U potrazi za savr§enom prehranom za ljude, Victoria Boutenko
standardnu zapadnu prehranu usporeduje s prehranom divljih
¢impanzi. Te zZivotinje imaju izuzetno jak prirodni imunitet na AIDS,
hepatitis C, rak i druge smrtonosne bolesti ljudi. Procjenjuje se da
¢impanze imaju 99,4 % zajednickih gena s ljudima, ali njihova
prehrana drasti¢no se razlikuje od nase. Najupadljivija razlika je to
§to ¢impanze jedu znatno viSe zelenog lis¢a od ljudi. Victoria je
kreirala niz zelenih kaSastih sokova koji svakome omoguduju da
konzumira potrebnu koli¢inu zelenja na vrlo ukusan nadin i tako
vidno poboljsa vlastito zdravlje ili se izlije¢i od niza bolesti.

«Jasan, jednostavan i majstorski koncept Victorie Boutenko tako je
dragocjen, tako moéan; moZemo ocekivati da ¢emo vidjeti i osjetiti
kako ¢e se svijet zdravlja zatresti do temelja unutar jednog
desetljeéa.»

Thomas C. Chavez, homeopat, autor knjige Body Electronics

«Victoria, opet si uspjela! Obozavam tvoju novu knjigu. Donijet ¢e
zdravlje milijunima, smanjit ¢e budude rizike od degenerativnih
bolesti za nove generacije i odmah ¢e olak$ati Zivot svima nama.
Obavezno proditatil«
Dr. Ruza Bogdanovich, medunarodno priznata predavacica i
uditeljica prave prehrane, autorica slavne knjige The Cure is in the
Cause

«U Zeleno za zdravlie Victoria nam daje jedinstvenu, a ipak
jednostavnu i slasnu strategiju dizanja nasih razina hranjivih tvari.
Zeleni kaSasti sokovi upravo su revolucionarni! Ovu knjigu
preporucila bih ba§ svakom. Ona zadovoljava potrebe onih koji
nastoje prije¢i sa standardne americ¢ke prehrane na zdraviji Zivotni
stil, kao i onih koji su ve¢ godinama 'sirovi'l«

Phyllis Linn, zagovornica sirove prehrane
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Zeleno
Za
zdravlje

Victoria Boutenko

Upozorenje: Informacije sadrzane u ovoj knjizi
nisu medicinski savjeti. Victoria Boutenko
ne preporucuje kuhanu hranu ili standardne
medicinske prakse. Autori, izdavaci i/ili
distributeri neée preuzeti odgovornost za
bilo kakve negativne posljedice nastale zbog
prihvadanja nacina zivota opisanog u knjizi.

Knjiga je dosad prevedena i na sljedeée jezike:
ruski, njemacki, portugalski, francuski, kineski i
madarski.
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Posveta

Ovu knjigu posveéujem dr. Ann Wigmore i
drugima koji se usuduju misliti svojom glavom.

Rife¢ gutorice

Dragi Citatelju,
Ushiéena sam Sto ovu knjigu mogu podijeliti s
vama. U sljedeéim poglavljima razotkrit ¢u mno-
ge zapanjujuée cCinjenice o zelenju i objasniti zasSto
je ono najnuzniji dio ljudske prehrane. Otkako sam
shvatila da jc klju¢ izvrsnog zdravlja bio pred mojim
nosom, pocela sam citati sve knjige o zelenju do kojih
sam mogla do¢i.

U pocetku sam samo htjela unaprijediti klasi¢nu
prehranu sirovom hranom. Na svoje iznenadenje,
prilikom istrazivanja otkrila sam da dodavanje izmik-
sanog zelenja bilo ¢ijoj prehrani dovodi do tako radi-
kalnog poboljSanja zdravlja da to moze ¢ak nadmasiti
koristi od tipi¢ne potpuno sirove prehrane u kojoj je
relativno mali udio zelenja. Osim toga, pijenje kasastih
sokova daleko je izvodljivije od naglog prelaska na is-
kljucivo sirovu hranu. Istovremeno, otkrila sam da lju-
di koji u svoje svakodnevne obroke ukljuce izmiksano
zelenje sami od sebe pocinju jesti viSe zive hrane.

Izmiksani zeleni kaSasti sokovi jednostavan su i
slastan nacin iskoriStavanja ljekovitih svojstava zele-
nja. Bez obzira da li ste vegetarijanac, vegan, na sirovoj

Vil
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prehrani ili uobiCajenoj ameri¢koj prehrani, redovno
pijenje zelenih kaSastih sokova moZze znatno popraviti
vaSe zdravlje. Taj cudotvoran napitak dostupan je sva-
koj osobi u svakoj zemlji. Pridruzite mi se u otkrivanju
razloga zasto je zelenje savrSena hrana za ljude. Na-
dam se da su ove informacije i za vas pravo osvjezZenje,
kao Sto su to bile meni.

Victoria Boutenko

Zgbvglg

om voljenom suprugu Igoru, $§to sam se uvijek

mogla potpuno pouzdati u njega u svim svojim
nastojanjima, S$to je poslusao i sa mnom raspravio bez-
brojne nove koncepte, i na njegovoj beskrajnoj zudnji
za istinom. Mojoj kéeri Valji, na njenom ljubaznom
strpljenju i predanosti u pojasnjavanju teksta ove knji-
ge. Mom sinu Sergeju na podrsci punoj odusevljenja i
elokventnim kritikama. Mom sinu Stephanu na njego-
vim dragocjenim uvidima i inspirativnim telefonskim
pozivima.
Dr. Paulu Fieberu i njegovoj supruzi Susie na njihovoj
aktivnoj pomodéi u organizaciji i provedbi Roseburske
studije. Svim sudionicima RoseburSke studije na nji-
hovom vremenu i predanosti. Vanessi Nowitzky, na
njenim brzim prstima, nepogreSivoj gramatici i slat-
kom smislu za humor. Lauri Hamilton, Shavvni Hu-
ggins i Kendallu Olsonu Cassidyu na dugim satima
koje su proveli pripremajuéi ovaj rukopis za objavlji-
vanje. Elizabeth Bechtold, Phyllis Linn, Offeku Ohn-
baru, Grahamu W. Boyesu, Penny Budinsky, Danielu i
Judy Sapon-Borson na njihovoj velikodusnoj financij-
skoj pomodé¢i mojim istrazivanjima i objavljivanju ove
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knjige. Svima koji su mi poslali svoju podrsku odusev-
lienja. Hvala vam. Neka vam pijenje zelenih kaSastih
sokova svima pomogne.

Predgovor

U preko trideset i pet godina rada kao psihijatar na

Medicinskom fakultetu Sveucilista Harvard do-
bro sam naucio jednu stvar: ljudsko se ponaSanje vrlo
tesko mijenja.

Victoria Boutenko sada me uspjela uvjeriti u su-
protno. Jer taje izvanredna Zena razvila strategiju koja
obi¢nim Amerikancima (onima koji vole sladoled,
odrezak s pomfritom i pizzu) pomaze da u svoje Zivo-
te unesu zelenu Zivu hranu na slastan nacin koji stvara
naviku. NiSta od onoga S$to kaZe u svojoj knjizi Zeleno
za zdravlje - o sposobnosti naSeg tijela da obnovi svoje
zdravlje ako mu se pruze odgovarajuée hranjive tvari
- samo po sebi nije novo. Pa ipak, Zeleno za zdravlje
prekretnicko je djelo zato Sto je gda Boutenko shvatila
da nacin da svoje Citatelje potakne da pokrenu svoje
prirodne mehanizme za ¢i$éenje svojih tijela od kole-
sterola, masti i toksina - i time poprave svoj fizi¢ki, a
zatim i mentalni i duhovni Zivot - nije u tome da svoje
Citatelje upozorava na potrebu da jedu viSe zZive biljne
hrane, nego u tome da im to olakSa i u¢ini ugodnim.

Zeleni kaSasti sok - ili, toCnije, jedna litra zelenog
kaSastog soka kojom bismo, kako nam gda Boutenko



ZELENO ZA ZPRAVUE

preporucuje u ovoj knjizi, trebali zapoceti dan - sam je
po sebi ogromna injekcija klorofila, vitamina, minera-
la, enzima i antioksidanata u tipi¢nu americ¢ku prehra-
nu. Litra zelenog kaSastog soka dnevno takoder de-
stimulira konzumiranje denaturirane i masne hrane.
Naime, teSko je prejedati se rafiniranim Skrobom i Se-
¢erima kad ste puni nekog od ukusnih i energetizira-
juéih napitaka gde Boutenko. (Probajte neki od seda-
mnaest primamljivih recepata za slatke zelene kaSaste
sokove sa stranice 163.) A ako vas joS jedan izazovan
zeleni kaSasti sok doceka u hladnjaku kad se vratite
kuéi s posla, vecera koju pripremite i pojedete nakon
Sto ga s uzitkom popijete gotovo ¢e sigurno biti manja,
a mozda i zdravija.

Trideset dana pijenja zelenih kaSastih sokova tako-
der ¢e promijeniti nacin kako se osjecate i Sto mislite o
sebi. To je nemalo postignuée za jednu malu knjigu.

Cestitam gdi Boutenko. Savjetujem vam da Zeleno
za zdravlje shvatite vrlo ozbiljno.

Vjerujem da vam moZe pomoc¢i da promijenite svoj
Zivot.

A. William Menzin, dr. med.

Katedra za psihijatriju

Medicinski fakultet SveudciliSta Harvard
Bivsi savjetnik pri Svjetskoj zdravstvenoj
organizaciji (WHO)

Usudite se promatrati!

»Sumnja je majka domiSljatosti
-Galileo Galilei

ja, poput bilo koga na ovom planetu, imamo pravo
promatrati i donositi vlastite zakljuc¢ke, bili znanstve-

Promatranje predstavlja temelj svake znanosti. Vi i

nici ili ne. NaSa osobna eksperimentiranja pomaZzu
nam da zadrZzimo nadzor nad naSim Zzivotima. Nika-
kvi znanstveni podaci ne mogu zamijeniti nase osob-
no iskustvo.

Kada djetetu kazemo da ne dira vatru, to upozore-
nje ne znaci puno dok ono ne pokusa dodirnuti pla-
men i opece se. Samo kroz promatranje mozemo na-
uciti povezivati posljedice s uzrocima, postati svjesni
§to mozZemo ocekivati. Na primjer, ako se prejedemo
kasno navecer, ne bismo trebali ocekivati da ¢emo se
ujutro osjecati krepko. Prednost svijesti o tome Sto ée
se dogoditi omoguéava nam da u naSim svakodnev-
nim zZivotima ostvarujemo Zeljene ciljeve kroz svje-
sno djelovanje, umjesto da neprekidno slijepo slijedi-
mo savjete nekoga «tko zna bolje».
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Ja sam odrasla u Sovjetskom Savezu gdje je svat-
ko bio pod strogom kontrolom vladajucéih struktura.
Od najranijeg sam djetinjstva dobivala stroge upute o
tome Sto bih trebala raditi, misliti, pa ¢ak i govoriti.
Bojala sam se isprobati bilo §to novo. Medutim, ima-
la sam veliku sre¢u u zivotu upoznati brojne nevjero-
jatne ljude od kojih sam naucila da se moram usuditi
isprobati sve Sto Zelim.

Jednostavno vam moram ispricati o Alexanderu
Suvorovu s kojim sam se susrela nekoliko puta i koji je
postao moj junak i dugogodiSnje nadahnuée. Alexan-
der je potpuno oslijepio i oglus$io u dobi od tri godine.
Usprkos tome, tako je zarko Zelio proZzivjeti Zivot u
potpunosti da je naucio govoriti i razumjeti Sto dru-
gi ljudi govore drzeéi ih za ruke. ZavrsSio je srednju
Skolu s visokim ocjenama, a nakon toga je doktorirao
na Moskovskom sveuciliStu, napisao mnoge briljantne
znanstvene radove o pomaganju slijepoj i gluhoj djeci,
objavio nekoliko knjiga i snimio 40-minutni dokumen-
desetih u Moskvi postigao ogromnu gledanost. Ljudi
su bili pod dubokim dojmom Alexanderove iskrenosti
i strasti. Sje¢am se kako dugo nakon zavrSetka filma
nitko nije napustio kino-dvoranu. Jednostavno smo
ostali sjediti, smeteni, uplakani i posramljeni zbog
naSih kukavic¢kih zivota i glupih strahova. Alexander
Suvorov, zivedi svoj zivot u fizickoj tami i neprekidnoj
tiSini, sanjao je da posjeti druge zemlje. Tako je naucio
dva strana jezika i sam otputovao u nekoliko zemalja.
Kad su ga ljudi pitali zasto je otiSao, odgovorio je da je
Zelio «sam vidjeti svijet».

Kad sretnem nevjerojatna ljudska bi¢a kao S$to je
Alexander, ili ¢itam o ljudima koji se usuduju «vidjeti
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sami», dobivam Zelju da potpunije istraZim Zivot oko
sebe i saznam dokle mogu pomicati svoje granice.

Dok zivimo naSe zivote, isprobavajuéi nove stvari i
trazeéi prave odgovore, stjeCemo mnoga vlastita isku-
stva. NasSe znanje postaje detaljno i prakti¢no. Osjeca-
mo se prilicno samopouzdano u bilo kojim zivotnim
okolnostima, posebno kada trebamo donijeti hitne od-
luke. Nasuprot tome, kada je zbirka tudih uputa sve
¢ime raspolazemo, najbolje Sto mozemo uciniti je na-
dati se i moliti da su autori tih uputa bili djelotvorni u
prikupljanju svoga znanja i poSteni u svojim namjera-
ma. Drugim rijeCima, nadamo se da netko drugi brine
o nama vise nego Sto mi brinemo o sebi.

Kad dopustimo da drugi promatraju i razmisljaju
za nas, na neki nacin svjesno odlucCujemo ostati slijepi i
gluhi. Postajemo prisiljeni pratiti tude upute, jednu za
drugom, i obavljati radnje koje za nas nemaju mnogo
smisla. Pokoravamo se tudem autoritetu. Prepustamo
drugima svoju mo¢.

Nase neotudivo pravo je da promatramo. Koristi-
mo li naSu sposobnost da promatramo, mozemo se
osloboditi iz labirinta konfuzija. Vjerujem da su nasa
osobna svjesna zapazanja tisu¢u puta vaznija od bilo
koje krute znanstvene tvrdnje.

Zasto se u posljednje vrijeme objavljuje tako mnogo
knjiga o prehrani? Ocigledno, javnost ima brojna pita-
nja o zdravlju na koja znanstveno krilo nase svjetske
zajednice ne daje zadovoljavaju¢e odgovore. Vecina
nas potpuno je odvojena od istrazivaca, i istovremeno,
znanstvenici su odvojeni od obi¢nih ljudi. Pitam se za-
Sto se to dogodilo, s obzirom da je izvorni cilj znanosti
dobrobit ljudi.
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Veéina rezultata Ciste znanosti obi¢nim je ljudima
nedostupna ili si ih ne mogu priustiti. Da bih, primje-
rice, dobila izvjeStaj od dvije ili tri strane za gotovo
svaku medicinsku studiju morala sam platiti mnogo
novca, ponekad stotine dolara po izvjeStaju. Prosjecan
istrazivacki rad napisan je sloZzenim, znanstvenim jezi-
kom, S§to ga €ini nerazumljivim ljudima koji ne pripa-
daju toj grani znanosti. Primijetila sam da grane zna-
nosti postaju sve brojnije, i da se u jeziku koji koriste
neprekidno povedava broj stru¢nih izraza. Tijekom
svog zivota razgovarala sam s desecima znanstvenika
iz raznih krajeva svijeta, i nikada nisam srela nekog
znanstvenika koji bi bio u stanju razumjeti i objasniti
studije iz svih grana istovremeno. U stvari, §to znan-
stvenici viSe tvrde da znaju o nekoj temi, to su skloniji
re¢i «To nije moje podrucje» za druge.

Iz te sklonosti moZze se zakljuciti da je znanost sve
manje razumljiva prosjecnom covjeku prema znanosti
koja je sama sebi svrha. Dok javnost Zeli biti upoznata
S najnovijim postignu¢ima, znanstveni svijet je sve ma-
nje dostupan za njenu gorucéu znatiZzelju. Informacijski
vakuum raste, posebno na podrucju zdravlja i prehra-
ne.

Kao zamjenu za te nedostajuce, a ipak tako potreb-
ne informacije, javnost pocinje stvarati vlastitu zna-
nost. Ona moZzda nije potpuno toCna, ali je razumljiva
vecini ljudi. Zbog toga smo svjedoci stotina, ako ne i
tisu¢a knjiga o prehrani Ciji su autori prosjecni ljudi
koji su proveli razne istrazivaCke studije, ponekad bez
nuznog predznanja. OcCajnicki traze¢i odgovore na
svoja- pitanja, ljudi upijaju to obilje informacija i Cesto
postaju joS zbunjeniji.

Usudite se promatrati 5

Primjec¢ujem da mnogi ljudi pisanoj rijeéi vjeruju
viSe nego izgovorenoj. Zbog nedostatka vlastitog pro-
matranja i sklonosti da usvajaju cijele koncepte kao
da su Sveto pismo, tragatelji za zdravljem prihvaéaju
odredeni koncept, ¢esto ovisno o tome koju su knji-
gu prvu proditali. Kako se pojavljuje sve vise knjiga
o prehrani, one jedna drugoj pocinju proturjeciti. Kao
rezultat toga danas je mogude sresti stotine ljudi s pot-
puno razli¢itim savjetima o tome $to jesti, sa stotinama
raznih razloga koji se medusobno pobijaju.

Kad sam pocela sa svojim istrazivanjima o zelenju,
odmah sam beznadno potonula u ocean informacija.
U situaciji u kojoj sam bila, morala sam pronaci pravi
odgovor ili umrijeti. Osje¢ala sam odgovornost ne samo
prema svom suprugu i djeci, koje sam povukla za so-
bom na prehranu sirovom hranom, nego i prema svim
onim tisu¢ama ljudi u svijetu koje sam nadahnula da
usvoje potpuno sirovu prehranu. Na kraju sam odluci-
la ostaviti sve po strani na nekoliko mjeseci, sjesti i pro-
¢itati Sto viSe izvornih istrazivac¢kih radova o prehrani.
Odlucila sam zanemariti sva miSljenja i usredotociti
se samo na izvorne podatke jer ljudsko zakljuCivanje
moze graditi logi¢ke lance misli koji glatko navode ¢i-
tatelja do potpuno netoénih zakljucaka s katastrofal-
nim rezultatima. (Kasnije u knjizi iznijet ¢u primjere
takvih pogresaka u koje sam sama upala.)

Otkrila sam da u podacima postoje velike rupe i
da svojstva mnogih vaznih namirnica nikada nisu bila
proucena. Shvatila sam da ¢u, Zelim li doéi do pravih
zaklju€aka, morati sama pokrenuti barem neke pilot-
studije. Napokon, moj je zivot ve¢ bio eksperiment u
kojem sam ja bila pokusni kunic.
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Cvrsto vjerujem, danas vise nego ikad, da je sigur-
nije prijeéi na sirovu hranu na dva tjedna i sami vidjeti
kako se osjeate nego procitati deset knjiga i slijedi-
ti njihove preporuke nemajuéi pojma zasto. Pomocu
naSih pazljivih promatranja svi mi imamo sposobnost
jasno vidjeti rezultate nasih djela.

Dragi Citatelju! Nadam se da ¢u vas ovom knjigom
nadahnuti da pocnete promatrati koji vam od vasSih
postupaka pomazu da se osjeéate i izgledate najzdra-
vije, i da kao rezultat toga stvorite vlastiti osobni plan
koji ¢e za vas biti najdjelotvorniji. Sami ste svoj najbolji
stru¢njak.

Sto je nedostajalo u

naSoj sirovoj prehrani

oj suprug, nasa dva najmlada djeteta i ja od si-
jeCnja 1994. hranili smo se iskljuCivo sirovom

hranom, duze od jedanaest godina. Na tu radikalnu
prehranu presli smo iz potpunog ocaja, nakon Sto su
nam lije¢nici rekli da nema izgleda da se oporavimo
od naSih uzasnih bolesti.

Moj suprug Igor bio je neprestano bolestan od svog
ranog djetinjstva. Do osjetljive dobi od 17 godina veé
je imao devet operacija. S progresivnhom hipertireo-
zom i kroni¢nim reumatoidnim artritisom, u 38. je bio
potpuna zdravstvena olupina. Za kiSnih dana morala
sam mu zavezivati vezice na cipelama jer se njegova
artriticna kraljeZnica nije mogla saviti. Igorov broj ot-
kucaja srca u minuti najéesée je bio iznad 140, oci su
mu suzile za suncanih dana, a ruke su mu se tresle.
Osjecao je neprestan umor i skoro je stalno bio u bo-
lovima. Igorov lijeCnik «za StitnjaCu» rekao mu je da
¢e umrijeti za manje od dva mjeseca ako ne pristane
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da mu se odstrani Stitna Zzlijezda. Njegov lijeCnik «za
artritis» rekao mu je da se pripremi za to da ¢e ostatak
svog zZivota morati provesti u invalidskim kolicima.

Meni su dijagnosticirali istu bolest koja je odnijela
mog oca; aritmiju ili nepravilan rad srca. Noge su mi
bile neprekidno natecene od edema, imala sam preko
127 kila i stalno sam se debljala. Cesto bi mi nocéu tr-
nula lijeva ruka i bojala sam se da ¢u umrijeti i da ¢e
moja djeca ostati siro¢ad. Sje¢am se da sam uvijek bila
umorna i depresivna.

Nasa kéi Valya rodena je s astmom i alergijama, Ce-
sto je po Citave nodi jako kaSljala. Nasem sinu Sergeiju
dijagnosticiran je juvenilni dijabetes tipa 1.

Jednoga dana, nakon §to sam cijele no¢i plakala, od-
luc¢ila sam da moramo poduzeti drugacije mjere Zelimo
li dobiti drugacije rezultate. Tada smo poceli isprobava-
ti razne oblike lijeCenja i na kraju smo dosli do ideje da
prijedemo na sirovu hranu. U to vrijeme nismo znali
niSta o pripremanju rasko$nih sirovih jela, pa ¢ak ni
da mozemo susiti lanene krekere. Usprkos tome, traj-
no iskljucivs§i peénicu i prestavsi kuhati, uspjeli smo
izlijeCiti sve naSe neizljeCive, po Zivot opasne bolesti.
Nase se zdravlje popravljalo tako brzo da smo za tri
i pol mjeseca svo Cetvero trcali utrku Bolder Boulder
10K s 40.000 drugih natjecatelja.

Cak se i Sergeijev $ec¢er u krvi stabilizirao zahva-
ljujuéi njegovoj novoj prehrani i redovitom joggin-
gu. Otkad smo poceli jesti sirovu hranu, nikada viSe
nije imao nikakve simptome dijabetesa. Uvelike smo
se iznenadili ne samo brzinom kojom se naSe zdrav-
lje vratilo u normalno stanje, nego i time koliko smo
zdraviji nego Sto smo ikada prije bili. Pricu o nasem
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¢udesnom izljeCenju detaljno smo iznijeli u nasoj knji-
zi Raw Family: A True Story of Awakening.

Medutim, nakon nekoliko godina prehrane si-
rovom hranom, svi smo poceli osjeéati kao da smo
stigli do platoa na kojem je naS proces ozdravljenja
stao, pa ¢ak pomalo krenuo unatrag. Nakon otprilike
sedam godina na isklju€ivo sirovoj hrani, poceli smo
S vremena na vrijeme, sve ¢eS¢e i ¢eSée, osjedati neza-
dovoljstvo nasim tadas$njim programom prehrane. Po-
¢ela sam osjedati teZzinu u Zelucu nakon $to bih pojela
skoro bilo koju vrstu sirove hrane, a posebno salatu s
preljevom. Zbog toga sam pocela jesti manje zelenja i
viSe voca i oraSastih plodova. Pocela sam dobivati na
tezini. Moj suprug je poceo intenzivno sijedjeti. Cla-
novi moje obitelji bili su zbunjeni u vezi s prehranom,
i Cinilo se da se Cesto pitaju: «Sto da jedemo?» Bilo je
¢udnih razdoblja kad smo osjeéali glad, ali nam se nije
jelo niSta od hrane koja je za nas bila «dozvoljena» u
sklopLi tipi¢ne sirove prehrane: voée, orasi, sjemenke,
zitarice ili suSeno voée. Salate (s preljevima) bile su iz-
vrsne, ali od njih smo se osjec¢ali umorno i pospano.
Osjedali smo se kao u zamci. Sje¢am se kako bi Igor
gledao po unutrasnjosti hladnjaka i stalno ponavljao:
«Da mi se bar jede neSto od toga». Takva razdoblja
nisu dugo trajala. Za sve smo okrivljavali prejedanje i
uspijevali smo povratiti apetit postom, vjeZbanjem ili
tako §to smo viSe radili. U mojoj obitelji ¢vrsto vjeruje-
mo da je sirova hrana jedino rjesenje i zato smo se me-
dusobno ohrabrivali da ostanemo na sirovoj prehrani
bez obzira na sve, neprestano izmisljaju¢i nove triko-
ve. Mnogi od mojih prijatelja pric¢ali su mi o slicnim
iskustvima nakon kojih su odustali od prehrane 100%
sirovom hranom i ponovno poceli dodavati kuhanu
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hranu u svoj jelovnik. Moja je obitelj ostala na sirovoj
hrani zahvaljuju¢i tome Sto smo jedni drugima nepre-
stano pruzali podrSku.

U mom je srcu svakim danom raslo jedno gorude
pitanje. Pitanje je glasilo: «Nedostaje li neSto u nasoj
prehrani?» Odmah bi doSao odgovor: «Ne. NiSta ne bi
moglo biti bolje od sirove prehrane.»

Ipak, koliko god sitni, poceli su se javljati neZeljeni
znaci nesavrSenog zdravlja, kao S$to su bradavica na
ruci ili sijeda kosa, koji su unosili sumnju i pitanja u
vezi cjelovitosti prehrane sirovom hranom u njenom
tadaSnjem obliku. Konac¢no, kad su se moja djeca po-
Cela zaliti na povecdanu osjetljivost zuba, dosla sam do
faze u kojoj nisam mogla misliti ni o ¢emu drugom
osim o toj zdravstvenoj zagonetki. Izludivala sam sve
oko sebe svojim neprestanim raspravama o tome S$to
bi moglo nedostajati.

U svojoj revnoj potrazi pocCela sam prikupljati po-
datke o svakoj postoje¢oj vrsti hrane koju ljudi jedu.
Kao Sto je moja baka obiCavala govoriti: «Trazi i nadi
¢e$». Nakon brojnih krivih pokusSaja, konacno sam
pronasla pravi odgovor. Pronasla sam jednu odredenu
grupu namirnica koja je ispunjavala SVE ljudske pre-
hrambene potrebe - zelenje. Cinjenica je da moja obitelj
dotad nije jela dovoljno zelenja. Stovise, nije nam se
ni svidalo. Znali smo da je zelenje vazno, ali nikada
i nigdje nismo culi koliko je to¢no zelenja potrebno u
nagoj prehrani. Culi smo samo neodreden savjet da ga
jedemo Sto je viSe mogudée. Kako bih saznala koliko ze-
lenja trebamo jesti, odlucila sam prouditi prehrambene
navike ¢impanza, bududi da su one jedan od najblizih
srodnika ljudskih bica.

Kako se hrane ¢impanze

ici s Instituta za komunikaciju ¢impanza i ljudi s
Centralnog sveuciliSta u Washingtonu (WCU) smatra-
ju da bi «¢impanze trebalo kategorizirati kao ljude.«'
Nakon detaljnog proucavanja ponasanja tih inteligen-
tnih biéa istrazivac¢i WCU-a postali su uvjereni da su
¢impanze znatno pametnije nego S$to to veéina ljudi mi-
sli. Prema znanstvenicima s WCU-a, ¢impanze imaju
vlastiti jezik i kulturu za koje ljudi nisu ni slutili da bi

éinmpanze su vrlo sli¢ne ljudskim bi¢ima. Znanstve-

mogle imati, vjerojatno zato $to ¢impanze ne govore.
Medutim, one koriste vlastiti znakovni jezik koji znan-
stvenici pazljivo proucavaju ve¢ duze od tri desetljeca.
Istrazivaci s WCU-a priznaju: «Novi dokazi pokazuju
da tehnologija i komunikacija zajednice ¢impanza za-
dovoljavaju definiciju kulture. Takoder znamo da su
spoznajne sposobnosti ¢impanza vrlo slicne naSima, i
u intelektualnom i u emocionalnom pogledu. Po bilo
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kojoj razumnoj definiciji, ¢impanze bi trebalo katego-
rizirati kao ljude.»’

Vecina medicinskih istrazivackih instituta slaze se
da su ¢impanze i ljudi vrlo sli¢ni. Nazalost, na teme-
lju toga koriste Cimpanze za znanstvene eksperimente.
Samo pogledajte sljedeée citate iz brojnih medicinskih
C¢lanaka:

«ProcjenJLije se da moderni ljudi i Cimpanze dijele
99,4% sekvencije DNA, zbog ¢ega su obje vrste u bli-
zem srodstvu medusobno nego s bilo kojom drugom
Zivotinjskom vrstom.»’

«Cimpanze nalikuju na ljude viSe nego bilo koja
druga zivotinja... Ljudski mozak vrlo je sliCan mozgu
¢impanze. Glavne razlike izmedu ljudi i Covjekolikih
majmuna nisu anatomske, nego u ponasanju.<«’

«Cimpanze imaju iste krvne grupe A-B-0 kao i ljudi,
i koriste se za studije kompatibilnosti kod transplanta-
cije tkiva, za istrazivanja hepatitisa i druga medicinska
istraZivanja.<’

«Nehumani primati [imaju] kriti¢nu ulogu u bio-
medicinskom istrazivanju razumijevanja, tretiranja
i prevencije vaznih zaraznih bolesti kao Sto su AIDS,
hepatitis i malarija, te kroni¢nih degenerativnih pore-
mecaja srediSnjeg zZiv€anog sustava (kao Sto su Parkin-
sonova i Alzheimerova bolest)... Evolucijska srodnost
nehumanih primata s ljudima ne samo S$to otvara pu-
tove za istrazivanje sigurnosti i djelotvornosti novih
lijekova i cjepiva, nego obecava i mogucénost procjene
potencijala novih genskih terapija za zarazne i genet-
ske bolesti kod ljudi.»’

«Nehumani primati su odli¢ni modeli za prouca-
vanje ljudske biologije i ponaSanja zbog njihove filo-
genetske bliskosti s ljudima. Njihovo koriStenje u bi-
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omedicinskim istrazivanjima od presudne je vaznosti
za napredak u medicinskoj znanosti... [ukljucujudi]
otkriée Rh faktora i razvoj cjepiva protiv virusa djecje
paralize... Njihovo koriStenje proSirilo se na doslovno
sva podrué¢ja medicine.»’

Pitam se, ako su ¢impanze i ljudi zaista u tako
bliskom srodstvu, i ako je proucavanje te bliskosti
od tako presudne vaZnosti za naSe zdravlje, zasto mi
hudi ne bismo primjenjivali nasSe studije i na dobro
i na zlo? Kako je moguée da zaraZavamo Cimpanze
najgorim ljudskim bolestima, ali ne u€¢imo od njih?
Umjesto da uniStavamo njihovo zdravlje, zaSto ne
bismo popravili svoje? ZaSto ne bismo barem proba-
li ono Sto one jedu?

OtiSla sam na internet i potrosSila 300 dolara na
knjige i DVD-ove o ¢impanzama, njihovoj prehrani i
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nacinu Zivota. Poslala sam pismo sa svojim pitanjima
Sveudilistu Jane Goodall. Otputovala sam u tri velika
zooloska vrta koji drze ¢impanze i razgovarala s mno-
gim ljudima koji ih svakodnevno hrane i brinu se o nji-
ma. Otkrila sam fascinantne informacije o ¢impanza-
ma koje su potpuno promijenile moje glediSte na njih.

Doista me impresioniralo otkriée da Cimpanze
mogu nauciti koristiti americ¢ki znakovni jezik:

«Pod dvostruko slijepim uvjetima utvrdili smo da
¢impanze americkim znakovnim jezikom (ASL) pre-
nose informacije ljudskim promatra¢ima. One kori-
ste znakove za prirodne jezi¢ne kategorije: npr. PAS
za bilo kojeg psa, CVIJET za bilo koji cvijet, CIPELA
za bilo koju cipelu, itd. éimpanze usvajaju i spontano
koriste svoje znakove za komuniciranje s ljudima i me-
dusobno o normalnom tijeku dogadaja koji ih okruzu-
ju. Pokazale su sposobnost izmiSljanja novih znakova
ili kombiniranja znakova za metaforicko oznacavanje
novog predmeta, kao na primjer: rotkvicu su nazva-
le PLACE BOLI HRANA, a lubenicu PICE VOCE. U
dvostruko slijepim uvjetima ¢impanze mogu razumje-
ti i koristiti nove prijedlozne fraze, razumjeti izgovore-
ne rije¢i na engleskom jeziku, prevoditi rije€i na svoje
izraze u americkom glasovnom jeziku, pa ¢ak i preno-
siti svoje vjeStine koriStenja znakova sljedeoj genera-
ciji bez ljudske intervencije. Njihovo ponaSanje u igri
pokazalo je da se sluze maStom na isti nacin kao ljudi.
Takoder je utvrdeno da medusobno vode razgovore
znakovima kad su same. Konverzacijska istrazivanja
pokazuju da ¢impanze zapocinju i vode razgovore na
nacine koji su poput ljudskih. éimpanze mogu ispra-
viti razgovor ako dode do nesporazuma. Osim toga,
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pricaju same sa sobom pomoc¢u znakova, a primijetili
smo da pri¢aju znakovima i u snu.»"

Kad sam naucila viSe o ¢impanzama postale su jed-
na od mojih najdrazih vrsta. Shvacéajuéi njihovu inte-
ligentnu prirodu, duboko zalim 1.500 ¢impanza koje
provode Zivote u malim kavezima medicinskih labo-
ratorija u Sjedinjenim Drzavama.

Usprkos svim znanstvenim istrazivanjima ljudsko
zdravlje neprestano slabi. Mnogi nutricionisti povezu-
ju zdravstvene probleme ljudi s nedostatkom hranji-
vih tvari. Ljudi su izgubili svoj prirodan nacin hranje-
nja. Zbog toga sam tako zahvalna $to na ovom svijetu
postoji jos jedna vrsta koja nam je vrlo slicna. Posebno
mi je bilo drago kada sam saznala da u dolini Gom-
be u Africi Zivi na tisuée ¢impanza. Najizvanrednija
je Cinjenica Sto vedéina ¢impanza iz doline Gombe, [za
razliku od ljudi] nije bila u dodiru s civilizacijom. To
je velika sreé¢a za nas ljude! Daje nam nadu da ¢éemo
pronaéi odgovore na nasa najvaznija pitanja: kako bi
trebala izgledati ljudska prehrana? Kakva je izvorno
bila?

Razumijevanje prehrambenih navika cCimpanza
moglo bi nam pomodi da bolje shvatimo ljudske pre-
hrambene potrebe. Molim vas da pogledate ovu tabli-
cu prosjeCne prehrane ¢impanza u prirodi, koju sam
izradila na temelju podataka iz knjige Jane Goodall:

Kao $to mozZete vidjeti, dvije glavne skupine namir-
nica za ¢impanze su voce i zelenje. Molim vas, nemojte
zelenje brkati s korjenastim povréem kao Sto je mrkva,
cikla ili krumpir. Takoder nemojte brkati zelenje s ne-
sla tkim voéem kao S$to su krastavac, rajcica, tikvica i
paprika. éimpanze korjenasto povrée jedu samo u

slu¢ajevima suse ili gladi, kao zadnju opciju.” Prema
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Prehrana
¢impanza

Zeleni biljni

dijelovii cvjetovi

Kukci

Jane Goodall, svjetski poznatoj istrazivacici ¢impanza,
udio vremena koje ¢impanze provode jedudi zelene
biljke u odnosu na ostatak njihove prehrane varira od
25 do 50%, ovisno o godi$njem dobu.'’ Dva do sedam
posto njihove prehrane Cine src¢ika i kora. (Pod srci-
kom podrazumijevamo i stabljike i druge vlaknastije
dijelova biljaka.)

U vrijeme cvatnje stabala, u ozujku i travnju, cvje-
tovi ¢ine do 10% prehrane ¢impanza. éimpanze ne
jedu mnogo orasastih plodova, ali u njihovoj prehrani
moze biti do 5% sjemenki. Takoder, posebno u stude-
nom, jedu male koli¢ine kukaca, pa ¢ak i male Zivo-
tinje, no Goodall kaZe da je taj dio njihove prehrane
neredovit i neznatan, jer mogu mjesecima ne jesti ni-
kakve Zivotinje i ¢ini se da to na njih ne ostavlja Stetne
posljedice. Postoje i druga istraZivanja koja pokazuju
da kod divljih ¢impanza unos kukaca i drugih Zivoti-
nja nikada ne ¢ini vise od 1% njihove prehrane."
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Otkad pamtim, ¢impanze obi¢no prikazuju s bana-
nom ili naranom u ruci, §to me svakako navelo na
pretpostavku da jedu samo vocée. Spoznaja da zelene
biljke ¢ine gotovo polovicu njihove prehrane za mene
je bilo iznenadujucée otkri¢e. Moja su me istrazivanja
¢vrsto uvjerila da bi ljudi trebali jesti daleko viSe zele-
nja nego $to sam ranije mislila.

Usporedimo standardnu ameri¢ku prehranu s pre-
hranom Cimpanza. Kao S$to mozete vidjeti, izgledaju
potpuno razli¢ito. Te dvije prehrane nemaju prakti¢no
niceg zajednic¢kog! Mi ljudi uglavhom jedemo stvari
koje cimpanze uopée ne jedu, kao Sto su kuhana hrana
bogata Skrobom, ulja, maslac, jogurt, sir, hamburgeri
itd. Dok vedéinu nasSeg povréa Cini korjenasto povrée,
divlje ¢impanze gotovo nikada ne jedu korjenasto po-
vrée, osim u slucaju suSe i kada im voce i zelenje nisu
dostupni. Upravo je unos zelenja najdramatic¢nije opao
u ljudskoj prehrani. Nasa potrosnja zelenja opcéenito je
spala na dva smezurana lista salate u nasSim sendvici-
ma.

prehrana ﬁm""ﬂe., “wdna americk, orey
o o,

i\ Ielenje

Kukci

Riza, krumpir,
kruh i tjestenina

Voce
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Usporedimo standardnu ameri¢cku prehranu s pro-
sje¢nom sirovom prehranom

\g\tnasirova p, dna amerj¢y
- b"”’o S"‘\“ ap"dro
%

Riza, krumpir,
kruh i tjestenina

Avokadovo
ulje

Mislim da sirova prehrana pokazuje golemo pobolj-
Sanje u odnosu na uobic¢ajenu prehranu. Kao prvo, u
sirovoj prehrani svi su sastojci nekuhani i puni enzima
i vitamina; zbog toga je sirova prehrana poput revolu-
cije u usporedbi sa standardnom americkom prehra-
nom. To objasnjava zaSto tako velik broj ljudi izvjesta-
va da su se poceli osjecati bolje ¢im su presli na sirovu
prehranu. Vidimo da ljudi na sirovoj prehrani jedu
mnogo voca, posebno ako imamo na umu da su papri-
ke, krastavci, tikvice i rajéice takoder voée. Medutim,
iako ljudi na sirovoj prehrani tipi¢no jedu znatno vise
zelenja od ljudi na uobiCajenoj prehrani, zelenje goto-
vo nikad ne ¢ini 45 posto njihove prehrane. Sto onda
ljudi na sirovoj prehrani jedu umjesto zelenja koje im
nedostaje? Odgovor je: vec¢ina ljudi na sirovoj prehra-
ni konzumira velike koli¢ine voéa, orasastih plodova i
sjemenki. Cesto koriste oraSaste plodove kao zamjenu
za ugljikohidrate, posebno kad pokuSavaju imitirati
kuhana jela pomoc¢u sirovih sastojaka, iako se orasasti
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plodovi sastoje od 70 do 80% ulja. K tomu, ljudi na
sirovoj prehrani povecavaju svoju potrosnju ulja i avo-
kada zato Sto salate, svoje glavno jelo, najcesée jedu
pomijeSane s preljevom, umakom ili guacamoleom. Jos
jedan veliki udio u tipi¢noj sirovoj prehrani otpada na
korjenasto povrée, uglavnom zbog pripreme sokova.
Takoder, korjenasto povrée sladeg je okusa od zelenja
i zato ¢ini velik dio sirovih salata.

Uzevsi u obzir sve te faktore, kad usporedimo tipic¢-
nu sirovu prehranu s prehranom ¢impanza, moZemo
jasno vidjeti da postoje dva glavna nacina da dodatno
poboljSamo naSe individualne obrasce hranjenja: da
poveéamo unos zelenja i da smanjimo unos orasastih
plodova, sjemenki i ulja.

picnd sirova p,e,,%

prehrand ﬁmp""*e 3

Zeleni biljni

dijelovi i cvjetovi

Avokadovo

Kukei

Na primjer, na temelju koli¢ine vocéa koju pojede-
mo u mojoj obitelji (oko 1,8 do 2,3 kg dnevno po osobi)
procjenjujem da bismo trebali jesti oko dva oveca sve-
7Znja tamnozelenog lisnatog povréa po osobi dnevno. .

Jo§ jedan upadljiv, karakteristiCan aspekt prehrane
¢impanza je da nikada ne jedu kasno poslijepodne ili
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naveéer. Cimpanze se bude vrlo rano, s prvim zraka-
ma zore. Nakon §to napuste svoja gnijezda, nekoliko
minuta jedni drugima ciste krzno, a onda kreé¢u u po-
tragu za hranom. Cimpanze moraju naporno raditi da
dodu do svoje hrane, penjuéi se po mnogim stablima
i pretrazujuéi brojno nisko grmlje. Ujutro se najcesée
hrane voéem i manjom koli¢inom li§¢a. Nakon otprili-
ke Cetiri sata odmore se jedan do dva sata, igrajuéi se
ili drijemajuéi na suncu. Nakon toga ¢impanze nastav-
lijaju s hranjenjem, jedudi uglavnom zelene biljke sve
do otprilike tri ili Cetiri sata poslijepodne, nakon cCega
se medusobno ¢iste i pripremaju gnijezda za noéni po-
¢inak.

Nasuprot tome, moj osobni obrazac hranjenja pot-
puno je drukciji. Obi¢no ne jedem niSta do podneva
ili kasnije, a navecer se nakrcam hranom. Trenutno se
trudim prestati jesti nakon 6 popodne. lako osje¢am
pozitivne rezultate i konafno skidam nesSto suviSnih
kilograma, moram priznati da mi suzdrZavanje od ka-
snih obroka pada puno teZe nego Sto sam ocekivala.
To pripisujem vecoj koli¢ini stresa koju obi¢no akumu-
liramo prema kraju dana.

Revolucija zelenih kaSastih

sokova

ijjekom svojih istrazivanja primijetila sam da ¢im-
Tpanze doista vole zelenje. Sje¢am se kako sam gle-
dala ¢impanze u zooloSkom vrtu i primijetila koliko bi
se uzbudile kad bi dobile svjeze grancice akacije, mla-
do i mekano palmino lis¢e, ili kelj. Gledajudi ih, osjetila
sam se toliko nadahnutom da sam otiSla do obliZnjeg
grmlja i sama probala liS¢e akacije. Medutim, zeleno
lis¢e nije mi bilo odveé¢ ukusno, Sto je predstavljalo jos
jedan problem. Zelenje sam uvijek jela kao po duZzno-
sti. Govorila bih si: «Moram pojesti svoju dozu zele-
nja.» Ponekad bih «varala» i cijedila svoje zelenje po-
modéu sokovnika. Brzo bih popila Salicu zelenog soka i
racunala bih da sam mirna za sljede¢ih nekoliko dana.
1li bih napravila izvrstan sirov preljev za salatu i poto-
pila svoje zelenje u njega. To je za mene bio joS jedan
nacin da uZzivam u zelenju. Ali nikada se ne bih mogla
zamisliti kako sjedim i jedem dva sveznja kelja ili Spi-
nata.

21
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Iako meni povrée nije bilo drago, moj suprug Igor
jednostavno ga nije podnosio. Dok je odrastao poticali
su ga da jede uglavnom meso i kruh, «kao pravi ruski
muskarac». Dok smo zZivjeli u Rusiji, u trgovinama ni-
kada nismo vidali nikakvo zelenje. Ljudi su samo ljeti
mogli kupiti kopar, perSin i mladi luk od seljaka na
trznici. Sje¢am se da bih salatu vidjela otprilike samo
dvaput svakog ljeta, smatrajuéi ju rijetkim i egzotic-
nim povréem.

v

Sto sam viSe Citala o prehrambenom sastavu zelenja,
to sam bila uvjerenija da je zelenje najvaZznija hrana za
ljude. Kad bih samo uspjela pronaci nacin da uzivam
u njemu dovoljno da mogu pojesti optimalnu koliCinu
koja je potrebna da postignem savrSeno zdravlje!

Bezbroj sam se puta pokuSala natjerati da jedem
velike koliCine zelenja u obliku salata ili samog, samo
kako bih otkrila da to fiziCki nisam u stanju uciniti.
Nakon otprilike dvije Salice sjeckanog zelenja dobila
bih Zgaravicu ili muc¢ninu.

Jednog dana, dok sam citala knjigu o biologiji, za-
intrigirao me zapanjujuce Zilav sastav biljaka. Izgle-
da da celuloza, glavni sastojak biljaka, ima jednu od
najévrs¢ih molekularnih struktura na planetu. Zele-
nje sadrzi viSe vrijednih hranjivih tvari nego bilo koja
druga grupa namirnica, ali sve su te hranjive tvari po-
hranjene u unutrasnjosti biljnih stanica. Te se stanice
sastoje od otpornih materijala, koji vjerojatno biljkama
olakSavaju prezivljavanje, ¢ineéi ih teSko jestivim za
zivotinje. Kako bi se oslobodile sve hranjive tvari iz
stanica, potrebno je pokidati stani¢ne stijenke. Poki-
dati te Cvrste stanice nije lako. Zato jedenje zelenja bez
temeljitog Zvakanja ne bi zadovoljilo naSe prehrambe-
ne potrebe. Jednostavnije reCeno, nase povrée moramo
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sazvakati do kremaste konzistencije da bismo od njega
imali koristi.

Osim toga, kako bismo probavili oslobodene mi-
nerale i vitamine, solna kiselina u naSem Zelucu mora
biti vrlo jaka, s pH izmedu 1 i 2.

Ta dva uvjeta su apsolutno, vitalno nuZna za asi-
milaciju hranjivih tvari iz zelenja. Oc¢igledno, kad sam
pokusavala jesti samo zelenje nisam ga dovoljno Zzva-
kala, a mogude je i da u Zelucu nisam imala dovoljnu
koli¢inu solne kiseline. Kao rezultat toga, doZivljavala
sam neugodne znakove loSe probave i zelenje mi se
opcéenito zgadilo.

Nakon mnogih desetlje¢a konzumiranja uglavnom
visoko preradene hrane, moderni ljudi izgubili su spo-
sobnost normalnog Zvakanja."” Nage &eljusti postale su
tako uske da cak i nakon vadenja umnjaka moramo
nositi aparati¢ za zube."” Nasi ¢eljusni misi¢i postali
su preslabi za temeljito Zvakanje Zilavih vlakana. Od
svog sam stomatologa nekoliko puta cula preporuku
da budem njeznija prema svojim zubima i da ne gri-
zem tvrdo voce, ve¢ da mrkvu i jabuke radije naribam.
Pored tih problema, mnogi ljudi imaju puno zubnih
plombi, umjetne zube ili im nedostaju zubi. Sve te pre-
preke c¢ine Zvakanje povréa do potrebne konzistencije
doslovno nemogudéim.

Zbog toga sam odlucila pokuSati «Zvakati» svoje
zelenje u Vitamix mikseru. Prvo sam izmiksala sveZanj

*

Htjela bih objasniti da Vitamix nije samo obian mikser poput onih
koje mozete kupiti u bilo kojoj robnoj kuéi. Zove se brzi mikser, zato §to
se njegova brzina penje do 390 km/h! To znaci da njegovi noZevi €ak i
ne moraju biti o$tri; ¢ak i kad bi bili samo tupi metalni $tapiéijos uvijek
bi mogli izmiksati u tekuéinu nesto tvrdo poput, recimo, komada drve-
ta. Kako bi postigao takve performanse, Vitamix ima motor maksimalne
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listova kelja s vodom. Mislila sam: «Samo ¢u zaZzmiriti,
stisnuti nos i to popiti.» Ali ¢im sam dignula poklopac,
brzo sam ga opet zatvorila jer sam osjetila mucninu
od jakog mirisa na mlado li§¢e pSenice. Tamno zele-
na, skoro crna smjesa bila je potpuno nejestiva. Na-
kon kradeg mozganja, dodala sam nekoliko banana
i opet promiksala. 1 tada je pocCela cCarolija! Polako, i
pomalo strepeéi, otvorila sam poklopac i pomirisala,
i na moje ogromno iznenadenje ta svijetlo zelena mje-
Savina mirisala je vrlo ugodno. Oprezno sam probala
jedan gutljaj i odusSevila se! Bilo je i viSe nego ukusno!
Ni preslatko, ni pregorko, bilo je najneobiCnijeg okusa
koji sam ikada probala, i mogla bih ga opisati jednom
rijeCju - svjeZina.

U Cetiri sata popila sam sve $to sam izmiksala, a to
je bio svezZanj kelja, Cetiri banane i litra vode. Osjeéala
sam se divno i pripremila sam joS. Pobjedonosno sam
shvatila da sam te veceri po prvi put u zivotu pojela
dva velika sveznja zelenja u jednom danu. Osim toga,
pojela sam ih bez imalo ulja ili soli! Uzivala sam u cije-
lom tom iskustvu. Osjeéaj u zZelucu bio je ugodan i bila
sam sretna $to sam ostvarila svoj cilj.

Bio je kolovoz 2004. Rjesenje za moju dilemu oko
zelenja bilo je tako neocekivano jednostavno. Konzu-
miranje zelenja na taj na¢in oduzimalo je tako malo
vremena da sam prirodno nastavila eksperimentirati s
miksanjem zelenja i vo¢a dan za danom.

snage od preko dvije konjske snage. Bilo koji obi¢an mikser moze mik-
sati zilavu celulozu iz zelenja samo dok su njegovi nozevi os$tri. Naza-
lost, kad se nozevi istupe, samo se okre¢u oko komada banane i mikser
se vrlo brzo pregrije. Prije jedanaest godina, nakon §to mi je pregorjelo
nekoliki) miksera, konaé¢no sam si kupila Viliinii.x na seoskom sajmu. Jo§
uvijek radi kao nov.

Revolucija zelenih kaSastih sokova 25

Ovdje moram priznati da ideja miksanja zelenja
za mene nije bila nova. Jedanaest godina ranije, dok
se moja obitelj obrazovala na Institutu za kreativno
zdravlje (CHI) u Michiganu, ucili su nas o izvanred-
nim ljekovitim svojstvima energetske juhe: miksanih
klica, avokada i jabuka. Tu je juhu izmislila dr. Ann
Wigmore, pionirka zZivotnog stila zive hrane u 20. sto-
ljie¢u. Iako su nam bezbroj puta rekli kako je energet-
ska juha izuzetno korisna za zdravlje, veéina gostiju
Instituta nije bila u stanju pojesti visSe od nekoliko zZlica
energetske juhe jer nije bila ukusna.

Duboko su me se dojmila svjedoCanstva ljudi o
koristi od energetske juhe. Kad sam se vratila kudi,
ocajnic¢ki sam eksperimentirala s energetskom juhom
pokusavajuéi joj poboljsati okus, jer sam htjela da moja
obitelj ima koristi od jedenja te juhe. Moj posljednji po-
kusaj usavrSavanja energetske juhe zavrSio je jednog
dana kad sam cula Valyu kako u dvoriStu vice Sergei-
ju: «Bjezi! Mama opet pravi onu zelenu kasu!»

Usprkos svim dokazima o Iljekovitim svojstvima
energetske juhe, otkrila sam da se, nazalost, ¢ak ni lju-
di koji su je oCajnicCki trebali i htjeli nisu mogli natjerati
da je redovito jedu.

Zadivilo me S$to sam jedanaest godina nakon upo-
znavanja s energetskom juhom, kada sam veé potpuno
na nJLi zaboravila, opet dosla do iste ideje miksanja ze-
lenja iz jednog potpuno novog smjera. Kada sam po-
Cela piti zelene kaSaste sokove nisam to nikom spome-
nula i nisam ocekivala da ¢ée se neSto vazno dogoditi.
Budud¢i da nisam imala nikakvih velikih zdravstvenih
problema, nisam nastojala posti¢i nikakve dramaticne
promjene. Samo nisam htjela tako vidno starjeti. Me-
dutim, nakon otprilike mjesec dana nesustavnog pije-
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nja zelenih kasSastih sokova, dva madeza i bradavica
koje sam imala od ranog djetinjstva otpali su s mog
tijela. Osjecala sam da imam viSe energije nego ikad
prije, i pocCela sam dijeliti svoje iskustvo sa svojom obi-
telji i prijateljima. Sljedeca stvar koju sam primijetila
bila je da je potpuno nestala ona jaka potreba za tes-
kom hranom poput orasastih plodova ili krekera koju
sam ranije povremeno osjecala, posebno navecer. Pri-
mijetila sam da su mnoge bore na mom licu nestale, i
pocela sam dobivati komplimente od drugih ljudi o
tome kako izgledam svjeze. Nokti su mi postali ¢vrséi,
vid mi se izoStrio, i imala sam divan okus u ustima,
c¢ak i ujutro odmah nakon budenja (zadovoljstvo koje
nisam imala od djetinjstva).

Moj san kona¢no se ostvario! Konzumirala sam
obilne koli¢ine zelenja svakoga dana. Pocela sam se
osjedati lakSe i energija mi se povecala. Moji ukusi po-
Celi SLI se mijenjati. Otkrila sam da mi je tijelo bilo tako
gladno zelenja da sam nekoliko tjedana zivjela gotovo
isklju¢ivo na zelenim kasSastim sokovima. Samo vocée i
povrée postalo mi je puno privla¢nije, a moja jaka po-
treba za masnom hranom drasti¢no se smanjila. Pot-
puno sam prestala konzumirati bilo koju vrstu soli,
Cak i alge.

Dva tjedna kasnije moj suprug i ja Setali smo uz
travnatu povrSinu u Kaliforniji, a meni je iznenada
pocela CLiriti slina od pogleda na tamnozelene so¢ne
grancice sljeza koje su u velikim koli¢inama rasle duz
staze. ViSe puta sam se uhvatila kako ih Zelim ubrati
i pojesti. Podijelila sam svoja zapazZanja s Igorom i on
me pazljivo poslusao, ali se nije uznemirio. Ve¢ je bio
primijetio da se u posljednje vrijeme drukcije hranim.
Umyjesto da si pripremam ogromne porcije salate sa-
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stavljene od raznog sjeckanog povréa, velikog avoka-
da, morske soli, ptino luka i maslinovog Ltlja, sad bih
nasjeckala svezanj salate i rajicu, nakapala limuno-
vog soka i neizmjerno uzivala u tome, prevréuéi o¢ima
i preduéi od zadovoljstva. Nije mi nedostajala hrana
koju sam ranije jela, i osjeéala sam se potpuno zado-
voljno jedudéi tako jednostavne obroke. Sada znam da
ljudsko tijelo moZe nauditi Zudjeti za zelenjem!

Postojala je joS jedna promjena koja me zapanjila.
Nekada sam, kad bih se umorila, ¢eznula za nezdra-
vom hranom. Na primjer, u proslosti, kad bismo puto-
vali i proveli no¢ u avionu, ili nakon $to bismo se vozili
cijelu no¢, osjecala sam jaku Zelju za teSkom sirovom
hranom ili ¢ak nekom autenti¢cnom mskom kuhanom
hranom iz djetinjstva koju nisam jela duze od desetlje-
¢a. Ta Zelja bila je vrlo jaka i dosadna. Tjerana tim po-
rivom, pripremila bih si neku vrstu tesSke sirove hrane,
poput sira od sjemenki s krekerima, ili bih se prejela
oragastih plodova, ponekad i kasno nave&er. Cula sam
od mnogih drugih ljudi da prozivljavaju sli¢ne situ-
acije. Usto, tijekom prethodnih godina kada bih dos-
la kuéi iz svog ureda, Cesto iza deset naveler, uzivala
sam u tome da prebacujem fokus s rada na druge lak-
Se teme, bilo ¢itanjem kojeg poglavlja iz neke knjige ili
tako S$to bih pogledala dobar film. Primijetila sam da
kada bih si dopustila da uzmem jabuku ili SakLi oraha,
obi¢no bih nastavila zobati i nikad ne bih mogla po-
sti¢i osje¢aj da sam se najela. Cak i kad bih primijenila
snagu volje i ne bih dirala nikakvu hranti kod kude,
nastavila bih osjeéati nezadovoljstvo i misli su mi stal-
no bjezale na hranu.

Kad sam pocela piti zelene kaSaste sokove, odmah
sam primijetila da su zelje takve vrste nestale. Tad je
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moj suprug stvarno primijetio promjenu u mom pona-
Sanju. Navecler, nakon iscrpljuju¢eg radnog dana, on
bi i dalje osje¢ao jaku potrebu da neSto pojede, dok
sam ja bila opuStena i zadovoljna samo Citanjem knjige
i razgovorom. Kad je Igor vidio koliko sam navecer
sretna, zajedno s primjetnim poboljSanjem mog zdrav-
lja, pridruzio mi se u pijenju zelenih kaSastih sokova.
Poceo je traziti Salicu «te zelene stvari» svaki put kad
bih je pripremala.

Ni Igor ni ja nismo imali nikakve bolesti, pa je u
pocetku bilo tesko reé¢i da li smo samo uzbudeni ili se
zaista osje¢amo bolje. Ali uskoro smo i Igor i ja mogli
posvjedoditi da smo dozZivjeli pomladivanje i poceli
izgledati mlade.

Nakon samo dva mjeseca pijenja zelenih kaSastih
sokova Igorovi brkovi i brada poceli su tamnjeti, Ci-
nedi da izgleda kao S$to je izgledao u doba kad smo se
upoznali.

Igor je postao tako entuzijastican zbog svog mla-
dolikog izgleda da je postao najveéi pobornik zelenih
kaSastih sokova u mojoj obitelji. Probudio bi se rano
i pripremio dva ili tri galona [1 gal = 3,78 1] kaSastog
soka svaki dan: jedan za mene, jedan za sebe, i jedan
Sergeiju i Valyji da ga podijele. Oboje nase djece s uZzit-
kom je ovo ukusno zeleno piée ukljucilo u svoj dnevni
jelovnik, iako im je zdravlje veé bilo izvrsno. Primije-
tili su dodatna poboljSanja, kao sposobnost da manje
spavaju, potpunije praznjenje crijeva, ¢vrSée nokte, i
iznad svega, poboljSanje stanja njihovih zuba, koji su
postali manje osjetljivi.

Jedan od mojih strahova bio je da ¢u se jednog dana
umoriti od zelenih kaSastih sokova i da ih viSe necu
zeljeti. Ipak, nakon Sest mjeseci redovnog pijenja uZzi-
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vala sam u njima viSe nego ikad. Danas ne bih mogla
zamisliti zivot bez svojih zelenih kasSastih sokova, bu-
duéi da su postali 80% moje prehrane. Pored zelenih
kasastih sokova, jela sam lanene krekere, salate, voée
i - povremeno - sjemenke ili oraSaste plodove. Kako
bih uvijek bila u prilici da si pripremim svjez zeleni
kaSasti sok, kupila sam joS jedan Vitamix mikser za
svoj ured. Svaki put kad bi moji prijatelji ili kupci dosli
u moj ured, vidjeli bi veliku zelenu Salicu pored mog
raCunala, a ja bih ih im dala da kuSaju moje novo ot-
krice. Na moje veliko zadovoljstvo, svima se svidalo,
usprkos njihovim razli¢itim prehrambenim navikama.
Neocekivano, neki od mojih prijatelja i suradnika po-
¢eli su komentirati da im se zdravlje popravilo od sve-
ga jedne Salice zelenog kaSastog soka koju bi popili u
mom uredu! Bez Sale! Moj web dizajner poceo je zZudje-
ti za sirovom hranom kao rezultat neredovitih porcija
zelenog kasSastog soka, izgubivS§i sedam kilograma u
nekoliko mjeseci. Jedna Zena iz ureda preko puta rije-
Sila se svog ekcema pijuéi Salicu zelenog kasSastog soka
gotovo svaki dan. Svidio se ¢ak i Covjeku iz UPS-a.

Nadahnuta toplim prijemom, napisala sam ¢lanak
«0Oda zelenim kaSastim sokovimax« i e-mailom ga posla-
la svima iz mog internetskog adresara. Gotovo odmah
sam pocela primati vrlo pozitivne povratne informaci-
je i mnoga detaljna svjedoCenja mojih prijatelja, stude-
nata i kupaca. Iako sam se osjec¢ala obaveznom prove-
sti dodatna istrazivanja, C¢inilo se da su mnogostruke
koristi od zelenih kaSastih sokova bile ocigledne svi-
ma koji su ih probali, a brojni ljudi koji su pili zelene
kasSaste sokove postali su «zeleni val» koji se brzo Sirio
iz dana u dan.



Z7.asto je tesko voljeti zelenje?

«OCekivani Zivotni  vijek  strelovito  bi rastao  kad bi zeleno povrce
mirisalo  tako  dobro  kao  Slanina.»
- Doug Larson

elenje nikada nije bilo uklju¢eno LI nasu prehram-
Zbenu piramidu kao posebna skupina namirnica
zato Sto ga ljudi nikada nisu dozivljavali kao pravu
hraiut. Nadzemni dio mrkve ima nekoliko puta veéu
prehrambenu vrijednost od korijena, ali nas misljenje
da je zelenje hrana za zecCeve, ovce i krave prijeCi da
mrkvino li§¢e jedemo u salatama. Rutinski bacamo
niji ¢ovjekovom nepcu od nadzemnog dijela zato Sto
korijen sadrzi znatno viSe Seéera i vode. Nadzemni di-
jelovi su gorki zbog obilnih koli¢ina hranjivih tvari LI
njima.

Sljedeca tablica (na stranama 33-35 ) jasno pokazu-
je prehrambenu superiornost liS¢éa nad korijenjem kod
tri razli¢ite biljne vrste: cikle, perSina i repe." Jedine
tri kategorije u kojima korijenje ima vecéu vrijednost su
kalorije, ugljikohidrati i Se¢er (osim kod repe). To su tri
sastavna elementa koji nam korijenje ¢ine ukusnijim

31
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od nadzemnih dijelova. Nadam se da ¢e vas se dojmiti
neke od ovih brojki. Na primjer, kalcija u nadzemnim
dijelovima cikle ima 7 puta viSe nego u njenom ko-
rijenu, a vitamina A ima 192 puta viSe u nadzemnim
dijelovima nego u korijenu! Kod repe, vitamina K u
nadzemnim dijelovima ima 2.500 (!) puta viSe nego u
korijenu. Uyvjerljiva razlika izmedu koli¢ine nutrijena-
ta u ta dva dijela biljke oCigledna je i neosporiva. Raz-
mislite o tisuéama tona izuzetno vrijedne hrane, ze-
lenih nadzemnih dijelova korjenastog povréa, koje se
godinu za godinom bacaju zbog nasSeg neznanja, dok

vec¢ina ljudi pati od kroni¢nih nedostataka hranjivih
tvari.

Prirodno, na um nam pada jedno pitanje. ZaSto nam
se ne svida okus zelenja? Nije li naSe tijelo dovoljno
pametno da intuitivno Zudi za onim $to mu je potreb-
no? Svega sam nekoliko puta u zivotu srela ljude koji
stvarno vole i ¢eznu za zelenim povréem. Rekli su mi
da im njihovi roditelji nisu davali stimulirajuéi! hranu
kao Sto su slatkiSi ili przena jela kad su bili djeca. Te
svoje prijatelje smatram najsretnijim ljudima na svijetu.
Raspamete se od sre¢e zbog komada krastavca ili svjeZe
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Usporedba prehrambenih vrijednosti korijenai lisca

CIKLA, 100 grama
Hranjive tvari Cikla Lisce cikle
Kalorije 43,00 ;22(;0
Bjelancevine (g) 1,61 0,1 :
Masti - ukupno (g) 017 4.33
Ugljikohidrati (g) 9,56 3,70
Vlakna - ukupno (g) 2,89 ;
S_ec‘eri ~ ukupno (g) 6,76 ?,157000
Kalcij (mg) 16,00 : 57,
Zeljezo (mg) 0,80 7,0 .
Magnezij (mg) 23,00 4],00
Fosfor (mg) . __ﬂoo 400
Kalij (mg) 325,00 762,00
Natrij (mg) 78,00 3236;00
Cink (mg) 0,35 0. A
Bakar (mg) 0,08 0,39
Mangan (mg) 7 0,33 i 39
Selen (mg) 0,70 (3),(‘]330
Vitamin C (mg) 4,90 . 1,0
Tiamin (mq) 0,03 0,22
Riboflavin (mg) 0,04 0.40
Niacin (mg) ] 0,33 B By d
Vitamin B6 (mg) 0,07 (1J51 (1)0
Folat - ukupno (pg) 109,00 15,00
Folat - prirodni (pg) 109,00 15,00
Folat - DFE (mcg_DEF) 109,00 : 0,0
Vitamin B12 (ug) N . 0,00 ! L
Vitamin A (1)) 33,00 g?E}Z(JtS,OO
Retinol (ug) 0,00 1,50
Vitamin E (mg) 0,04 4,00 o
Vitamin K (mg) 0,20 :
l\;\asti - Zasicene (g) 0,03 g,g§
Masti - Monozasicene (g) 0,03 0,05
Masti - Polizasicene (g) 0,06 0,00
Kolesterol (mg) 0,00 )
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Usporedba prehrambenih vrijednosti korijena i lis¢a

PERSIN, 100 grama

Hranjive tvari Korijen persina Lis¢e periina
Kalorije 75,00 36,00
Bjelancevine (g) 1,20 2,97
Masti - ukupno (g) 0,30 0,79
Ugljikohidrati (g) 17,99 6,33
Vlakna - ukupno (g) 4,90 3,30
Seceri - ukupno (g) 4,80 0,85
Kalcij (mg) 36,00 138,00
Zeljezo (mg) 0,59 6,20
Magnezij (mg) 29,00 50,00
Fosfor (mg) 71,00 58,00
Kalij (mg) 375,00 554,00
Natrij (mg) 10,00 56,00
Cink (mg) 0,59 1,07
Bakar (mg) 0,12 0,15
Mangan (mg) 0,56 0,16
Selen (mg) 1,80 0,10
Vitamin C (mg) 17,00 133,00
Tiamin (mg) 0,09 0,09
Riboflavin (mg) 0,05 0,10
Niacin (mg) 0,70 1,31
Vitamin B6 (mg) 0,09 0,09
Folat — ukupno (ug) 67,00 152,00
Folat - prirodni (ug) 67,00 152,00
Folat - DFE (mcg_DEF) 67,00 152,00
Vitamin B12 (pg) 0,00 0,00
Vitamin A (1) 0,00 8424,00
Retinol (pg) 0,00 0,00
Vitamin E (mg) 1,49 0,75
Vitamin K (mg) 22,50 1640,00
Masti - Zasic¢ene (g) 0,05 0,13
Masti - Monozasic¢ene (g) 0,11 0,29
Masti - Polizasicene (g) 0,05 0,12
Kolesterol (mg) 0,00 0,00

ZasSto jetesSko voljeti zelen je&

Usporedba prehrambenih vrijednosti korijena i lis¢a

BIJELA REPA, 100 grama
Hranjive tvari Korijen repe Lis¢e repe
Kalorije 28,00 32,00
Bjelancevine (g) 0,90 1,50
Masti - ukupno (g) 0,10 0,30
Ugljikohidrati (g) 6,43 713
Vlakna - ukupno (g) 4,90 3,30
Seceri - ukupno (g) 1,80 3,20
Kalcij (mg) 30,00 190,00
Zeljezo (mg) 0,30 1,10
Magnezij (mg) 11,00 31,00
Fosfor (mg) 27,00 42,00
Kalij (mg) 191,00 296,00
Natrij (mg) 67,00 240,00
Cink (mg) 0,27 0,19
Bakar (mg) 0,09 0,35
Mangan (mg) 013 0,47
Selen (mg) 0,70 1,20
Vitamin C (mg) 21,00 60,00
Tiamin (mg) 0,04 0,07
Riboflavin (mg) 0,03 0,10
Niacin (mg) 0,40 0,60
Vitamin B6 (mg) 0,09 0,26
Folat — ukupno (pg) 15,00 194,00
Folat - prirodni (ug) 15,00 194,00
Folat — DFE (mcg_DEF) 15,00 194,00
Vitamin B12 (ug) 0,00 0,00
Vitamin A (1) 0,00 0,00
Retinol (ug) 0,00 0,00
Vitamin E (mg) 0,03 2,86
Vitamin K (mg) 0,10 251,00
Masti - Zasicene (g) 0,01 0,07
Masti - Monozasicene (g) 0,01 0,02
Masti - Polizasicene (g) 0,05 0,12
Kolesterol (mg) 0,00 0,00
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rajCice. Od pogleda na grasak krene im voda na usta.
Moja prijateljica Vanessa kaze:

«Jednostavna hrana odLivijek mi je imala najbolji
okus. Ne moZete stvarno osjetiti bit hrane ako ju ne
jedete samu za sebe. Tada moZete istinski uZivati u
njenom pravom okusu. Kad moja mama ija odemo na
zabavu, obi¢no jedemo samo listove povréa koje stav-
ljaju kao ukras ispod kriski sira. Bilo bi mi draze kad bi
kelj stavljali preko sira, ali barem ga ima.»

Medutim, veéina ljudi bila bi zbunjena kad bi na za-
bavi zatekli samo krastavce, raj¢ice i graSak, ili joS gore,
samo tu podlogu od lisnatog povréa. Meni se ¢ini jasnim
da ako ¢eznemo za hranom sa stimulansima kao S§to su
Secer, kofein i bijelo brasno, to znaci da je nasa osjetljiva
tjelesna homeostaza postala poremecena.

U posljednja dva stolje¢a ljudsko se tijelo promije-
nilo. Vrste hrane koje imaju stimulativniji okus postale
su nam primamljivije od prirodne, nepreradene hrane.
Medutim, svi priznaju Cinjenicu da ne moZemo Zivjeti
samo na ¢okoladi i tjestenini, koliko nam se god one
¢inile ukusnima. Iz svojih istrazivanja naucila sam da
ljudi veé¢inom ne bi pristali na bljutavu ili gorkLi pre-
hranu radi zdravlja, ¢ak ni ako imaju bolest koja im
ugrozava zivot. Ipak, mnogi i dalje pitaju: «Sto bismo
trebali jesti? Kako bismo trebali hraniti svoju djecu da
budu zdravija?» Zadivljujuée, ali zeleni kaSasti sokovi
su ne samo hranjivi, nego i izvanredno ukusni, ¢ak i
djeci.

Cvrsto vjerujem da je moguée povratiti na§u spo-
sobnost da volimo zdravu hranu i zZudimo za njom.
Mogli bismo nauciti zZivjeti na prirodnoj, zdravoj pre-
hrani, iako smo razvili neke vrlo jake, neprirodne Ze-
lje.

Zelenje: nova skupina namirnica

itam se kako je zelenje kao Sto je kelj, rimska salata,
Pépinat, lis¢e mrkve i tome sli¢no zavrsilo katego-
rizirano kao povrée? Zasto mnoge, potpuno razliCite,
skupine namirnica zovemo povrée, kad izgledaju ra-
zliCito i sadrze razli¢ite grupe hranjivih tvari? Voditelj
odjela povréa iz lokalne trgovine zdrave hrane poza-
lio mi se da se njegovi kupci Cesto zbune kada traze
odreden sastojak izmedu preko 150 razliCitih vrsta
okupljenih pod istim imenom: povrée. Taj je Covjek ra-
dio na odjelu povréa preko deset godina. Predlozio je
da se odjel povréa podijeli na nekoliko manjih grupa
biljnih namirnica sa specifi¢nim sli¢nostima, npr. kor-
jenasto povrée (mrkva, cikla, daikon, itd.), jestive cva-
tove (brokula, cvjetaca, artiCoka, itd.) i neslatko voce
(krastavac, tikvica, tikva, rajCica itd.). Kombiniranje
namirnica sa slicnim prehrambenim vrijednostima ne
samo Sto bi pomoglo kupcima da brze pronadu po-
trebne sastojke, nego bi im pomoglo da se upoznalJLis
veéim brojem biljnih namirnica i povecéaju raznolikost
svoje potroSnje vegetarijanske hrane.

37



38 ZELENO ZA ZDRAVLJE

Ocigledno, ljudi nikada nisu smatrali biljke do-
voljno vaznima da ih se ispravno klasificira. Cak i u
obi¢nom supermarketu mozemo vidjeti da na odjeli-
ma s drugim skupinama namirnica postoji detaljnija
klasifikacija. Na primjer, odjel s mesom podijeljen je na
perad, ribu i crveno meso, koje je dodatno podijeljeno
na manje odjeljke, kao Sto su teletina, mljeveno meso,
kosti i potproizvodi. Svaki artikl je pazljivo kategorizi-
ran, i navodi se s kojeg dijela tijela je uzet. Sirevi imaju
vlastitu specifikaciju. Nitko nikada ne bi zajedno kla-
sificirao sir i meso u jednu grupu kao Sto je «hrana za
sendviC», jer bi to bilo neprakti¢no i nejasno. Ipak, ta-
kva zbrkanost i pogreske neprestano se dogadaju na
odjelu s povréem. Neke greske su prilicno ozbiljne, do
te mjere da bi mogle uzrokovati zdravstvene proble-
me. Na primjer, stavljanje korjenastog povréa bogatog
Skrobom u istu kategoriju s rajéicama i rabarbarom
moglo bi potaknuti potrosace na lose odluke u vezi
s kombiniranjem hrane. Mnogi nutricionisti vjeruju u
korist od ispravnog kombiniranja hrane.” Primjerice,
Skrobasto povrée kombinirano u istom obroku s kise-
lim voéem ili povréem mozZe izazvati fermentaciju i
plinove u nasim crijevima.

Svrstavanje zelenja u istu kategoriju s povréem
dovelo je do toga da neki ljudi pogreSno primjenju-
ju pravila kombiniranja Skrobastog povréa na zelenje.
Potaknuti tom konfuzijom, mnogi zabrinuti ljudi pisa-
li su mi zeledi znati da li je mijeSanje voca sa zelenim
povréem ispravno kombiniranje hrane. Oni su c¢uli da
«nije dobro mijesati vo¢e i povrée». Da, kombiniranje
Skrobastog povréa s voéem ne bi bilo dobra ideja. Ta-
kva kombinacija moze uzrokovati plinove u crijevima.
Medutim, zelenje nije povrée i zelenje nije Skrobasto.
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U stvari, zelenje je jedina skupina namirnica koja po-
maze probavljanje ostale hrane poticanjem Ilucenja
probavnih enzima. Zbog toga se zelenje moZe kombi-
nirati s bilo kojom hranom. Osim toga, zabiljezeno je
da ¢impanze Cesto jedu plodove i lis¢e s istog stabla u
istom obroku. U stvari, Jane Goodall i drugi istrazivaci
primijetili su da ponekad zamataju plodove u listove i
jedu ih kao «sendvice».

Medutim, postoji joS jedno veliko pogreSno shva-
¢anje koje je posljedica svrstavanja zelenja i povréa u
istu kategoriju. Takve neprikladne generalizacije istra-
zivaCe su dovele do pogreSnog zakljuCka da je zelenje
lo$ izvor bjelancevina. Suprotno tom popularnom vje-
rovanju, zelenje je izvrstan izvor bjelanCevina, kao Sto
¢ete vidjeti u sljedeéem poglavlju.

Predlazem da zelenje odvojimo od povréa, sada i
zauvijek. Zelenje nikada nije dobivalo zasluzenu pa-
znju i nikada nije prikladno istraZzeno zato Sto se po-
greSno izjednacCava s povréem. U vedini jezika nema-
mo cCak ni pravi naziv za zelenje. Naziv «tamnozeleno
lisnato povrée» je dug i nezgodan za upotrebu, slicno
kao «rogata zivotinja koja daje mlijeko».

Ne raspolazemo potpunim nutricionisti¢kim po-
dacima o zelenju. Za ovu knjigu morala sam prikupiti
djeli¢ce podataka iz knjiga i ¢asopisa objavljenih u ra-
znim zemljama, i joS uvijek nemam sve dijelove. Na
primjer, nigdje nisam uspjela pronacéi potpun popis
hranjivih tvari u Us¢u mrkve. Usprkos tome, imam do-
voljno podataka da izvuCem neke osnovne zakljucke:
zelenje je osnovna grupa namirnica koja najpotpu-
nije zadovoljava prehrambene potrebe ljudi.

U sljedecoj tablici mozete vidjeti popis vaznih mi-
nerala i vitamina koje preporucuje Ministarstvo poljo-
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privrede SAD-a i popis tih hranjivih tvari dostupnih
u kellLi i lobodi (jestivom korovu). Na temellLi ovih
podataka, mozemo zakljucliti da je zelenje najvaznija
hrana za 1JLide.

Sadrzaj vaznih minerala i vitamina

LOBODA (korov) i KELJ
Hranjive tvari Kelj, sirov Loboda (korov), sirova
Odgovarajuci unos
ili RDA™® jedna funta (0,454 kg)  jedna funta (0,454 kg)
Folna kiselina - 400 pg/dan 132 ug 136,0 pg
Niacin - 16 mg/dan 48mg 54mg
Pantotenska kiselina - 5 mg/dan 0,68 mg 0,45 mg
Riboflavin (B2) - 1,3 mg/dan 0,68 mg 0,9mg
Tiamin (B1) - 1,2 mg/dan 0,68 mg 1.8mg
Vitamin A - 900 pg/dan 21.012,0 ug 15.800,0 pg
Vitamin B6 - 1,3 mg/dan 68,0 mg 8,0mg
Vitamin B12 - 2,4 pg/dan podaci nedostupni  podaci nedostupni
Vitamin C - 90 mg/dan 547,0mg 363,0mg
Vitamin D - 5 pg/dan podaci nedostupni  podaci nedostupni

(kod nedostatka odgovarajuceg
izlaganja Suncevoj svjetlosti)*  pogledati napomenu pogledati napomenu

Vitamin E - 15 mg/dan podaci nedostupni  podaci nedostupni
Vitamin K - 120 pg/dan 3.720,0 yg podaci nedostupni
Minerali

Kalcij = 1.000 mg/dan 6150mg 1403,0 mg

Zeljezo - 10 mg/dan 7,5mg 54mg

Magnezij - 400 mg/dan 1550 mg 154,0 mg

Fosfor — 700 mg/dan 255,0mg 327,0mg

Kalij - 4.7 g/dan 21g 21g

Natrij - 1.5 g/dan 029 029

Cink - 15 mg/dan 20mg 1,.8mg

Bakar - 1.5 mg/dan 1,4 mg 1,4 mg

Mangan - 1.0 mg/dan 34 mg 36mg

Selen - 70 pg/dan 4,0 ug 4,1 g

* Kod bijelca sa srednjom pigmentacijom koze, izlaganje lica, dlanova i ruku
suncu dva do tri puta tjedno na pet minuta, tijekom tri cetvrtine godine,
zapravo uklanja potrebu za unosom vitamina D putem hrane.

Obilje bjelanCevina u zelenju

«Smatram da znanstvenici jo§ nisu istrazili skrivene moguénosti
bezbrojnog sjemenja, lis¢a i plodova za pruzanje najpotpunije
mogucée prehrane ljudskom rodu.»

-Mahatma Gandhi

vaka molekula bjelanCevine sastoji se od lanca ami-
Snokiselina. Esencijalna aminokiselina je ona koju ti-
jelo ne moZze sintetizirati, i zato ju treba unositi LI sklo-
pu prehrane. Ljudi u svoju prehranu moraju ukljuciti
odgovarajuce koli¢ine 9 aminokiselina.

Profesor T. Colin Campbell je LI svojoj knjizi The
China Study pokazao da je preporucena dnevna doza
bjelancCevina u SAD-u daleko pretjerana. Studije u koji-
ma je prehrana ¢impanza usporedena s ljudskom pre-
hranom potvrdLiju istu istinu. «Cimpanze odrZavaju
prilicno nizak i konstantan Linos bjelanCevina, zbog
svoje Lisredoto&enosti na vodée...»"

ProLicCila sam sadrzaj hranjivih tvari viSe desetaka
vrsta razliCitog zelenog povréa i sa zadovoljstvom sam
utvrdila da aminokiselina kojih ujednoj biljci ima malo
u drugoj ima mnogo. Drugim rijeCima, ako odrzava-
mo raznovrsnost zelenja LI naSoj prehrani, dobivamo
sve esencijalne aminokiseline u obilnim koli¢inama.
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Molim vas da pogledate tablicu sadrzaja esencijal-
nih aminokiselina u kelju i lobodi. Izabrala sam kelj
zato Sto je dostupan u vecini trgovina koje drze povr-
¢e. Loboda je jedan od najc¢eS¢ih jestivih korova koji
raste u razli¢itim klimama. Veéina poljoprivrednika
trebala bi vam znati pokazati lobodu.

U lijevom stupcu moZete vidjeti preporucene ko-
li¢ine aminokiselina za prosje¢nu odraslu osobu." U
desnom stupcu mozZete vidjeti koliCine tih aminokise-
lina u lobodi i kelju. Obratite paznju na cinjenicu da
tamnozeleno lisnato povrée sadrzi sliCne ili veée koli-
¢ine aminokiselina od preporucenog dnevnog unosa
(RDA).

Kao Sto mozete vidjeti iz ove tablice, jedna funta
(0,454 kg) kelja sadrzi ¢ak i viSe bjelanCevina od dnev-
nog unosa koji preporucuje ministarstvo poljoprivre-
de. Ipak, pogresnim svrstavanjem svih dijelova bi-
ljaka (korijena, peteljke, cvata, izdanaka, listova itd.)
u istu kategoriju povréa, i uz pretpostavku da imaju
ista svojstva, pogreSno smo zakljucili da je zelenje slab
izvor bjelanCevina. Taj netoCan zakljucak doveo je do
desetlje¢ima dugog pothranjivanja i patnji ljudi. Ne-
dostatak istrazivanja o sadrzaju hranjivih tvari u ze-
lenju doveo je do velike zbunjenosti kod vedine ljudi,
uklju¢ujué¢i mnoge stru¢njake. Dr. Joel Fuhrman je u
svojoj knjizi Fat to Live napisao: «Cak se i lijeCnici i dije-
tetiCari... iznenade kada saznaju da... ako jedete velike
koli¢ine zelenog povréa, dobivate znacajnu koli¢inu
bjelanCevina.»

Odakle ja dobivam svoje bjelancevine? Bududi da
sam svjesna konfuzije oko povréa, jasno mi je zasSto je
to postalo popularno pitanje. Kako vecina ljudi nije
bila svjesna da u zelenju ima obilje dostupnih esenci-
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LOBODA (korov) i KELJ
RDA za prosjeénu Sadrzaj (mg) u
odraslu osobu sirovoj LOBODI
Aminokiseline (mg/dan) jedna funta (0,454 kg)
Histidin 560 527
lzoleucin 700 1149
Leucin 980 1589
Lizin 840 1607
Metionin +cistin 910 222+404=626
Fenilalanin + tirozin 980 754+795=1549
Treonin 490 740
Triptofan 245 173
Valin 700 1026
RDA za prosjeénu Sadrzaj (mg)u
odraslu osobu sirovom KELJU
Aminokiseline (mg/dan) jedna funta (0,454 kg)
Histidin 560 313
Izoleucin 700 895
Leucin 980 1051
Lizin 840 895
Metionin +cistin 910 1454200=345
Fenilalanin + tirozin 980 766+532=1298
Treonin 490 668
Triptofan 245 182
Valin 700 820

jalnih aminokiselina, pokuSavali su jesti namirnice iz
drugih grupa koje su poznate po svom viskom sadrza-
ju bjelancCevina. Medutim, Zeljela bih objasniti razliku
izmedu sloZenih bjelanCevina koje se nalaze u mesu,
mlijeCnim proizvodima, ribi itd. i pojedina¢nih amino-
kiselina koje se nalaze u vocéu, povréu, a posebno u
zelenju.
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Jasno je da tijelo treba raditi daleko manje kada
stvara bjelancCevine iz pojedina¢nih aminokiselina do-
stupnih iz zelenja nego iz ve¢ kombiniranih, dugih
molekula bjelanCevina, sastavljenih prema stranom
uzorku nekog potpuno drugacijeg stvorenja kao Sto je
krava ili pile. Htjela bih objasniti razliku izmedu slo-
zenih aminokiselina i pojedina¢nih aminokiselina po-
modu jednostavne anegdote.

Zamislite da trebate sasSiti vjenCanicu za svoju kcer.
Konzumiranje sloZzenih bjelancevina koje dobivamo
od krava i drugih stvorenja je kao da odete u trgovinu
s rabljenom odje¢om, kupite mnogo koriStene odjeée
drugih ljudi, dodete kudi i provedete nekoliko sati ki-
daju¢i na dijelove haljine koje vam se svidaju i kombi-
nirajuéi ih u novu haljinu za svoju kéer. Ta moguénost
oduzela bi vam mnogo vremena i energije, ostavila
mnogo smeca. Na taj na¢in nikada ne biste mogli saSiti
savrSenu haljinu.

Konzumiranje pojedina¢nih aminokiselina je kao
da odvedete svoju kéer u tvornicu tekstila kako biste
kupile prekrasne nove tkanine, ¢ipke, dugmad, vrpce,
niti i perle. S tim osnovnim elementima moZete saSi-
ti prelijepu haljinu koja ¢ée savrSeno pristajati njenom
jedinstvenom tijelu. Slicno tome, kada jedete zelenje,
«kupujete» nove aminokiseline, svjeze napravljene uz
pomo¢ Sunceve svjetlosti i klorofila, koje ¢e tijelo ko-
ristiti za obnavljanje svojih dijelova u skladu s vaSom
vlastitom DNK.

Nasuprot tome, tijelo bi vam se moralo muciti po-
kusSavajuéi sastaviti savrSene molekule bjelanCevina
iz tudih molekula, koje se sastoje od potpuno druk-
¢ijih kombinacija aminokiselina. Osim toga, vasSe bi
tijelo najvjerojatnije dobilo mnogo nepotrebnih dijelo-
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va koje je teSko probaviti. Ti bi dijelovi dugo kruzili
vasSim krvotokom poput smeca, izazivajuéi alergije i
druge zdravstvene probleme. Profesor W. A. Walker s
Katedre za nutricionizam na Harvardskoj skoli javnog
zdravlja kaze: «Nepotpuno probavljeni dijelovi bjelan-
¢evina mogu se apsorbirati u krvotok. Apsorpcija tih
velikih molekula doprinosi razvoju alergija na hranu i
imunosnih poremecaja.«"

Ironican rezultat jedenja tih nesavrSenih izvora bje-
lancevina (Zivotinjskih bjelancevina), je da mnogi ljudi
pate od nedostatka esencijalnih aminokiselina. Takvi
nedostaci ne samo Sto su opasni po zdravlje, nego kod
ljudi dramati¢no mijenjaju percepciju Zivota i nacin
na koji se osjeéaju i ponasaju. U proizvodnji neuro-
transmitera tijelo koristi neke esencijalne aminoKkise-
line, poput tirozina, triptofana, glutamina, histamina i
drugih. Neurotransmiteri su prirodni kemijski spojevi
koji olakSavaju komunikaciju izmedu stanica mozga.
Tvari su to koje upravljaju nasSim emocijama, pamdce-
njem, raspoloZenjima, ponasSanjem, sposobnostima za
ucenje i obrascima spavanja. Tijekom posljednja tri de-
setlje¢a neurotransmiteri su bili u srediStu istrazivanja
mentalnog zdravlja.

Prema istrazivanju Julie Ross, specijalistice za pre-
hrambenu psihologiju,” ukoliko vasem tijelu nedosta-
je odredenih aminokiselina, kod vas se mogu pojavi-
ti jaki simptomi mentalne i fizioloSke neravnoteze te
jaka zudnja za nepoZzeljnim tvarima.

Na primjer, razmotrimo tirozin i fenilalanin. Simp-
tomi nedostatka tih aminokiselina mogu uzrokovati:

* Depresiju
* Nedostatak usredotocCenosti i koncentracije
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* Nedostatak energije
* Poremecaj paznje

K tomu, simptomi nedostatka tih aminokiselina
mogu dovesti do jake Zelje za:

» SlatkiSima

* Aspartamom
+ Kofeinom

« Skrobom

* Alkoholom
+ Kokainom

« Cokoladom
* Marihuanom
* Duhanom

Koriste¢i dostupne podatke iz sluZbenih izvora,”
izracunala sam koli¢ine tih dviju esencijalnih amino-
kiselina koje moZemo dobiti iz piletine ili tamnozelene
endivije:

PILETINA ENDIVIJA

Jedna porcija: Jedna glavica:

222 mg tirozina 205 mg tirozina

261 mg fenilalanina 272 mg fenilalanina

Kao Sto moZete vidjeti, protivho popularnom vje-
rovanju, u zelenom povréu ima mnogo visokokvalitet-
nih bjelancevina. Prema objaSnjenju profesora T. Co-
lina Campbella, «postoji cijelo brdo uvjerljivih doka-
za koji pokazuju da su takozvane biljne bjelancevine
«niske kvalitete«, koje omogucuju sporu, ali postojanu
sintezu novih bjelancevina, najzdraviji tip bjelancevi-

Obilje bjelancevina u zelenju 47

na.«> Na primjer, bjelandevine iz zelenja nemaju rak
kao nuspojavu. Ipak, u mnogim knjigama zelenje se
uopcée ne navodi kao izvor bjelanéevina zato Sto zele-
nje jo$ nije dovoljno istraZzeno.

Zelenje ima dovoljno bjelancevina da izgradi miSi-
¢e zivotinja koje pasu. Ovo svjedolanstvo dobila sam
od svog prvog ameri¢kog prijatelja, farmera koji je di-
plomirao psihologiju na SveudiliStu Harvard, Petera
Hagertya iz Mainea: «Kad su naSe ovce u staji i jedu
koncentriranu krmu kao $to je mljeveni kukuruz ili zob,
dobivaju na tezini pLino brze, ali mali jaganjci, kada
dosegnu 54 kg ili 90% tezine potrebne za klanje, poci-
nju pretvarati tu koncentriranu hranu u salo umjesto u
misiée, $to nije od koristi potroSacu koji mora to salo
odvojiti i baciti. Ako su jaganjci uzgojeni na travi rastLi
sporije, ali mogu dosegnuti punu teZinu za klanje s
vrlo malo sala. Tako je moje zapazanje da se Cini kako
koncentrati izgraduju lako sagorive masti dok trave
izgradLiju kvalitetne miSice.»

Ukratko, zelenje pruza bjelancevine u obliku poje-
dina¢nih aminokiselina. Tijelo te aminokiseline koristi
lakSe nego sloZene bjelancevine. Raznovrsno povrée
moze nam pruzati sve bjelanCevine koje su nam po-
trebne za odrzavanje naSih jedinstvenih tijela.



Vlakna: “¢arobnaspuzva”

Dr. sc. Bernard Jensen, dr. med., kiropraktiCar, jedan
od najuglednijih svjetskih struCnjaka s podruc-
ja nutricionizma i autor mnogih popularnih knjiga o
zdravlju, ustvrdio je da:

«Svaki program ciS¢enja trebao bi poceti od debe-
log crijeva... U 50 godina koje sam proveo pomazudi
ljudima da pobijede bolesti i invalidnost, postalo je
savrSeno jasno da lo$ odnos prema crijevima lezi u
korijenu zdravstvenih problema vecine ljudi. Nakon
lijeCenja viSe od 300.000 pacijenata, mogu reci da prije
nego Sto se poduzme bilo kakvo djelotvorno lijeCenje
uvijek je potrebno najprije se pobrinuti za crijeva.»”

Glavni razlog unosa vlakana izbacivanje je otpad-
nih tvari iz organizma. Bez vlakana, potpuno izbaci-
vanje otpadnih tvari gotovo je ili potpuno nemogu-
¢e. Ljudsko tijelo je Cudesno gradeno: skoro svi toksini
iz svih dijelova tijela, ukljuc¢ujué¢i milijune mrtvih sta-
nica, svakodnevno zavrSavaju u cCovjeéjem kanaliza-
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cijskom sustavu - debelom crijevu. Debelo crijevo se
puni otpadnim tvarima koje su tako pune otrova da na
njih gledamo s gadenjem, ne usudujuéi se dodirnuti
ih. Kako bi izbacilo te tvari, tijelu su potrebna vlakna.

Postoje dvije glavne vrste vlakana: topiva i neto-
piva. Topiva se vlakna nalaze u vocéu, grahu, grasku,
zobenim mekinjama, a posebno u sjemenkama biljke
chin (vrsta kadulje). Ima konzistenciju slicnu gelu koja
pomaze praznjenje crijeva poveanjem volumena sto-
lice u debelom crijevu. Topiva vlakna vezu kolesterol
u tankom crijevu i izbacuju ga iz tijela. Odredena topi-
va vlakna kao S§to su pektini (u jabukama) i guar-guma
(u sjemenkama chie, zobenom bra$nu, mahunarkama
i mangu) usporavaju oslobadanje Seéera sadrZanog u
hrani koju jedemo, smanjujuéi tako rizik od dijabete-
sa.

Netopiva vlakna nalaze se prvenstveno u zelenju,
kori voéa i povréa, oraSastim plodovima, sjemenkama,
grahu i ljuskama Zitarica. Sustav izluCivanja otpadnih
tvari vrlo je kompleksan. Priroda je usavrSila svaki nje-
gov i najsitniji korak. Pokus$at ¢u objasniti taj sloZeni
proces jednim vrlo jednostavnim primjerom. Netopi-
va vlakna pod mikroskopom izgledaju poput spuzve,
i zaista nam sluze kao ¢udesna spuzva, jer svaki djeli¢
vlakna moZe apsorbirati nekoliko puta viSe toksina
od svog volumena. Jeste li se ikada zapitali zaSto voli-
mo imati spuzvu u kuhinji? Nikad ne koristimo nesto
glatko, poput papira ili plastike, kako bismo brisanjem
ocistili prljave povrSine. Spuzve su vlaknaste. One
olakSavaju posao CiS¢enja tako Sto apsorbiraju prljav-
Stinu. To rade i netopiva vlakna. Ona uhvate toksine i
izbace ih iz tijela u zahodsku Skoljku. Netopiva vlakna
mnogo su bolja od bilo koje spuzve zato §to mogu ve-
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zati nekoliko puta viSe toksina od vlastite veliine. Ja
ih zovem «Carobna spuZva».

Ne unosimo li vlakna hranom, veéina toksi¢nog ot-
pada akumulira se u nasem tijelu. NasSe tijelo gradeno
je na tako ¢udesan nacin da se svi toksini usmjerava-
ju prema debelom crijevu. To je kanalizacijski sustav
ljudskog tijela. Moramo razumjeti da redovno iz tijela
moramo izbacivati mnoge kilograme toksina.

Odakle potjecu toksini? Oni ne potjeCu samo od
udisanja praSine i azbesta, neprobavljene hrane, une-
senih teskih metala i pesticida. Velike koli¢ine toksina
potjeCu od mrtvih stanica samih nasSih tijela. Znamo
da su stanice si¢usSne i ponekad zakljuCujemo da sta-
nice ne mogu bitno povedati koli¢inu otpadnih tvari
u naSem tijelu. Medutim, imajmo na umu da se svake
godine zamijeni ¢ak 98% od ukupnog broja atoma u
nagem tijelu.” To znaci da 32 do 45 kilograma mrtvih
stanica godiSnje, ili viSe, treba prodi kroz na$ sustav.
Ako ih ne izbacimo, mrtve stanice naSeg vlastitog tije-
la mogu biti jedna od najtoksi¢nijih vrsta otpada zato
S§to odmah pocinju truliti. VaZno je razumjeti da kad
ne uzimamo dovoljno vlakana, nakupljamo mnogo
viSe otpada nego Sto nasSe tijelo moZe podnijeti.

Bas kao $to ne moZete ocistiti kuhinju bez spuZzve,
ljudsko tijelo ne moZze izbacivati otpadne tvari bez vla-
kana. Zamislite da morate ocistiti velik, prljav prostor
kao Sto je garaza isklju¢ivo pomodu plasti¢ne folije. Ja
bih odustala. Ljudsko tijelo neée odustati, ali ako nema
vlakana, prvo Sto se dogada je da nasa koZa pokuSa-
va preuzeti «posao» eliminacije, a kao rezultat toga
postaje gruba i bubuljiCava. Kad su naSa crijeva zace.
pljena, tijelo pokusSava luciti viSe sluzi kroz oci, nos i
grlo, znojimo se puno viSe - tijelo koristi sve moguce
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kanale za izbacivanje toksiCnih tvari, ali to je kao da
izbacujete smede kroz prozor na kojem je mreza protiv
komaraca umjesto kroz vrata. Konzumiranjem dovolj-
nih koli¢ina netopivih vlakana otkljuavamo vrata za
izbacivanje toksina iz tijela na lak i normalan nacin.

Sad se vjerojatno pitate koliko bismo vlakana tre-
bali unositi da bismo postigli optimalan ucinak na
zdravlje. Prema istrazivanjima, prosjeCna divlja Cim-
panza pojede 300 grama vlakana na dan!” Kad sam to
procitala, izracunala sam koliko sam vlakana ja unosila
svakog dana. Dobila sam koli¢inu od svega tri grama,
zato Sto sam voljela cijediti sokove. Cesto sam cijedila
svoje voce i povrée umjesto da «gubim» svoje vrijeme
i trud na Zvakanje. Prije tridesetak godina, iz prvih
knjiga o sokovima koje sam procitala, naucila sam da
vlakna nisu probavljiva, ne sadrZe hranjive tvari, pa
sluZze samo kao optereéenje za ljudski probavni trakt.
Otada je cijedenje sokova postalo jedna od mojih re-
dovnih navika. Ponosno sam pila sokove danima, pa
c¢ak i tjednima, pokusSavajuéi se «odlistiti» od toksina,
smatrajudéi da se pridrZzavam vrlo zdrave prehrane! Za-
panjila me usporedba tih 300 grama s moja tri. Osim
toga, shvatila sam koliko je Skodilo mom zdravlju kad
nisam unosila nimalo vlakana zato $to sam cijelo vrije-
me samo pila sokove. Odlucila sam da si viSe ne mogu
dopustiti da vlakna bacam u kompost. Zeleni kaSasti
sokovi definitivno su superiorni sokovima. Ipak, joS
uvijek smatram da sokovi mogu doprinijeti zdravlju u
specifi¢nim situacijama.

Albert Mosseri, slavni francuski doktor prirodne
higijene, radikalno je izmijenio klasi¢nu «Seltonovsku»
metodu posta na vodi. Nakon nadgledanja 4.000 du-
gotrajnih postova na vodi provedenih u njegovoj klini-
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ci, dosao je do izvanrednog zaklju¢ka da je dugotrajan
post «riskantno gubljenje vremena». On sada nadgle-
da daleko kraée postove na vodi nakon kojih slijedi
ono §to on zove «polupostovi», u kojima uz vodu u
prehranu uvodi ograni¢ene koli¢ine hrane bogate vla-
knima. Tijekom te vazne faze lijeCenja njegovi pacijenti
dobivaju samo pola kilograma voca i pola kilograma
povréa dnevno dok se njihova eliminacija otpadnih
tvari ne zavr$i.”® Dr. Mosseri tvrdi da je prijelaz na me-
todu «polupostova» ubrzao eliminaciju do tog stupnja
da 100% njegovih pacijenata pokazuje jake znakove
dubinskog procesa ciséenja u obliku tamnih naslaga
na jeziku, Cesto crnih poput ugljena ili tamnosmedih.
Od pocetka proslog stoljeé¢a Sirom svijeta provede-
na su doista brojna istrazivanja prehrambenih vlaka-
na. Danas imamo hrpe nepobitnih dokaza za brojna
ljekovita svojstva vlakana. Evo nekih od tih svojstava:

Vlakna mogu ojacati bolesno srce.”

Vlakna snizuju kolesterol, Sto smanjuje opasnost
od bolesti srca.

Vlakna sprjeCavaju nastanak raznih oblika raka,
smanjuju rizik od raka i vezu kancerogene tvari.

*« Vlakna mogu smanjiti opasnost od dijabetesa i
ublaziti veé dijagnosticirani dijabetes.

* Vlakna ublazavaju oscilacije Sec¢era u krvi uspo-
ravanjem apsorpcije $eéera.”

* Vlakna mogu ojacati imunosni sustav.

* Vlakna odrzavaju naSe debelo crijevo zdravim,

oslobadaju od opstipacije i poti¢u redovitost sto-
lice.
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+ Vlakna sprecavaju nastanak Zué¢nih kamenaca.”
* Vlakna poticu rast korisnih probavnih bakterija.

* Vlakna nam pomazu da skinemo kilograme i
obuzdavaju prejedanje.

* Vlakna veZu suviSan estrogen.

* Vlakna sprjecavaJlLi nastanak cireva.

Preporuc¢en dnevni unos vlakana u SAD-u je 30
grama dnevno. ProsjeCan Amerikanac pojede izmedu
10 i 15 grama vlakana dnevno.’’ To je daleko od dovolj-
ne koli¢ine. Imajuci u vidu da bi tih jadnih 10 grama
vlakana trebalo apsorbirati i izbaciti par kilograma ot-
padnih tvari, 10 grama je praktiCno niSta. Smatram da
je nedovoljan unos vlakana glavni razlog starenja kod
ljudi. Pogledajte bilo koju Zivotinju koja Zivi u divljini.
Tesko je pogoditi starost jelena, zebre, orla ili zirafe.
Bili stari dvije ili petnaest godina, izgledaju jednako.
Divlje zivotinje postaju sporije tek tijekom posljednjih
nekoliko tjedana Zivota. S druge strane, Cesto je lako
pogoditi dob ljudi, do u pet godina. Istovremeno, vi-
djela sam mnoge ljude koji su poceli izgledati mlade
nakon Sto SLI popravili svoju eliminaciju otpadnih tva-
ri.

Vjerujem da bismo trebali unositi 50 do 70 grama
vlakana na dan, ili viSe od toga. Medutim, unos vla-
kana moramo povecavati postupno. Prije¢i s 10 na 70
grama preko noéi moglo bi biti opasno.

Tijela mnogih ljudi zbog konzumiranja prerade-
ne hrane kroz desetlje¢a su degenerirala. Osim toga,
usvojili smo mnoge neprirodne navike kao Sto je ne-
dostatak vjezbanja i provodenje veline vremena u
zatvorenom prostoru. Zbog toga moramo postupno
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ponovno uvoditi zdrave navike kako bismo tijelu dali
vremena da se prilagodi. Zeleni kasSasti sokovi savr-
Seni su za taj postupan prijelaz. Drugi izvori vlakana,
posebno vlakna u obliku pilula, mogu dovesti do pre-
viSe drasti¢nog povecdanja koli¢ine vlakana u prehra-
ni i rezultirati osje¢ajem napLihnutosti i poveéanjem
plinova LI crijevima. Takve negativne nuspojave mogu
navesti ljude da odustanu prije nego $§to uopcée dobiju
priliku osjetiti zdravstvene koristi od vlakana.

Vlakna su vazan sastojak u prehrani ¢impanza.
Kaostosamspomenula, one hranom unose 300 grama
vlakana dnevno. Osim Sto jedu mnogo vlaknima bo-
gatog voca i lis¢a, svoju prehranu dopunjuju sré¢ikom i
korom, koje se sastoje od priblizno 44 % vlakana.

Sjemenke lana savrSen su dodatak ljudskoj prehra-
ni. Sjemenke lana izuzetno su bogate i topivim i ne-
topivim vlaknima. Sadrze 26% vlakana (14% topivih,
12% netopivih). Samo 1/8 Salice sjemenki lana sadrzi 6
grama vlakana.

Preporucdila bih vam da u svoju prehranu redovito
dodajete sjemenke lana. Sjemenke lana imaju ¢vrstu
vanjsku ljusku i trebaju biti svjeze samljevene kako
bi bile najkorisnije za zdravlje. MoZzete samljeti cijele
sjemenke mlincem za kavu ili u Vitamixovoj posudici
za suhu hranu. Savjetovala bih vam da jednu do dvije
Zlice mljevenih sjemenki lana dodate svojim salatama,
juhama ili kasastim sokovima. Sjemenke lana takoder
su dobar izvor omega-3 masnih kiselina, i daleko naj-
bolji prirodan izvor biljnog lignina, vaznog fitonutri-
jenta koji Stiti od raka.

Moja obitelj je otprije intuitivno dodavala sjemenke
lana naSim obrocima bilo u obliku krekera ili u obliku
brasna. Igor je usavrSio metodu dehidriranja lanenih
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krekera do tog stupnja da ih zna osuSiti tako da ima-
ju okus kao razeni kruh, ili kao dvopek od uskislog
tijesta, ili kao svima najdrazi ruski kruh s kimom. Na-
ucite li praviti krekere poput Igora nikada nedéete biti
usamljeni, a u svojoj prehrani imat ¢éete obilje vlakana,
prirodne spuzve.

' ¢

Zelenje za homeostazu

«Pogledajte ovo tijelo! To je umjetnic¢ko djelo. Nije ga moguce poboljsati ni
na koji nacin... bozanski sastavljeno.«
-Dr. Bernard Jensen®'

Glavna razlika izmedu Zzivih bi¢a i neZzivih stvari

je u tome Sto se zivi entiteti mogu obnavljati i na
taj nacin uvelike prilagodavati promjenama u okolisu,
dok se stvari koje nisu zive mogu razbiti i uniStiti. Na
primjer, ako s biljke otkinete list, na njoj ¢e narasti novi
list. Ako porezete koZu na svom prstu, vasa koza ¢ée
zarasti. S druge strane, neZive stvari poput kamenja
ili ljudskih gradevina, bez obzira koliko bile velike i
¢vrste, ako se oStete ne mogu se same popraviti. Na
primjer, nakon katastrofa kao $to su potresi, lavine i
tornado ljudi moraju obnoviti svoje kuce, ceste, elek-
trane itd.

Ta izvanredna sposobnost svih Zivih organizama
da se obnavljaju jedina je sila koja moZe izlijeciti
bilo koju bolest. Sve druge tehnike lijeCenja koje su
izmislili ljudi mogu biti uspjeSne samo ako su usmje-
rene na to da pomazu prirodnoj sposobnosti samog
tijela da se popravlja. Ljudsko tijelo moze preboljeti
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neku bolest samo ako se sve tjelesne tvari kao Sto su
limfa, krv, hormoni i bezbroj drugih odrzavaju unutar
odredenih optimalnih parametara.

Fizioloski proces koji sve tvari u tijelu odrzava na
razinama nuznim za optimalno zdravlje tijela zove se
homeostaza.” Taj proces ekstremno je sloZen, i pot-
puno razumijevanje njegovih mehanizama daleko
nadilazi moguénosti nasSe trodimenzionalne maste.
Sa zahvalnos¢éu uvidamo da je homeostaza najvazniji
proces u tijelu. Jednostavna istina glasi: pomaZemo li
naSoj homeostazi - brinemo se o svom zdravlju na
najbolji mogudéi nadin.

Kako se mozZemo brinuti o naSoj homeostazi kad
nam je izvan dosega? Proces homeostaze u ljudskom
tijelu usko je povezan s endokrinim sustavom. Home-
ostatska ravnoteza ovisi o radLi endokrinih Zzlijezda.
Ako 7zlijezde ne luCe odgovarajuée koli¢ine hormona,
homeostatska ravnoteza u tijelu ¢e se poremetiti i mo-
gla bi se razviti bolest.

Zlijezde endokrinog sustava i hormoni koje one
oslobadaju utjeCu gotovo na svaku stanicu, organ i
funkciju naseg tijela. Endokrini sustav ima vaznu ulo-
gu u reguliranju raspoloZenja, rasta i razvoja, funkcija
tkiva i metabolizma, kao i seksualne funkcije te proce-
sa razmnozavanja.

Najjednostavnije re¢eno, endokrini sustav u ljud-
skom tijelu djeluje poput tvornice kombinirane sa su-
permarketom koja proizvodi i opskrbljuje svakom po-
trebnom tvari svaku Zzlijezdu ili organ u bilo koje vrije-
me i u bilo kojoj koli¢ini. Sto bi takvoj tvornici moglo
biti potrebno? Obilje sirovina visoke kvalitete! Sli¢no
tome, endokrinom sustavu u naSem tijelu apsolutno
su potrebne sve hranjive tvari, uklju¢ujuéi vitamine,
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aminokiseline, ugljikohidrate, esencijalne masne kise-
line, minerale i sve elemente u tragovima. Opskrblji-
vanje naseg tijela svim tim hranjivim tvarima od pre-
sudne je vaznosti za dobro zdravlje.

Sve te potrebe zelenje zadovoljava bolje od bilo
koje druge hrane! Da ponovim joS jednom, kad ga iz-
miksamo, hranjive tvari iz zelenja apsorbiraju se djelo-
tvornije i pruZzaju mnogo puta viSe hranjivih tvari od
drugih namirnica, pa ¢ak i od salata pripremljenih na
tradicionalan nacin. Drugim rijeCima, pijenjem zele-
nih kaSastih sokova odrZavamo nasSu homeostatsku
ravnoteZu na najbolji moguci nacin.

Zao mi je §to tu informaciju nisam saznala prije
deset godina, dok je moja majka jo$ bila ziva. Bila je
prelijepa, pustolovna Zena od samo 66 godina kad su
joj dijagnosticirali rak, godinu dana nakon S$to je pliva-
la u jednoj rijeci blizu Cernobila. Sad bih joj mogla na
vrlo zoran nacin objasniti kako se tijelo lije¢i. Sigurna
sam da bi mama odbila kemoterapiju, jer su te otrovne
kemikalije unistile njenu veé oslabljenu homeostazu.
Umjesto toga bih je hranom dovela do zdravlja. Danas
razumijem da samo podupiranjem (a ne uniStavanjem)
homeostaze tijelu dajemo najveée Sanse da se izlijeCi.
Mozda bi jo§ bila s nama. Upoznala sam mnoge lju-
de koji su prezivjeli daleko teze oblike raka od onoga
koji je imala moja majka tako $to su u svoju prehranu
ukljucili viSe zelenja. Nedostaje mi. Znala je podijeliti
radost kao nitko drugi.

Kad stariji ljudi dodu na moja predavanja, osjeCam
zahvalnost §to imam priliku podijeliti svoje informa-
cije s neCijim roditeljima. Osje¢am se tako sretna zbog
njihove djece. Kakav je blagoslov imati roditelje otvo-
renog uma! Stvarno se trudim i sama biti takva.



Vaznost zelucane kiseline

Koliko ljudi zna kolika je vrijednost njihove Zelu-
Ccane kiseline? Koliko nas cijeni njenu vaznost za
nase opcée zdravlje? Gotovo nitko ne uvida koliko je
presudno imati normalnu koli¢inu solne kiseline u ze-
lucu. Ne znam zasSto me nijedan od brojnih lijeCnika
koje sam posjetila nikada nije pitao za moju ZeluCanu
kiselinu, ili ju testirao. Nikada nisam cula svoje pri-
jatelje da pricaju o njihovoj Zeluc¢anoj kiselini. Sretna
sam Sto sam doznala za njenu vaznost od jednog ve-
terinara koji mi je pomagao sastaviti zdravu prehranu
za mog psa.

Na moje iznenadenje, pronasla sam desetke knji-
ga i znanstvenih ¢lanaka o vezi izmedu razine solne
kiseline i ljudskog zdravlja. Ta tema proucava se veé
desetlje¢ima. Profesor W. A. Walker s Katedre za pre-
hranu Harvardske $kole za javno zdravlje kaze: «Me-
dicinske istrazivace od 1930-ih zabrinjavaju posljedice
nedostatka solne kiseline. Iako joS uvijek nisu potpuno
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jasne sve posljedice po zdravlje, neke su dobro doku-
mentirane.»”

Niska kiselost u Zelucu (hipoklorhidrija) stanje je
koje se javlja kad ljudsko tijelo nije sposobno proizvo-
diti odgovarajude koli¢ine Zelucane kiseline. Niska ki-
selost u zZelucu neizbjezno i dramati¢no utjeCe na pro-
bavu i apsorpciju veéine hranjivih tvari neophodnih za
zdravlje. Veéina minerala, ukljucujudi i tako vazne kao
Sto su Zeljezo, cink, kalcij i vitamine B kompleksa (fol-
nu kiselinu i druge) treba odredenu koli¢inu zelucane
kiseline da bi uopée mogli biti apsorbirani. Bez zeluCane
kiseline, neizbjeZno dolazi do nedostataka hranjivih
tvari koji vode do bolesti.

Pored apsorpcije, ZeluCana Kkiselina ima mnoge
druge vazne funkcije. Na primjer, Zeluc¢ana kiselina
trebala bi uniStavati sve Stetne mikroorganizme, pa-
togene bakterije, parazite i njihova jajasSca, te gljivice
koje udu u tijelo kroz usta. Zbog toga, kod nedostatka
zeluCane Kkiseline ne postoji barijera protiv parazi-
ta. Razgovarala sam s gastroenterologom koji uzima
uzorke ZeluCane kiseline od svojih pacijenata i Cesto
pronalazi raznovrsne parazite koji bujaju upravo tamo
gdje bi trebali biti uniSteni. Veé samo zbog tog razloga
htjela bih da je moja Zeluc€ana kiselina jaka.

Zelucana kiselina pomaze kod probavljanja velikih
molekula bjelanéevina.™ Ako je razina Zeluéane kiseli-
ne niska, nepotpuno probavljeni dijelovi bjelancevina
apsorbiraju se u krvotok i izazivaju alergije i imuno-
loske poremedaje.

Prirodna razina solne kiseline (HC1) opada sa sta-
ro$¢u osobe, posebno nakon Cetrdesete. Tada vedina
ljudi pocinje dobivati sijede dlake kao rezultat nedo-
statka hranjivih tvari uzrokovanog sniZzenom razinom
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zelucane kiseline. Razina solne kiseline moZe se po-
C¢eti smanjivati i ranije ako zlostavljamo svoj probav-
ni trakt, ili cijelo tijelo, suvisnim koli¢inama hrane,
upotrebom kemikalija i stresom. Prejedanje, posebno
pretjeran unos masti i bjelancevina, iscrpljuje stanice
stijenke Zeluca koje lu¢e HC1.”

Autohtoni narodi poznavali su mnoge razliite pre-
hrane kroz povijest, ovisno o njihovom okoliSu. Zajed-
ni¢cko im je bilo to Sto su jeli velike koli¢ine vlakana.
Istrazivaci su procijenili da su australopitek i neki dru-
gi autohtoni narodi konzumirali oko 150 grama vlaka-
na dnevno.” Kad vidimo tu brojku, lako je zakljuditi
da je njihova ZelucCana kiselina bila prili¢no jaka, bitno
jaca od naSe. Takoder su imali puno jace zube, Celjusti
i Celjusne misice. Bili su u stanju u ustima sazvakati
zilavu, vlaknastu hranu do kremaste konzistencije, a
onda bi njihovi zeluci pomocéu solne Kiseline nastavili
probavljati tu dobro sazvakanu tvar. Od toga vreme-
na nasa su se tijela dramati¢no promijenila. Napravite
jedan eksperiment: uzmite komadié¢ bilo kojeg povréa
ili zeleni list, sjednite i Zvaclite ga Sto duze moZete. Kad
osjetite da ste ga spremni progutati, ispljunite ga na
dlan i pogledajte ga. Vidjet ¢ete da ¢e joS uvijek biti
daleko od kremaste konzistencije. Imajte na umu da ¢e
vaSe tijelo biti u stanju asimilirati samo hranjive tvari
iz najsitnijih Cestica. Velike Cestice nede biti probavlje-
ne i pretvorit ¢e se u kiseo otpad. Jedan moj prijatelj
koji je lije¢nik i Cesto radi krvne pretrage pokazao mi je
na monitoru povezanom s raCunalom jedan takav ne-
probavljeni komad u krvi jednog veganskog pacijenta.

Sokirala sam se kad sam vidjela da svaki put kad je
taj si¢usni neprobavljeni komad dodirnuo crvena krv-
na zrnca, ta su zrnca istog trenutka umrla. Na kraju je
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taj komadi¢ neprobavljene hrane zavrSio okruzZen sa
stotinjak mrtvih stanica u nekoliko slojeva. Taj mi je
prijatelj objasnio da se takvi toksi¢ni djeli¢i nakupljaju
u nasem tankom crijevu, zbog Cega ljudi imaju prosi-
rene, ispupcene trbLihe.

Ako pored nedovoljnog zvakanja neki od nas ne-
maju potrebnu koncentraciju solne kiseline, tad vrlo
vjerojatno imaju nedostatak veéeg broja hranjivih tva-
ri. Da bi moglo stvarati solnu kiselinu, ljudsko tijelo
mora naporno raditi. Kako starimo, nasa tijela postaju
slabija i ne mogu stvarati odgovarajuce koli¢ine solne
kiseline. Zato vedina ljudi s godinama ima sve manje
zelucane kiseline.

Sa starenjem dobivamo sjedine. Primijetila sam da
veéina ljudi kojima je dijagnosticirana vrlo niska razi-
na zelucCane kiseline ima primjetno viSe sijedih dlaka,
§to je neizravan znak nedostatka hranjivih tvari. S dru-
ge strane, postoje mnogobrojne dobro dokumentirane
price o ljudima kojima se vratila prirodna boja kose
kao rezultat redovnog konzumiranja izmiksanog zele-
nja, a jedna od njih je i Ann Wigmore.

Miksanje je slicno zvakanju, i zato uzimanje izmik-
sane hrane moze dovesti do dramati¢nog poboljSanja
naSeg zdravlja. Nakon usitnjavanja u mikseru velike
brzine, dijelovi hrane postaju idealne veli¢ine za asi-
milaciju. Kao rezultat toga, tijelo ne zadrZava hrami u
Zzelucu tako dugo, nego ju odmah Salje u tanko crije-
vo, omoguéujuéi tijelu da stvara manje solne Kkiseline.
Zbog toga, jedenje izmiksane hrane Stedi naSu ener-
giju i odrZava nas mladolikima usprkos starenju.

Godinama nisam uspijevala shvatiti zasto neki lju-
di brzo izglibe viSak kilograma nakon Sto predu na
prehranu sirovom hranom. Ti ljudi jednostavno ne
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mogu ostati na sirovoj hrani jer im je neugodno Zivje-
ti uz neprestane primjedbe njihovih prijatelja i roda-
ka da su premrSavi. Slazem se da ljudi ne bi trebali
biti premrSavi. Nakon S§to sam dLigo istrazivala utje-
caj smanjene kiselosti u zZelucu na asimilaciju hrane,
upitala sam neke od svojih prijatelja s problemom s
tezinom jesu li ikada provjerili svoju razinu kiseline
u zelucu. Nekoliko njih kasnije mi se javilo i reklo da
im je dijagnosticirano da imaju vrlo malo ili nimalo
zeluCane kiseline. Njihov lije¢nik prepisao im je da
Liz obroke uzimaju pilule solne kiseline. Jedna bliska
prijateljica pokusavala je jesti sirovo nekoliko godina i
postala je tako mrSava da se njen sLipmg zabrinuo za
njeno zdravlje. Otisla je k lijeCniku i dijagnosticirali su
joj aklorhidriju (odsutnost solne kiseline). LijeCnik joj
je dao pilule s HCI-om i ona je nastavila sa svojom si-
rovom prehranom. Ta prijateljica povratila je svu SvOILI
tezinu.
Da bi hranjive tvari mogle biti apsorbirane, hrana
u Zelucu treba biti razgradena, i mehanic¢ki i pomocu
kiselina, u vrlo male komadié¢e od 1 do 2 mm. Sirovo
voce i povrée u sebi sadrZze najvrednije hranjive tvari,
ali ih je posebno tesko probaviti zato Sto njihovu Zzila-
vu celuloznu strukturu treba razbiti da bi hranjive tva-
ri izaSle. Ako nema dovoljno zZeluCane Kiseline, tijelo
nije u stanju uzeti sve potrebne hranjive tvari, posebno
bjelanCevine, i poCinju se javljati nedostaci. Upoznala
sam nekoliko ljudi s takvim problemom koji su se osje-
¢ali kao da SLI U zamci. Dok bi jeli samo sirovu hranu
Lispijevali bi se osloboditi simptoma odredenih bole-
sti koje su imali, ali bi postali vrlo mrSavi. Onda bi u
svoju prehranu dodali kuhanu hranu kako bi postigli
svoju zeljenu tezinu, ali vratili bi im se njihovi neZelje-
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ni simptomi. Zbunjeni, stalno su mijenjali prehranu ne

znajuéi Sto da rade.

Zato sam osjetila veliku sre¢u kada sam, nakon Sto
sam odrZala nekoliko predavanja o zelenim kaSastim
sokovima, pocela primati pisma poput ovog:

«lako je sirova hrana rijeSila moj artritis, nikada
je se nisam mogao pridrzavati duze od dva mje-
seca jer sam na iskljuc¢ivo sirovoj hrani gubio te-
zinu tako brzo, do 60 kila, da bi se moja Zena us-
panicila misleé¢i da umirem, pa bih morao opet
prije¢i na kuhanu hranu od koje bi mi se vratio
artritis. Kad sam poceo piti zelene kaSaste so-
kove, moja tezina se stabilizirala! Sad sam ve¢
Sest mjeseci na sirovoj hrani i odrZzavam svoju
normalnu tezinu od 70 kilograma. Hvala vam!»
(N. H. Canada)

Veé sam vidjela mnoge slucajeve u kojima su ljudi
S probavnim problemima bili u stanju uvelike pobolj-
Sati svoju asimilaciju dodavanjem izmiksanog zelenja
svojoj prehrani. Iako kuhanje namirnice ¢ini mekSima
i probavljivijima, procesom zagrijavanja uniStava se
vedina neophodnih vitamina i enzima u hrani. Miksa-
nje je daleko manje Stetno od kuhanja zato Sto ¢uva sve
neophodne hranjive tvari u hrani.

S niskom razinom ZzeluCane kiseline povezane su
mnoge bolesti.’ Evo tek nekih: razmnoZavanje bakteri-
ja, kroni¢na kandidijaza, paraziti, Addisonova bolest,
multipla skleroza, artritis, astma, autoimuni poreme-
¢aji, celijacna bolest, karcinom zeluca, depresija, der-
matitis, dijabetes, ekcemi, vjetrovi, bolest Zuéne vre-
¢ice, polipi na Zelucu, gastritis, hepatitis, hipertireoza,
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mijastenija gravis, osteoporoza, psorijaza, rozaceja,
ulcerozni kolitis, urtikarija i vitiligo. Zbog toga je slav-
ni istrazivac¢, dr. Theodore A. Baroody, u svojoj divnoj
knjizi Alkalize or Die, zapisao: «Solna kiselina je apso-
lutno neophodna za Zivot».” Drugim rije¢ima, nitko
ne moZe biti potpuno zdrav bez normalne razine sol-
ne Kkiseline.

Molim vas, nemojte pomijesati kiselost u Zelucu s
alkalnoséu krvi. Nasa krv mora biti blago alkalna, i o
tome ¢emo govoriti u narednim poglavljima. «Solna
kiselina je jedina kiselina koju naSe tijelo stvara. Sve
druge kiseline su nusproizvodi metabolizma, i ukla-
njaju se §to je mogudée brze.»”’
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K:d sam postala svjesna vaznosti uloge solne ki-
eline, odlucila sam provesti studiju. Na temelju
simptoma niske razine ZzeluCane kiseline koje sam
prikupila iz raznih medicinskih ¢lanaka, izradila sam
upitni listi¢. Zatim sam isprintala tisu¢u primjeraka i
podijelila ih svojim ucCenicima. Rezultati su bili Sokan-
tni! Izra¢unala sam da je 98% ljudi koji su odgovorili
na moja pitanja imalo neke simptome niske kiselosti
u Zelucu. Pozivam vas da provjerite da li i sami imate
neke simptome koji ukazuju na hipoklorhidriju.

Znakovi i simptomi niske Kiselosti u Zelucu

Molim vas da proditate pitanje i ispunite odgovarajuéi kvadrati¢ na desnoj strani

NIKAD PUNI KAL) CES10
Imate li nadutost, podrigivanje ili vietrove neposredno
nakon jela? . . .
Imate li probavne smetnje, proljev ili opstipaciju? . . .
Osjecate li osjetljivost, Zarenje ili suhocu usta? . . .
Imale i Zgaravicu? . . .
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Imate i alergiju na neke vrste hrane?

Osjecate [i mucninu nakon uzimanja dodataka

prehrani?

Osjecate li analni svrbez?

Imate li slabe ili napukle nokte, ili listanje nokata? O [
Imate Ii crvenilo ili prosirene krvne Zile u obrazima |

nosu?

Imate li akne? il ] ]
Pitanje samo za Zene: qubite i kosu?

Nedostaje li vam Zeljeza?

Imate li neprobavijenu hranu u stolici?

Imate li kronine gljivicne infekcije?

mate li nisku toleranciju prem: umjetnom zubalu?

Ti simptomi mogu biti indikatori hipoklorhidrije.
Ako ste oznacili nekoliko simptoma cak i u stupcu
«ponekad», bilo bi dobro da provjerite kiselost svog
zeluca kod lijeCnika.

Razgovarala sam s jednim lijeCnikom iz Rusije i
zaintrigiralo me kad sam otkrila kako tamo testiraju
hipoklorhidriju. Zatraze od ljudi da popiju Cetvrt Sali-
ce soka od cikle i provjere hoée li se boja njihovog uri-
na ili stolice imalo promijeniti prema boji cikle. Pazite
sad! Ako se promijene, onda da, vaSa razina ZeluCane
kiseline je niska. To me zapanjilo, jer sam vjerovala da
je takva promjena boje normalna, jer je uvijek bila za
mene. Medutim, nekoliko mjeseci nakon Sto smo po-
Celi piti zelene kaSaste sokove, moja je obitelj pojela
veliku, slasnu salatu od cikle, ali nitko od nas viSe nije
imao promjene boje! Kako sam tu dramati¢nu pro-
mjenu mogla pripisati samo pijenju zelenih kasSastih
sokova, pretpostavila sam da se naSa razina solne ki-
seline popravila. Kako bih dobila ¢vr§éi dokaz za to,
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pocela sam planirati studiju koja bi pokazala ucinak
zelenih kaSastih sokova na zelucanu kiselinu. Htjela
sam pronadi nekoliko ljudi kojima je dijagnosticirana
niska razina solne kiseline i koji bi bili dobrovoljci za
dodavanje zelenih kaSastih sokova svojoj prehrani na
neko vrijeme. Nakon Sto bi zavrsili s pijenjem zelenih
kaSastih sokova na odredeno vrijeme, bili bi ponovno
testirani.

Nekom carobnom sluc¢ajnos$éu, dok sam se molila
da pronadem lijeCnika koji bi mi bio spreman pomo-
¢i oko takve studije, jednog suncanog jutra lije¢nik po
imenu Paul Fiber nazvao me iz Roseburga, obliznjeg
grada u Oregonu. On mi je rekao da su on i njegova
supruga nedavno prihvatili Zivotni stil prehrane si-
rovom hranom i da im treba vodstvo. Takoder mi je
spomenuo da ga je nedavno pocela brinuti ¢injenica
da velik broj ljudi ima nisku razinu ZelucCane Kkiseli-
ne. Sastali smo se sljedeéeg jutra kako bismo detaljno
razgovarali o naSem eksperimentu. Dr. Fieber se ¢inio
vrlo zainteresiranim za sudjelovanje. Sljedeéeg tjedna,
Igor i ja odvezli smo se do 190 kilometara udaljenog
Roseburga kako bismo tamo odrzali predavanje o pre-
hrani. Nakon mog predavanja 27 ljudi se dobrovoljno
javilo za svakodnevno pijenje jedne litre svjeze pripre-
mljenog zelenog kaSastog soka tijekom mjesec dana,
uz svoju uobiCajenu americku prehranu.

Projekt je poceo 29. travnja 2005. Cijela moja obi-
telj na smjenu je miksala litre i litre zelenog pi¢a. Kako
bismo povecali raznolikost, koristili smo svako voce i
povrée kojeg smo se mogli dokopati. Igorje svaki dru-
gi dan s dragocjenim tovarom odlazio na put od 380
kilometara do tamo i natrag. Bila je to velika obaveza,
ne samo za moju obitelj, nego i za sve sudionike, pa
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c¢ak i za njihove obitelji. Nijedan od mojih dragih su-
dionika nije nijednom propustio do¢i na mjesto preu-
zimanja. Kad sam se zahvalila toj svojoj novoj obitelji
(zovem ih «moji posirovljeni») §to su bili tako predani
i disciplinirani, odgovorili su mi da su svi oni osjeéali
veliku vaznost i hitnost ovog eksperimenta, te da su
bili uzbudeni §to mogu pomodi. Osim toga, mnogi od
njih htjeli SLI popraviti stanje svog Zeluca na prirodan
nacin.

Sljededi odlomak opisuje dr. Fieberovu stranu pri-

v

ce.

PRICA DR. PAULA

Upoznavanje s Victoriom i njenom obitelji bilo je pre-
krasno iskustvo. Zadivljujuée je kako nas je sudbina
spojila. Moja supruga i ja trazili smo pomo¢ na naSem
putu prema poboljSanju zdravlja kroz sirovu prehranu,
a Victoriji je trebala pomo¢ oko njene studije.

Postoje razne metode testiranja HCIl-a, ali odlucili smo
da ¢e za nas biti najzgodniji provokacijski test HClI-a,
imajuéi u vidu na$ vremenski okvir. Provokacijski test
HCl-a sluzi kao pomo¢ kod utvrdivanja sposobnosti
zeluca da proizvede odgovarajuée koli¢ine Zelulane
kiseline. Tijelo je evoluiralo tako da oslobada Zelucanu
kiselinu kao reakciju na odgovarajuée podrazaje. Raz-
miSljanje o hrani, zZvakanje i prisutnost odredene hrane
(zdrave ili ne) u zelucu, npr. bjelanéevina, mlijeka, soli
kalcija, kave... stimulira oslobadanje gastrina, hormona
koji luce gastrinske stanice, ili G stanice, u pilori¢kim zli-
jezdama smjeStenim u izlaznom dijelu Zeluca. Gastrin
snazno stimulira Zlijezde stijenke Zeluca na stvaranje i
luc¢enje kiseline u zeludac. Histamin je joS jedan hormon

koji stimulira stvaranje kiseline. Prisutnost gastrina po-
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jacava njegov uclinak. Mnogi ljudi imaju oslabljen proces

stvaranja kiseline i boluju od hipoklorhidrije ili, u ozbilj-
nijim slucajevima, aklorhidrije.

Mnogi od mojih pacijenata zale se na povrat hrane u
jednjak (gastricki refluks) zbog «prejakog» lucenja zZe-
luc¢ane kiseline. Prema mom iskustvu, prejako lucenje
zelucane kiseline nije ¢esto. Medutim, lu¢enje Zelucane
kiseline u krivo vrijeme ¢esto je, a moZe izazvati simpto-
me u iritiranom ili upaljenom probavnom traktu.

Kod mnogih ljudi vradanje sadrzaja zeluca u jednjak
vi§e je povezano s neodgovarajuéim ludenjem Zzelucane
kiseline koje dovodi do truljenja hrane i popratnih simp-
toma - plinova, nadutosti, refluksa i podrigivanja. Tera-
pija antacidom moZze pruziti privremeno olakSanje, ali ni
na koji na¢in ne pomaze u lijeCenju.

U nasoj studiji svaki sudionik dobio je 10 kapsula HCI1-
a, koje su bile dovoljne za provokacijski test 4 obroka.
Od nasSe skupine zatrazili smo da testiraju obroke bo-
gate bjelanCevinama i obilan slozen obrok. Poceli su s

jednom kapsulom uz prvi obrok, i ako nisu imali blagog
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zarenja ili nadrazenosti trebali su povecati dozu na dvije
kapsule sa sljede¢im obrokom te nastaviti lako dok ne
dobiju reakciju ili dodu do 4 kapsule bez ikakve reakcije.
Od 27 sudionika, samo je dvoje imalo reakciju s jednom
kapsulom i oni su tada prekinuli studiju. Svi ostali iz
nase skupine imali su odredenu razinu hipoklorhidrije
i nastavili su sudjelovati u studiji. Njihova dob bila je u
rasponu od 17 do 80 godina. Od svih sudionika zatraze-
no je da ne mijenjaju nijedan drugi dio svoje prehrane.
Nakon trideset dana svakodnevnog pijenja jedne litre
zelenih kaSastih sokova, proveli smo jo$ jedan provoka-
cijski test HCl-a kako bismo utvrdili da li je u proteklih
mjesec dana dosSlo do poboljsanja. Jedna osoba otpala je
oko sredine studije zbog osje¢aja mucnine. Od preostala
24 sudionika u grupi kod njih 16 dos$lo je do poboljsanja
stvaranja HCl-a. Zapanjilo me to $to je 66,7% sudionika
pokazalo tako znacajno poboljSanje. Nisam ocekivao
da ¢u vidjeti tako velik napredak u tako kratkom razdo-
blju. Vlakna u zelenim kaSastim sokovima i njihova pre-
hrambena vrijednost postigli su nevjerojatan uspjeh. Svi
sudionici primijetili su i mnoga druga poboljSanja svog
zdravlja, od kojih su neka bila dramati¢ne promjene.

[Molim vas da pogledate svjedocanstva na kraju ove knjige.]

Takoder bih Zelio iznijeti svoje osobno svjedofanstvo,
bududi da smo ja i moja supruga poceli piti zelene kaSa-
ste sokove oko dva mjeseca prije provedbe studije. Moj
krvni tlak, puis i razina kolesterola znatno su se popra-
vili. Izgubili smo svaku Zelju za kuhanom hranom, a
zeleni kaSasti sokovi bili su vrlo ukusni i zasitni. Naj-
vaznija promjena kod mene bila je povezana s malom
izraslinom koja mi se bila pojavila na nosu. Nakon jed-
nog mjeseca na zelenim kaSastim sokovima, izraslina je

otpala, ostaviv§i malu rupu na mjestu gdje je bila. To mi
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je dokazalo ogromna iscjeljujuéa svojstva zelenih kaSa-
stih sokova.

Zelio bih osobno zahvaliti Victoriji §to mi je pruZila
priliku da sudjelujem u tako izuzetnoj studiji. U svom
zivotu sreo sam vrlo malo ljudi koji su tako predani i

tako strastveno pomazu drugima. Hvala ti, Victoria, za-
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uvijek si promijenila naSe Zivote.

Kao §toje dr. Fieber spomenuo, oCekivali smo neke
pozitivne promjene, ali nismo znali da ¢ée biti tako zna-
Cajne u tako kratkom vremenskom razdobljti. Veéina
eksperimenata poput ovog obi¢no se planira na tri do
Sest mjeseci, no kako smo sve pladali iz vlastitog dZepa,
napravili smo samo onoliko koliko smo si mogli priu-
Stiti. Roseburski eksperiment pokazao je da redovno
konzumiranje zelenih kasastih sokova uvelike koristi
zdravlju ljudi kroz poboljSanje razine solne kiseline.
Zato bi potrosaci zelenih kasastih sokova trebali oce-

kivati da ce:

imati bolju apsorpciju vrijednih hranjivih tvari;

smanjiti moguénost dobivanja infekcija i pa-

razita;

izlijeCiti alergije;

poboljsati opée zdravstveno stanje.

Bolja apsorpcija sama po sebi je velika prednost.
Bolja apsorpcija kalcija, primjerice, moZe smanjiti rizik
od osteoporoze, bolja apsorpcija zZeljeza moze pomodi
kod lijeCenja anemije; bolja apsorpcija vitamina grupe
B moze stititi od zivéanih poremecaja, i tako dalje.
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Na kraju knjige mozete procitati svjedoCanstva
sudionika Roseburske studije. Kao rezultat redovnog
konzumiranja zelenih kaSastih sokova tijekom samo
jednog mjeseca, sudionici su naveli sljedeca poboljsa-
nja: povecanje energije, ublaZzenje depresije i nestanak
suicidalnih misli, manja kolebanja razine Secera u krvi,
redovitija stolica, nestanak peruti, nestanak nesanice,
potpun prestanak napada astme, potpun nestanak uo-
bicajenih simptoma PMS-a, ¢vrséi nokti, slabija zelja
za kavom, poboljSanje seksualnog zZivota, cCistija koza i
mnoga druga. Bilo je zanimljivo da je ve¢ina sudionika
koji su Zeljeli smrSavjeti izgubila 2,3 do 4,5 kilograma,
a onih par ljudi koji su htjeli dobiti na tezini uspjeli su
dobiti pola ili jedan kilogram.

Sudionici Roseburske studije bili su tako uzbude-
ni zbog svojih rezultata da su do mene doprle glasine
da razmisljaju o tome da promijene ime svog grada u
Raws'burg!*

Roseburska skupina sa svojim obiteljima i prijateljima.

* Engl, raw = sirov, prim. prev.
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Cinjenica da je prakti¢an eksperiment dokazao sva lje-
kovita svojstva zelenih kasastih sokova ¢ini ovo jedno-
stavno pice istinski posebnim. Molim vas da imate u
vidLi da ne nastojim bilo §to prodati. Nadam se da ¢éu
nadahnuti Sto je mogLiée viSe ljudi da u svoje svakod-
nevne zivote ukljuCe zelene kaSaste sokove.

Od Roseburga do Sankt Peterburga

Uzbudena sam $to mogu svima objaviti da je u
Rusiji, u Centru za zdravu prehranu ROSTKI u Sankt
Peterburgu, pocela nova, detaljnija studija slicna Ro-
seburskoj studiji. Taj je Centar osam godina provodio
razne studije implikacija klorofila na ljudsko zdrav-
lie pod nadzorom lije¢nika, profesora i znanstvenika.
Odobrena su sredstva za provedbu studije utjecaja pi-
jenja zelenih kaSastih sokova na koncentraciju HC1 u
zelucu i razinu vitamina B-12.
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Ponekad mi se Cini da u nasSoj potrazi za zdravljem
ve¢ mnogo desetlje¢a ponavljamo iste stvari. U
meduvremenu, najcesSéa bolest - rak - pogorSava se iz
godine u godinu. Pogledajmo statistike za 2005.*

* Procjenjuje se da ¢e se pojaviti 1.372.910 novih
slu¢ajeva raka i 570.260 smrtnih slucajeva od
raka; petogodiSnja stopa preZivljavanja porasla je
s 50 posto iz 1970-ih na 74 posto.

« Rak pluéa ostaje najveéi ubojica, a procjenjuje se
da ¢e odnijeti zivote 163.510 ljudi.

» Rakprostate bit ¢e dijagnosticiran kod oko 232.090
muskaraca, a umrijet ¢e njih 30.350.

+ Rak dojke bit ¢e dijagnosticiran kod otprilike
211.240 Zena, a umrijet ¢e njih 40.410.
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I u Rusiji i u Sjedinjenim Drzavama primijetila sam
da se glavna struja medicine fokLisira na sporedne Lizro-
ke bolesti. Za mene je to kao da golim rukama guramo
automobil koji je ostao bez benzina umjesto da ga napu-
nimo benzinom, ili kao da tjeSimo gladne ljude umjesto
da ih nahranimo. Dakle, §to je glavni uzrok bolesti?

Danas imamo cijelo more zbunjujuéih informacija i
Clanke u kojima razni stru€njaci iznose razne razloge
bolesti. MedLitim, osobno mislim da je glavni razlog
bolesti vrlo jasno objas$njen joS 1931. godine! Prije visSe
od 75 godina Otto Warburg dobio je Nobelovu nagra-
du za svoje otkri¢e da je uzrok raka oslabljeno stanic-
no disanje zbog nedostatka kisika na stani¢noj razini.
Prema Warburgu, naruSeno stani¢no disanje dovodi
do fermentacije, $to rezultira niskim pH (kiselo$¢u) na
stani¢noj razini.

Dr. Warburg je u svojoj studiji za koju mu je do-
dijeljena Nobelova nagrada ilustrirao okolinu kance-
rozne stanice. Normalna zdrava stanica prolazi kroz
negativne promjene kada viSe ne moZe primati kisik
kako bi pretvarala glukozu u energiju. U nedostatkLi
kisika, stanica pribjegava prvobitnom programu pre-
hrane pretvorbom glukoze kroz proces fermentacije.
Mlije¢na kiselina koju stvara fermentacija snizava sta-
ni¢ni pH (acidobaziénu ravnoteZLi) i razara sposob-
nost DNK i RNK da kontroliraju dijeljenje stanice. Na-
kon toga stanice se poCinju mnoziti. MlijeCna kiselina
istovremeno izaziva jake lokalne bolove jer uniStava
stani¢ne enzime. Rak se javlja kao brzorastuci vanjski
stani¢ni pokrov s jezgrom od mrtvih stanica.

Dr. Otto Warburg zavrSio je jedan od svojih naj-
slavnijih govora sljede¢om tvrdnjom: «...danas nitko ne
moZe reci da se ne zna Sto je rak i sto je njegov glavni uzrok.
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Naprotiv, nema bolesti Ciji bi glavni uzrok bio bolje
poznat, i zato neznanje danas nije izgovor da se ne moze
poduzeti vise u pogledu prevencije.»"

Otto WarbLirg dobio je Nobelovu nagradu za to Sto
je pokazao da rak buja LI anaerobnim (bez kisika) ili
kiselim uvjetima. Drugim rijeCima, glavni uzrok raka
je kiselost ljudskog tijela. U vrijeme kad sam procita-
la njegov genijalni govor on je ve¢ odavna bio mrtav.
Pitam se, ako je to otkriée bilo tako vazno da je za nje-
ga dobio Nobelovu nagradu, zasSto svi nisu upoznati s
tim Sto je pH?

Cim su znanstvenici otkrili kakvi bi trebali biti
zdrav ljudski krvni tlak i temperatura, izumljeni su
uredaji za njihovo mjerenje. Svaki puta kad bih otiSla
k lijeCniku izmjerili bi mi krvni tlak i temperaturu, ali
ne sje¢am se da mi je lije¢nik ikada izmjerio pH. Visok
krvni tlak i vruéica, iako nisu ugodni, ne izazivaju rak.
Kiselo stanje krvi ga izaziva. To je dokazao dr. War-
burg, znanstvenik medunarodnog ugleda. Zato mi se
¢ini da je od presudne vaznosti informacije o pH od-
mah ucliniti svima dostupnima.

Osobno smatram vrlo opravdanim da djeca uce
pH indeks svih namirnica u Skoli i da bi sve namir-
nice koje se prodaju javnosti trebale imati pH indeks
ispisan na etiketi sa sadrZajem, zajedno s kalorijama i
hranjivim tvarima. Na primjer, sir parmezan trebao bi
imati crvenu upozoravajuéu etiketu s pH znakom koji
kaZze da stvara ekstremnu kiselost -34! S druge strane,
Spinat bi mogao imati znak zlatne medalje s indek-
som pH +14, kao izvrsna, alkaliziraJLi¢a hrana. Indeksi
pH izmjereni su u biokemijskim laboratorijima i nije
ih moguée pogoditi samo po izgledu hrane. Neke na-
mirnice iznenadujuée su alkalne ili kisele; na primjer,
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vedina ljudi zacudi se kada sazna da je limun jedno od
najjace alkalizirajuéeg voca, dok orasi blago zakiselju-
ju tijelo. Smatram da je vazno da piramida namirnica
ameri¢ckog Ministarstva poljoprivrede pocne iskazivati
pH razli¢itih namirnica $to je prije mogucée. Vjerujem
da bi se zdravlje mnogih ljudi moglo odmah popraviti
kad bi znali birati alkaliziraju¢u hranu koja ima bolji
ucinak na ljudsko zdravlje. Potpun popis pH vrijedno-
sti razli¢itih namirnica moZzete pronadi u knjizi The pH
Miracle Roberta Younga.

Popularna zabluda medu mnogim ljudima na dijeti
je da masti najviSe doprinose debljanju. To pogresno
shvacanje dovodi do velike konfuzije i objasnjava zaSto
tako velik broj debelih ljudi ne uspijeva skinuti ki-
lograme. Sigurna sam da bi mnoge Sokiralo kada bi sa-
znali da se moZemo udebljati jeduci, na primjer, sir, ne
samo zato $to je bogat mastima, veé najviSe zbog njego-
ve velike kiselosti. Kao reakciju na visok pH, tijelo stva-
ra masne stanice za pohranjivanje kiseline. Na primjer,
bademi imaju 70% masti, a svinjetina samo 58%. Medu-
tim, svinjetina ima jednu od najviSih kiselosti -38, dok
bademi imaju alkalnu reakciju +3.* To je razlog zasto
je, pored prehrambene vrijednosti, presudno znati pH
indeks - imati ga dostupnog i pri ruci u svakoj trgovini,
ispisanog na svakoj etiketi, kako bi se znala sposobnost
namirnice da alkalizira tijelo. Poznavanje pH indeksa
raznih namirnica moze nam pomoc¢i da uravnotezimo
nasSe osobne planove dnevnih obroka.

Sje¢am se kako je 1965. moja majka bila u suzama
nakon $to je u jednom ruskom magazinu o zdravlju
procitala c¢lanak koji je tvrdio da lubenice i krastavci
nemaju nikakvu prehrambenu vrijednost. To je bila
najdraZa hrana naSe obitelji. Cetrdeset godina kasnije
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saznala sam da krastavci i lubenice toliko alkaliziraju
da neutraliziraju zakiseljuju¢i ucinak jedenja govedi-
ne. Drago mi je $to su moji roditelji nastavili kupovati
lubenice, usprkos «znanstvenim» preporukama.

Prije mnogo godina, dok sam se u Rusiji obrazova-
la za medicinsku sestru, nas profesor rekao nam je da
kolesterol iz naSe hrane ne doprinosi razini kolesterola
u nasoj krvi, jer kolesterol stvara nasa jetra. Zbog toga
nisam bila iznenadena ili razoCarana prehranom bo-
gatom mastima i zivotinjskim bjelanCevinama koju je
moj otac dobivao dok je bio u centru za sr¢ane bolesti.
Nakon §to je moj otac dozivio jak sréani napad, poslu-
zivali su mu govedi odrezak s umakom i mlijeko. Ka-
snije, nakon Sto sam procitala mnogo knjiga i ¢lanaka
o vaznosti pravilne pH ravnoteZe u tijelu, saznala sam
da takozvani «Stetni» kolesterol, lipoprotein (LDL)
stvara naSa vlastita jetra radi vezanja toksina i deakti-
viranja kiselog otpada koji potjece od odredenih vrsta
hrane, kao Sto su masti i Zivotinjske bjelan¢evine. Na-
zalost, svoju prvu knjigu na tu temu, Alkalize or Die”,
kupila sam dva mjeseca nakon §to je moj otac umro od
svog drugog sréanog napada.

Hrana nije jedini ¢imbenik koji utjeCe na nasu pH
ravnotezu. Bilo koji stres potencijalno moze ostaviti
kisele ostatke u naSem tijelu; i suprotno, svaka aktiv-
nost koja je smiruju¢a i opustajuéa moze nas uciniti
alkalnijima.

Faktori koji nas potencijalno ¢ine kiselijima uklju-
¢uju sluSanje ili govorenje grubih ili bijesnih rijeci, gla-
snu muziku i buku, ¢ekanje u prometnoj guzvi, osje-
¢aj ljubomore ili Zelju za osvetom, slusanje bebe kako
plaCe, pretjerani rad i pretjerano vjezbanje, pocetak i
zavrSetak Skole, odlazak na odmor, gledanje strasnih
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ili stresnih filmova, gledanje i sluSanje televizije, dugi
telefonski razgovori, uzimanje hipoteke, pladanje ra-
Cuna i kreditnih kartica, itd.

Faktori koji nas potencijalno €ine alkalnijima su:
davanje ili primanje osmijeha ili zagrljaja, smijeh i
Sale, klasi¢na ili tiha glazba, gledanje Steneta, primanje
komplimenta ili blagoslova, primanje blage masaze,
boravak u ugodnoj i Cistoj okolini, boravak u prirodi,
gledanje djece kako se smiju i igraju, Setnja i spavanje
pod zvijezdama i mjeseCinom, rad LI vrtu, promatranje
cvije¢a, pjevanje ili sviranje glazbenog instrumenta,
iskren prijateljski razgovor i mnoge druge stvari.

Meni pomaZe promatranje unutarnjih reakcija mog
tijela na razliCite dogadaje oko mene, i ako primijetim
nezeljeni osjeéaj ili unutarnji stres, pokusavam promi-
jeniti ne samo svoju prehranu, nego i cijeli svoj nacin
Zivota.

Neobrazovanost u vezi s pH ravnotezom izaziva
mnogo zbunjenosti medu ljudima koji traze zdrave na-
¢ine prehrane. Oni isprobavaju mnoge razliCite stvari,
vrlo Cesto bez pozitivnih rezultata. Na primjer, moje
vlastito iskustvo je da sam mnogo godina jela samo si-
rovu hranu. Iako je to bilo veliko poboljSanje u odnosu
na moj prijasnji naCin prehrane, nisam postizala opti-
malne rezultate koje sam htjela sve dok nisam pocela
jesti viSe zelenja. Procitala sam nekoliko knjiga i ¢lana-
ka na tu temu i kupila lakmus papir kako bih pomodu
njega mjerila svoj pH. Medutim, gotovo svaki put kad
bih izmjerila svoju slinu ili urin, bili su kiseli. Zato sam
postala joS zbunjenija i prestala sam mjeriti. Bila sam
uvjerena da je moja prehrana najbolja mogudéa, jer §to bi
moglo biti bolje od prehrane sirovom hranom? Nisam
razumjela vaznost odrzavanja alkalne ravnoteZze tijela.
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Kad sam pocela piti zelene kaSaste sokove odlucila
sam joS jednom provjeriti svoju pH ravnotezu. Testira-
la sam svoju slinu i urin, s iznenadenjem otkrila da je
lakimis papir sada bio postojane zelene boje koja znaci
alkalnost!

Cim sam jasno prepoznala usku povezanost izme-
du hrane koju unosimo u tijelo i nase pH ravnoteze, za
svoju sam obitelj kupila mnogo traka za mjerenje pH
i stavila sam ih u zahode i kuhinje, da budu dostupne
u svakom trenutku, kako bismo mogli svakodnevno
provjeravati naSu pH ravnoteZzu i bih sigurni da je nase
zdravlje izvan opasnosti. Nakon §to smo tako mnogo
godina bili na 100% sirovoj prehrani, dosla sam do za-
kljucka da je nemoguée zadrzati povoljnu alkalnu pH
ravnoteZzu bez konzumiranja velikih koli¢ina tamno-
zelenog lisnatog povréa, otprilike dva sveZnja ili 0,45 do
0,91 kilograma dnevno. Neki ljudi pokusSavaju odrzati
normalnu pH ravnoteZLi uzimanjem dopuna prehrani
koje sadrze suSeno zelenje. Iako je to sigurno bolje nego
jesti samo pomfrit, ¢vrsto vjerujem da je konzumiranje
svjezeg zelenja tisu¢u puta bolje zato jer su dopLine pre-
hrani preradena hrana i njihova je prehrambena vrijed-
nost izmijenjena, a kao rezLiltat toga neke kvalitete hra-
njivih tvari nestaju, zbog Cega se vrijednost nutrijenata
uvelike mijenja. Takoder, kad se konzumiraju u obliku
kapsula i tableta, oni ulaze u nase tijelo u golemim, kon-
centriranim dozama, i sve dodatne hranjive tvari stva-
raju dodatno opterecenje za sustav izlucivanja.

Zbog tog razloga, od svih izbora koje imamo u
vezi s konzumiranjem zelenja, zeleni kaSasti sok je
pobjednik zato Sto je potpuna hrana, svjez je, a za
njegovu pripremu potrebno je manje od minute.
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«Mi smo prah Zemljin.»

- dr. Bernard Jensen

K:ld sam procitala svoju prvu knjigu o permakul-
uri (prirodnom nacinu vrtlarstva), neocekivano
sam naucila tako zapanjujuée Cinjenice o tlu da sam
radikalno izmijenila brojne svoje navike. Pored toga
Sto kompostiram, recikliram i kupujem iskljucivo eko-
loSki uzgojenu hranu, sada imam i vlastiti mali per-
makulturni vrt. Sto je najvaznije, razvila sam duboko
posStovanje prema svim vrstama tla.

Tijekom stotina milijuna godina koliko ve¢ Zive na
naSem planetu, biljke su postale zapanjujuée samo-
dovoljne. Osim $to su postigle koristan odnos sa Sun-
¢evom svjetlo$éu, biljke su naudile «uzgajati» vlastito
tlo! Kada biljke umru, nama se moze Ciniti da samo
padnu na tlo i istrunu, pojedene od mnostva buba i
crva. Medutim, istrazivaCi su sa zaprepaStenjem ot-
krili da samo odredene vrste bakterija i gljivica jedu
mrtve biljke.” Biljke «znaju» kako da na vlastite trule
pripadnice privuku samo one mikroorganizme i gliste
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koji ée stvoriti korisne minerale za tlo na kojem d¢e ra-
sti druge biljke te vrste. Jedan od nacina na koje biljke
privlace odredene mikroorganizme na svoje tlo je taj
da koncentriraju viSe Seéera u svom korijenju. Tako je
korijenje, kao kod mrkve i krumpira, uvijek puno sla-
de od ostalih dijelova biljaka. Biljke i mikroorganizmi
nalaze se u simbiotskom odnosu, koji je koristan i za
biljku i za mikroorganizam.” Ba§ kao $to mi ljudi ra-
dimo s nasim domadim Zivotinjama, biljke «uzgajaju»
neke mikroorganizme i odredene vrste gljivica koje
stvaraju humus (organsku tvar) bogat najpotrebni-
jim mineralima za tu vrstu biljaka. Ocigledno je da je
kvaliteta tla od presudne vaznosti, ne samo kao izvor
vode i minerala za biljke, nego je od klju¢ne vaznosti
za samo njihovo prezivljavanje. To je razlog zasto se
biljke nikada ne smiju istrazivati odvojeno od tla na
kojem rastu.

Ako nas zanima koje hranjive tvari primamo od bi-
ljaka, nikako ne smijemo ignorirati kvalitetu hranjivih
tvari koje biljke dobivaju iz tla, jer mi doslovnho kon-
zumiramo minerale iz tla preko biljaka. Kvaliteta tla
na kojem biljke rastu ima ogroman utjecaj na zdrav-
lie ljudi i zivotinja koje jedu biljke. Sljedeci primjer s
C¢istokrvnim konjima jasno pokazuje kakav utjecaj
tlo moZe imati na ljude i Zivotinje: «U par generacija,
izvorno divovski pjegavi konji za vuc¢u pasmine Per-
cheron, nastale na tlima francuske pokrajine juzno od
Normandije, smanjili su se na veli¢inu kozackih konja,
iako su Sovjeti njihove loze odrzavali Cistokrvnima, i
njihova je tjelesna grada ostala ista, iako minijarurizi-
rana.»'® Taj slu¢aj otkriva da je tlo na kojem biljke rastu
jednako vazno za naSe zdravlje kao i same biljke, ako
ne i vaznije! Drugim rijeCima, koliko god to neobi¢no
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zvucalo, nasSa dobrobit ovisi o kvaliteti tla na kojem
raste nasa hrana, jer je pravi izvor hranjivih tvari za
ljude tlo, a ne biljke.

Glavna razlika izmedu ekoloSkog i konvencional-
nog vrtlarstva je u tome $to «Konvencionalna poljopri-
vreda nastoji hraniti biljke, dok ekoloSka metoda hrani
mikroorganizme u tlu.»* Jednostavno re¢eno, konven-
cionalni poljoprivrednici ignoriraju mikroorganizme
u tlu i usmjeravaju svoje napore na opskrbljivanje tla
kalijem, dusSikom i drugim kemikalijama radi zdravlja
biljaka, dok se ekoloski vrtlari brinu da nahrane Zzive
organizme u tlu, koji pruzaju harmoni¢no uravnote-
zene hranjive tvari za biljke. Bas kao Sto ljudi ne mogu
zivjeti od kemikalija umjesto hrane, mikroorganizmi
tla ne mogu prezivjeti kada se hrane umjetnim gno-
jivima. Kad kemikalijama uniStimo sve mikroorga-
nizme, tlo se pretvara u praSinu. Nijedna biljka ne
moZe rasti u prasini, koliko god ta praSina bila bogata
raznim kemikalijama.

Kroz biljke koje jedemo primamo neophodne hra-
njive tvari koje su stvorili mikroorganizmi u tlu. Sto u
tlu ima viSe organske materije ili humusa, to je hrana
uzgojena na tom tlu bogatija hranjivim tvarima.

Molim vas da na sljedecoj tablici obratite paznju na
zapanjujuée razlike u sadrzaju hranjivih tvari izmedu
ekologki i konvencionalno uzgojenog povréa.” Prou-
Cite, na primjer, koli¢inu Zeljeza u raj¢icama i Spinatu.
Takoder uocite Cinjenicu da u konvencionalno uzgo-
jenom povréu gotovo uopée nema kobalta. Bududéi da
kobalt sluzi kao osnova za vitamin B-12 (kobalamin),
pitam se moze li konzumiranje pretezno konvencio-
nalno uzgojenog povréa doprinijeti nedostatku vita-
mina B-12.
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Usporedba ekoloski i konvencionalno uzgojenog povréa

Postotak suhe  Miliekvivalenata na 100 grama
teZine suhe teZine
Povrée & o 5 " c -
2 8 3 "R
=k 1 4 = 4 -
Mahune
Ekoloske 10,45 0,36 40,5 60,0 99,7 8,6
Komercijalne 4,04 0,22 15,5 14,8 29,1 09
Kupus
Ekoloski 10,38 0,38 60,0 43,6 148,3 20,4
Komercijalan 6,12 0,18 17,5 13,6 33,7 08
Salata
Ekoloska 24,48 0,43 71,0 49,3 176,5 12,2
Komercijalna 7,01 0,22 16,0 13,1 53,7 0,0
Rajcice
Ekoloske 14,20 0,35 23,0 59,2 148,3 6,5
Komercijalne 6,07 0,16 4.5 45 58,8 0,0
Spinat
Ekoloski 28,56 0,52 96,0 203,9 237,0 69,5
Komercijalan 12,38 0,27 47,5 46,9 84,6 0,0

Cini se da su biljke daleko bolji «farmeri» od nas.
Kao rezLiltat milijuna godina njihovog mudrog «vrtla-
renja», mi JLidi naslijedili smo nekoliko stopa debeo
sloj predivnog, plodnog povrSinskog t1a po cijelom
svijetu s nebrojenim sretnim mikroorganizmima koji
u njemLi bujaju. U svom bestseleru Tajni Zivot tla, Peter
Tompkins i Cristopher Bird kazu: «ZajednicCka teZina
svih stanica mikroorganizama na Zemlji je dvadeset
pet puta veéa od tezine Zivotinjskog svijeta; svako ju-
tro dobro obradene zemlje sadrzi do pola tone bujaju-
¢ih mikroorganizama, i tonu glista koje dnevno mogu
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izbaciti tonu hu-
musom bogatog,

, . probavljenog
Elemenata u tragovima u ppm suhe tvari
tla.. 49
E, 9 i - Kao poslje-
£ = £, 8 8 dica naseg ljud-
3 = N S 2 -
= skog «visoko-
tehnoloSkog»
73,0 60,0 2270 690 0,26 nacina Lizgoja
10,0 20 10,0 3,0 0,00 bﬂ] aka’ najveéi

dio tla na poljo-
420 130 940 480 015 | privrednim far-

7,0 2,0 20,0 0.4 0,00 mama |i SAD-u
sadrzi manje od

37,0 169,0 516,0 60,0 0,19 2% organske tva-

! 3,0 0,00 . ..
% 10 90 ri, dokje izvorno,

prije ere kemiza-
360 68,0 53,0 0,63 . .

cije, sadrzavalo
3,0 1,0 1,0 0,0 0,00

60-100%. Prema
880 117,0 320 ops | Davidu Blumeu,
120 10 490 03 o2 | SkoloSkom bio-

logu, ugiteldLi i
strué¢njaku za permakulturu: «Vedéina komercijalnog
poljoprivrednog tla I klase u najboljem slu¢aju ima 2%
organske tvari - $to je grani¢na linija izmedu Zivog i
mrtvog tla.»”’ Primjenjujuéi tehniku permakulturnog
vrtlarstva na polju s izuzetno iscrpljenim tlom, koje se
sastojalo od gline tvrde poput cementa, David Blume
je u nekoliko godina uspio podiéi Lidio organske tvari
na razimi od 25%.

S tog je polja Librao «8 puta viSe plodova po ce-

tvornoj stopi od koli¢ine koju ameri¢ko Ministarstvo
poljoprivrede smatra mogué¢om.»’' Tla ne moZemo
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uspjesno hraniti kemikalijama zato Sto «biologija nije
isto §to i kemija*.” Drugim rije¢ima, kemijskim gnojivi-
ma nedostaju Zivi enzimi koji doprinose jedinstvenim
sposobnostima svih tala. Prema brojnim istrazivanjima
provedenim u razli¢itim zemljama, enzimi tla mogu
pretvoriti jedan element u neki drugi ako bi takva bi-
oloSka transmutacija» bila od koristi za biljke koje na
tom tlu rastu. Pogledajte sljedece citate iz brojnih studi-
ja i uvjerite se sami.

Profesor Rene Furon s Fakulteta za znanosti Sveudi-
liSta u Parizu tvrdi: «VisSe se ne moZe poricati da priroda
stvara magnezij iz kalcija (u nekim slucajevima odvija
se obrnut proces); da kalij moZe nastati iz natrija.»>

Komaki, direktor laboratorija za bioloSka istraziva-
nja kompanije Matsushita Electric iz Japana kaze: «Ra-
zni mikroorganizmi, uklju¢ujuéi odredene bakterije i
po dvije vrste plijesni i kvasaca, bili su u stanju tran-
smutirati natrij u kalij.»*Ruski profesor P. A. Korol-
kov tvrdi: «...silicij se moZe pretvarati u aluminij...
prolazimo kroz radikalnu reviziju, ne sitnica, nego
osnovnog statusa naslijedene prirodne znanosti. DoS§-
lo je vrijeme da priznamo da se bilo koji kemijski
element moZze pretvoriti u neki drugi, pod prirodnim
uvjetima.«”

To su Cvrste ¢injenice iz kojih moZemo zakljuciti
da kemijska gnojiva nikada ne mogu obogatiti Zivo

......

tastrofalne posljedice po biljke, zivotinje i ljude.

Ljekovita svojstva klorofila

«Kad se s paznjom usredotocite na bilo $to, ¢ak i vlat trave, to postaje
jedan zagonetan, zadivljujué¢, neopisivo veliCanstven svijet za sebe.»
-Henry Miller

v
S:,O duze Zzivim, sve se viSe divim prirodi. Kad za

rijeme svojih jutarnjih Setnji po prirodi naidem na
jelena, vjevericu ili bilo koju drugu zivotinju, ukoc¢im
se i «upijam ih oCima» tako oduSevljeno kao da mi
nista drugo nije vazno. Osje¢am da postoji nesto vrlo
tajanstveno u zivotinjama, cvije¢u, drveéu, a posebno
u suncu. Kada pogledam Sunce, zahvalna sam §to je
njegova svjetlost besplatna i jednako dostupna svima.

Mnogi ljudi vole sunce. Svi se osje¢amo bolje i izgle-
damo zdravije ako se redovito izlazemo suncu. Poku-
Savamo dobiti Sto je mogucée viSe Sunceve svjetlosti.
Nasi kupadi kostimi sveli su se na sam minimum dok
nastojimo kupati svoja tijela u dragocjenoj Suncevoj
svjetlosti. Medutim, malo je ljudi koji su svjesni teku-
¢eg oblika sunca - klorofila.

KlorohT je jednako vazan kao Sunceva svjetlost!
Nikakav zivot nije mogué bez Sunceve svjetlosti i nika-
kav Zivot nije mogué bez klorofila. Klorofil je Sunc¢eva
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energija pretvorena u tekude stanje. Konzumiranje $to
je mogudée viSe klorofila isto je kao da suncamo svoje
unutarnje organe. Molekula klorofila iznenadujude je
sli¢na molekuli hema u ljudskoj krvi.” Klorofil se bri-
ne o nasSem tijelu poput najbriznije majke. On lijeci i
Cisti sve naSe organe, pa ¢ak i uniStava mnoge od nasih
unutarnjih neprijatelja, kao $to su patogene bakterije,
gljivice, stanice raka i mnogi drugi.”’

Da bismo uzivali u optimalnom zdravlju, u naSim
crijevima moramo imati 80-85% «dobrih» bakterija.
Prijateljske bakterije stvaraju mnoge neophodne hra-
njive tvari za nase tijelo, ukljucujuéi vitamin K, vita-
mine skupine B, brojne korisne enzime i druge tvari
od vitalne vaznosti. Te «dobre» ili aerobne bakterije
rastu u prisutnosti kisika, koji im je potreban za sta-
lan rast i opstanak. Zato ako u stanicama nasSih tijela
nemamo dovoljno kisika, «loSe» bakterije nadvladat
¢e dobre i poceti bujati, izazivajuéi ogroman broj in-
fekcija i bolesti. Te patogene bakterije su anaerobne i
ne podnose plinoviti kisik. Od klju¢ne je vaznosti da
vodimo brigu o naSoj crijevnoj flori! «Dobre» bakte-
rije lako mogu propasti zbog nebrojenih faktora, kao
$to su antibiotici, loSa prehrana, prejedanje, stres itd.
U tom sluc¢aju mozemo imati 80-90% «losih» bakterija
koje pune naSe tijelo toksi¢nim kiselim otpadom. Vije-
rujem da je prevladavanje anaerobnih bakterija u na-
$im crijevima glavni uzrok svih bolesti.

Klorofil se od drevnih vremena koristio kao ¢udo-
tvoran lijek. Klorofil sa sobom nosi znatne koli¢ine Ki-
sika, zbog Cega igra presudnu ulogu u podrzavanju
aerobnih bakterija. Zbog toga, Sto viSe klorofila kon-
zumiramo, to ¢e bolja biti nasa crijevna flora i opée
zdravlje. S obzirom da je zelenje glavni izvor klorofila,
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tesko je naci bolji nacdin konzumiranja Kklorofila od
pijenja zelenih kaSastih sokova.

Dokazano je da je klorofil koristan kod prevencije
i lije¢enja mnogih oblika raka® i ateroskleroze.” Broj-
na znanstvena istrazivanja pokazuju da gotovo i nema
bolesti kod koje klorofil ne bi bio od pomodi. Kad bih
htjela opisati sve ljekovite kvalitete klorofila morala
bih napisati cijelu jednu posebnu knjigu. Zato sam
navela samo neka od brojnih ljekovitih svojstava ove
zadivljujuée tvari.

Klorofil

* Povedéava broj krvnih zrnaca

- Pomaze u prevenciji raka

* Organima pruza zeljezo

« Cini tijelo alkalnijim

* Neutralizira toksine unesene hranom
* Poboljsava stanje kod anemije

« Cisti i deodorira tkiva debelog crijeva
* Pomaze u ¢iséenju jetre

« PoboljSava stanje kod hepatitisa

* Regulira mjeseCnicu

« Pomaze kod hemofilije

« Poboljsava stvaranje mlijeka

« Ubrzava zarastanje rana

» Uklanja tjelesne mirise

- Stiti rane od bakterija

« Cisti zube i desni kod pioreje

» Uklanja zadah iz usta
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« Ublazava grlobolju

» Izvrstan je za ispiranje usta kod oralne kirurgije
* Pomaze kod upale krajnika

* Smiruje Cireve

* Smiruje bolne hemoroide

* Pomaze kod izbacivanja katara

» Revitalizira krvozilni sustav u nogama

* Poboljsava stanje kod proSirenih vena

« Ublazava bolove izazvane upalom

* Poboljsava vid

Najvazniji cilj svih oblika Zivota na naSem plane-
tu je produzenje njihovog zivota. Sto je nama ljudima
potrebno za prezivljavanje? Osim zraka i vode, nasa
primarna potreba je hrana. Hranu dobivamo od bi-
ljaka i zivotinja. Odakle biljke dobivaju svoju hranu?
Biljke svoju hranu dobivaju iz tla i izravno od sunca!
Samo biljke «znaju» pretvarati Suncevu svjetlost u
ugljikohidrate. Tako biljke rastu. One stvaraju uglji-
kohidrate od Sunceve svjetlosti, od wugljikohidrata
biljke izgraduju nove stabljike, korijenje i koru, i Sto je
najvaznije, izgraduju novo liS¢e jer liS¢e moZze stvarati
dodatne ugljikohidrate. Zbog toga je masa lis¢a uvijek
veca u odnosu na ostale dijelove biljke. Bududi da ze-
leni dijelovi biljke uvijek nastoje povedati apsorpciju
u klorofilu, one neprestano rastu, i zato mi nepresta-
no moramo §isati grmlje i kositi travu oko nasih kuéa;
inace ¢e biljke nastaviti neprekidno rasti sve dok ne
zauzmu sav prostor, ne ostavljaju¢i mjesta za nas.

Zivot biljaka ovisi o Suncevoj svjetlosti, a nasS zZivot
ovisi o biljkama. Cak i kada ljudi jedu Zivotinje, jedu ih
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zbog hranjivih tvari koje je Zivotinja prije toga dobila
jedudi biljke. To je razlog zasto ljudi gotovo nikada ne
jedu mesozderske Zivotinje, ve¢ samo one koje se hra-
ne biljkama. Drevna palestinska ucenja, islam i razne
druge religije zabranjuju jedenje mesozderskih zivo-
tinja kao Sto su lavovi, tigrovi, leopardi, lisice, orlovi,
pelikani itd. Moja baka se sje¢ala kako su za vrijeme
rata njeni gladni rodaci pokusali jesti meso mesozder-
skih Zivotinja i svi su se teSko razboljeli. Istovremeno,
nijedna zivotinja, ¢ak i mesozderska, ne bi mogla pre-
Zivjeti bez konzumiranja odredenih koli¢ina zelenja.
Svi smo vidjeli da psi i macke povremeno jedu zelenu
travu.

Zahvaljujuéi visokom udjelu kisika u klorofilu i
visokom udjelu minerala LI zelenim biljkama, zele-
nje alkalizira tijelo viSe od bilo koje druge hrane na
naSem planetu. Uklju¢imo li zelene kaSaste sokove u
naSu prehranu, mozemo odrzati nasa tijela alkalnima
i zdravima.

Drugi izvrstan nacin dobivanja klorofila i hranji-
vih tvari iz zelenja je pijenje soka od mlade pSenice.
To vrlo hranjivo pi¢e izmislila je dr. Ami Wigmore i
ono neprekidno dobiva na popularnosti. Sok mlade
pSenice sastoji se od 70% klorofila i sadrzi 92 razlidita
minerala od 102 moguda, beta karoten i B vitamine, uz
vitamine C, E, Hi K, 19 aminokiselina i korisne enzi-
me. Sva ta svojstva ¢ine mladu pSenicu izvanrednim
graditeljem zdravlja.

Medutim, zbog visoke gustoce hranjivih tvari sok
od mlade pSenice mnogim ljudima tesko pada. Mnogi
bi ga rado redovito konzumirali, ali to ne mogu zbog
osje¢aja mucnine koji im ponekad izaziva i sam njegov
miris. I sama sam mnogo puta pocela piti sok od mla-
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de pSenice i nisam ga uspijevala zadrzati u Zelucu Cak
ni nakon §to sam naucila poseban «ples mlade pSeni-
ce», izgovarala posebne molitve, drzala zacepljen nos
i izvodila druge trikove.

Nakon Sto sam godinu dana redovno pila zelene
kasaste sokove, netko mi je ponudio CaSicu soka od
pSenice i, neoCekivano, svidio mi se! Sada sam po prvi
put u zivotu u stanju bez popratnih neugodnosti sva-
koga dana popiti decilitar, dva ili viSe soka od mlade
pSenice. Bila sam toliko zadivljena i radosna da sam
neko vrijeme odlazila u naSu lokalnu zadrugu Ashland
piti sok od pSenice, plac¢ajuéi svaki put 10 do 15 dolara
samo za to pi¢e. Cula sam kako djevojke za barom sa
sokovima komentiraju da nikada nisu vidjele da netko
moze popiti toliko tog soka s takvom lako¢om. Nijed-
na od njih nije uopée mogla piti sok od zelene pSenice!
Danas ga viSe ne konzumiram svakodnevno, ali uvijek
ga popijem kad imam priliku. Mislim da je ta drama-
ticna promjena tolerancije mog tijela prema soku od
mlade pSenice povezana s mojom poboljSanom razi-
nom Zzelucane kiseline.

Mudrost biljaka

Veé smo raspravljali o slozenom odnosu biljaka s
tlom i Sun¢evom svjetlos¢u. Cini se da SLI milijuni
godina suzivota na istom planetu doveli do toga da
su biljke, ljudi i Zivotinje razvili jaku simbiotsku vezu.
Biljkama ne smeta ako ljudi i zivotinje jedu njihove
plodove jer im to koristi tako Sto Siri njihovo sjeme za
bududée generacije. U stvari, biljke su «zainteresirane»
da netko pojede njihove plodove, ah samo kad su zre-
li. Kao Sto sam ve¢ rekla, cilj svih biljaka je produzenje
njihove vrste i pruzanje odgovaralJLiéih Livjeta za Zivot
njihovim potomcima. To je razlog zaSto SLI skoro svi
plodovi na svijetu okruglog oblika, kako bi se mogli
otkotrljati i zapoceti nov zivot. 1z istog razloga biljke
su naucile svoje plodove uciniti upadljivo obojenima,
ukusnima i hranjivima, kako bi osigurale da njihovi
potrosaci ne pojedu samo jedan plod, ve¢ da se vraca-
ju po jos. Ta je strategija vrlo uspjeSna i svo voée bude
pojedeno. Jeste li ikada primijetili koliko detaljno ptice
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«oCiste» stabla treSnje ili kako vjeverica nastavlja raditi
na hrastu sve dok ne ostane nijedan zir? Sto se dogada
nakon toga? «Jedaci» probavljaju svoju hranu i izbacu-
ju izmet daleko od mati¢ne biljke, pa sjeme biva pre-
kriveno izvrsnim «organskim gnojivom«. Sjeme dobi-
va savrSen pocCetak. Unutar ploda sjemenke su mudro
zaStiéene od probave tvrdom ljuskom i inhibitorima.
Obratite pozornost na to kako biljka svoje plodove drzi
vrlo neukusnima, bezbojnima i bez privlacnog mirisa
sve dok sjemenke ne postanu zrele, kako ih nitko ne bi
pojeo prije nego Sto sjemenke sazru.

Sljedeci primjer ilustrira koliko biljkama znac¢i na-
stavak njihove vrste. U jednoj nedavnoj studiji prove-
denoj u Rusiji biolozi su otkrili da «Kada stablo predo-
sjeti svoju smrt, ono prikupi svu svoju energiju i ulo-
Zi tu energiju u stvaranje sjemena po posljednji put.
Na primjer, hrast koji je slomila oluja ili cedar kojem
je kora oguljena s debla, u oproStajnom naporu prije
nego Sto zauvijek umru, daju svoje rekordne prinose
Zirova i sjemenki.«®

Nasuprot prethodnom primjeru, kad je biljka ge-
netski izmijenjena, namjerno ne stvara sjeme. Takva
biljka sebe ucini neplodnom kako bi sprijecila budu-
¢e nezdrave generacije. Lubenice bez sjemenki obi¢no
nemaju mirisa ni okusa, jer poremecena biljka nije mo-
tivirana da joj plodovi budu slatki, mirisni ili na bilo
koji drugi nacin privlacni. Uvjerena sam da nije zdra-
vo jesti biljke bez sjemena, jer su Citava njihova kemija,
elektromagnetski naboj i tko zna Sto joS, izmijenjeni.
Draze mi je platiti dvostruko za ekoloski uzgojene lu-
benice ili raj¢ice sa sjemenkama.

«Zele» li biljke da jedemo njihove stabljike i korije-
nje? Ne. Zato je korijenje skriveno u zemlji. Korijenje je

Mu cif ost biljaka 101

namijenjeno mikroorganizmima tla, kao Sto smo obja-
snili u prethodnom poglavlju. Stabljika je s razlogom
prekrivena tvrdom i gorkom korom. A S§to je sa zele-
nim dijelovima? Opet, biljke pokazuju svoju savrSenu
sposobnost razvijanja simbioze s raznim stvorenjima.
Biljke ljudima i zivotinjama «dopusStajurda jedu svo
njihovo vocée, ali samo dio njihovog lis¢a, jer biljke mo-
raju imati liSée za vlastite potrebe - a to je stvaranje
klorofila. Medutim, biljke ovise o pokretnim stvorenji-
ma iz mnogih razloga kao $to su oprasivanje, gnojidba
tla i boravak u blizini kako bi pojela zrelo voce. 1z tog
razloga biljke u svojim listovima akumuliraju mnogo
hranjivih elemenata, ali te hranjive sastojke kombini-
raju ili s gorkim tvarima ili vrlo malim koli¢inama al-
kaloida (otrova). Na taj nacin prisiljavaju zZivotinje da
stalno rotiraju svoj meni, i zato sve zivotinje u prirodi
brste. Pojedu manju koli¢inu necega, a zatim predu
na mnoge druge biljke tijekom dana. Tijelo je u stanju
detoksificirati male koli¢ine vrlo velikog broja otrov-
nih tvari. Cimpanze takoder rotiraju zelene biljke koje
jedu. Tijekom jedne godine hrane se s pribliZzno 117
razli¢itih biljaka.®’ Mi ljudi trebamo nauditi jesti §to je
moguce raznovrsnije zelenje, umjesto da jedemo samo
salatu ledenku, Spinat i rimsku salatu. Uspjela sam
naéi samo 40 vrsta razliCitog zelenja, ukljucujuéi jesti-
ve korove, dostupnog u mojoj drzavi Oregon. Nadam
se da ¢e nasi poljoprivrednici nauciti uzgajati veci broj
vrsta zelenog lisnatog povréa kako bi prosirili nase
izvore zelenja. Slijedi popis zelenja koje je moja obitelj
rotirala u prehrani tijekom prosle godine.
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Zelenje Korovi Klice
Rukola Misjakinja Lucerna
Sparoga Djetelina Brokula
Lisce cikle Maslacak (listovi i Djetelina
Kineska radtika cvjetovi) Piskavica
Brokula Loboda Rotkvica
Lis¢e mrkve Crni sljez Suncokret

Celer Indijska salata (Claytonia)
Blitva Trputac
Rastika Tusanj
Jestivi cvjetovi Kopriva
Cikorija
Endivija Ljekovito i zaéinsko
; y bilje
Kovrcéasta endivija
Aloe ver:
Kelj (3 tipa) . i
Mizuna o]
o e BUSin(lk
Lisce gorusice N
Radié KOfljdl'ld.d[
Rotkvice Koot
Metvica

Rimska salata, zelena i
crvena (ne ledenka ili
svijetlog lista) Lis¢e paprene metvice

Persin (dva tipa)

Spinat Klasasta metvica

Divlje jestive biljke Cesto sadrze viSe vitamina i
minerala od komercijalno uzgojenih biljaka. Korove
nije «razmazila» briga poljoprivrednika, za razliku od
«dobrih» vrtnih biljaka. Kako bi prezivjeli usprkos ne-
prekidnom plijevljenju, Cupanju i prskanju, korovi su
morali razviti jaku sposobnost opstanka. Na primjer,
kako bi prezivjeli bez zalijevanja, veéina korova razvi-
la je nevjerojatno dugo korijenje. Korijenje lucerne na-
raste u duzinu preko Sest metara i doseze najplodnije
slojeve tla. Kao rezultat toga, sve divlje biljke imaju
viSe hranjivih tvari od komercijalno uzgojenih biljaka.
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Sad se osje¢éam tako bedasto kad se sjetim kako sam
uvijek iz svog vrta cCupala «groznu» lobodu kako bi
moja «dragocjena» salata ledenka mogla rasti.

Najbolji nac¢in da naucite koji su korovi jestivi je da
se prijavite za Setnju kroz bilje s iskusnim vodi¢em iz
vasSeg lokalnog podrucja. Na taj nacin mozZete nauciti
prepoznavati odredene jestive biljke dodirujuéi ih, mi-
riSuéi i kusajuéi, kako biste bili u stanju sami skupljati
svoje «divlje povrée». Takoder, na internetu ima mno-
go Clanaka i fotografija jestivih korova. Mogu se nadi i
brojne knjige koje ¢e vam pomocdi da identificirate je-
stive biljke u vasem kraju.

Radi raznolikosti u naSu smo prehranu ukljucili ne-
koliko vrsta klica, ali nikada viSe od jedne Sake, i samo
jednom do dvaput tjedno. Otprilike od treéeg do Sestog
dana svog zivota, klice sadrZze visoke razine alkaloida
kao zastitu da ih Zivotinje ne bi odgrizle i ubile.” To
ne znaci da su klice otrovne ili opasne, veé¢ samo da ne
mozemo zivjeti samo na klicama. Veéina klica bogata
je B vitaminima i ima sto puta viSe hranjivih tvari od
potpuno razvijene biljke, buduéi da klicama treba vise
hranjivih tvari za njihovo razdoblje brzog rasta.

S vremena na vrijeme procitam u novinama ili pri-
mim e-mail o tome kako kelj, Spinat, persin ili bilo koje
drugo zeleno povrée ima neki toksiCan sastojak i da je
stoga opasno za ljudsku potrosnju. Sve je to istina, ali
ne u tolikoj mjeri da bismo trebali iskljuciti bilo koje
zelenje iz naSe prehrane. Naucimo povecati raznoli-
kost zelenja u naSoj prehrani i neprestano ih rotirati
radi boljih prehrambenih rezultata.

Postoji joS nekoliko nacina na koje se biljke Stite od
uniStenja. Neke biljke imaju trnje umjesto alkaloida, a
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na jednoj vrsti akacije u Africi zZive kolonije vrlo agre-
sivnih mrava ¢iji je ubod bolan.

Bodljikave biljke, poput kaktLisa i koprive, uopce
ne sadrze alkaloide, Sto ih ¢ini vrijednim dodatkom
nasoj prehrani. Naravno, prvo moramo otkriti kako ih
moZemo jesti. Ja sam c¢esto uspjesno dodavala koprivu
mojim zelenim kaSastim sokovima.

Mlade zZitarice sadrze vrlo malo ili nimalo alkalo-
ida zato S$to nastoje privudi jelene, divlje konje, koze
i druge zivotinje na livadu kako bi dobile gnojivo od
tih zivotinja. Lis¢e trave evolucijom je razvilo grubu
strukturu i teSko je probavljivo, prisiljavajuéi tako zi-
votinje da u zvakanju provedu cijeli dan na livadi.

Kad razmiSljam o svim tim malim trikovima koje
su biljke razvile radi svog prezivljavanja, osjeam
ogromno postovanje i divljenje prema prirodi. Nasa
simbioza s biljkama razvijala se tijekom viSe milijuna
godina, a mogli bismo je unistiti LI samo nekoliko de-
setlje¢a. Vjerujem da joS uvijek moZemo popraviti nas
odnos s prirodom. Povratak naSoj izvornoj prehrani

jedan je od nuznih koraka ka tom cilju.

Vjezbe za cCeljusti

hvatila sam da sam konzumiranjem vedine svoje
Shrane u izmiksanom obliku gotovo potpuno isklju-
C¢ila zvakanje, za koje sam znala da predstavlja vazan
dio probavnog procesa. Odlucila sam smisliti neke
vjezbe za svoje Celjusti, i na kraju sam izradila vjezba-
lo za cCeljusti; jednostavnu spravicu koju sam pocela
nositi sa sobom kako bih vjezbala Celjusti kad imam
priliku.

U pocetku me zapanjilo koliko su moje Celjusti bile
slabe. Pocele bi se kociti nakon samo pet pokreta. Na-
stavila sam napredovati velikom brzinom i do kraja
drugog dana vjezbanja bila sam u stanju izvesti 20-30
pokreta odjednom.

Moram priznati da je stiskanje Celjusti uz otpor
vjezbala toliko ugodno da sam zapravo u tome uZi-
vala. Jasno mi je koliko su moje Celjusti ¢eznule za ta-
kvom vrstom rada sve ove godine. Osim tog ugodnog
osjeCaja primijetila sam da su mi zubi postali bjelji i
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puno snazniji. Moje desni postale su zdravije. Takoder
sam primijetila da malo izvodenja vjezbi u mojim usti-
ma neposredno prije jela poboljSava moju probavu.

Malo sam istrazivala i otkrila da je koStano tkivo
koje tvori nasS kostur zaista izvanredan materijal. Ne-
prestano se oblikuje i preoblikuje. Taj proces nepre-
kidne regeneracije kostiju podsje¢a me na nasu sluzbu
odrzavanja cesta koja neprestano obavlja radove na
cestama, skidajudéi staru, ispucanu povrSinu i postav-
ljajuéi nov, ¢vrst i gladak asfalt. Osim toga, ceste koje
se najintenzivnije koriste dobivaju viSe paznje i bolji
beton, dok ceste koje se rijetko koriste ostaju zanema-
rene i zapustene.

Njemacki lijenik J. Wolff 1892. otkrio je da «Meha-
nic¢ke sile imaju jak utjecaj na proces oblikovanja i pre-
oblikovanja kosti, i kortikalne i trabekularne, bududi
da je njihov utjecaj na morfologiju kostiju ocigledan...
Kost osje¢a mehanicke sile, i sve te mehanicke sile iza-
zivaju strukturnu prilagodbu arhitekture unutarnjeg
tkiva.«” Dr. Wolffje objasnio da nase kosti mogu po-
stati ¢vrsée ili slabije kao odgovor na sile koje na njih
djeluju. Drugim rije¢ima, kad opteretimo nasSe kosti
radom, kao odgovor na takvo vjezbanje nasSe kosti do-
bivaju veéu gustoéu minerala i tako postaju jace. Ne-
davna medicinska studija provedena u Manchesteru u
Ujedinjenom Kraljevstvu, pokazala je da: «dominan-
tna ruka odraslih tenisa¢a ima do 40% veéu koStanu
masu od ruke kojom ne igraju.«”* Nasuprot tome, ako
ne vjezbamo, nase kosti izlaze iz forme i gube snagu
zbog neaktivnosti. Na primjer, astronauti u svemiru
izgube dio svoje koStane mase zbog odsutnosti gravi-
tacije. Da zaklju¢imo, zelimo li ojaCati nase kosti mora-
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mo vjezbati. Nikakve pilule, hrana ili dodaci prehrani
ne mogu zamijeniti vjezbanje u jaCanju nasih kostiju.

Mnogi ljudi imaju problema sa suzavanjem celjusti
i stanjivanjem celjusne kosti. «To je velik problem u
stomatologiji«, rekao je Ichiro Nishimura, izvanredni
profesor restorativne stomatologije na Harvardskom
stomatoloskom fakultetu. «Tanke Celjusti lako se mogu
slomiti. Takoder, postavljanje zubnih proteza vrlo je
nezgodno, budud¢i da nema potporne strukture.« Je-
dan od nacina rjeSavanja tih problema bio bi potaknuti
¢eljusnu kost da stvori novu potpornu kost. Ali to rje-
$enje ima prizvuk fantastike, ne¢ega za buduénost.”

Dr. Weston Price® bio je dLiboko zabrinut naglo ra-
stu¢im brojem sve deformiranijih zubnih lukova, kri-
vih zuba i karijesa. Godine 1939. pisao je o dubokoj
degeneraciji zdravlja kod takozvanih civiliziranih na-
roda. Toje bilo prije skoro 100 godina. U svojim istrazi-
vanjima Price je demonstrirao vezu izmedu nastanka
deformacija Celjusti i jedenja preradene hrane. Htjela
bih naglasiti da sirova, prirodna, nepreradena hrana
zahtijeva mnogo Zzvakanja, dok je preradena hrana
veéinom premekana i ne trazi nikakav rad celjusnih
misi¢a. Na primjer, usporedite mekani bijeli kruh za
sendvi¢, peceni krumpir ili zobenu kasu (koje goto-
vo uopdée ne treba Zvakati) s nekim zilavim biljkama
kao Sto su peteljke celera, orasci¢i s tvrdom ljuskom
ili vlaknasto korijenje koji zahtijevaju energi¢no Zva-
kanje. Nedovoljno uposljavanje nasih ¢eljusnih miSic¢a
vjerojatno je jedan od glavnih faktora koji doprinose
razvoju slabih, uskih, degeneriranih Celjusti.

Uspjela sam pronacdi kvalitetno vjezbalo za Celjusti
koje je razvio australski stomatolog dr. Kevin Bourke.
On je opsSirno istrazio koristi od ispravnog zZvakanja za
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ljudsko zdravlje. Spravu za Zvakanje dr. Burkea, koju
je nazvao «Myomunchee», trenutno moZete nabaviti
preko njegove web-lokacije: www.teethperfect.com.

Moj mi je zubar rekao da milijuni Amerikanaca
pate od teSkih deformacija Celjusti. To je posebno Cesto
kod mladih ljudi i djece. Rekao je da se obi¢no moraju
podvrgnuti vrlo bolnoj operaciji koja im donosi samo
privremeno olakSanje. Nadam se da ¢ée neki stomato-
lozi razmotriti ukljuivanje programa vjezbanja cCelju-
sti u svoje preporuke u vezi s prevencijom.

Priznanje Dr. Ann

aista se divim dr. Arm Wigmore. Svaki put kad na-

ruc¢im casu soka od mlade pSenice osjeéam kao da
osobno poznajem dr. Ann. Sok od mlade pSenice Cini
me zdravijom. Za moguénost da ga pijem u lokalnoj
zadruzi mogu zahvaliti dr. Ann. Zahvaljujuéi njoj lju-
di u cijelom svijetli mogu piti sok od mlade pSenice i
uzivati u njegovim bezbrojnim Ijekovitim svojstvima.
Zadivljuje me kako Ann Wigmore nastavlja doticati
nasSe zivote mnogo godina nakon Sto je umrla, iako ju
mnogi od nas nikada nisu upoznali, pa ¢ak ni Culi za
nju.

Dr. Ann ne samo $to je otkrila i detaljno istrazila
ljekovita svojstva soka od mlade pSenice, nego je ra-
zvila i detaljno opisala proces uzgoja mlade pSenice
u plitkim zdjelama kod kucée ili na bilo kojem mjestu.
Izmislila je jeftin sokovnik za mladu pSenicu kako bi
taj zivotni eliksir ucinila dostupnim svakome.
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Cijenim brojne prakti¢ne izume dr. Ann koje ko-
ristimo u naSim svakodnevnim Zivotima misleéi da
su postojali oduvijek. Tko se danas sje¢a da su sirova
gurmanska jela zapocela s receptima dr. Ann za «sir
od sjemenki« i «sirovu juhu«. Ona je za nas izmislila
«mlijeko od oraha« i dehidrirane krekere, «Strucu od
badema« i «Zive« bombone.

Dr. Ann je u naSe Zivote unijela razne klice. Tako-
der je izmislila vrecicu za klijanje. Svaki put kad moja
obitelj ide na put, uvijek ponesemo sjeme za klijanje
kako bismo imali siguran izvor zelenja. Dr. Ann je kli-
ce zvala «ziva hrana«. Tesko je zamisliti da te rijeCi pri-
je nekog vremena nisu postojale.

Dr. Ann je otkrila brojne koristi za zdravlje od mik-
sanja hrane, posebno zelenja. Dr. Ann Wigmore po-
sljednjih je nekoliko godina svog Zivota Zivjela skoro
isklju€ivo na miksanoj hrani, koja se velikim dije-
lom sastojala od zelenja. Primijetila je da se izmiksana
hrana lakSe asimilira. Na primjer, za voce je govorila:
«Ako imam jabuku, izmiksat ¢u je umjesto da je sazva-
¢em, jer ne zelim uludo bacati njenu i svoju energiju.«
Primijetila je da joj jedenje izmiksane hrane poboljSava
zdravlje i smanjuje potrebno vrijeme spavanja na dva
sata svake noéi.”’

Prije dr. Ann ljudi su koristili miksere za beznacaj-
ne« svrhe kao Sto je mucenje jaja i pravljenje koktela.
Danas ne mozZzemo zamisliti sirovu prehranu bez jakog
miksera.

Dr. Ann Wigmore jasno je vidjela blisku poveza-
nost ekoloSkog tla i ljudskog zdravlja i u Sezdesetima
pocela promicati ekolosko vrtlarstvo i kompostiranje,
kad je vecéina ljudi tek pocinjala prihvadati kemijska
gnojiva kao buduénost poljoprivrede.
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Jedinstvenost Ann Wigmore vidim i u njenoj spo-
sobnosti da posveéuje paznju Sirokom spektru doga-
daja, da istrazuje Zivljenje na ovom planetu kao jedan
cjelovit proces, i da svoju stru¢nost primjenjuje na broj-
ne, razliite aspekte zivota. Nije izabrala biti specijalist
samo za jedno usko podrucje kao sto su ucinili mnogi.
Usudivala se stvarati vlastito miSljenje o svemu sa ¢im
se susretala, bila to analiza krvi, ispiranje debelog cri-
jeva, post, sastav hrane, bakterije, vrtlarstvo ili pijenje
vode. Zbog svoje sveobuhvatne perspektive bila je u

stanju stvoriti sustav lijeCenja
koji je pomogao tisu¢ama
ljudi.

Dr. Ann je bila poznata
po revnom i produktiv-
nom radu. Svakodnev-
no je imala nove zamisli.
Odrzavala se u vidno
izvrsnoj formi, uvijek
tréeéi i nikad hodajudi,
spavajuéi svega dva sata

dnevno. U poznoj dobi od
82 godine dr. Ann nije imala
jedne sijede vlasi. Ta Cinjenica bila

je toliko nevjerojatna da su njeni studenti zatrazili od
nje dozvolu da prouce njenu kosu u laboratoriju kako
bi vidjeli da 1i je obojena. Test je dokazao da je to bila
njena prirodna boja.

Pored temeljitog istrazivanja na podrucju ljudskog
zdravlja, dr. Ann je bila aktivistica za prava Zivotinja,
borila se protiv fluoridacije i kloriranja pitke vode,
protiv kemijskog zagadivanja i mnogih drugih stvari.
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Najnovija znanstvena otkri¢éa dokazuju da je dr.
Ann bila u pravu u vedini svojih predvidanja i prepo-
ruka. Vjerujem da ¢e dodi dan kad ¢e studenti medi-
cine proucavati knjige Ann Wigmore kao Sto danas
proucavaju Hipokrata.

Dr. Ann uziva velik ugled u cijelom svijetu. Na
svojim putovanjima stalno sreem ljude koji me pitaju
jesam li ¢ula za dr. Ann Wigmore. Nakon tog pitanja
obicno slijedi uzbudljiva prica o joS jednom ljudskom
zivotu koji je spasSen zahvaljuju¢i ucenjima dr. Ann.
Sumnjam da je mogude izracunati koliko je zZivota ta
briljantna Zena spasila. Ona sama bila je jedan od naj-
zdravijih ljudi na Planetu u dvadesetom stolje¢u. Dr.
Ann je zivjela svoje savjete i u vlastitom zivotu prakti-
cirala sve o ¢emu je poucavala. Medutim, iznad svega,
ljudi koji su je osobno upoznali pamte je po njenom
dobronamjernom duhu punom ljubavi.

SvjedoCanstva

Od govedine i svinjetine do zelenih
kaSastih sokova

Ovo je svjedoCanstvo upuéeno svim «Krupnim
momcima». Ja sam bio tip koji bi kad me pitaju zZelim
li govedinu ili svinjetinu u burritu odgovorio - 'Oboje,
i dodajte jos sira kad ste kod toga'. Bio sam tip koji bi
se uvrijedio na spomen da se dodaci na vizzi dodat-
no pla¢aju. Kad bi vidjeli moje ocCigledno uzbudenje,
poslovode zalogajnica na principu pojedi-koliko-mo-
7eS poceli bi se tresti od straha. Ja sam bio tip koji bi
se Sokirao kad bi ga pitali zeli li salatu uz svoj odre-
zak. Salatu? Mozete li zamisliti? Ne, donesite mi krilca
umjesto toga. Bio sam od onih koji iskreno vjeruju da
Rocky Road nije samo sladoled nego, za hrabre, nacin
zivota. Volio sam tu stvar i ona me ubijala.

Bio sam grozno predebeo i zapravo sam se stidio
sebe. Tad je moja supruga pocela istrazivati o sirovoj
hrani. Jedna od njenih prijateljica spomenula je zelene
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kaSaste sokove. Bili su malo gusti, ali prilicno ukusni.
Svaka nova kreacija za rucak keJLi bi mi moja supruga
predstavila bila je istovremeno osvjeZavaju¢a i ugod-
na oku. Nemojte me krivo shvatiti, nisam se odmah
navukao, ali nakon $to sam odlucio staviti zdravlje na
prvo mjesto, zapravo mi se to pocCelo svidati.

Sada pijem zelene kaSaste sokove nesto duze od tri
tjedna i osjeam se zivlje nego ikad. Neki dan sam se
probudio prije zvona budilice! To se sada dogada vec
nekoliko dana za redom. Nikad nisam bio jutarnji tip,
a sad se budim pun energije. Bilo je skoro zastrasuJLice
biti tako budan i bistar, ali to je dobrodoSla promje-
na. Najuzbudljivija stvar je Sto sada Zudim za dobrim
stvarima. Sto zelenije to bolje! Izgubio sam puno ki-
lograma. Stvarno ne znam koliko, ali s hlaca velicine
48 sad sam doSao na 42 (skoro 40), a nisam joS gotov!
Sve je to jos uvijek novo za mene, ali osjetio sam razli-
ku i viSe se ne vra¢am na staro. Sada imam energije i
zelje za vjezbanjem. Znam da ¢e kilogrami nastaviti
padati. Za sve vas XXL-ovce, hrana nije samo slasna
nego i iznenadujude zasitna. Zato ti kazem, prijatelju,
«prikljuci se». PocCni Zivjeti. Ovo je stvarno; ovo je do-
bro; ovo je ispravno. Neki ljudi mogli bi re¢i da idem u
krajnost, alija volim re¢i da sam SIROV. Veliko «hura»
za Victoriu Sto nas je naucila kako jesti zdravo i piti te
ukusne zelene kaSaste sokove. JoS, molim! :)

g. RRV.

Z.eleni kaSasti sokovi pomaZu u
pripremama za maraton.

Na sirovoj sam hrani ve¢ viSe od godinu i pol, a
tijekom proteklih par mjeseci zelenim kaSastim soko-
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vima dao sam veliku ulogu u svojoj prehrani. Popi-
jem barem jedan skoro svaki dan. Trenutno treniram
za svoj prvi maraton. Prije ovog treniranja, najviSe S§to
sam ikad istréao bilo je oko tri i pol milje (5,6 km). Ni-
sam bio u stanju trcati viSe od toga jer se Cinilo da bih
svaki put ozlijedio jedno od koljena, zbog ¢ega bih mo-
rao prestati s tréanjem na nekoliko tjedana, dok se ne
bih poceo osjecati bolje. Takoder sam osjec¢ao kao da se
nikako ne bih mogao natjerati da trim viSe od toga.
Sretan sam Sto mogu reci da sam sada dogurao do 14
milja (22,5 km) (Sto znaci da sam polumaratonac!) i ne
samo $to se nisam ozlijedio, nego nisam osjec¢ao ni ni-
kakve bolove dan nakon tréanja - ¢ak i nakon $to bih
istrcao 8,10,12 i 14 milja! Drugi sudionici moje grupe
za trening Cesto se zale na bolove, a ja se oporavljam
vrlo dobro. Ponekad me malo boli odmah nakon trca-
nja, ali sljedeéi dan uvijek se osje¢am odli¢no!

Primjedujem da imam mnogo energije za vjezba-
nje ako kao obrok prije treninga popijem zeleni kaSasti
sok. Moj najdraZzi sok za obrok prije vjeZbanja je bana-
na (ili mango) s celerom. To me opskrbljuje Seéerima
i elektrolitima koji su mi potrebni za dugo tr¢anje po
ljetnim vruéinama.

- B. E. iz Chicaga

Prodajem invalidska kolica!

Prije tri mjeseca raCunao sam s time da je moj Zi-
vot pri kraju. Zivljenje je za mene bilo sporo umiranje,
a smrt je trebala biti konac¢an kraj mojih muka. Imam
dvadeset i pet godina i bio sam u invalidskim kolicima.
Nisam mogao prijeéi ni tri metra od svoje spavace sobe
do kauca u dnevnom boravku bez dahtanja i osjeaja



116 ZELENO ZA ZDRAVLIE

da me pocinju: hvatati gréevi u ledima. U takvom sam
stanju bio viSe od Sest mjeseci, i ve¢ sam bio izgubio
svaku nadu da ¢u ikada opet moéi samostalno hoda-
ti. Bio sam viSe nego jadan; imao sam preko devede-
set kila viska. Da stvari budu gore, takoder sam imao
uznapredovalu apneju tijekom spavanja; bila je toliko
teSka da nisam mogao koristiti ni C-PAP uredaj koji
koristi veéina bolesnika jer mi ¢ak ni pri maksimalnom
radu nije pruzao dovoljno zraka da noéu mogu disati.
Nikada nisam mogao do¢i do REM sna, noc¢u bih se
veéinom budio dva ili tri puta zbog nedostatka kisika.
Konvencionalne metode viSe mi nisu mogle pomo-
¢i. Zbog loseg sna bio sam iscrpljen po cijele dane i
doslovno bih zaspao svakih pet do deset minuta bez
obzira Sto sam radio ili gdje sam bio. Tako se moj zi-
vot pretvorio u kratke trenutke budnosti u bolovima
i borbe da funkcioniram najbolje Sto mogu prije nego
opet zaspim. Cijelo vrijeme sam bio u depresiji i sva-
kodnevno sam plakao, obi¢no ni zbog Cega.

Onda su me prije mjesec dana moji teta i tetak, koji
se hrane sirovom hranom, pozvali da dodem u Oregon
i ostanem s njima neko vrijeme, isprobam sirovu hranu
i vidim moze li to imalo pomod¢i mom zdravlju. Pomi-
slio sam da bih mogao probati - bududi da nista drugo
nije djelovalo - no bio sam siguran da zbog nacina na
koji zivim i teskog stanja mog zdravlja neéu doZivjeti
trideseti rodendan. Prvog dana boravka odlucio sam
pokusati hodati, ali za manje od pet minLita bio sam
u suzama. Leda mi jednostavno nisu dala da se ma-
knem. Tog dana pre$ao sam na 100% sirovu prehranu
i poCeo sam piti zelene kaSaste sokove. Svaki dan sam
se tjerao da hodam malo duze. Do kraja prvog tjedna
bio sam u stanju prijeéi deset metara do Staglja, mo-
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gao sam biti budan satima, i ¢ak sam osje¢ao kao da
pocinjem gubiti na tezini! Otada je prosSlo preko dva
tjedna i jo$ uvijek sam 100% na sirovoj hrani. Izgubio
sam jedanaest kilograma, mogu biti budan cijeli dan, a
jucer sam Cak i Setao, da, Setao sam do vrha 400 metara
visokog brda koje je na farmi. Nisam mogao vjerovati!
Kad sam stigao do vrha sjeo sam i zaplakao, ne zato
$to bi me nesto boljelo, nego zato §to sam hodao! To je
najvise §to sam prehodao u preko godinu dana, a toje
samo pocetak! I cijeli moj stav se promijenio, viSe ni-
sam deprimiran, sad imam pozitivan pogled na Zivot.
Osje¢am se kao nova osoba iznutra i izvana. Znam da
mi je pruzena druga prilika da Zivim i da mi je sirova
hrana spasila zivot. Nikada se neéu vratiti staroj pre-
hrani i Zivljenju. Tko bi Zelio mijenjati ovo ¢udo Zivota
i zdravlja za nekoliko trenutaka hrane? Ja definitivno
ne. RazmisSljam o svemu $§to sam postigao u samo dva
tjedna i znam da u buduénosti mogu uciniti bilo §to
jer sam sada Ziv, i imam snagu i energiju. Usrdno pre-
porucCujem svima da pruze sirovoj hrani priliku da im
pomogne poboljsati kvalitetu njihovog zdravlja i Zivo-
ta. Zelim da se svi osje¢aj LI tako divno kao ja.
-/. 8., Sacramento, CA

Zeleni kaSasti sokovi pomaZu u
normaliziranju razina B-12

Bila sam alergi¢na na svu hranu do te mjere da ni-
sam mogla spavati. Cesto sam zvala hitnu pomo¢ i jed-
nom sam bila hospitalizirana pet puta u mjesec dana.
Godine 1989. dijagnosticirali su mi sindrom kroni¢nog
umora i hipotireozu. Osjec¢ala sam smusenost i bolo-
ve u miSi¢ima pet godina, bolovala sam od alergija i
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kandide, i tada sam bila hospitalizirana. Nisam mogla
fizi¢ki raditi ni plesati. Primala sam visoke doze antibi-
otika Xanax za hijatalnu herniju koji mi uopée nisu po-
magali i od kojih sam dobivala sr¢ane palpitacije (Sum
na srcu). Tad sam postala veganka/vegetarijanka, $to
mi je donijelo tek blago poboljSanje. Onda sam pres-
la na sirovu prehranu i odmah sam se pocela osjecati
puno bolje. Medutim, moj kolesterol jos je Livijek bio na
visokih 200. Otprilike sedam godina bila sam na 90 % si-
rovoj prehrani. Ve¢ina mojih simptoma je nestala, osim
vitamina B-12 koji mi je i dalje bio nizak. Moj lije¢nik
mi je pripisao injekcije i dodatke prehrani s B-12.

Prije pet mjeseci ukljucila sam zelene kaSaste so-
kove u svoJLi prehranu i moje se zdravlje dramati¢no
popravilo. Obi¢no popijem jednu litru dnevno. Volim
lobodu ili kelj kao osnovu s perSinom, kruskom, man-
gom i jabukom. Ponekad dodam papaju i namocene
sjemenke chie. Nakon Cetiri mjeseca moj je kolesterol
pao na 170, a moj test StitnjaCe bio je normalan. Naj-
uzbudljivija promjena bilo je to Sto je moj test B-12
bio normalan po prvi put u
mnogo godina i moj je lijeCnik
rekao da viSe ne trebam pri-
mati injekcije B-12. Obozavam
kako se osje¢am! Sum na srcu je
nestao. Puno manje Zudim za
nezdravom hranom. Izgubila
sam 5,5 kilograma i to je tako
dobar osjeéaj, posebno zato $to
sam plesacCica. Jedem dva obro-
ka dnevno i imam pLino ener-
gije. Energi¢no pleSem sving
i polku deset sati tjedno. Moja
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kosa koja je dvadeset godina bila sijeda iznenada opet
postaje tamna.

S 67 godina viSe se ni¢ega ne bojim jer se moj Zi-
votni stav znatno promijenio. Nikad se nisam osjeca-
la tako dobro uravnotezenom u cijelom svom Zzivotu!
Moj maser rekao mi je da mi koza blista i da mi se po-
pravio tonus misSi¢a. Izgledam deset godina mlade, a
osje¢am se dvadeset godina mlade. Otkad sam u svoju
prehranu ukljucila zelene kaSaste sokove moja djeca
viSe ne mogu drzati korak sa mnom: svog sedamna-
estogodisnjeg unuka pobjedLijem LI tenisu. U nasem
plesnom klubu mogLi natplesati mnoge mlade plesa-
¢e. Mogu Sest sati bez prekida plesati polkLi, valcere
ili sving. Ljudi me stalno pitaju u ¢emu je moja tajna.
BudLi¢i da posvuda nosim svoje zeleno picée, uvijek im
ju rado otkrijem.

Mnogi ljudi moje dobi Cesto imaju teske probleme
s probavom koji su mucdili i mene. Otkad sam pocela
piti zelene kaSaste sokove moja crijeva rade fantastic¢-
no: jedan obrok unutra, drugi obrok van. Moji bubrezi
postali SLI puno jaci, viSe se ne budim Lisred no¢i radi
mokrenja. Moje staracke pjege primjetno su izblijedje-
le. Vid mi se tako popravio da mi veéinu vremena nao-
Cale ne trebaju. U stanju sam odrzati pozitivan stav ¢ak
i u najtezim trenucima Zzivota. Osje¢am se smirenije i
fokusiranije. Nedavno sam proSirila svoj posao u Was-
hingtonu D.C. koji vodim iz Kalifornije, s udaljenosti
od 4800 kilometara, koristeéi telefaks, raCunalo, tele-
fon i ¢esta pLitovanja avionom. Takoder organiziram
sedam velikih zakuski godiSnje u Vegetarijanskom
drustvu San Francisco i Vegetarijanskom drustvu East
Bay, kao i mnoge zakuske i teCajeve o sirovoj hrani.
Kako bih pomagala drugim ljudima s informacijama
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o lijeCenju odrzavam vlastitu web-lokaciju www.Li-
zzyslL.anding.com

Podrzavam Victorijina istrazivanja o ¢impanzama i
sve ostalo ¢ime se bavi. Vjerujem da je sirova prehrana
uz dodatak zelenih kaSastih sokova buduénost Citave
prehrane. Divim se Victorijinoj hrabrosti i posve¢eno-

sti stvaranju zdravijeg planeta.
- FElizabeth Bechtold, CA

Ekcem nestaje

Imam 57 godina i od djetinjstva sam bio vrlo aler-
gican na sve. Roden sam s ekcemom i cijeli sam zivot
morao uzimati jake lijekove. Svake noéi bih ceSao cije-
lo svoje tijelo dok ne bi pocelo boljeti i krvariti. Stanje
mi se pogorsalo, pa su lije¢nici udvostrudili moje lije-
kove, ukljucujuéi steroide. To je malo ublazilo svrab,
ali je ostavilo krvarenja i modrice s ruZznim osipima po
cijelom tijelu. Pet puta sam bio hospitaliziran na neko-
liko dana, Sto mi nikada nije pomoglo. Triput sam se
osjeéao tako bolesno da sam mislio da ¢u umrijeti.

Cudo je po&elo kad me moja prijateljica Elizabeth
upoznala s takozvanim <<zelenim kaSastim sokom». To
¢udesno piée ne samo S§to je uvelike poboljsSalo stanje
moje koze, nego sada i spavam puno bolje - bez da
se svake noéi ¢eSem do krvi. Nakon samo dva tjed-
na zaista se osje¢am ugodnije u svojoj koZi i svakog
dana izgledam sve bolje. To je blagoslov koji ne mogu
potpuno izraziti rijeCima. Moj beskrajni pakao sad se
priblizava kraju. Zaista je blaZenstvo osjecati se bolje i
konac¢no postati produktivniji u zivotLi nakon 57 godi-
na patnji. Hvala vam, Elizabeth i Victoria.

- Karl E. U. iz Ka [ i for nije
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PoboljSanje raka gusSterace

Uciteljica sam engleskog jezika u srednjoj Skoli u
Taipeiu, Tajvan, i imam vrlo stresan zivot. Na godis-
njem lije¢nickom pregledu receno mi je da imam rak
gusterace, jer je CEI90 test imao vrijednost 40, a nor-
malno je 33. Osjecala sam se uplasSeno, nisam htjela
Limrijeti. Imam dvije kéeri koje joS idu u Skolu i pot-
puno ovise o meni. Umjesto da se lije¢im na tradicio-
nalan medicinski nacdin pokusala sam piti sok mlade
pSenice, ali nikako nisam mogla podnijeti okus. Pocela
sam jesti sirovo voée i povrée i prestala jesti meso i
mlije¢ne proizvode. Nakon tri mjeseca ponovno su me
testirali. Test je opet pokazao razinu 40. LijeCnici su mi
rekli da moj rak ne napreduje, ali se ni ne smanjuje.
Tad sam procitala Victorijinu knjigu i saznala za ze-
lene kaSaste sokove. Pocela sam piti 450 grama zele-
nih kasSastih sokova dnevno, i oni su postali redovan
dio moje svakodnevne prehrane. Obi¢no sam koristila
narancin sok za tekuéinu, dodala bananu i ananas ili
mango. Zelenje je bilo perSin, klice suncokreta, rimska
salata i mlade klice graska. Nakon joS$ tri mjeseca, kad
sam se vratila na nove pretrage, CEI90 test pokazao
je razinu 28, bolju od normalne! Vjerujem da su zeleni
kasasti sokovi spasili moj Zivot.

- 8. Chiao, Tajvan

Zeleni kaSasti sokovi pomazu jednoj
obitelji da prijede na sirovu hranu

Ja sam certificirani htoterapeut i pomogla sam
mnogim ljudima s njihovim zdravljem kroz savjetova-
nja u mom domu i predavanja koja sam odrzala. Na-
kon rodenja mog Sestog djeteta zdravlje mi je pocelo
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slabjeti. lako sam poznavala ljekovito bilje, nisam si
bila u stanju pomo¢i si. Bududéi da mi je i samoj zdrav-
lje bilo loSe, odustala sam od odrzavanja predavanja i
smanjila sam broj svojih klijenata. Veéi dio Zivota bila
sam osoba s vrlo mnogo energije, pa kad mi je energija
pocela opadati okremila sam se kofeiiui da me privre-
meno podigne. Seéer LI krvi bio mi je tako nizak da
sam morala neprekidno jesti. Hranjenje je postalo oba-
veza u kojoj viSe nisam uzivala. Patila sam od nesani-
ce, peruti, iscrpljenosti, zabrinutosti, depresije, Zelje za
nezdravom hranom i loSih raspoloZenja.

Kad sam prvi put CLia za Victorijina predavanja
oklijevala sam oti¢i. Na kraju sam ipak otiSla i povela
sa sobom par prijateljica. Svima su nam se jako svidjeli
kaSasti sokovi. Sve Sto je Victoria govorila o zelenju
slagalo se s onim Sto sam otprije znala. PocCela sam
praviti kaSaste sokove sljedeCeg jutra, od divljeg ze-
lenja iz mog vrta. Kasasti sokovi svidjeli su se i mojoj
obitelji, pa sam pocela pripremati 3,8 litara dnevno za
njih. Tad sam se uspjela ukljuciti u studiju koju su pro-
veli Victoria i dr. Fieber. PocCela sam pricCati o kasastim
sokovima svim svojim prijateljima.

Raw Family je lezala na mom kredencu, aja sam JLI
izbjegavala procitati. Moj suprug ju je uzeo i procitao.
Zatim mi je rekao da bih ju trebala procitati. ProcCitala
sam je i shvatila da je to izvanredna prica. Osjetila sam
nadLi da ¢e se moje zdravlje popraviti.

Nakon Sto je procitao Raw Family moj suprug se
zainteresirao za prelazak na sirovu hranu, ali je imao
razumljive sumnje. Glavna je bila to Sto nikada nije
vidio vegetarijanca koji izgleda snazno i zdravo. Moj
SLiprug voli vjeZbati i nije Zelio prije¢i na sirovLi hra-
nu ako bi to znacilo da ¢e izgubiti miSi¢énu masu. Dok
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nam je Igor dovozio kaSaste sokove, moj suprug ga je
Lispio upoznati. Igor voli vjeZbati. On zapravo ima oko
300 razli¢itih sprava za vjezbanje. Takoder se obucio
za masera LI Moskvi. Mog supruga je impresioniralo
kako zdravo izgleda Igorova koZa i kako je dobro gra-
den.

Moje je miSljenje da je biti vegetarijanac na sirovoj
hrani bitno drugacije nego biti vegetarijanac na ku-
hanoj hrani. Ne vjemjem da cCovjek dobiva dovoljno
bjelanCevina ako jede kuhano povrée. Ljudi koji su na
sirovoj hrani jedini SLI ljudi koje sam vidjela da izgle-
daju zaista zdravo.

Prva stvar koju su kasSasti sokovi postigli kod mene
bilo je to §to su mi pomogli da ne Zzudim za nezdravom
hranom. Mislim da Zelja za loSom hranom potjece od
nedostatka hranjivih tvari. Kad se ti nedostaci rijeSe,
Zelja nestane. Uvijek bismo trebali osluskivati naSe ze-
lie. To je jedna od prvih stvari koje pitam klijente kad
me posjete. Mislim da su kasSasti sokovi klju¢an faktor
u tome Sto sve viSe ljudi prelazi na sirovu hranu. Kad
se ¢ovjek ne mora boriti s neprestanom Zeljom, pLino
im je lakSe biti samo na sirovoj hrani.

Kad sam prestala zudjeti za nezdravom hranom
shvatila sam da stvarno zelim prije¢i na sirovu pre-
hranLi. Dok sam napredovala prema sirovoj prehrani
moja obitelj i prijatelji SLI me promatrali. Jedna prijate-
ljica ¢ak mi je rekla: «Pustit ¢éemo te da bude§ pokusni
kunié i gledat ¢emo kako ¢e to djelovati na tebe prije
nego S$to i sami prijedemo na sirovu prehranu.« Pa,
djelovalo je odli¢no i sada vedina njih takoder prelazi
na sirovu hranu. To ukljucuje i mog supruga i Sestero
djece, od kojih je najstarijem 15 godina.
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Opet sam povratila svoju energiju! Cvrsto spavam
cijelu no¢. Oko 5 ujutro probudim se sama od sebe,
osje¢ajuc¢i se odmornom i spremnom za dan. Moje
emocije se uravnotezZuju; pozitivna sam, viSe ne Zudim
za kofeinom i imam opdi osje¢aj dobrog zdravlja. Ko-
nac¢no sam izgubila 4,5 kilograma koje sam dobila za
vrijeme trudnoc¢e. Zapravo se neke dane osjeCam tako
dobro da to mogu jedino opisati kao osje¢aj da sam na
nekoj drogi. Mislim da nas je Bog stvorio da se osjeca-
mo tako dobro cijelo vrijeme. To je razlog zaSto ljudi
toliko vole droge, zato Sto je negdje u nama prisutna
zelja da se osjecamo onako kako nas je Bog stvorio da
budemo.

Imala sam nekoliko dana kad sam prolazila kroz
detoksifikaciju, ali tih dana se jednostavno odmaram
i dopusStam sebi da se izlijeCim. Stalno sebi ponav-
ljam da se oslobadam smeca koje je dugoro¢no moglo
uzrokovati viSe bolesti. Suprug mi je takoder podrska
u tim danima i govori mi: «Znas da je ova prehrana
ispravna; samo izdrzi.»

Mom suprugu je uvijek trebalo puno sna, ali sad
mu je ponekad dovoljno i 5 sati. Sva moja djeca bolje
napreduju. Moja petnaestogodiSnja k¢i kaze da je pa-
metnija. Moja dvanaestogodi$njakinja ima viSe energi-
je i peruti akne joj prolaze.

Hyvala ti, Victoria, Sto si promijenila moj Zivot i zi-
vote moje obitelji i prijatelja svojim entuzijastiCnim Si-
renjem informacija o sirovoj hrani. Molim se da vas
Bog za to bogato blagoslovi.

- Angela R.
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Losa probava i Zudnja za slatkiSima su nestale

Draga sestro Victoria,

Audreyina i moja (Hugh) iskustva sa «zelenim ka-
Sastim sokovima» vrlo su sli¢na:

1. Oboje smo skinuli po oko 2,5 kilograma otkad
smo prije par mjeseci preSli na ovaj rezim prehrane.
Audrey je sa 68 smr8avila na 65,5 kg, a Hugh je sa 89
smrsavio na pribliZzno 86,5.

2. Osjeé¢amo veliku energiju, zajedno sa slobodnom
i divnom stolicom - Cesto i triput dnevno!

3. Prema «testu Kkiselosti», Audrey (krvna grupa
«0-») ima mnogo ZeluCane kiseline, na prirodan nacin,
i gotovo nikad nema loSu probavu. Hugh (krvna gru-
pa «A+») ima vrlo nisku zZeluc¢anu kiselinu (uzeo sam
Cak cCetiri kapsule kiseline, sa svojim «uobiCajenim pu-
nim obrokom», i pomogle su da nemam loSu probavu
od nedostatka kiseline, a ni «Zarenje» od previse ki-
seline!) Nekad sam svakodnevno imao loSu probavu
i dugo sam ovisio o sodi bikarboni za ublazavanje te-
goba, a onda sam otkrio da pojedem li cijelu narancu
¢im se javi loSa probava, dok pojedem tu naran¢u ona
nestane! Kako bilo da bilo - sa «zelenim kaSastim so-
kovima» ne osjecam nikakvu neugodu u Zelucu! To je
divno!

4. NasSa zelja za sladoledom i slatkiSima nestala
je BRZO! Lijep, so¢an odrezak zvuci dobro - i mozda
¢u malo sliniti razmiSljajuéi o njemu - ali nije mi nika-
kav problem i suzdrzati se od njega. Ja, Hugh, prizna-
jem da smo dvaput u protekla dva tjedna bili pozvani
na odreske na rostilju, i ja sam dvaput popustio pred
iskusenjem. - I, dvaput sam kasnije patio od loSe pro-
bave! To jednostavno nije vrijedno toga! Nakon sinoé-
nje gozbe od SIROVE HRANE na naSoj prvoj Zaku-
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ski sirove hrane u Myrtle Creeku, jeo sam kao prase,
nakon S$to sam popio zeleni kaSasti sok prije nego Sto
smo krenuli na spomenutu zakusku, pa ipak nisam
uopdée imao loSu probavu.

Mi smo VIERNICI! I, nepokolebljivi smo sljedbe-
nici Victorie Boutenko i nasSeg «dr. Paula». Oboje ste
divni ljudi i tako smo sretni §to vas poznajemo i pri-
mjenJLijemo vasa ucenja.

- Hugh i Audrey B.

‘&

Zeleni kaSasti sokovi oslobadaju od
Zudnje za previSe masnodéa

Mi smo dvije Zzene u Cetrdesetim godinama. Jedna
od nas bila je 100 posto na sirovoj hrani 2 godine, a sad
je oko 75 posto sirova vegetarijanka; druga je oko 40
posto sirova i jede meso. PocCele smo piti zelene kaSaste
sokove prije otprilike 2 mjeseca nakon S§to smo procita-
le Victorijin ¢lanak Oda zelenim kaSastim sokovima. Par
stvari smo odmah primijetile: okus im je ODLICAN!
Otkrile smo da ne samo Sto nas je iznenadio njihov
slastan okus, nego smo i pocCele Zudjeti za njima. Bile
smo sretne $to su se dva nasa obroka dnevno sastojala
od zelenih kaSastih sokova. «40 posto sirova» pocela je
bez napora gubiti na tezini i htjela je jesti samo zelene
kaSaste sokove za dva obroka (a ponekad i za sve obro-
ke). «75 posto sirova» imala je krizu lijeCenja nakon
petodnevnog ciS¢enja samo uz zelene kaSaste sokove
ivoée. Smatramo da SLI zeleni kaSasti sokovi divan na-
¢in oslobadanja od Zudnje za previSe masnoca: kaSasti
sokovi su tako zasitni i nemasni. Osje¢amo da smo na
putu prema jo$ boljem zdravlju! Hvala vam!

- MA i LC iz Berkeleya, Kaliforuijti

Svjedocanstva 127

Prestala sam piti kavu

Prosle godine prosla sam kroz razvod i bila sam
pod dosta jakim stresom. Dok sam prisustvovala pr-
vom predavanju o sirovoj hrani, bila sam doista LI ja-
kom stresu. Moja probava postala je tako losa da mi
je skoro sve Sto bih pojela izazivalo plinove, nadima-
nje. Moj lijeCnik mi je rekao da mi nedostaje skoro svih
hranjivih tvari, zato $to nisam apsorbirala skoro nista.
Zato sam bila oduSevljena kad sam dobila priliku su-
djelovati u studiji. Kad smo tek poceli sa studijom ni-
sam primijetila nikakvu razliku kad sam dosla do 4
kapsule HCI-a uz obrok. Znam da imam vrlo malo zZe-
Iucane kiseline i da teSko probavljam. Kad smo poceli
sa zelenim kaSastim sokovima, Cesto sam morala po-
piti jednu kapsulu HCl-a samo kako ne bih imala ono
za Sto sam mislila da je Zgaravica ili dizanje kiseline LI
jednjak ako sam bila i pod najmanjim stresom. Na taj
nacin mogla sam bez problema probaviti kaSasti sok.
Tijekom prvog tjedna nisam primijetila znacajnije pro-
mjene, ali od pocCetka drugog tjedna bila sam zadivlje-
na. Pocela sam se buditi prije zvona moje budilice, a to
je stvarno bilo nesto.

Obic¢no bih se jedva Lispijevala probuditi i izvuéi iz
kreveta Cak i nakon 8 sati spavanja. Nakon toga sam
se budila s lako¢om i spremna zapoceti svoj dan. Ni-
sam bila odustala od svih svojih losih navika kao S$to
SLI jutarnja kava, kuhana i sirova hrana, i malo vina
uveder. Cak i uz te «iofe» stvari moja energija bila je
puno bolja.

Stvarno sam se pocela radovati kaSastim sokovi-
ma svakog dana i bilo bi mi drago da sam ih mogla
dobivati viSe. Tada jednostavno nisam imala vremena
praviti ih za sebe. Kao samohrana majka radim pre-
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viSe sati dnevno pokusSavajuéi izgraditi svoju tvrtku,
pa ipak uz to moram raditi i honorarno. PokuSavam
takoder provoditi vrijeme u druZenju sa svojim sinom,
pa je za mene izazov pronaci dovoljno vremena kod
kuée. Sad kad je skola zavrsila i kad su aktivnosti mog
sina malo usporile, u stanju sam visSe biti kod kuée, pa
se planiram vratili na Ritinu svakodnevnog pijenja ze-
lenih kasastih sokova. Znam da sam se osjecala toliko
bolje i imala viSe energije. Sad sam prestala piti kavu,
a moj mlinac za kavu postao je mlinac za sjemenke
lana. Takoder sam primijetila da SLI moja crijeva radila
bolje dok sam pila zelene kasaste sokove. Tako mi je to
pomoglo da se osjeéam manje zatrovanom. Sirova pre-
hrana je nesto za Sto ZNAM da je ispravno; samo mi je
teSko to ostvariti u praksi. Mislim da je uz pijenje ka-
Sastih sokova lakSe nego ikad jesti sirovo i dobivati
hranjive tvari koje mi nedostaju. Probava mi se postu-
pno poboljsava i konfekcijski broj mi se smanjio za 2
tijekom jednomjesecne studije. To nije neki velik gubi-
tak tezine, ali ipak je gubitak. Pitam se koliko bih bila
izgubila da nisam istovremeno radila sve one <«loSe»
stvari! Trebao mi je taj poticaj da ponovno po¢nem vo-
diti viSe brige o sebi i zahvaljujem vam na tome. Majke
koje puno rade moraju bolje voditi brigu o sebi, aja ¢u
to posti¢i pijenjem zelenih kaSastih sokova! Radujem
se Sto ¢u vidjeti kako mi se zdravlje nastavlja poboljsa-
vati, a energija povecavati. Zelim drzati korak s ovim
svojim sinom tinejdZzerom! :0)

Hvala vam, hvala vam! Nadam se da ¢u opet vidje-
ti vas i vaSu obitelj. Bog vas blagoslovio!
-L.H.
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Mrena se povukla s 40% na 10%

Draga Victoria,

Upoznali smo se u svibnju na Super klicama u
Torontu. Hvala vam na predavanju prepunom infor-
macija i podrSci koju pruzate mnogim tragaocima za
zdravljem, ukljuc¢ujuéi moju obitelj i mene.

U listopadu 2004. rekli su mi da mi je razina ko-
lesterola tako visoka da je ¢udo Sto sam uopce bila
u stanju dodi u lijeCni¢ku ordinaciju kako bih Cula tu
groznu vijest.

Istovremeno, artritis LI obje Rike bio mi je tako bo-
lan da sam se svako jutro budila s bolovima u mojim
onesposobljenim rukama. Bila sam ocCajna jer sviram
klavir, a glazba je vazan dio mog Zivota.

Povrh svega toga, vid mi se pogorsSavao i u lijevom
oku mi se pocela stvarati mrena. Okulist mi je rekao
da je to progresivna bolest i da mi samo kirurgija moze
pomodi...

Sto da onda radim? Da pijem joS§ vise pilula... NE...
Uz pomo¢ prijatelja na SIROVOJ hrani odlucila sam
da ¢u odmah prije¢i na SIROVO... ISla sam na put u
Njemacku i nisam sumnjala da ¢éu prezivjeti slijedeéi
SIROVU prehranu. Moja obitelj u inozemstvu za moj
je dolazak pripremila kuhana jela i peCene kolace svih
vrsta. Objavila sam im da, prema lijeCnikovom nare-
denju, moram nastaviti sa SIROVOM prehranom...
uslijedila je velika tiSina... ali na moje ¢udenje, svi su
postovali moju Zelju. Cak sam pripremala slasna SI-
ROVA jela, ukljucujuéi deserte. Svi su bili zapanjeni
i viSe nego ugodno iznenadeni novootkrivenim oku-
som.
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Provela sam 4 tjedna u inozemstvu, koristeci recep-
te koje sam bila ponijela sa sobom da mi pomognu.
Svugdje sam se divno provela.

Vratila sam se kuéi i ponovno otisla kod lije¢nika
na jo§ jedan pregled. Lije¢nik me obavijestio da mi je
kolesterol nevjerojatno dobar, usporediv s razinom
kod mlade osobe (mlada sam 58 godina... i to je bio jo§
jedan kompliment) - rekao je da Sto god da ja to radim
da je dobro i da s tim nastavim. Podijelila sam s njim
svoje iskustvo sa STIROVOM prehranom, ali to je uSlo
na jedno uho i izaslo na drugo...

Zatim sam otiSla na pregled ociju i lijeCnik je bio
potpuno zateCen dok mi je govorio da ne samo $to se
mrena povuklas 40% na 10%, nego mi se i vid znatno
popravio i sad mi trebaju nove naocCale. Tad sam ga
upitala da li je u tijekom svih godina svoga rada imao
sli¢an slucaj, a njegov odgovor bilo je kategoricno NE.
Zatim sam mu rekla da to poboljSanje i izljeCenje bole-
sti pripisujem svojoj SIROVOIJ prehrani. To ga se nije
dojmilo, ali su svi pacijenti LI ¢ekaonici Culi Sto sam
rekla svom lijeCniku. Bilo je nevjerojatno da ga to Liop-
¢e nije zainteresiralo... mozda kasnije... ali to je loSe za
njegov posao, zar ne?

U svakom slucaju, od proslog listopada bacila sam
sve svoje pilule, i sad se osjecam daleko bolje. Energija
mi je na puno viSoj razini, smr8avila sam 16 Kkila i nika-
da ranije u svom Zivotu nisam izgledala tako dobro.

To su opipljivi rezultati nakon par mjeseci SIROVE
prehrane, ¢udim se divnhom pomladivanju koje su si-
gurno doZivjeli i moji unutarnji organi...

Hvala vam, Victoria, na vasSoj hrabrosti §to ste od-
Iucili dokazati medicinskoj zajednici da je u krivu, i
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pokazati da postoji zdravija alternativa kuhanoj hrani
i pilulama (Itekako!)

Ostajte radosni i zdravi,

- Deanna A. Gontard, 25. svibnja 2005.

<>

Sretni dani na sirovoj hrani

Prije Victorijinog i Igorovog izlaganja u Riddleu,
bila sam u vrlo Zalosnoj situaciji. ViSe nisam htjela
biti na ovom planetu. Osjeéala sam se tako umorno,
depresivno, bolesno. Kad sam poslusala Victorijino
entuzijasticno predavanje, moje srce se oraspoloZzilo.
Pronasla sam novu nadu. PronaSla sam rjeSenje za
svoje probleme! U sebi sam osjecala da je jedenje vise
svjezeg voca, povréa i zelenja dobro za mene, to¢no
ono $to mi je trebalo. Ali nisam znala kako - ili mogu
li to uciniti.

Imala sam tako malo Zelu¢ane kiseline da sam bila
dio studije sa zelenjem. Hvala vam! Nakon 30 dana na
zelenim kaSastim sokovima moje tijelo Zeli samo siro-
vu hranu. Osjeéam energiju! Vid mi se poCeo poprav-
ljati i vratila mi se radost!

Moje razine Secera u Krvi su se stabilizirale. Moja
raspoloZenja su se stabilizirala. Zelim Zivjeti! Imam
energiju! Imam redovitu stolicu. Vidim jasnije. KozZa
mi je zdravija. Osje¢am takvu zahvalnost! Hvala vam.

- Bridget BW, 14. lipnja 2005.

Beba Zander jede sirovu hranu

Z-ov dolazak:
Alexander (alias Zander, alias Z) Graff Levin, ro-
den u Beaufortu, South Carolina, 1. sije¢nja 2004., tri
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kilograma i sto grama, dug 49,5 cm. Primili smo poziv
da dodemo odvesti [usvojiti] Zaiidera kad su mu bila
Cetiri dana; odvjetnik je bio na odmoru izvan grada
kad je Z roden.

Prva Cetiri mjeseca. Z-ova glavna hrana: kozje mli-
jeko, dojiljino mlijeko, voda.

Peti mjesec. Z-LI smo poceli davati sirove sokove.

Sesti mjesec. Dodali smo zeleni sok je¢ma, kao i ri-
jetke miksane zelene kaSaste sokove u malim kolici-

nama.

Deveti mjesec. Z obozava
avokado i jabuke.

Deseti mjesec. Z voli jesti
limune, jabuke i celer u sva-
kom kaSastom soku.

Jedanaesti mjesec. Zelje-
zo u krvi: 12,9! Z mi voli po-
magati u kuhinji dok pravim
kaSaste sokove. Sjedi na ku-
hinjskom ormari¢u i dodaje
mi stvari [joS uvijek ne po
imenu], ili ga pustim da mi-
jeSa sadrzaj miksera [iskop-
¢anog iz struje] drvenom ku-
hacom. Savjetovali SLI mi da
povecam Z-ov unos Zeljeza. Tako su, uz viSe dodanog

zelenja [salate i perSina] i malo biljnih kombinacija Vi-
tal K i Floradix, Z-ove krvne pretrage pokazale viso-
kih 12,9%! Z-ov lije¢nik je rekao: «Sjajno! Cime ste ga
hranili, cavlima?»

Dvanaesti mjesec. Z je poceo jesti kasaste sokove

«na zelenoj bazi». Z voli pokuSavati jesti sam, a onda
ga nudi nama na svojoj zlici. Z joS§ uvijek trazi mlijeko,
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i skoro je prestao dojiti. Ali opet je pocCeo kad me nije
bilo par dana.

Petnaesti i Sesnaesti mjesec. Z-ova krvna slika i da-
lje je jako dobra. Na moj zahtjev, zadnji put je testirana
u travnju 2005. i pokazala je razinu od 11,9. Z-ov pedi-
jatar prilikom posljednjeg posjeta postavljao je mnoga
pitanja. Potpuno je odobravao svaki odgovor. Dok-
torove posljednje rijeCi bile SLI: «Svi rezultati su nor-
malni ili bolji od normalnih. Ne trebam ga ponovno
pregledati do 24. mjeseca, redovne kontrole.» To znaci
da je preporucdio da presko¢imo mtinski pregled s 18
mjeseci starosti.

Z hoda posvLida, a mi diZzemo stvari u kuéi na veéu
visinu kako bi bile izvan dohvata Z-ovih sve duzih
ruku. Sada govori nasumicne fraze kao $to su: «Ja sam
dobro», «Sto radi¥», «Kako si?», «Ne znam», «Volim
te», «Pa-pa», «Hvala ti», «Radim to» i «Nisam to ura-
dio.»

Jo§ par stvari:

1. Otkad smo mu u prehranu uveli zelenu hranu, pa
sve do sad, Z je svakodnevno imao dvije ili tri stolice.
Uvjerena sam da kasSasti sokovi na zelenoj bazi odrza-
vaJLi njegova crijeva podmazanima i hidratiziranima,
uglavnom zbog visokog udjela vode i ulja. Vlakna iz
voca i povréa takoder stimuliraju peristaltiku.

4. Svida mi se stara izreka «Neka ti hrana bude li-
jek, a lijek neka ti bude hrana».

Slobodno potpiSite moje ime. Hvala Sto pitate.

- Clare Levin, clare@classictouch.net
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I malj Nicolas ih voli!

Pocela sam redovito piti «zelene kaSaste sokove»
zajedno sa svojim suprugom Stephanom kad sam bila
otprilike u Sestom mjesecu trudnocée s naSim sinom
Nicolasom, prvim unukom obitelji Boutenko. Primi-
jetila sam da sam imala viSe
energije i op¢i osjecaj dobrog
zdravlja. Takoder sam imala
divan porod koji je prosSao
glatko, beba nije pokazivala
uobiCajene znakove stresa
prilikom kontrakcija, kao $to
je usporen rad srca. U stvari,
svaki put kad bi kontrakcije
pocele bebin otkucaj srca ne
bi se ni najmanje izmijenio.
Nakon Nicolasovog rode-

nja nastavila sam piti kasaste sokove, i vjerujem da su
koristi od njih kroz dojenje iSle izravno Nicolasu. On
nas je sve zadivio, ukljucujudi i njegovog pedijatra, jer
je neprestano ispred prosjeka u fazama razvoja i sada
pokusava hodati. Nicolasu je sad skoro 9 mjeseci, i za
razliku od njegovih vr$njaka nijednom nije bio bole-
stan. NaSe izvrsno zdravlje pripisujemo zelenom ka-
Sastom soku.

- Tasia, Stephan i Nicolas Boutenko

SvjedoCenja sudionika

RosebursSke studije

Kako bih prikupila viSe podataka za svoja istrazi-
vanja, zamolila sam sudionike Roseburske studije da
odgovore na sljedeca pitanja.

1.Je li vam bilo teSko svakodnevno pili litru zelenih kaSa-
stih sokova?

2.Je li se ostatak vaSe prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?

4.Je li vam se smanjila zelja za nezdravom hranom?

5. Jeste 1li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne teZi-
ne?

6.Je li vam se san promijenio?

7.Je 1li vam se stolica promijenila?

8.Je li vam se energija promijenila?

9.Je li netko komentirao kako izgledate?

10.Jeste 1li imali neke simptome detoksifikacije?

11.Jeste 1li imali bilo kakva negativna iskustva?

12. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?

135
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Odgovori su bili tako autenti¢ni da sam ih odluci-
la sve ukljuciti kako bi bili odraz mnostva pozitivnih
promjena koje su se dogodile. 1zostavila sam samo ne-
odgovorena pitanja.

e Hugh B.

1. Je 1i vam bilo teSko svakodnevno piti litru zelenih kasastih
sokova?
Ne.

2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da. Imam manju Zelju za drugom hranom!

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?
Da. ViSe energije.

4. Je li vam se smanjila zelja za nezdravom hranom?
Da. Ovih dana jedem manje sladoleda.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezi-
ne?
Da. Blagi gubitak (1,8 kg).

6. Je 1i vam se san promijenio?
Da. Puno.

7. Je li vam se stolica promijenila?
O, da!

8. Je li netko komentirao kako izgledate?
Ne. Barem ne meni u lice! ©

9. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Nista Sto bih primijetio - mozda je to razlog
zaSto sam danas tako umoran.
10. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Nista negativno.

11. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Da. Planiram ih i dalje piti! Odli¢an seks.
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* A.R.

1. Je 1li vam bilo teSko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne, pila sam i viSe i obozavala ih. I moja obitelj
ih je pocela piti i ljute se ako ne napravim
kasSaste sokove i za njih.

2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da, zbog njih sam pozeljela jesti sirovo, i zato
sam sad 95% na sirovoj hrani. Nisam imala Zelju
za nezdravom hranom.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasSim
zdravljem?
Da, dobro spavam, imam energije, pozitivno
razmiSljam, izgubila sam 4,5 kg, perut je nestala.

4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Da, nemam Zelju za nezdravom hranom!

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezi-
ne?
Da, izgubila sam 4,5 kg, ali sam takoder bila na
sirovoj prehrani.

6. Je li vam se san promijenio?
Odli¢no spavam! Godinama sam imala prob-
lema s nesanicom.

7.Je li vam se energija promijenila?
Imam jako puno energije. Budim se u 5 ujutro i
osje¢am se odmorna i puna snage.
Poja¢an seksualni nagon.

8. Je li netko komentirao kako izgledate?
Da. Suprug i djeca. Vidim sjaj na vlastitom licu.

9. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Samo slabiju detoksifikaciju, ali bila sam sprem-
na prodéi kroz to zbog nagrade.
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10. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Da, cijela moja obitelj se navLikla.
Beskrajno vam hvala. Mislim da su zeleni kasSa-

Zemo jesti. Stalno priCam o tome svojoj obitel;ji i
prijateljima. Odigrali ste ulogu u potpunoj pro-
mjeni mog Zivota!

e T.T.

1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne! Bilo je vrlo ugodno, htjela sam jos.

2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Nisam bila toliko gladna, imala sam manju Zelju
za kavom.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?
Imala sam viSe energije.

4. Je li vam se san promijenio?
Da, spavala sam bolje, dLiZe i bez budenja.

5. Je li vam se energija promijenila?
Nekad sam imala svakodnevan pad energije oko
2 popodne. Sad mi se to dogada samo jednom
tjedno, otprilike.

6. Jeste 1i imali neke simptome detoksifikacije?
Nisam primijetila nikakve nuspojave.

7. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kasSaste sokove?
Sama ¢u praviti svoje kaSaste sokove i UZIVATI
na putu do boljeg zdravlja. Razmisljam o tome
da po¢nem prodavati zelene kaSaste sokove u
SV0ojoj trgovini.
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o T.W.

1. Je li vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kaSa-
stih sokova?
Ne! Zapravo sam se navikao na pijenje kasastih
sokova, i nakon tjedan dana su mi se zapravo
pili kasSasti sokovi.

2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da. Jeo sam manje hrane LI svakom obroku.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasim
zdravljem?
Da. Imao sam viSe energije i nisam tako Cesto
drijemao popodne. Takoder nisam imao gréeve
od gladi prije obroka i nisam imao padove ra-
zine Seéera LI krvi tijekom poslijepodneva.

4. Je li vam se smanijila zelja za nezdravom hranom?
Malo.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezine?
Tezina je ostala otprilike jednaka - radio sam u
naSem vrhi (20 kvadratnih metara) pa sam vedé
bio izgubio na tezini.

6. Je li vam se san promijenio?

Da, od prvih dana spavao sam vrlo ¢vrsto i
nisam nodéu §krgutao zubima.

7. Je li vam se stolica promijenila?
Moja stolica se udvostrucila! Obi¢no sam imao
stolicu samo jednom dnevno - sada imam
dvaput dnevno, vrlo redovno.

8. Je li vam se energija promijenila?
Definitivno mi je porasla energija - bio sam u
stanju raditi LI vrtu i okuénici po cijeli dan uz
samo nekoliko kratkih prekida. Prije sam morao
malo odspavati tijekom svakog poslijepodneva.
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9. Je li netko komentirao kako izgledate?
Zapravo nismo vidali nikoga drugog, ali osjeéali
smo se pLtno bolje.
10. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Da, gréeve u ZelucLi kod drugog kruga zelenih
kasastih sokova. Bio sam vrlo napuhnut prvih
par dana - nakon toga nisam imao problema.
11. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Nikakve druge negativne reakcije.

12. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Da, nastavit ¢u piti zelene kaSaste sokove - uzi-
vati u okusu i boljem zdravlJLi - oni su dio moje
dnevne rutine.

e L.C

1. Je li vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kaSa-
stih sokova?
Ne. Jela sam ih za dorucak, teze noé¢u. Ne mogu
puno pojesti i k tome piti.

2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Jedem viSe sirovog. PokLiSavam naci hranu koja
je sliCna stvarima koje volim ili za kojima Zudim
- kruhu, siru.

3. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Ne, neke sam stvari jako Zeljela, strukture, okLise,
toplinu, vruéinu, poznato. Prije sam pila kavu,
sada ne pijem.

4. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezine?
Izgubila sam oko 2 kilograma.

5. Je li vam se san promijenio?
Spavam c¢vrsée.
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6. Je 1i vam se energija promijenila?
Imam viSe energije. Prije bih bila Limorna oko 2-3
poslijepodne. Uzimala sam dodatke prehrani,
pila sam kavu, sad ne budem umorna osim ako
ne jedem viSe kuhane hrane.

7. Je 1i netko komentirao kako izgledate?
Da, sjala sam od zdravlja.

8. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Glavobolje. Vruéicu, gripu, jaku prehladu, bron-
hitis u pocetku.

9. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?

Ucenje kako pripremati sirova jela, koriStenje
opreme koju nisam poznavala. Trebam hranu
koja se priprema brzo i lako.

10. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Da. Smirenija sam, spokojnija, manje tjeskobna.

e L. M.

1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne (Jos! Pravila sam ih i sama.)

2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da. Pravila sam viSe kaSastih sokova i jela manje
deserta i drugih stvari, manje ugljikohidrata.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?
Da. Vise energije i izgubila sam na tezZini.

4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Da.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezi-
ne?
Da. Izgubila sam 4-5 kg.
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6. Je li vam se san promijenio?
Spavam malo bolje.
7. Je li vam se stolica promijenila?
Vise mokrim. Manje sam zatvorena.
8. Je li vam se energija promijenila?
VisSe energije.
9. Je li netko komentirao kako izgledate?
Da.
10. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Mozda blagu gripu na pocetku.

11. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Ne.

12. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Da!

e Rebeca S.

1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasSa-
stih sokova?
Ne, zao mi je Sto dnevno nisam mogla dobivati
vise.

2. Je 1i se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da, prestala sam Zzeljeti Seéere i ugljikohidrate.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasSim
zdravljem?
Da, osje¢am viSe energije i nemam viSe zatvor, to
je divno!

4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Da.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vaSe tjelesne tezi-
ne?
Ne, definitivno ne, jo$ se ne hranim 100% sirovo.
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6. Je li vam se san promijenio?
Spavam puno bolje.
7. Je li vam se stolica promijenila?
Moija stolica je sada odli¢na!
8. Je li vam se energija promijenila?
Da, imam pLino viSe energije.
9. Je li netko komentirao kako izgledate?
Ne, nitko.

10. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Samo svrbez. Nepravilan svrbeZ po cijelom
tijelu tijekom prvog tjedna.

11. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?

Ne.

12. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kasaste sokove?
Da, apsolutno.

Hvala vam najljepsa, cijenim sve Sto je cijela
vaSa obitelj ucinila za nas.

e Brent G.

1. Je 1i vam bilo teSko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
U pocetku.

2. Je 1i se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Donekle, manje mlijeka i mesa.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?
Manje Limora, viSe energije.

4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Da, osim Zelje za kavom.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne teZine?
Ne.
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6. Je 1i vam se san promijenio?

Da. Ustajem ranije, rjede odlazim na zahod.
7. Je li vam se stolica promijenila?

Stolica se poboljsala.
8. Je 1li vam se energija promijenila?

Imam energije za duzi rad.

9. Je 1i netko komentirao kako izgledate?
Da, rekli su da izgledam manje pod stresom.

10. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Neke, glavobolju, vise akni.

11. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Ne.

12. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kasaste sokove?
Da.

e Carrie M.

1. Je 1i vam bilo teSko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne. Lako.

2. Je li se ostatak vaSe prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da. Jedem sve sirovo.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasSim
zdravljem?
Da. Manje se osje¢am dezorijentirana kada
prode nekoliko sati od zadnjeg obroka.

4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Da. Ne zudim za nezdravom hranom.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezi-
ne?
Da. Izgubila sam 2 kilograma u prva dva tjedna.
Nista nisam izgubila ovaj zadnji tjedan.
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6. Je li vam se san promijenio?
Mozda je malo bolji, ali u biti je isti.
7. Je li vam se stolica promijenila?
Da. éeéc’aje, oko pet puta dnevno.
8. Je li vam se energija promijenila?
Imam malo viSe energije, um mi je malo bistriji.
9. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Samo sve te odlaske na zahod. Osjecala sam se
loSe jedno popodne.
10. Jeste 1i imali bilo kakva negativna iskustva?
Ne.
1 1. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kasaste sokove?

Nastavit ¢u zbog pozitivhog krvnog testa na
ANA testu.

e Mandy O. (mama odgovorila umjesto nje)

1. Je li vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne.

2. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?
Da. Manje astme - diSe mnogo lakSe od njene
sestre blizanke koja nije uzimala kaSaste sokove
(vidi dolje).

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezi-
ne?
Bila je 51,3 kg, sad je 50 kg, jer su joj bili zasitni.

4. Je li vam se energija promijenila?
Da. U stanju je tréati duze bez da ostane bez
daha.

5. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Ne.
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Mandy i Becky su jednojaj¢ane blizanke. Imaju 17
godina. Obje su vrlo aktivne i zvijezde nogometa.
Mandy je pila zelene kaSaste sokove. Becky nije.
Prije pocCetka, Mandy je imala teSke napade astme
- prve u Cetiri godine. (Rodene SLI pet tjedana pre-
rano.) Mandy ima probleme s plu¢ima od rodenja
- Beckynema.)

Tjedan dana od pocetka uzimanja zelenih kasastih
sokova Mandyni napadi astme su prestali. Nakon
2. tjedna pocele su trcati kako bi na jesen spremne
docdekale nogomet. Kad su prvi put tréale - 1,6
km - Becky je dahtala za vrijeme i nakon trCanja
kao i njihove prijateljice koje su tréale s njima.
Mandy jedva da je imala problema s disanjem za
vrijeme i1 nakon tr¢anja. Osjeéala je da diSe laksSe
i dublje ¢ak i na uzbrdici. Trée dvaput tjedno
nakon Skole. Becky nakon toga dahée, a Mandy
ne. Becky je pokupila ono sto je kruzilo po skoli

- bolest. Mandy nije.

e LaVee H.

1.Je 1li vam bilo teSko svakodnevno piti litru zelenih kaSa-
stih sokova?
Ne. Voljela bih da sam ih mogla piti viSe. Bilo je
tako lijepo $to ste ih pripremali umjesto mene.
Hvala vam!

2.Je li se ostatak vaSe prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da. Bila sam svjesnija jedenja viSe sirove hrane
svakog dana.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim

zdravljem?
Da. Imala sam viSe energije, budim se prije nego
Sto se ukljuci budilica.
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4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Ponekad - stres je utjecao na te Zelje viSe od bilo
¢ega drugog.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne teZzi-
ne?

Da. Izgubila sam skoro jedan kilogram.

6. Je 1i vam se san promijenio?

Da. Vise sanjam, budim se prije zvona. (Obi¢no
spavam dobro.)

7. Je li vam se stolica promijenila?

Da, manje sam zatvorena - u pocetku je bila
zelenija, zatim je posmedila.

8. Je li vam se energija promijenila?

Da. Imala sam viSe energije - lakSe sam se budila
ujutro - sretnija.

9. Je li netko komentirao kako izgledate?

Da. Jedna osoba rekla je da dobro izgledam.

10. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?

Da. Blagu mucninu ili Zgaravicu - to se obi¢no
dogadalo kad sam bila pod jakim stresom prije
pijenja kaSastih sokova. Prolazila sam kroz
mnogo emocionalnih stvari koje su bile vrlo
stresne, pa sam mozda viSe detoksificirala
negativne emocije nego fiziCke otrove.

11. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Da. Nadam se da ¢u ih piti joS vise.

e Audrey B.
1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-

stih sokova?
Ne, lako, slasno.

2. Je li se ostatak vaSe prehrane promijenio zbog zelenih ka-

Sastih sokova?
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Da. Puno sam smanjila koli¢inu i pazila sam Sto
jedemo.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasim
zdravljem?
Da. Zeleni kasasti sokovi svakodnevno su Cistili
moj organizam.

4. Je 1i vam se smanjila zelja za nezdravom hranom?
Da. Radimo na izbacivanju sladoleda.

5. Jeste 1i primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezine?
Da. Gubitak -1, 8 kg.

6.Je li vam se san promijenio?
Da, spavala sam bolje i imala dublji san.

7. Je li vam se stolica promijenila?
Da. Ustanem, po¢nem hodati i moram i¢i.

8. Je li vam se energija promijenila?
Da. Vrlo sam zadovoljna.

9. Je i netko komentirao kako izgledate?
Da. Rekli su mi da blistam. Seksualni Zivot se
popravio.

10. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?

Nikakve simptome koje bih osjetila.

11. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Ne. Bas nikakva.

12. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kasaste sokove?
Da. Definitivno to planiram!

* Marion C, 75 godina

1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Nije mi bilo problem piti litru dnevno. Ponekad
sam ih mijeSala s drugim voénim sokovima.
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2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
S Kasastim sokovima popijem jednu jednu c¢asu
¢istog voénog soka rano ujutro, jednu oko pod-
neva, i opet popodne ili prije spavanja.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?
Nisam primijetila da zudim za bilo kakvom
hranom. Takoder sam primijetila da su mi nokti
na prstima opet ¢vrséi.

4. Je li vam se smanijila Zelja za nezdravom hranom?
Da. Obi¢no sam imala jedan obrok i kaSasti
sokovi su me drzali sitom.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezi-
ne?
Nije bilo promjene. Nikad je nije bilo.

6. Je li vam se san promijenio?
Sada spavam Cvrs$cée. Prije sam ponekad lezala
2-3 sata prije nego Sto bih zaspala. Koristila sam
i kapsule korijena valerijane.

7. Je li vam se stolica promijenila?
Stolica mi je uvijek bila vrlo rijetka i blijedo
Zute boje. Sad je mekana i ponekad idem tripLit
dnevno. Ne osje¢am neugodnosti u podrucju
trbuha.

8. Je li vam se energija promijenila?
Nekad mi je trebao odmor poslijepodne. Sada
mogu biti u poslu cijeli dan uz povremene pre-
dahe, dakle ¢ini se da imam viSe energije. Ak-
tivnosti, briga o kozama. Vrtlarstvo, razvlacenje
drobljenog kamena i iverja radi oblikovanja
krajolika. Definitivno viSe energije.
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9. Jeste 1i imali neke simptome detoksifikacije?
Ne. Nikakvih loSih reakcija.

10. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Ne.

11. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Imam malu sréarm aritmiju posljednjih nekoliko
godina, pa uzimam dodatke prehrani s ekstrak-
tima raznih namirnica. Uzimam Mannatech do-
datke prehrani od prosinca 2004. i primijetila sam
da mi se sréani ritam normalizira. Takoder sam
imala hladne Sake i stopala, minimalnu energiju,
ali svi su ti manji problemi nestali. Oduvijek sam
mislila da bih mogla imati hipotireozu, ali ovo $to
sada radim je stvarno dobro, i zato sam zadovolj-
na i namjeravam ostati na kaSastim sokovima.

e Gabrielle R., 35 godina

1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Da, morala sam ih razdijeliti na male porcije,
okus je bio dobar, ali nije mi prijala gustoca i
koli¢ina, kao i premalo raznovrsnosti, ali sama
¢u eksperimentirati.

2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da, opé¢enito sam jela manje. Imala sam manju
7elju za nezdravom hranom, a veéu za vo¢em i
sirovom hranom.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?
Da, viSe energije! Trebam manje sna, tempera-
ment mi je Lijednaceniji i ugodniji; nisam imala
nijedan od mojih uobicajenih simptoma «PMS-
a» i koZa mi se divno ocistila.
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4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Da. Uspjela sam prili¢no lako izbaciti mnoge
nezdrave stvari iz svoje prehrane.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezi-
ne?
Izgubila sam samo dva kilograma prema vagi,
ali osje¢am se kao da sam izgubila nesSto viSe.

6. Je 1i vam se san promijenio?
Bolje spavam, treba mi manje sna po noci. Bu-
dim se potpuno bistra i ne zadrzavam se u kre-
vetu kao $to sam ranije obi¢no radila.

7. Je li vam se stolica promijenila?
Definitivno idem CeS¢e nego ikad prije, i defini-
tivno ¢es¢e mokrim. Nisam primijetila nikakve
specifiCcne promjene boje.

8. Je li vam se energija promijenila?
Da. Svaku vecer utvrdim da je sve Sto sam tog
dana namjeravala napraviti zaista ucinjeno!
Nemam nagomilane neobavljene poslove na
kraju dana kao $to sam ranije znala imati.

9. Je 1i netko komentirao kako izgledate?
Imala sam samo par blagih komplimenata.

10. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Imala sam blago iskasljavanje sluzi i sluz u
sinusima, takoderiblagl.t mucéninLi prvih par
dana.

11. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Ne!

12. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Definitivno. Radujem se eksperimentiranju s
raznim receptima i uZivanju u njima zajedno sa
svojom obitelji.



ZELENO ZA ZPRAVUE

e Leah W.

1. Je 1i vam bilo teSko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne, medutim, ne bih htjela viSe od toga.

2. Je li se ostatak vaSe prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Jela sam viSe povréa, jer sam bila svjesnija «do-
bre» hrane.

3. Jeste 1li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasim
zdravljem?
Uopcée nisam imala zatvor, svjeziji okus hrane,
mozda viSe energije.

4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Zasitili bi me, pa bih jela manje druge hrane, ali
joS sam mogla Zeljeti drugu hranu.

5. Je li vam se stolica promijenila?
Obicno imam jednu stolicu dnevno, ali uz
kaSaste sokove imala sam 2 ili viSe, bez zatvora.

6. Je li vam se energija promijenila?
Prije kasSastih sokova pojela bih ru¢ak, a onda
sjela i gledala TV i zaspala. Nakon kasSastih
sokova ne bih zaspala gledajuéi TV.

7. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kasaste sokove?
Da! Pokusat ¢u nastaviti i eksperimentirati s
razli¢itim zelenjem, dodajuéi takoder i vise
ekoloski uzgojenog povréa.
PLino vam hvala §to ste me upoznali sa sirovom
hranom, zelenjem i boljom prehranom! Divni
ste!
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e Al C.

1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne, s lakoéom bih mogao piti i viSe.

2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da. PocCeo sam jesti puno viSe salata, ali joS
uvijek me ponekad uhvati zelja za nezdravom
hranom.

3. Jeste 1i primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasSim
zdravljem?
Izgubio sam 2-3 kilograma.

4. Je li vam se smanijila zelja za nezdravom hranom?
Cini se da jedem daleko manje smeca.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezine?
Izgubio sam 2-3 kilograma.

6. Je li vam se san promijenio?
Cini se da se manje bacakam i okre¢em jer mi
kosa nije toliko neuredna ujutro kad se probu-
dim.

7. Je li vam se stolica promijenila?
3 do 4 puta dnevno. Osjec¢ao sam kao da mi se
cijelo debelo crijevo isprazni odjednom.

8. Je li vam se energija promijenila?
Jos nije bilo stvarno primjetne promjene - ¢ini se
da je otprilike ista.

9. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Ne.

10. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kasaste sokove?
Da, nastavit ¢u.
Imam 54 godine. Definitivno sam primijetio
znacajno poboljSanje u muskoj snazi - kao da
sam 15 godina mladi.
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e Wib

1. Je li se ostatak vaSe prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da, manje pripremljene hrane.

2. Jeste 1i primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?
Da. Izgubio sam 14 kg.

3.Je li vam se smanjila zelja za nezdravom hranom?
Da. Mozda zbog motivacije viSe nego zbog
ukusa.

4. Je li vam se san promijenio?
Da, spavao sam tvrde.
5. Je li vam se stolica promijenila?
Stolica je redovitija, mokraéa senzacionalnija.
6. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Blage glavobolje.
7. Jeste 1li imali bilo kakva negativna iskustva?

Nikad nisam uzivao u okusu, pio sam samo
zbog testa i zdravlja.

8. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Da. U raznim koli¢inama, vrstama pi¢a i kom-
binacijama. Neéemo prijeéi na 100% sirovu
hranu, nadamo se na oko 75-90% sirovo. Ali
hvala na vaSoj paznji i pomod¢i.

® Dee S.

1.Je li vam bilo teSko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne.

2. Je 1i se ostatak vaSe prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da, jela sam uglavnom sirovo.
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3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasim
zdravljem?
Da.

4. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne teZine?
Da, izgubila sam 4,5 kg.

5. Je li netko komentirao kako izgledate?
Par ljudi primijetilo je gubitak tezine.

6. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Ne koliko znam.

7. Jeste 1i imali bilo kakva negativna iskustva?
Nista negativno.

e Terri B., 51 godina

1. Je 1i vam bilo teSko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne. Bilo je lako i ugodno. Bilo bi lijepo da je bilo
vise.

2. Je 1i se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Da, moja obitelj i ja pocCeli smo jesti nesSto sirove
hrane.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasim
zdravljem?
Da, imam viSe energije, a s mojim suprugom je
lakSe zivjeti.

4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Da, moja Zelja je gotovo pa nestala. Kad sam
imala puno loSih izbora, nije me bilo briga i
nisam jela.

5. Jeste i primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezi-
ne?
Da, izgubila sam 4-4,5 kg.
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6. Je li vam se san promijenio?
Bila sam odmorna, ali budila sam se ¢eSée kako
bih iSla na zahod mokriti.

7. Je li vam se stolica promijenila?
Da, izbacivala sam puno viSe nego Sto bih pojela,
i bilo je lako i njezno.

8. Je li vam se energija promijenila?
Da, viSe ne Zelim zadrijemati kad god imam
vremena.

9. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Da. Zarenje ociju i Lisana, glavobolje.

10. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Ne, bilo je to vrlo pozitivno iskListvo. Po¢injemo
se hraniti sirovom hranom. I pokusavamo otkri-
ti kako pripremati hranu za 6 1JLidi (od kojih su
4 decki u razvoju), Sto je malo obeshrabrujuce.

11. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kasaste sokove?
Da.

e Berta D.

1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne.

2. Je 1i se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Ne. Mislim da malo manje Zudim za Seéerom.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasim
zdravljem?
Ne. Moja tezina oscilira gore-dolje.

4. Je li vam se energija promijenila?
Hodam malo viSe i LiClanila sam se u Curves.

5. Je li netko komentirao kako izgledate?
Nitko nije komentirao.
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6. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Ne.

7. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Nikakva negativna iskustva.

8. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kasaste sokove?
Imala sam viSe pozitivnhog nego negativnog u
cijelom ovom iskustvu.

e Sunny D.

1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Ne, nimalo - mogla bih ih piti po cijeli dan.

2. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?
Primijetila sam poboljSanje stanja svoje koze
- posebno u danima kada nisam jela drugu
nezdravu hranu.

3. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Malo, manje me zanima ¢okolada.

4. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezi-
ne?
Ne, ostala je ista.

5. Je li vam se san promijenio?
Spavam bolje, posebno ako ne jedem ljutu hranu
pored kaSastih sokova.

6. Je li vam se stolica promijenila?

Malo je veéeg volumena.
7. Je li vam se energija promijenila?

Nisam primijetila promjene energije.
8. Jeste 1i imali neke simptome detoksifikacije?

Imala sam detoksifikacijske glavobolje jedan dan
ijednu nod.
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9. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Nikakva!

10. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Definitivno! Veé¢ sam bila pila po jedan veliki
kasasti sok dnevno: otprilike 1,4 litre, 75-80%
voéa s neSto zelenja. Nastavila sam to piti cijeli
ovaj mjesec pored zelenih kaSastih sokova. Sad
¢u definitivno nastaviti s kaSastim sokovima
koji imaju viSe zelenja - previSe bi mi nedosta-
jalo zelenje kad bih prestala!

e Cindy S.
1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?

Ne, ponekad sam htjela viSe.

2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Jelo mi se viSe svjeze hrane, kuhana hrana nije
mi bila toliko primamljiva.

3. Jeste 1i primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasim
zdravljem?
Bila sam gladnija u vrijeme obroka prvih tjedan
ili dva. Imala sam redovitiju stolicu.

4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Da. Nisam imala takvu Zelju za slatkiSima, bila
sam motiviranija da jedem zdravije.

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezi-
ne?
Izgubila sam ne$to na tezini; to mi se svida!

6. Je li vam se san promijenio?
Mozda mi je potrebno manje sna.

7. Je li vam se stolica promijenila?
Imala sam redovitiju stolicu - koli¢inski vecu,
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a pred kraj sam primijetila tamniju stolicu
- mozda sam se rjeSavala starijeg nakupljenog
materijala?

8. Je li vam se energija promijenila?
Osjecala sam se dobro znajuéi da sam radila
nesto tako dobro za sebe; zivot mi je vrlo
uzurban i ispunjen poslom. Sigurna sam da kad
bih bila discipliniranija, imala bih vecée koristi.

9. Je li netko komentirao kako izgledate?
Nitko nije niSta rekao, osim $§to moj muz kaze da
sad bolje sviram klavir!

10. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?

Nista, koliko znam.

11. Jeste li imali bilo kakva negativna iskustva?
Nikakva. Jako sam uzivala u sudjelovanju u
ovoj studiji i pricanju drugima o njoj.

12. Biste li voljeli nastaviti piti zelene kasaste sokove?

Da. Zelim nastaviti s ovim.

e Vickie G. iz Glidea

1. Je 1i vam bilo tesko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
U pocetku, onda sam se navikla na okus. Postalo
je lakSe, Sto viSe pijes, viSe ga zelis.

2. Je li se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Djelomic¢no, povremeno sam gladnija.

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vasim
zdravljem?
Da.

4. Je li vam se smanijila zelja za nezdravom hranom?
Da. Manje mi se jedu ¢okolada i slatkiSi na
poslu.
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5. Je li vam se san promijenio?
San mi je dublji, sanjam po prvi put u skoro
godinu dana.

6. Je li vam se stolica promijenila?
Cesca je. Nekad sam imala brabonjke svaki put
kad sam isla. Sad je vece, mekSe, josS CeS¢e. Sad
sam vrlo Zedna.

7.Je li vam se energija promijenila?
Da. Rjede i kraée drijemam. (Radim od 6
popodne do 6 ujutro.) Budnija sam na poslu i
paZzljivija, imam vise energije na poslu.

8. Je li netko komentirao kako izgledate?
Ja sam komentirala: manje tamnih nabora i
vrecica ispod ociju.

9. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Da. Poneka glavobolja prvih tjedana, sad se
osje¢am bolje. U pocetku je nestalo dizanje kise-
line iz zeluca, onda sam imala jaku kiselinu ¢ak i
u ustima, sad nemam refluksa.

10. Jeste 1i imali bilo kakva negativna iskustva?
Ne.

11. Biste 1i voljeli nastaviti piti zelene kaSaste sokove?
Da, zelim sama brati i pripremati vlastite. Na
poslu prehlade i gripa stalno kruze, ija se
obi¢no razbolim. Nisam se razboljela otkad sam
krenula s ovim. Takoder, moj petogodiSnjak ih
takoder pije i svidaju mu se.

e Bridget H.

1. Je 1i vam bilo teSko svakodnevno piti litru zelenih kasa-
stih sokova?
Bilo ih je vrlo lako piti, uopce nije tesko piti ze-
lene kasaste sokove.
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2. Je 1i se ostatak vase prehrane promijenio zbog zelenih ka-
Sastih sokova?
Moje tijelo je pocelo traziti sirovu hranu oko 9.
dana pijenja zelenih kaSastih sokova!
Zelim uskoro biti 100% na sirovoj prehrani!

3. Jeste li primijetili bilo kakve promjene u vezi s vaSim
zdravljem?
Povecanu energiju, motivaciju da viSe vjezbam,
vratila mi se radost, nestala je moja depresija
i nemam suicidalne misli - manje fluktuacija
Sec¢era u krvi! Hvala vam!

4. Je li vam se smanjila Zelja za nezdravom hranom?
Moja Zelja za alkoholom, slatkiSima i ¢okoladom
skoro je nestala! Hvala Bogu!

5. Jeste li primijetili bilo kakve promjene vase tjelesne tezine?
Izgubila sam koji kilogram koji sam htjela izgu-
biti!

6. Je li vam se san promijenio?

Par puta mi je trebalo manje sna, i rjede se bu-
dim nocu.

7. Je i vam se stolica promijenila?
Idem Ce$¢e na zahod svaki dan. Oko tjedan i pol
imala sam vrlo rijetku stolicu. Ujutro sam znala
imati blagi proljev.

8. Je li vam se energija promijenila?
Vise energije! Budim se i dZogiram u 6 ujutro
prije posla u 7 ujutro.

9. Je li netko komentirao kako izgledate?
Jedna je osoba mislila da sam smrSavila i da li-
jepo izgledam. Svojim entuzijazmom nadahnula
sam i druge!

10. Jeste li imali neke simptome detoksifikacije?
Tockice poput bubuljica ili osipa (nije urtikarija).
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Simptomi gripe, malo mucnine kad bih
razmis$ljala o uzimanju vitamina, proljev skoro
svako jutro kroz otprilike 10 dana, malo bolova
u zglobovima.

11. Jeste 1i imali bilo kakva negativna iskustva?
Bas nisSta negativno.

12. Biste li voljeli nastaviti piti zelene KaSaste sokove?
Da! I Zelim biti 100% na sirovoj prehrani!

Beskrajno vam hvala!
Receptiza zelene

kasSaste sokove

Slatki zeleni kaSasti sokovi

Divlji banango sirove obitelji
Dobro izmiksajte:

2 Salice lobode (trpuca,
misjakinje ili drugog korova)

1 bananu

1 mango

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

Puding od borovnica
Dobro izmiksajte:

1 peteljku celera

2 Salice svjezih borovnica
1 bananu

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka
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Valyin najdraZzi

Dobro izmiksajte:

8 listova rimske salate

5 Salica lubenice

1 Salicu vode

Daje: 1 litru kasSastog soka

Zelena dobronamjernost
Dobro izmiksajte:

6 do 8 listova rimske salate
1 Salicu crnog grozda

1 srednju narancu

1 bananu

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

Slatko i kiselo

Dobro izmiksajte:

6 do 8 listova crvene salate
4 marelice

1 bananu

Vi salice borovnica

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

SvjeZina

Dobro izmiksajte:

6 do 8 listova rimske salate
% srednje velike dinje

2 Salice vode

Daje: 1 litru kasSastog soka

Recepti za zelene kasaste sokove

Ziva aloa

Dobro izmiksajte:

1 Salicu jabucnog soka

1 bananu

1 mango

1 mali komad aloe

5 listova kelja

2 Salice vode

Daje: 1 litru kasSastog soka

Puding od manga i perSina
Dobro izmiksajte:

2 velika manga (oguljena)
1 svezanj perSina

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

Ljetna poslastica

Dobro izmiksajte:

6 bresaka (bez sjemenke)
2 Sake listova Spinata

2 Salice vode

Daje: 1 litru kasSastog soka

Korov za klince

Dobro izmiksajte:

4 manga (oguljena)

1 Saku lobode (ili drugog
korova, poput koprive,
tusnja, itd.)

2 Salice vode

Daje: 1 litru slatkog gustbg
(poput pudinga) kasastog
soka
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Polje jagoda

Dobro izmiksajte:

1 Salicu jagoda

2 banane

Vi sveznja rimske salate

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

Zeleni puding od sjemenki chie
Namacite 1 veliku Zlicu
sjemenki chie 1 sat u 1 Salici
vode.

Za sat vremena imat ¢ete 1
Salicu gela od chie

Dobro izmiksajte:

1 Salicu gela od chie (1 veliku
zlicu sjemenki chie, natapanu
1 sat u 1 Salici vode)

4 jabuke (od slatke i so¢ne
sorte, oguljene)

Vilimuna (ocijedenog)

4-5 listova kelja

1 granc¢icu metvice (po Zelji)
2 Salice vode

Daje: 1,5 litre gustog
kaSastog soka

Kivi uzZitak

Dobro izmiksajte:

4 vrlo zrela kivija (zelena ili
zlatna)

1 zrelu bananu

3 peteljke celera

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

Recepti za zelene kalaste sokove

Igorov najdraZi

Dobro izmiksajte:

Vi sveznja Spinata

4 jabuke (oguljene)

Vi cijele limete s korom

1 bananu

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

Uzbudenje od metvice
Dobro izmiksajte:

4 zrele kruske

4-5 listova kelja

Vi sveznja metvice

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

10 prstiju

Dobro izmiksajte:

10 mini banana

2 Sake listova Spinata

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

Malinov san

Dobro izmiksajte:

2 zimske krusSke

1 Saku malina

4-5 listova kelja

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka
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Aromati€¢ni zeleni kaSasti sokovi

Victorijin najdraZzi
Dobro izmiksajte:

6 listova crvene salate

Vi sveZnja svjezeg bosiljka
Vi limete (ocijedene)

Vi crvenog luka

2 peteljke celera

Vi avokada

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

Sergeijev najdraZi
Dobro izmiksajte:

5 listova kelj a (zelenog)

Vi sveZnja svjezeg kopra
Vilimete (ocijedene)

3 Cesna CeSnjaka

Vi salice rajCice osuSene na
suncu

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

Orionova limun-jalapeno fresca
Dobro izmiksajte:

Vi limuna (sok)

4 duguljaste rajcice

% sveznja kelj a

1,2 cm jalapeno papricice

1 manji ¢esan CeSnjaka

2 Salice vode

Daje: 1 litru kasastog soka

Recepti za zelene kasaste sokove

Shaktin zeleni Thai
Dobro izmiksajte:

2Vi 8alice Spinata

Vi sveznja korijandra

1 ¢esan CeSnjaka

Vi crvene paprike babure
Vilimete (ocijedene)

1 Cajnu zlicCicu stevije (1
zeleni list)

3 duguljaste rajCice

2 Salice vode

Daje: 1 litru kasSastog soka

Zelena slast

Bit pravljenja zelenih
kaSastih sokova je
konzumiranje veéih koli¢ina
zelenja, posebno bez soli.
Medutim, u ovaj izvanredno
ukusan recept ukljucili

smo sol. Smatramo da je
izvrstan za pocastiti one
nase prijatelje koji imaju
uobiCajenu prehranu.
Dobro izmiksajte:

5 listova kelja (ljubiCastog)
Vi avokada

3 Cesna cCeSnjaka

sok Vi limete

2 Salice vode

Vi Cajne Zlicice soli

2 duguljaste rajcice

Daje: 1 litru kaSastog soka
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Hranjiva gorc¢ina
Dobro izmiksajte:

5 listova kelja (zelenog ili
ljubiCastog)

Vaavokada

3 Cesna CeSnjaka

Vi Salice limetinog soka

1 papriku baburu

2 peteljke celera

Vi sveZznja perSina

2 Salice vode

Daje: 1 litru kaSastog soka

Vazni savjeti

éuvanje zelenih kaSastih sokova
Iako je svjeZe uvijek najbolje,
zeleni kaSasti sokovi se na niskim
temperaturama mogu c¢uvati do tri dana,
Sto moze biti zgodno na poslu i prilikom
putovanja.

Rotiranje zelenja

Zeljela bih naglasiti vaznost koriStenja
vrlo raznovrsnog zelenja. Pokusajte

se dokopati Sto viSe razliCitog zelenja.
Ako stalno koristite isto zelenje, mozete
oCekivati da ¢ete izgubiti Zelju za zelenim
kaSastim sokovima.
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O AUTORICI

Victoria Boutenko odrzava predavanja o sirovoj
hrani na SveuciliStu South Oregon, a kao rezultat
njenih ucenja diljem svijeta su nastale brojne
zajednice ljudi koji jedu sirovu hranu. Victoria i njena
obitelj zive na 100% sirovoj prehrani od 1994., i svo
Cetvero izlijecilo se od neizljeCivih bolesti. Prelazak
Victorijine obitelji na sirovu prehranu opisan je u
njenoj knjizi Raw Family (Sirova obitelj). Victoria je
takoder autorica 12 Steps to Raw Foods (12 koraka
do sirove hrane). Njeno dvoje djece napisalo je
knjigu s izvrsnim receptima od sirovih namirnica
pod naslovom Fating without Heating (Jesti bez
zagrijavanja).
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