna od metoda prirode kako grijati tijelo jest sa-
gorjevanje otpada u rastopiv pepeo koji se lako
izluCuje iz tijela. Taj pepeo naziva se mokraéa. Mok-
racaje tvar koja se nikada ne pretvara u pijesak ili gris.
Medutim, ako se u tijelu nalazi prevelika koligina
mokracne kiseline, pogonsko gorivo tijela nema pra-
vilnog sagorjevanja, prilikom sagorjevanja stvara se
pepeo ili "Sljaka" koju nije moguée izluciti. Ta "Slja-
ka" je mokraéna kiselina koja u bubrezima stvara ka-
mence ili pijesak.

Kamenci u Zu¢nom mjehuru posljedica su pretjera-
nog uzimanja koncentrirane hrane od $kroba. Ta hrana
moZe dovesti i do stvaranja kamenaca u bubrezima.

Daljnja opasnost koja nastaje nagomilavanjem
prevelike koli€ine mokra¢ne kiseline u tijelu pogada
samo da proizvode mokraénu kiselinu, vec je istovre-
meno i apsorbiraju i pohranjuju, kad su bubrezi preop-
tereéeni. Posljedica toga je stvaranje posve sitnih,
oStrih kristali¢a koji zadaju velike boli kod reume, ne-
uritisa i drugih misiénih oboljenja.

Prestane li Covjek jesti meso, odzvoniloje svim na-
prijed navedenim nepogodama. Mnogi ljudi znaju da
pola litre ili litra soka od svjeZe, sirove mrkve, cikle i
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krastavaca pomaze kod otapanja mokracnih kristala.
MjeSavina tog soka pokazala se korisnom i kod
ublaZzavanja tegoba s jetrom i bubrezima. O tome se
moZete detaljnije informirati u mojoj knjizi "SvjeZi
sokovi od voéa i povrca".

Ako netko doista misli da mu je neophodno potreb-
no barem malo Zivotinjskih bjelan€evina, onda bi tre-
bao jesti svjeZzu ribu. PecCenje ograniCite na deset ili
petnaest minuta dinstanja. Ribu nipoSto ne pecite na
masti. Prednost imaju morske ribe, ako su svjeZe.
Ribe iz rijeka ili ribnjaka su doduSe podnosive, ukoli-
ko su rijeke i ribnjaci Cisti.

Ali nemojte zaboraviti daje od "dozvoljenog" uvi-
jek puno bolja "totalna apstinencija”!

U svojoj knjizi "Svakodnevno svjeZe salate
odrzavaju va8e zdravlje" naveo sam na desetke pod-
nosljivih kombinacija ZiveZnih namirnica, koje su
vrlo sitosne i ukusne. Ti se obroci baziraju na salatama
kakve jedemo u svojim domovima. Meni osobno i
mojoj obitelji ti su obroci pomogli da se domognemo
sjajnog zdravlja i pomaZzu nam u odrZavanju takvog
zdravlja.
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Sesnaesto poglavlje

Pravilna prehrana:
1. masti i ulja

Masti su nuZzno potrebne za odrZavanje redovnog
funkcioniranja i radnji tijela te za uspostavljanje rav-
noteze.

U kemijskom smislu masti su spojevi gliccrina i
jedne ili vise masnih kiselina. Masne kiseline sastav-
ljene su od elemenata ugljika, vodika i kisika.

Masti se razvrstavaju u tri grupe:

1. Lagana ili biljna ulja: suncokretovo, sezamovo,
bucino, rizino, orahovo, maslinovo, da navede-
mo samo najpoznatija.

2. TeSka ili Zivotinjska ulja.

3. Cvrste masti kao $to su "palmitin” i njoj sli¢ne.

Masti prilikom sagorjevanja stvaraju 125 posto
viSe energije od ugljikohidrata (Secera) i bjelanc¢evina.
Masti imaju veliku ulogu u odrZavanju vitaminske
uravnoteZenosti tijela, u sebi sadrze kao poZeljnu ra-
stopinu vitamine A, D, E i K. Pravilna ishrana ¢e stoga
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itekako uvaZavali i primjenjivati ispravne vrste masti
kao vazan izvor tih vitamina.

Masti su Zivotno vazni sastojci stanica i tkiva u tije-
lu, ali samo ukoliko se radi o prirodnim mastima koje
nisu izloZzene pretjeranoj vrudéini.

Masti koje se probavnim procesima asimiliraju tre-
baju biti dovoljno glatke i "emulgirane" ili razri-
jedene. Masti pripremane na visokim temperaturama
ne mogu se vise razrijediti. Nadalje, takve masti, kao i
Zivezne namirnice ili proizvodi koji su njima zasi¢eni
(pommes frites), ne mogu se ispravno probaviti. Po-
sljedica togajest gubitak hranjive vrijednosti ZiveZnih
namirnica i masti. | ne samo to, masnoéom preza-
si¢ena hrana na kraju krajeva, proSavsi kroz tanko cri-
jevo i dospjevsi u debelo crijevo, stvara ondje
zaCepljenje.

Za razliku od pregrijanih i preradivanih masti, ulja
u sirovim salatama vrlo brzo se razrjeduju i savrseno
oksidiraju tijekom probavnog procesa.

Jedna od zadaca masti jest da podmazuju zglobove
i konstrukciju kostiju Covjecjeg tijela. Uzimanje veli-
kih koli€ina ziveZznih namirnica koje su pripremane,
kuhane ili pecene u vrelom ulju ili masti takoder do-
prinosi alarmirajuéem poveéanju broja onih ljudi koji
imaju poteSkoce i osjecaju bolove u zglobovima, npr.
upalu zglobova. Taje upala prouzro€ena isuSivanjem
masti koja sluzi za podmazivanje zglobova, kako bi
bili glatki i pokretljivi.
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Bezbrojni milijuni tona pedenog mesa, kobasica,

piliéa, pom frita, kolaca itd. suuzro€nici su oStrih,

uzasnih bolova u zglobovima, kojima nedostaje pri-
rodne masti. Sjajno zdravlje ne moZze se odrzati uzi-
manjem Ziveznih namirnica koje se pripremaju na
vrelom ulju ili vru¢oj masti.

Zactepljenje

ZacCepljenje je takoder posljedica uzimanja
Ziveznih namirnica, pripremanih na vrucoj masti i
vrelom ulju, ili u viSe puta uzastopno koristenom ulju.
Tijelu je prirodna mast potrebna ponajprije za podma-
zivanje probavnog trakta, a potom za podmazivanje
zglobova. Covjek kojemu nedostaje prirodna mast,
ima velike poteSkocée s odstranjivanjem otpadnih tvari
iz tijela.

Zeljezo i natrij pripadaju onim elementima koji su
nuzno potrebni za dobivanje dovoljnih koli¢ina kisika
i ugljika u krvi pomocu savrSenog sagorijevanja ma-
snih kiselina. Ukoliko to sagorijevanje nije savrSeno,
dolazi do pretjeranog skupljanja masnoce u tkivu -
obi¢no ondje gdje je to najmanje poZeljno! Takvo
stanje remeti probavu, preuzimanje bjelancevina i ug-
ljikohidrata, $to dovodi do stvaranja masnog tkiva.

Prehrambenu vrijednost imaju jedino hladno preSana
ulja.
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Jedni te isti zakoni kemije vrijede za naSu hranu i
naSe probavne procese. Da bi masti postale probavlji-
ve, moraju se rastvoriti u glicerin i sol ili u elemente
masnih kiselina. Natrij i ostali alkalijski element, $to
ih proizvodi Zuc¢, kao i probavni sokovi gusteraCe,
nuzni su kod rastvaranja masnih kiselina, kod emulgi-
ranja koje masnocu €ini glatkom. Na taj na¢in emulgi-
rana hrana dospijeva u jetru gdje se apsorbira i
pretvara ponovo u neutralnu mast.

Kod svinjske masti, margarina i sli¢nih tvornickih
proizvoda, kao i kod masti i ulja grijanih na visokim
temperaturama, hranjiva vrijednost je razorena, bez
obzira na proturje€na misljenja o tome.

Avokado nam pruZa najbolju mast koju mozZzemo
priustiti svome tijelu. Orasi sadrZze obilne koli¢ine do-
bre masti, a u razlicitim koli¢inama dobru mast sadrze
i sve vrste povrca.

Izbjegavajte pecena jela!

Blagovanjem pecenih jela vi uskradujete svom tije-
lu u€inkovitu probavu, buduéi da pregrijana mast
oteZzavajetri izmjenu probavnih u hranjive.

Temperatura ulja i masti koja se primjenjuje kod
kuhanja kre¢e se opcenito izmedu 180 i 320 stupnje-
va. Primijenjujete li, na primjer, kod pecenja maslino-
vo ulje, ono se zagrijava do 180 stupnjeva, a to je
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temperatura na kojoj se to ulje rastvara. Sli¢no se
dogada i kod drugih vrsta ulja.

Buduci da sada znate kako visoke temperature ra-
zaraju vrijednost svake masti, nadam se da Cete ubu-
dute izbjegavati sva jela od pecenih ZiveZnih
namirnica.

PaZznja: margarin je neprobavljiv!

Uvijek iznova sluSamo tvrdnje daje margarin kao
biljni proizvod daleko bolji od maslaca kao Zivo-
tinjskog proizvoda. Medutim, €injenica je da se mar-
garin tijekom proizvodnje izlaZze visokim tempera-
turama koje oteZzavaju stvaranje nemasnih vitamina u
tijelu, vecCje optereéen raznim kemikalijama, bojama i
drugim sastavnim tvarima koje ne bi smjeli unositi u
svoje tijelo, ukoliko Zelite posti¢i, odnosno odrzati
sjajno z¢'avlje.

Masti se dijele na zasi¢ene i nezasiéene. Ulja koja
se dobivaju hladnim preSanjem, ubrajamo u neza-
siéene masti, masti koje u sebi sadrze neznatne
koli¢ine kolesterola. Sve Zivotinjske masti sadrZze u
sebi kolesterol, buduéi da se sastoje uglavnom od
zasicenih masti.
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Sedamnaesto poglavlje

Kolesterol i masti

Kolesterol je posve nepravedno postao teSkom mo-
rom mnogih ljudi koji se pribojavaju da ¢e zalogaj
masti prouzrociti degenaraciju njihovih kivnih sudo-
va i tko zna Sto sve ne. A u biti kolesterol je potreban
naSem tijelu.

Kod prehrane je itekako vaZzno pravilno izabrati i
koristiti masti, zato $to postoje ZiveZzne namirnice s
vrlo malim sadrzajem zasi¢enih masnih kiselina, te
shodno tome s veéim sadrZzajem nezasi¢enih masnih
kiselina. Moramo takoder znati da sve ZiveZne namir-
nice sadrze obje vrste masnih kiselina. Sve $to mora-
mo uciniti odnosi se na pravilan izbor povréa, vodéa,
sjemenki i oraha, te na izbjegavanje ili ogranicavanje
ZiveZnih namirnica Zivotinjskog porijekla i pregrija-
nih masnoca, ponajviSe na izbjegavanje ili ogra-
ni¢avanje tvornic¢ki proizvedenih masti.

Ako neki ljudi misle da im je meso neophodno u
prehrani, trebaju se koncentrirati prije svega na perad
sa seljackog gospodarstva, perad koja se ne drzi u ka-
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vezima, te na ribe s perajama i ljuskama. Ribe koje se
hrane strvinama i morske pse treba izgbjegavati!

U Zelji da vam u tome pomognem, nabrojit ¢u
Zivezne namirnice u kojima je sadrzaj nezasicenih
masnih kiselina daleko obilniji od sadrZzaja zasiéenih
masnih kiselina. Brojevi iza svake navedene Zivezne
namirnice pokazuju kolikoje sadrzaj nezasiéenih ma-
snih kiselina veéi od sadrzaja zasi¢enih masnih kiseli-
na. Avokado ima napr. 3,5 puta viSe nezasic¢enih
masnih kiselina od zasicenih.

Avokado 3,5 Para-orasi 4

Jaja 2 Peka-orasi 12

Zobne pahuljice 3,5 Pistacije 8,5

Ljesnjak 18 Riza 4,5
Sjevernoamericki orah 11 Saflorovo ulje 11

Proso 2 Sezamove sjemenke 7,5
Mladi grasak 10 Suncokretovo ulje 8
Sjemenke od tikve 4,5 Puno zro Zitarica 5

Kukuruzno brasno 7,5 Orah 13-15
Bademi 11

Maslinovo ulje 8

Masline 8

Pomoc¢u ovog naputka moZete izabrati poZeljnu
hranu te izbjegavati ZiveZne namirnice koje sadrze
pretjeranu koli¢inu masne kiseline i previSe kolestero-
la.
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Za kolesterol vrijedi isto Sto i za svaku drugu hra-
njivu tvar, naime, uvijek valja paziti na izvor informa-
cije koja odredeni proizvod hvali i preporucuje.

Na kraju krajeva vi trebate biti svjesni Cinjenice da
je tijelu potrebna odredena koli¢ina masti, kako bi or-
ganizam mogao glatko funkcionirati. Tijelo muskarca
koji ima npr. pedeset i pet do Sezdeset kilograma
sadrzi otprilike pet i pol do 7 i pol kilograma masti,
ako se osjeta u dobroj kondiciji, dok tijelo Zene s
istom ili priblizno istom tjelesnom teZzinom sadrZi
izmedu Cetrnaest i pol do Sesnaesti pol kilograma ma-
sti.

Ta koli¢ina masti od Zivotne je vaznosti. Ona sluZi
kao rezerva hrane i stvara najdjelotvorniju koncentri-
ranu pogonsku snagu za odrZavanje normalne tjelesne
temperature i energije koja nam daje snagu za bespri-
jekorno funkcioniranje i djelovanje u svakodnevhom
Zivotu.

Kao izvor energije najbrze djeluje, na primjer, ug-
ljikohidrat Secera u medu. Energija koju posreduje
mast djeluje doduSe neSto sporije, ali mast posjeduje u
usporedbi s ugljikohidratima dvostruki potencijal te
shodno tome proizvodi dvaput viSe topline, unatol
Cinjenici da sporije "sagorijeva". Zbog svoje speci-
fi¢nosti, sporijeg sagorijevanja, mast je poZeljnija u
smislu zalihe i rezervnog sagorjevanja.

Tijekom probavnog procesa sokovi guSterace
obraduju masti u hranu i Cine ih prikladnima za poh-
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ranjivanje i korisnu primjenu pomocu rasporedivanja
koje vrsi jetra. Medutim, ako su masti zagrijavane na
temeperaturi iznad 52 stupnja, sokovi guSterace ne
mogu ih, ba$ kao ni ostale namirnice pripremane na
tim temperaturama, temeljito obraditi, niti ih jetra
moZe primiti kao vrijednu hranjivu tvar.



Osamnaesto poglavlje

Krv je vas zivot!

Vada krv je vas Zivotni sok. Vasa krv je dobra poput
zraka koji udiSete, poput pi¢a koje pijete, poput hrane
koju jedete. Najvazniji element koji je potreban va-
Sem tijelu jest zrak.

Zrak se sastoji priblizno od sedamdeset i devet po-
sto duSika i dvadesetijedan posto kisika. DuSik i Kisik
su zacijelo najvazniji elementi uzajamnog djelovanja
tijela i duSe. DuSik je osnova aminokiselina, kamena
temeljca bjelanCevina iz kojih se sastoji svaka stanica
i svako tkivo. Bez dovoljnih koli¢ina duSika vrlo brzo
bi doSlo do raspadanja tijela.

lako mi sa svim namirnicama koje jedemo uzima-
mo dusik, ipakje zrak najpostojaniji izvor duSika. Na-
ime, preko hrane bismo duSik dobivali svega dva do
tri puta na dan, ovisno o dnevnim obrocima, a iz zraka
ga svojim udisanjem uzimamo postojano i bez preki-
da.

Dusik je ujedno Zivotno vaZzan element naSe preh-
rane. On omogucuje krvi da daje tijelu potrebnu lopli-
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nu, kako bi moglo normalno funkcionirati. Kao
element sagorijevanja duSik se u tijelu primjenjuje za
sagorijevanje istroSenih i mrtvih stanica i tkiva te za
njihovo izlu€ivanje.

Mi moZemo bez hrane jo§ danima, pa Cak i tjedni-
ma normalno egzistirati i obavljati svoje svakodnevne
poslove, a da ne umremo. Ali bez zraka ne moZemo
Zivjeti duze od nekoliko minuta.

Krv preuzima duSik, iz zraka koji udiSemo, od
pluca i posreduje ga jetri. Jetra ga primjenjuje za ob-
novu i regeneraciju bjelancevina u ¢itavom tijelu, ali i
kao dopunu duSiku kojega dobivamo preko hrane
koju jedemo i pica koje pijemo. UdiSemo li prljavi i
zagadeni zrak, duSik Sto ga inhaliramo oneciSéen je
razmjerno zagadenom zraku. Tako oneciSéen dusik
prodire kao otrovna tvar u slanice i tkiva.

DuSik postaje otrovnom tvari ve¢ u samom
zagadenom zraku koji udiSemo. DuSik kao nositelj
otrova u nec¢istom zraku mnogo je postojaniji i ¢vrsci,
odmah nakon udisaja dospijeva u jetru i tamo se
obraduje, za razliku od dusika Sto ga inhaliramo s hra-
nom te kola cijelim krvotokom od glave do nogu. Svi
otrovi u udahnutom zraku dospijevaju naposljetku u
podru¢je mozga gdje nanose odredena oStecenja.
Otrovi prodiru u sustav endokrinih Zlijezda u po-
dru¢ju mozga i oteZavaju djelotvoran rad endokrinih
Zlijezda u svakom pogledu. Ti se otrovi potom Sire u
druge dijelove tijela, sa svakom kapi krvi putuju kroz
Citav organizam. Srce razaSilje svakih dvadesetiCetiri
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sata oko deset do jedanaest tisuca litara krvi po cije-
lom tijelu. Nemojte zaboraviti da u tijelu imamo
ukupno Cetiri i pol do pet litara zalihe krvi!

Svaka kap tekucine koju dobiva nase tijelo i svaki
zalogaj hrane 8to ga unosimo u tijelo rastvara se za
vrijeme probavnog procesa u tankom crijevu na svoje
sastavne dijelove. Kad se jednom hranjive molekule
izdvoje iz probavne kaSe, one prodiru pomoc¢u osmo-
ze u stijenke crijeva i dospijevaju preko krvi, odnosno
vena, najprije ujetru, zatim preko srca u sve ostale di-
jelove tijela. Prema tome, krv je zapravo Zivotonosni
prijenosnik hrane u tijelo, krv hrani stanice i tkivo tije-
la.

Kisik koji inhaliramo i koji potom prelazi u krv po-
vezuje se s elementom ugljika iz hrane koju jedemo i
tvori uglji¢ni dioksid (plin uglji¢ne kiseline), koji se
vec¢im dijelom izluGuje naSim izdisajima. Uglji€ni
dioksidje plin koji ima ve¢u atomsku tezinu od zraka i
nije u mogucnosti i¢i ukorak s disanjem. Nade li se
¢ovjek u ozracju siromaSnom kisikom, a bogatom ug-
ljicnim dioksidom, on ¢e se ugusiti. Kad bi u zraku ko-
jega udiSemo bilo samo Cetrnast ili petnhaest posto
uglji¢nog dioksida, mi bismo mogli opstati na Zivotu.

Ugljik je jedan od glavnih sastavnih dijelova uglji-
kohidrata. Uzimanje pretjeranih koli¢ina ZiveZnih na-
mirnica koje obiluju ugljikohidratima uz viSe ili
manje konstantan nedostatak svjezeg, sirovog voca,
salata i povréa u obrocima prouzocuje stanje koje na-
zivamo trovanje Skrobom. Takvo stanje posljedica je

98

velikih kolic¢ina uglji¢nog dioksida, a nastaje sagorje-
vanjem atoma ugljika u hrani koji se ne mogu potpuno
izluciti.

Rad srca ovisi o koli¢ini uglji¢nog dioksida u krvi.
Kad stavimo miSi¢e u pokret, oni proizvode ugljicni
dioksid. Taj ugljic¢ni dioksid preuzima krv i unutar de-
set sekundi, otkako je uglji¢ni dioksid napustio
miSic¢e, on utjeCe na brze klicanje srca.

Zbog obilnog sadrZzaja ugljika u ugljikohidratima
moze doci do sréanih tegoba, koje se pogorSavaju raz-
mjerno povecanoj kolic¢ini ugljikohidrata u naSim
obrocima. Ako se vecjedu ugljikohidrati, trebalo bi ih
uvijek jesti zajedno s jelima od svjeZe, sirove hrane.

Pretilost

Pretila dama, kojaje izabrala svoj kutak u restora-
nu, gdje se nasladuje pecivom i kola¢ima, sama je od-
govorna za svoje srane tegobe.

Ugodno popunjen djecak i punasna curica, s koji-
ma se njihovi roditelji ponose kao uzorcima "najbo-
ljeg zdravlja", prenapunjeni su ugljikohidratima i na-
laze se na najboljem putu za dobivanje ove ili one te-
gobe koje obi¢no prate takva tjelesna stanja.

Uredna i Cista krv osnovni je preduvjet sjajnog

zdravlja.
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Pluéa

Pluca se sastoje od priblizno Cetiri stotine milijuna
beskonacno sitnih mjehuri¢a nalik grozdanim bobica-
ma koji skupljaju zrak $to ga udiSemo i odmah ga po-
sreduju krvnim sudovima u neposrednoj blizini.
Istovremeno uzimaju ti mjehuri¢i iz krvi ugljicni
dioksid koji tijelo mora izluciti, a izlu€uje ga upravo
pomocu izdisanja. Otrovi u atmosferi mogli bi te mik-
roskopski si¢usSne zracne kanalice zacCepiti.

Vasa pluéa od Zivotne su vaznosti za vaSu krv, i o
njima ovisi u kojoj mjeri ¢ete biti uspjeSni u svom po-
kuSaju da se domognete sjajnog zdravlja.

UdiSete li zrak u nekom prostoru prepunom duhan-
skog dima, prijeti vam trovanje plu¢a. Daleko najStet-
nija tvar duhanskog dima jest uglji€ni monoksid.
Ugljiéni monoksid je molekula koja se sastoji iz jed-
nog atoma ugljika i jednog atoma kisika, za razliku od
uglji¢nog dioksida koji se sastoji od jednog atoma ug-
ljika i dva atoma kisika. Uzima li se uglji¢ni dioksid u
pretjeranim koli¢inama, on znatno oteZava disanje,
dok pretjerane koli€ine ugljicnog monoksida imaju
smrtonosno djelovanje. Koli¢ina od milijun Cestica
zraka smije maksimalno sadrZavati pedeset Cestica
ugljicnog monoksida da bi se mogla udisati bez opa-
snosti. Duhanski dim koji sadrZzi sedamdesetipel do
devedeset Cestica ugljicnog monoksida na milijun
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Cestica zraka, ispunja prostor atmosferom koja jedno-
stavno truje ljudska stvorenja.

Izbjegavajte pusenje!

Duhanski dim je aerostaticki plin koji sadrZzi sve
elemente oslobodene sagorijevanjem duhana. Gotovo
je zanemarivo ili posve nevaznoje li puSac za vrijeme
puSenja inhalira taj dim ili ne. Sav dim iz usta i nosni-
ca truje zrak u doti¢nom prostoru.

Nepusac u prostoru ispunjenom duhanskim dimom
ispostavljen je istom trovanju kao i pusac.

Takvo trovanje dovoljno je Stetno za svakog odra-
slog Covjeka koji puSenje opravdava pozivanjem na
prirodno pravo za vlastitim opredjeljenjem. Naime,
sasvim je neSto drugo prisiljavati na udisanje otrov-

nog zraka ljude kojima se duhanski dim gadi ili su na
njega alergicni.
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Prsni ko$ Pluéa i pluéni bronhi
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