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; : Postoiji li itko tko nikada nije ocijedio naran¢u? | sok od
=% uM~ - ~ celera, potocnice i raj¢ice jednostavno se priprema, ali se :
- h moze zakomplicirati ako zaboravimo neke savjete. Zato
T -4 cemo u prvom poglavlju saznati sve $to je potrebno znati
3 l.' ~ prije pripremanija sokova. A u to spada pribor, posebni
S - sastojei, $fo uciniti s ostacima od cijedenia... zapravo,
cijeli te¢aj savjeta i trikova.




Zasto sokovi?

JEDEMO VISE, ALI...
HRANIMO LI SE BOUE?

edemo visSe, ali smo sve manje

u kontaktu s onim §to jedemo.
Sve je viSe novih okusa i viSe ili
manje egzoti¢nih gastronomskih
iskustava, ali svakodnevna hrana,
hrana koja nas izgraduje/ Cesto je
zamrznuta ili prepuna dodataka i
pojacCivata okusa. lzvorna namir-
nica, plod industrijski obradene
zemlje, izgubila je okus. Mislimo
na "plod" u opéem smislu: bilo to
povrée, Zitarice ili voce.

NajceS¢e pronalazimo izgovo-
re poput: "To je posljedica suvre-
menog nacina zivota..." Svakako,
ali to se moze promijenili. Moze-
mo postupno uvoditi mala pobolj-
Sanja koja ¢e za krace ili duze vri-
jeme biti korisna za naSe zdravlje
i zbog kojih ¢emo se bolje osje-
cati.
Suvremeni tempo Zivota stva-
ra paradoks: s mjesta uzgoja u po-
lju, voée i povrée do nas svaki put
StiZze sa sve viSe ostataka Stetnih
kemijskih proizvoda, a sakuplja

se nezrelo te je bezukusno (jedva

da sadrzi malo Secera i prirodnih

sastojaka) i ne donosi vitalnost

koju bi trebalo.

Kakve to veze ima sa sokovima?
U svakodnevnoj prehrani sve su
prisutnija gotova jela, a to znac€i Ja
hranom unosimo sve vise umjet-
nih sastojaka. S druge smo strane,
uhvacéeni u

medu ostalim, igru

ekstremnih okusa: sve je puno

slade i puno slanije... Prevelika
koli¢ina pojacCivaca okusa, Cesto
umjetnih, dodaje se ovoj paklenoj
igri koja Steti naSem zdravlju. Isto
je s ekstremnim temperaturama:
pocevsi od zamrznutih proizvoda,
preko juha koje jedemo toliko
vruce da gotovo §to ne opeku nase
nepce, pijemo pi¢a koja su svaki
put sve hladnija.

TeSko

za kuhanje ili za ¢aSu vode koju

pronalazimo vremena

nasi" tijelo trazi i to nadomjeStamo
napitcima punim Secera koji nam
pomazu da izdrzimo dan. A naSe

nas tijelo, buducdi tla nije naviklo



na tu praznu energiju, Upozorava
umorom. Zato smo na kraju dana
iscrpljeni i izgladnjeli... Kada tak-
vi dodemo kuci, pitamo se da li
kuhati ili kupiti brzu hranu male

hranjive vrijednosti? To je popi
ribe koja grize vlastiti rep, vrliir
se u krug, ali ne mora bili tak
Ovdje nastupaju svjezi voéni s<

kovi i sokovi od povréa.

SOKOVI su korisni ¢itavom organizmu

Deset dobrih razloga za sokove... i joS jedan

1 Zapoceti dan dobrim prirodnim sokom zna€i zapoceti ga s

koja nam je potrebna da bismo se bez napetosti suoCili s
dnevnim zadacima.
Osim $to su ukusni, sokovi su izvor zdravlja jer sadrZze visoku koncentraciju

Za razliku od vecine ukusnih jela, sokovi

Bijela repa
sadrzi visok
pusinlak
kalcija; zato
je sok od
bijele repe
vrlo dobar za djecu dok rastu.

Prokulica sadrzi nuzne
elemente za stvaranje inzulina; zato se
preporucuje kod dijabetesa.

Breskva i Sljiva
dobre su za sprjeCavanje zatvora.
Marelica zatvara i djeluje kontraktivno.
Celer olak3ava probavu. Spinat Cisti i
regenerira probavni trakt.

Cikla potice stvaranje crvenih
krvnih tjeleSaca, obogacuje krv i
povecava njezinu luznatost.

Grozde, jabuka, limun, limeta i
¢eSnjak, medu ostalim, imaju izvrsna
svojstva koja osnaZuju srce.

Kupus &titi jetru i suzbija

bolesti. Minerali koji se nalaze u cikli
blagotvorni su za jetru i Zuénu vrecicu.

Lubenica,
groZzde i borovnica procis¢avaju
bubrege i urinarne traktove. Sparoge

potiCu rad bubrega i crijeva.

Sok od celera olak3ava
glavobolju. Sok od kivija, kao i od
marelice i manga, idealan je za
otklanjanje umora, stresa i poviSene
temperature. Grozde je sedativ i
pomaze pri uspavljivanju.

Salata, zahvaljujuéi siliciju
koji sadrzi, revitalizira kosu i kozu.
Krastavac i paprika donose zdravlje i
vitalnost kosi, kozi i noktima.

Koromac se preporucuje se tret-
man za ocne bolesti i migrenu. Mrkva
je dobra za vid.

Mrkva, slatki krumpir
i avokado sadrze vitamine koji su
potrebni za zdravlje koze.

Sok od ananasa
i sok od dumbira djelotvorni su u
lijeCenju faringitisa i blagotvorno
djeluju na glasnice.

(ne sadrze kolesterol, pomazu u smanjenju stresa i napetosti...)

4 jer je rije€ o sastojcima koji imaju vrlo malo masnoce i opcenito

malo kalorija.

5 Nude beskrajno
svakodnevni meni.

6 Sokovi su originalan i ukusan nacin

, Sto osvjeZava

. Od

najjednostavnijih do najsloZenijih, mogu se pripremiti u pet minuta.

7 Nedostatak vremena viSe nije isprika! Sokove se priprema
8 mogu se temeljiti na sokovima koji su
blagotvorni za zdravlje i uljepSavaju Zivot.

9 Kada stisnu vrucine i mori nas zed,

u boci i, nije naodmet spomenuti, djeca ih vole u obliku sladoleda.

10 Bududéi da su ,

kvalitetne i zdrave

Uvodenje sokova u svakodnevni zivot ulaganje je u i

vlastitu dobrobit.

Voée i povrée nuzan su ele-
ment svakodnevne prehrane te je
vazno jesti ih u dovoljnim kolici-
nama. Sokovi od voéa i povréa da-
ju energiju i, osim svoga profi-
njenog okusa, ako ih kombiniramo
s hranjivom i uravnoteZzenom
prehranom, imaju proci$éavajuca,
regenerativna i revitalizirajucéa

svojstva.

Ova knjiga jednostavan je po-
ziv, najukusniji moguéi, za malu
promjenu u nacinu prehrane koja
moze zapoceti tekuéom hranom,
onime Sto pijemo. Na kraju knjige
dane se dodatne informacije za
one koji Zele nastavili ovim putem.
Sada vas ostavljamo da se dru-
Zile s knjigom, uz jednostavnu, ali

niposto nevaznu Zelju: U zdravlje!



I

Pribor

PREPORUCUIJEMO CITANJE OVOG
PRIJE PRIPREMANJA SOKOVA

Kuhinjski elektricni aparati

lako nam so lako mozda ine Cini,
nije nam potrebno mnogo razno-
vrsnih elektriénih aparata. Stovi-
Se, uz malo prakse i smisla za
red, svaki sok ili napitak moze se
pripremiti u gotovo pet minuta.
Redovito pranje svega pribora ne
traje duze od tri minute. Osim Sto
je priprema sokova jednostavna i
laka, ne oduzima mnogo vremena,
-i rezultat je napitak koji ¢e vasi
ukucani i prijatelji uvijek cijenili.

Svatko radije koristi odredeni
kuhinjski pribor. Ja, primjerice,
volim noz za brzo guljenje krum-
pira koji se lako nabavlja i dobra
je pomo¢ u pripremi mrkve jer je
ne treba prati niti se muciti uobi-
¢ajenim struganjem.

Zaboravite reklame: nema raz-
loga da si komplicirate Zivot spek
takularnim kuhinjskim aparatima.
Nema magi¢noga univerzalnog

| SLIEDECEG POGLAVUA

aparata koji obavlja sve zadatke.
Za pripremu napitaka iz. ove knji-
ge najbolje je imati tri mala apa-
rata: stolni mikser/blender, cje-
dilo i sokovnik.

Koristit ¢emo jedan, dva ili sva
tri, ovisno o receptu. Sigurno ne-
ke od njih ve¢ imate, ali ako mo-
rate odabrali samo jedan, neka to
bude stolni mikser jer uvijek daje
jednoliku i bogatu gustoéu soku
i zadrzava sav materijal koji je
bogal vlaknima.

Ako ste snazni, mozele odabrat)
cjedilo i cijediti vo¢e rukama; po-
stoje i klasi¢na staklena i plasticna
cjedila i, na kraju, elektri¢na.

Sokovnik

Sokovnik je trenutaéno najomi-
ljeniji kuhinjski aparat za izradu
zdravih sokova. Za ljubitelje soko-
va poslao je gotovo nezamjenjiv.

Sokovnika ima svih vrsta, boja i



cijena, a najbolji su modeli pri-

stupacni svakom dzZepu. Prepo-
ruc¢ujemo klasi€ne modele: obi€no
su veci i dobro oblikovani. Ako
svakodnevno pripremate sokove,
vazno je da sokovnik ima jak mo-
tor jer cete tako lakSe samljeli i
tvrdi' voce i povrce.

Sokovnik centrifugira i filtrira
namirnice koje smo umetnuli, pri-
tiS¢uc¢i ih uz kruzni ribez - i to
je sve.

Pozeljno ga je redovito Cistiti.
Sokovnik ima posudu za sok i
posudu za gusle ostatke voca te
ga svaki put treba rastaviti tla

bismo dosli do gustih oslalaka.
Zato pri odabiru modela obratili:
paznju na to kako se otvara. Je li
to jednostavan i prakti¢an zahvat?
Pri CiS¢enju, zaboravite na perili-
cu suda. Najbolje ga je isprati vo-
dom odmah nakon svake upo-
trebe. Za to su dovoljne dvije
do tri minute. Prisjetimo se afo-
rizma latinskih rta turista koji su
jako voljeli kavu: "Koristi svoj
sokovnik ¢e$¢e nego posudu za
kuhanje kave.

Ostali pribor

Noz za guljenje

Neposredno ispod kore nalaze se
mnogi korisni sastojci, a ne samo
poznati pektin. Zato probajte vo-
¢u i povréu oguliti Sto tanji sloj
kore. Ima voca koje se slavlja u
mikser, a da ga prethodno ne
treba oguliti, ali za voc¢e koje treba
guliti, najvazniji je oStar noz. Ve¢
smo preporucili noz za guljenje
(vidi sliku).

OStar noz
Dobro je imali najmanje jedan
mali oStar noz, a jo§S bolje ako

su dva. Primjerice, klasi¢ni noz

za rezanje krumpira i jo$ jedan s

ve» om oStricom.

Mnoge vrste voca, a pogotovo
povréa, imaju prilicno debelu
koru pa c¢ete ubrzo primijetiti
korisnost dobrog pribora.

Daska za rezanje

Preferiram drvenu pred plast«

nom daskom, iako plasticne daske
znaju biti zanimljivo dizajnirane.
Da bismo izbjegli klizenje daske,
pod nju stavljamo vlaznu krpu.

Mala Cetka za ciS¢éenje povrca
Voée i povrée koje se moze jesti
S korom, treba temeljito oprati, a
katkad i oCistiti Cetkicom.

Zlice i lopatice
Prednost dajemo drvenim i plas-

ticnim, pred metalnim. Jedna vam

moZze sluziti samo za pripremu

sokova.

Cjedilo

Korisno je odabrati uistinu naj-
bolje, oil nehrdajuéeg celika i s
cvrstom ruékom. Bolje je da silo nije



presi tno. Neka bu-
de srednje velicine
kako bi propustilo i
neSto viSe od same
tekucine.

Mjerna posuda
Mjerna posuda s ve-
likim i lako €itljivim
mjerama bit ¢e nam
korisna /a odredi-
vanje pravih omje-
ra. A buduci da ce-
te s vremenom sve
manje trebati mje-
renje, moze vam po-
slu/ili i kao... posuda
za gotov sok.

Ribez

Odaberite: ribez od
nehrdajuc¢eg celika.
Najbolje da je samo-
stalan, a ni" u kom-
binaciji s nekim dru-
gim priborom ili
priévr§éen na posu-
du. Za skidanje osta-
taka s ribeza upo-
trijebit ¢emo Ccistu
slastiarsku cetkicu;

lako se nista oil na

tnirnice neée baciti, a olakSava

se i pranje. Citruse, ako nisu

i/ ekolo3kog uzgoja, obvezno
prije pripreme dobro i temeljito

operite.

Cistoca

Pranje u Cistoj vodi puno je lakse
nego pranje drugog posuda jer je
rije«x o prirodnim plodovima koji
gotovo da ne sadrze masnocu. Pa-
priji*
Astavljanja i pranja iskljucite iz

zite da elektricni aparat
struje.

Kao §to smo rekli, jedna ili dvije
Cetkice dobro ¢e vam doci za Cis-
¢enje rupica ribeza ili mrezice ili
filtra na elektri€énim aparatima
(treba odstraniti ostatke mesnatog
dijela ploda).

| Hjelove koji se ne smiju smoci-
ti, primjerice dio koji sadrzi mo-
tor, obriSite vlaznom krpom. Prije
nego Sto spremite Cisti pribor,
dobro ga osusite.

Imajte na umu da ¢e odredeno
povrce jakih boja (bogato antiok-
sidansima), kao $to su mrkva i
cikla, bez obzira na prethodno
pranje, lagano obojiti dijelove pla-
stike (ako su bijele boji-). Nemojte
se time opterecivati, ali s vremena
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na vrijeme te dijelove stavile da

se namacu | do 2 sata u vodi u
koju cete dodali nekoliko kapi
limuna ili octa. Nakon toga ih
dobro isperite hladnom vodom.
Tako ¢e ponovno vratiti prvotnu
boju.

OdrZzavanjem cisto¢e i isprav-
nim c¢uvanjem, priboru se pro-
duZuje trajnost i osigurava dobro

funkcioniranje u pripremi sokova.



Prije nego Sto

pocCnete...

ISKUSTVO, SAVIETI, TRIKOVI | UPOZORENIJA

ZA JEDNOSTAVNO PRIPREMANIJE SOKOVA

Kako i kada

Uvijek svjeze pripremljeni

Velik dio vitamina (pogotovo vi-
tamina C) i minerala brzo se gubi
kada dode u doticaj s vanjskim
utjecajima kao Sto su svjetlo, zrak
i toplina, mijenjajuc¢i tako ne samo
svoju hranjivu vrijednost, vec¢ i
boju i okus. Svatko je vidio kako
jabuka nekoliko minuta nakon gu-
ljenja /bog oksidacije postaje sme-
da.

Sto se duze ¢eka od pripreme
soka do konzumacije, viSe se iz-
gubi njegove korisnosti. Ako iz-
nimno moramo sok pripremiti ra-
nije, pomo¢i ¢e nekoliko kapi li-
munova soka jer limun usporava

proces gubljenja svojstava.

Istaknut ¢emo, kako to ne bismo
Ponavljali za svaki recept, da se
svi prirodni sokovi piju svjezi i

odmah nakon pripreme. To se ne

odnosi samo rta tradicionalni sok
od narance, vec¢ i na sok od rajcice
i bilo koje druge namirnice.

Neki se sastojci (ljekoviti) bilje,
datulje, zacini) uglavhnom koriste
suhi ili prosuSeni i katkad (bit ¢e
spomenuto) mokri.

Ali uvijek imajte na umu ovo
zlatno pravilo: sokovi se moraju
odmah piti i ne smiju se Cuvati
duze vrijeme (niti, dakako, gri-
jali).
Najbolji trenutak
Sok je najbolji: piti nataSte ili dva-
desetak minuta prije jela. MoZe se
piti i izmedu obroka, ali nemojte
ga piti
zna otezati

nakon obroka jer cesto
probavu. Opc¢enito,
za dnevne sate preporucuju se
sokovi od citrusa, a za vecernje
sokovi od povrcéa jer smiruju. Sok
od salate, jabuke i celera, primje-
rice, pomo¢i ¢e nam da zaspimo.



Najbolje jednom dnevno

Ako niste naviknuli na sokove,
dobro ih je ukljucivati postupno,
jednom dnevno. U pocetku ih ne-
mojte previSe mijeSati, treba za-
poceti s najumjerenijima kao Sto
su sok od jabuke ili mrkve. Nakon
nekoliko dana povecajte koli¢inu i
pripremite pokoji sok intenzivni-
je}, okusa. To moze biti kombina-
cija narance i grejpa ili kakvo po-
vrée, samo ili u kombinaciji s vo-
¢em. Koli€inu i vrstu soka odredi-

te prema vlastitu ukusu.

Recepti i koli¢ine

Dvije do cCetiri ¢aSe soka dnevno
smatraju se prikladnim dodatkom
prehrani, pogotovo ako se piju
na prazan ZzZeludac. ViSe od loga
je previSe. Ako je rije€ o postu
ili kuri za CiS¢enje organizma
na bazi tekucine, koli¢ina moze
varirati od 2 do 4 litre dnevno, ali
je u tom sluc€aju najbolje potraziti
savjet lije€nika.

Svi recepti u knjizi isprobani
su, a podrijetlo im je raznoliko.
Uz poneki ¢ete recept naéi i ma-
li komentar, "napomenu majsto-
ra

Mozda ¢e vas neke prirodne
namirnice u prvi mah iznenaditi,
ali sve je samo pitanje isprobava-
nja i odabira okusa koji nam se
svida.

Kada je rije¢ o koli¢ini, s vre-
menom cete, zahvaljujuci svako-
dnevnoj praksi, pojednostavniti
pripremu vlastitih sokova. Tada
¢e vec¢ biti dovoljan samo pogled
na voce i povrée koji su vam
na raspolaganju, tla bisle to¢no
odredili omjere.

Sve koli¢ine koje navodimo slu-
ze tek kao orijentir; sami cete
kroz praksu intuitivho doé¢i do
sokova koji ¢e na¢inom pripreme
i koliCinom vama odgovarati. Ali
nikad vas nece prestati oCaravati
¢udesni okusi raznih kombinacija,
koji se mijenjaju tek malom pro-
mjenom u koli€ini ili izmjenom
samo jednog sastojka.

Opcenito, navedeni su recepti,
ako nije drukc€ije navedeno, pred-
videni za dvije osobe.

Svi recepti koji ve¢ ne sadrze
tekucéinu, mogu se pripremiti u
sokovniku, a mnogi i u (stolnom)
mikseru/blenderu.

Voda i led
Mnoge osobe sokovima dodaju

mineralnu gaziranu ili negaziranu
vodu. To nije preporucljivo jer se
lime smanjuje izvorni okus sokova
i njegova svojstva. K tome, voce
pomijeSano s vodom (pogotovo
ako je rije¢ o slatkom vocu) teze
je probavljivo.

Recepti s vodom bolji su ljeti
zbog tri razloga: 1. lakSi rad mik-
sera; 2. laksi napitak i 3. ekono-
mic¢nost. Nekoliko takvih recepa-
ta ukljucili smo i u ovu knjigu;
sjetite se da se u svima njima voda
Cnoze zamijeniti voénim sokom
(opc¢enito od narance ili jabuke).

U zamjenu se moZe upotrijebiti

i mala koli€¢ina vode kojom smo
isprali sokovnik prije uporabe za
drugu namirnicu. Za led vrijedi
isto Sto smo rekli za vodu. Ako
soku zelite dati ljepSi izgled, do-
dajte kockice leda; ali opcenito (i
suprotno suvremenoj tendenciji u
proizvodnji namirnica) nije dob-
ro, sa zdravstvenog stajaliSta, zlo-
upotrebljavati ekstremne okuse i
temperature.

ZaStitite zube

Ako imate problema sa zubnom
caklinom, bolji su kiseli sokovi
(limun, naranca, grejp...) Zutosme-
dih tonova jer ne oStecuju zube.
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Tropski okusi

Zasebno poglavlje posvetili smo
sokovima od tropskog vo¢a, ia-
ko cete ga pronaéi i u drugim
receptima u knjizi. Zelite li pri-
premiti sok s to¢no odredenim
vocem, recepte Cete lakSe pronaci
ako pogledate u Kazalo sastojaka
na kraju knjige.

Sto stavljamo - to ¢emo i dobiti
Ovo je upozorenje vazno i vrijedi
za sve sokove koje pripremamo,
bez obzira na kuhinjski aparat i
pribor kojim se sluzimo.

Kvaliteta namirnica ista je ona
kvaliteta koju ¢emo dobiti u
c¢aSi. Ali za8to pamtiti neSto tako
ocito?

Pri cijedenju soka ili priprema-
nju namirnica u mikseru veoma
smo pazljivi Sto se tice Cistoce tih
namirnica. No kako u sokovnik
idu i namirnice koje nije potrebno
guliti, ¢isto¢a ¢e takvih namirnica
mozda biti upitna.

Katkad ¢e nam se, a da to i ne
primijetimo, "provud¢i" pokvare-
no ili pljesnivo voc¢e koje ¢e nam,
kada ga izmiksamo, uniStiti osta-
tak soka koji je ve¢ bio priprem-

ljen.

Zato uvijek treba ocistiti i dob-
ro pripremiti sve sastojke i, da-
kako, bez razmiSljanja odstranili
dijelove koji su prezreli ili pokva-
reni (bez obzira na to hoéemo li
ih cijediti, miksati ili staviti u

sokovnik).

Isprobavanje novih okusa
Isticemo: jedna od greSaka na po-
C¢etku rada sa sokovnikom Zzelja je
da se Sto brze isprobaju svi okusi i
sve kombinacije sastojaka, osobito
sirovog povrcéa. Treba biti strpljiv
i nepce polako ponovno navika-
vati na te zaboravljene okuse.

Primjerice, sok od sirovog krum-
pira idealan je za prirodno lijece-
nje Cira na Zelucu, ali ne moraju
zbog toga svi eksperimentirati s
njegovim okusom...

Neke vrste povréa imaju po-
seban, jak okus, a to dobro po-
kazuje koncentrirani sok iz sokov-
nika. Zato treba imati na umu
da su svi sokovi sakupljeni u
ovoj knjizi umjerena, ali snazna
prehrambena promjena koja se
moZze pokazati revolucionarnom,
no brze promjene ne traju dugo.
Zapamtite: malo-pomalo. Imat

¢ete viSe koristi.



Bez Secera

U Hrvatskoj nema puno mjesta
na kojima se moze popili siguran
svjezi sok. lakoga pripremaju pred
vama, u nekim kafi¢cima dodaju
previSe leda ili vode, a u drugim
Stetan bijeli Secer, izravno ili pre-
ko konzerviranog voca iz kantice
(gdje se nalazi u sirupu). Jos je
gore ako dodaju i jedno i drugo:
- i previSe leda i previSe Secera.
A sve je to posljedica ubiranja vo-
¢a sa stabla dok je joS zeleno i ne-
zrelo. Dobro sazrelo voce na stab-
lu bogato je prirodnim Seéerom,
a njegov je sok, osim Sto je puno
zdraviji, i puno ukusniji pa mu
ne treba dodavati nikakav zasla-

divac.

Sezonske namirnice i namirnice
iz bioloSkog uzgoja

Najbolje je upotrijebiti sezonske
namirnice i namirnice uzgajane
u kraju u kojem zivimo. Tako
se skracuje vrijeme od berbe do
uporabe.

Nije naodmet povezati se s
provjerenim dobavljaem; cesto
isti uzgajivacCi prodaju svoje voce
na gradskim trznicama pa vas

mogu izvijestiti o tome kako je
uzgajano i kada je brano.
Odabirite najbolje voée i povr-
¢e koje je, ako je to ikako mogu-
¢e, iz bioloSkog uzgoja (organ-
sko).
iako katkad malo skuplje, puno

BioloSke namirnice su,

zdravije. Razmislite, velik dio
vlakana voc¢a i povréa nalazi se
u kori. U uobitajenom uzgoju
koriste se jaki pesticidi i kemijski
proizvodi kojima se sprjeCavaju
bolesti i tjeraju nametnici. Najveci
dio tih sastojaka zaustavlja se na
vanjskom dijelu namirnica (nha
liS¢u i kori), a mnogi se ne mogu
odstraniti vodom.

Zato se preporucuje odstranji-
vanje vanjskih listova (onih naj-
zelenijih i bogatih vitaminima i
mineralima) ili guljenje. Ali ako
smo sigurni da SLI namirnice iz
bioloskog uzgoja, stavit ¢emo ih
u sokovnik bez bojazni za svoje
zdravlje.

Pri biranju voéa i povréa izbje-
gavajte ono ve¢ prerezano (vecina
minerala i vitamina C gubi se u
doticaju sa zrakom) i ono najiz-
loZenije cesti (jer je izloZeno ve-

¢em stupnju zagadenja).

Zaobidite i voce i povrce koje se
sjaji jer je vjerojatno premazano
voskom kako bi izgledalo privlac-
nije, a organizam teSko odstranju-
je vosak.

Nitko nema puno vremena za
kupnju pa je najbolje sastaviti
listu i kupiti upravo ono 3to nam
treba jer prirodni proizvodi brze
propadaju i krac¢e traju. Uz malo
vjeZzbe vrlo je lako: dovoljno je
isplanirati objede za tjedan Kkoji
Slijedi i sastavili listu potrebnih

namirnica.

Prije pohranjivanja

Po dolasku kué¢i najbolje je od-
mah oprati namirnice i tek ih
onda spremili u hladnjak. Nije
preporucljivo ostavljati namirnice
u vodi da se namacu jer tako gube
dio svojstava, Sto se lako moze
provjeriti kod salate.

Vocée i povrée guli se i sjecka
neposredno prije pripreme soka.

Priprema sokova od povrca
Sokovi od povréa uglavnom su
mnogo jaCeg okusa i punijeg sa-



drzaja; zato je dobro razrijediti ih
vodom ili dodati jabuku ili mrk-
vu. Takozvane zelene sokove (od
Spinata, brokule, salate ild.) ni-
kada ne treba pripremati same,
vec¢ razrijedene, kao $to je receno,
u omjeru jednog dijela zelenog
soka i tri dijela nekoga drugog,
lakSeg soka.

Ako je sok pregust, razrijedile
ga sokom od limuna ili dzoker
sokovimn od jabuke ili mrkve jer se
opcenito dobro sa svime si,izu.

Da biste pronasli sok koji odgo-
vara vaSem ukusu, hrabro kombi-
nirajte kisele sokove sa slatkima,
aromati¢ne s bezukusnima, voce
s povréem...), ali nemojte to is-
Ako

uvijek

probavati na prijateljima!

je okus i dalje prejak,
mozete dodati Secera ili meda/ ali
zapamtite, lime Zelite poboljSati

sok, a ne sakriti izvoran okus.

Klice
Sokove od klica pronaci ¢ele na
vise mjesta u knjizi. Manje su
poznati, ali su veoma hranjivi i
zdravi.

Bez vecih poleskota od klica

mozete napraviti sok lako da ih

prije stavljanja u sokovnik zamo-

tate u list salate.

MjeSavina okusa

Ako pripremate razne vrste so-
kova (od jagoda, dinje, celera...)
jedan za drugim, treba imati na
umu da se okusi jednih i drugih
mogu poceti mijeSati.

Da biste to izbjegli, nakon pri-
preme svakog soka isperile cijeli
sokovnik. Postoji i jednostavnije i
prakti€¢nije rjeSenje: nakon svakog
soka napravite sok od jabuke koji
¢e prekriti sve ostale okuse u so-

kovniku.

Umjetnost zavodenja ocima
Zive i privla&dne boje sokova mogu
se mijeSali u kombinacije koje jo$
viSe isti¢u njihovu atraktivnost
privliaceéi i one koji nikada ni-
su isprobali recepte kao Sto je,
primjerice, recept za sok od Spi-
nata.

MoZemo ih posluZziti i u neo-
bi¢nim ¢asSama. Netko ¢e prije
posluzivanja dodati listi¢ metvice
ili perSina, ili ukrasiti ¢asu kris-
kom voéa - narance ili limuna

ili, joS orginalnije, kakve druge

namirnice. Neke sokove moZete
posluziti u ljusci (kori) voéa od
kojega su napravljeni (prethodno
dobro opranoj) kao 3to su kokos,
dinja, lubenica, naranc¢a ili avo-
kado...

Ukusni i zdravi ukrasi
Ako koktelu dodamo Zlicu pirea
od jagode ili maline, dobit ¢emo
prihvatljivu notu profinjenosti.
Zbog vece gustoée past ¢e na
dno c¢aSe, ostavljaju¢i iza sebe
originalne crvene tragove.

Soku se moze dodati i istu€en
bjelanjak; nekoliko trenutaka na-

kon §to preko njega ulijemo sok,
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izronit Ce na povrsinu dajuéi na-

pitku pjenast izgled.

Ne smijemo zaboravili ni na dje-
cu: ljeti ¢emo industrijske slado-
lede koji su uglavnom puni umjet-
nih boja, zamijeniti izvrsnim le-

denim "lizalicama" od sokova.

"Nektar" nije nektar

Ne Zelimo gubiti vrijeme na upo-
zorenja koliko malo koristi za zd-
ravlje imaju sokovi u boci, od kojih
su mnogi pripremljeni dodava-
njem vode samim koncentratima
voéa (u kojima se nalazi i Secer i
konzervansi). Dovoljno je re¢i da

nemaju nikakve veze sa svjezim



sokovima, njihovim vitaminima i
ostalim svojstvima.

Na trziStu je ono Sto se nalazi
iza naziva "nektar" kobno jer se,
pod zaStitom zakona, iskrivljava
lijep koncept (koji tradicionalno
oznaCava esenciju, "ambroziju"
biljnog svijeta). Tako se podupre

i mi-

pice na bazi SecCera i vode...

nimalnog postotka voca. U ovoj

knjizi pojam nektar upotrebljava-
mo da bismo vratili njegovo izvor-

no poetsko, klasi¢no znacenje.

Juhe, umaci i dresinzi
Neki
povréa mogu posluziti i za pri-

temeljni sokovi od voca i

premu juha, umaka i so€nih dre-
Singa.

Kada je rije€ 0 umacima, sokovi
su temelj izvrsnih dresinga kao
priloga raznolikim jelima: dobroj
zelenoj salati, krumpiru peenom

u pecnici, tjestenini...

Ukusni ili terapeutski recepti?

Oboje. Treba stalno imati na umu
poznatu Illipokratovu maksimu:
"Neka ti hrana bude lijek, a lijek
Dakako,

koji su viSe "za uzitak" i oni koji

hr,ina." postoje sokovi
viSe "sluze zdravlju".

U ovaj smo knjizi kombinirali
sve vrste recepata. Svaki od njih
ima vitalizirajuéa i energetska
svojstva, medutim, neki su viSe za
uzitak, a drugi, ne manje ukusni,
imaju istaknuto terapeutsko dje-

lovanje.

Upamtite, Sto su kombinacije

jednostavnije, to su bolje. | to tla

.1, prema kineskoj tradicionalnoj
medicini, sokovi od voca viSe jin
(kao Sto su dinja i naranca, pri-
mjerice) te mogu dovesti orga-
nizam u stanje neravnoteze jer
opterecuju rad slezene. Zato su,
u tom smislu, najbolji sokovi od

jabuke, kruske i mrkve.

Toliko o sokovima i njihovoj
terapeutskoj vaznosti. Ali ne bri-
nite jer sve se moze prilagodili.
Ako, primjerice, primijetite da je
vas zeludac preosjetljiv na do-
bar jutarnji sok od tri narance,
dovoljno ga je uravnoteziti tako
da na pola €asSe naranc¢e dodamo
josS pola ¢aSe soka od mrkve.

Ili naran¢u zamijenite manda-
rinom i polovicom grejpa. Ili...
Nema izgovora!

Svatko mozZze IMAH KORISTI

od ovih sokova!

*‘, : ”é‘*\ ¢
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Sto uginiti
S mesnatim
dijelom

Nakon 3to smo istisnuli sok
iz vo€a i povréa, mozemo is-
Koristiti i bogatstvo njihova
mesnata dijela. To je dio u
kojem se nalazi najveci dio vlakana i
manji dio minerala i vitamina.

Mesnati dio jabuke sluZi kao sastojak u
doradi kolaca i Zelea za povrée. Moze se
dodati i umacima kako bi se poboljSala
jela od tjestenine ili ribe (pokuSajte, na
primjer, s mrkvom, lukom, jabukom i
malo vrhnja).

Meso plodova mozete i karamelirati u
bogate hranjive ploske koje ¢e dobro
doci u jutrima kada ne stignemo pri-
premiti sok. Dobra su zamjena i inte-
gralni kola€i¢i od viSanja, jabuka, ja-
goda, kruSaka... A dodamo li ih obic-
nom jogurtu, ubrzo ¢emo zaboraviti
na industrijske jogurte i neCemo viSe
pozeljeti druge.

Jasno je, s mesnatim dijeom moZe se
napraviti sve, osim baciti ga. Ali ako
ga ne Zelite u kuhinji, uvijek se moze
iskoristiti kao namirnica za kokosi i
ostale Zivotinje ili kao izvrsno prirodno
gnojivo.



Voce | povrcCe u Casi

ODABIR VOCA | POVRCA
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UPOTREBA NE TAKO CESTIH NAMIRNICA

Gotovo

nalaze u receptima ove knjige

sve namirnice koje se

lako ¢ete pronac¢i u trgovinama,
a ako se samo malo potrudite,
pronaci ¢ete i one manje Ceste.
Trgovine ljekovitim biljem i di-
jetetske trgovine sa svjeZim pro-
izvodima imaju u svojoj ponudi
doista Sirok izbor namirnica - od
dumbira do sirupa od javora (ili
"sirupa od kadulje" koji je, vidjet
Cete poslije, i vrlo koristan za ku-
re ¢is¢enja). Tako se, uz malo ini-
cijative, sve moZe uvesti u ovaj
svijet okusa koji je velik dar za

organizam i puni ga energijom.

| ne zaboravite: nema limenki.
| izbjegavajte zamrznute namir-
nice, osim u iznimnim slucaje-
vima.

Umjesto toga, kao Sto ¢emo
to isticati u cijeloj knjizi, ako je
ikako moguce, uvijek birajte vo
¢e i povrce iz. ekoloSkog uzgoja

(organskog ili bioloskog), to jest

bez dodataka i ostataka fertili-
zatora, pesticida i Stetnih kemij-
skih proizvoda. U najboljem slu-
€¢aju, nisu preporucljivi.

U Europskoj

uniji postoji za-

kon koji ureduje i Stiti sve na-
mirnice i proizvode ekoloske agri-
kulture, koji se lako razlikuju od
ostalih jamstvenom markicom. |,
na kraju, namirnice i proizvodi
biodinamicke agrikulture (koju su
razvili sljedbenici u€enja antro-
pozofije Rudolfa Steinera) jo$S su
jedan moguc¢i put u potrazi za
najve¢om kvalitetom, a u ovom
slu¢aju na vrlo suptilnoj razini, u

namirnicama.

Slijedi kratko poglavlje o ma-
nje ¢estim namirnicama. Na kra-
ju knjige pronaci cete listu i ko-
mentare za ostale namirnice.

PBumbir
Omiljenost dumbira u Kuropi nag-
lo raste. Doda li se u maloj koli¢ini,

sokovima (mrkva i narana, mrkva



i jabuka Ltd.) daje ugodan, lagani)

pikantan okus.

Lako ga je nabavili, i dovoljno
ga je ogulili i cijeloga slavili u
sokovnik. Priprema se i ribanjem.

Aloe vera

Kada u ovoj knjizi govorimo o aha
veri, mislimo na vrstu Aloa vera
barbadensis, iako se i kod drugih
vrsta ispituju moguca terapeutska
svojstva.

Ako sokovima dodamo malo

soka ili mesa aloe vere (25 ml) nas
¢e ukusni napitak post.ili iznimno
koristan pri prociSéavanju i re-
generaciji organizma. Prodaje se
ve¢ obraden, ali je skup. Uspijete
li nabaviti list aloe vere, vrijedilo

je truda.

Cajevi i napitci od zitarica

Cajevi se u ovoj knjizi katkad jav-
ljaju kao komplementaran sasto-
jak soku, primjerice ¢aj od metvi-

ce. No pazljivo s Cajevima i vo-

dom u sokovima jer nisu najbolja
kombinacija s voéem i mogu iza-
zvati probavne smetnje.

ViSe ili manje originalno pice
i napitci mogu se dobiti i od soje
i zitarica (riza, jeCam). Preporu-
¢ujemo ih zbog njihove ocCite hra-
njive vaznosti i zato Sto su zbog
rastuce popularnosti postali izvrs-
na zamjena za kravlje mlijeko.

Spirulinu

Rije€ je o hranjivoj algi koja postaje
sve omiljenija. Upotrebljava se
kao hranjivi dodatak, a pocela se
dodavati i sokovima (ali u vrlo
malim koli€¢inama jer ima jak okus
mora).

PSeni¢na trava
I'rile- viSe od trideset godina Ann
Wigmore je ulJuznoj Americi pred-
stavila mlade izdanke pSenice ta-
kozvanu pSeni¢nu travu, a danas
su poznati njezini jaki antikan-
cerogeni ucinci, hranjivost i op¢a
regenerativna svojstva. RijeC je o
proklijalom zrnu pS3enice ili sli¢-
nih sjemenki, a sok koji se od
njih dobije bogat je klorolilom,
vitaminima, mineralima i oligo-
genic

Mitima koji Stite organizam.

Vise informacija o njoj pronaci

¢ete na kraju knjige.

Dodaci prehrani

Vitamini, minerali i oligoelementi;
koenzim Q-10; lecitin, isoflavon
i drugi proizvodi od soje; med,
pelud i mati¢na mlije¢; pivski kva-

sac, pSenicne klice; proklijale sje-




menke; alge (uz spirulinu); gin-
dakako:

¢eSnjak, limun i luk koji, iako ni-

seng, ehinncea, ginko... |
su prehrambeni dodaci, puno su
djelotvorniji od mnogih... Zaslo se
znanost vise ne zanima za ta tri ¢u-
desna saveznika naSega zdravlja?
Vjerujemo da za to postoji samo
jedan razlog: zato Sto se od njih ne
moze napraviti veliki biznis. Sve
su tri namirnice svakome nado-
mak ruke i to po prihvatljivoj cije-
ni. Znanost daje prednost lijeko-

vima iz dalekih zemalja...

Dodatke koje ova knjiga prepo-
rucuje, lako c¢ete nabaviti u boljim
ljekarnama i trgovinama ljekovi-
tog bilja. Slijedile upute koje se
nalaze na ambalazi svakog pro-

izvoda. Do danas nisu primije-
¢ene nikakve nuspojave ili neu-
¢inkovitost pri preporucenoj dozi,
ali je uvijek dobro prije se savje-
tovati s lije€nikom. U trgovinama
raspolazu obiljem informacija o
hranjivim dodacima prehrani, ko-
ji suiu Europi sve omiljeniji.

Na kraju knjige govorit ¢e se
joS malo o osnovnim dodacima
prehrani, kako bismo ih, kao mo-
gucénost, mogli uzimali paralelno

sa sokovima, ili ¢ak u njima.

Afrodizijaci

Najbolji afrodizijaci koje cemo nadi u prirodi, biljnog su podrijetla. U svakom
slu¢aju, medu vocem i povréem koje se moZe kombinirati za napitke, po
ufinku revitaliziranja spolnih apetita, najpoznatiji su:

Nar: za Rimljane je ovo jesenje voce bilo simbol plodnosti i obilja.
Afrodizijatka svojstva nara opisao je Plinije Stariji. U nekim dijelovima
Latinske Amerike sok od nara koristi se kao ljubavni tonik i tonik za
pomladivanje.

Marelica: od antickih vremena ovo se voce povezuje sa spolnoscu. Kinezi
su marelicu povezivali sa Zenskim spolnim organom, a Rimljani su njezino
stablo povezivali s Venerom, boZicom ljubavi.

Smolova: uZitak pri jedenju toga voca razni su autori opisivali kao senzual-
ni uZitak i orgiju za nepce. U nekim zemljama smokva se pcvezuje sa
Zenskim spolnim organom.

Kostice tresnje: osim iznimnih prodiscujucih svojstava koje trednje ima-
ju, njihove su kostice upotrijebliene kao lijek za nedostatak spolnog apetita
I muske impotencije.

Badem: ved su se u XII, stoljecu bademu pripisivala afrodizijacka svojstva,
ali i njegovim kombinacijama sa zatinima; tako su se pripremali @liksifi i
ljubavni Cajevi.

Celer: Homer je prvi opjevao afrodizijatka svojstva celera, biljke koju su
Grci smatrali svetom i vjerovali da osnaZuje musku potenciju. :

Rajéica: poznate su vec stoljecima po svojim afrodizijackim svojstvima,
moZda i zbog visokog postotka kalija, minerala koji revitalizira Zivcani
sustav,




200 prijedloga za
zdravlje

, Voce i povrée za svaku prigodu
e




Mrkva, kraljica sokova

MRKVA SE

IZVRSNO KOMBINIRA SA SVIME

| DJELOTVORAN JE ANTIOKSIDANS

na se da je mrkva bogata bo-

/

A). Karoteni su djelotvoran artti-

lakarotonom (provilaminom
oksidans to mrkvu ¢ine savrSenom
namirnicom za ocuvanje vida, ali
i za usporavanje procesa starenja
jer rjeSavaju problem slobodnih
rad i kala koji se svakodnevno stva-
raju u naSem organizmu. Ljubite-
ljima osuncanog tena, karoteni
pruzaju i zaStitu od suncevih
zraka.

Mrkva je alkalizalor i remina-
li/. iior; pridonosi proizvodnji eri-
trocita i poboljSava obrambeni me-
hanizam tijela, uravnoteZuje i re-
gulira probavu i uvijek je prepo-
rucljiva, posebno u posljednjem
tromjesecju trudnoce i za vrijeme
dojenja. Op¢enito daje snagu, a
posebno u slucaju anemije.

To je veoma omiljeno povrée jer
tvori prekrasan most prema vocu,
tj. dobro se s njim kombinira pa
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je izvrstan dzokcr u pripremi so-
kova.

Sokovnik je idealni aparat za is-
tiskivanje Cistog i koncentriranog
soka mrkve. Gusto¢u dobivamo
ako mrkvu pripremamo u mikse-
ru, iako u tom slucaju treba doda-
ti vode (ili svjeze pripremljenog
soka), zato Sto tako zadrzava sva
svoja vlakna. Za sok je najbolja
sorta mrkve nmiles.

Evo nekoliko prijedloga za pri-
premu soka od mrkvo u mikseru
(ako nije spomenuto drukcije) u
kombinaciji s drugim voéem i
povréem. Svi su oni, naravno, po-
godni i za pripremu u sokovniku.
Ako se ne navodi druk¢ije, koli€i-
na je namijenjena jednoj do dvje-
ma osobama.

Buduci da se kombinira s gotovo
svim vrstama voca i povréa, mrk-
vu mnogi s pravom nazivaju "'kra-

ljicom sokova".



U cijeloj knjizi pojavljuju se

sokovi s mrkvom.

Jabuka, naranca i mrkva

1 nasjeckana jabuka« 1 oguljena
i nasjeckana naranca, 2 oguljene
i naribane mrkve i 150 ml na-
ran¢inog soka (ili negazirane pri-

rodni' mineralni' vode)

Mrkva i mandarina
250 ml soka od mrkve i 2 ogu-

ljene i nasjeckane mandarine

Celer, mrkva i jabuka

3 korijena celera s listovima,
prerezana po sredini, 2 nasjeckane
mrkve i 2 jabuke bez peteljke i
nasjeckane

Cikla, mrkva i jabuka

2 sirove mrkve nasjeckane na
komadic¢e, | nasjeckane mrkve i
1 jabuka, bez peteljke i nasjec-
kana

Rotkvica, jabuka i mrkva
1 svezanj rotkvica bez lis¢a,
1 jabuka, bez peteljke i nasjecka-

na i 3 nasjeckane mrkve
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Pastrnak, mrkva i naranca
2 velika nasjeckana paslrnaka,
| nasjeckana mrkva i 2 oguljene

narance

Jabuka, mrkva i musSkatni orasci¢
2 jabuke, bez peteljke i nasjec-

kane na komadice, 3 mrkve i malo

naribanog muSkatnog orascica

Mrkva, cikla i javorov sirup

3 mrkve, 1 mala cikla, malo ci-
meta ili vanilije i pola cajne Zli-
ce sirupa (od javora - javorova
melasa, ili jabuke). Od namirnica
se napravi sok i doda mu se

sirup.

Crvena paprika, mrkva i celer
1 crvena paprika, 2 mrkve i
| korijen celera, sve nasjeckano.

Spinat, jabuka i mrkva

4 nasjeckane mrkve, 1 sveZanj
listova 3Spinata i 1 jabuka, bez
peteljke i nasjeckana

KruSka, mrkva i perSin

2 kruSke bez peteljke i 3 nasjec-
kane mrkve; jedna Zlica svjezog
perSina, sitno nasjeckanog

Simfonija boja

1 mrkva, 2 lista salate, 5 listova
Spinata, | korijen celera, pola
avokada usitnjenog mljevenjem
i 1 rajcica. Pri pripremi sve se
namirnice stave istovremeno u
sokovnik. lzvrstan je sok protiv

umora.

Mrkva i jabuka
2 mrkve srednje veli¢ine, | ja-

buka i oko 0,5 | mineralne vode

To je klasi€na kombinacija u pri-
premi sokova. Oguljene i nasjec-
kane mrkve i jabuke sameljite
zajedno s mineralnom vodom.
Ako Zelite, sok mozZete dodatno
zaciniti s nekoliko kridki limuna.
Voda se moze zamijeniti sokom
od narance.

Ovaj se sok moze pripremiti i u
sokovniku, bez vode. Rezultat je
jednak, ali je okus jaci.
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Vocéni sokovi

Ako  nije  drukgije

koli¢ina namirnica
soka, Sto ovisi 0

Uvijek kada je  moguce,

namirnice.

Ananas rapsodija
1-2 ananasa
1 kg breskve
0,5 kg jagoda
1 mala dinja

250 ml hladnog soka od jabuke
4 Zlice meda

Rade¢i po ovom receptu dobit
¢ete 10-12 ¢aSa soka koji vole svi,
pa Cak i djeca. Sve voce stavite
u sokovnik, ali ga mozete i kom-
binirati: jedan dio napravite u so-
kovniku, drugi u mikseru. Na kra-
ju dodajte med i sok od jabuke
le dobro promijeSajte (drvenom
zlicom). Posluzite dobro rashla-

deno.

spomenuto, n
dovoljna
velicini

sljede¢im  je  receptima

za malo vise od jedne CcaSe

vota i njegovoj  sognosti.
biramo  prirodno uzgojene
Voéni Ferrari
pola lubenice
3 jagode

4 kruske srednje veli€ine
pola litre soka od jabuke

Za pripremu ovog jarkocrvonog
soka sve voce ocistite (koru lu-
benice odbacite) i pripremite u
sokovniku. Ako Zelite gazirano
osvjeZenje, dodajte pola litre ga-
zir,me mineralne vode, ali umjesto
toga preporucujemo dobro ohla-
deni sok od jabuke - lakSe se pro-
bavlja, dok voda povecava taksa-
tivni uc¢inak svega voc¢a, pogotovo
dinje, lubenice i grozda (op¢enito
svega ljetnog voéa). Posluzite dob-

ro rashladeno.



Drugi prijedlog (/<i 4 osobe):
800 g lubenice i sok od 8 limuna

Vocéni grijeh
1 jabuka
1 naranca
1 limun
1 breskva
3 kriSke ananasa
nekoliko bobica ribiza

Ovo je bezalkoholna varijanta po-
znatog koktela Sex on the beach.
Vocée pripremite, izmijeSajte u so-
kovniku i ulijte u veliki vré. Do-
dajte ribiz te posluzite dobro ras-
hladeno.

Festival dinja
1/4 dinje kantalupe (Zute)

14l mete
Rasijecite dinju i izvadite koS-

tice. Limetu ogulite i narezite
na komade. Sve izmijeSajte u so-
kovniku. Ako ste prije pripreme
vocée Cuvali u hladnjaku, sok ¢e

biti pravo osvjezen je.

Napitak bogova

A jabuke
1/ limuna
Sumsko voce po ukusu

Operite i nasjeckajte jabuke i
Sumsko voce, sve stavite u sokov-
nik te dodajte koricu limuna (po-
brinite se da ne sadrzi pesticide).
Odmah posluzile. Akt) vam je
ostalo jo§ Sumskog voca, ubacile
ga u sok kao da vam je slucajno
upalo. Ovo je ukusna nagrada

koju si moZzZete priustiti nakon
izleta, pogotovo ako ste Sumsko

voce ubrali putem.

Ananas
za zaljubljene

1 velika kriska ananasa
6 jagoda
Salica bijeloga grozda

Narezite ociS¢enu ploSku ananasa
bez srcike. Skinite bobice grozda
s grancice i operite ih. Operite
i jagode, odstranite im "zelenu
kapicu' i, ako ih ima, odstranite
pljesnive dijelove. Sve voce sta-

vili' u sokovnik. Za ovaj se uZitak




isplati potrudili nabavili sezonsko
voce. | ne obracajte paznju za
naziv, ovo je pi¢e univerzalno, ¢ak

i za one "slobodnog" srca.

Maline s naranc¢om
i ananasom

150 g malina
1 naranca
1 veca kriska ananasa

Ogulile narancu i ananas i od-
stranite mu sr€iku. NareZite vo-
¢e i izmijeSajte ga s malinama u
sokovniku. Popijte ga istog trena

- jer teSko je odoljeti!

Voéni koktel
od grozda i jabuke

1 gro/d bijelog ili cmoga grozda
2 jabuke
1 kriSka oguljenog limuna

Operite grozde i jabuke i s kris-
kom limuna ih pripremite u so-
kovniku. Okus se ne mijenja puno
slavimo li bijelo ili crno grozde,

mijenja se samo boja.

Kraljevski napitak

1 grejp
1 velika kriSka ananasa
1 jabuka
1 kriska limete

Ogulite grejp i pripremite ananas:
odstranite mu koru i sredisnji dio
ili sr¢iku koja je tvrda i vlaknasta,.
Operite i narezite jabuku i limetu
i sve voce istovremeno stavite u
sokovnik. Ovo je pi¢e dobro za

gaSenje poslijepodnevni' Zedi.

Koktel od Sljiva

3 Sljive
1 kruska
1 naranca

Najprije pripremile sok od kruSke
pa oil Sljiva (bez koStica), a zatim
od narance i - odmah ga popijte.
Ubrzo cete osjetiti uc¢inak koktela
te osjetiti novu vitalnost, ali sva-
kako pripazite na probavu: S§ljive
imaju vece laksativho djelovanje

nego os|,ilo voce.

Breskvini mjehurici

1 breskva

1 naranca

pola limete
gazirana voda po ukusu

Ogulite limetu i narancu; Zelite li
jacu aromu, slavile pokoji koma-
di¢ kore (ali samo ako je voce i/
bioloSkog uzgoja). Operite bresk-
vu, prerezite je i i/vadile koSticu.
Kada je sok zgotovljen, dodajte

gazirane vode.

No¢ni koktel

| velika kriska ananasa
1 slatka jabuka
6 jagoda

Operite i narezite jabuku i ananas,
ogulite ananas i odstranite tvrdi
sredisnji dio. Operite jagode i sve
zajedno pripremite u sokovniku.
Sok se zove "noéni koktel", ali ga

mozete pili u svako doba.




Mandarina Hay
3 mandarine (ili carske narance)
1 velika kriska ananasa
Salica crnoga grozda

Od mandarine, kao i carske (slat-
ke) narance, uvijek cete dobiti
sok koji je manje kiseo, a takav
je izvrstan za probavu. Ogulile
od-

stranili' mu sréiku i operite groz-

mandarine, ocistite ananas,
de. Sve istovremeno stavite u so-
kovnik i uzivajte u ispijanju!

BoZzansko milovanje

100 g bijeloga grozda
pola limuna
1 velika kriska ananasa

Istovremeno u sokovniku pripre-

mite grozde, oguljeni limun i
ananas bez sréike. Ako imate crno
grozde, mozete dodati nekoliko
cijelih boba kojima ste otkinuli
peteljke. Kontrast u boji je vrlo

originalan... a sok vrlo ukusan!

Jabuke i jagode

3 slatke jabuke
8 jagoda

Operite, pripremite u sokovniku
i posluzite. Ako su jagode iz bio-
loSkog uzgoja, iskoristite i zelene
peteljke i listove.

Sok od kupina i
marelica

Salica kupina
5 marelica

Izaberite marelice koje nisu zele-
ne, ogulite ih (ako nisu iz biolos-
kog uzgoja) i izvadile im koSticu.
Operite kupine i sve zajedno sta-
vite u sokovnik. Kupine mozete
nadomjestiti nekim drugim Sum-
skim vocem.

Moji

prijatelji uvijek najprije

naprave sok od voca koje ima
intenzivniju boju kako bi ostalim
votem Kkoje pripremaju poslije

"oprali" stijenke sokovnika.




Stimulirajuc¢i koktel
2 jabuke
nekoliko listova koromaca
1 krudka, 1 mrkva
dumbir (po ukusu)

Operite krusku, koromac i jabuke
i nasjeckajte ih. Ostruzite i operite
m rkvu.

listove koromaca stavile u so-
kovnik s ostalim namirnicama.
Sok procijedite i posluzite,

Sok pospile dumbirom, dal ¢ce
koktelu egzoti¢nu notu.

Rajcica i naranca
1 rajCica, 3 narante

NeSto drukc€iji okus. Rajcicu i na-
rancu operite i izmijeSajte u sokov-
niku. Narancu mozete' i iscijedili,
ali ovako imale manje posla i pr-
ljate manje pribora.

Jesenji uzitak

4 velike jabuke , 4 velike kruske

NiSta lakSe: ogulite i narezite voce
i pripremile ga u sokovniku. Ako
soku Zelite dati neSto drukciji o-

kus, dodajte malo Cimeta U prahu.

S6

Izvrstan je u kombinaciji s malo
soka od mrkve. To je okus utjehe
koji kiSne jesenje dane pretvara u
ugodan dozivljaj.

Superhranjivi sok

150 g grozda

1 naranta
1 kivi

pola cikle srednje veliCine

Operite grozde i ogulite ciklu, Kivi
i naranCu. U sokovniku pripremi-
te ciklu pa sve ostalo voce. Ovaj
se sok posebno preporucuje trud-

nicama.

Gasim zed

2 jabuke
200 g borovnica
1 maniji bijeli ili cmi grozd <gp/d)

Jedan od sokova koji najviSe osvje-
Zavaju. Operite borovnice i jabu-
ke; ako jabuke nisu iz bioloskog
uzgoja, treba ih oguliti. Otkinite
bobe s grozda i sve namirnici- pri-
premite zajedno u sokovniku. Ri-
je€ je o i/vrsnom soku koji osvje-
Zava u

toplim ljetnim poslije-

podnevima.




Sumska jagoda

15 do 20 jagoda
2 kivija
1 naranca

Operite jagode, ogulite kivi i sve
stavite u sokovnik. Naknadno do-
dajte svjezi sok od narance.
Zelite li biti
zite ovaj sok u visokoj ¢aSi s oSe-

mastoviti, poslu-
Cerenim rubom (sjetimo se, me-
tiulim, da bi Seéer trebalo izbje-
gavali, pogotovo bijeli). Rub ¢aSe
natrljajte limunom i ¢asu kratko
okrenite na jastuci¢ od Secera. Po-

sluzite pi¢e i uzivajte.

Uzitak narance

2 ili 3 narance
1 jabuka

Tko to nije probao? Operite i na-
rezite jabuke i sve namirnice isto-
vremeno pripremite u sokovniku.
Ili pomijeSajte svjeze ocijeden sok
od narance sa sokom od jabuke.
Ovo je ukusan klasi¢ni napitak.
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Osvjezavajucéi tonik s
metvicom

2 cvijeta metvice
pola ZliCice integralnog Secera od Se¢ermne
trske
pola Zlicice limunova soka
2 Zlicice grejpova soka
pola ¢aSe tonika

Zdrobite cvjetove metvice s pola
zli€ici' SecCera i uspite smjesu n
¢aSu. Zatim je napunile zdrob-
ljenim ledom. Dodajte pola zli-
¢ice limunova soka, dvije zlicice
grejpova soka i pola ¢aSe tonika.
Ukrasite listovima metvice i kriSs-

kama limuna.

Narancada

1 naranta
1 limun
1 mrkva srednje veli€ine

Operite i ostruzite mrkvu i pri-
Dodajte
ocijedenu naran¢u i limun. Dobro

premite je u sokovniku.

promijeSajte i odmah posluzite.
Sjetite se i ukusne varijante s ja-
bukom.




Fantazija
od borovnica

200 g borovnica
1 banana
3 narance
4 grejpa
150 g treSanja bez kostica

Ogulite narance, grejp i bananu i
sve sastojke izmijeSajte u sokovni-
ku. Mozete dodati med, ali bolje
je privikavati se na prirodan okus
voca, koliko god kiselo bilo, i

uzivati u njegovoj puno¢i.

Jag'ode s Kkivijem

150 ¢j jagoda (10 do 12 komada)
2 kivija srednje veli¢ine

Iskoristite ovo ukusno voce inten-
zivnih boja na najbolji na€in. Ope-
rite jagode i ogulite kivi. Izradite
sok u sokovniku. Ovaj je sok bogat
vlaknima i vitaminom C. Dan
prije pripreme soka, voc¢e Cuvajte
u hladnjaku. No to je pitanje uku-
sa, a ovisi samo o stupnju zrelosti
voca.

Dijetno osvjezenje

1 komad dinje
2 kivija

Ogulite dinju i kivije i pripremite
ih u sokovniku. To je ukus u ko-
jem mozZete uzivati bez bojazni od
kalorija.

Kivi s malinama
i salatom

2 Kkivija
100 g malina
1 salata cikorija

Ogulite kivije, operite maline i
salatu te sve zajedno izmijeSajte
u sokovniku. Posluzite dobro oh-
ladeno. Maline su vocée koje kratko
traje, a potraga za njima u Sumi s

djecom zabavna je i zdrava igra.

Mango i Kivi

pola manga
1 kivi
2 male kruske
1 granCica svjeze metvice

Ogulite kivi i mango, operite krus-
ke i sve izmijeSajte u sokovni-
ku. (‘.otovom soku dodajte opranu
svjezu metvicu. Ovaj sok mozete

pripremiti i Stapnim mikserom.

Bomba

300 g cmoga grozda
2 male banane
3 narante

Ogulile naran€e i pripremite ih
u sokovniku zajedno s opranim
i otkinutim bobama groZda. Sok
izlijte u mikser, dodajte narezane
banane i sve izmijeSajte. Ovaj ce
sok izgledati vrlo privliacno ako
ga posluzite s listi¢ima metvice i

tankim ploSkama limete.

Jabuka za
dobro jutro

2 jabuke
pola crvenoga grejpa

Grejp ogulite, oprane jabuke nare-
Zite i sve izradite u sokovniku.
Ovaj sok izmedu obroka smanjuje
glad te ublazava kruljenje koje se

katkad javlja u Zelucu.




Ako se osje€aj gladi javlja ujut-
ro, razlog je vjerojatno "pad razi-
no Secera u krvi". To se lako rjeSa-
va promjenom nekih nezdravih
prelirambenihnavika.

Aromatic¢na jabuka

3 jabuke
1 mala lukovica koromaca
ili sladi¢a po ukusu

Narezite jabuke i koromac i pri-
premite ih u sokovniku.

Prvi prijedlog: koromac¢ zami-
jenite sladicem, prethodno mari-
niranim (6 sati u vodi).

Drugi prijedlog: malina i jabu-
ka (vidi str. 127.).

Dodir crvene i zelene

5 jagoda

pola kivija

1 naranCa
pola kriske ananasa

Ovo klasi¢no pi¢e toliko je pro-
finjeno da ¢ete ga sigurno ponovi-
ti. A to ¢e biti lako jer voée mozete

jesti i pili koliko god Zelite.

Tropska papaja

pola papaje
1 ili 2 jabuke
pola limete
1 komad korijena dumbira
debelog jedan prst

Ogulite limetu i operite jabuke i
dumbir. Sve zajedno izmije3ajte u
sokovniku te dobiveni sok ostavite
po sirani. Papaju prerezite popola
i Zlicom odijelite mesnati dio od
koro. PromijeSajte u mikseru zaje-
dno s ve¢ prije pripremljenim so-

kom od ostalih namirnica.

Dodir crne i crvene

Salica cmoga grozda
pola Salice slatkih treSanja
1 jabuka (po Zelji)

Operite grozde i treSnje iz kojih
ste izvadili koStice i pripremite
sok u sokovniku. Ovo tamno pice
moZze se "razvedriti" kockicama
jabuke Ciji se okus savr3eno slaze
s okusom grozda i treSanja.

Kao limunada

4 limuna
3 Zlice integralnog Secera ili melase
1 I vode
6 listica svjeze metvice
U posudi zagrijte malo vode, do-
dajte Secer ili melasu i mijeSajte pet
minula da se Secer dobro otopi.
Ugasite vatru i dodajte metvicu;
pokrijte i ostavile da stoji joS de-
setak minula. U meduvremenu
ocijedite limune-. Sada je trenutak
da dodate ocijeden limunov sok
i preostalu vodu i snazno pro-
mijeSate.
Posluzite dobro rashladeno.

MuSmule
s narancom

4 muSmule
1 naranta

Sok je intenzivne svijetle boje i
pomalo neobi¢na okusa. Uklonite
stabljiku, koru i koStice muSmula
i pripremite ih u sokovniku zajed-

no s oguljenom naranc¢om.




Orijentalni tonik potrebno ni vadili kostice lubeni- Egzoti¢ni dodir

ce jer ih sokovnik sam odjeljuje.

1/4 ananasa
pola jabuke
1 komad dumbira, debljine otprilike
polovice Sirine prsta

Ogulite ananas, izrezite srediiste
jabuke i operite dumbir. Prije pri-
preme u sokovniku, sve namirnice
narezite. Dumbir sokovima daje

osobit okus, lagano zacinjen.
Pasiflora

1 pasifiora (voce)
3 narance
pola limete

Ocijedite narance i limetu te so-
ku dodajte oguljenu i narezanu
pasilloru. Kratko sve sameljite u
mikseru i posluzite.

Zaljubljena lubenica

1 komad lubenice
2 limuna

Ogulite voée i pripremile ga u
sokovniku. NiSta lakSe, nije cak

(>vaj je sok dobar za ¢iséenje orga-
nizma.

Ljetni sok

Salica bijeloga grozda
pola limuna
pola celera bez lis¢a
50 ml vode
kocke leda (po Zelji)

Ogulile limun i s bobama grozda
i celerom izmijeSajte u sokovniku.
Ulijte sok u vr¢ i dodajte vodu.
MoZete posluziti s kockama le-
da.

Za vruée dane

6 krastavaca
6 limeta
1 naranta
listovi metvice

Operite krastavac (ili ga ogulite
ako nije iz bioloSkog uzgoja).
Ogulite narancu i limete, operite
listove metvice i sve pripremile
u sokovniku, ostavljaju¢i narancu
za Kkraj.

2 kruske
1 jabuka
1/4 limuna
jestivo cvijece

KruSke i jabuke operite i izvadite
im srediSnji dio s koSticama (ako
nisu iz bioloSkog uzgoja dobro
ih je i ogulili). Zajedno s drugim
Voéem, u sokovnik slavite i cet-
vrtinu oguljenog limuna. Napitku
¢ele dati egzoticnu notu ako ga
ukrasite laticama jestivog cvijeca
bez Stetnih sastojaka: laticama ru-
Za, krizantema i dr.

Grozde za ljetnu Zegu

150 g hijeloga grozda
pola limete

Operite grozde i pripremite ga u
sokovniku. Ocijedite limetu i dobi-
veni sok pomijeSajte sa sokom od
grozda. Posluzite u visokoj ¢asi i
dodajte kockice leda.

Uz ovaj izvrsni sok moZete po-
sluzili oguljene bobe grozda bez
koStica.




Dijetni sok
od marelice

6 marelica
2 kriske zute dinje (kantalupe)
1 breskva
1 Zlicica sojinog lecitina

Ako ih ne moZete nabaviti iz bio-
loSkog uzgoja, marelice ogulite.
U sokovniku pripremile marelice
i dinju bez kore. breskvu ogulite i
narezite te je posluzite uza svjezi
napitak.

Sok zacinite sojinim lecitinom.

Sorbet od breskve
1 kg bresaka
4 narance

Recept je predviden za 4 osobe.
Ogulite i narezite breskve. Ocijedi-
te narance i zajedno s breskvama
ih izmiksajte. Rezultat bi trebao
biti glatka krema. Prelijte sadrzaj
u metalnu posudu i ostavite u

zamrzivacu 5 do 6 sati.
Otprilike svakog sata promije-
Sajte smjesu kako se ne bi stvorili

veliki komadi leda.

Sorbet izgleda joS privlacnije ako
se posluzi u caSi. Ako zelite slatki
sorbet, dodajte Cetiri zlice smedeg
Secera, sirupa ili melase dok ga
pripremate u mikseru.

Nemojte koristiti med jer one-

mogucava ispravno zaledivanje.

Sirutka s jabukom

sirutka (ili 150 ml mlijeka)
1 jabuka

U sokovniku pripremite jabuku
i dodajte joj
ku. Prethodno

lagano Kkiselu sirut-
isprobajte doda-
juéi nekoliko kapi (ako je rije¢ o
prirodnoj tekucoj sirutki) ili naj-
manju ravnu Zlicu (ako je u prahu).
Posluzite dobro rashladeno. Na-
pitak je veoma osvjezavajuci i zdrav.

Sirutka je izvrsna za revitali-
zaciju crijevne Hore. Ako je vo-
lite ili se uspijete priviknuti na
njezin okus, postat ¢e dobar pri-
jatelj vasSih salata jer je mozete
upotrijebiti umjesto octa. Vrlo je
djelotvorna kod bezbrojnih tego-
ba i, u vanjskoj uporabi, za rane
i ekceme.




Prijatelj suhe koze

1 jabuka
5 velikih mrkava
1 komad dumbira

Ocistite mrkvu, jabuku narezite
na komade ili kriske i ogulite
dumbir. Sve pripremite u sokov-
niku... | ve¢ je gotovo! Ovaj je sok
revitalizirajucdiikozidajeiznimnu
elasti¢nost i mekoéu. Mogudi" su
razne varijante ovog napitka, kao:
e mrkva, jabuka i persin

= mrkva, cikla i nekoliko listova
salate (mogu se dodati 1-2 lista
blitve).

e mrkva, krastavac, cikla.

Sok od grozda
300 g grozda

Svatko je u nekoj prigodi pripre-
mao sok od grozda. Ve¢ smo na
jednomu mjestu u knjizi govorili
o prednostima i nedostacima pri-
redivanja sokova s koSticama ili
bez koStica, a sada ¢emo se samo
prisjetiti njihova regeneralivnog

svojstva. Grozde spada medu naj-
bolje namirnice koje postoje i uza
svoje antioksidantsko djelovanje,
uvijek je zanimljivo kao sredstvo
za regeneraciju energije u bilo ko-
joj situaciji i u bilo kojim godinama.

Popijemo |li ga prije spavanja,
pomoc¢i ¢e nam da se opustimo i

zaspemo.

Hladni punc
od bobica

100 g Sumskog voca
(kupina, malina, ribiz...)
ili 100 ml soka od borovnice
350 g dinje
1 grozd bijeloga grozda

U sokovniku pripremite sok od
bobica i dinje. Nakon loga dodajte
bijelo grozde iz kojega ste izvadili
kostice. Ako ovom puncu dodate
kockice leda ili ga tri sata ostavite
u zamrzivacu, mijeSajuci ga ener-
gicno svakih pola sata, dobit ¢ete
hranjiv i originalan ljetni ledeni
napitak koji ¢e svatko rado popiti.

nanas, naranéa. i
asta anona), narana

a, b.‘k- 1 bre otovo neograniceno mnogo razr
ana, jabuka i bres

. . lo prakse te doba odublr
irmice trebaju biti zrele, inate nije ﬂiﬂo je ma
oljno ukusno (a dodavanje 3ecera binirane pribora za svaki sok: stolni

Eukser, ciedilo ili sokovnik.




Ako ste
gladni...

1 zrela banana, oguljena i narezana
1 oguljena i nasjeckana naranca
sok od pola limete
80 ml negazirane mineralne vode
(ili sok od narance)

Banane bi trebale biti prezrele jer
soku daju gustocéu. Ovaj sok usp-
jeSno utazuje glad. Sve namirnice
slavile u mikser i mijeSajte pola
minute. Kao §to smo veé spome-
nuli, ova vrsta sokova s vodom
nije toliko gusta, ali je jednako
dobra.

Kraljica
grozda

Svojim cilrusnim okusom, slatkim
i malo zacCinjenim, grozde dodaje
gustocu napitku. Nemojte pociniti
greSku izostavljaju¢i grozde jer
ono daje blagu slatko¢u kiselosti
grejpa.

100 g bijeloga grozda bez peteljki
pola grejpa, oguljenog i nasjeckanog
1 Zlicica listova metvice
80 ml negazirane mineralne vode (ili
prirodnog soka od grozda)

Sve sastojke dobro miksajte pola
minute. Procijedite i odmah po-
sluzite.

Sangrija od
grejpovog
soka

1 | soka od cmoga grozda
2 nasjeckane banane
250 ml soka od grejpa
1 narezana jabuka
250 ml soka od narance
1 narana u kriskama
1 nasjeckana breskva
1 Stapic cimeta
kocke leda
6 kiincica

Zagrijte klin¢ice u soku od limu-
na i pustite ih da se namacu. Po-
mijeSajte sve ostale namirnice.
Ocijedite klinCi¢e i dodajte ih
puncu. Posluzite s ledom.

Nekoliko recepata za sokove d
bogate mineralima i vitam

§ vitaminima i mineralima Ch Sok bogat-
2 lista kupusa, 1 %a

« Sok bogat kalcijem
3 lista kupusa, 1 3aka perSina, 4 mrkve, svezanj 3pir
pola jabuke * Sok bogat vi

1 sveZanj Spin'a_ta._

. zeli
Sok bogat zeljezom i §paroge.

3 lista cikle, 4 mrkve, 1 zelena paprika,
pola jabuke

+ Sok bogat magnezijem

1 tesanj Cednjaka, 1 3aka persina,

4 mrkve, 2 mesnata lista celera




Brzi Gonzales

3 narezane jabuke bez peteljke
4 Sljive bez kostice
1 ZliCica cimeta

Jabuke i Sljive pripre-
mite u sokovniku. Pos-
pite cimetom, promije-

Sajte i posluzite.

Punc¢ Thai

300 ml soka od narance
pola svjezeg oguljenog
i nasjeckanog ananasa
1 zreli mango - oguljen,
bez kostice i nasjeckan
1 komad dumbira - oguljen i
narezan na 2,5 cm
naribana kora limete
2 Zlice listia svjezeg korijandra
150 ml gazirane mineralne vode
(ili soka od ananasa)

Sve namirnice dobro sameljite te
posluzile. Sok je vrlo osvjeZava-
ju¢i. Navedena koli¢ina je /a 4
osobe.

Jagode bez Slaga

250 g cistih jagoda
2 velika kivija, oguljena i narezana
2 narance (svjeZe ocijeden sok)
150 ml negazirane mineralne vode (ili sok
od jabuke ili mrkve)
1 svjeZza samljevena crvena paprika

Jagode, kivije, sok od narance ili
vodu izmijeSajte u mikseru u
smjesu bez grudica.

Ulijte mjeSavinu u ¢aSe i umjesto
uobicajenog Slaga, zacinite svje-
Zom crvenom mljevenom papri-

kom. | uzivajte u novom okusu.

Aromatican ledeni
napitak od ananasa

3 kriSke ananasa
malo cimeta u prahu
drobljeni led po Zelji

Napravite sok od ananasa, nato-
Cite ga u visoke CaSe i stavite po
strani. Dodajte kocke leda i pos-
pite cimetom i dobit cete vrlo
aromati¢an sok. Ako nemate po-

sudu za drobljenje leda, zamotajte

komad leda u Cistu krpu i razbijte
ga tvrdim predmetom.

Ne preporucujemo previse hlad-
na pi¢a ali, kao §to smo ve¢ rekli,
sve ovisi o kolicini, ucestalosti...

i svakoj osobi.

Superkruska

Srela kruska, bez sréike i narezana
250 ml soka od grozda
sok od 1 limete

Dobro izmiksajte
sok od grozda i
krusku. PosluZzite
u dvije caSe i
dodajte sok od
limete po

ukusu.

Maline i sirup
od javora

100 g malina
2-3 Zlice sirupa od javora
500 ml gazirane mineralne vode
(ili soka od narance)
nekoliko cijelih malina, listovi metvice
za ukras

Maline, sirup od javora i 4 Zlice
vode (ili soka) miksajte dok ne
dobijete jednoliku tekué¢inu. Ako
Zelite rjedi sok, dodajte vise vode
(ili soka) i procijedite ga kroz cje-
diljku.

MjeSavinu ulijte u ¢aSe za koktel
i dodajte ostatak vode ili soka (po
Zelji) te ukrasile cijelim malinama
i listicima svjeze metvice.

Drugi prijedlog: Maline se mo-
gu zamijenili jagodama. Sirup od
javora izvrstan je antioksidans,

pobosljava ciS¢enje organizma.

Krema od borovnica

225 g borovnica
2 male zrele banane, oguljene
300 ml soka od narance
2 kuglice sladoleda od vanilije

Saku borovnica ostavile po stra-
ni za ukras, a ostalu koli¢inu, za-
jedno s bananama i sokom od na-
rance, izmiksajte. Miksajte dok ne
dobijete jednoliku smjesu.

Kremu ulijte u dvije Salice i uk-
rasite sacuvanim borovnicama.
Dodajte kuglicu sladoleda i od-

mah posluzite.



Juznjacki
afrodizijak

30 g listiéa przenog badema
2 zrele nektarine, bez kostice i narezane
1 oguljena i nasjeckana naranta
60 ml mineralne vode ili soka od narance
sok od limuna

U mikseru pripremile jednoliku
smjesu od badema, nektarina, na-
ranca i mineralne vode (ili soka od
narance) i soka od limuna.

Na kraju ulijte sok u 3alice i
ukrasite ostatkom bademovih lis-

tica.

Kozmobiotski napitak
od jagoda

150 g jagoda, opranih i narezanih
100 g amasakea
1 Zligica tahinija
0,5 | vode, prokuhane s pola ZliCice soli i
ohladene

Izmiksajte sve namirnice i dodajte
jos vode ili jagoda, ovisno o ze-
ljenoj gustoéi. Ovaj se sok moze
napravili i od drugog voca.

Krema od kruSaka
i Sljiva

1 zrela narezana kruska

2 zrele narezane Sljive

80 ml soka od narance

15 g zdrobljenih pistaca
bez ljuske

Stavile kruSku, S§ljive i sok od
narance u mikser i mijeSajte dok
ne dobijete jednoliku smjesu. Po-
sluzite u dvjema Salicama i uk-
rasite pislacom.

Breskva u ledenoj
vaniliji

1 mala breskva, zrela i bez kostice
1 mala banana, zrela i oguljena
150 ml soka od narance
1-2 velike Zlice smrznutog jogurta
od vanilije

Breskvu, bananu i sok od narance
miksajte dok ne dobijete jednolic-
nu smjesu. Dodajte smrznuti jo-
gurt od vanilije i jo§ malo mijeSaj-
te. Koktel od breskve posluzite




odmali, po moguénosti na koma-
di¢ima leda u casi,

Prijedlog. Ovaj se koktel moze
pripremiti i ako bananu zamije-
nimo sa 180 g Sumskog vocéa (ku-
pine, maline, ribiz), a breskvu Zli-

com tekuéeg meda.

Pink Panter

85 ¢j jagoda
110 g cmoga grozda bez peteljki
listi¢i metvice za ukras

Jagode i grozde stavite u mikser
i mijeSajte dok ne dobijete ujed-

nacenu smjesu. Ukrasite listi¢ima

metvice.

Nektar od
jagoda i
treSanja

50 g jagoda
150 g treSanja bez kostica
150 ml soka od narance
30 g listica przenih
badema (po Zelji)

Ti

TreSnje, jagode, sok od narance i
bademe izmijeSajte dok ne dobije-
te jednoliku smjesu.

Posluzite u €aSama s usitnjenim
ledom (sok mozete i procijediti).
Ukrasite ostatkom listica bade-
ma.

Pun¢ od ananasa

1 oguljeni ananas, izrezan i bez srcike
600 ml soka od narance
1 dinja galia bez kostica, oguljena i
narezana
svjez dumbir od 5 cm, oguljen i narezan
2 svezanja listova svjeZze metvice

Sok od naran€e, ananas, dinju,
svjezi dumbir i svezanj listova
svjeze metvice izmiksajte u jed-
noliku smjesu.

Ako Zelite pitkiji sok, procijedi-
te ga i prije no $to ga ulijete u Ca-
Se, posluzite ga u velikoj posudi.
Puncu dodajte ostatak narezanog
voéa i svezanj svjeze metvice te
odmah posluzite. Navedena ko-

licina dovoljna je za 4 osobe.

Pun¢ od lubenice

1 lubenica
sok od 2 limete
6 jagoda
Ovaj jednostavni ljetni sok moze
se posluziti u kori lubenice. U tom
se slu€aju pije na dugacku i Siroku
slamku.

NaoStrcnim noZzem odreZite ka-
pu lubenici. Zlicom izvadile mes-
nati dio lubenice, odstranile kosti-
ce i pripremile u mikseru. Dodaj-
te i sok od limete te mijeSajte
30 sekundi.

Na kraju dodajte jagode tako da
ostanu plutati.

Dinja i Kivi

300 g dinje kantalupe, oguljene i narezane
2 oguljena i narezana kivija
300 ml soka od narance
plosSke narance za ukras

Dinju, kivije i sok od narance
miksajte dok ne dobijete jednoliku
smjesu. Ako zelite rjedi sok, pro-
cijedite ga. Posluzite u ¢aSama na
visokom stalku, ukraseno plos-

kama narance.

Pun¢ od pasiflore

meso 4 pasiflore
4 male zrele banane, oguljene i narezane
2 zrela manga, oguljena, narezana
i bez kostica
300 ml kokosovog mlijeka
300 ml soka od narance

Ca$e za pung ostavite 20 minuta u
zamrzivacu ili dok se ne zamagle
od hladnoce.

Miksajte banane, mango, koko-
sovo mlijeko i sok od narance dok
ne dobijete jednoli¢nu smjesu.

Pun¢ ulijte u veliku posudu i



dodajte sjemenke i mesnati dio
pasiflore. Zasladile. Pije se odmah
iz dobro ohladenih ¢aSa. Navede-

na koli€ina je za 4-6 osoba.

Plavi uzitak

2 nasjeckane jabuke
4 zrele Sljive bez kostica
150 ml prirodnog soka od jabuke
malo mljevenog cimeta

Jabuke, Sljive i sok od jabuke iz-
mijeSajte u mikseru u jednoliku
smjesu. Sok ulijte u ¢aSe i ukrasite
mljevenim cimetom.

Koktel od pasiflore

2 pasiflore;
meso i kostice izvadite zlicom
1 veliki mango, oguljen,
bez kostice i narezan
150 ml soka od ananasa ili narance

Mango, voée pasiflore i sok iz-
mijeSajte u mikseru u jednoliku
smjesu.

T8

Ukusan napitak od
dinje i grejpa

nekoliko kriski dinje
1 iscijeden grejp
metvica po zelji

IzreZite grejp popola i iscijedite
sok. Sve smiksajte i dodajte usit-
njene listi¢éi- metvice te posluzite
ohladeno.

Druge kombinacije: rajCica i lu-
benica, sok od dinje (po Zzelji uz
dodatak vina porto), kruske, krum-
pir.

Koktel od marelica

4 zrele marelice, bez kostica i
narezane na Cetvrtine
1 nasjeckana jabuka
2 oguljene mandarine
150 ml soka od narance (ili jabuke)

Marelice, jabuku, mandarine i sok
izmijeSajte u mikseru u jednoliku

smjesu. Posluzile odmah.

13 ukusnih
kombinacija

1. grejp, naranca i jagoda

2. marelica, grozde i kruka

3. jabuka i jagode

4. ananas, jabuka i jagode

5. jabuka, groZde i limun

6. kruska i jabuka

7. ananas, pasiflora, papaja i nektarina
8. jabuka i nar

9. naranca, ananas i malina

10. jabuka i cikla

11. rajtica, krastavac, celer i limeta
12. breskva, naranda, ananas i cimet
13. groZde, limun i ruzina voda

Ovih trinaest kombinacija tek su
primjer mnogobrojnih mogucnosti
koje pruzaju prirodni sokovi.



Ananas

Sok od ananasa ublaZava
griobolju i djeluje kao diuretik
te odstranjuje otrove iz tijela
Dobro se slaZe sa sokom od
jabuke i medom

Breskva

Stimulira lucenje prabavnih
sokova i lako je probavljiva. Sok
od breskve dobro je kombinirati
sa Zlicam limunovog soka i
Zlicom meda.

Trednja

Odstranjuje tjelesne otrove, tijelo
obogacuje mineralima | djeluje
protuupalno. Dobro je piti isti
sok od tresanja, bez dodavanija
drugog voda.

Jabuka

Snizava razinu kolesterola |

dobra je za srce. SlaZe se sa
svim sokovima, pogotovo sa
sokovima od mrkve, rajcice,
tresanja i narande,

Borovnica

Ima svojstva koja olakSavaju
gripezne procese. Sok od
borovnica iznimno se dobro
slaze sa sokom od narance

Limun

lijelo obogacuje mineralima
i-djeluje protubakterijski i
antisepticki. Sok od limuna moze
se piti na slamku, razrijeden
vodom i s malo meda

Banana

Bogata je vitaminima |

mineralima te osnazuje srce i
misice. Dobra je u kombinaciji sa
sokovima od manga i papaje.

PN

Naranéa
Daje puno energije i revitalizira
stanice. Sok od narance dobro
se slaZe sa sokom od limuna i
sokom od jagode

- o

Papaja

Bogata je vitaminom C i sadr
enzim koji olakSava probavu.
Sok od papaje savréen e u
kombinaciji sa sokom od jabuke
i sokom od qroZda

e

Kupina

Daobro djeluje kod upale grla.

Sok od kupine ne treba piti na
prazan Zeludac jer ima lagano
laksativno djelovanje.




Sokovi od povrca

Pretpostavljamo da se od mrkve i vota moze dobiti sok bogata okusa,

idi od Spinata,
nepce naviknuli

salate,

savrsene.

cikle, prokulice...? Da,
na nov okus sirovog povréa,
voéem koje je lako probavljivo, kao S$to su jabuka

i od tog povréal Da bismo
najbolje je mijeSali ga S

ili kruska, koje su za to

Najbolje je odabrati sezonsko voce iz ekoloSkog uzgoja; inate ga

prije upotrebe svakako treba dobro oprati ili. u pojedinim sluajevima,
ogulili. Ako se ne spominje drukgije, recepti su predvideni za | do 2
¢aSe. Zapamtile da se intenzivni okusi povréa, pogotovo u pocetku,
mogu ublazili razrjedivaujem vodom. Pofetnici bi ili trebali pripremali
odvojeno i tek naknadno pomijeSali. Ove sokove treba uvijek pili svjeze
pripremljeni:!

Formula 1

2 mrkve
2 Sake sojinih klica
4-6 korijena celera
pola male cikle
1 Saka perSina
1 Saka Spinata (ili blitve, kupusa
ili listova cikle)

1 kruska i/ili jabuka
clumbir (2,5 cm, tanko
oguljene kore)

Kao zanimljivost, uz ovaj recept

navodimo neke sastojke koje orga-

nizam dobiva preko ovog ukus-
nog soka. Na primjer:

Cikla sadrzi folnu kiselinu, vita-
min C, malo drugih vitamina (B,,
li,, B, i B,,), kalcij, magnezij, fosfor,
kalij, natrij, bakar, zeljezo i cink.
PerSin sadrzi betakaroten, vita-
min B,, B, i B, (malo manje ova

posljednja dva); kalcij, Zzelje/o,
fosfor, kalij i natrij.

KruSka sadrzi betakaroten, folnu
kiselinu, vitamin C, malo vitamina
B,, B., B, B. i B,; kalcij, magnezij,
fosfor, kalij; bakar u tragovima,

zeljezo, magnezij i cink.



Duga

3 mrkve
1 list bijelog celera
1 jabuka
pola cikle
1 Saka perSina

Operite dobro sve voce i povrce,
pripremite ga u sokovniku i ulijte
u Siroke caSe.

Zapamtite, ako je voce i povrée
iz bioloSkog uzgoja, moZete ga
pripremiti bez guljenja, iskoriSta-
vajuéi tako maksimalno njegova

svojstva.

S |

Superkoktel
od povrcéa

4 mrkve
3 stabljike celera
pola Salice nasjeckanog koromaca
pola jabuke
1 Saka bobica
persin

Sve pripremite u sokovniku.

RajcCica iz vrta
6 zrelih rajica
1 limun
1 krastavac

Nakon Sto ste ga tanko ogulili,
krastavac pripremite u sokovniku,
posebno iscijedile limun te ova
dva soka zasebno €uvajte po stra-
ni. Dobro operite rajéice hladnom
vodom, izrezite ih na komade i
izmiksajte, zacinite sa 4 Zzlice li-
munovog soka i 4 Zlice soka od
krastavca.

Na kraju dodajte soli po zelji.

Ostatak soka od limuna i kras-
tavca iskoristite kao zacin za
sa laki.

Aperitiv od Spinata

I manji sveZanj Spinata (5 ili 6 listova)
4 mrkve
pola jabuke

Dobro operite sve sastojke i pri-
premite ih zajedno u sokovniku.
Spinat ima intenzivan okus, ali
je u ovoj razrijedenoj kombinaciji
ugodan nepcu. Ovaj sok od 3pi-
nata jedan je od onih tzv. zelenih

sokova.

Aperitiv od salate

3 lista salate
3 mrkve
2 stabljike celera
pola jabuke

Dobro operite salatu, mrkvu i
celer. Jabuku ogulite i izvadite joj
sréiku. Nakon toga sve zajedno
pripremite u sokovniku. Ovaj je
sok najbolje popiti 20 minuta prije

jela.

Aperitivi s ciklom

3 lista cikle
4 ili 5 mrkve
pola zelene paprike
1 jabuka

Moramo se ceSce sjetiti skromne
cikle jer su neka njezina svojstva
nevjerojatna. Ponudit ¢emo tri
mogucénosti.

Aperitiv: Operite mrkve i listo-
ve cikle. Papriku prerezite po po-
lovici i izvadite sve sjemenke. OCis-
tite jabuku. Sve sastojke pripre-
mite u sokovniku. Originalno je
u ovom receptu to Sto se koriste
listovi, a ne plod cikle. Ovaj sok
ima veliku hranjivu vrijednost.

Drugi prijedlog:
3 mrkve, | cikla i
| zelena paprika.
Ovo je napitak
koji daje
mnogo
energije.

Zato, ustanite i

vjezbajte!
Trec¢i prijedlog:

6 mrkava, pola cikle

i (po Zelji) nekoliko
listova cikle.



Turboenergetska
rajCica

3 rajCice srednje veliCine
1 limun
pola Zlice rotkvice
1 stabljika celera
pola ¢ednja CeSnjaka
3 judne Zlice jogurta

Ocijedite limun i sok sacCuvajte
po strani. Ogulite CeSnjak, operite
rajCice i celer i sve pripremite u
sokovniku. Poslije dodajte limu-
nov sok i jogurt. Promije3ajte i
pospite naribanom rotkvicom.
Ovaj je sok pikantna okusa.
Druga je moguénost da rotkvicu,

umjesto da je ribate, stavite s os-

talim sastojcima u sokovnik.

S(

Ljetni aperitiv
2 zrele rajCice
1 mali krastavac
malo origana, bosiljka ili paprike
(po Zelji)

S rajCica odstranite zelene petelj-
ke, rajCice dobro operite. Ako mis-
lite da je krastavac premazan vos-
kom, ogulite ga. Sve zajedno izmi-
jeSajte u sokovniku. Ovaj ukusan
sok, moZete dodatno ozZivjeti s ma-

lo origana, bosiljka ili paprike.

Zeleno
iznenadenje

1 veliki list kupusa
3 jabuke

List kupusa operite, zguzvajte i
usitnite u sokovniku. Nakon toga
operite i narezite jabuku, odstra-
nite srciku, pripremite u sokov-
niku i dobiveni sok pomijeSajte sa
sokom oci kupusa, ¢iji ¢ete okus

jedva primijetiti.

Koktel od cvjetacCe

2 grancice cvjetaCe sa stapkom
4 mrkve

1 slatka jabuka

1 Saka perSina
Operite, izrezite i pripremite u
sokovniku sve sastojke, pocevsi
od perSina. Sok od jabuke (koji
se, kao i sok od mrkve, s gotovo
svime dobro slaze) dodajete na
kraju. Slatki okus ovog soka sva-

kome godi.

Zimski napitak

6 mrkvi
2 grancice bijelog celera
2 CeSnja CeSnjaka
1 Saka perSina

Operite i pripremite mrkve, ce-

ler i perSin. Ogulite ce3njak i
usitnite ga u sokovniku s drugim
povréem. Ako u sokovniku naj-
prije preradite ceSnjak, sok od
svih ostalih namirnica pomo¢i ¢e
vam da uklonite njegov miris sa

stijenki sokovnika.

S7

Koktel od brokule

3 granCice brokule sa stapkom
4 mrkve
pola jabuke

Dobro operite povrée i jabuku, po-
sebnu pozornost obratite na pra-
nje brokule kako ne biste previd-
jeli kukce sakrivene u njezinim
listovima. Sve sastojke pripremite

u sokovniku i posluzite odmah.

Koktel od cikorije

1 salata cikorija
3 mrkve
1/4 salate

Ovo je jedinstven "koktel kalci-
ja" jer je veoma bogat ovim mi-
neralom. MoZe mu se dodati i po-
koji dobro ociséen list koprive
(stavite rukavice kako se ne biste
opekli) da bi se dobilo joS§ viSe
kalcija.

Priprema se uobiajeno u sokov-

niku.



Mrkva koja osnaZuje

6 mrkvi srednje veli¢ine
2 crvene paprike
1 zelena paprika
pola brokule

Namirnice pripremite kao i obi¢-
no te izmijeSajte u sokovniku. Po-
sluzite odmah kako ne bi izgubile

svoja svojstva.

Uvijek glatka koza

6 mrkvi
pola zelene paprike

Operite i ostruzite mrkve. Papriku
prerezite popola, odstranite sje-
menke i peteljku. Ciste namirnice
pripremite u sokovniku.

Trik. Ako Cesto pripremate sok
od mrkve u sokovniku, vjerojatno
¢e se njegovi dijelovi, bez obzira
na redovito pranje, lagano obojiti.
Da biste ih ocistili, ostavite ih ne-
koliko sati u vodi u koju ¢ete do-
Na-
kon toga ih dobro isperite s mno-

dati nekoliko kapi varikine.

go cCiste vode.

Prijedlog: dodajte stabljiku celera.

Prokulica u drusStvu

1 zrela rajcica
1 mrkva
1 grancica celera
2 prokulice
kocke leda (po Zelji)

Nakon 38to sve namirnice operete i
narezete, pripremile ih u sokovni-
ku. Za ljetnih vruéina posluzite s
kockama leda.

Sok od povrtne salate

3 granCice brokule
1 geSanj CeSnjaka
2 zrele rajCice
2 stabljike celera
pola zelene paprike

Operite rajCice i odstranite stab-
ljiku. U vodi operite brokule i
papriku, odstranite sjemenke. Na-
stavite s celerom: odstranite mu
listove. Na kraju ogulite ceSnjak.
U sokovniku najprije pripremite
brokulu, zatim ¢esnjak, rajCice, ce-
ler pa papriku. Za€inite po ukusu.




Plodovi zemlje i sunca

1 mala cikla
1 Saka perSina
1 kriSka ananasa

Ovaj sok se ne preporucuje pocet-
nicima jer, iako ananas malo ubla-

Zava intenzivan okus cikle, mozda
¢e nekome ipak biti prejak.

Sve se priprema u sokovniku.
Zapoc€nite s perSinom kako bi se
njegov okus isprao ostalim namir-
nicama koje slijede. Ne preporu-
Cuje se viSe od jednog soka s cik-
lom dnevno.

Kada se naviknete na okus persSina,
vjerojatno cete ga poceti stavljati
u sve sokove od povréa. Vrlo je

ukusan pomijeSan s malo rajcice.

Vrtni koktel

1 CeSanj ceSnjaka
3 grancice brokule
2 lista kelja
5 mrkvi
kajenski papar
sol, ocat
maslinovo ulje (po Zelji)

Cesnjak ogistite, a ostale namirnice
operite. Ce3njak i brokule zamo-
tajte u listove kelja i stavite u so-
kovnik zajedno s mrkvama. Po-
paprite po ukusu. Zelite li po-
jaCati okus, dodajte soli, octa i
maslinovog ulja.

Slatko od cikle

3 male cikle
4 mrkve
pola rimske salate
2 narance
2 jabuke
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Sve" operite (mrkvu i ciklu cetki-
com pod mlazom vode) i ogulile
narance. Sve zajedno pripremile
u sokovniku, a sok posluzite u
visokim ¢aSama. Jabuke mozZete

zamijeniti kruSkama.

Novi Zivot

4 mrkve
pola jabuke
1 komad dumbira

Ocetkajte i operite mrkve, jabuku
i dumbir te sve zajedno izmiksajte
u sokovniku. Druga polovica ja-
buke moze se iskoristiti za drugi
sok ili salatu.

Vege

4 jabuke
2 grancice bijelog celera

Operite jabuke i celer i pripremite
ih u sokovniku. Ova se dva oku-
sa dobro slazu, a sok je vrlo

ukusan.



Jabucna rapsodija

3 srednje velike jabuke
1 stabljika celera
3 srednje velike mrkve
1 limun

Operite jabuke (ako izgledaju kao
da su premazane voskom, bolje
je oguliti ih), operite celer i mrkve.
Ogulite limun i pripremite ga u
sokovniku sa svim ostalim na-
mirnicama.

Drugi prijedlog: Ova "jabu¢na
rapsodija" varijanta je sve omi-
ljenijeg soka od jabuke i mrkve.
Obi¢no se priprema u jednakom
omjeru tih dviju namirnica.

Sareni gaspaccio
6 zrelih crvenih rajcica
1 zelena paprika
1 krastavac
2 Cednja CeSnjaka
pola luka
kruSne mrvice od kruha starog 1 dan
1 Saka oguljenih badema
1 | vode
sol, ocat i ulje (po zelji)
pola narance (po Zzelji)

Koli¢ina u ovom receptu dovoljna
je za Sest osoba. Da biste pripre-
mili ovaj ukusan gaspaccio, ope-
rite rajCice (ne treba ih guliti) i
papriku stavite pod mlaz vode da
odstranite sve sjemenke. Ogulite
¢eSnjak i luk i napravite gusti
pire.

Procijedite pire kako biste odi-
jelili svu tekué¢inu te dodajte vo-
du, kruSne mrvice - koje ste pret-
hodno namocili u ulju i octu - te
narezane bademe. lzmijeSajte sve
u mikseru i posolile po ukusu.
Posluzite rashladeno. Po Zzelji,
mozete dodati sok od pola na-
rance.

Biljni ekstrakt

2 lista salate
4 lista kupusa
5 mrkvi
3 grancice brokule
pola jabuke

Nakon Sto ste na uobicCajen nacin
pripremili namirnice, zguZzvajte
listove salate i kupusa i pripremi-
te ih u sokovniku zajedno s bro
kulom, jabukom i mrkvom.

Cistagica

2 ili 3 mrkve (ovisno o velicini)
pola krastavca
pola cikle

Ogulite i operite mrkve, ogulite
krastavac i ciklu te sve pripremite
u sokovniku. Ovaj je sok izvrstan
za osobe koje jedu previse mesnih
proizvoda i namirnica opterecenih
mascu jer ima prociScavajuce dje-

lovanje, kao Sto mu i naziv go-

vori.

Samba

6 mrkvi
pola cikle
1 Saka perSina

Operite mrkve, ciklu i perSin. Na-
kon toga pripremite namirnice u
sokovniku tako da pocnete i za-
vrSile s mrkvom. Ovaj je sok izvr-
stan za dane ispunjene fizickom
ili psihickom aktivnoS¢u: stresom,
proljetnim umorom...




Zlocesta cikla

1 mala cikla
1 cikorija
2 limuna

JoS jedan izvrstan nacin da se is-
koriste svojstva cikle.

Tango rotkvice

6 rotkvica
2 krastavca srednje veli€ine
1 rajcica
6 listova kupusa
1 cikla srednje velicine

Operite rotkvice i ciklu Cetkicom
u hladnoj vodi. Krastavce ogulile
jer ih Cesto premazuju voskom
da ljep3e izgledaju, a taj se vosak
ne odstranjuje vodom (ako su iz
bioloSkog uzgoja moZzete ih pri-
premiti u sokovniku s korom,
samo ih operite). Operite rajcice
i listove kupusa i sve usitnite u
sokovniku. Po Zelji moZete dodati
jo$ jednu rajCicu. Naziv "tango"
povezan je s pikantnim okusom
rotkvica.

Rajcica afrodizijak

3 srednje velike rajcice
2 mrkve
2 stabljike celera

Operite i narezite rajCice; vodom
dobro operite grancice celera, a
mrkve dobro ocetkajte pod mla-
zom vode. Pripremile sve namir-
nice u sokovniku i posluzile dob-
ro rashladeno. MozZete dodali ma-
lo integralnog Secera od Secerne
trske, iako je bolje ne mijenjati
prirodan ukus povrca.

Rajcice s klicama

2 rajtice
2 mrkve
sok od klica (lucerna i pSenica)
1 krastavac
1 paprika
1 stabljika celera
perSina po ukusu

Prije pripremanja svih namirnica
u sokovniku i procjedivanja, po-
vrée dobro operite i narezite.
Tako pripremljenom soku dodajte
nekoliko Zlica soka od klica (vidi
str. 95.).
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Breussov sok

1 sirova cikla
2 mrkve
1 mesnati list celera
1 mali krumpir
4 rotkvice

Mogu se iskoristiti i komadiéi
stabljike i ¢vr§¢i listovi. Ovaj je
sok njemacki lije€nik prirodne me-
dicine Rudolf Breuss preporuci-
vao svojim pacijentima u lijeCenju

raka.

Tonik od povrca

1 brokula
1 sveZanj celera
3 velike rajcice
4 prokulice
3 velike mrkve
pola sveznja luka
2 granCice perSina

Ogulite luk i ocistite celer, od-
stranite velike listove. Odstranite
vanjske listove prokulica. Mrkve
oCetkajte pod mlazom vode, ostalo
sve operite. Nakon toga namirnice

su spremne za sokovnik.

Dodir zelene i
narancaste

5 listova Spinata
5 mrkvi
5 listova salate
1/ celera
4 granCice persina
Operite povrcée, pripremite ga
u sokovniku i posluzile dobro
ohladeno. Od celera upotrijebite
deblji dio stabljike.

Mrkvom protiv stresa
1-2 mrkve

1 jabuka
2-3 prokulice

Sve pripremile u sokovniku i

posluzite Sto prije.
Salata i cikle
za bolji san

100 g salate
100 g oguljene cikle

Popijte prije spavanja. Pomaze pri

nesanici.




Zeleni sok

6 velikih listova salate
2 narezana mlada luka
1/4 narezanog krastavca
125 ml negazirane mineralne vode

Sve namirnice dobro miksajte ot-
prilike 30 sekundi. Procijedite i
odmah posluZite.

Ovaj sok obogaduje salata; tajna
je u uporabi vanjskih listova sa-
late (ako nisu 3pricani) jer su hra-
ne bacajte vanjske listove! Krasta-
vac soku daje svjeZinu, a mladi

luk profinjen okus.

Koromac¢ i crvena
paprika

1 mala nasjeckana lukovica koromaca
1 narezana crvena paprika
bez peteljke
1 oguljena naranca

Sve namirnice pripremite u so-
kovniku. Dobiveni sok promije-
Sajte i posluzite.

Bez glavobolje
uz kupus i celer

300 g kupusa
100 g celera

jednom dnevno na prazan Zelu-

dac.

Umirujuce povrce

2 kriske lubenice
3 lista kelja
1 rajtica
1 stabljika celera

Sok umirujuceg djelovanja, protiv

nemira i nervoze.

NeuniStivi koromac

pola lukovice koromaca, sitno nasjeckane
1 oguljena i naribana mrkva
2 velike zrele narezane rajcice
125 ml negazirane mineralne vode

Sve sastojke miksajte pola minute.
Procijedile sok i odmah ga poslu-
zite. Koromac je nabolje konzu-
mirali sirov jer je lak za probavu

i svim sokovima dodaje posebnu
notu. Pazile na koli¢inu jer je to
biljka s jakim okusom; koli€inu
uvijek mozete povecati. Nakon
malo vjezbe, vjerojatno cete ga
dodavati svim svojim omiljenim
salatama.

Luk i naranca

1 luk, oguljen i nasjeckan
2 narance, oguljene i narezane
150 ml negazirane mineralne vode

Sve sastojke kratko izmiksajte.
Procijedite i posluzile.

Luk je lakSe probavljiv i omo-
gucéuje dobru kombinaciju s na-
rancom u sokovima, ali i u sa-

latama.

Salata, paprika i jabuka

1 narezana salata
1 narezana paprika bez peteljke
1 nasjeckana jabuka bez peteljke

Salatu, papriku i jabuku pripre-
mile u sokovniku, promijeSajte i

posluzite.




Fina carrot

pola ananasa
2 velike mrkve
pola limuna

Sok moZete pripremiti tako da
sve namirnice izmijeSate u sokov-
niku ili da mrkvu posebno nari-
bate. Objasnit ¢emo postupak za
ovaj drugi prijedlog: dobro ope-
rite mrkve i naribajte ih. Ogulite
ananas, odstranite srcéiku i pripre
mite ga u sokovniku. Ocijedite
pola limuna. Naribanu mrkvu po-
mijeSajte sa sokom od ananasa i
dodajte Zlicu limunovog soka; pri
posluzivanju dodajte i komadice
leda.

Rabarbara, krusSka i
dumbir

2 komada rabarbare bez listova
2 kruske bez peteljke, nasjeckane
1 Zlica narezanog dumbira

Rabarbaru, kruske i dumbir pre-
radite u sokovniku u sok. Pro-

mijeSajte i odmah posluzite.

Popaj

1 wvhom puna Saka mladog Spinata
2 oguljene i narezane narance
1 nasjeckane jabuka
125 ml negazirane mineralne vode

Spinat se bez kuhanja sirov dodaje
Sve sastojke kratko izmiksajte.
Procijedite i posluzite.

Cikla, jabuka
i celer

1 sirova narezana cikla
2 nasjeckane jabuke
2 stabljike celera

Sve sastojke izmijeSajte u sokovni-
ku, promijeSajte i posluzite.

Pikantan sok
od rajcCice

3 velike narezane zrele rajcice
1 Zlica nasjeckanog bosiljka
nekoliko kapi tabasca ili pikantnog umaka
80 ml negazirane mineralne vode

Sve sastojke miksajte pola minute.
Procijedite i posluzite.

Zrele domace rajCice uvijek su
vrlo ukusne. Vrijedno je truda po-
novno naviknuti nepce na ovaj
sok. Svjeze ubrane raj€ice samo
naribajte (oguljene, ali uvijek siro-
ve) ili protisnite kroz preSu za
pire. Okus dobrog umaka od siro-
ve rajcice (s malo soli i ulja) neus-
porediv je s bilo kojim drugim
okusom.

Tabasco ¢e joj dodati malo pi-
kantnosti.

S dumbirom: okus soka od do-
mace rajcice jednako je bogat kacia
mu se doda malo soka od dumbi-
ra (1,5 cm).

Rajcica, Spinat
i jabuke

3 narezane rajcice
1 veliki sveZanj Spinata
1 jabuka bez peteljke i nasjeckana

Rajcicu, Spinat i jabuku pripremi-
te u sokovniku. PromijeSajte i po-

sluzite.




Virgin Bloody Mary

300 ml soka od rajcice
2 narezane velike rajice
sok od 1 limete
1 crveni feferon,
narezan i bez sjemenki
1 Zlica Secera (po Zzelji)

Ovo je recept za pikantnu i zaci-
njenu bezalkoholnu verziju kla-
sicnog koktela koji se sluzi s
drobljenim ledom. Sok od rajci-
ce, dvije cijele rajcice, sok od
limete, feferon i SeCer izmijeSajte
u mikseru. Preradite u gustu jed-
noliku smjesu te posluzite u dvi-
je ¢aSe u koje ste prethodno stavi-
li drobljeni led. Odmah poslu-
Zite.

Celer s mjehuri¢ima

2 velike stabljike celera
s nasjeckanim listovima
1 narezana jabuka
150 ml mineralne vode

Sve namirnice mijeSajte kratko u
mikseru. Procijedite i posluzite.
Ako Zzelite sladi sok, umjesto ja-
buke stavite mrkvu. Sok ¢e bili jaci
ako celer pripremite u sokovniku
i dodate ga jabuci, bez dodavanja
vode.

Necemo govoriti o prociScava-
ju¢im i blago afrodizijackim svoj-
stvima celera. Da biste dobili
puni okus, celer iskoristite cijeli,
s listovima. No imajte na umu da
je celer jakog okusa te ga dozirajte
po ukusu.
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... 1 jos 6 ideja

1 mikva i jabuka
% mrkva i $pinat (alkalno pice; izvanredan |
skup vitamina dobar za probavu) |
mrkva, celer, $pinat i perdin (bogat
“kalcijem; ako mu se doda jabuka, jo3 je
bogatiji i soniji)
. mrkva, krastavac i cikla
. mrkva, cikla i Spinat
. mrkva, klice lucerne i salate (protiv
ispadanja kose)

Kao &to se vidi, mrkva je savrSena na-
mirnica za svaku vrstu soka. A nje-
; - zin bogat sastav betakarotena jedan
R “je od najvaznijih antioksidansa koji
— . pomaze u pomladivanju.
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Tropski napitci 1 sokovi

BEZALKOHOLNI KOKTELI, EGZOTICNI |
REVITALIZIRAJUCI

odrijetlo je tropskog voca re-
Plativno; tako kivi dobro uspi-
jeva u mediteranskoj klimi, iako
i/, Nove

to vocée izvorno dola/i

Gvineje. Na Mediteranu smo se
ve¢ naviknidi na banane i datulje,
koje se u drugim zonama javljaju
kao egzoticno vocée. Rane jagode,
pa €ak i narance, donedavna su u
Velikoj Britaniji i isto€nom dijelu
Europe bile luksuz. No odrede-
no voce ipak smatramo tropskim:
ananas, kokos, jabuka custard
(mrezZasta anona), gujava, mango,

papaja, voce pasiflore...

LJETNI NAPITCI

U cijeloj se knjizi provlace re-

cepti koji sadrze tropsko voce.
U ovih nekoliko koje ¢emo sada
predstaviti, li su ukusni plodovi
ih

moji americki prijatelji, oboZzava-

glavni sastojci. Predlozili su
telji koktela, koji su jednog dana
odlucili isprobati nove okuse bez
alkohola. U Kaliforniji su otvorili

bar u kojem se pripremaju isklju-

C¢ivo prirodni sokovi - i dozZivjeli
velik uspjeh.
Svi su recepti za 1-2 osobe.

Zacini koje predlazemo na kraju

ukrasit ¢e svaki sok i dati zavrSnu

notu vasem trudu. Zivjeli!




Ginger & Fred

0,5 del soka od borovnice
0,6 del soka od grejpa
0,6 del soka od narance
0.3 del soka od dumbira
1 Zlica meda
1 ploska narance kao ukras

Sve namirnice, zajedno s lom-
ljenim ledom, izmiksajte. Dobro
promijeSajte. MjeSavinu ulijte u
visoku ohladenu caSu. Ukrasite
kriSkom narance.

Strast

120 ml soka voca pasiflore
90 g nektara gnjave
3-5 kapi ekstrakta badema

muskatni orasci¢ za za€in

Sve sastojke, osim musSkatnog o-
rascic¢a, pripremite u mjeSacu za
koktel (siinker), zajedno s drob-
ljenim ledom. Posluzite u velikoj
ohladenoj €asSi i za€inite s malo

muskatnog orascica.

Bozanski nektar

1 del soka od ananasa
1 del soka od mandarine
0,8 del kokosovog milijeka
1 banana narezana na kolutove
naribani kokos

Izmiksajte sokove, kokosovo mli-
jeko i bananu. MijeSajte dok se ne
zapjeni. Ulijte u dvije ohladene

¢aSe i ukrasite ribanim kokosom.

Frape od papaje

120 ml soka od narance
120 ml soka od papaje
120 ml kokosovog mlijeka
1 banana narezana na kolutove
naribani kokos

Namirnice mijeSajte u mikseru
dok se ne napitak ne zapjeni.
Frape ulijte u ohladenu c¢asSu i
dodajte naribani kokos po Zelji.

Koli€ina je dovoljna za 2 osobe.




Nebeska cesta

150 ml soka od ananasa
120 ml soka od gujave
60 ml soka od narance
kriSka narance za ukras

Sastojke izmijeSajte u mikseru
tako da smjesa bude gusla i bez
komadica voca.

Sok ulijte u ohladene c¢aSe i
ukrasile kriskama narance.

Hawaii

150 ml soka od narance
120 ml soka od lubenice
90 ml soka od ananasa
30 ml soka aloe vere
1 Zlica pcelinjeg peluda

Sve sastojke mijeSajte u mikseru
dok se ne sjedine. Sok ulijte u
dvije dobro ohladene CaSe«

DaSak Istoka

180 ml soka od jabuke
120 g datulja bez kostica, namocenih
zgnjecenih
pola Zlice cimeta
2 Klincica

Sok od jabuke i datulje dobro
izmijeSajte u mikseru pa prelijte u
plicu posudu i kuhajte na laganoj
vatri otprilike 30 minuta. Posluzi-
le u zdjelicama.

Tropska
papaja-mango

150 g soka od papaje
70 ml soka od limete
pola srednjeg manga, oguljenog i
narezanog, bez kostice
1 Zlica meda

Sve sastojke izmijeSajte u mikseru
dok ne dobijete sok koji bojom
podsjeca na snijeg koji samo Sto se
nije otopio. Sok posluzite u velikoj
ohladenoj casi.

Sok od Secerne trske

Ovaj je sok tipi¢an za Santo Do-
mingo. Tanko ogulile vanjski dio
trske i provucile ga kroz valjkasto
cjedilo. Dobit ¢ete rezultat slican
obradi u sokovniku. Sok posluzite
s malo drobljenog leda (vidi sliku).

Secerna trska u svome prirod-
nom obliku ne iza/iva pojavu ka-
rijesa, kao Sio bi se moglo pomis-

liti, i vrlo je hranjiva i korisna.

Karipski limun

Od limuna i malo melase, meda

od Secerne trske ili integralnog

Seéera napravite sirup. Sirup mo-




Zete Cuvati u zamrzivacu (samo

jedanput!) ili hladnjaku, ali ga je
najbolje odmah upotrijebiti.
Zelite li s drudtvom uZivati u
osvjezonju, sirupu dodajte vode.
Prije posluzivanje dodajte sok
od nekoliko svjezih limuna i (po

Zelji) malo limete.

Mango ludilo

90 ml soka od manga
120 ml soka od hijelog grozda
120 ml jabu¢nog soka
(ili jabucnog vina)

Sve sastojke stavile u injeSa¢ kok-
lela (slinkcr) i snazno potroSile. Na-

pitak ulijte u dvije dobro ohladene
Case.

Tropsko osvjeZenje

120 ml soka od ananasa
120 ml soka od kivija
120 ml soka od papaje
infuz (oparak) svjeze metvice za zacin

Sokove s malo drobljenog leda mi-
jeSajte dok se smjesa ne zapjeni.
Posluzite u dvije, prethodno oh-
ladene, vinske caSe.

Na kraju zacinite metvicom po
ukusu.

Poljupci strasti

60 ml soka od voca pasiflore
1 Zlica sirupa (ili marmelade) od malina
gazirana mineralna voda (ili sok)
1 kriska narance za ukras

Sok i sirup ulijte u veliku, dobro
ohladenu ¢asu i dodajte mineralnu
vodu ili sok, lagano mijeSajudi.

Ukrasite naranc¢om.

Gusti sok od avokada

1 zreli avokado, oguljen, bez kostice i
narezan
150 ml svjeZega prirodnog soka od rajCice
(rajCicu naribajte bez koZe ili je protisnite
kroz presu)
60 ml soka od limete
1 mali narezani zeleni Cili
1 ceSan CeSnjaka, sitno nasjeckan
soli po ukusu
svjeza sitna crvena paprika, po ukusu
limela (velika ploska) za ukras

Sve sastojke osim soli, crvene pap-
rike i limete izmijeSajte u mikseru.
Napitak ostavite u hladnjaku je-
dan sat i ulijte u velike dobro ohla-
dene CaSe. Pospite solju i papri-
kom, ne mijeSajte. Ukrasite kris-

kom limete.

Gusti sok od avokada IlI.

1 zreli avokado, oguljen, bez koStice
1 narancasta paprika, ociS¢ena
1 Zlicica sjemenki korijandra
sok od pola limuna
60 ml negazirane mineralne vode
sol i sitna crvena paprika
naribana korica limuna
sitna crvena paprika za ukras

Papriku, avokado, sjemenke kori-

jandra, sok od limuna i vodu pio-

radite (u mikseru) u glatku kre-
mu. Zacinite po Zelji. Ulijte u po-
sudu (ili Salice za juhu) te pospite
naribanom korom limuna i sitnom

crvenom paprikom.

Ruzicasti dodir

90 ml soka od breskve

60 ml soka od gujave

gazirana mineralna voda

grancica svjeze metvice
Sok ulijte u mjesac koktela, dodaj-
te drobljeni led i dobro protresite.
Posluzite u dobro ohladenim ca-
§ama i dopunite mineralnom vo-
dom. PromijeSajte i zaCinite svje-

Zom metvicom.

Svi su ludi
za ananasom

1 mali zreli ananas, oguljen i narezan
komad dumbira (2,5 cm), oguljen
175 ml negazirane mineralne vode
Sve namirnice stavite u stolni mik-
ser i kratko mijeSajte. Procijedite
i odmah posluzite. Koli¢ina do-

voljna za 2-3 osobe.



Ananas i dumbir imaju diges-
tivan ucinak i izvrsna su kombi-
nacija. Tajna je u odabiru zrelog
ananasa koji je slatkog i punog
okusa (prepoznat cete ga po to-
me Sto mu se listovi krune lako
kidaju).

Kombinacije

Sljedeci recepti lako se
pripremaju, a dopuStaju i
mnoge kombinacije. Probajte,
svidjet ¢e vam se:

< mango, ananas i mrkva
< kruSka, ananas i mango
naranca, papaja i ananas
" grozde, ananas i voce

pasiflore

Karipski napitak od
ananasa i narance

3 koluta ananasa
sok od jedne narance

Odstranite koru ananasa. lzreZite
tri koluta, izvadite srciku i narezite
na komade. Ananas pripremite u
sokovniku i dodajte ga soku od

narance.

I.)

Delicija od manga

60 g zrelog manga, zgnjecenog
3 velike jagode
30 ml soka od limete
kriSke limete za ukras

Sve sastojke smiksajte, osim jedne
jagode i limete, s malo drobljenog
leda. Ulijte u velike, dobro ohla-
dene ¢aSe za vino. Ukrasite jago-
dom i limelom te dodajte leti.

Tropski okus
1 zrela banana, oguljena i narezana

1 zreli mango srednje veli€ine,

oguljen, bez kostice, narezan na prutic¢e
sok od pola limete i naribana

korica limete
60 ml soka od narance

naribana korica limete za ukras

U mikseru izmijeSajte bananu,
mango, sok, koricu limete i sok od
narancCe. MijeSajte dok ne dobijete
jednolicnu kremu. PosluZite je u
Salicama ukraSenima naribanom
korom limete. Koli€ina je dovoljna

za 2 osobe.




Frapei, osvjezavajuca
pica I mlijeCni proizvodi

Frape je izvrsna nadopuna prehrani, a katkad i dobra zamjena za
obrok. Medna péela, Karipski miks ili Policija od manga i breskve
prava su gozba za nepce, pogotovo za najmlade. Priprema frapea
koti kuce omoguava nam da bolje nadzirano kakvou namirnica te
izbjegnemo  Se€er i sirupe koje neki proizvodati dodaju da bi prikrili
loSu kvalitetu voéa koje je ubrano nedozielo s vrlo niskom razinom
prirodnog Secera.

Neki se frapei proizvode od ndijeka i njegovih derivata, neki od voca,
a neki sadrze sok ili mlijeko od soje, suhog voéa ili Zitarica. Zobeno
i riziuo mlijeko spadaju u najlakde probavljive i iznimno hranjive
napitke. Sokovi od soje malo su teze probavljivi, ali ih zbog njihove
visoke hranjive vrijednosti svakako treba uzeli u obzir. Zato, ostavite
sokovnik da se odmara: stolni mikser je glavni u pripremi ovih

recepala.

Frape od banane

1 banana
1 CaSa mlijeka

Vrlo je jednostavno:
Ogulite bananu i pripremite je u
mikseru zajedno s mlijekom.

/bog svoga sastava ban.ma se

ne priprema u sokovniku nego u
mikseru. Svatko joj moZze dodati
(npr.
Njezin karakteristiCan slatki

svoju malo cime-
ta).

okus daje osnovni ton bilo kojoj

"tajnu”

kombinaciji sokova. Kravlje mli-
bilj-

ili soji-

jeko moZze se nadomjestiti
nim mlijekom, zobenim

nim.



Frape od datulja
i klica
s kefirom

3 datulje bez kostice
1 Zlica pSenicnih klica
1 banana
150 ml kefira
2 Zlice integralnog Secera
cimet u prahu

Sve sastojke izmijeSajte u mikseru
dok se ne sjedine. Frape posluZzite
dobro rashladen i ukraSen cime-

tom u prahu.

Mango i jogurt

1 mango
250 ml infuza od metvice
0,5 | jogurta

Ogulite i narezite mango i zajedno
s ostalim sastojcima izmijeSajte u
stolnom mikseru dok ne dobijete
homogenu smjesu. Zasladile inte-
gralnim Seéerom od trske po Zelji.
Rashladite u hladnjaku.

Frape od dunje
i kruSaka

1 dunja
2 kruske
200 ml biljnog mlijeka

Ogulile i nareZite dunju i slavite
je u posudu s mlijekom te zagrijte
na laganoj vatri (oko 10 minu-
ta). Nakon toga dodajte oguljene
kruSke narezane na komade i sve
zajedno izmijeSajte u mikseru.
Dobiveni sok procijedite. MoZete
posluzili hladno ili toplo.

Frape od datulja i k -
Frape s rizinim mlijekom

Kefir s jagodama

150 ml kefira
10 srednje velikih jagoda
1 Zlica meda

Jagode operite i narezite te izmi-
jeSajte u mikseru zajedno s kefi-
rom. Dodajte med i dobro izmi-

jeSajte. Posluzite rashladeno. Rijec
keif na turskom znaci blagoslov,
§to upuduje na osvjezavajuci uci-
nak ovog zdravog napitka koji
se ve¢ nekoliko stolje¢a pije na
Bliskom istoku. Zbog specifiCne
fermentacije, kefir posjeduje slicne
kvalitete kao i jogurt (koji nastaje
tzv. mlijecnom fermentacijom).



Frape od banane i
kupina

1 banana
kupine po Zzelji
sojino mlijeko

U mikseru izmijeSajte bananu i
kupine s malo sojinog mlijeka
te ulijte u ¢aSu. Sojino mlijeko
dodajte po Zelji ovisno o gustoci
koju zelite posti¢i. Ovaj se napitak
moze pripremiti i sa sokom ili

zobenim mlijekom.

Frape s rizinim
mlijekom

1 | rizinog miijeka
sok i kora od jednog limuna
1 Stapi¢ cimeta
med ili smedi SeCer
Na laganoj vatri kuhajte nekoliko
minuta rizino mlijeko, limunovu
koru, cimet i smedi Secer.
Posudu uklonite s vatre i nepre-
kidno mijeSaju¢i dodajte limunov
sok kako bi se okusi ravhomjerno
izmijeSali. Napitak posluzite hla-

dan ili topao.

Slijedi nekoliko recepata s lassijem... s kojim moZete pripremiti puno

razlic¢itih napitaka. Lcissi je napitak koji dolazi iz Indije. Veoma je

osvjezavajuc¢i i za nepce i za zeludac, pogotovo nakon pikantnog

obroka.

Ako u nazivu napitka procitate Inssi, znaCi da ¢ete u sastojcima

pronaci jogurt i vodu jer - lassi je zapravo to. Ne zvuci ukusno, ali

je tako osvjezavajuce da ¢e se nekima od vas ubrzo "podvuéi pod

kozu".

Lassi od mrkve i
metvice

15 kg svjeze mrkve
60 dag svjeze metvice
250 ml jogurta
2 Zlice smedeg Secera
400 ml hladne vode

Its

Dobro operite metvicu i mrkve
koje ste prethodno ogulili ili ost-
rugali. Metvicu dodajte u sokov-
nik, ostavljajuci nekoliko listi¢a za
ukras. Nakon toga dodajte mrkvu

i izmijeSajte.

Frape od banana i kupine




U dobiveni sok umijeSajte jogurt,
Secer i vodu. Sve zajedrio dobro

Jogurt
s krastavcem
izmijeSajte u mikseru i posluzite
odmah. Koli¢ina je dovoljna za 1 Zalica jogurta
1 krastavac
1 Zlica nasjeckanog luka ili ¢eSnjaka

4 osobe.

Voéni lassi Operite krastavac, nasjeckajte luk

i pomijeSajte zajedno s jogurtom u

1 Zalica jogurta mikseru. Dobit ¢ete gusti napitak
1 Salica vocnog soka specifi¢na okusa.
2 banane

malo cimeta ili muSkatnog orascica
med ili integralni Secer

Sirutka od mlijeka s

Sve sastojke stavite u mikser (po krastavcem
Zelji i led) i mijeSajte srednjom
brzinom kako biste dobili gustu 200 ml sirutke od milijeka
kremu. pola krastavca

A listiéa metvice

kocke leda (po Zelji)
Lassi s metvicom
Operite i tanko ogulite krastavac.
1 jogurt
1 Salica koncentriranog uvarka od metvice
mango ili breskva bez koStice
2 koluta ananasa
| vilicom protisnuta banana
pola Zlice meda

Operite listie metvice i otresite
kapljice vode. Pripremite je u so-
kovniku zajedno s krastavcem i
pomijeSajte sa sirutkom. Posluzu-
je se dobro rashladena ili s koc-
kama leda.

MjeSavinu pripremite U mikseru s

kockama leda. Pije se hladno.

Frape od banana i
badema

4 banane
50 g badema u listi¢ima
pola litre bademovog mlijeka

1 Zlica meda
Ogulite i narezite banane te ih s
bademovim mlijekom i medom
izmijeSajte u mikseru. PosluZzite
u ¢aSama i ukrasile listi¢ima ba-
dema.

DI

Kravlje ili biljno

mlijeko?

Kravlje mlijeko u
receptima ovog poglavlja
moZzete zamijeniti sojinim
mlijekom (ili zobenim koje

se lakSe probavlja).
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Uvarci 1 ostali napitci

RAZNI NAPITCI | UVARCI KAO DODACI SOKOVIMA

U ovo poglavlje ukljuCeni su

neki napitci s klicama sjemenki, i

oni neSto  "posebniji, le uvarci koji u malim koli¢inama daju

mirisnu aromu nekim  sokovima,

od  metvice.

Zeleni €aj sa zacCinima

1 Zliica zelenog Caja
1 Salica vode
kora od narance i limuna
muskatni orasci¢
vanilija u Stapi¢ima
sok od limuna
kocke leda (po Zelji)
1 ZliCica integralnog Secera

Listi¢e Caja stavite u ¢ajnik, do-
dajte koru od narance i limuna,
malo muSkatnog orasci¢a, Stapic
vanilije i integralni Secer. Zatim
ulijte kipuc¢u vodu, poklopite kako
biste dobili infuz i ostavite da se
ohladi. Prije posluzivanja dodajte
led, sok od narance i nekoliko ka-
pi limuna.

kao Sto je to slutaj s uvarkom

Krastavac za
razbudivanje

2 kruske
1 sveZanj drag us¢a
6 listova kupusa
pola krastavca
2 rajCice

Sve sastojke dobro operite, ogulite
i narezite na komadic¢e te ubacite

u sokovnik.

Lassi s metvicom

1 jogurt
1 Salica uvarka od metvice
mango ili breskva bez kostice
2 koluta ananasa
1 vilicom protisnuta banana
pola Zlice meda



Svojini okusom sok nam docarava
daleku Indiju.

Hercules

1 mrkva
5 listova Spinata
2 lista salate
1 stabljika celera
1 rajtica
pola mljevenog avokada

Sve povrée dobro operite, na-
re/ite na komadice i sameljite.
Ova kombinacija voc¢a i povrca

savrSeno djeluje protiv umora.

Napitak od kukuruza

200 g kukuruza
1 limun
I 1 vode
1 Zlica meda

Iscijedite limun i ostavite sok da

stoji. Zakuhajte vodu s kukuru-

zom i kuhajte 15 minuta.
Kukuruz ocijedite i tekucinu

ostavite da se ohladi. U tekucinu

dodajte limunov sok i med te pro-
mijeSajte. Ovaj je napitak bogat
vitaminima i vrlo koristan u li-
jecenju bolesti koze, uzrokovane
nedostatkom vitamina B.

Krastavac s limunom
za detoksikaciju

0,75 | soka od krastavca
250 ml soka od limuna

Kombinacija soka od limuna i
krastavca vrlo je ukusna i poznata
po svojim prociS¢avajuc¢im i hra-

njivim svojstvima.

Koktel od mrkve,
jabuke i meda

1 | soka od mrkve
250 ml soka od jabuke
med

Ovo je klasi¢na kombinacija. Jabu-
ku i
u sokovniku pa pomijeSajte. Za-

mrkvu posebno pripremile

sladile medom. Uobicajeno je na
I mjericu soka od jabuke dodati
<l mjerice soka od mrkve.




Relax

100 g salate
100 g oguljene cikle

Popijte prije spavanja.

Bakina metvica

listi¢i metvice
cvjetovi kamilice
siemenke koromaca

Ovaj se recept, podrijetlom iz sre-
disSnje Europe, priprema s papre-
nom metvicom umjesto obicne.

Zasladite medom.

Carev odabir

cimet
listovi kupine
prZeni korijen cikorije
naribana kora od narance
Sipak
korijen dumbira i sladi¢a
ginseng
voda

Ovaj se uvarak moze pripremiti po

vlastitom ukusu mijenjajué¢i om-
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jere namirnica, a moZe posluZiti i

kao osnova za sljedece napitke:

Carski nektar

8 Zlicica Carevog odabira
pola | prokuhane vode
1 | soka od ananasa
1 1 soka od borovnice
1 Zlica soka od limuna
med

Nakon 5to je uvarak pripremljen
(prethodni recept), pomije3ajte ga
sa zakuhanom vodom i ostalim
sastojcima i posluzite kada se
cmladi. Nije potrebno dodatno
rashladiti. Dobiti ¢ete od 8 do 10

¢aSa napitka.

Napitak od Sljiva

125 g suhih Sljiva
15 I vode
med (po Zelji)

Suhe Sljive kuhajte deset minuta
u vodi. Ostavite da odstoje, pro-
cijedile ih i saCekajte da se ohlade.
Napitak je dobar ako patite od
zatvora.

Vré¢ malina

maline
cvjetovi hibiskusa
cvjetovi kamilice
voda
cimet

Sastojke ostavite da odstoje u pro-
kuhanoj vodi 10 minuta. Nakon
loga ih procijedite i tekuc¢inu za-
sladite medom. Ovim uvarkom
mozete pripremili i sljede¢e na-
pitke:

Maline i jabuka

8 Zlica Vrta malina
1 | soka od jabuke
pola | prokuhane vode
kriSke narance

U 5 minuta napravite uvarak, oci-
jedite i pomije3ajte sa sokom od
narance. Na kraju dodajte kriSke

narance i posluZzite.




Mozaik od malina

cvjetovi hibiskusa
przeni korijen cikorije
ribana kora narance
suho voce u prahu (malina,
kruska i jabuka)

SavrSen napitak za ljetne vrucine,
gasi zed. Za pripremu ovoga le-
denog caja ulijte pola litre kipuce
vode na 4 ZliCice uvarka, ostavite
da odstoji 10 minula i procijedite.
Uvarak moZzete zasladiti medom.
Dodajte 1-2 casSe hladne vode i
¢uvajte u hladnjaku.

Pelikanov punc

cvjetovi kamilice
listi¢i metvice
przeni rogac
siemenke piskavice
sjemenke koromaca
przeni slad od jeCma
vanilija

Savr§eno pic¢e za djecu; ukusno je i
zdravo. Njegov ugodan okus moze
se dodatno zasladiti medom.
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ProcCiS¢avajuc¢i sok

od narance

limun i naranca
sok od Klica luceme (alfaalfa klice)
med po Zelji
gazirana voda

Vise o klicama pogledajte na str.
201./202.

Sunceva
eksplozija

cvjetovi hibiskusa
listi¢i kupine
cvijet narance
cvijet kamilice

przeni korijen cikorije
korijen sladi¢a
badem (aroma u prahu)

sok od narance

Sunéevu eksploziju sladak je uvarak
kojemu dodajemo sok od narance.
Preporucuje se piti ujutro. MoZze se
zasladiti medom. Ovim uvarkom
Sunéani  vi-

mozZzemo pripremiti

nograd.




Suncani vinograd

6 Zlica Sunceve eksplozije
0,75 | soka od bijeloga grozda
0, 50 I kipuce vode
2 Zlice meda

Zahvaljujuéi grozdu, ovaj je uva-
rak vrlo hranjiv i ima procis¢ava-

juca svojstva.

Slatki snovi

cvjetovi kamilice
listi¢i metvice
cvjetovi lipe
listi¢i kupine
cvijet narance
plod bijeloga gloga
listovi pasiflore

Ovaj uvarak osnova je mnogim
Cajevima i vrlo je dobar /a opus-

tanje te protiv nesanice.

Tropska plaza

cvjetovi hibiskusa
limun (meso)
naribane kora narance, med

Uvarak pripremite s kipu¢om vo-
dom. Moze se piti hladan ili to-
pao.

Sok od grozda
s medom

jedan grozd grozda
(oko 300 g po osobi/Casi)
sok od limuna (po Zzelji)
med (po Zelji)

Grozde operite i otkinite s groz-
da. Protisnite ga kroz presSu i pro-
cijedite, zlicCicom gnjececi ostatke.
Ako sok pripremate u mikseru,
nec¢e izgubiti na hranjivosli, ali
¢e biti neukusniji (zbog koStica).
| Jodavanjem limunovog soka do-
bit ¢ele kiselkast okus. Zelite li
sladi sok, dodajte meda.

Tropska pla2 g ’
i Sok od grozda s medom‘ .




Kako dobro kombinirati

SLIUBLJIVANIJE VOCA |

a bismo najbolje iskoristili
Dbogatstvo sokova, treba imati
na umu da su Cesto najjednostav-
nije kombinacije najbolje. Pritom
nisu sve kombinacije primjerene.
Stovide, neke se namirnice uistinu
loSe slazu. Pocetkom XX. stoljeca
stru€njaci su napravili intuitivnhu
klasifikaciju namirnica koju su
nekoliko godina poslije isprobali i
upotpunili lije€nici Howard Hay i
Ludwig Walb. To je ono $to znamo
kao kompatibilnost namirnica.

Da bismo razumjeli vaznost

kombinacije namirnica, poznati
lije€nik prirodne medicine cir.
Vicente Ferrandiz obicavao je

davati sljedec¢i primjer: "Pijete
li mlijeko s octom pomijeSano
Dakako

nikome to nece

u jednakom omjeru?"
da ne pijemo;
pasti na pamet. Jednako tako,
postoje dobre i loSe kombinacije
(kompatibilnosti) namirnica, koje

na$ izgubljeni instinkt i naSe zas-

palo nepce nisu sposobni pre-
poznati.
Zeli li tko probali? Provedite

POVRCA...

TE OSTALIH NAMIRNICA

jednostavan test: jedno jutro do-
ruCkujte samo sok od narance.
Sljede¢i dan, sok od narance s
mnogo dvopeka, €ajnih kolaci¢a
ili biskvita. Osjetit ¢ete razliku
¢im dvopek umocite u sok. To je
zbog toga Sto Zitarice nisu kom-
patibilne s kiselim vo¢em.

Oni najskepti¢nijj dvopek mogu
zamijenili slatkim pecivom. Vid-
jet ¢ete da su sastojci peciva (bras-
no, kvas, ulje i Secer) toliko ne-
spojiva sa sokom da je dovoljno
probati samo jednom pa da istog
trena dobijemo osje¢aj "punog
Zeluca" i laZzne sitosti.

Sto je kompatibilnost?

"Nekom patibilnost"podrazumi-
jeva da se dvije ili viSe namirnica
ne uzimaju zajedno tijekom istog
obroka, kako ne bismo oteZzali

probavu.

Opcenito gledano, nekim se oso-
bama c¢ini da im odgovara sve
Sto jedu, dok druge kada mije-
Saju i najmanje koli€¢ine nekih na-

mirnica imaju probavne smetnje



(zgaravicu, dugotrajnu probavu,
nadimanje, protjerano pusStanje
vjetrova itd.).

No neke su pogreSke u probra-
ni vaznije od samog kombinira-
nja namirnica: npr. pretjerano uzi-
manje proteina ili neproporcional-
no povecavanje unosa preradenih
i umjetno uzgojenih proizvoda.

Poznali lijecnik prirodne me-
dicine clr. Pduardo Alfonso rekao
je: "Pri unosu malih koli¢ina ne-
ma nekompatibilnosti."”

Dvije su vrste znanstveno do-
kazanih nespojivih namirnica, po-
gotovo ako se uzimaju u pretje-
ranim koli¢inama:

e organske kiseline sa Skrobom
e proteini sa Skrobom.

Ta ¢e se nespojivost odraziti
ovisno o starosti i slanju probanog
sustava pojedinca (konstituciji Cov-
jeka) te u slucaju pretjeranih dijela
i loSih prehrambenih navika.

Treba izbjegavali mijeSanje Skro-
ba ili braSnastih namirnica (kruh,
Zitarice, krumpir...) s namirnicama
kiselog okusa (veéina voca) jer da
bi probavni fermenti sline (enzimi
sline) mogli djelovati na Skrob;
potrebni su im alkalni, a ne kiseli
uvjeti. Stoje voce kiselije, ucCinak

je gori.

Dobro je znati...

Umjerenost

lako su sokovi uvijek izvor zdravlja,
osobe koje pate od kandidijaze, hipo-
glikemije ili dijabetesa moraju ih umje-
reno konzumirati jer zbog velike koli-
Cine Secera izazivaju brzo povecavanje
glukoze u krvi. Oprezne trebaju biti
i osobe sklone koznim osipima i in-
fekcijama probavnog trakta uzrokova-
nih gljivicama. U tim se je slucajevima
najbolje posavjetovati s lijeCnikom
specijalistom.

Starije osobe

lako starijim osobama sokovi pomazu
u probavi hrane, treba imati na umu da
se vedina korisnih vlakana (taksativnih)
nalazi u onim dijelovima voca i povréa
koje odbacujemo pripremajuci ih u so-
kovniku. U tom slu¢aju moze do¢i do
zatvora.

Adolescencija: ne samo sokovi
Tijekom razvoja, organizam trazi veci
unos proteina nego $to to dijeta na bazi
sokova moze omoguditi. Sokovi su,
medutim, zdrava zamjena industrijskim
napitcima.

Cikla
Nije dobro piti viSe od pola ¢aSe soka
od cikle dnevno.

Kompatibilne

namirnice Kiselo voce Polukiselo voce Slatko vode  Lubenica i dinja
Kiselo voce A @ m ]
Polukiselo voce ® A iz} ]
Slatko vode E ] A L]
Lubenica i dinja = [ | [ | A
Suho i masno vode @ @ © | |
Kruh, koladi, slatko, med ] [ ] i1 L]
Mlijecni proizvodi @ ® @ m
Povrce ® L @ 5l
Da=A Umijerenc = @ Ne =

Omiljeni miisli (s voéem) s pravom
spada medu najzdraviji dorucak
kada namirnice nisu zastupljene u
jednakom omjeru, tj. kada koli¢ina
svjezeg voca nije jednaka koli¢ini
Zitarica (jedne namirnice mora biti
manje); inaCe ¢ete mozda osjetiti
tezinu u Zelucu.

Najbolje je sok popiti na prazan
Zeludac, a ostatak dorucka pojesti

malo poslije.

Probava proteina u Zelucu zapo-
¢inje zahvaljujué¢i fermentu koji
se u njemu izluCuje (pepsin), a
koji potpuno djeluje jedino ako
se nalazi u kiselome mediju. Ako
se u istom obroku mijeSaju veli-
ke koli€ine proteina i Skroba (ma-
hunarke s krumpirom, kruh sa si-
rom, itd.), otezava se probava i
jednih i drugih jer je enzimima
sline otezan pristup Skrobu, a pep-

sinu pristup proteinima.



Kure za ciscenje organizma it terapija sokovima

>

Ovo je sliede¢a tema u nagem svijetu sokova, u koju
smo ukljuéili paglavlie o najpoznatijim i najdjelotvornijim
kurama za ¢&idéenja organizma. U poglavlju Terapija
sokovima pronadi ¢ete najcesc¢e smetnije i bolesti te

primjenu sokova koji katkad sluze kao nadopuna

lije¢enju, a katkad i kao glavni lijek. U dijelu Hranjivost "
voca i povréa sazete su najvaZnije kvalitete voca i povréa

koje koristimo u pripremi sokova. Poglavlje Nadopune

prehrani goveri® njihovoj korisnosti.




Terapija sokovima

SOKOVI ZA BOLJl | ZDRAVIJI ZIVOT

Kure za cCiS¢enje
organizma
Lije€nici prirodne medicine s
ovom su vrstom korisnog lijeCenja
zapoceli prije mnogo godina. Tak-
vih kura ima raznih vrsta, a u
nastavku govorimo o najboljima
i najceSce primjenjivanima.
Nekoliko dana prije zapoc€inja-
nja kure pozeljno je, ¢ak nuzno,
napustiti neke nezdrave navike
kao Sto su cigarete, alkohol i
teSka hrana temeljena na mesnim
proizvodima. Takva se vrsta kura
i suzdrZzavanja od hrane nikada
ne smije zavrS$iti naglo, veé¢ po-
stupno. Kure koje slijede traju
sedam dana, ali se prema potrebi
mogu skratili. Uklju€ivanje pre-
hrane temeljene na sokovima od
vocéa i sirovog povréa u osobne
navike samo jedan dan u tjednu,
zahtijeva mnogo manje volje, a
rezultati

korisni za organizam

vide se vrlo brzo.
Kurama za c¢iS¢enje, organi (po-

gotovo oni koji se brinu za ¢€istocu

tijela: jetra, bubrezi i crijeva) pro-
¢iS¢avaju se odstranjujuci ostatke
i otrove koji su se u njima na-
kupili. Prednosti su kura na bazi
sokova pred strogim postom u
tome Sto se ne stvara zastoj u
energiji i vitalnosti, vec¢ se u tijelo
i dalje unosi dovoljno energije
za nastavak aktivnosti, a sirovo
voce donosi i brojne minerale i
oligoelemente (elementi u tra-
govima).

Ako se odlu¢imo za kuru na bazi
sokova, dobro je znati koje je vocée
i povrée prihvatljivo za njezino
uspjeSno provodenje. Dobro su
poznata prociSéavajuca svojstva
grozda Cije je djelovanje posebno

vazno za rad jetre. Pogledajmo.

Kura grozdem

To je najpoznatija kura. RijecC je o
tradicionalnoj i najceS¢e upotreb-
ljavanoj kuri. Ta je kura najbolji
nac¢in pripreme za jesen i pocetak
"novoga ciklusa rada ili ucenja".
To je dobar nac¢in da oslobodimo



tijelo viskova koje smo nakupili
lijekom praznika. Branjeni nezre-
loga grozda uskracdujemo si nje-
gov potpuni okus bogat prirod-
nim Secerima koje organizam mo-
ze izravno asimilirati. Pri uzima-
nju nedozrelog voca, organizam
¢e imati problema s probavom.
Dozrelo voce s.idrzi puno vode.

Ova kura nije nova, u svoji: ju je
doba preporucio i sam | lipokral,
a odrzala se do naSeg vremena,
§to nije malo jamstvo za njezinu
isprobanu djelotvornost. Zapo¢i-
nje tako da se prvi dan posti samo
na vodi. Drugi se dan uzima samo
grozde (dobro prozvakano ili u
obliku soka) i lako se nastavlja
najmanji- tjedan dana. MoZe se
uzeti od 15 do 3 kg grozda dnev-
no (svatko koli¢inu treba uskladiti
sa svojim potrebama).

Kuru treba prekinuli postupno:
podnevni obrok grozda zamije-
nite drugim voéem, nakon toga
mozete prijeé¢i na sirovu salatu,
a tek potom na kuhano povrce.
Tako se treba hraniti tjedan da-
na prije nego §to se vratimo
uobicajenoj prehrani. Ali uvijek
postupno. Samo naprijed! Ova

je kura jednostavna jer grozdani

Seéer organizam neposredno op-
skrbljuje energijom i vilalnoS§¢u.

Otkriveno je tla se neposredno
ispod povrSine koZze grozda nala-
zi snazan antioksidans, resberi-
trol. Jo$ jedna vrlina koju se moze
dodati ovom darezljivome vocu.
No ne treba se zavaravati oprav-
danjem da grozile sadrzi taj sas-
tojak (koji usporava starenje) dok

pijemo vino i Sampanjac...

Proljetna kura jagodama
i citrusima

Jednako su tako poznate i kure
na bazi jagoda (idealne za raz-
doblje neposredno prije ljeta) te
one na bazi naranca ili citrus,i
(ove posljednje je popularizirao
profesor Capo, po/nali neuropat
XX. stoljec¢a) ili kure na bazi ja-
buke i drugog voca. Postupak je
jednak onome u receptu za kuru

grozdem.

Kura na bazi javorovog
sirupa i limunovog soka
Ova se poznala kura prvi put

isprobala prije pedesel godina.

U njezinu se korisnost uvjerilo

na desetke tisuc¢a ljudi. RijeC je
0 izvrsnom nacinu da se uvede-
mo u svijet prociSéavanja orga-
ni/ma, koliko u¢inkovitom i rege-
nerirajuCem, toliko i jednostav-
nom za pridrzavanje.

Ova je kura dobar nacin pro-
vodenja "gotovo pravog posta"
koji je ucinkovit, ali bez rizika
jer smanjuje ili potpuno ukida
klasiCan post oil same vode (koji
se, budimo iskreni, u praksi vrlo
malo provodi). Kura sirupom
nije ni lijek niti nac¢in prehrane;
to je izvrstan nacin ¢iSéenja orga-
izma na bazi javorovog sirupa i
limunovog soka.

Kura nije usmjerena na odre-
denu bolest, ve¢ je to dobra opca
terapija kojom ¢emo, bez rizika,
sprijecili ili se nositi s poreme-
¢ajima i smetnjama kao S$to su
alergije/ astma, kozne bolesti, gi-
nekoloSke bolesti, poviSeni tlak,
artritis, reumatizam, zatvor, nadu-
tost... Izvrsna je pomo¢ u procis-
¢avanju organizma te, u slucaju
pretilih osoba, u bezopasnome
mrSavljenju.

Javorovov sirup je bogat oligo-
elementima i drugim Kkorisnim

hranjivim tvarima. Sa sokom od

limuna pruza upravo ono Sio je
organizmu potrebno u kuri za
CiS¢enje organizma (poslu).

Kura traje otprilike sedam dana
(moze se produziti najviSse do de-
set dana) tijekom kojih se uzima
sok pripremljen od javorovog si-
rupa i ocijedeno!’, limuna. Svaki se
dan pije S-10 velikih ¢asa napitka
(otprilike svaka dva sala), a prije
prvog uzimanja, prvi se dan uzme
uvarak s lagano laksativnhim dje-

lovanjem.

Kako pripremiti napitak
Napitak se sastoji od:
1 ¢aSe vode (po mogucénosti
mineralne ili izvorske vode,
uvijek negazirane)
2 Zlice kvalitetnog biljnog
sirupa (mozete zamijeniti
javorovim sirupom, re/ullal
neée izostati)
< sok od polovice limuna (ili
limete)
= prstohvat kajenskog papra
Najbolje bi bilo kada bi nam ovaj
napitak bio jedina hrana najviSe
deset dana, ali mu se moze dodati

kap ili dvije metvice dnevno.



Kao &to snio ivkli, naglo preki-
danje posta ili poluposta (Sto je i
Ova kura) nije dobro za zdravlje.
Da bismo potpuno uklonili rizik,
post treba zapoceti i zavrsili po-
stupno. Na to treba jako paziti.
Tako, prvi dan nakon zavrSetka
kure pijte samo malo soka od
VO (naranée). Drugi dan sok od
voca i dvije porcije juhe od povréa
(u podne i navecer). Treéi dan ve¢
mozete ukljuciti kakvi) svjeZe vo-
¢e za rucak i salatu za veceru. Slje-
de¢a tri dana postupno uvodite
uobiCajene namirnice, u pocetku
u malim koli¢inama: kuhano po-
vrée, zitarice i malo integralnog
kruha, jo$ voéa i sokova, pokoja
CaSa soka od jecma ili rize...

Zadnje Cete u prehranu vratiti
jaja, sir i sloZenija jela. Mislile na
tO da je vaS$e tijelo tek ocis¢eno
tako da nikako nemojte pretjera-
no opterecdivati svoj probavni sus-

tav u prijelaznih 7-10 dana!

Post uz sokove

Mozete provoditi i polupost, Sio
sluzi za vjezbu. Dovoljnoje prirod-
no produziti no¢ni post: dorucak

ili veCeru Zamijenite sa 2-3 CaSe

sirupa od biljnog soka i vode. Tek

kada smo sigurni u napitak i nje-

gove blagodati, nastavljamo s
postom, ali bi bilo dobro da nas
pritom pratiti lije€nik specijalist.

Post je jedna od najprirodnijih,
najjednostavnijih i najdjelotvor-
nijih terapija. To je nacin pro-
CiS¢avanja tijela - i uma - koje
ljudsko bi¢e oduvijek provodi.

Klasi¢an je oblik posta na osno-
vi vode; medutim; dobro je vodu
nadopunili voénim sokovima.
Ukusni sokovi savrSeno su drustvo
za provedbu ovoga prirodnog i
korisnog posta. Tijekom posta, so-
kovi od svjezeg voca opskrbljuju
organizam energijom i vitalnoscu,
koje su mu potrebne i pridonosi'
njegovu c¢iS¢enju.

Svi osje¢amo potrebu da se bar
jednom godidnje odmorimo i is-
klju€imo iz dnevne inline. A pro-
matramo li tijelo kao cjelinu, zaslo
ne dati godiSnji odmor i svojoj
jelri, svome probavnom sustavu
i svojim bubrezima? Tijelo je
zahvalno kada ga s vremena na
vrijeme "ugodimo", kada mu da-
mo vremena da se oslobodi svih
otrova koje je skupljalo cCitave

godine i koji ga jako optereéuju.

Treba mu bar nekoliko dana

"predaha" kako bi se temeljito

ocistilo.
Kura ¢iS¢enja, polupost ili pot-
puni post upravo su to - pre-

dah i odrzavanje zdravlja. Pre-
porucujemo kure za CiS¢enje orga-
nizma zato $to su jednostavne i
lako se provode; potreban je samo
pozitivan mentalni Stav. Dovoljno
je bili najmanje dvadeset i Cetiri
sata (ali bolje neSto duze!) bez
ikakvih namirnica osim ukusnih
sokova od prirodnog voéa. Kure
se mogu produziti na tjedan da-
na, ali dobro je posavjetovati se
s lije€nikom i pronac¢i ravnotezu
koja odgovara svakom pojedincu.
Ne zaboravite da cete trec¢i dan
mozda osjetili odredenu nelago
du: bockanje u ledima, nestanak
apetita i si. Ne morale se brinuli
jer to je dobar znak: tijelo se Cisti

od otrova.

MrSavljenje postom

MrSavljenje? Zar se postom mo-
gu izgubiti kilogrami? Da, i to je
vrlo zdravo gubljenje kilograma.
Kurama za CiS¢enje organizma pri-

rodno se gubi suviSna tezina. To

je jedan od najspektakularnijih i
najvjerojatnijih rezultata. Ovakvo
provodenje kura olakSava upozna-
vanje vlastitoga tijela i shvacanje
potrebe da ga Cuvamo u dobru
zdravlju...

Iskustvo je pokazalo da tijekom
trajanja kure Zene prosje¢no iz-
gube priblizno 400 g, a muskarci
priblizno 500 g. Jedenjem voca ili
povréa u koli¢ini do 1800 kalorija,
moze se izgubili oko 325 g mas-
nog tkiva.

Gubitak kilograma ovisit ¢ée o
koli¢ini porcije. Kao Sto je znano,
osobe koje imaju problema s pre-
tilo§¢éu, brze mrSave od onih koje

imaju samo pet kilograma viska.

Kura bazgom

Ljudska bic¢a oil davnih vremena
uzivaju u blagotvornim svojstvima
bazge. Bazga se, ne bez razloga,
smatra "svetim" stablom i pridaje
joj se sposobnost tjeranja zlih du-
hova i privlatenja dobrih kuénih
duhova ili [ara. Sok od bazge po-
tiCe odstranjivanje toksina iz tijela
i proCiS¢ava organizam. Njegova

su glavna svojstva:
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vitamin C, koji ojatava obram-

beni mehanizam organizma

vitamin B, i B,, koji djeluju na

krv i kozu

niacin, umirujuéeg djelovanja
- karoten, koji osnazuje imuno-

loSki sustav i jaCa koZu i oci

minerali: natrij, kalij i Zeljezo.

Tvrde bobice bazge nisu jestive.
Dobar je sok od bazge koji se
dobije prokuhavanjem cvjetova,
iako se u posljednje vrijeme u
trgovinama moZe kupiti €isti sok
od bazge obogaéen muSmulom.
Ako je zelite pripremiti kod kuce,
dovoljno je u pola litre vode za-
kuhati dvije velike Zlice cvjetova
bazge. Ostavite da odstoji deset
minuta i ocijedite, a zatim dodajte
osam Zlica sirupa od bazge - i sve
je gotovo. Pripravak se pije topao,
a ako je previSe gorak, dodajte

pola Zli¢ice meda.

Kura za ciséenje na bazi soka
od bazge i infuza cvjetova iste
biljke stimulira bubrege, crijeva,
Zlijezde znojnice te pojacava izba-
civanje toksina, a istovremeno ja-
¢a obrambeni mehanizam orga-

nizma.

Kako kod kuce
pripremiti kuru na bazi
soka od bazge

Namirnice

2 jusne Zlice cvjetova bazge
> pola litre vode

8 Zlica soka od bazge

Priprema

1. Zakuhajte cvjetove bazge u vodi.

2. Pustite infuz da stoji 10 minuta,
nakon toga procijedite.

3. Dodajte sok od bazge.

Pripravak se pije topao; moze mu se
dodati pola Zli¢Gice meda.

Dan prije poCetka kure, drzite
se dijete bogate vlaknima, koja
¢e pomoci u cCiséenju crijeva, i
pijte Salicu infuza bazge ujutro
i navecCer. U sedam dana, koliko
traje kura, svaki put kada osjetite
glad, popijte malo soka od bazge,
¢ak do osam puta na dan. Nakon
zavrSetka kure treba se vratiti uo-
biCajenoj prehrani slijedeéi savjete
postupnog prijelaza koje smo na-

veli za kuru grozdem.

Kura kvascem i sokovima

RijeC¢ je o kuri koja na organizam
ima prociS¢avajucée i detoksika-
cijsko djelovanje, drenira crijeva
i Stiti od bolesti kao Sto je arte-
roskleroza. Kombinacija "posta"
i "integralnog kvasca" vrlo je
blagotvorna. Tako pivski kvasac
pojacava djelovanje posta u kom-
binaciji sa sokovima, i obratno.

PoCnete |i s teku¢im kvascem
(tako da ga ukljucite u normalnu
svakodnevnu dijelu), ve¢ krajem
prvoga tjedna vidjet éete rezul-
tate, na primjer na kozi. Nakon
jednodnevnog posta i kvasca mo-
Zete nastaviti uzimati kvasac u
svakodnevnoj prehrani, ali naj-
duze Sest tjedana.

Kura kvascem sastoji se oci jed-
nog dana pripreme, Sest dana
CiSéenja (najvise) i joS jednog dana
oporavka. lznimno je vazno pri
svakom postu strogo se drzati upu-
ta i, osobito, postupno se vracati
na ustaljenu prehranu.

Pije se malo manje od litre so-
kova od povréa, podijeljene u se-
dam obroka. Postupno se doda-
ju dvije (jusne) Zlice kvasca (pre-

poruCujemo pivski kvasac ili kva-

sac od cikle) tri puta na dan (ako
je rije¢ o tekuéem kvascu, ukup-
na dnevna koli¢ina iznosi oko
70 ml).

Tijekom pripreme i povratka na
uobicajenu prehranu., obi¢no se
jedan sat prije jela i poslijepodne
uzima CaSa kiselog kupusa s dvije
Zlice kvasca. Tih dana obroci ne
smiju biti obilni (treba postupno
priviknuti Zeludac i crijeva na te-
kuéu dijetu da bismo se poslije
ponovno vratili na krutu hranu).
U tom slu€aju najbolje je odabrati
svjeZe i sirove namirnice: jabuku,
salatu, povrée kuhano na pari,
juhu oci povréa, lagani obrok od

rize.

Kura sirutkom

Kura sirutkom je djelotvorna, ali
zahtijeva uzimanje velikih kolici-
na sirutke, tako da preporucuje-
mo postupak koji je uobiCajen u
Njemackoj gdje se sirutka dodaje
u odredene sokove, ¢ime se eks-
ponencijalno podiZze njihova nut-

ricionisticka vrijednost.



Terapeutski sokovi

JEDAN SOK ZA SVAKU BOLEST
ABECEDA ZDRAVLJA ZA NAJCESCE POREMECAIE

nogi poremecaji koje ¢emo

Mspomenuti u nastavku, mo-
gu bili simptomi necega puno oz-
biljnijeg od obi¢nih bolesti, npr.
zivotnih navika. Zato je vazno po-
trazili izvor bolesti jer ¢emo si'
¢esto promjenom odredenih zZivot-
nih navika (cigarete, alkohol, kava,
viSe tjelovjezbe, pronalazenje vre-
mena za uzivanje u malim Zivot-
nim zadovoljstvima...) osloboditi
mnogih smetnji. Uravnotezena di-
jeta, bogata vo¢em i svjezim povr-
¢em, koja organizmu osigurava
potrebne hranjive sastojke, osno-
va je dobra zdravlja. Sokovi koje
preporucujemo pomazu u borbi
protiv mogucéih poremecaja i do-
U svakom
Ali
bit ¢e puno djelotvorniji ako ih

nose dobre rezultate.
sluCaju, olakSat ¢e lijecCenje.

uskladimo sa savjetima lije€nika.
Osim uporabe sokova kao ukus-
nih i

djelotvornih lerapeutskih

mjera, dobro je ovu prirodnu i

uravnotezenu dijetu prilagoditi
osobnim potrebatri a.

Sokovi koje navodimo u nastav-
ku mogu se uzimali svaki dan; ka-
da je ponudeno vise mogucénosti,
odabir ovisi o osobnom ukusu. Ovi
se recepti preporucuju za opisane
bolesti i njihova je ucinkovitost
isprobana.

Vrijedi truda isprobati ljekovi-
tu snagu prirode i njezinih izvan-
rednih svojstava, ali napominje-
mo da nema brzih rjeSenja, vise
ili_ manje cudotvornih. Postici
dobro zdravlje i sprijecili bolesti
mozemo jedino vlastitim trudom
i upornoscu.

Akne

Za uklanjanje akni i koznih ne-
Cisto¢a dobro je smanjiti konzu-
miranje masne hrane, c¢okolade,
mlijeka, vrhnje i njihovih derivata

te uzeti:



Sok 7

6 mrkvi

| zelenu papriku
Sok 2

3 mrkve

7 listova Spinata

Alergije

Mogu se smanjiti pomocdu:
| articoke
3 mrkve

1 stabljike celera

Angina pectoris
Ovaj prirodni sok moZe ublaziti
krvni tlak:

2 koluta ananasa, 1 papaja

2 luka i persin

Arteroskleroza
Umjerena tjelovjezba, vitamin E
i ovaj sok mogu pomoci. Pije se

CaSa dnevno svakoga soka:

Sok 1
6 ili 7 jagoda
3 mrkve

7 ili 8 listova Spinata

is

Sok 2
I kolul ananasa
| ¢eSanj ¢eSnjaka

1 mrkva

Artritis

Dobro je uzimati puno celera koji
se moze pomijeSati sa:
I velikim kolutom ananasa
pola crvenoga grejpa (Sto

sladeq)

Astma

Sokovi utjeCu na smanjenje sluzi
koju u plué¢ima stvara astma. Oda-
berite jedan od navedenih sokova
i pijte ga tjedan dana. Isprobajte ih
redom dok ne otkrijete koji vam
najviSe odgovara. PreporucCuje se
uzimanje jednog CeSnja €eSnjaka

svaki dan.

Sok 1

1 grejp
1 jabuka

Sok 2
3 mrkve

6 ili 7 listova Spinata

Sok 3
1 mrkva
150 g drag uséa
persin

2 krumpira

Sok 4
6 listova salate

1 komad celera

Bronhitis
Sok od rotkvica i limuna pomaZze
pri iskaSljavanju katara. Suvisno je
spominjati da treba prestati pusSiti
i nastojati prebivati na mjestima
vise nadmorske visine, na istom
i svjeZzem zraku te izbjegavati pre-
tilost:

3 ljute rotkvice

2 limuna

2 luka

| bijela repa

350 ml vode

Bubrezi
Treba pili puno vode (2 litre dnev-
no) da bismo ih odrzali zdravima;
preporucuje se i:

5 S§paroga, 50 ml vode

1 articoka, 50 ml vode

Bubrezni kamenac

Jabuka ima procisS¢avajuca i dre-
riaZzna svojstva:
3 jabuke

1 3alica borovnica

Bursitis

Da bismo ublazili posljedice ove
bolesti koja zahvac¢a zglobove, pre-
porucuje se:

| svezanj draguSca

4 ili 5 mrkava

pola jabuke bez koStica
Cir na dvanaestercu
Da bismo ga sprijecCili, treba piti
sokove od:

3 krumpira

1 jabuke

pola caSe vode

Cir na Zzelucu

Za Cir na Zelucu dobri su sokovi
koji sadrze vitamine B i C te be-
takaroten:

pola rajcice i 2 stabljike celera

| komad glavi¢astog kupusa

(oko 10 cm)



Cirkulacija

Za cirkulaciju je najbolja tjelovjez-
ba i, dakako, sokovi.

Soku mozZete dodati malo dum-
bira ili ljute rotkvice.

Cisti sok od mrkve.

Crijevne gliste

Petnaestodnevna kura na bazi
tikve i CeSnjaka moZze dali dobre
rezultate u borbi protiv ovoga cri-
jevnog nametnika. Najbolje je iz-

mjenjivati dva soka:

Sok |

pola tikve i 55 ml vodi-
Sok 2

I €eSnjak n 275 ml vode
Dermatitis
Ako je uzrok nedostatak vitamina
A, dobro je uzeti sok od:

1 mrkve

1 jabuke

1 komada celera

Dijabetes

Osim lije¢nickog savjeta, prepo-

ruCuju se neki sokovi koji imaju

1>(

nisku razinu ugljikohidrata:
| mrkve
1 jabuka
4 lista salate
3/4 3alice zelenih mahuna

4 prokulice

Dijareja
PreporucCuju se dva soka koja mo-
gu pridonijeli ublazavanju tegoba:
1 sveZzanj listova koprive
| ¢eSanj €eSnjaka
200 g kelja

Blaza varijanta:
1 papaja (200-250 g)

1 kolut ananasa

Ekcem (koZzna bolest)

Kada je uzrok ekcema fizi¢ki, mo-

zemo ga lijeciti:

Sok |
5 mrkvi i 1 stabljikom celera
10 listova Spinata i 4 lista bijele
repe
4 grancice dragusca
Sok 2
2 papaje i 2 mrkve

Giht
Giht je bolest koja nastaje zbog
prevelike koliCine mokraé¢ne kise-
line, §to je gotovo uvijek poveza-
no s pretjeranom koliCinom mesa
i njegovih derivata u prehrani.
Osim zdravije prehrane, preporu-
cujemo:

1 limun

2 kruske

Glavobolja

Alergije na neke namirnice (osim
alkohola i drugih otrovnih tva-
ri) pridonose glavobolji. Dnevnim
poveéavanjem unosa voca i povr-
¢a u prehranu, sprije¢it éemo
glavobolje. Ako se bol nastavlja,
razmislite o homeopatskom lijeCe-
nju, pa ¢ak i o akupunkturi.Jedna
kura ciS¢enja pomaze u otklanja-
nju Stetnih tvari iz organizma i
obi¢no donosi pozitivhe rezultate
u borbi protiv glavobolje. Preporu-
¢ujemo i dva jednostavna soka:
Sok 1

4 mrkve i 2 stabljike celera
Sok 2

3 mrkve, 1 cikla i | krastavac

Gripa
Gripu ¢emo lijeciti sokom od li-
muna i meda te:

1 komad celera

2 mrkve i 1 jabuka

1 naranca

Hemeroidi
Sokovi koji poboljSavaju probavu,
pomaZzu i u sprjeCavanju heme-
roida:

7 listova Spinata

1 mrkva

pola stabljike celera

Prijedlog: 1 bijela repa ili 1 krum-
pir i 100-150 g dragusca.

Hernija
SprjeCava se vjezbanjem trbusSnih
misi¢a i zdravom dijetom:

| krastavac

3 mrkve

1 mala cikla

Impotencija
Kao i mnogi dodaci prehrani koji
postoje na trziStu, vitamin E je

dobra pomo¢. Ovaj vitamin ¢emo
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pronaéi npr. u giiisciigu, pSenic-
nm klicama, medu i peludu.
Preporu¢amo vam uzimanje na-
mirnica koje osnazZuju, a ne toliko
same afrodizijake. Zob (sok ili
mlijeko od zobi) isto tako djeluje
kao izvrstan osnazujuéi napitak.

Jednako djeluje i sok od:

Sok 1

3 mrkve i | grancice celera

Sok 2

| jabuke i pola cikle

Jetra

Sastojci pivskog kvasca sprjeca-
vaju probleme jetre; uz. to, treba
izbjegavali alkohol i masnu hra-
nu te pazili na opskrbljenost orga-
nizma vitaminima grupe b. Mo-

Zete odabrati:

Sok 1

2 mrkve, | cikla i 1 krastavac

Sok 2

2 mrkve, pola jabuke i
komad «elera

Mozete dodati i malo perSina.

Karijes
Za zdravlje zubi, osim maslacka«
koprive i kupusa (koji su viSe-

-manje prisutni u svim sokovima),

preporucujemo:
Sok |

mogranj i mrkva
Sok2

2 grozda crnoga grozda

pola Salice treSanja bez koStici

Katar
Protiv katara dobro je uzeti | ce-
Sanj ceSnjaka svaki dan te ovaj
sok:

2 limuna

2 ljute rotkvice

35 ml tople vode

MozZele dodati 1-2 luka.

UCinkovita je i kombinacija oil
300 g pa pa je, 2 koluta .ina na sa i
i grejpa.

Kiselina u Zelucu
"Alkalni" sokovi ublaZzavaju kise-
linu u Zelucu:

2 ili 3 mrkve

pola krastavca

pbla cikle s listovima

Kolesterol

Mrkve i jabuke slile od Stetnog
kolesterola:
5 mrkava i pola jabuke
dumbir (otprilike 1 cm)

1 sveZanj perSina

Kolitis (upala debelog
crijeva)

1),i bismo sprijecili i lijeCili kolitis,
dobro je uzimali voéna vlakna,
u/ mekinje i integralne Zitarice.
Klasi¢an sok:

2 jabuke i 2 mrkve

Koza (obogacivanje
osiromasSene koze)
PokuSajte sokovima (koji se i me-
dusobno mogu kombinirali):
meso papaje;
sok oil limuna i krastavca,;

jabuka i cikla

Krajnici
Osim citrusa, pijte topao sljedeci
sok:

1 ljuta rolkvica

1 limun

2 luka

2 mrkve

Krvarenje desni

Citrusi pomazu u jaCanju desni:
1/1 grejpa
I kolut ananasa
(priblizno 2,5 cm)
1 jabuka
1 mala kriSka limete

Kvrgavo proSirenje vena
Preponu uje se tjelovjezba (bicikl),
integralne Zitarice i sokovi od li-

muna i narance.

Laringitis
Osim ispiranja grla mjeSavinom
limuna i tople vode, preporucuje
se sok od:

2 mrkve

2 koluta ananasa

Lomovi

1),i bi se obnovile, slomljenim kos-
tima treba kalcij, proteini i vita-
min C. Zbog toga je preporucljivo,
uz omiljeni svjez soka od narance,
jednom na dan uzeli sok od 450 g

borazine ili sok od mogranja.



Dobro je svim sokovima dodati
koprivu i Saku klica lucerne. Pre-

porucujemo:

1 kivi (ili 1 naranc¢a) i 1 jabuka

Menstruacija

Prirodno lije€enje problema ili ne-
redovitosti kod menstruacije:
Obilna:

1 cikla i 0,5 kg koromaca
Neredovitu:

2 jabuke i Saka listova koprive
Bolovi:

sok od pola ananasa

Migrene

Razlog migrene je Ziv€ana kont-
rakcija krvnih Zila u mozgu. Mo-
Zemo ih lijecCiti sa:

2 stabljike koromaca

1 mrkva

MiSi¢ni grcevi

Ovaj sok, bogat kalcijem, pomaZe u
4 mrkve
4 stabljike celera
1 svezanj Spinata

1 svezanj persSin.)

Morska bolest

Protiv mu€nine u voznji, prije pu-
ta uzmite:

2 jabuke

1 kruska

komad dumbira (od 2,5 cm)

Napetost

(irozde, jagoda i ananas najviSe
opustaju:

I veliki kolut ananasa

(oko 2,5 cm)

1 grozd (120 g) bijeloga grozda

Nesanica

Celer i salata smiruju Zivce i po-
boljSavaju san:

5 mrkvi, 2 stabljike celera i

2 lista salate. MoZe se dodati

Saka klica lucerne.
Neugodan zadah
(halitoza)

Ako je povremen, zvacite list per-
Sina. Ako problem ustraje, potreb-
no je saznati uzroke koji se obi¢no
kriju u probavnom procesu i pre-
hrambenim navikama. Vrlo su ko-

risni enzimi ananasa i papaje te se

mogu piti kao sok ili samostalno.
Isto tako:

3 mrkve

6 listova Spinata

1 krastavac

Niski tlak

Za odrzavanje optimalnog tlaka
ne smijete piti alkohol ni pusiti,
u/imajte ¢eSnjak i mrkvu. U slu-
Caju niskog tlaka ili hipotenzije
(pad krvnog tlaka pri prelasku u
stojeci polozaj):

3 mrkve i 6 listova Spinata

OCi (zdravlje oka)
Uvijek je preporucljivo uzimati
viSe vitamina A, jednako kao i
betakarotena iz mrkve, kao Sto ve¢
svatko zna. Preporucujemo:

sok od papaje;

sok od mrkve, celera i

koromaca (moZe se dodati

i perSin, draguSac i klice

lucerne).

Osteoporoza

Gubitak koStane mase nadokna-

duje se uzimanjem Kkalcija koji se

moze asimilirati: kopriva i mog-
ranj nam u lome mogu prirodno
pomodi. Jednako tako i sok od:

5 ili 6 mrkvi i 4 lista kupusa

4 grancice perSina i pola jabuke

Ozljede
Za lijeCenje ozljeda potrebni su
proteini i vitamini C i K. Vitamin
K nalazi se u klicama lucerne.
Dobra kombinacija je:

200 g klica lucerne

150 g borazine

1-2 mrkve

PoviSena temperatura
PoviSena temperatura dobar je po-
kazatelj da organizam djeluje na
upale. Na poviSenu temperaturu
treba gledati kao na saveznika
koji nas obavjeStava o istroSenosti
tijela.

Zato se uvelike grijeSi kada se
uzimaju lijekovi jer ne €ine nista,
samo kompliciraju situaciju i us-
poravaju oporavak. Treba lijeciti
uzrok, a ne temperaturu. U slu-
Caju poviSene temperature koris-

tite hidroterapiju i pijte vodu i



neke sokove, POQOtOVO citruse.
PreporuCuju se grozde i celer, a
za lijecenje upale sok od ¢eSnjaka,
kelja i luka. Pomaze i ovaj sok:

100 g bijeloga grozda

100 g crnoga grozda

| jabuka

PovisSeni tlak

Osnovna je mjera sprjeCavanje ili
lijeCenje pretilosti. PuSenje i alko-
hol apsolutno su zabranjeni. Po-
tr¢imo je uzimati | ¢eSanj ¢eSnjaka
dnevno s ¢aSom soka od mrkve.
| ¢aSu soka po odabiru:

Sok |

3 koluta ananasa (i malo papaje)
Sok 2
3 mrkve, | cikla, krastavac;

3 narance

Probava

Jabuka je veliki ¢istat probavnog

sustava. Prije nego Sto se uopce

pojave zZelu€ane tegobe, uzmite:
sok od jabuke i koromaca

(najbolje u jednakom omjeru)

Prostata

Nadomjestak pripremljen od pal-
me, kao i cikla, pomaze pri prob-
lemima s prostatom. Jednako lako
i sok od:

2 cikle, 1 jabuke i 50 ml vode

Rak

bilo bi lakomisleno bolest poput
raka nastojali izlijeCili samo soko-
vima. U nazivu "rak" objedinjuju
s> razlicite i specificne bolesti po
vezane s tumorima. Dakako da
treba posjetiti lije¢nika, ali najvaz-
nije je odrzati pozitivan mentalni
stav i optimizam.

Sokovi od sirovog voca i povr-
¢a mogu biti hranjiva podrska,
pogotovo oni bogati betakarote-
nom.

Sok |

(1 mrkvi

3 grancice brokule

(sa stabljikom)

Sok 2

8-10 mrkvi i 1-2 cikle na dan

Sok 3

marelica i mrkva

Slabokrvnost

Dobro je uzeti zeleno povrée bo-
gato Zeljezom:

| draguSac

I cikla s listovima

4 mrkve

1 veliki svezanj Spinata

Srce

Srce je dobro odrzavati u formi
laganim vjezbama i izbjegavanjem
kolesterola. Grozde prociSc¢ava
krvni' zile; sok oil povici procis-
¢uje i osnazuje:

5 mrkava

6 listova Spinata

4 lista salate

1/4 bijele repe

1 svezanj perSina
Tromboza
Trombozu mora lijeciti lijeCnik
specijalist. No i prehrana je vazna
te stalna konzumacija mrkve i ¢eS§-
njaka:

2 mrkve

1 cCeSan ceSnjaka

| krastavac

Umor

Mrkva i jabuka dva su najbolja
"osnazivaca" protiv umora i nedo-
statka energije koje nam priroda
nudi. Najbolja je kombinacija:

6 mrkvi

2 stabljike celera

1 svezanj perSina

cednjak

Upala mokraénog sustava
Borovnice, grozde i ananas po-
mazZu u sprjecavanju upala:

2 slatke jabuke

pola mogranja

Upala tetiva (tendinitis)
U lije€enju upale pomaze povrée
bogato silicijem, kao Sto su kras-

tavac ili paprika.

4 mrkve i 2 krastavca
2 ili 3 prstohvata crvene

paprike

1 manji svezanj perSina

Zatvor

Uzimanje velikih koli¢ina vlakana

najbolje je sredstvo protiv zatvora.
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Evo nekoliko prijetilos',.):
Sok |
I veliki kolut ananasa
4 mrkve
1 jabuka
1 sveZanj perSina
Sok 2
2 ili 3 jabuke
1 kruSka

Zivci
Prirodne namirnice bogate vita
minom 1), i 13, pomaZzu pri u€vrs-
¢ivanju zivaca. Isto tako:

pola lubenice, 6 listova kupusa

2 rajCice i 1 stabljika celera

Zuéni kamenac
Kombinacija povréa koja moze po
moci u otklanjaju kamenca:
Sok |

6 mrkava, pola cikle

3 grancice persin.)
Sok 2

2 jabuke,

1 komad celera

2 cikle
Sok 3

1 cikla

| krastavac

listovi koprive

Hranjivost voca | povrca

PRIRODNI IZVOR ZIVOTA | ZDRAVLIA

/ ao §to smo vec rekli, opcéenito
1 .govoreci, prehrana u indust-
rijaliziranim krajevima nije zdra-
va. U druStvu u kojem vlada uzur-
banost, uvelike je prisutna tzv.
brza hrana (koja dobro suzbija
osje¢aj gladi, ali nije dobra i za
probavu). Tako "varamo" probavni
sustav neprirodnim i nezdravim
proizvodima kao 3Sto su prZeni
krumpir, slastiCarski proizvodi
ili Cokolada. Ukratko, "darivamo”
nas organizam prekomjernim koli-
¢inama zasi¢enih masti, proteini-
ma Zivotinjskog podrijetla/ umjet-
nim dodacima i bojama.

Siroti probavni sustav mora pro-
baviti visak proteina, masti i adi-
tiva, a da bi u tome uspio, mora-
ju mu pomo¢i velike doze vitami-
na i minerala kojih u organizmu
cesto nema dovoljno. Kada se to
dogodi, Zzeludac mora poslati "vis-
kove" koje nije mogao probaviti
u jetru, bubrege i ostala tkiva,
stvarajuci lako zdravstveni prob-
lem i pretilost.

Stru¢njaci /a zdravlje savjetuju

unos najmanje sedam obroka po-
vréa i dva obroka voca dnevno.
Sto se tice zdravlja i energije, pot-
vrdeno je da bi Covjek za opti-
malnu kvalitetu Zivota trebao
jesti od 50 do 75% sirove hrane,
no to nije uvijek lako zadovoljiti.
Nemaju svi ni volje ni vremena
da se tome posvete. U svakom
sluc¢aju, umjesto da pojedemo
2 kg mrkve (Sto stvarno ne djeluje
privlaéno), mnogo je prakticnije i
jednostavnije popiti je u jednom
soku.

Mozda i za volimo sokove te
po€nemo priredivali razna izne-
nadenja najprije vlastitom nepcu,
a zatim i nepcu naSe obitelji i pri-
jatelja. Originalni kokteli od voca
i povréa nisu samo zdravi, vec i
vrlo ukusni i privlacni.

EVO kako djeluju sokovi.

Vitamini i minerali

Dodatna doza vitamina i minerala
odlazi izravno u stanice koje ili
najviSe trebaju (smatra se da 95%

Zivotnih supstancija iz sokova
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ulazi izravne u krv). Cak ni pre-
hrana temeljena na prirodnim
proizvodima, uravnoteZena i
zdrava, ne sadrzi optimalnu koli-
¢inu hranjivih tvari, poglavito
oligoelemenata... Zato se sokovi,
kada se uzimaju u primjerenoj
koli¢ini, pretvaraju u vrijednu

potporu zdravlju i energiji.

Ugljikohidrati i enzimi

Sokovi povecavaju koli¢inu enzi-
ma (vidi poglavlje o enzimima na sir.
225.). Preko njih ne unosimo samo
vitamine i minerale, ve¢ i znatne
koli¢ine ugljikohidrata i enzima,
koji su, medu ostalim, odgovorni
za apsorpciju i prijenos kisika te
probavu i asimilaciju hranjivih

tvari iz namirnica.

Ciscenje
Proc¢iS¢uje i obnavlja organizam
jer pogoduje odstranjivanju tok-

sina iz tijela.

Hidratacija
Odrasla osoba treba od | do 25

litre vode na dan. Vecina voca i
povréa sadrzi visok postotak vode,
zbog toga konzumacija sokova

osigurava dobru hidralaciju.

MrSavljenje

Danas nam moda namecée provo-
denje raznih, viSe ili manje strikt-
nih, dijeta koje su €esto varljive i
nezdrave; milijuni ljudi (pogotovo
mladih) pati od bolesti kao Sto su
anoreksija i bulimija. Treba znati
da je prvi korak za emocionalnu
ravnotezu prihvacanje samog.) se
be. Pritom treba prihvatiti da je
viSak kilograma prije svega zdrav-
stveni, a ne estetski problem. Moda
se mijenja iz dana u dan; ono §to
je prije nekoliko stolje¢a bio pojam
ljepote, danas se u potpunosti od-
bacuje. RijeC je o uspostavljanju
prehrambene ravnoteze, a to ¢e
samo po sebi dovesti do toga da

nestanu suvisni kilogrami.

Jednostavan je recept za po-
stizanje ove ravnoteze izbacivanje
iz prehrane Secera i alkohola te
namirnica zasi¢enih mastima. Tre-
ba kontrolirati i unos namirnica
bogatih kalorijama (Cokolada, slat-
ko...) te ukljuciti viSe svjezih si-
rovih proizvoda, integralnih Zzi-

tarica i salata.

Uputno je razne grickalice za-
mijenili ¢aSom soka koji sadrzi
malo kalorija i masti, le unijeli

malo vjezbe u svoj zivot. Kivull.it

¢e biti ocCit: nekoliko kilograma
manje i, ono $to najvaznije, usvojit
¢emo niz zdravih navika kojih se

poslije vise ne¢emo htjeti odreci.

Prakticne informacije o
vocéu i povréu

Na sljede¢im stranicama donosi-
mo sazetak o hranjivim i lerapeul-
skim svojstvima naj¢eSée konzu-
miranog vocéa i povici, nekoliko
savjeta za njihov odabir i ¢uvanje
li- pripremu sokova. Ne zaboravile
da sokove treba popiti Sto prije
nakon pripreme. Vocée treba dobro
oprati i osuSiti prije ¢uvanja.
Jednako tako, upamtite da "ze-
lene sokove" (gotovo sve od povr-
¢a) treba uzimali razrijedene lak-
§im sokovima (jedna mjerica ze-
lenog soka i Iri mjerice soka druge
vrste), kao Sto su sok od jabuke

ili mrkve.
*%k%k

Netko se moZe zapitati zbog Cega
sve te informacije. Sljedeée se stra-
nice mogu i preskociti, naravno.
Ali kada jednom zavolimo soko-
ve, pitanje glasi: "Kako smo toliko
dugo Zzivjeli bez toga prirodnog

izvora mladosti?" Sokovi od svje-

7eg voca i povréa su visokoener-
getske namirnice koje magicno
preobrazavaju covjeka u osobu
zdravi- koZe i blistavih ociju.

Sokovi su Cesto najjeftiniji i za-
sigurno najucinkovitiji nac¢in odr-
Zavanja zdravlja u bilo kojem raz-
doblju Zivota. Norman Walker,
pionir u Sirenju sokova u Sjevernoj
Americi, koji je umro u 113. go-
dini, rekao je:

"Ne postoji samo jedna namir-
nica (danas mozemo dodati: ni
vitaminska nadopuna) koja bi po-
sjedovala tako energetski uravno-
tezenu kombinaciju svih sastoja-
ka vaznih za zdravlje."

Sokovi imaju dugu i slavnu po-
vijest u analima naturopatije i
zdravstvene prakse. Temelj su
mnogih "€udotvornih" kura u
proSlosti, za Ciji uspjeh mozemo
zahvaliti nevjerojatnom ucinku
koji nastupa kada organizam
dobije veliku "injekciju" antioksi-
dansa i prijeko potrebnih vitamina
i minerala. Tako se povecava ko-
licina energije i obrambena sprem-
nost organizma koji se onda lakSe

bori s odredenim bolestima.


http://Kivull.it

Ananas

Potjece iz JuZzne Amerike; treba ga ostaviti
da sazrije na stablu jer se proces sazrijeva-
nja ne nastavlja ako se ubere nedovoljno
zreo. PosluZite li sok od ananasa u kori
voca, postici Cete egzotian ugodaj.

Vitamini. SadrZi vitamine A, Bi C.

Minerali. Bogat je jodom, magnezijem,
kalcijem, fosforom, kalijem i natrijem.

Terapeutska svojstva. Sok od ana-
nasa prikladan je za lijeCenje laringitisa.
Olak3ava probavu, djeluje kao diuretik i
prodid¢ava organizam od tjelesnih otrova.
SadrZi bromelin, supstanciju koja pomaZe
u probavi proteina. PomaZe u regulaciji
mjesecnice.

Odabir. Mora biti tezak i slatka okusa,
tamnozlatne boje.

Cuvanije. Na sobnoj temperaturi. Ako ste
ga vec naCeli, Cuvajte ga u hladnjaku.

Prije pripremanija soka. Ofistite ana-
nas i nareZite ga na velike kolutove, ogulite
ih i izreZite dio koji je ostao od srtike (u
sredini).

Dobra mjesavina. S jabukom i me-
dom.

Avokado

SadrZi puno ulja, a malo soka, no od
avokada se pripremaju izvrsni napitci u
kombinaciji sa sokovima od drugog voéa i
povrca. Bogat je nezasicenim mastima.

Vitamini. Betakaroten, B3, BS, C, F, fol-
na kiselina i biotin. Male koli¢ine vitamina
B, B, i B,

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij,
sumpor, bakar i Zeljezo.

Terapeutska svojstva. Pogoduje kr-
voZilnom sustavu, a njegova hranjivost
pridonosi dobrom zdraviju.

Odabir. Izbjegavajte mekani avokado.
Kada pritisnete zreli avokado, mora biti
malo tvrd.

Cuvanje. Na suhome mjestu. Kada je
sazrio, treba ga upotrijebiti za najvide dva
dana.

Prije pripremanja soka. PrereZite
ga popola, izvadite kosticu, meso Zlicom
izvadite iz ljuske,

Dobra mjesavina. Sok avokada s raj-
dicom | krastavcem.

Banana

Jo3 su je kineski lijecnici u XII. stoljecu
prepisivali kao lijek za osobe koje se opo-
ravljaju od bolesti. Zbog njezine je gustoce
tesko od nje napraviti sok, ali je zato ukus-
na kada se pripravi u mikseru s mlijekom.

Vitamini. Bogata vitaminom A, B,, C i
folnom kiselinom.

Minerali. SadrZi kalcij, klor, magnezij,
fosfor, kalij | sumpor.

Terapeutska svojstva. Dobra je za
rekonvalescente te za jaCanje srca i za
misice.

Odabir. Kada su zrele, kora im je Zute
boje s pokojom smedom tockom.

Cuvanie. Dobro se odrZavaju na sobnoj
temperaturi. Ako su jod zelene, moZete
ih s jednom jabukom staviti u papimatu
vreicu i ¢uvati na tamnome mijestu. Tako
se potice kemijska reakgija koja pomaze u
sazrijevanju te se pojacava njihova hranji-
va vrijednost.

Prije pripremanja soka. Samo ih
oqulite.

Dobra mjesavina. Sa sokom od pa-
paje ili manga.

Bijela repa

B

Za sok se mogu upotrijebiti listovi i korijen.
Okus joj je blago pikantan.

Vitamini. Folna kiselina i vitamini C, B,
B, B, B,iB,

Minerali. SadrZi kaldij, magnezij, fosfor
i kallj.

Terapeutska svojstva. Zbog visokog
postotka kalcija preporutuje se djeci u vri-
jeme rasta te osobama koje imaju proble-
ma s kostima. U kombinaciji s drugim
povréem (dragusac ili $pinat) ucinkovita je
u lijetenju hemeroida. Sok od lista i korije-
na repe pomaZe u rastapanju bubreznih
kamenaca.

Odabir. Bolje su manje. Mora biti tvrda
i glatka. Provjerite da gornji dio korijena
nije mekan.

Cuvanije. U hladnjaku do tjedan dana.

Prije pripremanja soka. Odstranite
stabljiku, korijen operite Zetkicom i vodom
te nareZite na komade.

Dobra mjesavina. S mrkvom i mas-
lackom.
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Blitva

lako izgleda kao sestra 3pinata, ovo je
povrée zapravo rodakinja cikle. Zbog ve-
like hranjive vrijednosti spada u "najgla-
muroznije zvijezde” povréa. Uzgaja se
zbog listova, a ne zbog korijena.

Vitamini. Karotenoidi i vitamin C.
Minerali. Kalij i Zeljezo.

Terapeutska svojstva. Bududi da sa-
drZi minerale i vitamine, posebno se pre-
poruca u lijecenju anemije. Ima laksativno
djelovanje, pogotovo juha koja se dobiva
prokuhavanjem.

Odabir. Kupite svjeZe listove koji nemaju
smede fleke. Boja treba biti intenzivno
zelena, radije birajte manje listove.

Cuvanje. Najvide tri dana u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Temeljito
operite.

Dobra mijesavina. lzvrstan sok dobit
¢ete u kombinaciji s mrkvom i jabukom.

Borovnica

Njihov kiseo okus moze uzrokovati pokoju
grimasu, ali dobro ih je mijesati s drugim,
sladim vocem kao 3to su jabuka, grozde ili

kruska. Borovnice se ru¢no beru pa znaju
biti prilicno skupe.

Vitamini. Bogata je betakarotenom,
folnom kiselinom i vitaminom C.

Minerali. Kaldj, klor, magnezij, fosfor,
kalij, natrij.

Terapeutska svojstva. Preporucu-

je se za lijecenje urinarnih bolesti (ciste, |
prostata...). Sadr#i visoku koncentraciju |

kinina i antivirusna svojstva te sluZi i kao
prevencija za malariju. Sok od borovnice
preporucuje se protiv gripe.

Odabir. Najmesnatije, tvrde, tamne boje
i sjajne.

Cuvanje. Nakon Sto ste ih oprali, moZete
ih nekoliko dana ¢uvati u hladnjaku. Ako
ih Zelite zamrznuti, stavite ih u zamrzivat
neoprane i operite ih prije pripremanja
soka.

Prije pripremanja soka. Operite ih
u hladnoj vodi.

Dobra mjesavina. Sa sokom od jabuke.

,64

Breskva

0d davnina je u Kini poznata kao simbol
besmrtnosti. Zbog njezine cvjetne arome i
okusa nazivali su je "nektarom bogova”.

Vitamini. SadrZi folnu kiselinu, beta-
karoten i vitamin B, i C.

Minerali. Bogata je kalcijem, magnezi-
jem, fosforom, kalijem, sumporom i natri-
jem.

Terapeutska svojstva. Stimulira luce-
nje Zelucanih kiselina, lako je probavljiva,
proisava organizam, ima diuretska i
blago laksativna svojstva. Savriena za
osobe oboljele od sréanih bolesti i gihta.

Odabir. Ni previde mekane ni pretvrde.
Breskve sa smedim tockama su prezrele.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi, potro-
Siti ih Sto prije. Nije ih dobre cuvati u
hladnjaku jer izgube okus.

Prije pripremanja soka. Operite ih,
prereZite i izvadite kosticu.

Dobra mjesavina. Sok od breskve vrlo
je ukusan s malom Zlicom soka od limuna
i meda.

Brokula

Vjeruje se da je brokula hibrid kupusa koji
su poceli uzgajati Rimljani.

Vitamini. SadrZi betakaroten, vitamine B
i Cibogata je vlaknima.

Minerali. Zeljezo, kalcij, sumpor i kalij.

Terapeutska svojstva. Posebno se
preporucuje kao zastita od raka jer se
smatra da deaktivira hormone estrogena.

Odabir. Birajte uvijek najkompaktnije i
najzelenije komade. Moraju biti uspravni;
ako su stabljike klonule, znaci da su i
drvenaste stare.

Cuvanie. U hladnjaku.

Prije pripremanja soka. PaZljivo
operite jer se kukci vole zavladiti u
brokulu.

Dobra mjesavina. lzvisna je sa sokom
od mrkve i jabuke.
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Celer

Grdi su jeli celer za smirivanje glavobolje, a
Rimljani su smatrali da sprjeCava mamur-
luk; moZda zbog toga Bloody Mary, sok-
-koktel od rajcice i limuna, medu ostalim
sadréi i celer. OsvjeZavajuci sok od celera
izvrstan je za vruce dane.

Vitamini. A, B, B,, CiE.

Minerali. Natrij, kalij, magnezij, Zeljezo,
fosfor, sumpor i kalcij.

Terapeutska svojstva. SnaZno potice
izlutivanje sline i Zeluanih sokova i tako
olakSava probavu. PomaZe i u zgruavanju
krvi, odstranjivanju urinske kiseline i
sprieavanju infekcija.

Odabir. Kupite onaj ¢vrstih i hrskavih
stabljika i zdravih listova.

Cuvanje. lzvisno se ponada u hlad-
njaku.

Prije pripremanja soka. Operite ga
pod mlazom hladne vode, narefite ga i
gotov je za upotrebu.

Dobra mijesavina. Kombinira se go-
tovo sa svime. Ne zaboravite da ga se
smatra afrodizijakom.

Zbog jaka okusa i mirisa treba ga paZljivo
koristiti.

Vitamini. C, B, B, i B, i folna kiselina.

Minerali. Kaldj, Zeljezo, magnezij, kalij
i natrij.

Terapeutska svojstva. PomaZe pri
snizavanju krvnog tlaka, spriecava stva-
ranje ugrudaka, snizava kolesterol i velika
je pomoc kod nekih oblika raka Zeluca.
Osnazuje imunoloski sustav i sadrZi ali-
cin koji je prirodni antibiotik. Potice ti-
jek probavnih enzima te pomaZe u od-
stranjivanju tjelesnih otrova preko koZe,

Odabir. Ne smije imati znakove truljenja,
ceSnjevi moraju biti kompaktni i tvrdi.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi, nikada
u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Ogulite ga i
pripremite u sokovniku. Nakon ¢e3njaka u
sokovniku pripremite i drugo povrée i vode
kako bi pokupilo njegov intenzivan miris sa
stijenki aparata.

Dobra mjeSavina, Sa sokom od mrk-
ve, perdina, celera, mrkve i jabuke.

K(

Cikla

Njezina tamnocrvena boja navjestava da je
dobra za kiv. Sok od cikle prilicno je jak |
treba ga mijesati s drugim sokovima.

Vitamini. Folna kiselina i vitamin C, kao
i vitamine B,, B,, B, i B,

Minerali. Kalcij, magnezj, fosfor, kalij,
natrij, bakar, Zeljezo i cink.

Terapeutska svojstva. Bogata je mi-
neralima pa pogaduje jetri i Zugnoj vredici.
Pospjesuje stvaranje crvenih krvnih stanica
i limfnih stanica. Pro¢iS¢ava mjehur i bub-
rege, pospjesuje luZnatost krvi, uravno-
teZava metabolizam i preporutuje se kao
prevencija od raka.

Odabir. Tvrde i glatke. Manje su svje-
Zje.

Cuvanie. U hladnjaku ili na hladnijemu
mjestu.

Prije pripremanja soka. Operite je
cetkicom i s mnogo vode, odreZite kra-
jeve.

Dobra mjesavina. Sa sokom od mrkve
i celera.

Cvjetaca

Povrtna biljka iz porodice kupusnjaca.
Korijen joj je bijele ili blijedoZzute boje i
okrugao.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina i
vitamini C, B, B,, B,, B, i B,.

Minerali. SadrZi kalcij, magnezij, fosfor,
Kkalij i natrij.
Terapeutska svojstva. Neutralizira

djelovanje estrogena, stoga se preporuca
protiv raka dojke.

Odabir. Stabljika mora biti tvrda i gotovo
Gisto bijele boje. Listici koji je obavijaju,
zdravog izgleda i jasno zelene boje. Ne
kupujte glavice koje imaju smede mrlje ili
cme tockice.

Cuvanie. U hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Temeljito
je operite.

Dobra mijesavina. S mrkvom, persi-
nom i jabukom.
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Dinja

Dinja kantalupa vrlo je hranjiva, iako moZe
biti tesko probavljiva ako se kombinira s
drugim namirnicama.

Vitamini. Bogata vitaminima A, B C.

Minerali. SadrZi kalcij, klor, magnezij,
fosfor, kalij, natrij i sumpor.

Terapeutska svojstva. Preporucuje
se pri zatvoru, kod hemeroida, potedkoca
u protoku urina i reumatizma. Trebaju je
izbjegavati osobe koje imaju problema s
probavom i upalom crijeva.

Odabir. Kora ima grubi reljef koji pod-
sjeca na mreZu, a na dijelu gdije je peteljka
treba biti nesto mek3a i malo napukla.

Cuvanje. Ako je vec zrela stavite je u
hladnjak, ako nije, ostavite je na sobnoj
temperaturi dok ne sazri.

Prije pripremanja soka. Operite
je istog Casa kada dodete kuéi jer po-
stoji mogucnost da je kora zaraZena
salmonelom.

Dobra mijesavina. Najbolje je sok od
dinje piti sam, ali je izvrstan i sa sokom
od groZda.

Dragusac

Njegov je blago pikantan okus savrSen pri
mije3anju s drugim povréem. Rimljani su
dragusac koristili protiv ispadanja kose.

Vitamini. Betakaroten i vitamin C i E.

Minerali. Bogat je natrijem, sadrZi i
kalcij, klor, Zeljezo, magnezij, fosfor, kalij
i sumpor.

Terapeutska svojstva. Dobar je kod
slabog apetita, umora, anemije, plu¢nih
bolesti, dermatoze i ekcema. Preporuluje
se u lijecenju reume i dijabetesa. U kom-
binaciji s krastavcem i ciklom, sok od
draguca izvrstan je lijek za giht; s listovima
bijele repe, mrkvom i Spinatom sprjecava ili
olak3ava hemeroide.

Odabir. Listovi moraju biti svjeZi i in-
tenzivne zelene boje.

Cuvanje. Brzo se sparusi. Suhoga ga
moZete ofuvati dva dana u plasticnoj
vredidi.

Prije pripremanja soka. Operite ga
u puno hladne vode.

Dobra mjesavina. Sa sokom od mrk-
ve, krumpira i malo per3ina.
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Pumbir

Jo3 su u anticka vremena u Aziji dumbirom
zacinjavali jela, prije svega zbog njegovih
terapeutskih svojstava.

Vitamini. Nema podataka.
Minerali. Kalij, magnezij, fosfor.

Terapeutska svojstva. Prodiruje povr-
Sinske krvne Zile, tj. pospjeSuje znojenje,
a to donosi osjecaj svjeZine. Preporucuje
se kod faringitisa jer omek3ava glasnice,
pomaZe u odstranjivanju sluzi, Gisti pluca.

Odabir. Birajte male i sjajne bilike, bez
mekih dijelova i bez intenzivnog mirisa.
MoZe se kupiti ve¢ samljeven, ali je manje
aromatican i hranjiv.

Cuvanje. Dobro se odrZava na hladni-
jemu mjestu.

Prije pripremanija soka. Ako je kora
jako tvrda, treba ga oguliti prije upotrebe.

Dobra mjesavina. Sok razrijedite so-
kom od jabuke i mrkve.

Grejp

S

Potjece iz Azije, karakterizira ga lagano
kiseo i gorak okus. Crveni grejp manje je
kiseo od Zutog.

Vitamini. SadrZi betakaroten i vitamine
B, CIE.

Minerali. Bogat je magnezijem, kalcijem,
fosforom i kalijem.

Terapeutska svojstva. Stimulira pro-
bavu, ¢uva od prehlade i smanjuje krva-
renje desni.

Odabir. Moraju biti teski i okrugli,
tanke i glatke kore. Bolji su kada su malo
aromaticni na dodir. Zreli su kada su
elasticni na dodir.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi.

Prije pripremanja soka. Ogulite ih
i nareite.

Dobra mjesavina. Saviiena kombi-
nacija je sok od tri narance i jednog

grejpa.
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Grozde

Stolje¢ima se upotrebljava za dobivanje
groZdica, vina i soka. Smatrano je hranom
bogova. Cijenjen uZitak i zaStitnik srca, a
i sedativ.

Vitamini. C, E, B, B, B,

Minerali. SadrZi kaldj, magnezij, fosfor,
kalij, natrij i sumpor.

Terapeutska svojstva. VaZan Cuvar
krvoZilnog sustava. Preporuluje se u
slucaju stresa, anemije, febrilnih stanja,
reumatizma, gihta, pretilosti, visokoga
krvnog tlaka i nesanice.

Odabir. Uvijek birajte pune i mirisljave
grozdove jer nakon berbe vise ne zriju vec
samo propadaju.

Cuvanije. Nakon pranja i susenja moZete
ga tjedan dana Cuvati u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Skinite
bobice sa stabljike, pomno ih operite i
pripremite u sokovniku. Ne treba vaditi
kostice.

Dobra mjesavina. Sa sokom od
kruske.

Jabuka
Potjece iz istolne Europe; postoji oko tisu-
¢u Cetiristo razlicitih vrsta jabuka. Sok od

jabuke dobro se mije3a s ostalim vocem,
pogotovo kiselim.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina
i vitamin C. U malim koli¢inama sadrZi i
vitamine B,, B,, B,, B,, biotin i vitamin E.

Minerali. Kalcij, klor, magnezij, fosfor,
kalij i sumpor.

Terapeutska svojstva. SniZava razinu
kolesterola i odrZava srce zdravim. Stimu-
lira rad crijeva i oslobada ih toksina. Naj-
vaZnije 3ecere jabuke na$ organizam ap-
sorbira direktno, bez prethodne transfor-
macije. Preporucuje se protiv artroze.

Odabir. Cvrste, bez tamnijih i mekih
dijelova. Ako se previse sjaje, vjerojatno
su premazane voskom.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi ili u
hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Ako su pre-
mazane voskom, ogulite ih.

Dobra mjesavina. Sa svakim vocem.
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Jagoda

G

Zbog intenzivne boje, arome i hranjivih
vrijednosti, sok od jagode svojevrstan je
kralj medu svojom vrstom.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina,
vitamin C, biotin i prirodni 3eceri.

Minerali. Kaldj, klor, magnezij, fosfor,
kalij, natrij, sumpor i Zeljezo.

Terapeutska svojstva. Sok od jagode
je osvjeZavajudi, organizam opskrbljuje mi-
neralima te pojacava prirodni obrambeni
sustav organizma. Otvara apetit, prodica-
va organizam i ima blago laksativno dje-
lovanje. Posebno je dobra protiv umora,
u razdoblju zdravstvenog oporavka te u
slu¢aju nedostatka minerala u organizmu.
Preporutuje se oboljelima od raka te
dijabeti¢arima.

Odabir. Crvene, Cvrste i mirisne, s pe-
teljkom i bez plijesni.

Cuvanije. Nakon 3to jagode operete i
osusite, moZete ih nekoliko dana Cuvati u
hladnjaku u papirnatoj vrecici.

Prije pripremanja soka, Odstranite
peteliku i lisce.

Dobra mjesavina. Sa sokom od groZda.

Kivi

Potjee s Novog Zelanda. Okus mu je
negdje izmedu $ljive i jagode.

Vitamini. A i C i male koli¢ine B, B,,
B..

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij i
natrij. Sadrzi i Zeljezo.

Terapeutska svojstva. OsvjeZava
i osnaZuje; zato je u sluaju visoke tem-
perature, umora, stresa itd. dobro popiti
¢asu soka od samog kivija ili u kombinaciji
s nekim drugim vocem.

Odabir: najbolji su tvrdi kiviji koji blago
reagiraju na stisak prstiju.

Cuvanije. U hladnjaku se mogu sacuvati
duZe od tjedan dana, ali Zelimo li da
brzo sazru, treba ih Cuvati na sobnoj
temperaturi.

Prije pripremanja soka. Ako su
uzgojeni bioloki, mozemo ih pripremiti u
sokovniku s korom.

Dobra mijesavina. Sok od kivija i
groZda u jednakom omjeru.
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Koromacd

Rodak je celeru, a poznat je jod i kao slatki
anis. Okus mu je slican sladicu. lako ga
Talijani ve¢ dugo koriste, u drugim je
dijelovima svijeta malo poznat.

Vitamini. Ci B,

Minerali. Kalcij, kalij, fosfor, sumpor i
Zeljezo.

Terapeutska svojstva. Kada se koristi
sa sokom od cikle i mrkve, ublaZava bol i
anemiju koju uzrokuje gubitak mjesecnice.
PomaZe u probavi namirnica koje nadi-
maju, poput mahunarki. Preporucuje se
kod otnih bolesti i migrena. Kao pomo¢ u
odstranjivanju tekucine, dobar je u borbi
protiv celulita.

Odabir. Gomolj treba biti bijel, istodob-
no tvrd i krhak; listovi zelene boje.

Cuvanije. MoZe se ¢uvati u hladnjaku, ali
ga treba potrositi za tjedan dana.

Prije pripremanija soka. Operite ga,
odvojite i nareZite.

Dobra mjesavina. 7bog specificnog
okusa dobro ga je mijedati sa sokovima
koji nemaju odreden okus.

Krastavac

e~

Ve¢ u V. stoljecu prije Krista, krastavac je
bio cijenjeno povrce u Grckoj i Rimu. Smat-
ra se da Cak i za najtoplijih dana zadrZava
temperaturu od 11 stupnjeva Celzijevih te
je stoga prirodni osvjeZivac.

Vitamini. Bogat je folnom kiselinom |
vitaminom C. SadrZi i biotin i vitamine B,,
B, B, B, iB,.

Minerali. Kalcij, klor, magnezij, kalij,
sumpor i natrij.

Terapeutska svojstva. Potite rast u
djece i spriecava otpadanje kose.

Odabir. lako po povidini imaju male
kvrge, odaberite one manje jer su obicno
sladi. Ne smiju biti mekani ni namre3kani.

Cuvanie. U hladnjaku do tjedan dana.

Prije pripremanja soka. Dobro ih
operite Cetkicom i vodom. Ako ste sigurni
da nisu premazani voskom, ne trebate ih
quliti.

Dobra mijesavina. Vilo je ukusan sa
sokom od rajcice, luka i ce3njaka.
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Krumpir

U drudtvu s rajéicom i paprikom, krumpir je
u Europu stigao preko Spanjolaca koji su
se vracali iz Novog svijeta. Jede se diljem
¢itavog planeta. To govori i 0 njegovoj
velikoj hranjivosti.

Vitamini. Folna kiselina, biotin i vitamini
C.B,B,B, BB,

Minerali. Kalcij, klor, magnezij, fosfor,
kalij, sumpor, bakar, Zeljezo i cink.

Terapeutska svojstva. Preporucuje
se u lijeCenju gastritisa, Cireva, zatvora i
hemeroida. Djeluje i obnavljajuce i bla-
gotvorno u lijecenju gihta.

Odabir. Odaberite krumpir koji nije
proklijao ili poblijedio i koji je bez mrlja.
Zeleni dijelovi se ne jedu jer sadrZe otrovne
sastojke.

Cuvanje. Na hladnom i suhomu mjestu.
Prije pripremanja soka. Operite ih.

Dobra mjesavina. Sa sokom od ja-
buke, mrkve i pastrnaka.

Kruska

&
S obzirom na duljinu njihova uzgoja, ima
razmjerno malo razli¢itih vrsta krudaka.

Okus je jedna od karakteristika ovog voca
koja najvise priviaci.

Vitamini. A, Ci folna kiselina.
Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor i kalij.

Terapeutska svojstva. OsvjeZava,
hranjiva je i lako probavljiva. Zahvaljujud
niskoj kaloriénoj vrijednosti, djeluje kao
diuretik i dobra je za mriavljenje. Pre-
porutuje se kod hipertenzije, opeklina,
bubreznih i cirkulatornih bolesti. Dobro je
podnose dijabeticari,

Odabir. Za sok je najbolje odabrati tvrde
(ali ne nezrele) kruske. Ako su previde
mekane, mogu zacepiti sokovnik.

Cuvanje. U hladnjaku najduZe jedan
tiedan.

Prije pripremanija soka. Operite ih,
odstranite peteljku i nareZite po duZini na
cetiri dijela.

Dobra mjedavina. MoZe se mijesati sa
sokom od jabuke i limuna.




Kupus

Kupus je rodak prokulice, cvjetale i repe.

Uzgajao se u antickom Rimu,

Vitamini. Betakaroten i vitamin A,

Minerali. Sumpor, kalcij, fosfor, magne-
zij, jod, Zeljezo i bakar.

Terapeutska svojstva. Neutralizira
djelovanje estrogena, stoga se preporucuje
protiv raka dojke. Cuva jetru i lijedi infekdije.
Hrani organsko tkivo i tako sprietava rano
starenje. Pomaze pri fizickoj i psihitkoj
klonulosti. Nedavna istraZivanja pokazuju
njegovu ucinkovitost u lijelenju Cira na
Zelucu i dvanaestercu.

Odabir. Odaberite kupus tamnozelene
boje, Cvrstih i svjezih listova i s malo
Zilica.

Cuvanie. Opran i suh moZe se ¢uvati u
hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Ako nije
biolo3ki uzgojen, odbacite vanjske listove.

Dobra mjesavina. Sok od kupusa po-
mije3an sa sokom od krastavca.

Limeta

N

Prva sestricna limuna, ali nesto egzoticni-
jeg okusa. Krajem XVIII, stoljeca kapetani
engleskih brodova davali su limetu ¢la-
novima posade radi sprjecavanja skor-
buta.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina i
vitamin C.

Minerali. SadrZi kalcij, fosfor, kalij i
natrij.

Terapeutska svojstva. Velik postotak
kalija 5titi od raka i sréanih bolesti.
Preporucuje se kod gripe, fizickog i
psihickog zamora.

Odabir. Birajte vece primjerke glatke
kore jer su ukusniji.

Cuvanje. Na svje¥em, ali ne i hladnomu
mjestu.

Prije pripremanja soka. Operite |
ogulite.

Dobra mjesavina. Sa sokom od dinje.

Limun

Dolazi iz Malezije i Indije, uzgaja se gotovo
u cijelom svijetu. Idealan je za mijesanje
sa sokovima drugog voca jer ima daje
intenzivniji okus.

Vitamini. C, B, B,, B,, B,, B, i biotin.

Minerali. Bogat je kalcijem, klorom,
magnezijem, fosforom, kalijem, natrijem i
sumporom.

Terapeutska svojstva. lznimno je
alkalan i obnavlja minerale u organizmu.
Aktivira bijele krvne stanice pojaCava-
ju¢i obrambeni mehanizam. Ima protu-
bakterijska i antisepticka svojstva. Okrep-
ljuje srce i krvne Zile, snizavajudi arterijski
pritisak.

Odabir. Kupite one glatke kore i sjajne
Zute boje.

Cuvanie. U hladnjaku se moZe satuvati
nekoliko tjedana.

Prije pripremanja soka. Ogulite ga
i narezite na komade. Po Zelji se mogu
odstraniti kostice.

Dobra mjesavina. Razijeden u vodi s
malo meda.

Lubenica

/
-/
Zbog svojih boja — Zarkocrvena boja mesa

u kombinaciji sa smedim kosticama i
zelenom korom — spada u najljep3e voce.

Vitamini. Folna kiselina, vitamini A, B,
['C,

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij
i natrij.

Terapeutska svojstva, Smatra se kra-
liicom diuretika, zato se preporucuje
kod bubreZnih bolesti, bolesti mjehura i
urinogenitalnih bolesti.

Odabir. Kucnite je zglobovima prstiju i
osluhnite je li zvuk Supalj; kora mora biti
mat, a ne sjajna. Kada ga zarinete u zelenu
koru, nokat mora s lakocom u nju udi.

Cuvanie. Na hladnomu mjestu, a kada je
nacnete u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Po dolasku
kudi operite je i obrisite. Prije izrade soka
je nareZite (nije potrebno izvaditi sve
kostice).

Dobra mijesavina. Sok od lubenice
pravi je ljetni sok par exellence, lzvrstan je
i ako mu se doda sok od limuna.

174

175




Luk

Luk spada u najstarije poznato povice. Za
pripremu sokova najviSe se koristi crveni
luk koji je sladeg okusa.

Vitamini. Bogat je folnom kiselinom i
vitaminom C. SadrZi male kolicine biotina i
vitamina A, E, B, B,, B, B, i B,.

Minerali. Kalcij, klor, magnezij, fosfor,
kalij i sumpor.

Terapeutska svojstva. Ima diuretska,
hipaglikemijska i antiseptika svojstva te
okrepljuje srce. Regulira menstrualni ciklus
i smanjuje rizik od tromboze te razinu
kolesterola i triglicerida u krvi i urinsku
kiselinu.

Odabir. Mora imati suhu i ¢vrstu koru,
ne smije biti zelenih mrlja.

Cuvanje. Do mjesec dana na suhom i
hladnijemu mjestu. Nemojte ga drati u
blizini krumpira jer od njega mogu pokupiti
viagu i omek3ati.

Prije pripremanja soka. Oqgulite i
narezite.

Dobra mjesavina. Sok od jednog luka
i jedne rajcice,

Mandarina

lzgledom je slicna narandi, ali je manja i
kora joj se lak3e quli.

Vitamini. Bogata je prije svega beta-
karotenom, folnom kiselinom i vitaminom
C.

Minerali. SadrZi kaldj, magnezij, fos-
for, kalij i natrij. Ima i bakra, Zeljeza i
mangana.

Terapeutska svojstva. Povecava ot-
pornost organizma i 3titi od katara i gripe.

Odabir. Uzmite one intenzivno naran-
taste hoje. Najbolje ih je kupiti u sezoni
{od listopada do veljae) jer su tada sod-
nije.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi ili u
hladnjaku. Potrosite u tjedan dana; nakon
toga kora ce otvrdnuti ili se upljesniviti.

Prije pripremanja soka. Operite ih i
izvadite kostice, ako ih imaju.

Dobra mijesavina. Izvisne su sa so-
kom od ostalih citrusa.

Potjece iz Indije; na Istoku se pojavio u
XVIII. stoljecu. Osobe alergi¢ne na koru
manga, trebaju ga quliti u rukavicama.

Vitamini. Bogat je vitaminima A, Bi C.

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij
i natrij. SadrZi i bakar, Zeljezo, mangan i
cink.

Terapeutska svojstva. PomaZe pri
oslobadanju od umora i stresa.

Odabir. Po moguénosti mango glatke
kore, zelenoZute boje sa ruZicastim tono-
vima i mirisan. Kada je zreo, njegova je
kora na dodir slina avokadu: &vrsta, ali
fleksibilna. Izbjegavajte one najzelenije jer
su neukusni.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi dok ne
sazrije.

Prije pripremanja soka. Ogulite ga i
izvadite koSticu.

Dobra mjesavina. Sok od manga je
izvrstan sam.

Marelica

Zutonarancaste boje, marelica dolazi iz
Azije gdje je poznata kao “suncevo jaje".
Njezina intenzivna aroma uvodi nas u
ljeto.

Vitamini. Betakaroten i vitamini A, Bi C.

Minerali. Istice se velikom kolicinom
minerala, medu njima su: magnezij, fosfor,
kalcij, kalij, sumpor, natrij, mangan, kobalt
i brom.

Terapeutska svojstva. Protiv dijareje,
zatvara. UravnoteZuje ZivCani sustav. Zbog
visoke koncentracije karotenoida, smatra
se dobrim saveznikom protiv raka. Karote-
noidi su prijeko potrebni i kod Zivéanog
sloma.

Odabir. Kupite &vrste marelice, ali ne
pretvrde ili zelene.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi, ali sa-
mo nekoliko dana.

Prije pripremanja soka. Operite ih i
izvadite koSticu.

Dobra mjesavina. Soku od marelice
dodaite nekoliko Zlica soka od limuna.




Maslacak

Ovaj “korov” bogat je hranjivim elemen-
tima. Ima vie Zeljeza od 3pinata i vide
vitamina A od salate.

Vitamini. A, B i C, klorofil, folna kiselina,
taraksacin, inulin, fruktoza i karoten.

Minerali. Kalcij, kalij, Zeljezo, magnezij,
fosfor, silicij, natrij, sumpor i mangan.

Terapeutska svojstva. lzvrsno okrep-
ljuje, Cisti organizam i snaZi srce i kosti.
PoboljSava rad jetre.

Odabir. Ne kupuje se nego se bere.
Ako niste sigumni jesu li biljke tretirane

kemikalijama, maslacak moZete nabaviti
na trZnidi i u biljnim trgovinama.

Cuvanie. Kada ga operete i osusite mo-
Zete ga drZati u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Operite ga.

Dobra mjesavina. Dobro se kombinira
sa sokom od mrkve ili jabuke.

Mrkva

p—

Kraljica sokova; zajedno s jabukom, moZe
se mijeSati sa svim vocem i povréem jer je
sok “razrjedival” par exellance.

Vitamini. Betakaroten, biotin, folna ki-
selina, vitamini C, B,, B,, B, B,, B, i .

Minerali. Treba istaknuti kalcij, klor,
Zeljezo, magnezij, fosfor, kalij, natrij,
sumpor, bakar, Zeljezo i cink.

Terapeutska svojstva. Spada u iz-
visne saveznike obrambenog mehanizma
tijela. Stimulira stvaranje crvenih krvnih
stanica i regulira probavu. Pobolj3ava vid.
Dobra je kao pomoc u lijedenju anemije i
arteroskleroze, preporucuje se kod dira na
dvanaestercu i infekdija, upala i nametnika
u crijevima.

Odabir. Najtvrde i glatke. Sto su sjajnije,
to su slade,

Cuvanije. Cuva se u hladnjaku do dva
tjedna.

Prije pripremanja soka. Operite ih
cetkicom i vodom. Odstranite gornji dio.

Dobra mjesavina. Sve po Zelji.

I/s

Naranca

Prve su se naranle pojavile u Kini prije
vise od Cetiri tisuce godina, a u Europi su
poznate Cetiri stoljeca.

Vitamini. Velika koncentracija vitamina
C, a bogala je i vitaminima A, B, i B,.

Minerali. Kaldj, magnezij, fosfor, kalij. U
manjim koli¢inama i bakar, mangan i cink.

Terapeutska svojstva. U razdoblju
rasta pomaZe u odrZavanju zdravlja kos-
tiju i zubi. Dobra je protiv infekcija i za
odstranjivanje toksina iz organizma. Po-
maze kod probave i hemeroida.

Odabir. Trebaju biti ¢vrste, kompaktne
i tedke.

Cuvanije. U hladnjaku, ali ne due od
jednog do dva tjedna.

Prije pripremanja soka. Ogulite ih
i narefite.

Dobra mjesavina. Na pola litre soka
od narane, dodajte 2 velike Zlice limu-
novog soka, 6 Zlica soka od jagode i
Cetvrtinu litre vode.

Nektarina

Jo$ uvijek nije jasno 3to je nektarina; je li
krizanac izmedu breskve i 8ljive, breskva
bez dlacica ili neka sasvim posebna vrsta.
Jedino $to se uz njezinu okruglosti moZe
redi jest da ima vrlo dobar okus, da je
osvjieZavajuca i da se savrieno kombinira
s drugim sokovima.

Vitamini. Visoka koncentracija vitamina
A, B, Ci folne kiseline.

Minerali. Kaldij, fosfor, magnezij i kalij.

Terapeutska svojstva. Stiti od raka i
sréanih bolesti. Terapeutska svojstva sli¢na
su svojstvima breskve.

Odabir. Nektarine tamnije boje, puna
okruglog oblika i bez znakova truljenja.

Cuvanije. Kada sazru, mogu se Cuvati
najduZe nekoliko dana u donjem dijelu
hladnjaka.

Prije pripremanija soka. Operite ih,
prereZite na Cetvrtine i odstranite kosticu.

Dobra mjesavina. Sa sokom od
jabuke.
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Papaja

Kada kaZemo papaja, kao da smo rekli
tropi. lako potjece iz Azije, ovo se voce
uzgaja u tropskim predjelima, pogotovo
u Americi.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina i
vitamin C.

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij i
natrij. U manjoj kolicini: Zeljezo, mangan
i cink.

Terapeutska svojstva. SadiZi enzim
papain koji pomaZze u probavi proteina.

Odabir. Kupite papaju kada je jarkoZuta.
Stupanj zrelosti provjerite dodirom; po-
kazuje se kao kod manga i avokada. Kada
po kori ima tockice ili mrlje, ukusnija je.

Cuvanje. Kada sazri, moZete je Cuvati
najdulje dva dana u hladnjaku,

Prije pripremanja soka. Prerefite je
i meso izvadite Zlicom.

Dobra mjesavina. Sok od papaje
mijesajte sa sokom od jabuke ili groZda.

Paprika

Crvene su, Zute ili zelene, a neke su izvrsne
za sokove; crvena je najslada. Velik je izvor
vitamina C, pogotovo crvena. Za sokove su
bolje zimske vrste.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina i
vitamin C. Male kolicine vitamina B,, B,,
B BRIE

L]
Minerali: Kalcij, klor, magnezij, fosfor,
kalij i natrij. Ima i bakra, Zeljeza i cinka, ali
u manjoj kolicini.
Terapeutska svojstva. UblaZava upa-

lu tetiva i osnaZuje tijelo. Jaca koZu, nokte
i kosu.

Odabir. Tvrde i glatke povriine. Ako se
previde sjaje, moZda su premazane vos-
kom pa pazite.

Cuvanije. U hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Operite ih,
prereZite i izvadite sjemenke.

Dobra mjesavina. Sa sokom od rajCice
i krastavea.

Persin

W

U davna vremena vjerovalo se da je dobro
nositi perdin oko vrata protiv zlih duhova.
PerSin je jedna od najcjelovitijih poznatih
namirnica, bogat vitaminom A.

Vitamini. A, B, C, E.

Minerali. Kaldij, Zeljezo, fosfor, sumpor,
kalij i natrij.
Terapeutska svojstva. Protiv loSeg

zadaha. Oblog od perdina koji se stavlja
na cistu ili &r pomaze dezinficirati ranu.

Odabir. Intenzivno zeleni listovi, svjeZ
izgled.

Cuvanije. Potrodite 3to prije. lli ga Cuvajte
hermeticno zatvorenog u plasticnoj vredici
u hladnjaku. Sok od persina nikada se ne
smije piti sam, ¢ak nije dobro piti vise od
jedne Zlice perSina na dan, pomijesano s
drugim sokovima.

Dobra mijesavina. Vilo je ukusan u
kombinaciji sa sokom od mrkve i jabuke.

Prokulica

Veli¢inom izgleda kao mlada sestra kupu-
sa, ali je po hranjivoj vrijednosti puno
“starija” od njega.

Vitamini. Bogata je betakarotenom, fol-
nam kiselinom i vitaminom C.

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij,
male kolicine cinka, Zeljeza i bakra.

Terapeutska svojstva. Donosi ele-
mente potrebne gudteradi za obnavljanje
sposobnosti stvaranja inzulina, zato se
preporucuju osobama koje boluju od di-
jabetesa.

Odabir. Listovi trebaju biti svijetlozelene
boje i svjeZi, bez jake arome.

Cuvanie. Nekoliko dana u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Odbacite
nekoliko vanjskih listova. Ne treba je re-
zati.

Dobra mijesavina. Soku od prokulice
dodajte sok od jabuke, mrkve, salate i
persina.




Rajcica

Rajdica je jedna od glavnih namimica me-
diteranske prehrane. Kada jednom probate
domace pripremljenu rajcicu, odbacit Cete
onu kuplienu; okus i kvaliteta potpuno su
drukdiji. Sok je vrlo osvjeZavajuci.

Vitamini. Betakroten, biotin, folna ki-
selina i vitamini C, B,, B,, B,, B, B,.

Minerali. Bogata je klorom, kalcijem,
magnezijem, fosforom, kalijem i sum-
porom, SadrZi i male kolicine bakra, Zeljeza
i cinka.

Terapevtska svojstva. Preporuluje
se u vrijeme rasta jer utjefe na vitalnostr
i pridonosi ravnoteZi organizma. Dobra je
za lijecenje gihta i reume.

Odabir. [zbjegavajte one koje ne miridu,
teske su i cijede se kada ih se pritisne.

Cuvanie. Sazijevaju na sobnoj tempe-
raturi. Zrele se uvaju se u hladnjaku dva
do tri dana.

Prije pripremanja soka. Operite ih.

Dobra mjesavina. S krastavcem.

Rotkvica

Mirisom podsjeca na papriku; ima inten-
zivan okus.

Vitamini. Folna kiselina, vitamini C, B,,
B, B, B,iB,

Minerali. Kaldj, klor, Zeljezo, magnezij,
fosfor, kalij, natrij i sumpor. Ima i bakra i
cinka u tragovima.

Terapeutska svojstva. Preporucuje se
za bolji apetit. Dobar je za drenaZu jetre
i bubrega, ali nikada tijekom infekcije tih
organa ili upale Zeluca. Obnavlja sluznicu i
olak3ava bol u Zelucu.

Odabir. Tvrde, intenzivne crvene boje
korijena, zdravih zelenih stabljika.

Cuvanje. OdreZite listove jer crpe hranji-
ve tvari korijena. Sok se moZe napraviti i
od listova jer pomaZu u probavi. Oprane i
suhe mogu se ¢uvati u hladnjaku do tjedan
dana.

Prije pripremanja soka. Dobro ih
operite.

Dobra mjesavina. Jednu mjericu po-
mijesajte sa Sest mjerica celera.

Salata je izvrsno povrce za sokove. Buduci
da ima puno vrsta salate, nabolje je odab-
rati onu sezonsku. Poznata iceberg salata
gotovo da nema hranjive vrijednosti.

Vitamini. Karotenoidi, betakaroten i
vitamini Ci E. U manjoj mijeri i vitamini B,,
B, B, B, i B,.

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij,
natrij i silicij.

Terapeutska svojstva. Utjete na pro-
bavu. Zbog silicija osnaZuje kosu i koZu.

Ako se Zvace, isti i jaca zube i zubno
meso.

Odabir. Onu koja izgleda svjeZe ubrana;
zeleni listovi hranjiviji su od bijelih.
Cuvanje. Oprane i osuSene listove Cu-
vajte u hladnjaku u plastiénoj vrecici.

Prije pripremanja soka. Odbacite
ostecene listove i operite je.

Dobra mijesavina. S mrkvom i per-
Sinom.

Slatki krumpir

Okus mu je slican obinom krumpiru, ali
je malo intenzivniji. Narancasta boja cini
ga vrlo priviatnim. Kada je rijec o hranjivoj
vrijednosti, natjete se s brokulom i
mrkvom; spada u najcjelovitije namirnice.
lako zvuci ¢udno, i od slatkog se krumpira
priprema sok.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina,
vitamini C i E. Male koli¢ine vitamina B
kompleksa.

Minerali. Kalcij, klor, magnezij, fosfor,
kalij i natrij.

Terapeutska svojstva. Najznacajnije
je Sto moZe smanijiti vjerojatnost obolije-
vanja od raka debelog crijeva i jednjaka.

Odabir. Srednje velicine, tvrdi, stoZastih
krajeva, intenzivne boje i glatke kore.

Cuvanije. Na hladnijemu mjestu moZe se
Cuvati gotovo tjedan dana.

Prije pripremanja soka. Operite ga
u vodi ¢vrstom Cetkicom.

Dobra mjesavina. Kombinacija soka
od slatkog krumpira i mrkve izvrsna je za
ten.
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Razmjerno mlado voce; vrste koje danas
koristimo potjecu iz XIX. stoljeca, lzvomo
dolaze iz Japana i Europe.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina i
vitamin C,

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij
i natrij.
Terapeutska svojstva. Stimulira rad

Zivéanog sustava, ima laksativna i diuretska
svojstva te Cisti organizam od toksina.

Odabir. Srednje velicine i intenzivnije
boje. Dobro je kupiti malo tvrde da kod
kuce sazru do kraja.

Cuvanije. Kada sazru, Cuvaju se u hlad-
njaku najduZe dva dana.

Prije pripremanja soka. Operite ih i
izvadite kostice.

Dobra mjesavina. Kada se pola kilo-
grama Sljiva doda Zlica soka od narance i
Zlica meda, dobije se veoma ukusan sok.

Sparoga

Julije Cezar volio je jela pripremljena od
Sparoge. | prije nego Sto je dodla na glas
zbog svoga okusa, bila je poznata kao
lijek. Nakon konzumiranja 3paroga, urin je
tamne boje i intenzivnog mirisa.

Vitamini. A, Bi C,
Minerali. Zeljezo, mangan, kalij i fosfor.

Terapeuvtska svojstva. To je namir-
nica koja prociscava organizam i ima
diuretski ucinak, Smanjuje razinu Secera
u krvi. SadrZi asparagin koji potite rad
bubrega i crijeva. Ova se tvar unistava
kuhanjem pa $paroge treba sirove pri-
premiti u sokovniku. Zbog diuretskih
svojstava trebaju je izbjegavati osobe koje
imaju cistu.

Odabir. PotraZite Sparoge krhkih stab-
ljika, cvrstih, uspravnih vrhova.
Cuvanije. lako u hladnjaku mogu stajati,
treba ih Sto prije upotrijebiti.

Prije pripremanija soka. Operite ih.
Dobra mijesavina. Sok od $paroga

moZe se kombinirati sa sokom od celera
ili mrkve.

18i

Spinat

Spinat je jestiva biljka iz porodice Que-
nopodiacea; ima terapeutska svojstva i
vaZan je izvor proteina.

Vitamini. Betakaroten i vitamini B, i C.

Minerali. Od minerala koje sadrZi treba
spomenuti kalcij, Zeljezo, fosfor, kalij i
natrij.

Terapeutska svojstva. Prodistava
i obnavlja probavni trakt. Aktivira jetru i
limfne Evorove. lzvrstan je za cirkulaciju, ali
sadrZi oksalnu kiselinu koja moZe inhibirati
apsorpciju kalcija i ograniciti koli¢inu
Zeljeza.

Odabir. Po mogudnosti zelene i sjajne
listove, svieZe i Cvrste, kratkih stabljika.

Cuvanie. Nakon pranja i suenja moZete
ga nekoliko dana ¢uvati u hladnjaku u
zatvorenoj plastiénoj vrecici.

Prije pripremanja soka. Dobro ga
operite uklanjajucu svu zemlju.

Dobra mijesavina. S mrkvom ili ja-
bukom.

Slatkoca, specifitna aroma i boja crvenog
barSuna ¢ine je neoadoljivom,

Vitamini. Visoka koncentracija vitami-
naA.

Minerali. Sumpor, kalcij, cink, Zeljezo i
magnezij.

Terapeutska svojstva. Tijelo disti od
otrova, remineralizira ga i djeluje protiv
infekcija. SadrZi oko 80% vode te ima
laksativan i diuretski u¢inak. Preporuluje
se za dijete mrSavijenja i dijabetiCarima.

Odabir. Proberite mesnatije trednje,
glatke koZe i sjajna izgleda. Odbacite one
koje nemaju zdravu peteljku.

Cuvanje. Dva do tri dana u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Operite ih,
izvadite im kostice (postoji poseban aparat
za vadenje kotica koji moZete nabaviti u
Zeljezariji) i odstranite peteljke.

Dobra mijesavina. Vilo su sofne, ali
njihova je sezona kratka te ih je najbolje
iskoristiti same.




Tablica minerala

(mg na 100 g namirnice) .

| VOCE

Avokado
Ananas

| Banana

Borovnica
Breskva
Crni ribiz
Crveni ribiz
Grozde
Jabuka

| labuka custard

Jagoda
Kivi
Kruska
Kupina
Limun
Lubenica

| Malina

Mango
Marelica
N(”

| Naranca

Papaja
Smokva
Sljiva
Irednja

| Zelena dinja

POVRCE

Bijela repa
Blitva
Celer

Natrij
3
1
1
1
1

!
)

N

&LN?\I\'W—‘TN‘H-W—‘NNN;L\.

Natrij

18
90
96

= nema podataka + = u tragovima

Kalij

503
149
382

/3
204

98
110
132
109

156
295
128
260
142
158
153
190
280
250
157
200
217
221
210
320

Kalij

322
376
291

Kalcij

24
40

9
36
11

18
10
17
30
11
23

14
20
19

Kalcij
32

103
50
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Fosfor Magnezij Zeljezo Flour |

38

9
27
1
21
10

7
12

8
40
25
31
13
48
12
15
13
13
22
28
16
15
32
18
20
30

29
36
2
9

9

15

24

15

10

16
18

9
1]
12
40
20
10
15

20

0,6
0,3
0,7
09
0,5
0,3
0,3
0.4
0.3
0,6
1,0
05
0,3
1,6
0,2
0,4
2,6
0,5
0,6
0,5
0,2
0,4
0,6
0.4
0,4
0,8

0,02
0,02
0,02

0,01
0,01

0,02

0,01

-

0,01

*

0,01

0,01
0,02
0,02
0,02

Fosfor Magnezij Zeliezo Flour |

30
39
40

15

27

0,9
27
0,5

POVRCE Natrij  Kaljj
Cikla 200 242
| Cikorija 4 192
| Cvjetata 16 311
Ce3njak . .
Bumbir 34 910
Koromac 86 494
Krastavac 8 141
Krumpir 3 443
Luk 9 175
Mrkva 60 290
Paprika 2 213
Persin 33 1000
Rajcica b 297
Salata 10 224
Spinat 54 633

Kako djeluju minerali

Bakar. Nuzan je za pravilnu
apsorpciju Zeljeza, ali u ve-
likim kolic¢inama moZze biti
Stetan.

Cink. Stiti imunolo3ki sustav.
PospjeSuje osjet vida, mirisa
i okusa. Pomaze siliciju u
odrzavanju zdravlja kose,
koZe i noktiju.

Fosfor. Pomaze pri stvaranju
zubi i kosti. Ublazava umor
i regulira tjelesnu tempera-
turu. PomaZze u apsorpciji
masti. Hrani mozak, pogla-
vito hipolalamus.

Kalcij

2
26
22
38
97

109
15

9
27
37

10
245
13
37
126

Fosfor Magnezij Zeljezo Flour |
29 .

26 13 0,7 "
72 17 1,1 0,01
134 * 14 *
140 130 17 "
5 49 2,7 .
23 8 05 0,02
50 25 1 0,1
42 1" 05 004
36 17 i 0,04
26 12 0,7 .
128 1 8 o
27 20 05 0,02
31 1 1 0,03
51 58 4,1 0,1

Jod. Regulira aktivnost Stitnjace.

Kalij. Stimulira rad srca.

Djeluje antisepti¢ki i pomaze
u otklanjanju sluzi u diSnim
kanalima.

Kalcij. Pomaze u stadiju rasta i

pri /.gruSavanju krvi. Regulira
ritam rada srca. Aktivira enzi-
me za probavu masti i proteina.
Daje
zdrav izgled koZi. Pomaze
u otklanjaju edema i otpusta

gréenje misica.

Magnezij. PomaZe pri izmjeni tva-

ri u organizmu i iskoriStavanju
hranjivih namirnica te je vazan

za miSiénu aktivnost. Odrzava



ravnotezu ziveanog sustava. - Sumpor. Cisti crijevne stijenke. VOCE Vitamin A Vitamin E Vitamin B, Vitamin B,Vitamin 8,Vitamin B, Vitamin C

Natrij. Pomaze u probavi. Poma- Odrzava zdravlje zubi, noktiju

Zze u oslobadanju tekucina iz i hrskavice. Pomaze u stadiju Mango . 1 0,05 0,04 0,7 - 30
organizma. Regulira razinu rasta. Stiti jetru, Marelica 298 0,5 0,04 0,05 0,7 0,07 10
ugljiénog dioksida. Zeljezo. Crvene krvne stanice ob- Nar * * * * * & 2
Silicij. Pomaze pri odrzavanju navija kisikom te pogoduje Naranca 15 . 0,09 0,04 0.4 0,05 50
mladolikosti. Olak3ava bol koja disnom sustavu. Idealan je u Papaja 125 . 0,03 0,04 0.4 . 70
nastaje zbog tendinitisa. Jaca slugaju fizickog i psihickog Smokva 8 X 0,06 0,05 0.5 0.1 3
- Sljiva 35 0,8 0,07 0,04 0,4 0,05 5
nokte. umora. Nedostatak zeljeza uz- Tre§nja 14 0.1 0,04 0,04 0,3 0,05 15
rokuje anemiju. Zelena dinja  * o1 005 003 05 .« 25

Tablica vitamina | ul . | -

(mg na 100 g namirnice) * = nema podataka + = u tragovima —

POVRCE Vitamin A Vitamin E Vitamin B, Vitamin B,Vitamin B,Vitamin B, Vitamin C

VOCE Vitamin A Vitamin E Vitamin B, Vitamin B,Vitamin B,Vitamin B Vitamin C Sijela repa + 2 0,03 0,03 0.4 0,06 29
Ananas 10 . 0,08 0,03 0.2 0,08 20 Blitva 583 . 0,1 0,2 0.6 * 33
Avokado 12 3 0,08 0,15 1" 05 13 Celer * * 0,03 0,04 0.3 .

Banana 38 05 005 006 07 037 " Cikla 0 0 004 005 06 008 25
Borovnica 26 . 0,02 0,02 0,4 0,06 22 Cikorija 216 * 0,05 0,03 0,2 0,05 10
Breskva 3 0,3 0,03 0,05 09 0,03 10 Cvjetaca 21 0,1 0,1 0,11 0.6 0,2 69
Cmi ribiz 23 1005 005 03 008 189 Cednjak ‘ ¢ 02 008 06 . 14
Crveni ribiz 7 02 004 003 : , Bumbir . ‘ . ' ‘ X N
Grozde B * 0,05 0,03 8§ gg? 33 Koromad 783 6 0,2 0,1 0,2 0,1 93
Jabuka 7 . 0,02 0,03 0,3 0,05 1 Krastavac 28 0,1 0,02 0,03 0,2 0,04 8
Jabuka custard 0 « 009 om 1 . Krumpir 2 0,1 01 005 1,2 0.2 2
Jagoda 13 02 003 006 06 006 6 Luk 33 0,1 003 003 02 013 10
Kivi . « 002 005 04 . 100 Mrkva 11 0,6 0,06 005 0,6 0,1 8
Kruska 5 04 003 004 02 002 5 Paprika 100 3,1 007 0,05 04 027 140
Kupina . « 005 004 04 . 10 Persin 1.2 0,14 03 1,4 . 166
Limun 2 . 0,04 0,01 0,1 . 51 Rajcica 133 08 0,06 0,04 0,6 0,1 24
Lubenica 58 . 0,05 0,05 0,3 0,07 10 Salata 150 0.4 0,06 0,08 0,4 0,06 10
Malina 7 45 0,03 0,07 0,3 0,08 25 Spinat 816 1,7 0,1 0,2 0,6 0,2 51
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Kako djeluju vitamini

Vitamin A (retinol): Jara obram-
beni i imunoloski mehanizam.
PoboljSava vid. Ako je prirod-
nog podrijetla, neé¢e naskoditi
ni ako ga uzmemo u preveli-
kim koli¢inama.

Vitamin B, (tiamin): Seéer u kr-
vi pretvara u energiju. Srce.
PomazZze u kontroliranju dija-
betesa. Alkohol inhihira tia-
min.

Vitamin B, (riboflavin): Omogu-
¢uje izmjenu ugljicnog diok-
sida. Dobar za sportase i dija-
beticara koji se loSe ili rigoroz-
no hrane. Njegov nedostatak
moze dovesti do pucanja koze

i kutova usnica.

Vitamin B, (niacin). Prenosi vo-
dik u unutrasnjost stanica.

,90

Kolesterol. Bolesti krvozilnog
sustava. Visok arterijski tlak.
Glavobolje. Artritis. Nezamje-
njiv je za zdravlje koze, jezik i
probavni trakt.

Vitamin B, (piridoksina). jaca

imunoloSki i Ziv€ani sustav.
Koristan kod probavuih prob-
lema i problema s kozom. Je-
dini vitamin koji sadrzi ko-

balt.

Vitamin B,, (kobalamina). liner-

gija. Anemija.

Vitamin C (askorbinska kiseli-

na). Antioksidans. Odgovoran
za formiranje imunoloSkog
sustava. UtjeCe na apsorpciju
zeljeza. Djeluje kao antiseptik
i sprjeCava upale. Krvarenje
desni. Prehlade i gripe.

Vitamin D. OlakSava apsorpciju

kalcija. Za starije osobe. Sprje-
Cava rahitis. Stvara se u kozi
nakon suncanja.

Vitamin E. Antioksidans. Rane

i opekline. U slucaju muske
impotencije i sterilnosti te kod
krvoZzilnih i neuroloskih prob-
lema. Vitamin E je od presud-
nog znacenja u razdoblju trud-

noce.




Nadopune prehrani

PREMA ZDRAVIJOJ PREHRANI,

URAVNOTEZENIJOJ...

I PUNOJ ENERGIE

ijekom godina nutricionisti su
klasificirali hranjive sastojke
kao "esencijalne" ili "neeseneijal-

ne". l-lseneijalni hranjivi elemen-
ti su one aminokiselinc koje ljud-
ski organizam ne moZze prirodno
proizvesti te ih zbog toga treba
osigurati prehranom ili nadopu-

nom prehrani.

Ako dnevna potreba za njima
prelazi 100 mg, minerali se svrsta-
vaju U skupinu esencijalnih. Ne-
esencijalne hranjive elemente ili
oligoelemenle tijelo prirodno pro-
izvodi pa nutricionisti ne prepo-
rucuju svakodnevno unoSenje tih
tvari u organizam. Neki od tih
oligoelemenata potrebni su orga-
nizmu u dnevnim dozama u mik-
rogramima (1 mikrogram je 0,01
miligram).

Ali 8to se dogada s onim S$to
jedemo? lako se sve esencijalne

aminokiselinc nalaze u voéu i

povréu koje svakodnevno jede-
mo, teSko ih je dobili u potrebnim
kolicinama kako bismo zadovoljili
minimalne dnevne potrebe. Za-
to je, za dobro funkcioniranje
organizma, dobro dodati poneki
dijetetski dodatak koji nam omo-
gucuje da ih dobijemo u dovoljnim
kolic¢inama. Kalcij, klor, zeljezo,
magnezij, fosfor, kalij, jod, natrij
i sumpor, zajedno s ostalim ele-
mentima i oligoelemenlima, vrlo
su vazni za organizam. No treba
imali na umu da neki minerali
koji su u minimalnim koli¢inama
bitni za naSe zdravlje, u vec¢im
dozama mogu biti vrlo opasni.
TJ toj se grupi nalaze olovo, ziva,

aluminij, arsen i kadmij.

Ali nije dobro uzimati previsSe
minerala, kao ni dodataka pre-
hrani, koje u prehranu valja uk-
ljuCili uravnotezeno, u omjerima

koji odgovaraju naSoj fizickoj kon-



stituciji, godinama i svakodnevnoj
aktivnosti. Cak i mineral toliko
potreban kao Sto je kalcij, moze
bili toksi€an ako ga uzimamo u
pretjeranim koli¢inama. Najbolje je
odabrati dobrog nutricionista koji
¢e nam u tome pomoc¢i (ali imajte
na umu da postoje nutricionisti
koji su gorljivi zagovornici velikih

koli¢ina prehrambenih dopuna).

Sto nam donose?
Mozda ¢emo se zapitati Sto mi-
nerali, te si¢uSne supstancije, po-

sjeduju da su tako vazni za nase

zdravlje. Danas znamo da je nji-

hov doprinos velik i da je dobro u
naSoj prehrani napravili mjesta za
ove dodatke. Minerali osiguravaju
gradevni materijal za kosti i druga
vezivna tkiva, omogucuju prijenos
elektri¢nih impulsa zivcima i, na
kraju, podupiru funkciju enzima
u fizioloSkim procesima (npr. od
reprodukcije DNA do proizvod-
nje proteina). Tri su, zna€i, vazna
ra/loga da ih ne zanemarimo,

/na se da na3i preci nisu patili
od pomanjkanja minerala. Zbog
tega se danas, kada toliko pa-
zimo na prehranu, suofavamo
s tim problemom? Dijelom je to
zbog nerazborita nac¢ina uzgoja,
posljedica ¢ega su plodovi Kkoji
imaju malo minerala.

U stabilnom ekosustavu biljke
apsorbiraju minerale iz zemlje li-
jekom rasta i radanja plodova.
Kada biljka uvene, minerali se
vracaju zemlji i ponovno ih koriste
druge biljke. Ali ako vrtlar iSCupa
biljke ili vo¢e i plodove u Zetvi, iz
tog se ciklusa izuzimaju njihovi
minerali. Tako tlo postupno gubi
minerale i vrtlari ga moraju poceti
gnojiti.

A zbog pretjerane uporabe ke-

mijskih gnojiva biljke nemaju do-

voljno potrebnih hranjivih tvari i
oligoelemenala, iako imaju jed-
nak izgled, ili ¢ak ljepSe izgledaju
nego prije nekoliko desetljeca.
Biljke su sada izlozenije boles-
tima jer je, zbog nedostatka mine-
rala, njihov imunoloski sustav sla-
biji. Da bi se taj problem rijeSio,
a plodovi stigli do nasSeg stola,
potrebno je mnogo pesticida. Za-
to svaki put plodovi imaju sve viSe
potencijalno toksi€nih supstancija
koje su riziéne za naSe zdravlje,
Istovremeno se smanjuje hra-
njiva vrijednost voéa i povréa. U
posljednjim je desetlje¢ima pri-
sutnost odredenih minerala u na-
mirnicama pala od 20 do 30 posto.
| vitaminski sastav mozZe varirati
unutar iste sezone, ovisno o lome
kada je plod ubran. Za organski
uzgojenim namirnicama (iz bio-
loSkog ili biodinami¢kog uzgoja)
potraznja je sve veca jer te namir-
nice ne sadrZe pesticide i mnogo
su zdravije i hranjivije. RijeC je o
izvrsnom poslu za poljoprivred-
nike jer se njihov trud kompen-
zira viSim cijenama u prodaji i
zadovoljstvom Sto je njihovo voce
i povrée hranjivije i zdravije te bez

toksi¢nih ostataka i pesticida.

lako je bolje minerale i vitamine
unositi izravno iz prehrambenih
namirnica, dobro je u prehranu
uklju€iti vitaminske pripravke koji
¢e smanjiti nedostatak hranjivih

tvari voc¢a i povrcéa.




Tako nasSe sokove mozemo po-
pratiti nekim dijetetskim doda-
cima koje ¢éemo pronaéi u trgo-
vinama zdrave hrane u obliku
tableta ili kapsula. Od malo cinka
koji ¢e vratiti vitalnost nasoj kosi
do poznatog koenzima Q-10 ko-
ji, uz to Sto je jako koristan za
kozu, puni organizam energijom
potrebnom za cijeli dan, postoje
dobri multivitaminski kompleksi,
nadopune prehrani.

Dodaci prehrani izvrsno se slazu
sa sokovima, ali ne zaboravite da
je pol robno dobro jesti!

U nastavku ¢éemo navesti ne-
ke od supstancija koje se u ob-
liku kapsula mogu pronadi u trgo-
vinama zdrave hrane, a sadrze
prirodne sastojke i korisne su za
zdravlje. To su tablete bez Secera
i soli (i bez Skroba koji moze iza-
zivati alergiju) te bez umjetnih
zasladivaca. Mogu se pronadi i
koncentrati ljekovitog bilja koji
sadrze njihova aktivna svojstva.
Tako moZemo saznati i koliku ko-
liCinu odredenih elemenata posje-
duje odredeno ljekovito bilje i
kolika je njezina stvarna "snaga"

i ucinkovitost.

Esencijalne masne Kkiseline

Masne kiseline temeljne su struk-
turne jedinice lipida, tj. masti u
naSoj prehrani. Organizam mozZe
sintetizirali mnogo masnih kiseli-
na, ali one koje ono ne moze sinte-
tizirati u dovoljnim koli¢inama
moraju se unijeti prehranom te se
nazivaju esencijalne masne Kkise-
line. Masne kiseline mogu bili za-
si¢éene, monozasi¢ene i poliza-
si¢ene, ovisno o stupnju na kojem
se temeljni lanac molekula ugljika

kombinira s vodikom.

Dvije esencijalne masne Kkiseli-
ne su linolenska (omega-3 masnha
kiselina) i linolna (omega-6 masna
kiselina), a u obilju ih nalazimo u
djevicanskom ulju sjemenki lana,
suncokreta i p3eni¢nih klica. Tako
ulje od pSenicnih klica, zbog velike
koli¢ine vitamina E, police vazne
fizioloSki« funkcije, poglavito mi-
Siénog i limfnog sustava.

| Esencijal ne masne kiseline vr-
lo su korisne za organizam; dje-
luju na produkciju hormona i
zdravlje imunolo3kog i krvozilnog
sustava. OdrZavaju strukturu i
funkciju stani¢nih i subcelularnih
membrana. ZaduZene su i za

prijenos i eliminaciju kolesterola

iz organizma te odrzavanje koze
i ostalih tkiva mladini i fleksibil-
nim, Sto dugujemo njihovoj funk-
ciji podmazivaca.

Kupiti se mogu perlice biljne
zelatine (mekane su) ili njihov
sok u tekué¢em stanju: ulje od sun-
cokreta, od pSenic¢nih klica, lana
ili ljubicice (noc¢urka). Mozemo ih
koristiti kao ulje za salatu ili kao
dodatni okus za omiljeni sok od
povréa.

Ta se ulja preporucuju kod arte-
roskleroze, trudnoc¢e i u meno-
pauzi. PomaZzu i pri probavljanju
masne hrane i ako je potrebno
unijeti u organizam veée koli¢ine

vitamina E.

Antioksidansi

Primjer: kava Steti organizmu zato
§to proizvodi slobodne radikale
koji djeluju na starenje. No protiv
tih neprijatelja mladosti imamo
antioksidanse koje organizam ne-
brojeno puta dnevno stvara kako
bi se zastitio.

Antioksidansi se Cesto spomi-
nju u ovoj knjizi. Zapamtimo da
su medu najvaznijima oni koji

sadrze karotenoide kao Sto su

betakaroten, vitamin C i vitamin E.

Esencijalni su antioksidansi i
pigmenti koje sailrzi voc¢e i po-
vrée (kao resberilrol u grozdu,
primjerice) i komponente koje
nalazimo u nekim biljkama, kao
polifenoli zelenog Caja ili ginko,
cink i selenij.

Postoje i antioksidansi u obliku
dodataka prehrani; djeluju vrlo
dobro, ali nisu nuzni, pogotovo
ako se lezi zdravom nacinu pre-
hrane, danas aktualnom naturis-
tickom ili malo bliskijem, pozna-
tomu mediteranskom nacinu.
Kompleksi prirodnog polifenola
koji se dobiva od grozda, bo-
rovnice, ginka, ulja od ekstrakta
sjemenki grozda... mogu se uzi-

mati sa sokovima.

Vlakna
Nedostatak vlakana izbje¢i ¢emo
ako u svakodnevnu prehranu uk-
lju¢imo kruh i integralne Zitarice
te obilnu koli¢inu voc¢a i povréa. |
sokovi sadrze vlakna, €ak i ako im
se odstrani mesnati dio koji ostaje
nakon istiskivanja tekucine.
"Vlakna" su sve hranidbene

supstancije koje na$ organizam



rte moze probaviti. Svrstavamo
ih u dvije grupe: topiva u vodi i
netopiva u vodi.

Vlakna topiva u vodi nalaze
se u zobi, pektinu, guaru, jeCmu,
grahu i morskim biljkama, a ne-
topiva u pSeni¢nim mekinjama,
integralnim Zzitaricama, kori vo-
¢a i povréa te suhom voéu; ap-
sorbiraju veliku koli¢inu vode,
policu rad crijeva i korisna su za
Citav probavni sustav.

Vlakna prolaze kroz probavni
trakt ¢istoéi crijeva, pomazucdi
im lako da bolje obavljaju SVOJU
funkciju. Ljepljiva su te uskladuju
glukozu u krvi, usporavajuci nje-
zinu apsorpciju u krvni protok.
PomaZzu i u snizavanju poviSene
razine kolesterola.

U trgovinama ¢emo pronaci
vliakna u obliku dodatka pre
hrani (peklin jabuke u prahu,
mekinje od /obi...), no ako se
hranimo uravnoteZeno, nisu nam

potrebna.

Promotrimo primjer korisnosti
vlakana: pektin iz grejpa pomaze
u snizavanju razine "loSeg" ko-

lesterol, i i pridonosi "Ciséenju”

arterija; prevenira zacepljenje ar-

1)s

terija i pomaze u reduciranju
trombocita u njima. U crijevhom
traktu stvara tanki sloj vode, a lo

sprjeCava apsorpciju masnoce.

Sojin lecitin

Lecitin se koristi u namirnicama
kao emulgator masnoca. To je va-
zan izvor fosfolipida (koje nala-
zimo u gradi svih stani¢nih mem-
brana) i potreban sastojak za sve
zive slanice ljudsko;; organizma.
Zato i miSi¢ne i ziv€ane stanice
sai.li/i> tu esencijalnu masnu sup-
stanciju.

Lecitin je izvor vitamina B, po-
najvise kolina, i puno ga ima u
Zumanjku i soji. Masnoce koje se
nalaze u organi/mu, kao 3$to su
kolesterol i drugi lipidi, mogu se
olopili u vodi i lako odstranili iz
organizma.

Lecitinom se izvrsno izbjega-
vaju Stetne masti u arterijama i
drugim vitalnim organima. Nje-
gova je prednost, kada je rijec
0 lecilinu u granulama (postoji
1 lecitin u kapsulama, s mekom
zelatinom) 3to se izvrsno mijeSa

sa sokovima.

Koenzimi
Najpoznatiji je koenzim Q-10 ili
ubikinon koji je postao vrsta "peci
za stani€¢no izgaranje".

Svaka slanica naSega tijela ima
"pe¢ za izgaranje" koja se zove
mitohondrij i koja je, uz pomo¢

koen/.ima Q-10 (supstancija slicna

vitaminima koji otapaju masti),

zaduzena za stvaranje energije od
namirnica koje unosimo. Zato je
Q-10 posebno vazan za osobe koje
Se bave Sportom ili intenzivno
Zive.

s godinama/ a danas i na¢inom

Zivota, potroSe se sve prirodne
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zalihe ove supstancije koje orga-
nizam posjeduje. Zato vrijedi tru-
da svoju prehranu obogatili do-
datnom koli¢inom koenzima Q-10
koji odmah daje mnogo energije.
No njegovi se najbolji ucinci (po-
mladivanje koze, prevencija sr-
¢anih tegoba ili njihovo pobolj-
Sanje, opce dobro stanje...) ne
javljaju odmah. Rezultati ¢e bili
to vidljiviji i cjenjeniji, Sto su
njegovi nedostaci u prirodnoj
/alibi organizma bili veci.

Kvasac

Pivski kvasac univerzalan je pre-
hrambeni dodatak. ViSak kvasca
koji se dobije tijekom proizvod-

nje piva odvaja se, pere i Cisti

od necisto¢a (elemenata Zitarica
i hmelja). Zatim se protiskuje
kroz preSu kako bi se smanjio
sadrZzaj vode i pazljivo grije radi
sprjeCavanja procesa fermentacije
te kako bi se omogucilo djelovanje
supstancija koje se nalaze u sta-
nicama kvasca nakon otvaranja
njihovih slijenki.

Prvi pivski kvasac u prirodnom
stanju, koji se mogao koristili u
prehrani, dobiven je 1930., ali
se njegova upotreba u medicini
biljezi 5000 godina prije toga.

Pivski kvasac sadrzi iznimno
aktivhe mikroorganizme koji se
brzo mnoze. U tom procesu nas-
taju gotovo svi vitamini i proteini
biljnog podrijetla, uz minerale i
oligoelemenle visoke bioloSke vri-
jednosti.

Vrlo je koristan u svome inte-
gralnom tekué¢em obliku, ali je
najpristupacniji suh, u pahulji-
cama (uzima se jedna do dvije
zlice dnevno). A buduéi da ima
gorak okus, izvrstan je u sokovi-
ma od voca i povréa. U posljednje
se vrijeme u trgovinama moze
nabaviti kvasac od cikle koji je
sliénih svojstava, ali boljeg okusa.

Pivski kvasac vrlo je bogat oli-

goelementima (glulation, krom,

selen) te posjeduje viSe od tride-

set razli€itih fermenala nuZnih

za odrZzavanje Zivota. SavrSen je

za jaCanje Zzivaca, prociscéavanje

organizma i regeneraciju crijevne

flore. | k tome:

= optimalan je za jetru

= sprjeCava krvozilne tegobe

= aktivira inzulin i reducira
razinu Se€era u Kkrvi

= sliti koZu, nokte i kosu

- najbolji je prirodni izvor

kompleksa vitamina B.

U poglavlju o kurama za CiS¢enje
organizma pronaé¢i ¢ete kuru na

bazi sokova i kvasca.

PSeni¢ne Kklice

zrnja. Upravo je tu smjeStena vi-
talna, energetska i proteinska sna-
ga ove korisne zitarice. Sadrzi 35%
proteina visoke hranjive vrijed-
nosti, 8% esencijalnih aminoki-
selina, oko 48% ugljikohidrata,
lako asimiliraju¢e Secere i ot-
prilike 12% masti, medu kojima
i loslolipid lecilin, 0 kojemu smo
ve¢ govorili, te nezasi¢éene masne

kiseline (vitamin V, linolejska ki-

selina). PSenicne klice izvrstan su
izvor vitamina A, B (prije svega
B5) i E (30 mg na I00g) te minerala
(cink, Zeljezo, kalcij, fosfor, bakar,
magnezij...).

Obi¢no brasno ne sadrzi pSe-
nicne klice. Industrija ih ukla-
nja radi dugotrajnog skladiStenje
brasSna, oduzimajuéi mu tako ener-
getsku vrijednost. Samo ih rijetka
integralna brasna, tjestenine i kruh
sadrze. Vecina integralnog kruha
koji se proizvodi dodavanjem
mekinja integralnom brasSnu, ne
sadrzi pSenicne klice.

PSeni¢ne klice preporuCuju se

kao dodatak prehrani u trudnodi



i dojenju./ za oporavak/ za razdob-
lja u€enja, stresa, intelektualnog
zamora i potiStenosti te kao zaSti-
ta od arteroskleroze, anemije...
Mogu se nabaviti u perlicama i
u klicama, pakirana tako da se
¢uvaju u hladnjaku. SavrSene su
za dorucak (1 Zzlica sa sokom od
voc¢a ili povréa) ili kao dodatak
salati. Najzdravije ih je uzimati
zajedno sa zrnjem pSenic¢nih kli-
ca. Tek proklijala pSenica sadrzi
dvostruku koli€inu kalcija i mag-
nezija te vitamin C. Uz to ude-
seterostrucuje koli¢inu provita-
mina A i udvostruc€uje koli€inu

vitamina B,, B,, i PP.

Klice

Izdanci proklijalih sjemenki medu
najboljim su i najrevolucionarni-
jim namirnicama/ napose u hlad-
nim krajevima. Ponovno otkrive-
ne prije otprilike dvadeset godina,
s lakoéom obogadéuju sve vrste
salata, a dodaju se, ali umjereno

(jedna Saka) mnogim sokovima.

Klici' su savrSene zimi kada ne-
dostaje povrcéa ili je povrée uz-
gojimo pomoc¢u kemikalija i u
plastenicima. Kao Sto smo rekli,
nije rije€¢ o najstarijoj Zivoj namir-
nici (postoje zapisi o klicama soje
u Kini iz 3000. g. pr. Kr.). Klice
su autentic¢an izvor klorofila, en-
zima i vitamina. Njihov je Uzgoj
ekonomican, a kada ih prikladno
doziramo i kombiniramo, okus
oznacCava cijeli jedan novi svijel
koji svakako treba upoznali.

Klice spadaju U namirnice bo-
gate vitaminima, mineralima i
oligoelementima. Ta je namirnica
"unaprijed proba vijena" pa se la-
ko asimilira. Cijena njihova uz-
goja, kao i cijena gotovog pro-
izvoda je minimalna; klice su je-
dan oil najjeftinijih izvora hra-
njivih tvari koji postoje.

Zahvaljujué¢i sna/i rasta, te

skromne sjemenke su potpuna
manifestacija zivota. Sailrze hor-
mone rasta, a proteini visoke bio-
loSke vrijednosti i proces klijanja
pretvaraju ih u autenti€no nutri-
cionisticko ¢udo.

Kada dode u doticaj s vodom,
kisikom i potrebnom toplinom,
sjemenka postaje dvaput vecéa,
razbija zaStitnu ovojnicu i poc€inje
se razvijali. Aktiviraju se nje/ini
enzimi i zapoc€inje fantasti« an
proces u kojem se mineralne soli
umnozavaju, obilno se stvaraju
vitamini i lermenti, masti se
transformiraju, Skrob se pretvara
u maltozu i dekstrin, potie se
djelovanje najjednostavnijih Se-
¢era koji omoguéavaju efikasnije
djelovanje probavnog sustava:
brze se i lak8e oslobada energija.

Sjetile se da kada ih jednom
"poznjemo" ili kupimo u trgovini,
obi€no ne traju duze od tjedan
dana (najbolje ih je konzumirati
¢im prije). Posebno preporucuje-
mo klice lucerne: dobri su prija-
telji nase krvi, a njihov okus
pretvara ih u klice A excellance.
U razboritim koli€inama, prepo-
rucuju se i klice luka, soje, porilu-
ka i rotkvice.

KuSajte ih u sokovima, salali ili
s kuhanom rizom. Odmah Ccete
nauciti dozirati najukusniju koli-
¢inu za svoje nepce. VaSe zdravlje
¢e to znati cijeniti. Uvijek.

Med, mati¢na mlije¢ i pelud

Svi poznajemo med, prirodni za-
sladiva¢ koji proizvode pcele u
svome napornom radu u cvjet-
nom svijelu. Vise od 50% njihovih

sastojaka su monosaharidi ili jed-
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nostavni Seceri koji imaju iznimno
visoko prociS¢avajuce djelovanje
za probavni trakt. Med potice rad
jetre i vrlo je bogat kalorijama i
fosforom, a uz to je i prirodni
antiseptik. U vanjskoj upotrebi,
med je izvrstan pri zacjeljivanju
rana. U ovoj knjizi neéemo puno
govorili o medu jer je dobro po-
znat. Samo ¢emo se kratko prisje-
titi dobrih svojstava ostalih pro-
izvoda koji dolaze iz saa: maticna
mlije¢, pelud i propolis.

Kao 3to je znano, u 28 vrlo mar-
ljivih dana pcela radilica potroSi
toliko snage da umre. Iz istog jaje-
ta iz kojega dolazi p€ela radilica,
moze izaci i péela matica; ovisi o
hrani koju prima. Mati¢na mli-
je¢ je ta hrana, specijalni sok
koji pcele radilice prikupljaju
za odredeno jajaSce iz kojega ce
iza¢i matica, pcela koja je puno
veéa i moze zivjeti 60 puta duze
od pcele radilice. To je kremasti
bijeli sok, lagano pikantna, gorka
i kisela okusa. Zahvaljujuéi njemu
odabrana ¢e pcela proizvesti do
2000 jajaSca svaki dan nakon
samo jedne oplodnje (izmedu
300.000 i 450.000 jajaSaca godis-

nje), Sto je jedinstven slu€aj u

prirodi. Ne zna se kako pcele
proizvode taj Cudotvorni sastojak
bogat proteinima i hormonalnim
supstancijama, aminokiselinama,
duSikom, vitaminima A, B, C,
D i E, dekanskom kiselinom
(koja ima snazno antimikrobsko
djelovanje), Se¢erima, mineralima
i oligoelementima (kalcij, bakar,
zeljezo, fosfor; kalij, silicij i sum-
por). Lako je zakljuciti da djeluje
osnazujuce i pomladujucée, pogo-
tovo pri fizickom i mentalnom
umoru. Ukupno gledajucéi, u vrlo
kompleksnom procesu, djeluje
izrazito pozitivno na endokrine
zlijezde (prije svega nadbubrezne)
te na proizvodnju spolnih hor-
mona, a uz to pomaze i kod raznih

poremecaja i bolova.

Svaki dan kada pcele slije¢u na
cvijeée u potrazi za nektarom ka-
ko bi izradile med, prikuplja se
viSak sakupljenoga cvjetnog pra-
ha. Pcela na paSi svojim izluce-
vinama vlazi gamete cvije¢a dok
ne stvori loptice koje se skup-
ljaju na njezinim straznjim nozi-
cama. Te loptice cvjetnog praha
su granule peluda biljaka koje
obi¢no nalazimo u trgovinama.

Smatra se da jedna pcela na dan

moze sakupili nektar s najmanje
1500 cvjetova.

Pelud, koji je esencija Zivota,
izvorno je namijenjen reproduk-
ciji i hranjenju pcela te opskrbi
Z?lijezda za proizvodnju mati¢ne
mlijecCi, fermenata i voska. Amino-
kiseline peluda su 6-7 puta jaCe od
iste koli¢ine aminokiselina jaja i
sira. Pelud je jednako lako bogat
mineralima i vitaminima koje smo
ve¢ naveli. Uz to: regulira djelo-
vanje rada crijeva i jetre, vraca
apetit, revitalizira organizam (ide-
alan kod anemije). Pomaze i kod
psiholoskih poremeéaja, lakih de-
presija i stresa.

Pelud pomaZze kod spolne ne-
moci, i muSke (kod impotencije
izazvane problemima s prosta-
tom) i Zenske (pogoduje menstru-
alnom ciklusu i smanjuje nepO-
godnosti menopauze).

| - jedan paradoks: pelud koji je
uzroc¢nik mnogih alergija, pomo¢i
¢e nam da se zastitimo od alergija
(astma, rinitis, peludna kihavica,
bronhitis, alergijske migrene...).

1, na kraju, smedasti propolis,
jedan od najboljih prirodnih anti-
biotika.

Alge. Spirulina
Alge (agar-agar i karagen, dulse,
kombu ili kelp, nori, wakame)
trebalo bi ukljuciti u svakodnevnu
prehranu. Umjerenim i postup-
nim konzumiranjem naviknut ¢e-
mo se na njihov neobi¢an okus
i organizam ¢e imati koristi od
njihovih bogatih svojstava.
Ovdje ¢emo se pozabaviti samo
spirulinom (Espirulina  platensis)
koja je danas poznata kao sredstvo
za osnazivanje, protiv anemije i
Stetnog kolesterola te u dijetama

za mrSavljenje.
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Godino 1967. botaniCaru Jr.mu
Leonardo, koji je prolazio domo-
rodackom trznicom u Cadu, po-
zornost je privukla modrozelena
tvar u obliku dvopeka. Od pra-
davnih vremena Zzene plemena
Kanembus sakupljale su ovu
algu, potom bi je susili i jeli kao
pogacu. Leonard je proucio njezin
sastav i nazvao je spirulina.

Od drevnoga doba bogati je po-
tencijal algi zaboravljen u Euro
pi, ali ga nije zaboravio i stari
americki narod: A/teci. U voda-
ma jezera Texcoco (Meksiko) slu-
€¢ajno je otkrivena ova alga koja se
neko¢ davno sakupljala i sli€no
pripremala. Danas se /na da su
jezera srediSnji' i istocne Afrike
te kenijski i eliopijski usjeci naj-
bogatija nal.i/iSla spiruline (gdje
joj je prirodno staniSte), a uzgaja
se na svim kontinentima (vrlo je
hranjiva spirulina koja se uzgaja
u moru oko | lavaja), u Kini (u
moru i umjetnim uzgajalistima),
Japanu... Zahvaljujucéi studiji i/
osamdesetih godina doSlo se do
zaklju€ka da spirulina moze po-
stati jedna od vaznih namirnica
21. stoljeca.

Danas se moZze nabavili prije

svega u prahu, a upotrebljava se
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i u kuhanju (u juhama, salatama
idr.).

Spirulina sadrzi mnoge vaZzne
supstancije: betakaroten (15 pu-
ta viSe od mrkve), zeljezo, gama-
linolensku kiselinu, mangan, ba-
kar... Tri je puta bogatija vitami-
nom E od pSeni¢nih klica i sa-
drzi istu koli¢inu kalcija, loslo-
ra i magnezija kao mlijeko. Zado-
voljava potrebe vegetarijanaca za
vitaminom B,. (10 g pokriva 53%
preporucenih dnevnih potreba).

Posjeduje i 70% proteina viso-
ke hranjive vrijednosti, vrlo urav-
notezenih i lako asimilirajucih, te
5% organizmu prijeko potrebnih
masti koje nalazimo i u suhom
voéu i nekim vrstama biljnog
ulja. Buduc¢i da je bogata mine-
ralima, police korisne alkalini-
zirajuce ucinke u Krvi.

Njezin je okus, iako neodreden,
prodoran (podsje¢a na okus Can-
c¢ice). Ne zaboravile da je rije¢ o
novoj namirnici, dosad nepoznatoj
u naSoj tradicionalnoj prehrani.
Zbog toga ju je prikladno uzimati
u kapsulama.

Kuhanim gustim i rijetkim ju-
hama dodaje se zliCica spiruline
po osobi, a moze se dodali i

umacima i pjenama (mousse).

Dodaci prehrani u
svakodnevnom Zivotu

Zar uistinu trebamo toliko doda-
taka prehrani? Naravno da ne tre-
bamo. Idealno bi bilo kada bi sva-
ka osoba prepoznala one najvaz-
nije le ih odabrala i uzivala u nji-
hovoj korisnosti. Ne mozemo odo-
ljeli napasti da ne ispricamo pricu
0 svemu Sio je pisac Pernando San-
chez Drago uzimao "svako jutro
nakon tuSiranja, prije dorucka":
4 kapsule praha od rakovog oklo-
pa (Young vital); 1 jogurt, | Zlicu
peluda, | Zlicu sojinog lecitina,
1 dozu crvenoga ginsengd, 150 mg
troiiiulila, malo mali¢ne mlijeci,

| kapsulu vitamina ioligoeleinena-

ta obogaéenih anlioksidantima,

5 tableta spiruline, 6 perlica ulja od
noc¢urka, 6 perlica ulja plave ribe,
2 ceSnja ceSnjaka, 1 Zzlicu javoro-
vog sirupa, | tabletu selena, 1 kap-
sulu koenzima Q10, 3 kapsule
"macje pandze" (Unearia tortnen-
tosa), 3 kapsule ginka, 20 kapi
Serumdala na dlan ruke (apsorpcija
putem koZzZe; dobiva se od li¢inki
dudova svilca), | Zzlicu hrastove
sjajnice (ganodertna lucidum) koja
sadrzi germanij. 1, na kraju, 3 g
vitamina C" i Ig vitamina E. Pisac
navodi i ehinaceju (o kojoj ¢emo
malo viSe saznati poslije).

Kao Sio smo vec¢ rekli, rijec je o
necemu... vrlo osobnom! Nakon



ove prie mozZzemo se zapitati je
li uopce potrebno jesti tri puta
na dan. U svakom slucaju, dobro
je istaknuti vaznost ovih dopuna
prehrani u odredenoj Zivotnoj
dobi. DvadesetogodisSnjaci trebaju
puno manje nadopuna prehrani i
u manjim koli¢inama. Isto vrijedi
za velik napor (intelektualni, fi-
zi€ki ili seksualni itd.). Cesto se
to svede na 3 do 5 dodataka, ne

vise.

Prehrambeni dodaci od
ljekovitog bilja

Aloe vera (Aloe barbadensis)

Cesto se koristi kao prirodni lak-

sativ koji Cisti i obnavlja crijeva.
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U vanjskoj upotrebi to je jedan od

najboljih saveznika koZze; lijeci i
najveée opeklina i kozne bolesti.
Zbog svojih poznatih prednosti za
zdravlje, aloe vera je danas jedan je
od najces¢ih dodataka prehrani,
te Cete je bez problema pronaci u
bilo kojoj trgovini ljekovitih bilja.
Vise informacija str. 38.

Bijela breza (Betula verrucosa)

Njezini flavonoidi pozitivho dje-
luju kod urinarnih tegoba. U tera-
peutske svrhe koriste se listovi,
biljni sok i kora. Ima diuretski
uc¢inak: jedna je od najefikasnijih
biljaka za poticanje izlucivanja
tekuc¢ine. Pomaze i pri stvaranju
Zzugi. Zelimo li skinuli nekoliko
kilograma, bijela breza moze
pritom biti vrlo uCinkovita. Treba
piti sok od grejpa i uzimati bijelu

brezu, najbolje pod nadzorom

specijalista.

Bijeli glog
(Crataegus monogijna)

Ova ljekovita biljka osnaZuje srce
zahvaljujuéi flavonoidima. Pozna-
ta je po tome Sto poboljSava cirku-
laciju, regulira arterijski krvni
tlak i sprjecava poteSkoce sa srca-
nim ritmom. U slu€aju kardiovas-
kularnih problema kojima su uz-
rok Zivci, a oCituju se kao lupanje
srca i pritisak u predjelu srca,
preporucuje se uzimanje 30 kapi
bijeloga gloga otopljenog u soku.
Borovica (Juniperus ~ communis)
Zbog svojih protuupalnih svoj-
stava borovica se kao ugodan
lijek preporucuje osobama koje
pate od gihta i reume te osobama
koje imaju poteSkoca s bubrezima.
Koriste se bobice. Zahvaljujuci
diuretickom djelovanju pomaze
u izlu€ivanju mokrac¢ne Kkiseline
iz organizma, a kako ima i anti-
septicko djelovanje, olakSava te-
gobe pri infekciji urinarnog trakta,
npr. upali mokraénog mjehura.

Vocéu od kojega pripremamo so-
kove treba dodati malo Zelea od

borovice, koji ¢emo lako pronaci
u trgovini u obliku dZzema. Taj se
Zele proizvodi od bobica borovice
sazrelih na suncu i vrlo je ukusan.
Zlicicom ovog Zelea moZzemo za-
mijeniti Sec¢er od trske ili med
koji stavljamo u sok. Provjereno
otvara apetit u djece.




Borovnica, obi¢na

(Vaccinium myrtillus)

Ekstrakt obi¢ne borovnice koristi
se za poboljSavanje cirkulacije te
odrzavanje krvnih Zzila ¢itavog
organizma. Njezini flavonoidi
ucévrséuju ocno tkivo, poboljSavaju
oc¢nu cirkulaciju i poveéavaju udio
kisika i energije u oku.

Bosiljak  (Ocimini  basil icum)
Bosiljak je izvrstan sa sokom od
rajCice, malo soka od limuna i
malo soli. Svjeze ubran, koristan
je za zdravlje. Osim Sto je vrlo
aromati¢an, osobito djeluje na
probavni trakt i ziv€ani sustav.
UocCena su njegova antibakterij-
ska i antihelminticka svojstva
(unistava crijevne nametnike).

Mala koli€¢ina mljevenog bosilj-

ka dovoljna je /a zaStitu od lo3e

probave i grceva u crijevima te
nadutosti i ZeluCanih grc€eva.

Crna bazga (Sambucus nigra)

U terapeutske se svrhe koriste
bobice. Od njih se dobiva osvje-
Zavajuc¢i sok koji poboljSava ot-
pornost i zdravije organizma.
Ekstrakt bobica bazge pokazao
se ucinkovitim lijekom za gripu
jer smanjuje njezino trajanje i
simptome. Poti¢e znojenje i izlu-
Civanje urina te se preporucuje

kod zatvora i bubreznih kamenaca.

Ca jevac (Camellia si lies is)
Karakteristike ¢ajevea vezuju se

uza zaStitu slanica, ponajviSe u

probavnom traktu, Zeluca, tankog
crijeva, gusteracCe, debelog crijeva
i pluéa. Vrlo je jak antioksidans,
a zbog svojih termickih svojstava
i ucinkovit u programu kontrole
teZzine. Ne uzrokuje nuspojave, ali
ako ga uzimamo nocu ili uvecer,
moZe izazvati nesanicu. Ne treba-
ju ga uzimati osobe s poviSenim
krvnim tlakom.

Cesnjak  (Allium
Veoma korisna biljka za zdravlje,

sativum)

jedna od najkorisnijih. Ce&njak
ima antisepticka svojstva i ved
se u anticko doba upotrebljavao
u borbi protiv mnogih bolesti,
uklju€ujuci i najopasnije kao Sto
su kuga i kolera.

Ustanovljena su njegova anti-

baklerijska, anliparazitska, protu-

gljivicna i protuvirusna svojstva:
¢ednjak je jedan od najboljih Ii-
jekova za prehladu i gripu. Usp-
jeSno se primjenjuje u slucaju hi-
poglikemije i visoke razine koles-
terola. ProSiruje i krvne Zile, a to
pogoduje boljem funkcioniranju
krvozilnog sustava. U crijevima
djeluje antibakterijski, ¢ime po-
goduje probavi, rjeSava crijevne
poteskodi" i nadutost.
Dodavanjem ceSnja €¢eSnjaka bi-
lo kojem soku od povréa, smanjit
¢emo rizik od kardiovaskularnih
bolesti i razinu kolesterola te po-
moc¢i u regulaciji krvnog tlaka.
Neke ¢e osobe mozda osjetiti
laganu iritaciju u probavnom trak-
tu, ali to se moZe dogoditi jedino
ako se redovito uzimaju vece koli-
¢ine cednjaka. Prema ZzZelji, mo-
Zemo odabrati i uljni ekstrakt ce§-
njaka pakiran u kapsule (ono §to
poznajemo kao Cisti ¢eSnjak u per-
licama) koji ¢emo uzeti s omilje-
nim sokom. Tako se izbjegava lo$

zadah koji ¢eSnjak uzrokuje.

Divlji kesten

(Aesculus hippocastanum)

Ima protuupalna svojstva i sprje-
gava oticanje krvnih Zzila. Stiti ve-



ne i osnazuje kapilare te je vrlo
korisna kod poteSkoé¢a s hladnim
stopalima, umorom u nogama i
loSom cirkulacijom. Divlji kesten
moze se kupiti kao bioloSki pre-
parat od biljnih ekstrakata u obli-
ku kapi. Ima snazan ucinak u lije-
¢enju hemeroida i pri proSirenju
vena. Dvadesetak kapi otopi se
u soku i uzima neprekidno dva
mjeseca, nakon ¢ega ¢emo sigurno
osjetiti njegovu ucinkovitost.

Bumbir (Zingiber  officinale)

Dumbir je jedan od najboljih da-
nas poznatih stimulansa cirku-
lacije i probave. Provjereno je da

u trudnodéu reducira mucéninu i

povracanje. OlakSava probavu

i ima prouupalna svojstva te se
preporucuje osobama koje pale od
artritisa. To je i jedan od najboljih
prirodnih lijekova za mué€nine koje
se pojavljuju u voznji. Pokazalo
se da sprjeCava zgruSavanje krvi
(ne preporucuje se osobama koje
imaju problema s hemoragijom ili
uzimaju lijekove za zgruSavanje
krvi).

U terapeutske svrhe koristi se
korijen ili, to€nije, podanak biljke,
zapravo podzemna stabljika bilj-
ke. Koristi se za probavni trakt.
Nema nuspojava, ali u nekih oso-
ba moze izazvati poviSenje arterij-
skoga krvnog tlaka. Ne prepo-
ruCuje si' ni osobama koje pate
od zucnih kamenaca. Prahom
svjezeg korijena dumbira posipa

se sok ili salat.i.

Cinko (G iitko biloba)
Drvo ginko podrijetlom je iz. Kine
i Japana, staro oko 250 milijuna
godina. Danas je to jedna od naj-
ceScée koristenih biljaka za potica-
nje aktivhosti mozga i protoka
Krvi.

Drvo ginko raste u Umjerenoj
klimi. Njegovi svjezi listovi sadr-

ze aktivne flavonoide koji djeluju

kao antioksidansi, Sto znaci da
Stiti stanice od oksidacije.

Ginko Siri mozdane i periferne
krvne zile i vrlo je djelotvoran
pri krvarenjima, kao $to su npr.
hemeroidi i kvrgavo proSirenje
vena, te kod bolesti krvozilnog
sustava, nedostatka pamcdcenja i
koncentraciji:. Pripisuju mu se
izvanredna svojstva, najviSe zbog
mogucénosti poboljSavanja cirku-
lacije krvi i protoka energije u
mozgu. Smatra se da pomaZze u
sprje€avanju adhezije trobmocita
i stvaranju ugrusaka.

Preporucuje se starijim osobama
koje pate od gubitka pamcéenja i
mentalnih disfunkcija. Dovoljno
je u jutarnji sok dodali 20 do
30 kapi
ovoga biljnog ekstrakta ili prije

bioloSkog pripravka

jela uzeli jednu kapsulu. Da bi
Iretman dao rezultate, treba ga
provoditi od tri do Sest mjeseci
iako je djelovanje ove supstancije
na mozak trenutac¢no i pocinje se
zamjecivati ve¢ nakon jednog sata
jer potice aktivhost mozdanih

valova.

Jedine su moguce nuspojave bla-
ge probavne smetnje, glavobolja

i blage alergijske reakcije. U ve-

likim dozama mozZe proizvesti

mucninu. Osobe koje uzimaju
lijekove protiv zgruSavanja Kkrvi,
ne smiju uzimati ginko jer on
pojacava protok Kkrvi te moze
doc¢i do hemoragije (svakako je
potreban medicinski nadzor).
Ginseng (Panax  ginseng)

Ova je biljka podrijetlom iz Ki-
ne i Koreje gdje se koristi vec
tisu¢éama godina. Prirodna medi-
cina u terapeutske svrhe koristi
samo korijen ginsenga. UZziva ve-
lik ugled kao osnazivac i eliksir
dugovje¢nosti. Bogat je vitamini-
ma B i C te esencijalnim kiselina-
ma i aminokiselinama. Posebno se
preporucuje osobama izlozenima
velikom intelektualnom i fizi¢-

kom naporu (povecava otpornost



organizma na Stres i osnaZuje sre-
disSnji ziv€ani sustav), pri oporav-
ku te u slu€aju umora i depresije,
smanjene koncentracije, umora
izazvanog promjenom godisnjih
doba. lako se upotrebljava za
borbu protiv umora, pokazalo
se da ima umirujuce i opustajuée
djelovanje. U trgovinama ¢éemo

ga nabavili u obliku pilula.

Gospina trava

(Hypericum perfora luni)
Gospina trava poznata je i kao
trava svetog lIvana ili zvonc¢ac.
Ekstrakt ove biljke opravdava
svoju veliku popularnost zbog
dobrih rezultata koje je dao kao
nadopuna prehrani. Rije¢ je o

obi¢noj divljoj biljci zutih cvjetova
i crnih pjega.

Sadrzi hiperiein (crveni pigment
koji se dobiva gnjeCanjem bilj-
ke). Zahvaljujuci toj aktivnoj ke-
mijskoj supstanciji, gospina je
trava djelotvoran antidepresiv i
anksiolitik. Pokazala se kao vrlo
u¢inkovita u rjeSavanju blagih i
srednje jakih depresija. Posjeduje
i prolubakterijska i proluvirusna
svojstva. Mozemo je uzeti kada
palimo od naglih promjena ras-
polozenja ili primijetimo simpto-
me malodusnosti, razdrazljivosti,
probleme sa spavanjem, tjeskobu,
nestabilnost i strahove.

Korisnost ove biljke dugujemo
i inhibicijskim svojstvima morio-
aminooksidaze (MAO) koja pove-
¢avajucéi razinu kemijskih eleme-
nata u mozgu, sprjecava tegobe
sa zivcima. Gospina trava po-
boljSava raspoloZzenje, pomaZe pri
emocionalnoj nestabilnosti, psi-
hosomatskim simptomima (ovo
ukljuCuje poremecaje poput mig-
rene ili glavobolje, sr¢anih bolesti
i opéenito umora) te periodi¢nim
emocionalnim poremecajima koji
nastaju zbog nedostatka sunceve

svjetlosti.

U trgovinama se nude preparati
biljnih ekstrakala u kapima ili
tabletama standardiziranih doza.
Da bi lije€enje bilo djelotvorno,
potrebno je otopiti tridesetak kapi
ekstrakta u caSi soka i posrkati
prije spavanja. Ako su nam draze
pilule, treba uzeti tri puta na dan
po jednu. Preporucuje se uzimanje
gospine trave neprekidno tijekom
Cetiri ili pet tjedana, kako bismo
uocili rezultate, iako je prije za-
pocinjanja tretmana dobro posav-
jetovati se sa specijalistom.

Gospina trava ne uzrokuje ni-
kakve kontraindikacije, iako ne-
ke osobe svijetle puti tijekom tret-
mana moraju izbjegavati izlaga-
nje sunevom svijetlu jer moze
doc¢i ilo opasne kozne reakcije.
Izlaganje suncu trebaju izbjegava-
li i trudnice i dojilje.

Grimizna rudbekija
(Echinacea purpurea)

Ova biljka, kojom su sjeverno-
americki Indijanci wublazavali
zmijin ugriz, i danas se koristi
zbog svojih izvanrednih svojstava
koja je €ine izvrsnim prirodnim
lijekom. Vjeruje se da povecava
Otpornost organizma i stimulira

njegove mehanizme obrane u slu-

Caju upale i infekcije (jak je imu-
noloSki stimulans).

Grimizna rudbekija preporucu-
je se u lijeCenju infekcija disnih i
mokraénih putova te u lije€enju i
dezinfekciji povrSinskih i dubin-
skih rana. MoZe se koristili kao
zaStita te za oporavak od prehla-
de, gripe, viroze i ostalih infekcija.
Povecava proizvodnju i aktivnost
bijelih krvnih stanica i interferona
(prirodna supstancija koja se nala-
zi U organizmu, vazna za obram-
beni sustav i aktiviranje limfocita).
Povecéava i stvaranje antitijela i

reducira proliferaciju odredenih



Stetnih organizama. Aktivirajuci

imunoloSke funkcije i napadajuci
viruse Stiti od infekcija, a neke
njezine aktivhe komponente po-
tenciraju aktivnost ¢itavo;-, imu-
noloSkog sustava (poticu koStanu
srz i limfno tkivo na proizvodnju
vece koli€¢ine bijelih krvnih stani-
ca koje su ZaduZzZene za suzbijanje
infekcija). Vjeruje se da otvara
apetit i poboljSava probavu.

Da bismo iskoristili njezina svoj-
stva, svaki dan trebamo u svome
omiljenom soku razrijedili 20 ka-
pi bioloSkog pripravka biljnog
ekstrakta grimizne rudbekije ili

je uzimali u tabletama.

Juznoamei i¢ki grm boldo
(Peumus boldus)

Listovi ove biljke djeluju digestiv-
no i diuretski lesu dobri u lijeCenju
Zucnih tegoba. Za bolju probavu
ZliCicu listova bolda izmijeSajte u
soku od povréa tri puta na dan. To
je trajno zeleni grm Ciji se listovi
sakupljaju tijekom Ccitave godine.
Kopriva (Llrticn
Ova je biljka vrlo cijenjena u pri-

dioica)

rodnoj medicini, sadrzi visoku
koncentraciju oligoelemenala i
klorofila, zbog Cega potiCe stva-
ranje crvenih krvnih stanica i

osnazuje organizam. Bududi da

je vrlo bogata silicijem, korisna

je kao dopuna zdravlju koze, ko-
se i noktiju. Pokazalo se da ima
protuupalna diuretska i protu-
alergijska svojstva. Zato je veoma
omiljena u lije€enju artritisa,
zadrzavanja tekucina u organiz-
mu i gibta (njezine su mogucnosti
upotrebe neogranicene). MozZe se
pripremiti u sokovniku (1 zlica) s
drugim sokovima.

Koromac¢  (lI'oenicnliim  vulgare)

Koromac (drugi nazivi: anis, ko-
morac), vrlo otporna biljka koju se
nalazi uz rubove putova, posjeduje
antigljiviéna, antibakterijska i
protuupalna svojstva. Sjemenka
koromaca djeluje kao univerzalno
sredstvo za jaCanje probavnog sus-

tava i ublazava crijevne grceve.

Pomaze i u ispuStanja plinova iz

"1/

crijeva, poti¢e probavu i posebno
se preporucuje dojiljama. Ugodna
je okusa.
Lincura (Gciiliana lutea)

Ova biljka otvara apetit, ali ima
gorak okus. Koristi se samo ko-
rijen, a preporucCuje se kod po-
manjkanja teka, slabe probave i
tijekom oporavka.

Lucerna (Medicago sativa)
Lucerna (alfaalfa) sadrzi veliku
koli€¢inu hranjivih vrijednosti kao
Sto su proteini, karotenoidi, vita-
mini B, C i H, kalcij, zeljezo i
kalij.

Pomaze u reguliranju razine
kolesterola te pravilnu koagula-

ciju.

Ljuta paprika
(Caps icum fru lescens)

PoboljSava cirkulaciju, posjeduje
antikoagulacijska svojstva te sti-
mulira probavu i u¢inkovito unis-
tava mnoge vrste Stetnih bakterija.
Poti¢e znojenje. Jedan je od naj-
boljih lijekova za lijeCenje prehla-
de, iritacije grla te opcenito in-
fekcije diSnih putova. IstraZuje se

njezino djelovanje u mrSavljenju.



Majc€ina duSica

(Thymus vulgaris)

To jc zdrava i korisna biljka s ja-
kim antibakterijskim djelovanjem.
Vrlo je ucinkovita u borbi protiv
bronhijalnog kaSlja i hripavca te
bronhijalnog katara. Djeluje anti-
septicki na diSne putove. Pokazala
se ucinkovitom u poboljSavanju
apetita i probave te u proizvod-
nji Zuci. Nezamjenjiv je dodatak
kod dugackih

Budué¢i da ima jaku aromu, treba

i teSkih probava.

je umjereno koristiti.

Maslacak
(Taraxacum officinalis)

Trajna zeljasta biljka zlatnozutih
cvjetova, koja olakSava tegobe s
jetrom i Zzu€nim mjehurom. Listo-
vi i korijen imaju diuretska i lak-

sativna svojstva pa se preporucu-

ju pri pretjeranom nakupljanju
tekuéina u organizmu.

Maslacak je jedna od biljaka s
najve¢om koncentracijom Kkalija;
stimulira rad zuci i jetre i potice
probavu (otvara apetit), sprjecava
stvaranje Zuc¢nih kamenaca i po-
maze u razgradnji masti. U¢in-
kovita je kod nadutosti. Neza-
mjenjiv je sastojak proljetne kure
za CiS¢enje organizma. Sok od jed-
ne zlice ove biljke pomijeSa se s
drugim sokom i pije dvaput na
dan ili se tijekom kure u kombi-

naciji sa sokom Kkoristi njezin
infuz.
Mati¢njak (Melissa  officinalis)

Mati¢njak, koji je poznat i kao me-

lisa, zeljasta je biljka koja djeluje

protiv gréeva i kao anksiolitik te

ima umirujucéa svojstva (prirodna
je blaga pilula za spavanje). Vrlo
je uclinkovita u otvaranju teka i
sprje¢avanju mucnine tijekom
trudnoce. Jednako tako, djeluje na
sredisnji i periferni Ziv€ani sustav
(olakSava probavne poteskoée uz-
rovane zivcima). Nasjeckano lis¢e
izvrstan je dodatak voénoj salati.
Po Zelji ga mozemo dodati (jednu

Zlic¢icu) i svome omiljenom soku.

Metvica (Mentha

Znana su njezina aromatic¢na, anti-

piperita)
septi€na i analgetiCka svojstva.
Otvara tek i umanjuje koli¢inu pli-
nova u tijelu. Isti¢e se jakom aro-
mom mentola koju daju njezini
listovi. PotiCe probavu i stvara-
nje zZuci. Preporucuje se u slu-

Caju grceva probavnog trakta i

\)

gastrointestinalnih smetnji. lzvrs-
na je sa sokom od limuna, iako
svim sokovima dobro odgovara

njezin okus.

Obi¢na jela (Abies alba)

Njezini izdanci imaju balzamicna
svojstva, djeluje protiv kaSlja i za
iskaSljavanje; dovoljno je otopiti
Zlicu ili Zli¢icu sirupa obicne je-
le (lako ¢ete ga nac¢i u biljnim
ljekarnama) u soku od kruSke i
dodati Zli¢icu meda. Sok je dobar
za respiratorne tegobe, pogotovo
protiv kasSlja od prehlade.
Origano (Origanum  vulgare)
Omiljen je u borbi protiv suhog
i pluénog kaslja zbog svoje ucin-
kovitosti protiv gr€eva i pri iskas-
ljavanju. Koristi se i kod bronhiti-
sa i astme. Posjeduje protugljivic-
na i protubakterijska svojstva i
vrlo je ucinkovit u lije€enju bakte-
rijskih i gljiviécnih infekcija. PotiCe
probavu i pomaze u ispuStanju
plinova iz organizma. Koristan je

kod bolne menstruacije.

Pasiflora (Passiflora incarnata)
Smiruje i koristi se u borbi s ne-

sanicom, poviSenim krvnim tla-



d
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kom, vegetativhom stigmatizaci-
jom (distort in neurovegetative!). Ne-
koliko se listova pasiflore pri-
premi u sokovniku (dovoljna je
jedna mala ZzZlica dva puta na
dan) ili se uzmu perlice biljne
zelatine koje ¢emo pronaci u
trgovinama prirodnom hranom.
U€inkovita je kod problema s
arterosklerozom, slabosti, opceg
propadanja, gubitka pamcéenja,
vrtoglavice, povisenoga krvnog
tlaka, nesposobnosti koncentracije
te smanjene radne sposobnosti.

Poljska preslica
(Equisetum arvense)

Poljska preslica zeljasta je biljka
koja sadrzi obilje silicijevih soli,
zbog Cega utjeCe na jaCanje kose,

koZe, noktiju, kosti i krvnih Zi-
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la. PomaZe u obnovi minerala u
organizmu, poboljSava zgruS$a-
vanje krvi, ima diuretska svojstva
i potiCe rad bubrega. Preporucuje
se kod bolesti bubrega i mjehura,
za sprjeCavanje cisti i gihta te u
slu€aju pretilosti, visokoga krvnog
tlaka, ispadanja kose i nakupljanja
vode u organizmu. Ako imate
potrebu za ¢es§éim mokrenjem i
pritom osjecate peckanje, preslica
vam moze pomoci u rjeSavanju tih
problema, medutim ne zaboravite
da ima diuretski uc€inak. U ca3i
soka treba otopiti samo 10-15 kapi
poljske preslice ili otprilike 20 g

suhe biljke pripremiti u sokovni-

ku i pomijeSati sa sokom.

Sikavica
(Silybum marianum)

Zeljasta biljka okrunjena purpur-
nim bodljikavim cvijetom C¢ije
sjemenke imaju snazne farmako-
loSke ucinke na jetru. Preporucuje
se kod probavnih smetnja, za
dodatno lijeCenje kroni¢noga vi-
rusnog hepatitisa te kod ciro-
ze. Stiti jetru (sprjeGava njezino
propadanje te stimulira regene-
raciju oStec¢enih stanica) i djeluje
kao antioksidans. Povecava izlu-
Civanje Zuci i sprjeCava stvaranje
Zzu€nih kamenaca.

Sikavica daje dobre rezultate
pri obnavljanju stanica oStecenih
alkoholom, vracajuci ih ponovno
u zdravo stanje. Aktivne kom-
ponente sikavice sastoje se od
sloZzenih struktura bioflavonoida
s antioksidantnim svojstvima na-
zvanih silimarin koji sprjecCava
oStecivanje zdravih stanica jetre
i potice regeneraciju oStecenih.
Silimarin sprjeCava prolaz toksina
kroz stani¢ne membrane u njiho-
vu unutrasdnjost te neutralizira
toksi¢ne supstancije koje usprkos
svemu uspiju prodrijeti u njih.
Prvi rezultati vidljivi su dva tjed-

na nakon pocetka lijeCenja. Sika-

vica se moZe nabaviti u obliku
sirupa koji se mijeSa sa sokovima.
Krv je vrlo brzo apsorbira. Nema
nikakvih

osim §to uzrokuje lake Zelucane

ozbiljnih nuspojava,
smetnje u smislu laksativnih uci-
naka u prvim danima lijeCenja.

Sladi¢
(Glycyrrhiza glabra)

Korijen sladi¢a, koji spada u po-
rodicu mahunarki, ima protuvi-
rusno i protubakterijsko djelova-
nje i stoga je djelotvoran u borbi
protiv gripe i prehlade, kaSlja, in-
fekcija diSnih putova te Cira na
Zelucu. U medicinske se svrhe ko-
risti od srednjeg vijeka. Smanjuje
upale i ublazava neke alergijske
reakcije. Cesto se koristi za urav-
noteZenje hormona u razdoblju
menopauze i neposredno prije
menstruacije. Dokazao se i kod
kroni€¢nog umora, ali ga treba uzi-
mati paZzljivo.

Koristi se samljeveni korijen,
prah i crni ekstrakt koji sadrzi
visok postotak glicerinske kiseline
koja zaustavlja aktivnost enzima
koji rastvara i uniStava prirodne
hormone organizma, kortisol. Sla-
di¢ je i kortikosteroid (prisu-



Lin LI hormonima koje izlucuju
nad bubrezno Zlijezde) koji ima
svojstva sli¢na kortisonu.

Kupuje se u prahu ili kao te-
kuc¢ina. Nije ga dobro uzimati u
velikim koli¢inama jer proizvodi
nuspojave kao 5to je poviseni tlak,
glavobolja i zadrzavanje tekucina
u organizmu. Srednja doza je 5
do 15 grama korijena u najvise
Sest tjedana. MozZete ga pomijesSali
sa sokom i s malo obranog mli-
jeka. Ne smiju ga pili osobe s
dijabetesom, trudnice i osobe koje
imaju poviSen krvni tlak.

Stolisnik (Achillea millefolium)
lako mu je okus prilicno gorak,
vrlo je aromati¢an i pomaze kod
probavnih poteSkoc¢a, u zacjelji-
vanja rana i protiv gr€eva-
je jedna od najceS¢e korisStenih
biljaka u prirodnoj medicini.
OlakSava predmenstrualne te-
gobe i hemeroide te pogoduje
otpuStanju tekucina iz tijela.

Nema nuspojava, ali se ne pre-
porucuje uzimanje u velikim ko-
licinama u lrutinoé¢i i lijekom
dojenja. Zligica stolisnika dovoljna
je da bismo osjetili njegov pozi
tivni ucinak.

Tetivika (Smilax aspera)
Telivika je drvolika biljka koja
se obi¢no koristi u borbi protiv
odredenih bolesti koZe kao Sto su
akne, ekcemi i psorijaza (smanjuje
nadrazenost i upalu) te kao ¢istac
otrova iz krvi. Pomaze u elimina-
ciji mokracne kiseline. UCinkovita
je i u lije€enju reume (ima protu-
upalna svojstva); djeluje kao jak
diuretik (pojacava mokrenje), lako
se veZe na otrove u organizmu i
pojaCava znojenje.

Valerijana

(Val err i an a officinal is)
Valerijana je biljka prirodnih umi-
rujticih svojstava. Sadrzi valeri-
jansku kiselinu i valeranon Kkoji
imaju vaznu funkciju u Zivc€a-
nom sustavu. Valerijana je ucin-
kovita kod nesanice jer djeluje
kao relaksanl zZiv€anog sustava
i sedativ. PreporucCuje se u slu-
Cajevima uzbudenja, razdrazlji-
vosti, Ziv€ane napetosti te za smi-
renje mozdane aktivnosti. Uz to
smanjuje nervozu i poti¢e san. Va-
lerijana je dobra i protiv grceva,
a moze biti korisna koti crijevnih
gréeva koji se javljaju zbog nad-

razenosli debelog crijeva.

U lerapeutske svrhe koristi se
korijen ove biljke. U svome omi-
ljenom soku moZzZete otopiti 20 ka-
pi bioloSkog pripravka svjeze
valerijane i dodati Zli¢icu meda.
Taj sok treba piti prije odlaska
na spavanje. Katkad ¢e se kao
nuspojava pojaviti Zelu€ane smet-
nje, a uzimanje velikih koli¢ina
uzrokuje tjeskobu, glavobolju i
mucninu. U nekih osoba ima sup-
rotan ucinak - uzbuduje ih um-
jesto da ih smiruje. Ne smije
se uzimati u trudnodéi i tijekom
dojenja.

Zlatnica

(Solidago virga-aurea)

Zlatica je poznata po svojim konsti-
pacijskim i diuretskim svojstvima
(savrSena je za pretile osobe, za
uklanjanje tekucine iz organizma).
Pomaze koti proSirenih vena, slili
krvne zile i vrlo je ucinkovita
kod dijareje. Preporucuje se svim
osobama koje pate od bubreznog
kamenca, upale mokraénog mje-

hura, hemeroida i gihta.




Enzimi, prirodni
stimulansi

ENZIMI SU VAZNI ZA ZIVOT. TREBAMO IH DA BISMO OBNOVILI |

POBOLJSALI

nzimi su prirodni sastojci koje
E proizvode svi zivi organizmi,
ljudski.
zna za viSe od 3000

ukljuCujuéi i Danas se
razlic€itih
enzima koji uskladuju energiju,
prijeko potrebnu ljudskom tijelu.
Prisutnost enzima u organizmu
u primjerenoj koli¢ini moze spri-
jeciti i izlijecCiti razne bolesti, uk-
ljuCuju¢i i one degenerativne i
smrtonosno.

Prije nekoliko godina zapocete
su terapije enzimima, koje se sa-
da viSe ne koriste samo za potica-
nje bolje probave i metabolizma
opcenito. Njihov napredak pove-
zan je s istrazivanjima u vezi s
imunoloSkim sustavom koji uve-
like ovisi
enzimima.

o optimalnoj opskrbi

ZDRAVLIE

Opc¢enito, enzimi imaju puno

veze s mitskim "izvorom mla-
dosti", ako se primjereno uravno-
teze s prehranom i tjelovjezbom.
Istrazivan je i njihov odnos s gu-
bitkom tjelesne tezine, kroni¢nim
poremecajima i bolestima imuno-
loSkog sustava te djelovanje na
viruse, u slucajevima raka i pore-
mecaja cirkulacije.

Te smo podatke o enzimima na-
veli zbog dva razloga. Prvi je raz-
log vaznost polaganog konzumi-
ranja i izlu€ivanja sline pri kon-
zumiranju sokova kako bi se Sto
bolje asimilirali. Drugi je razlog taj
§to ¢e terapija enzimima u bliskoj
korak u

buduénosti znacditi novi

zdravlju i prirodnoj medicini.

> it}



Jesu li nam enzimi potrebni?
Svi vitalni procesi sastoje se od
sloZzenih kemijskih reakcija po-
znatih kao metabolizam. [I'n/imi
su "katalizatori": potiCu kemij-
sku reakciju i time omogucavaju
metabolizam. Njihova djelotvor-
nost uvelike ovisi o okolini. Na
enzime utjeCu Cimbenici poput
koncentracije kiseline, luZznatosti,
inhibitora i supstrata. Uz to su
vrlo specifi¢ni: svaki enzim potice
samo jednu vrstu kemijske reakcije.

NiSta se u tijelu ne dogada bez
energije, a energija se ne mozZe
ni upotrijebiti niti proizvesti
bez enzima. Zivot svake stanice
ovisi o kemijskim reakcijama koje
trebaju neprekidan dotok energije
i enzima. Stanice energiju dobiva-
ju od proteina/ ugljikohidrala i
masti koje unosimo, ali im je u
tome potrebna pomo¢ enzima.

Tijelu su potrebni enzimi ne
samo radi probave i apsorpcije
konzumiranih namirnica, vec i ra-
di npr. reguliranja rada ziv€anog
sustava.

Odakle dobivamo enzime?
Tradicionalno je hrana glavni izvor

enzima. No zbog temperature ku-

hanja, radijacije namirnica, duzine
skladiStenja, njihove prerade, za-
mrzavanja, dehidracije i aditiva
Cesto budu uniSteni te je postotak
enzima u namirnicama mnogo
manji. Odgovor je na to svjeze
voée i sirovo povrée (puno bo-
gatije aktivnim enzimima), ako je
organski, tj. ekoloSki uzgojeno.
Sve u svemu, treba nastojali
da dodaci uvijek budu izvrstan

svakodnevni dodatak prehrani.

Obnavljanje probave

Kada se pri poCetku hranjenja
u ustima pocne izlucivati slina,
zapocinje sloZeni proces probave.
Prolaskom kroz gastrointeslinalni
Iraki namirnica se usitnjava, iz-
dvojene hranjive supstanciji' se
apsorbiraju, a ostatak se uklanja.
Enzimi omogucavaju djelovanje
probavnog sustava i prisutni su

U svim etapama ovog procesa.

Znamo da namirnice koje kon-
zumiramo sadrze proteine, masti
i ugljikohidrate, medutim da bi
se transformirale u tvari koje or-
ganizam moze upotrijebiti, po-
trebne su tri grupe enzima koje
ih probavljaju: proleaze, amilaze

i lipaze.

Proleaze razgraduju proteine
koji su sastavljeni od dvadese-
tak aminokiselina. Svaka pro-
teaza djeluje samo na jednu
vrstu aminokiselina. Lipaze raz-
graduju masti i ulja (lipide), fosfo-
lipide (lecitin) i estere (kole-
sterol). Amilaze razgraduju uglji-
kohidrate i najvaznije Secere

(saharozu, laktozu i fruktozu).

Vise Zvakati

Ne zaboravimo da bolje Zvakanje
znaci bolje zdravlje. Budud¢i da
probava zapocinje u ustima s en-
zimima, namirnice koje unosimo
moramo dobro prozvakati. Sto
duZze Zva€emo, enzimi imaju visSe
vremena za djelovanje.

Zvakanje je odluéujuéi €imbe-
nik u probavi namirnica jer enzi-
mi djeluju samo na povrSinski dio
hrane. Duzim Zvakanjem veéi ¢e
dio hrane bili izloZen enzimima,
§to ¢e pridonijeli boljoj probavi.
Uz to, veéina sirovog voca i po-
vréa sadrzi celulozu (tj. vlakna)
koju je prije oslobadanja hranjivih
tvari i njihove probave potrebno
usitnili.

Kada hrana stigne u Zzeludac,

zelu€ani sokovi (koji sadrze

enzime) nastavljaju s probavom.
Pepsin (ZeluCana proteaza) pro-
bavlja protein, tj. stvara c¢vrste
misSi¢e, zdravu kozu, otporne
kosti...

Ostali vazni ZeluCani enzimi
su renin (koji odjeljuju minerale
iz mlijeka), enzimi amilaze (koji
pocinju djelovati tamo gdje en-
zimi sline prestaju djelovali na
ugljikohidrate) i Zelutana lipaza
(koja odjeljuje masti kako bi spri-
jeCila viruse i alergije i zaStitila
tijelo). Pokretanje Zzeluca nepre-
kidno oslobada tekucéine u tan-
kom crijevu, dok se krute namir-
nice pretvaraju u kaSu probavlje-
ne hrane.

Glavnina se probave i apsorp-
cije dogada u tankom crijevu du-
gom 7 metani, promjera 2,5 centi-
melara. Na kraju debelo crijevo
zavrSava zahtjevan zadatak pro-
bavljanja sazimajuci, skladisteci i
izluCujucéi ostatke namirnica. Ko-
lon ili drugi dio debelog crijeva
sadrzi veliku koli¢inu bakterija
koje proizvode enzime koji djeluju
na ostatke hrane, na vlakna, ce-
lulozu, sluz koju je izluCio pret-

hodni dio crijevnog sustava.

Zbog svega toga, lako je zaklju-



¢iti da enzimi imaju odlucujuéu
funkciju LI apsorpciji namirnica
od trenutka kada stignu u crijevo
do trenutka kada prelaze u krv,
mobilizirajuéi i transportirajudi

hranjive tvari.

Problemi i rjeSenja

Katkad nije dovoljno samo se
ispravno hranili. Moze do¢i do
problema pri Zvakanju (bolesno
zubalo ili desni, npr.), nedostatka
kojega enzima ili stresa.

Uz to, bilo koja bolest koja
se pojavi i utjeCe na izlucCivanje
klorovodi¢ne kiseline u Zelucu,
utjeCe i na izlucCivanje enzima:
ozljede, kemoterapija, kirurski
zahvati, kroni¢ne bolesti, reu-
matizam (od cislicne fibroze do
Irbusnih oboljenja), depresije ili
kroni¢ni bolovi i emocionalni stres
koji moze izazvati poremecaje
kao Sto je sindrom nadrazenog

crijeva.

Kao 8to moZzemo jednostavno
zakljucCiti: da bismo poboljSali
probavu... moramo osigurati vise
enzima. Zbog enzima koje sadrze,
neke nam namirnice u tome mogu
pomocdi, primjerice prirodno uz-

gojen ananas. Ananas sadrZzi

bromelin koji razlaZze proteine. No
toplina koja se stvara u procesu
konzerviranja uniStava enzime
pa ananas u konzervi ne sadrzi
bromelin.

Bolju probavu osigurat ¢emo
ako jelo zapotnemo svjezom sala-
tom, povrée kuhamo samo na pari
i ako sol (indirektni inhibitor
enzima) koristimo u malim koli-
¢inama. Ako se jede meso koje
je najteze probavljiva namirnica,
treba uz njega uzeti i namirnice
bogate enzimima kao Sto su kiseli
kupus, ¢eSnjak ili luk.

Tamari (umak od japanske soje),
ako nije previSe slan, jedan je od
najstarijih posrednika enzima.
Drugi izvori bogati enzimima
su papaja, slad i pripravci koji
se mogu nabavili u trgovinama
zdrave hrane (uglavhnom u kap-
sulama, ali i za otapanje u vodi

ili voénom soku).

Ne zaboravile da su neprijatelji
enzima namirnice (ukljuCujuci i
vocée i povrée) uzgojene vodom
zagadenom pesticidima. Na bio-
kemijskom podrucju pesticidi mo-
gu utjecati na ljude jednako kao
§to utjeCu na kukce koje unis-

tavaju, tj. tako da sprjeCavaju

djelovanje enzima kolinesteraze
(koji uniStava neurotransmiter
acetilkolin).

Kolinesteraza je klju€na za Ziv-
¢ani sustav, medutim, pesticidi
je uniStavaju. Opéenito, do pos-
tupne intoksikacije sloZzenih sus-
tava enzima dolazi zbog zaga-
denosti naSe okoline pesticidima
koji, s druge strane, mogu izaz-
vali hiperaklivnost, paralizu mi-
§ica Zzivaca, probleme s vidom,
poteSkoée u disanju, bolove u
trbuhu, povraé¢anje, dijareju, sla-
bost itd. | mnogi teSki metali
(olovo, Ziva...) sprjecCavaju djelo-
vanje enzima. Zbog svega toga
najbolje je odabrati ekolo3ki uz-

gojene namirnice.

Treba li nam viSe enzima?

Zbog pesticida, uvjeta uzgoja i lo-
Seg stanja tla, transporta, skladi§-
tenja i kuhanja Sto smanjuje razinu
hranjivost nasih namirnica, mnogi
uzimaju enzimatskc dodatke (po-
put minerala i vitamina).

Da, potrebno nam je viSe enzi-
ma. Ali treba imati na umu da su
to samo dodaci i da ih treba u/i
mali jedino kao dodatke uravno-

tezenoj prehrani. Ako, primjerice,

dobro ne probavljamo ili apsor-
biramo ono $§to unosimo u orga-
nizam, moZe se dogoditi da éemo
trebati dodatne enzime. Mnogi su
razlozi za uzimanje enzima, ali
ih veé¢ina uzima radi olakSavanja

probave.

U kojim ih kolic¢inama treba
uzimati? Razlikujemo se - a i
enzimalski se proizvodi razlikuju
po sastavu i snazi, tako da sva-

kako treba slijediti savjet lijec-

Kako reaktivirati
enzime u
pet koraka

Detoksikadja (kura cis¢enja ili
post i mnogo sokova).
UravnoteZena i "reaktivirajuca”
prehrana.

Enzimatski dodaci, vitamini i
minerali.

Dnevna tjelovjezba (radi
povecavanja unosa kisika u
organizam).

Pozitivne migli i stav.



rilka i pazljivo Citati svi- upute.
| 11/imi se obi¢no dobro podnose
pa ako izazovu nadutost ili osjecaj
sitosli, treba samo smanjiti dozu.
Dugo se vjerovalo da se enzimi,
koji se uzimaju kao dodatak,
ne mogu apsorbirati. Danas se
smatra da enzime mozemo razli-
Cito apsorbirati, ali prije svega
preko mehanizma poznatog kao
pinocitoza. U ovom procesu enzi-
me, nakon povezivanja s recep-
torom koji se nalazi u sluzi crijev-
ne stijenke, te iste stijenke apsor-
biraju te prolaze kroz crijevne
stanice i na kraju se oslobadaju

u krv.

Izvori su enzima razli€iti: ana-
nas, papaja, fermentacije mikroba
(poput gljivica Aspergillus). Enzi-
ma tski proizvodi prehrambene
industrije/ medu ostalim, sadrze
papain, pan krcat in, tripsin, bro-
melin, proteazu, amilazu, lipazu
ili laktazu. Neki enzimatski pro-
izvodi potpuno su zaSti¢eni te
se otapaju tek u tankom crijevu,
a ne u Zelucu.

Ako je ikako moguce, izbje-
gavajte pripravke od govede i

svinjski- guSterace.

Enzimi za mozak?
Upamtili' da je za brigu i hranjenje
neurotransmitora potrebno uklju-
¢iti Sest Cimbenika:

e enzimi e vitamini

e koenzimi < minerali

e glukoza e aminokiseline

Enzimi su sastavljeni od amino-
kiselina koje su, ni vise ni manje,
nego rezultat proteina koje jede-
mo. Te su aminokiseline prethod-
nici neurotransmitora i, ako adek-
vatno asimiliramo proteine, nala-

ze se u krvi.

Enzimi za mr3avljenje?

Enzimi su katalizatori svih reak-
cija koje se dogadaju u tijelu, uk-
lju€ujuéi i vaznu funkciju kontrole
tezine. Ipak, nije pronadena ni
jedna kura za pretilost, ali su
znanstvenici otkrili neke njezine
razloge. Tako su u sluaju nedo-
statka enzima neki od najc¢eséih
simptoma umor, prerano starenje
i poveéanje tezine. Kada bismo
se optimalno hranili, dajuéi prio-
ritet proteinima, vitaminima, mi-
neralima i enzimima u njihovu
prirodno ispravnom odnosu, naSa
bi se o¢ekivana Zivotna dob pove-
¢ala i bili bismo puno vitalniji.

SvjeZze voée i povrée ima vlakna

koja daju osjecaj silosti. Njihov
slozeni sastav ugljikohidrata po-
tiCe lucenje serolonina u mozak. Te

su namirnice bogate i enzimima.

Prednosti lijeenja enzimima
Enzimi su veoma vazni u ¢itavom
procesu i aktivnosti cirkulatornog
sustava, ali to nije tema ove knjige.
Na kraju ¢emo sazeti prednosti
lijeCenja enzimima (samo neke!)
u kombinaciji sa svjezim vocem
i povréem i opcenito u uravno-
teZenoj prehrani. Enzimi ponovno
pune baterije organizma! Takva
vrsta lijeCenja:

e Brzaje, uCinkovita, bez znacaj-
nijih i kroni¢nih nuspojava.

e Ne oslabljuje imunoloski sus-
tav i kompatibilna je s drugim
lijekovima.

e Mogu je primjenjivati i dijabe-
ticari.

= Smanjuje potrebu za uvodenjem
dodatnih lijekova protiv bolova.
e Mogu je primijeniti pacijenti
svih godista.

e PojaCava uc€inak antibiotika.
e UcCinkovita je u lije€enju pos-
trombolskog sindroma.

e Ucinkovita je u lijeCenju ven-
skih i arterijskih bolesti.

< Ubrzava zacjeljivanje rana.

Sto jesti i
Sto ne jesti

1. lesti mnogo svjezeg voca i

sirovog povréa (ili Sto manje
termicki obradenog).

Dobro je jesti mnogo CeSnjaka i
luka (lo$ zadah moze se izbjeci
boljom higijenom zubi).

Smanjiti unos namirnica koje
inhibiraju enzime kao Sto su lec¢a,
kikiriki i soja (pogotovo ako je
rije€ o sirovoj ili loSe kuhanoj soji.

Nemojte kuhati u posudu od
aluminija.
Stavljajte u hranu Sto manje soli.

Izbjegavajte rafinirani Secer i
brasno (i njihove proizvode).

U prehranu ukljucite integralne
Zitarice.
Pijte bar jedan svjeze pripravijeni

sok dnevno.

Izbjegavajte previSe topla i
previSe hladna jela i pica.

Izbjegavajte kavu. Zamijenite je
Cajevcem ili biljnim Cajevima.
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Cajevi 38, 39, 41, 43, 122, 123,
128, 130

Cesnjak 16, 40, 71, 86-88,
91,92,111, 120, 150, 152,
154-157, 167, 172, 186, 189,
207, 211, 231

Cili 111

Cokolada 147, 159, 160

D

Dalulje 25, 105, 109, 116

Dinja 28, 35, 49, 60, 65, 68, 76,
78, 79, 135, 168
- kantalupa 50, 66, 76, 168,
174
- zelena 186, 189

DraguSac 123,149-151,155,
156, 164, 169

Dunja 116

b

bumbir 16, 37, 54, 56, 62, 64,
65, 68,72,76,81,91, 100,
101, 106, 111, 112, 126, 152,
154, 169, 187, 189, 212

G

Ginseng 40, 126, 151, 207,
213

Ginko 40, 197, 212, 213

Gospina trava 214, 215

Grejp 26, 27, 35, 52, 58, 60,
70, 78, 106, 152, 153, 170,
198, 208
- crveni 62, 148

Grimizna rudbekija 215

Grozde 16, 49, 56, 65, 70, 73,
78,81, 112, 130, 131, 139,
140, 144, 154-156, 165, 168,
170, 171, 173, 178, 186, 189,
197
- bijelo 50, 52, 54, 64, 66, 68,
70, 110, 130, 154, 155
- crno 50, 54,61, 63, 70, 74,
152, 155

Grozdice 170

Gujava 105, 106, 108, 111

H
I libiskus, cvijet 127, 128, 130

\
Iniuz od metvice 110, 116

J

Jabuka 16, 25-26, 32, 35, 38,
46-50, 52-54, 56, 58, 62-68,
70-72,77-79, 83-87,91, 92,
99, 100, 102, 105, 109, 110,
124, 126, 128, 145, 148-156,
161, 163-169, 171, 173,
178-179, 186, 189

Jabuka custard 65, 105, 186,
188

Jagode 33, 49, 48, 53, 58, 60,
62, 65,72, 74, 76-78, 81, 105,
112, 117, 138, 148, 154,171,
179, 186, 188

Jaje 142, 205

Javorov sirup 37, 46, 73, 141,
207

Jogurt 35, 65, 76, 86, 116-118,
120, 123, 207

K

Kamilica 126-128, 130

Kefir 116, 117

Kelj 71, 98, 150, 155

Kivi 16, 56, 58, 60-62, 72, 77,
105, 110, 153, 172, 186, 188

Klice 32, 40, 201, 202
- lucerne (alfaalfa) 101, 128,
155, 203

Klin¢i¢ 70, 109

Kokos 33, 65, 105, 107
- mlijeko 77, 107




Kopriva 86, 150, 152, 153,
155, 157, 216

Kofijafidar 72, 111

Koromac¢ (komorac, anis) 16,
49, 54, 56, 62, 84, 97-98, 126,
128, 153-155, 162, 187, 189,
206, 217

Krastavac 16, 65, 66, 68, 78,
84, 86, 70, 71, 94, 98, 100,
120, 120-124, 151-156, 169,
170, 180, 182, 186, 189

Krizantema 66

Krumpir 29, 78, 96, 134, 135,
149, 169, 171, 176, 183, 187,
189

KruSka 35, 46, 49, 52, 54, 56,
59, 65, 66, 73, 74, 78, 83, 100,
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OD ISTOG [ZDAVACA

® Ko ne zeli vide da luta, traZeéi redenje za
opaku bolest, ili ko viSe nema vremena da
luta, u ovoj knjizi ¢e, na jednostavan,
prakti¢an i iscrpan nagin biti informisan o
metodu stvarnog ledenja malignih, ali i
mnogih drugih prividno neizletivih bolesti,
nazvanom “totalna terapija”. Knjiga
podrazumeva i “‘servis”, kontaktiranje s
prevodiocem u slu¢ajevima kada nije bas sve
jasno. S ovom knjigom i ovim metodom
bolesniku — uz sve uvaZavanje — nije
neophodan lekar, jer moZe sdm da se izledi.

# Nastavak i zakljuéak, “3lag na tortu” knjige
«7iveti bez bolesti”. Citaoci su posle
odusevljenja pomenutom knjigom postavljali
pitanja i izrazavali Zelje za novim receptima
za ishranu presnom, Zivom hranom i njima je
udovoljeno ovom knjigom, uz novih 150 rece-
pata. Izlaganje je neposredno, odmah upo-
trebljivo i zato veoma blisko svakome od
“privilegovanih”, koji su realno zainteresovani
za takav nadin zivota. Knjiga znatno olak$ava
odluku u korist radikalne promene natina
ishrane. Op&irna uputstva za klijanje razlicitih
vrsta semena i negovanje zimske baste, kao
stalnog izvora sveZseg povréa i Zitarica.

4 U jednom povezu s knjigom “Zdravlje za
sve ljude”. Posle velikog interesovanja poka-
zanog za ideju ishrane i leCenja bolesti pres-
nom hranom, ukazala se potreba za kvalitet-
nom zbirkom iskustava judi koji su se hranili
i letili uz pomoé presne hrane, Cemu je ovom
malom knjigom udovoljeno. Sam autor je
jednom broju iskustava dodao svoja struéna i
prakti¢na objasnjenja. 113 sjajnih primera.
Kao sredstvo popularizacije Ginterovog me-
toda ishrane, ova knjizica je do sada zaista
nedostajala.

UVODNI DEO 5

PREDGOVOR

ovo nase doba, sloZeno i puno rizika,

narotito posle havarije AE u Cernobilju,

zaos$travaju se problemi hrane i ishrane.

Oni ocigledno moraju da budu predmet veée brige

drustva nego do sada. Pritom objektivne analize

pokazuju da nas jedino promene pona3anja u ovoj

oblasti mogu osposobljavati da obezbedimo zdravije

— sopstveno i buduéih pokoljenja. A ono je najveée

individualno i dru$tveno dobro — osnova napretka i
blagostanja.

Tome ¢e doprinositi i knjiga Ermnsta Gintera “Ziveti
bez bolesti” koja je za kratko vreme, na nemadkom je-
ziku, doZivela 21 izdanje. Ova knjiga nas uéi kako da
na jednostavan i delotvoran nacin poboljsamo
ishranu i da se time §titimo od bolesti civilizacije, pa
éak kako da ishranom doprinesemo izleCenju bolesti.
Narotito je korisno §to ova knjiga isti¢e potrebu jace
orijentacije na presnu hranu. Stavite, ona pruza
precizan i ubedljiv prikaz prednosti presne hrane, kao
i one koja se proizvodi u sistemu biodinamicke
poljoprivrede, tj. koja nije zagadena &tetnim hemi-
kalijama. To je najvise u skladu s nasim fiziolo$kim
potrebama i s naSom bioloskom gradom.

Istovremeno, istiCe se nuinost da hrana bude to vece
biologke vrednosti. Najveéi domet vrednosti ostvaruje se
u pomenutoj biodinami¢koj poljoprivredi, ¢&iji je osnivad
bio dr Rudolf Stajner (1861-1925), roden u Kraljevici.
To upucuje na obezbedenje trajne plodnosti zemljista s
pozicija filozofije predvidanja, nasuprot filozofiji ¢ekanja,
$to znali s primenom pretezno organskih fertilizatora.
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Time se obezbeduje da zemljiste sadrzi sve minerale, uk-
ljuéujuéi i mikroelemente, pa i ultramikroelemente, kao
o su selen, silicijum, fluor, arsen i dr. {(C. F. Combs, Jr. i
S. B. Combs, 1984; N. F. Nielson, 1984). Takvo
ponasanje je u skladu i sa zahtevom Alberta Ajndtajna da
se “u cilju ostvarenja pravog napretka moramo Cesto
vracéati nekim principima iz prirode”.

U protivnom, ako bismo i dalje zanemarivali odnose
izmedu zemlji$ta i kvaliteta proizvoda, teSko bismo
otklanjali bioloske nedostatke namimica. To narolito
potvrduje nedavno otkrice uloge selena u nasem me-
tabolizmu. Ovaj mikroelement je najjadi antioksidans i is-
poljava svojstva antikarcinogena. Tu zavisnost izmedu
hemijskog sastava zemljiSta i namirnica potvrduje i ot-
krice korelacije izmedu broja stogodiSnjaka i osobina
zemljista u nekim podrugjima Kine: $to bogatije zemljiste
mineralima, to vise stogodisnjaka.

U knjizi su detalino obja3njene sve vaznije nepovolj-
nosti industrijske hrane (s termickom) obradom, adi-
tivima i rafinisanjem) i, naro¢ito, kulinarskih postupaka,
kojima se ova ziva hrana ubija uz neizbeznu manju ili
veéu promenu njenih najznacajnijih sastojaka, kao sto su
enzimi, vitamini i minerali. To ih &ni bioloski manje
vrednima. Zato one ne mogu u potpunosti zadovoljavati
fizioloske potrebe ljudskog organizma.  Sustina
obezbedenja zdravlja je, naime, po svemu sudeci, u
osposobljavanju  organizma da koristi sopstvene
odbrambene mehanizme, od kojih mi ne mozemo ni
priblizno da izmislimo nista efikasnije. Presna hrana je
jedina koja tu imperativnu potrebu moze zadovoljavati.

Emst Ginter preporuéuje odredene namimice, za koje
znamo da sadrfe niz antioksidanasa i antikarcinogena, i
kao sredstvo za olakianje izle¢enja od nekih bolesti, ¢ak i
od onih pred kojima je medicina ponekad bespomocna.
Tu hranu saéinjavaju veéinom presno vofe i povrée, za-

UVODNI DEO 7

tim Zita, zrnevlje i drugo. Ali, istiCe se da se ona mora
dobijati bez primene hemizacije, ali i bez uobilajenih
kulinarskih tretiranja, znaci i bez kuvanja, pelenja i
przenja. Po Fiali i sar. {1985} sve te namimice sadrze
dosta i raznih antikarcinogena. Posto se zracenjem
stvaraju slobodni radikali, koji su veoma Stetni, a ove
namimice sadrie antioksidanse, jasno je da se
odabranom hranom, upravo kako preporucuje E.
Ginter, mogu ublazavati i posledice ozracenosti ili
zratenja koje prouzrokuju radionuklidi, dospeli u nas
organizam. S druge strane, neutralisanje antigenotok-
sina, $to se ovakvom hranom svakako bar delimi¢no
postize, koristi i zdravlju buduéih pokoljenja. Eto, i to
pokazuje koliko delotvorna moZe da bude besprekoma
hrana, naroito presna.

U knjizi su istaknuti nedostaci najéesce upotrebljavanih
namijmica — brasna, $efera i kuhinjske soli, koji
proizlaze iz rafinisanja. Data su i uputstva o le¢enju niza
bolesti, ukljucujuéi rak, dijabetes, tegobe sa Zelucem i
bubrezima. Znacajna su uputstva i o ishrani male dece, s
puno originalnih ideja i saveta. Dat je i spisak lekovitog
bilja i lekovitih preparata. U tome kontekstu potvrduju se
1 pozitivna iskustva klinika Birher-Benera s koris¢enjem
presne hrane, u cilju pospesivanja izle€enja mnogih
bolesti.

U svetlu ¢injenica koje sadrZi Ginterova knjiga jasnije
nam je da bolesti civilizacije nastaju kao posledica
prvenstveno nedostataka u nasoj hrani i ishrani. Iz toga
proizlazi da je protiv tih bolesti, od kojih je najopasniji
rak, najdelotvomija borba u smislu otklanjanja njihovih
uzroka. Uzrok raka nedavno je otkriven zaslugom triju
ekipa nau¢nika na €elu s profesorima D. Hanahanom,
M. Barbacidom i T. Stoselom, nezavisno jedna od
drugih. Sve ekipe su utvrdile da rak nastaje kao posle-
dica aktivisanja onkogena (gena raka), kojih u Coveka
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ima tridesetak (od ukupno 500.000 gena koji ¢ine nasu
naslednu bastinu). Aktivisanje onkogena nastaje pod
uticajemn zralenja, veéeg broja karcinogenih materija i
nekoliko virusa. Zato je povolino to &o u nekim
namimicama, a narotito u presnom povréu, vocu, zitima
i semenju, ima antikarcinogenih materija. Na redovnoj
potrodnjih tih namimica se i zasniva preventiva raka, ali
samo uz uslov da antikarcinogene supstancije nisu
potirane zagadima ili drugim bioloSkim nedostacima
hrane. E. Ginter je u pravu kada istie da hrana gubi
mnoga svoja korisna svojstva kada se podvrgava
termickoj obradi, $to moZe nastajati i pri tehnoloskim ali i
kulinarskim postupcima.

Iz navedenih injenica je jasno da je jedina nasa ra-
cionalna i mudra altemativa da insistiramo na hrani
prvoklasnoj, besprekomoj u svakom pogledu. To nas u
posebnom smislu upucuje na otklanjanje svih gresaka
na planu zemljifte-billje-Zivotinja-covek {ukoliko je
opravdano koristiti i hranu animalnog porekla). Uz to
hrana treba da bude, kad god je to moguée — presna. U
tome su velike %anse za zdravlje i nade i buducih gene-
racija. Tome nas upravo udi knjiga E. Gintera.

Poéto dobro poznajem vrednost hrane bilinog porekla,
odnosno, krterije njenog bioloskog kvaliteta, jasno mi je
da sve namimice koje E. Ginter preporucuje u svojoj
knjizi imaju zaista veliku upotrebnu vrednost. Sve one su
odliéni prirodni izvor zadtitnih materija u bioloski najpo-
godnijim oblicima. Kombinacije koje on preporucuje
zaista moraju delovati blagotvorno na ljudsko zdravlje i
radnu sposobnost, pa i na uspesno izleCenje i vrlo opas-
nih bolesti. Ali je, razume se, nuzna strikinost, kako u
kombinacijama tako i u pogledu bivloske vrednosti
namimica, $to zavisi od toga da li se one dobijaju u pos-
toje¢oj Klasi¢noj intenzivnoj proizvodnji u poljoprovredi
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ili u sistemu biolodke, ili jo¥ bolje, biodinami¢ke poljo-
privrede.

Tako se s pravom moZe oéekivati da ova knjiga ko-
risno poslufi i kao sredstvo i kao podstrek za zdravstveno
prosvedivanje u oblasti hrane i ishrane, od kojih nema za
nas nifeg tako sudbinski korisnog i znaéajnog.

Medutim, autor E. Ginter se mestimi¢no poziva na
Stvoritelja i Bibliju. lako to nije upadljivo, neko mo%e
misliti da se time knjizi daje religijsko obeleZje. No,
posto je sadrfina knjige zasnovana na nauci i pozitiv-
nom iskustvu, time njena vrednost nije umanjena.
MozZe se reli da jalanje samopouzdanja bolesnika,
narotito onih najteZih koji pate od raka, obezbedeno
makar i verom, ima i opravdanja i vaZnosti.

U vezi sa svim §to je ovde izloZeno, preporuujem
&itaocima knjigu Emsta Gintera: “Ziveti bez bolesti”. Ako
se pridrzavaju njenih saveta i poruka, sigumo ée podeti
da vr3e aktivan, pozitivan uticaj na svoje zdravlje, koje je,
svakako, &ovekovo najveée bogatstvo.

Beograd, septembar 1986.

Profesor dr Du$an Stankouvié, &an predsednistva
Saveza drustava za unapredenje ishrane naroda Jugo-
slavije

a biljnu hranu se moZe reéi da je to hrana koju
nam priroda daje iz “prve ruke”. Ona je

upravo onakva kako to najbolje odgovara
nasem organizmu. U njoj se hranljivi sastojci nalaze u
kvalitativnim i kvantitativnim odnosima koje je sama pri-
roda postavila. Ovaj prirodni integritet hranljivih
sastojaka u biljnoj hrani treba satuvati, $to je moguce
vige. U sirovoj bilinoj hrani on je potpuno ofuvan, dok je
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u hrani koja je pretrpela bilo kakvu obradu ili preradu,
ovaj odnos manije ili vi$e narusen.

Savremena nauka o ishrani je ta¢no odredila ucesée i
ulogu biline hrane u svakodnevnoj ishrani ¢oveka. Pri
tome je jedino od vaZnih pravila, da se jedan deo biljne
hrane mora uzeti u sirovom stanju. To su, pre svega,
nase salate, koje bi po pravilu trebalo da budu obavezni
sastavni deo svakog naSeg obeda. Medutim, ovo pravilo
se nedovolino postuje i ceni, $to ima za posledicu
nepravilnu ishranu.

Poslednjih decenija se uporedo sa zvani¢nom naukom
o hrani i ishrani javljaju i drugi stavovi o ishrani, koji se
bitno razlikuju od klasi¢nih. Ti pravci se uglavnom
javljaju kao vidovi dijetoterapije, posebno nekih bolesti,
koje se teze lele, ali isto tako i kao oblici prevencije
zdravija. Ta ufenja se uglavnom zasnivaju na iskustvu
koje nije dovoljno provereno, a samim tim i priznato od
strane zvaniéne medicinske nauke, $to ne znadi da oni
ne zalsufuju duZnu paZnju. Smatram da bi trebalo
nauéno prouéiti i proveriti sve stavove ovih ucenja, a po
dobijenim rezultatima usvojiti i primenijivati sve ono $to
je korisno i $to moZe da pomogne u borbi za ¢ovekovo
zdravlje.

Knjiga “Ziveti bez bolesti” je jedan takav poziv &oveku
da se vrati prirodi, prirodnoj ishrani presnom hranom i
trajnom zdravlju kao cilju i krajnjem rezultatu podtovanja
takvog nadina Zivota i ishrane.

Nikome ko je bolestan ne moZe se zameriti $to leka
svojoj bolesti traZi i izvan zvaniéne medicinske nauke.
Ovo nalazi opravdanja u poznatoj narodnoj izeci da
“zdrav €ovek ima hiljadu Zelja, a bolestan samo jednu —
da ozdravi”. U ostvarivanju ove jedne jedine Zelje niko
nema prava da sputa bolesnog &oveka.

UVODNI DEO 11

Verlejemo da ée ova knjiga doneti nadu i lek
mnogima, a ako donese i samo jednom bolesniku, trud
autora $to je napisao knjigu bice isplacen.

Beograd, 25. septembra 1986,

Svetozar Veljkovi¢, nutricionista, Predsednik Saveza
drustava za unapredenje ishrane naroda Srbije
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PRIZNANJA
(Adrese i imena nalaze se u arhivi autora knjige)

— Ova knjiZica je najbolje 3to sam u kratkom obliku
nasao u mome 40-godiénjem prouéavanju literature o
zdravlju.

— Zeleo bih da zahvalim za knjigu. Napisana je iz-
vanredno; u oblasti ishrane jo§ nisam proéitao neto
ovako dobro i uverljivo.

— 'Ziveti bez bolesti' je najbolje $to posedujem u
svojoj inace vrlo bogatoj zdravstvenoj biblioteci.

— Pre kratkog vremena dobio sam Va$u sadrZajem
bogatu i vrednu knjigu 'Ziveti bez bolesti'. Ona je ne-
uporedivo najbolje §to se mozZe nadéi o ishrani.

-— Vasda knjiga o presnoj hrani je fenomenalna. Mi
¢emo se za nju zauzeti u nasoj ustanovi.

dedna vrhunska sportistkinja, teniska $ampionka: —
Zelela bih da Vam zahvalim od srca za ono §to ste mi
dali sa ovom fenomenalnom knjigom. Kako smo se
ba$ mi sportisti pogreino hranili! Veéinu poraza sam
mogla izbedi.

— Vasa knjiga je, jednostavno, neprevazidena!
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PREDGOVOR AUTORA

njiga koju imate pred sobom rezultat je
?{dugogodiénjeg proudavanja i istraZivanja u
nauci o le¢enju bolesti. Zadto je toliko ljudi
bolesno i trpi najrazli¢itie bolove i tegobe, dok
slobodne Zivotinje i ljubimei u zoolodkim vrtovima,
koje je zabranjeno hraniti kuvanom ili denaturisa-
nom hranom iz fabrika hrane, ostaju takoreéi pot-
puno pos$tedeni bolesti?

Autor je u Sjedinjenim Americkim Drzavama
proveo vise od jedne decenije i posebno koristio
rezultate istraZivanja tamo2njih pionira nauke o zdra-
voj ishrani, sakupivii i mnostvo praktiénih iskustava,
vrlo ¢esto doZivijujuéi ih i na sopstvenom telu.
Rezultat je bio dovolino divan da ga on, naprosto,
nije smeo zadrZati samo za sebe.

Knjiga o zdravoj ishrani ima, razumljivo, na tristu
viSe nego dovoljino. Knjiga koju imate pred sobom
zauzima ipak posebno mesto, zato o se u svojim os-
novnim potezima bavi ne&im novim, temeljitim;
nedim $to utire sasvim nove puteve, saznanjima koja
su najvecom merom bila uskradena Sirckoj Eitaladkoj
publici. Autoru je veoma stalo da se ¢itaocu otvore
oti da vidi stvami uzrok bolesti — te velike ljudske
patnje — kako bi se, tako, moglo pomo¢i mnogim
ljudima. Dalje, stavimo se u polozaj tetko obolelog
¢oveka i pitajmo se na #ta sve on, u tom svom stanju,
ne bi bio spreman, samo da se oslobodi svojih patniji?
Tek sada je prilika da bolesnik sazna koliko bi bilo
mudro da se u svojim zdravim danima brinuo o
onome $to je za njegov Zivot toliko dragoceno.
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Buduéi da su izlaganja u knjizi kratka i saZeta, sve
§to je vredno znanja i primene ne moze se ni priblizno
obuhvatiti posle prvog ¢itanja. Zato se bolesnim o0so-
bama pruza prilika da se, Citajudi knjigu u nekoliko
navrata, saluvaju od kasnijih nevolja. Neke vazne
¢injenice istaknute su prostim ponavljanjem.

Na osnovu mnogih, u meduvremenu steCenih
novih iskustava (iz predgovora za 3—9. nemacko
izdanje) i svedocanstava titalaca, proizlazi da se si-
rova hrana, a specifi¢no sokovi od povréa, sigurno
probijaju u podrugju legenja tesko bolesnih ljudi.
Dvoje titalaca ove knjige pisu sledece: “lz velike
raznolikosti literature o zdravoj ishrani Vas metod mi
se &ni najbolji.” —’Svoje odusevljenje knjigom ne
mogu izraziti re¢ima.”

Uopéteno se smatra da se prelazak na presnu hranu
mora posmatrati kao osvajanje neosvojivih planinskih
vrhova, iako je dovolino da uzmemo bilo koji od
recepata u knjizi, zatim drugi, pa tre¢i i tako dalje —
$to bi, zapravo, bilo i najlaksi pocetak, najlaksi nacin
upoznavanja s predmetom. Svedotanstva kao ovo
koje sledi, &esto dolaze na nadu adresu: “Presna
hrana koju sam do sada spravljala po Vagim
receptima izvanrednog je ukusa.” Ili: “Ono $to mi se
kod ovog natina ishrane posebno dopada, jeste ot-
varanje nesluéenih moguénosti, kojima se masta
podsti¢e na stvaranje uvek novih eksperimentalnih
recepata, pruzajuéi ujedno i neobiéno mnogo prijat-
nih promena o kojima nikad do sada nisam ni sa-
njala”.

Ernst Giinter
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1. SKUPO JE BITI BOLESTAN
— ISKUSTVA

ovom poglavlju objavicemo nekoliko

skracenih svedocanstava iz pisama ranijih

bolesnika, koji su za svoje izledenje

koristili uputstva iz ove knjige, a koji autora knjige

ranije uops$te nisu poznavali niti videli. Originale u

kojima se nalaze i kompletne adrese, kod autora
mozZe da vidi svako ko Zeli.

1. Patila sam od teskog obolenja nerava, srca i Zeluca;
lekari mi nisu mogli pomo¢i. Kad sam procitala Vasu
knjiZicu, poela sam da primenjujem u njoj sadrzana
uputstva, iako sam u poéetku gajila veoma malo
nade. Posle nepunih nedelju dana potela sam bolje
da spavam, tako da se danas ose¢am odli¢no. Majka
sam &etvoro dece, koju sada ponovo mogu da negu-
jem.

2. Patio sam od tesko oblika artroze (koéenje zglobova).
Predstojala mi je operacija zgloba kuka. Buduéi da
sam bio ohrabren iskustvom jednog prijatelja,
odludio sam se na le€enje dijetom. [z meseca u mesec
bilo je bolje, pa sam, eto, danas zdrav. Sada mogu
ponovo da se uspinjem po brdima.

3. LeZao sam na odeljenju za umiruée bolesnike na uni-
verzitetskoj klinici. Iz usta, sluzokoze, oéiju, nosa i
usiju tekla je krv; bio sam u opasnosti da se ugusim,
jer su limfni &vorovi bili strahovito zadebljani — imao
sam 500.000 leukocita. Napustio sam bolnicu i u

roku od $est meseci bio izleéen od tekog oblika
leukemije.
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4. Poremecaj na diskovima ki¢me pri¢injavao mi je
bolove punih 20 godina; sada od toga vise nista ne
oseéam.

5 Oduvek sam tesko patila od reumatizma; sada je
bolest — kao rukom odnesena.

6. Sa ovim natinom ishrane dozivela sam dobra iskustva
kod moijih krvarenja iz materice i raka koZze. Danas
sam zdrava.

7. Moje zdravstveno stanje sada se znatno poboljsalo
(artritis).

8. U 50. godini razboleo sam se od raka na debelom
crevu. Lekarska dijagnoza: tumor na debelom crevu
u odmaklom stadijumu; odmah operisati, inace ée
biti prekasno. U toj nevolji pofeo sam da pretrazujem
literaturu o prirodnom nacinu leCenja pa sam,
umesto da idem na operaciju, odlu¢io da potpuno
promenim svoj nain ishrane. Moje oticanje krvi sve
vite se smanjivalo, da bi posle tri meseca potpuno
prestalo. Ovaj nacin ishrane toliko mi je prijao, da ga
se Vi€ nisam hteo odre¢i. Od tada je — bez bolesti
— pro¥lo ve¢ 40 godina. Danas mi je 91 godina, a
jo& ne osecam &ak ni nagovestaje starackih tegoba,
slabosti vida ili sli¢nog. (Covek je umro u 98. godini.)

9. | ekarski nalaz: rak prostate. Posle tri meseca uz ovaj
2drav nadin ishrane mnogo mi je bolje. Povratila mi
se snaga, vise nemam bolova i dobro se ose¢am.

10. Osecam da mogu mnogo vise da radim nego ranije,
preko dana se uopste ne umaram i vise ne zelim da
se vratim (starom nacinu ishrane)!

11. Sto se tide slutaja sa dvanaestopalatnim crevom, na
kojern sam imala ¢ir, ono je izle¢eno, bar ne ose¢am
vide nidta od toga.

12. Zglob kolena je $kripao... nisam viSe mogao da pra-
vim Zu&njeve... danas ih pravim odjednom sedam,
bez Skripanja.
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13. Posle tri godine od prelaska na ovakav nacin
ishrane, rak prostate se vie ne moZe primetiti.

14. San mi se znatno popravio.

15. Iskustvo jednog lekara: zatajenje medicine poslednjih
godina pomoglo mi je da shvatim da putevi
ozdravijenja, kako ih Vi prikazujete u Va%oj knjizi,
nisu samo alternativa na3oj danasnjoj medicini, nego
moZda i jedini siguran put. (Dr med. W. S.)

16. Vegetarijanizam vrlo nedovoljno &iti od bolesti.
“lako smo Ziveli strogo vegetarijanski, moj muZ je
oboleo od teSkog oblika reumatizma. Svi pokusaji
le¢enja ostali su bezuspesni, a onda smo, sreéom,
dobili jedan primerak Vase knjige i odmah uéinili
radikalan zaokret. Posle tri nedelje moj muZ se oslo-
bodio bolova. | ja sam, koliko mogu da se seéam,
tesko patila od nesanice. | ona je, zahvaljujuéi ovoj
hrani, kao ¢udom, i8&ezla u rekordno kratkom vre-
menu. To je najbolja knjiga na ovom podruéju koju
sam do sada nasla. [[zleCenje ovih vegetarijanaca
uodljivo pokazuje da je samo kuvanje bilo uzrok
bolesti.]

17. Potpuno sam izleCen od bolesti prostate. Prilikom
promene nadina ishrane posebnu ulogu su igrali se-
menje od bundeve, mineralna voda i cvetni polen.

18. Sto se tie artroze u nozi, vide nidta ne primecujem.
Osim toga, uvek sam patio od otvorenih rana na
nogama, koje se sada vise ne otvaraju.

19. Lekarskim pregledom utvrdeno je da je &ir na Zelucu,
od kojeg sam patio, potpuno nestao — zahvaljujudi
sokovima od povréa.

20. Preko dve godinemucdio me je jedan osip na licu. S
presnom hranom nestao je posle Cetiri nedelje.

21. Seéer mi je sada sasvim normalan, ponovo jedem
med. S nogom je takode bolje. Uvek iznova sam
srecan $to sam dobio primerak Vase knjige.
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22. Bolovi u kuku su icezli.

23. Artroza — znatno bolje se oseéam, bolovi su nestali.
Sada i bolje spavam.

24. Ostavio sam sva kuvana jela i, zaista: reumatiéni
bolovi gotovo su isezli. Vada knjiga o presnoj ishrani
je jedinstvena. Smatram da njome Jjudima mozete
pomodi bolje od hiljadu medicinskih struénjaka.

25. Moja gojaznost pripala je proslosti — ponovo nosim
stare haljine.

26. Bol u predelu jetre sada je nestao, a i stolica je nor-
malna.

27. Ranije sam imao mnogo intenzivnih glavobolja, a
sada ih vige nama. [ zamor je nestao, pa mogu i
divno da spavam.

28. Progirenje vena na desnoj nozi ve¢ je gotovo pot-
puno nestalo.

29. Zelim jo% jednom da izrazim koliko sam sreéna $to mi
je dosla u ruke va$a knjiga “Ziveti bez bolesti”.

30. Uz poremeéaje na srcu, stalne glavobolje, nesanicu,
zamor i depresivna stanja zbog jedne gotovo
nepodnodljive i dugogodisnje upale o&iju, moj Zivot je
postao stragno muéenje. Svi specijalisti su bili zatajili.
Svakodnevno sam morala da gutam po 10 razliditih
tableta, sve dok mi — u mojoj najvecoj nevolji —
jedna draga osoba nije donela jedan primerak VaZe

knjige, koja je ubrzo svemu promenila tok.

[Ova Zena je, od vremena prelaska na drugi nacin
ishrane i ozdravljenja, ve¢ narucila nekoliko desetina
primeraka ove knjige. Zahvaljujuci dinjenici da se,
postovanjem uputstava iz ove knjige, izlecila od vise
bolesti i tegoba, ona je tako odugevljena, da za ougj
nacin ishrane i leéenja zadobija sve veci broj zdravih i
bolesnih osoba.]

31. Godine 1976. operisana sam od raka dojke. Marta
1978. godine ponovo sam primetila jedan cvor koji
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se za tri nedelje jako uveéao. Utom sam dobila Vasu
knjigu i odlutila se za 100-postotriu presnu ishranu.
Veé posle osam dana primetila sam da évor postaje
meksi. Posle slede¢ih osam dana ¢vor se sveo na
veli¢inu trednje, a 14 dana kasnije na veli¢inu zma
kikirikija. Bila sam veoma uzbudena i sreéna, ais
tom ishranom sam se osecala vrlo prijatno. Posle iz-
vesnog vremena ¢vor je potpuno nestao. Od tada
vi¥e niéta ne oseéam. Osim toga, izleéila sam se i od
jednog ekcema pod noktima, koji me je mucio punih
pet godina.

32. Imao sam ve¢ tri infarkta. Nakon $to veé gotovo
godinu dana Zivim prema uputstvima iz Vase knjige,
gotovo da i nemam nikakvih tegoba.

[Presna hrana je, zakljuc¢ujemo, jedino lekouito
sredstvo koje moze da ukloni masne kiseline, na-
taloZene u arterijama. Cim prestane dalje unosenje
kuvane hrane, kao uzroka bolesti, polako pocinje i
proces lecenja. Zivi bazni sastojci iz presne hrane od-
stranjuju nataloZene kiseline u venskom sistemu
sréanog misiéa, pri ¢emu vaznu ulogu igra ¢injenica
da je hrana presna. U tome je tajna lecenja. Kuvana
hrana najéesée stvara jak visak kiselina, dok presna
hrana stvara potreban visak baza.]

33. Zahvaljujuéi Va3oj knjizi moja Zena se, postovanjem
uputstava i recepata iz nje, potpuno oslobodila svog
poliartritisa. Sada se dobro oseéa i moZe da radi kao
svaka normalno zdrava osoba.

[Nase telo je deo prirode. Ono nije rodeno ni u ti-
ganju ni u loncu. Cim ponovo poéne da se hrani nei-
zopacdenom, prirodnom hranom, ono pocinje da
cveta i da se lec¢i — polako, ali sigumo. Ko u to ne
mozZe da veruje, neka isproba sdm.]

Profesor Bir (Bier) pie: “Telo se odrzava samo od
sebe i ledi se samo od sebe.” Cim za to stekne pri-
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rodne preduslove, ono se, dakle, le¢i bez medi-
kamenata. .

34. Od pre oko Sest meseci mi se u pitanjima 1svhraqe u
potpunosti upravijamo prema VaZoj knjizi “Ziveti bez
bolesti”, pa je sada moj suprug osloboden éumé u
usima. Sto se mene li¢no tice, vise ne oseéam ni-
kakve tegobe vezane za moju cirozu jetre. U pot-
punosti se upravljamo prema Vasim dragocenim
uputstvima. .

[Kuvana hrana, dokazano je, pravi jetri tri puta vise
posla od presne. Njen potpuni oporavak, uz presnu
hranu, dakle, nije ¢udo.

Sum u usima nesumnjivo treba dovesti u vezu s
krunim pritiskom. Ve¢ smo primili svedocanstva '
bivéih bolesnika, prema kojima je, zahvaljujui sirovoj
hrani, visok pritisak smanjen, a prenizak povecan na
normalu.]

35. Od dana kad smo, pre Sest nedelja, poteli da se hra-
nimo prema Vasim receptima, znatno su umanjene
tegobe koje ima moj muZ, koji pati od artroze. S
takvom ishranom i sama se izvanredno osecam. Ne
gladujudi, izgubila sam nekoliko kilograma suvidne
tezine. ‘ ’

[Sta treba reci o gojaznosti? Presna hrana je najj
pouzdanije i najzdravije sredstvo slablienja. U ok’vxru
takuve ishrane nije &ak potrebno ni gladovati. Necemo
osecati umor i iscrplienost kao u sluéaju vecine dru'gih'
metoda; naprotiv, ose¢acemo se mliadi ipuni energije i
poleta. Bore iS¢ezavaju, a u organizmu nastaje proces
sveopsteg podmladivanja. Ono $to je u tome'
znadajno je ponouno oZivljavanje rada svih Zlezda,
kao deo leenja celog organizma. Onako kako smo
ranije voleli ona jela, kasnije pocinjemo da volimo
presnu hranu. ] u njoj ima dobrih stvari.]
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36. Od svoje 12. godine patio sam od ljuskavog li¥aja. [z

godine u godinu bivalo je sve gore. U svojoj 27.
godini imao sam ga po celom telu, ukljuéujudi ruke,
noge i glavu. No¢u sam se budio zbog jakog svraba,
Zedudi se do krvi. Tada sam, jednom slucajno¥éu,
dogao do Vase knjige, pa sam poéeo s totalnim zaok-
retom u ishrani. Posle oko tri meseca vie nisam
imao svraba. Posle Eetiri meseca li$aj je poceo da se
povladi.

Posle ukupno sedam meseci ostale su jos samo
tackice veli¢ine glave ¢iode. Bio sam sreéan, ali ono
$to mi nije odgovaralo, izgubio sam 12 kg telesne
teZine. Bojao sam se da ¢u jo$ vise oslabiti, pa sam
poceo da, delimi¢no, ponovo koristim raniju hranu.
Posle izvesnog vremena dogodilo se ono 8to se
moralo dogoditi, li$ajevi su se, kao peéurke u $umi,
ponovo poéeli pojavljivati po celome telu. Tada sam
Vam telefonirao, a Vi ste mi preporudili jednu
posebnu dijetu, kako ne bih jo$ vi$e oslabio. Posle
3,5 meseca po drugi put sam se oslobodio liajeva i
stvamo ponovo dobio pet kilograma na teZini.

[Cim prestane stanje prekiseljenosti organizma, lidaj
vie nema od &ega da se hrani, pa mora da se
povuce. Ako se ne ukloni uzrok bolesti, kuvana,
kisela hrana, svi pokusaji leéenja samo su los posao.]

37. Uprkos zubnolekarske terapije, 20 godina sam patio

od te¥kog oblika parodontoze. Ve¢ tri meseca posle
prelaska na nadin ishrane prema Va3oj knjizi prestali
su bolovi i krvarenje iz desni. Danas, godinu dana
kasnije, ponovo je sve normalno, na veliko ¢udenje
zubnog lekara. Nestali su i teZak zadah iz usta i reu-
matske tegobe.

38. Jedna %ena iz istoénog dela Svajcarske telefonirala

mi je jednoga dana, saopsétavajuéi mi da je pri-

javljena za operaciju Zuéi, posto je imala velike
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kamenove. U poslednjem trenutku, kako je rekla,
dobila je moju knjizicu od prijatelja, u kojoj je ¢itala o
mogudnosti leCenja. Poéto joj je lekar govori9 daza
le€enje nema nikakve $anse, ona se nadla u jednom
unutraénjem sukobu, pa je selela da me neposredno
zapita za savet. Preporuéio sam joj da operaciju
odiozi za mesec dana i da u meduvremenu na pola
sata uzima sveze iscedene sokove od povréa i
odgovarajuce cajeve i da izbegava bilo kakvu drugu
hranu. Kad je proslo mesec dana, vie nije ni
razmigljala o operaciji. Danas je od toga proél? vvi§g
od dve godine, a operacije nije bilo. Podto se zucni
kamenovi sastoje od kiselih supstanci, metodom
ishrane presnom hranom oni postepeno nestaju.

LECENJE I PREVENTIVA UZ
pOMOC PRESNE HRANE

Uz pomo¢ presne hrane mogu se le¢iti gotovo sve
bolesti, izuzev nervnih bolesti. Knjiga, poétovano.lfn
gitaocu daje potrebna uputstva za primenu nae terapije
za leéenje i preventivu, uz mnodtvo saveta i preko 100
novih recepata.

Recepti koje ¢ete nadiu knjizi pripremljeni su vu _skladu
s metodom leéenja koji je postavio starogrcki likar
Hipokrat, koji u medicinskim krugovima i danas Yazn za
jednog od najéuvenijih lekara svih vremena. Njegova

lozinka je glasila:

“Neka vasa hrana bude lek;
Neka vas lek bude hrana.”

Ovaj lekar je, dakle, i zdravima i bolesnima, bilo za
ili leéenje, preporutio jednu posebno

reventivu
. nom, koja telo oslobada

odabranu ishranu presnom hra
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otpadnih materja, suviSnih kiselina, donoseé mu is-
tovremeno i Zivu energiju. Tajna ovog metoda, zapravo
je vrsta duZeg ledenja, koje traje od Sest do osam nedelja,
a u slu¢ajevima raka i $e¢erne bolesti — 3est meseci do
godinu dana. Danasnji lekari Zele brie uspehe u leéenju.
Ipak, Hipokratov metod je u prednosti zato Sto je
pouzdanog dejstva i §to se veé posle poéetka ledenja
stanje bolesti ne pogor$ava. Prelaskom na ishranu po
Hipokratovom receptu uklanja se uzrok bolesti. Buduéi
da ée svaki lekar biti za-Hipokratov metod, reéi éemo da
je on bez sumnje neskodljiv i da se moZe primenjivati
bez oklevanja, odnosno, da na taj nadin neée biti sukoba
s lekarskim uputstvima. Presna hrana, kao jedino
lekovito sredstvo, hrani i leéi iz temelja. Posto takva
lekovita jela ujedno i izvanredno prijaju, rado ¢e ih
prihvatiti i zdrav ¢ovek.

Svako ko primenjuje metod ishrane presnom hranom
ima dvostruku korist: uZiva u ukusnim obrocima (iako se
podrazumeva kratak period navikavanja), dok se, s
druge strane, &titi od razli¢itih tegoba, laksih i teskih
bolesti. Mudar &ovek gleda u buduénost. Ako se ovako
hranimo, mi éemo veé posle dve do tri sedmice probe
primetiti da vie nema umora i, kao prijato
imenadenje, zapaziemo postepeno  povladenje
nepotrebnih naslaga sala na telu. Fizitka snaga i
izdrZljivost rastu u teSkim fizickim poslovima i to bez
uobitajene nesnosne Zedi. Tajna ove sile ledenja nalazi
se u Zivotnoj snazi koji, putem presne hrane, direktno
primamo u svoje telo.

PRESNA HRANA U PRAKSI
Trenutak je da se pozabavimo praktiénom primenom
onoga $to smo rekli. Za pocetak takve ishrane, odnosno,
za probni period, najbolje je ako ulestvuje cela porodica.



24

ZIVET! BEZ BOLESTI

SKUPO |JE BITI BOLESTAN 25

Kao preduslov za pocetak, potrebne su nam odredene
prehrambene namirnice od kojih neke, kojih nema na
nasem trZistu, mozemo zameniti sli¢cnima ili izostaviti, $to
je u vedini slu¢ajeva moguce.

Potrebno je, dakle, po % ili 1 kg ovsa u zrnu, psenice,
lanenog semena, integralnog prosa, po moguénosti s tri-
cama, ofis¢enog semenja suncokreta, helide, razli¢itih
vrsta jezgrastog voda, semenja od bundeve, pseni¢nih
klica (mogu se Cuvati samo u zamrzivacu), mekinja,
pivskog ili suvog kvasca, slanutka (Cicer arietinum), mor-
ske soli, hladno cedenog (ili nerafinisanog) ulja od sun-
cokreta, masline ili lanenog semena, bioloski gajene
Sargarepe i drugog korenskog i lisnatog povréa.

Za fino ili grubo usitnjavanje nekih dodataka za jela
potrebno je imati snaZan usitnjiva¢ hrane.

U okviru ovakve ishrane obavezno je kori§éenje i be-
log luka, od koga za svaki obrok treba uzimati po jedan
&esanj (bolesni po dva).

Recept za svakodnevni dorucak
Prema Hipokratovom uceniju, i nase povrée spada u
lekovito bilje, jer se i lekovito bilje smatra povréem. Autor
je sastavio posebnu mefavinu od 15 razli¢itth vrsta
zacinskog i lekovitog bilja, koju moZete i sami pripremiti,
kombinujuéi po sopstvenom izboru. Potrebno je malo
strpljenja. Bilje je tako odabrano, da gotov prah deluje
protiv razli¢ith bolesti, kao $to su obolenja disajnih
puteva, bolesti Zeluca, creva, bubrega i besike, ili sluzi za
&idéenje krvi, itd. Moguénosti upotrebe i primene praha
bliZe su opisane u tekstu “Nekoliko reéi o biljnom prahu”
(Indeks). Biljni prah se moze dodavati razli¢iim jelima,

kao na primer — sledecem dorucéku.
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Sastojci potrebni za jednu osobu:

1 SK grubo mlevenog lanenog semena (upotrebiti
pomenuti usitnjivac hrane),

1 SK pseniénih mekinja,

1 SK helide ili semenja suncokreta. Dnevna alternativa
ovome je drugo semenje i jezgra (izuzetak je laneno
seme). Odredene sastojke, u koje se ubraja pSenica,
neophodno je grubo samleti i potopiti u vodi preko
nodi. To je narotito znacajno za osobe koje ne mogu
da koriste zube.

1 mala, fino ribana Sargarepa (oko 50 g)

1—2 SK usitnjenog crnog luka

2 SK maslinovog ulja

1 SK pivskog kvasca.

Celu mesavinu treba dobro samleti u masini za meso,
dodajuéi, po ukusu, malo soli. Umesto bilinog praha koji
se u ovom receptu obi¢no korist, mi mozemo da
upotrebimo i neki drugi prirodni biljni zagin. Umesto luka
odgovarace i izgnjecena banana.

Kada koristimo druge recepte iz knjige, kao §to su
misli*-recepti, biljini prah moze da se koristi uz presno
mleko, izgnjeéenu bananu i ulje ili jedan od napitaka, iz
dela knjige s receptima. Tako pripremljen biljni prah
bolesnima se u svakom slucaju preporucuje pre svakog
obroka, a zdravima — pO zelji. Jelo (doru&ak) svesno
dimo u priliéno suvom stanju, kako bismo imali
potrebu da ga 3to bolje zvaéemo i natopimo pliuvackom
u ustima, a da posle toga uzmemo te¢nosti. Neko ko
yjutru nema vremena za temeljito zvakanje, dobro je da
jedan deo tog dorutka ponese sa sobom na posao u
teglici sa zatvaratem na navoj, gde ée ga upotrebiti u

* v
Misli: {nemacki: Maesli). Naroéito za podruéje Svajcarske karakteristican
specijalitet, nadinjen od mesavine razliditih vrsta suvog voéa, zitarica ili

povréa
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pauzi za dorucak ili ru¢ak. [Za drugu moguénost za
pripremu dorucka vidi: “Jutarnje pice po Zelji, doruéak”.]

Ruéak

Predjelo: Bogata me$ana salata s dodacima od
oraha i banane. Ovo predjelo mozZe, po Zelji, da posluZi i
kao glavno jelo, uz dodavanje semenja uljarica i grubo
mlevenog badema.

Glavno jelo, potrebne namimice:

1-3 SK od megavine grubo mlevenog ovsa i prosa, na-
topljenih u malo vode, pomesanih s ribanim rer;om
lukom, biljnim zadinom, pivskim kvascem, solju senfom’
lanenim uljem. ' ’

Garnirati s jezgrima jezgrastog voca, odnosno, senfom
ljutom papri¢icom. , ’

Za desert: presno mleko, lubenica ili paradajz. Prek-
rupa iz koje niSta nije izdvojeno, moze se pripremiti i s
ribanim jabukama, bananom, suvim groZdem i slatkom
pavlakom.

Drugo omiljeno jelo za ruéak, naroéito prikladno za
osobe koje ne mogu da koriste zube je jelo od povréa
pripremlienog s mikserom, precizno opisano u delu
knjige s receptima. To jelo moZemo pripremiti i tako da
bude gudée, dodajuéi mu mekinje i p3enicne klice. U
sluéajevima nadimanja treba jesti manje koli¢ine. Vidi
takode: “Leéenje zatvora”. Povrée se usimjava u mik-
seru, uz dodatke, ali bez te¢nosti.

Vecera

Sastojci za jednu do dve osobe: jedan presan krompir s
ljuskom, prethodno odstranjenih ofica i oéteéenja
fino riban. Ovako pripremljen krompir treba odma,h
mesati s 1 prethodno izgnje¢enom mekom bananom
Ribajudi, dodati 1—2 zrele jabuke, 1 SK ulja, 1 SK .
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mekinja, 1 SK oéi§¢enog semenja od bundeve ili sl.,1
KK limuna, malo prekrupe od prosa. Mesavinu
gamirati kriskicama od banane.

Gotovo jelo temperirati* ako je potrebno.

Desert: “Pecivo” koje se ne pele (vidi: Indeks}, po
nasim specijalnim receptima, ili sirovo mleko. Mnogi vrlo
rado veCerom uzimaju po nesto suvo, kao $to su
jezgrasto vode, urme i malo mleka (vidi: Suvi misli}, ba-
nana + ulje + beli luk + biljini prah, sve pome$ano (vrlo
ukusno, kao i po receptu “Misli s biliem I17}).

Od takozvane “dobre domaée hrane", kako éemo
videti u poglavlju “Kiseline u nasem telu”, u nadu krv i
nase telo dolazi 80 odsto kiselina, umesto samo 20 od-
sto, $to bi bilo normalno, pa ta hrana postaje glavni
uzrok gotovo svih bolesti. Zbog toga se u telesnim or-
ganima i tkivima konstantno stvara visak kiselina. Tako-
reéi jedina hrana od koje u organizmu ne nastaju kiseline
— i koja zato ima zadatak da neutraliSe i eliminiSe
natalozene kiseline i otpadne materije iz delimiéno
zateplienih krvnih sudova, iz zglobova, mozga, misica
itd. — jeste sirovo {nekuvano) povrée.

Za te3ko bolesne osobe stvorena je moguénost opti-
maino odgovarajuée ishrane i nege, za $ta su pri kraju
knjige data posebna uputstva {“Domaca sredstva za
samopomo¢”, Indeks). Na primer, oboleli od bolesti
Zeluca i creva odmah treba da pofnu s primenom
terapije sa sveze cedenim sokom od povréa, koji se sas-
toji od 2/3 neprskanog kelja ili kupusa i 1/3 krompira.
Od toga — na svakih pola sata — oni treba da piju po
pola ¢a$e, uz po ftri supene kadike faja od pelina.
Americki lekar dr Gerson raspolaZe dokumentacijom po

* Mezavinu staviti u mali sud, koji se spudta u veliki sud sa vruéom
vodom, ili se stavija na tihu vatru i stalno me3a, dok ne dostigne
temperaturu od oko 34 — 40°C (blago toplo}
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kojoj je na taj naéin izledio na stotine bolesnih od raka.
Teske bolesnike je, povremeno, letio tako $to im za jelo
nije davao nista drugo do 10 fasa mesdanog soka od
povréa na dan, najveéim delom od Sargarepe.
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2, “ZIVA” HRANA RESAVA
PROBLEM RAKA®

Bolesti civilizacije na na§em svetu nastaju pre
svega preko ishrane, pa se zato i samo preko ishrane
mogu izleéiti. — Dr H. P. Rusch

oslednjih godina postignuti su veliki

uspesi u le€enju bolesti uz pamo¢ biologki

zdrave, nekuvane hrane, kao na primer u
slu¢ajevima raka, bolesti srca, artritisa, Zuénog
kamena, multiple skleroze i vecine drugih bolesti.
Pomenuta hrana ujedno predstavija i preventivu za
zdrave, kao i nadu za bolesne od kojih su lekari
digli ruke. Sledi izve$taj o jednom prividno
beznadeZnom slucaju obolenja od raka iz SAD, koji
je na mene ostavio snazan utisak, u vreme mog
visegodisnjeg boravka u toj zemlji.

Gospodin Citam (R. J. Cheatham), star oko 40
godina, patio je od raka koze. Na prednjoj strani
tela u vise navrata su izvr§ene operacije, tako da je
oziljak bio dug é&itavih 50 cm. Lezeéi tako u bolnici,
ostavljen od lekara, suolen sa skorom smréu, go-
spodin Citam je odluéio da napusti odeljenje za
umiruée bolesnike u kojem je lezalo jo§ drugih 15
bolesnih od raka i od kojih, kako je sam kasnije
rekao, osim njega vise nijedan nije Ziv. U jednoj
prodavnici biologki zdrave hrane nabavio je knjigu o
lekovitom gladovanju i le¢enju uz pomo¢ jednog
posebnog nadina ishrane, koja ga je povela na

*
Vidi takode poglavlje 19. “Iskustva u ledenju raka”
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jedan drugi trag, putem ka izleCenju. Qospczdin
Citam je, kako pise, proudio vise sli¢nih knjlga,
postavsi dobar kupac u toj prodavnici. Povremgmm
gladovanjem i uz strogu ishranu presnim _sokvc_)wma i
presnom hranom, tovek se potpuno .1'zlec1o. On
danas upravlja jednim velikim sanatoruur.nom né
jugu Floride, u kojem su dijeta i gladovanje glavni
metodi  le¢enja. Njegovo svedocanstvo  na
engleskom jeziku mose se dobiti kod: R. _J.
Cheatham, Changri-La-Health Resort, Bonita

Springs 33923, Florida, USA.

ISKUSTVO DR NOLFI

O letenju jednog slucaja raka, koiji sva_lkog
iskrenog &itaoca moze da uveri u lekovito dejstvo
presne hrane, Citamo opsirno iskustvo danskog
lekara, dr Kristine Nolfi (Christine): “Moje iskustvo s
presnom hranom.” Ova lekarka bolovala je od x.‘a‘ka
dojke, koji je u jednom trenutku veé imao Yehému
kokotijeg jajeta. Posto joj je, kao lekaru,”bllo pot-
puno jasno da su zrafenja i operacije samo
dopunski metodi leCenja, opredelila se za p.resnu
hranu, nameravajuéi da se izle¢i. Evo njenog
izvestaja: :

“Da bih dokazala moguénosti delovanja 100-pos-
totne presne hrane, morala sam da uloZim SO}':)St\lenl
jivot. U toku prva dva meseca gvor u grudima sfe
nije smanjivao. Ostaq je nepromenjen; all._tada je
krenulo poboljanje. Cvor je postajao manji, snaga
se vracala, vrlo uotljivo sam se oporavljala i dobro
se osecala, kao nikada tokom prethodnih mnogo
godina.”

Posle svog potpunog ozdravljenja izle¢ena bolg-
snica se vratila svojoj ranijoj vegetarijanskoj ishrapl,
uz 40 odsto kuvane hrane. Na njeno zaprepascenje,
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rak je ponovo pofeo da napreduje. Gospoda Nolfi
je od tada ponovo poéela strogo da se drZi presne
hrane, pa je rak i§¢ezao po drugi put. Zahvaljujuéi
tom svom iskustvu, dosla je do ubedenja da presna
hrana moze da lec¢i i sve druge bolesti. Tako je ot-
voren sanatorijum za presnu hranu, u kojem se svi
pacijenti “leZe” 100 odsto presnom hranom. Medi-
kamenti se od tada vise uopste ne koriste. Oni u toj
ustanovi i ne postoje. Zahvaljujuéi svojim velikim
uspesima sanatorijum je poznat u celoj Evropi. U
nastavku, evo jo$ nekoliko citata iz njenog
svedodanstva:

w

tako vidimo da je krv izloZena snaZinom
trovanju kuvanom — ¢itaj mrtvom — hranom koju
smo unosili u sebe.”

“... glad uops$te ne osecamo (ako se hranimo isk-
lju¢ivo presnom hranom}, pa ¢ak ni onda ako nam
se redukuje telesna teZina.”

“Mozemo li i sa ovakvom ishranom obavljati tegke
fizicke poslove? Svakako! Bolje nego s bilo kojom
drugom hranom u celini, a u sluéaju ishrane isk-
lju¢ivo presnom hranom oseéaéemo se bolje nego
ikada za poslednjih vise godina.”

“Dok je, s jedne strane, mrtva (kuvana) hrana
uzrok nastajanja neliste krvi i postepeno dovodi do
trovanja i slabljenja organizma, ti otrovi se, upotre-
bom presne, Zive hrane, oslobadaju i elimini$u pri-
rodnim putevima.”

“Mi sebi ne moZemo dozvoliti kompromise kada
se radi o zdravlju i Zivotu. Moramo postovati onaj
jedini ispravan put — ishranu u celini sastavljenu od
presne hrane.” Toliko od dr Nolfi. Iz njenog primera
vidimo da ¢ak i ako bismo ne$to malo skuvali, pa
makar to bilo i u okvirima bezmesne, vegetarijanske
ishrane, takvo jelo bi moglo da onemogucéi izle€enje.
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Prema tome, u isklju¢ivo presnoj hrani mora posto-
jati jedna tajna ljudskoga zdravlja, koju u nastavku
selimo da razotkrijemo.

UPOZNAVANIJE S ENZIMIMA
Mogli bismo da navedemo jos mnogo sluéaje\./a iz-
vanrednih izle¢enja zahvaljujuci presnoj hrani, pa
nam se namece ozbiljno pitanje, zato se, uglavnom,
precutkuje taj krajnje jednostavni i jevtini metod
prevencije i leCenja bolesti. _

Kada je, pre 60 godina, otkriven znaéaj vitamina
za naSu ishranu, nauka je oko tog otkriéa podigla
veliku buku. Tako je ubrzo svuda postalo poznato
kakve opasnosti po zdravlje se kriju u uslovimé
izostajanja vitamina u kuvanoj i rafiniranoj hrva.m
(belo bra3no, beli gecer, ulje itd.). Cemu je le.mla
pokrenuta propaganda? Pokazalo se, naime, c.ia je te
vitamine moguée proizvoditi industrijski i iz toga
praviti veliki profit!

Godine 1940. je amerigki istraZival Edvard Hauel
(Edward Howell) na istom podrudju natinio jo$ Yeéa
otkri¢a, otkrivsi stvarne Zivotne materije — enmmg.
Shvatio je da su enzimi nosioci sivota kod svih Zivih
bi¢éa i oni elementi na3e ishrane koji nose Zivot
(ukoliko nisu unidteni kuvanjem) (Journal of the
American Association for Medical and Physical Re-
search, 15. april 1940).

Nauka, zaéudo, za ovo izvanredno otkriée uopste
nije dala adekvatno priznanjei nije udinila niétavda 'o
predmetu enzima informise Siroku javnost, kao fto je
svojevremeno ulinjeno za vitamine. Zasto, uopste to
giniti? Obja$njenje se ve¢ nazire: enzime, kao
nosioce rivota mozemo naci samo u zivoj, nekuv‘a-
noj hrani. Oni se, dakle, ne mogu industrijski.prmz-
voditi, pa se, zato, od njih ne moze praviti nikakav
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biznis. Vestacki enzimi ih nikada neée moéi da
zamene. Zatim, ako je bolesnike moguée leéiti
besplatno — presnom hranom, posto oni i onako
moraju da jedu — ko bi uopste imao interesa da za
to organizuje propagandu? Hemijska, farmaceutska i
prehrambena industrija? A lekari? Veéina od njih
nikada nisu bili informisani o moénoj lekovitoj snazi
presne hrane. Uprkos svim iskustvima i saznanjima
na polju nauke, Siroka javnost je jo§ uvek ostavljena
u neznanju,

Ono $to je bilo od premalog interesa za nauku i in-
dustriju, utoliko je zanimljivije za nas koji Zelimo da
ozdravimo i ostanemo zdravi. Sto se tie in-
formisanja javnosti, preéutani su brojni sluéajevi
izletenja raka, a i drugi veliki terapijski uspesi u
le¢enju, ostvareni nezavisno od hemijskog tretmana
bolesti. Siroka javnost treba da sazna istinu o pita-
njima zdravlja iz vie uglova, a ne onako kako je
serviraju i definiSu interesni krugovi nauke i indust-
rije.

Nije nepoznato da ugledni narodni lekari, istinski
pioniri zdravlja, koji su uéinili ogroman doprinos u
podruéju leéenja ljudi, od veéine lekara zvanitne
medicine, a i same hemijske industrije, trpe prava
progonstva, 3to se odnosi i na pionire bioloskog ne-
govanja zemljista. Sve ono $§to upudéuje na presnu
ishranu i le¢enje prirodnim sredstvima, predmet je
podsmeha mnogih naudnika i lekara zvani¢ne
medicine. Otuda se i ne treba ¢uditi kada mnogi od
njih i sami obolevaju od istih te$kih bolesti ishrane,
kao §to su sréani infarkt i rak, otrgnuti od zdrav-
lia kao i njihovi pacijenti, medu kojima su &esto vi-
soke i uticajne li¢nosti, oni kojima bi pokretanje
tocka reforme ishrane bilo najlakse, ali i oni najjed-
nostavniji gradani. Pohlepa za novcem, visokim
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zaradama i profitom imaju, nazalost, viéi kurs nego
zdravije ¢oveka — pojedinca, ¢ak — nego zdravlje
sopstvenog tela! Gotovo svi ljudi, od najveceg do
najmanjeg, osudeni su da se neprestano pate s
bolestima. Tvrdnja da su bolesti udarci sudbine tako
se uverljivo sugerie, da ¢e u to gotovo svi
poverovati. No, stvarnost nas uii da je sprefavanje
mnogo patnje 1 bola realno moguce. Treba,
svakako, napomenuti i to, da sve bolesti i tegobe ne
nastaju zbog ishrane, jer se zakoni prirode mogu
pogaziti i na neke druge naéine. Ali ¢ak i tamo gde
se, na prvi pogled, radi o bolesnim stanjima s
dufevnim uzrocima, odsustvo presne ishrane ¢&ini
odreden preduslov za nastajanje takvog stanja.

Nazalost, pod imenom “nauka o lecenju
prirodnim sredstvima” nalazimo mnogo pokusaja u
stilu “hokus-pokus”, pa bih u tom smislu dao pravo
lekarima koji upozoravaju protiv okultnih radnji i
svih onih takozvanih alternativnih oblika leCenja
bolesti, kojima je zajednitka polazna tatka —
kosmicka energija, buduéi da i Biblija takve metode
le¢enja odtro osuduje i zabranjuje. U osnovi su, kod
takvih radniji, u pitanju uticaji na psihu &oveka, koji
mogu imati tedke posledice po njegovu svest.
Mnogo je naivnih koji su na taj natin dospeli u
dugevne bolnice ili &ak izvriili i samoubistvo.

Ali, vratimo se enzimima. &ta su enzimi, zapravo, i
u &emu se sastoji njihova uloga? Radi se o vrlo
specifi‘nim supstancama koje u sebi sadrze iskru
jivota i pokreéu vegetativni ivot u svim biljnim i
sivotinjskim i celijama ¢oveka. Nebrojene su vrste i
grupe enzima; oni ne samo éto obelezavaju svaku
biljnu i zivotinjsku vrstu, nego i svakom zivom bicu
daju njegovu osobenost, individualnost, izgraduju
njegove organe i odrzavaju njihove funkcije. Bez
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enzirfla nema deobe (elija, nema rasta i raz-
Tnno?avanja. Oni su istovremeno i upravitelji i
iz.vr§1oci koje je Bog, kao Stvoritelj, usadio u svako
'ZlVO bi¢e. Oni upravljaju hemijskim procesima u po-
jedinalnim organima kod &oveka, Zivotinja i biljaka
— precizno tako, kao da imaju razum.

FUNKCIJA ENZIMA

Da bismo naredno izlaganje o nastajanju raka
mogli bolje da razumemo, za ¢itaoca je vazno da jo¥
bolje upozna izuzetno znadajnu i zanimljivu funkciju
enzim.a. Za divljenje je 3ta oni sve ostvaruju u nasem
organizmu. ‘

U ljudskom telu postoje dve vrste enzima. Jedni su
takozvani endogeni enzimi, koje nazivamo i fer-
mentima. Oni nastaju u Zlezdama organa za varenje
pa stoga reguliu sdm proces varenja. Oni drugi koj’i
§u pravi enzimi, o kojima ée se govoriti u ni;§em
}zlaganju, su egzogeni enzimi. Oni u najem telu
f‘zvr§avaJL{ sve gore pomenute zadatke, a posebno su
zaduZeni” za Cdelijski metabolizam. Na osnovu
ovoga prepoznajemo izuzetan znalaj enzima za nase
zdf‘avlje. Oni su neuporedivo vaZzniji od vitamina

kojima bismo pre mogli pripisati funkciju pomoénih,
materija u sluzbi enzima, kojima oni, zapravo, sluze
kao “trékarala”. 7

Za razliku od fermenata za varenje, ove enzime
nade telo ne moZe da proizvede. Kao §to nam
prefiks “egzo”, u redi egzogeni”, kaZe, oni se mogu
u.neti jedino spolja, preko hrane, na isti nadin kao i
v@amini. Svu tu raskodnu Zivotnu snagu i lepotu
koje su prethodno rasuli u neku mladu, svezu biljku,
povrée ili neki divan plod, enzimi sada, uneti u na§:
organizam kao sastojci presne hrane, “izru¢uju” u
nade delije, svoj novi “krug delovanja”, &ineéi da
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nate telo napreduje i uZiva dobro zdravlje. Ovakvo
mudro odredivanje uloge enzima iz hrane koju
jedemo vazi kao zakon prirode.

Prodiranje enzima u nade delije i veza s njima
mogu se uporediti sa stupanjem u brak
(eksogamija). Enzimi su od sada “gazde u kudi” i
brinu o napredovanju i reprodukciji éelija. Ti Zivi
upravitelji domadinstva, gotovo da bismo mogli reéi,
taj “kuéni duh” koji misli, ponasaju se kao masinisti,
kontroli¥uéi sve funkcije naSega tela. U Zlezdamas
unutraénjim luéenjem, na primer, oni spretno rukov-
ode proizvodnjom hormona, u jetri funkcionisu kao
mudri hemiéari, u bubrezima i Zlezdama koZe staraju
se da se krv &isti na najbolji moguéi nacin. Taj niz
bismo jo$ mogli nastaviti.

Sto je u nadoj hrani sadrzano vide sveZih enzima
(presna hrana), to nadem telu doti€e vise novog
sivota i utoliko vide novih ¢elija moZe da se formira.
To znaéi nastajanje nove energije, vise izdrzljivosti,
uveéanu sposobnost odbrane od bolesti. Ono znadi i
lepotu, pravilno funkcionisanje jlezda, pa prema
tome i dobru regulaciju telesne teZine, &iséenje krvi i
¢elijskog tkiva od svih vrsta otpadnih materija —
ambijent u kojem nastaje i izletenje od razli¢itih
bolesti, pre svega artritisa (bolesti s mozda najpod-
muklijim taloZenjimal), 3uénih kamenova, zakrecenja
arterija, bolesti srca, raka i velikog broja drugih
bolesti. Ono %o presna hrana uspeva da é&isti i ledi,
utoliko ée vi¥e &tititi i — sprecavati bolesti, §to se
narodito odnosi na tegobe starosnog doba.

Sto je ¢ovek mladi, to je njegovo telo bogatije en-
zimima. Medutim, njih je u starosti manje, ¢ime se
umanijuje i Zivotna snaga. Zbog toga je starijim lju-
dima u naroéitom smislu potrebna hrana bogata en-
zimima. Koristeéi je, oni velikom merom ostaju
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postedeni umora i tegoba starosti. Presna hrana naj-
bogatija enzimima, to su klice iz integralne, neku-
vane p$enice, presno mleko, Zumance, mlado
povrée, Kklice iz semenja, a naroédito sokovi od
povréa. Majéino mleko iz prvih dana sadrii pe-
tostruko viSe enzima nego ono kasnije. lzuzetno
mudra zamisao €ovekovog Stvoritelja, zaista, jer je
tek rodenom Zivotu potrebno mnogo snage.

Ziva (presna; hrana najbolje je sredstue za-

negovanje  lepote. Njom  se ubrzava’
obnavijanje felija, pa koZa ostaje elastiéna i
koti se formiranje bora. Ona zatim: <
zlezde naseg organizma, & time i gcqaz ﬁst B
_mr3avost. Najfiniji'kevni sudovi kozi stalno

. sy disti, pa time i pravilno snabdeveni
krvlju. To je objasnjenje za sveZ, mladalacki
izgled. Na isfi nadin presna hrana leéi visok
priisaik, ‘anginu -pektoris i  sprecava
nastajanje sréanocg infarkta. Osoba:koja se
hrani presnom  hranom - postepeénc: sel-
podmladuje; $to moZe.da bude i 20 godina.n.
odnosu  nad stvarnu  starost, takode i u
-pogledu polnih organa. 3

Funkcije enzima smo, u na$em izlaganju, upoznali
kao pravo €udo, tajnu pred kojom €ovek mora da
prizna svoju nemoé. Osim toga, zakljuéili smo da je
snabdevanje éelija nadeg organizma enzimima iz
hrane, zapravo, prirodni zakon i zato prepustamo
¢itaocu da s&m proceni — da li uni$tavanje tih en-
zima kuvanjem, prasterizacijom ili drugim procesima
i postupcima, poznatima u industrijskoj preradi
hrane, ne treba posmatrati kao zlo&in protiv ¢oveka,
prirode i Boga, njihovog Stvoritelja.
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Naijteza posledica nedostatka enzima smatra se da
je unidtavanje vrednosti i svojstava mineralnih ma-'
terija kao $to su kalcijum, fosfor, sumpor, gvozde i
mnogi drugi, jer time nastaju teSke i podmukle
bolesti, dok one druge bivaju potpomognute.
Hemicari, doduse, tvrde da se kuvanjem mineralne
materije ne uni$tavaju i oni su delimiéno u pravu.
Ipak, posle kuvanja vise nema enzima, koji su za
mineraine materije organski  vezani. Bez
odgovarajuéih enzima se mineralne mate'rijeﬂ u
éelijama ne mogu pravilno iskoristiti, pa su najvecim
delom li%ene svake vrednosti, postajuéi bezvredan
talog, otpad. Organske mineralne materije pret-
varaju se u anorganske mineralne materije. Tu
&injenicu potvrduje sledece:

U jednoj zoolo3koj zbirci u gvajcarskom gradu
&afhauzenu (Schaffhausen) na lobanjama madcaka i
pasa mogu se videti viestruka osteéenja zuba, ko.ji1'1
nema na lobanjama Zivotinja koje ¥ive u divljini,
primer: lisica, jazavac, kuna, posto one ne jedu nista
kuvano ili denaturisano. Presna hrana, dakle,
spretava kvarenje zuba, a time i gitav niz drugih
bolesti, nastalih zbog nepravilne ishrane, kao $to su
artroza, iSijas, osteéenja i poremedcaji u
zglobu kuka i na ki¢mi. Kosti popuitaju posto ne
primaju dovoljno hranljivih materija, pa nastupa
ukljestenje nerava (isijas). NajceSce vrste

lomova kostiju takode su posledica takvog
nedostatka u ishrani. Tu pomazu samo kalcijumom
bogato sirovo mleko i presna hrana. lzraz “o§teéenj_a
zbog pogre$nog drzanja tela“ na pogrednom je
mestu; radi se o oSte¢enjima zbog pogrve§ne ishrane.
Kako je to objavio jedan dnevni list u Svajcarskoj, u
jednom gradu te zemlje je jedna osmina dece veé
prilikom polaska u gkolu pokazala osteenja na
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ki¢mi. Klimavi temelj polaze se veé u dobu sisanja
(vidi: “Ishrana male dece”). Ova upadljiva o3teéenja
u ishrani samo su mali deo bolesti uzrokovanih
nepotpunom, manjkavom ishranom. Za jedno pravo
leenje medikamenti i kupke neée doneti mnogo
koristi, ako se uzrok ne uoéi i ne ukloni.

Uporedo s nedostatkom mineralnih materija
dogada se i optereéivanje krvi i telesnih organa ot-
padnim materijama iz hrane, $to izaziva novi niz-
bolesti. Kuvana hrana videstruko izaziva taloZenje
otpadnih materija i kiselina, koji dospevaju u krv,
radi eliminacije prirodnim putem. Buduéi da takvom
zadataku organi za izlu¢ivanje nisu dorasli, mnogo
od toga ostaje u telu i izaziva bolesti. Neke od
kiselina koje se sakupljaju u tkivima misi¢a i zglo-
bova kristalifu se, pa nastaju reumatizam i artri-
tis. Druge neupotrebljive supstance taloZe se na
drugim mestima u telu, pa nastaju zakreéenje ar-
terija, visok krvni pritisak, bolesti srca, Zuéni
kamenovi, razliCite kozne bolesti i nebrojene
druge bolesti i tegobe. Stvarni uzrok, razlog oseéanja
pritiska, nisu ni promaja ni juzni vetar, veé nedosta-
tak enzima, u uslovima pogres$nog nacina ishrane.

Zvudi neverovatno, ako bih dalje zakljuéivao, da je
uzrok svih zaraznih bolesti ponovo jedan te isti: pre-
optereéenost organizma $tetnim i otpadnim materi-
jama — zbog pogre$ne ishrane. Krivicu obi¢no
svaljujemo na Kklice bolesti ili takozvani virus ove ili
one bolesti, da bismo ipak konstatovali d je kriva —
preoptereéenost organizma $tetnim i otpadnim ma-
terijama, bez kojih nijedan virus ne bi mogao da
opstane. Telo o¢i$¢eno upotrebom presne hrane ne
razboljeva se; prelazak na takvu hranu hiljadu puta
se isplati. Oslobodiéemo se, naime, straha od bolesti
i virusa, a time i preterano visokih ratuna za leenje.
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Grip je, primera radi, dubokoumna zamisao
¢ovekovog Stvoritelja da s vremena na vreme ocisti
nade telo, jer nas grip prisiliava da gladujemo.
Otuda je besmisleno veitacki snizavati temperaturu.
Zeli¥ li da tvoje dete ostane postedeno deéijih bolesti
i potrebe za opasnim i veoma Stetnim vakcinama,
interesuj se za “Zivu” hranu. Deca veoma vole
presnu hranu. Hranedi svoju decu presnom hranom,
roditelji mogu da izraze svoju ljubav prema njima,
jer ¢e im svojim prelaskom na ovakav novi nacin
ishrane dati i liéni primer (vidi: Ingeborg, “Ishrana
male dece”). »
Papagaj moga suseda ne sme da jede przeni kiki-
riki (ve¢ samo presan), jer bi se zbog njega razboleo,
govorili su mi. Zadto to onda smeju nasa deca koju
bi, ipak, trebalo vise da volimo? Zivotinjama koje
yive u zoolodkim vrtovima ne sme Se davati nista
kuvano ili denaturisano, jer bi se mogle razboleti.
Zaito se nista ne govori 0O ljudima koji se razbolje-
vaju iz istih razloga? Zar sredstva koja drudtvo daje
za istrazivanje raka ne bi bila bolje upotrebljena za
ovakvo upoznavanje javnosti sa ginjenicama?
Svakako! Na takvu primedbu mi je odgovoreno da
bi tako nesto, navodno, izazvalo pravu katastrofu,
jer bi veliki hemijski industrijski koncentni i sve
fabrike prehrambenih proizvoda, $taviSe i same bol-
nice, morali da zatvore svoje kapije. Eto, ispada da
su bolesni neophodno potrebni zdravima ali,
nazalost, kako stvari stoje, ni tih zdravih ubrzo vie
nede biti.

Buduéi da su danas vedina lekara “hemijski” us-
mereni, mora se pretpostaviti da hemijska industrija
indirektno upravija njihovim obrazovanjem. Skandal
je $to, na primer, u Svajcarskoj katedra za prirodno
le¢enje bolesti nije prihvaéena, a od strane
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odredenih krugova &ak je i zabranjena. Tamo3jnje
vlasti su, po tom pitanju, ocigledno nemoéne. Sta
na to kaze $iroka javnost, koja je optereéena tedkim i
desto neizledivim bolestima?
Mnodi ljudi su do te mere “prepunjeni” otpadnim
materijama, da kod njih nastaju &esto po zivot
opasne bolesti ili se dogodi da, na primer, sréani in-
fakrt ucini kraj Zivotu, €esto u najboljim godinama
Neretko su pogodeni ljudi koji “nikada” nisu bili
bolesni. Njihovo zamisljeno zdravlje sve se vie po-
gordavalo, jer su se tokom mnogih godina u njiho-
vom organizmu gomilale otpadne materije, koje je
dovelo do katastrofe. Tako postaje jasno da svoj
danak, veé prema datoj bolesti i uporedo s
taloZzenjem otpadnih materija u organizmu
napladuje i permanentni nedostatak neophodnih mi-'
neralnih materija, nastao, kao $to znamo, zbog ku-
vane, odnosno, denaturisane hrane. Od hemijsko-
si.ntetiékih medikamenata, zraenja, otrovnih injek-
cija, le¢enja u ordinaciji specijaliste, pa &ak i trans-
plantacija vitalnih organa, naj¢e$ée je veoma malo
koristi, posto mi ljudi nismo spremni da priznamo
stvarni uzrok bolesti. Sasvim je normalno da tude
srce, koje je presadeno u jedno bolesno, otpadnim
materijama optereéeno telo, ubrzo i samo otkaZe. U
svakoj bolesti celo telo je bolesno. Tako vidimo
kako je pogresno leiti samo simptome, koji se
%otovo mogu porediti s ventilima. Ako jedan ventil
zazidamo”, pojavljuju se drugi, jer ne&istoéa mora
da izade. Prema tome: telo treba leéiti kao celinu.
Ovde bismo mogli prigovoriti, recimo ovako: kako
ljudi koji gotovo sve kuvaju — uopite mogu da
Jive? 'To stoji u zavisnosti od sposobnosti
pr.ilagodavanja nasih organa, kao $to éemo videti.
Biolozi su, doduse, ustanovili da su za metabolizam
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odredene hrane pogodni samo oni enzimi koji su s
njom organski vezani. Medutim, ako nema enzima,
telo ume da se “snade”, uzimajuéi u poma¢ fer-
mente za varenje, pre svega iz pankreasa. Medutim,
ti fermenti samo jednim malim delom uspevaju da
zamene prirodni proces. Poneki ¢ovek s dobrim
genetskim nasledem, koji malo jede i u svakom po-
gledu vodi ratuna o umerenosti, mozda ¢e 1 sa
uobitajenom ishranom doziveti lepu starost.
Medutim, tesko da e ostati posteden bolesti i te-
goba starosti. (lzraz “tegobe starosti” zapravo je
pogre$an, posto starenje nije uzrok tih tegoba.
[zmedu staracke slabosti i tegoba starosti velika je

razlika.)

NASTAJANJE RAKA

Vrlo upadljiva je veza izmedu izostanka presne
hrane i nastajanja raka. Zbog tog nedostatka, a time
i nedostatka enzima, kao 5to veé napomenusmo,
trpi i Celijska reprodukcija, jer taj proces u tom
slu€aju ne moze pravilno da se odvija. Na taj nalin
nastaju tzv. “jzrodene” Ccelije, koje se izopaduju u
divlje izrasline, pa nastaju Cirevi, rak, tumori i
miomi.

Rak nastaje zahvaljujuci delovanju odredenih
hemijskih supstanci i otrova, na primer, sredstava za
zadtitu bilja, sredstava (Citaj: otrova) za konzervi-
ranje, hemijskih i sintetickih medikamenata, hlora i
fluora u pijacoj vodi, nikotina, kuhinjske soli i
mnogih drugih. Ako su ti otrovi sposobni da kon-
zerviraju i ubijaju mikrobe, oni mogu ubijati i en-
zime, ili ih bar mogu omamiti ili opiti, ¢im otrov pro-
dre u ¢elije. Ako veé nedostatkom enzhima mogu da
nastanu “izrodene” Celije, koliko je to tek moguce,
kada uz to u Celije prodru i omamljujuéi otrovi?
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Tak'o §e ne treba ¢uditi kada u pojedinim éelijama

tznzulml potpuno izgube kontrolu, pa abnormalne

¢elije poénu naglo da se umnoZavaju i od njih
nastaju maligne izrasline raka.

' Razli¢ite su vrste raka. Svaka od njih je divlja
izraslina, nastala pod posebnim uslovima, iako u
t<?me nije uéestvovao nikakav odredeni, preneseni
virus raka. Tamo gde se u nasim éelijama gomilaju
otpadne materije, buduéi da nema Zivih enzima koji
aktivno deluju i koji ih ¢&iste, ili gde su inade
malobrojni enzimi omamljeni ili unisteni, trulezZi se
otvaraju vrata i stvaraju se uslovi za nastanak raka.
Prema tome, uvereni smo da rak ne treba dovoditi u
vezu s nekim posebnim virusom. U prilog tome
svedpéi veé¢ sama (linjenica da rak nije zarazna
bolest, kako je inae poznato kod virusnih obolenja.
Protivotrov, koji bi bio pronaden, jo$ vide bi otrovao
telo veé obolelo od raka, pa zbog toga takvo sred-
stvo nikada i nije moglo biti pronadeno. Prema
mome iskustvu, postoji samo jedno sredstvo, a to
su r?eotrovani enzimi, koji ne nastaju u hemijskoj
fabr'lci, nego na imanju zemljoradnika koji zemlju i
svoje useve gaje bioloski.

Autor slobodno tvrdi da radanje hendikepirane
f:lece — kao $to su mongoloidi — treba povezati sa
istim uzrokom kao i nastajanje raka, dakle, s odsust-
vqm presne hrane. To su uslovi u kojima se formi-
raju nepotpune jajne Celije. S druge strane, organski
zdravim Zenama koje nisu imale dece moZe se dati
nada da ¢e, zahvaljujuéi jelima spravljenim u pres-
nom stanju, ipak jo¥ moéi da rode decu. Budude
majke koje se hrane presnom hranom imaju lakse
porodaje. Prevremeni porodaji i spontani pobadaji
takoreéi su iskljuéeni.
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Povecanje broja slucajeva raka upadljivo se
kretalo uporedo s poveéanom upotrebom otrovat
kako u poljoprivredi, tako i u prehrambenoj
industriji. Stoga bih yeleo da pozovem na

je bioloski orijentisane zemljoradnje, bez

ohrabrivan . dn
otrova, na taj nacin S$to bismo svuda trazili samo

biologki gajeno povrée, ignorisuci ono drugo.

PRIMER HUNCA

indirektnim dokoazima
ganja — kao, na primer,
koji su do sada bili

RaspolaZiemo
ispraﬁnosti nasih izla
to sto odredent narodi, ‘ o bi
postedeni. od civilizacije, got.ouo i ne poznaﬂ;
ruk i druge bolesti vezane za :sh‘rfnzfl. Jed'm:i m.
takvih naroda bili su Hunce, koji Zive u je yfc}
zabadenoj dolini planinskog nxasTua
nije znalo za fabrike
X

peoma
Himalaji. Tamo se ranije e 21 :
Fivotnih namirnica, 20 vestacka dubrﬁ);'r ‘
hemikalije. Mileko i najeeci deo hrfm.e tros;ll’ su
se u sirovem sionju. Zatim je, nfxzalost. ipxeam‘al
toj dolini izgraden aut::nm)bﬂslfl put: flﬁm(j:
yjedno u tom podrudju § ot_potida cnjzyzz.acz_;f :
« kuhinjska so i slicno, usli su nuo

Beli seder. : ;
i sada pothkopavaju zdravije tog

atvorend vrata
naroda.

Posto [u Svajcarskoj] svaki ¢etvrti éove-k umire od
raka i posto se u toj zemlji izdvajaju velike sume za

istrazivanje raka, apsolutna je duZnost istrazivaca

(koji su gotovo svi hemijski orijentisani) da konaéng
oblasti enzima, kao i

iznaiju zasluge istrazivaca u kao i
Ié)irxlmzj:n!lce o bgrojnim izletenjima raka zahvahu;ucci
presnoj hrani i gladovanju uz Lvlpotrfzbu sokova O
povréa i Cajeva i da svoja istrazivanja Posevbn'o us-
mere na to podrugje. Tako veliki broj }zlecen‘]va od
raka u celome svetu ipak je éinjenica‘kOJ‘a se v1se”ne
moze prikrivati. Od svih do sada objavljenih knjiga
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o stvamim izle€enjima od raka uz pomoé posebne
ishrane, Zeleo bih sumnjalicama da skrenem paZnju
na ve¢ pomenutu knjigu dr med. Gersona
{(objavljenu na nemackom jeziku): “lzvedtaji o 50
izleCenih sluéajeva raka” [Berichte iber 50 geheilte
Krebsfalle], koja se moZe dobiti kod autora. | taj
lekar pacijente le&i prevashodno presnom hranom.”

Sve dok se ne prizna i ne ukloni uzrok raka, ope-
racije i zraCenja nee mnogo Kkoristiti, a ni posle
toga; naprotiv, ozraceno tkivo se tesko leéi, €ak i uz
presnu hranu. Neophodno je oglasiti upozorenje
protiv proma$enog posla takve vrste. Zradeni bole-
snici od raka su “isfudareni” sluéajevi. Dr Nolfi je
taéno znala zaSto ne pristaje na zradenje ili
operaciju. Ona o tome govori u svojoj ispovesti, Ciji
jedan deo nalazimo u pofetku 2. poglavlja ove
knjige.

Poznato je da se bioloska hrana protiv raka koja
dode na trZiste uvfek odmah rasproda.

U kantonskoj bolnici Arau [Aarau], ujesen 1968.
godine, izvrSeni su pregledi majki. Dodlo je de
porazavajuceg otkrica da je majéino mleko,
prose&no, sadrzavalo 15 puta vife insekticida nego
$to je medunarodnim propisima dopusteno za krav-
lie mleko za odrasle. S time u vezi stajalo je u
tasopisu “Reform + Diat” (juni 1971):

“U jednoj ovakvoj situaciji potpuno je neshvatljivo
da zdravstvene institucije ne &ine sve sa svoje strane
da ohrabre obradivanje zemljidta bez otrova. To oni
ipak ne ¢&ine' Posle jednog skandala sa sirom,
$vajcarski propisi za Zivotne namirnice izmenjeni su
utoliko da je ubuduée zabranjeno stavljati etikete

E ]

Skreéemo paZnju na besteler u ovoj oblasti, knjigu koja je objavijena i na
srpskom  jeziku, od istog izdavada: “Rak, leukemija i druge prividno
neizletive bolesti — izle¢ive prirodnim putem”, autora Rudolfa Brojsa
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“bez otrova”, “bez insekticida”. Dok se u celome
svetu sve vise namece obaveza deklarisanja na pro-
izvodima, radi zadtite potro$aca, u Svajcarskoj se
radi dijametralno suprotno, pa potro3ac vise ne
moze da zna §ta je gajeno s otrovima a $ta bez njih.”

Trenutno su u toj zemlji aktuelna nastojanja da se
onemoguéi stavljanje oznaka “bio” i “bioloski ga-
jeno”. Drugim reima, cilj je da se na trzistu one-
moguéi vidljivo prisustvo proizvoda iz biologke
obrade zemijista.
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3. RAZLICITA IZLECENJA

dgovomo turdim da je upotrebom presne

hrane i gladovanjem moguée lecenje

doslovno svih bolesti. Na mene je izleCenje
mog oca, koji je patio od najtezeg oblika vodene
bolesti (vode oko srca) i sx€ane astme, ostavilo
veoma snaZan utisak. U to vreme jo¥ nisam bio
pobornik ishrane presnom hranom, pa sam u oblasti
le¢enja prirodnim sredstvima bio veoma malo in-
formisan. Ipak, zdrav ljudski razum govorio mi je da su
organima naseg bolesnika, uz delimi¢no gladovanje,
bili neophodni temeljito ¢i¥¢enje i odmor i da je mesnu
hranu i so trebalo potpuno izostaviti. Ocu je bilo tek 56
godina i od pre izvesnog vremena bio je bolestan.

Moje savete nije prihvatao; naprotiv, pozvan je naj-
bolji lekar u okolini, kome je povereno leéenje. Lekar je
pacijentu s vremena na vreme ubrizgavao po jednu
injekciju, a kasnije sve &e¥¢e. Cak mu je prepisao i
ishranu siromasnu mesom i solju 3to, bez potpunog
izostavljanja mesa, nije moglo imati efekta — jer je
izraz “siromasno mesom” prilicno rastegljiv. Stanje
pacijenta se vidno pogorSavalo. Sam lekar kao da
gotovo uopsdte nije verovao u izleCenje jer, izuzev $to
mu je davao injekcije, nije preduzimao ni$ta. Noge
pacijenta oticale su kao stapovi za spravljanje butera.
Posto bolesnik veé duZe vremena nije sdm mogao da
odlazi lekaru, ovaj je, na kraju, radi davanja injekcija,
morao da dolazi u kuéu dva puta dnevno. Zbog
vodene bolesti ubrzo je nastupila i sréana astma, koja
se u meduvremenu tako pogoriala da se ni danju ni
noéu nije moglo misliti na san. Ne pitajuéi lekara,
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poku$ao sam da mu dajem jedan lekoviti &aj, ali to nije
moglo doneti ni pomo¢ ni olakganije, sve dok je ¥eludac
bolesnika bio pun hrane, koja je u krv ponovo odavala
nedistoée i jo§ s potetka bila uzrok nastanka bolesti. 1
sam otrov iz injekcije, umesto da ledi, doprinosio je
trovanju krvi. Svakom prilikom kad bih pokusao da.na—
govorim oca na drugi natin ishrane, brzo bi svt}zao
odgovor da lekar to bolje zna. Tu sam prvi put doziveo
da vidim kako se &ovek Zlavo i upomo drzi svojih usta-
ljenih navika u jelu; poneki ljudi, iako toga nesvesni,
svojim porokom u ishrani izvrée i samoubistvo.

Cesto mi se cinilo da nema gorih muka od onoga 3to
je taj jadnik, moj otac, morao da trpi. Po cele noé.i je
jetao. Tek kad je, u jednom trenutku, patnja dostigla
kulminaciju i on veé pred sobom video kraj, upitao mi
je: «“&ta si ono, u stvari, mislio s drugagijom ishranom? .
Sada je ve¢ bio mek i najzad voljan da prihvati mo)
savet. Od tog trenutka, normalno, vise nije smeo da
sedne za sto s porodicom, posto ne bi mogao da se
uzdrzi od ukusnih jela. Dobijao je samo nekoliko kasika
seckanog luka na tankom komadu hleba, premazanom
buterom, uz jednu 3olju koncentrovanog taja za
bubrege. Privremeno je za svaki obrok dobijao ist?.
lzmedu tih obroka morao je da trpi glad. Buduéi da je
bio naviknut na jako zalinjena jela, mnogo je voleo
svoj obrok s lukom. Najradije bi od toga uzeo jo$
mnogo vi¥e, da sam mu samo dozvolio.

Veé posle 24 sata sva voda iz nogu bila je i§¢ezla. A
veé drugu noé nas bolesnik je prespavao, a i simptomi
sréane astme potpuno su se povukli. Jedna otv.orena
rana na potkolenici koju je vukao pune dve godine za}
sedam dana je zarasla, pa je naredne sedmice otac vec
sustrim korakom i%ao u susedno selo. Sve je bilo kéo
¢udo, posle tako teske bolesti. Svedo&im ovde da ni u
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&emu nisam preterao. Od dana promene jelovnika vide
nije bilo injekcija. Polako i postepeno jelovnik je posta-
jao raznovrsniji, iako je gladovanje jo$ izvesno vreme
moralo da potraje. Rekonvalescent je sada veé bio
odusevljeni saradnik.

[shranom presnom hranom mogu se leéiti ne samo
teske bolesti, nego i male zdravstvene tegobe, koje go-
tovo da i “ne vaze” kao bolesti, kao na primer, gla-
vobolje, osipi na kozi, neprijatan zadah iz usta,
umor i iscrpljenost. Tamo gde se radi o zavisnosti
od kafe, pusenja ili pic¢a, za podetak treba
preporuditi gladovanje. Osim toga, neko je rekao da
presna hrana moZe da posluzi kao nadoknada za
nedovolino sna. Moj otac se, uprkos &injenici da je
malo spavao, narednog dana vie nije oseéao ni
umoran ni malaksao.

Bolesti koje ocigledno nastaju zbog specifitnog
nadina ishrane, kao $to su upala slepog creva,
nastajanje #uénih kamenova, artritis i druge,
takode se leCe putem pravilne ishrane, ali, upravo zbog
toga 3to su opasne i bolne, te bolesti zahtevaju brzi
postupak leéenja. Zbog toga smo dodali poglavlje
“Domacda sredstva za brzu pomo¢”. Ne treba zaboraviti
da se takvi bolesnici do sada nisu hranili presnom
hranom i da je za prelazak na takvu hranu, da bi se
pokazala njena snaga (iséenja, uvek potrebno da
prode izvesno vreme. Od leéenja je bolja preventiva u
vidu kori$éenja Zzive hrane. Takva ishrana automatski
donosi sobom razuman nadin Zivota, u kojem
specifiéne uloge igraju swnce, vazduh, voda, pravilno
disanje, dovoljno fizi¢kih aktivnosti i umerenost ¢ak i u
pogledu uzimanja presne hrane. Veé i delimi¢no
uzimanje presne hrane moZe organizmu da pruii
priliéan stepen odbrambene sposobnosti, pri éemu bi,
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ako je mogudée, trebalo izostaviti sledeéa jela: beli i
polubeli hieb, jela spravljena s belim brasnom, meso,
kuvana jaja, kuvano ili pasterizovano mleko, jela sa
sadrfajem masti ili kuvana s masnocama, koladi, beli
geéer, tokolada i vece koli¢ine soli.
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4. ZA RARKVU HRANU JE
STVOREN COVEK?

osto znamo da postojalo vreme u kojem su

se ljudi uglavnom hranili od ulova i taj svoj

ulov ve¢ i kuvali, mogli bismo odmah lako
izvuéi zaklju¢ak da smo mi ljudi stvoreni za mesnu
hranu i da je kuvanje hrane nesto najnormalnije.
Takvo zakljulivanje je premalo osnovano, pa time
moZe i da nas zavede.

Zasto Zivotinje koje Zive u divljini u normalnim okol-
nostima nikada ne obolevaju, dok se danas, medu
civilizovanim narodima gotovo i ne moZe naéi stvarno
zdrav &ovek? Evo nekih iskustava, koja su
svojevremeno stefena u zoologkim wvrtovima u
Svajcarskoj, kad je u&injen pokusaj hranjenja Zivotinja
kuvanom hranom, iz straha od klica bolesti.
Postignuto je upravo suprotno od onoga $to se Zelelo;
zapravo, mnoge Zivotinje su se porazboljevale i
uginule. Jedan deo Zivotinja izgubile su sposobnost
reprodukcije, razmnozavanja. Taj gubitak doneo je
otreZnjenje. Te dragocene Zivotinje su, zatim, ponovo
pocele da dobijaju svoju prirodnu, nekuvanu hranu,
onu za koju su i stvorene. Cesto je posle toga stajalo
u dnevnoj $tampi kako su sasvim retke vrste Zivotinja
ponovo dobile mlade.

U potrazi za odgovorom na nade pitanje, mogu
nam korisno posluZiti jo§ neka uporedenja s carstvom
Zivotinja. Koja grupa Zivotinja je najbliza &oveku,
kada se radi o aparatu za varenje? MoZda je to grupa
grabljivica, travojeda, svastojeda (svinja, itd.) ili
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sivotinje koje se pretezno hrane plodovima
(majmuni)? Gorila, na primer, ni ne dodiruje meso.

Debelo crevo Zivotinja-mesozdera, srazmerno
telesnoj teZini, pet puta je krace od &ovekovog, nji-
hovi kutnjaci su ratvasti, dok su zubi u &oveka tupi;
njihova pljuvatka kisela, ¢ovekova alkalna; njihovo
crevo je iznutra glatko, naSe naborano, njihov jezik
ima hrapavu povrsinu, na¥ je gladak; &ak je i
seluda€na kiselina kod Zivotinja-grabljivica znatno
jata.

Organi za varenje kod svastojeda sli¢iniji su or-
ganima za varenje kod grabljivica nego Eovekovim,
%o bi znatilo da Zivotinja-mesozder moze lakie da
vari biljke i plodove nego $to bi varili — meso —
¥ivotinja-biljojed ili Zivotinja koja jede plodove
(majmun) ili sam ¢ovek. Dok je ZeludaZna kiselina u
toveka preslaba za varenje mesa, a crevo iznutra
hrapavo i oko pet puta duZe od creva Zivotinja-
mesodera, meso u njemu ostaje oko pet puta duZe
nego kod Zivotinja-mesozdera, 5to je predugo i izaziva
truljenje i tezak zadah. Po redosledu zbivanja, tako
nastale istrulele materije prodiru kroz zidove debelog
creva u krv i izazivaju bolesti. Zagovarali teorije o
evoluciji mozda ¢e razbijati glavu, pitajudi se zasto se
naé sistem organa za varenje nije postepeno
prilagodavao mesnoj hrani ili bar postao jednak or-
ganima za varenje kod sivotinja-svastojeda, posto
smo se mi ljudi od pre vie hiljada godina navikli na
‘mesnu hranu. Veé samo to moze da ospori njihovu
teoriju. Zar nam veé sve ovo ne pokazuje dovoljno da
se &ovek pogre$no hrani i da je zato podlozan naj-
razligitijim vrstama bolesti?

Zivotinje biljojedi nemaju kandze za hvatanje plena,
od kojeg bi dobile meso. Covek i zivotinje-biljojedi su
jedina stvorenja koja imaju ruke za penjanje i branje
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plodova, sto sluZi i kao dokaz da su im za hranu naj-
potrebniji plodovi. Civilizacija je u €ovekov naé&in
Zivota unela korenite promene, ali je zato njegov
aparat za varenje ostao isti. On se i danas potpuno
slafe sa aparatom za wvarenje kod ¢&owvekolikih
majmuna; shodno tome, i njegova ishrana bi, u
prvom redu, trebalo da se sastoji od plodova. U tu
kategoriju ubrajamo jezgrasto vole i semenje. |
majmun se hrani pupoljcima i rado Zvaée mlade
listove, $to bi, primenjeno na ¢ovekovu ishranu, bile
salate. Kada nade jestivo korenje ili lukovice, ni njih
ne prezire ($argarepe, cvekle, itd.). Normalno je da on
sve to unosi u sebe onako kako mu priroda daruje.
On ne zna za kuvanje, kuhinjsku so, beli $eéer, za bilo
kakva otrovna sredstva za konzerviranje. Primenjeno
na nas: $to svoja jela spravljamo prirodnije, to su ona
zdravija.

Necemo li se, razmiljajuéi o ovim zakljuécima, nes-
vesno podsetiti prvog od svih zakona ishrane koje je
Bog dac prvom ljudskom paru, koji stoji zapisan na
prvom listu Biblije? On glasi: “Evo, dao sam vam sve
bilje $to nosi seme po svoj zemlji, i sva drveta rodna
koja nose seme; to ¢e vam biti za hranu.” To je,
dakle, prirodni zakon, jer smo mi za takvu hranu i
stvoreni.

Mnogo je Zena koje svojim muZevima od velike
ljubavi uvek stavljaju na sto samo ono “najbolje”. A
onda, neodekivano, saznajemo tuznu vest da je ovaj
ili onaj na$ poznanik umro u 30., 40. ili 50. godini od
raka, multiple skleroze, sréanog udara ili bilo koje od
poznatih civilizacijskih bolesti. Cujemo i podatak o
ljudima koji su na lekare i lekove potrosili bar
polovinu imovine, ali su svi specijalisti ipak bili bes-
pomoéni. Te mlade Zene su imale dobre namere, pa
su svoje muzeve iz pukog neznanja, svojim kulinar-
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skim vestinama, osudile na preranu smrt. Te_§ko da
bismo mogli zamisliti vecu tragediju: irtonatl sve za
izletenje koje i nije bilo nikakvo izle(:_en.]e; svem.u
tome pridodati su jo3 i bolovi i patnje koje Jg bolesnfk
dodatno morao da trpi. Ipak, najteza je patn!a
¢lanova porodice kada svemu dode kraj. Za dobrih
dana nije bilo vremena za ¢itanje dopre zdravstvene
literature. . N

Medu mnogim slucajevima, ovde ¢emo 1zdvo!1t1
jedan. Poznajem toveka u &ijem je mozgfl.u mladlml
godinama nastao tumor, koji mu je prl.tls%(ao o-ém
nerv. 1 u njegovom slugaju stru¢no mi§1jenje3e glasilo:
“Odmah operisati, inace e biti prekasno. l pored
operacije, on je danas potpuno slep. .Da mu je samo
neko rekao da je, kao ljudsko bice, stvoren‘ z'a
drugadiju vrstu hrane i da je bar dva meseca uéinio

pokusaj sa ishranom u kojoj nema kiselina — mozda, ‘

sa sokovima od presnog voca i povréa! Po na§}fn
iskustvima, uz ovakvu ishranu nijedna vrsta raka; vise
ne napreduje, nego posle kraceg vremena poéinje da
se leti. Stoga sam apsolutno uveren da do te
operacije ne bi bilo dotlo i da bi &ovek i danas .rrlogao
udivati u svom vidu. (Vidi: “Lekovito gladovanje )
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5. STETE KOJE NASTAJU
KUVANJEM

edavno je na moja vrata tijumfalno

dosla jedna osoba s novoséu da je u

blizini Berna jedna Zena, koja se hranila
presnom hranom, umrla od raka u 40. godini.
Medutim, ispostavilo se da to nije bila osoba koja se
hranila presnom hranom, nego jedna vegetarijanka.
lzmedu te dve postoji zaista velika razlika. Vegetarijanci
se, doduge, odriéu upotrebe mesa, ali kuvaju veéinu
svojih jela. Cak ako to &ne i pazljivo, na primer
kuvanjem u pari, izmedu tog naéina kuvanja i onog
drugog, razlika nije velika. U oba sludaja unistava se
ono najvaznije, a to su enzimi.

Povrée koje se kuva u vodi najvie gubi. Tako,
izmedu ostalog, u svojoj knjizi “Bolovi i tegobe”, pise
ameri¢ki istraZiva¢ dr Garten — kad je kupus skuvan
kao $to je uobilajeno, on sadrz samo jo 1/40 svoje
prvobitne vrednosti. Takve Cinjenice nam otvaraju o¢i.
Uz enzime, najvise stradaju i vitamini. Veoma vaZni
vitamini grupe C, &iji je glavni zadatak ¢i%éenje krvi,
kuvanjem iselene i usitnjene hrane i mleka, trpe totalni
gubitak-vrednosti, a drugi vitamini — delimi¢an. Sve
mineralne materije prelaze u vodu od kuvanja i u paru.
Povrée na taj nadin, takoreéi, ne sadrzi vife ni¥ta.

Zagrevanjem u kuvanju belanéevine gube dve
treine svoje hranljive vrednosti, neto zbog
zgru$avanja, a ne$to —prostim unidtavanjem. Od
skuvanih belanéevine, osim toga, u procesu me-
tabolizma, ostaje viSe otpadnih materija i kiselih
sastojaka.
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Gubici u mineralnim materijama, kao $to su kalcijum,
gvoide, magnezijum, silicijum, jod i druge, do k9jih
dolazi kuvanjem, pe&enjem ili przenjem, spomenuti su
u prvom poglavlju. Posledica izostajanja enzima je ‘u
tome, &o, po proceni, tri Cetvrtine i vie od pomenutih
mineralnih materija Celije naleg tela ne mogu da
upotrebe, pa zato su one jo§ samo otpad, troska na'ée
hrane. Uz tako velike gubitke vetina ljudi biva neis-
hranjena — uz pun Zeludac. Za te$ko steCen novac koj'%
izdaju za hranu, na njihov sto dolaze samo takoredi
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bezvredna jela. Zahvaljujuéi , odnosno, termickoj
obradi, gubi se vrednost i skroba i voénog 3%elera,
buduéi da u njima nastaju nepovoljine hemijske
promene i taj nacin postaju opasni za ljude koji su
skloni gojenju, $to s hranom u nekuvanom stanju ne bi
bilo sluéaj. Presno voée dobro podnose &ak i $eéerasi,
ali ne i kuvano: nov dokaz $tetnih promena koje zbog
kuvanja trpe $ecer i skrob. Voée ni pod kakvim okol-
nostima ne bi trebalo kuvati ili sterilisati. Ako Zelimo da
ga sacuvamo, preporuCuju nam se sudenje ili
zamrzavanje.

Najveée §tete od kuvanja, odnosno, izlaganja visokim
temperaturama, trpe masti i ulja i to ne samo prilikom
kuvanja, nego veé u samoj proizvodnji: na primer, kad
se ulje cedi na visokim temperaturama. Nesto vide o
tome procitaéemo u odseku o leCenju bolesnih od srca.
Isto kao $to Zivotinjske masti, biljna mast u &vrstom
stanju i jako ugrejano ulje zalepljuju vene i izazivaju
visok krvni pritisak, tako ih hladno cedeno ulje — disti.
Kao $to oni prvi izazivaju povedanu telesnu tezinu, ovi
drugi redukuju suvidnu teZinu.

Aroma i ukus, svojstveni svakoj vrsti hrane, prilikom
kuvanja trpe velike gubitke, pa se vestatka zamena za
njih — najée¥ée kuhinjska so i beli $eder — ne moze
zaobiéi, iako su oboje veoma $tetni. Zaista, tuzna i
jadna zamena za dragocenosti koje su izgubljene ku-
vanjem. ‘

Utvrdeno je da se kuvane hrane uzima, generalno, tri
do &etiri puta viSe nego presne. Veé se i sama zapre-
mina hrane kuvanjem znatno smanjuje. Opteredivanje
nasih Celija otpadnim materijama i gojenjem gotovo da
se ne moze izbedi. Nije te§ko izraéunati da su, u sluéaju
ishrane kuvanom hranom, trogkovi ishrane visestruko
veéi nego u okviru ishrane presnom hranom. Lekarski
trotkovi Cesto i po {etiri puta nadmase ionako visoke
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trotkove ishrane. Zdravstveno osiguranje za sve postaje
neizbezno. Tome valja dodati izostanke s posla i bo-
ravke u bolnicama i banjama.

Ono §to ima znatno vecu teZinu nepovoljnosti i §to
se brojkama ne moZze izraziti, to su bolovi i muéne
tegobe koje trpi bolesnik, a da i ne govorimo © fi-
nansijskom i dusevnom stradanju, koje je u nekim
porodicama postalo stalni gost. Eto, koliko &ovek
¥rtvuje za malo uZivanja za nepce. Osim toga, ¢ulo
ukusa se moze lako “prevaspitati” jer je ukus, kao 3to
je poznato, stvar navike. Sto se ti¢e strasti za kulinar-
skim proizvodima: svoju danagnju hranu vise volim
nego §to sam voleo onu raniju.

Dobro se se¢am svog privikavanja. Sardine u ulju, u
limenim konzervama, u Ono vreme spadale su u red
mojih najomiljenijih jela. Kad sam poteo da prelazim
na drugi naéin ishrane, odlutio sam da ubuduée, za
sredu, kupujem jo3 samo po jednu konzervu, ali ni-
kako dve odjednom za dve srede, jer kad nedto volimo,
a od toga Zelimo da se odviknemo, ne treba u kuéi
drzati zalihe, jer ¢e iskudenje biti preveliko. Posle izves-
nog vremena sardine sam kupovao tek svakih 14
dana, a onda, postepeno, sve rede i rede. Posle oko
Zest meseci za njima vise nisam osetao zelju. U
meduvremenu sam zavoleo druga jela. Sta nam uopste
znadi zivot ili novac, ako nemamo zdravlja? Ovakav
natin razmiéljanja trebalo bi da nam pruzi odusevljenje
za prelazak na drugatiji nacin ishrane, za previkavanje.
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6. TEZAK FIZICKI RAD I
PRESNA HRANA

ada ljudi raspravljaju o presnoj hrani, ja

mogu da ¢ujem uvek iznova: “Video bih

ja to, kad bi ti morao tesko fizicki da
radi§!” — odnosno, da li bi mogao da izdrzi§ samo s
presnom hranom. Povremeno sam obavljac tedke
fizicke poslove i ba$ tu se dokazala presna hrana. S
njom, ¢oveka ne muce ni umor ni Zed.

Prema izvedtajima kojima raspolaZem, svojevre-
meno je vrieno ispitivanje radne sposobnosti radnika
na tedkim fizi€ckim poslovima. Jedni su svojski trosili
meso, a drugi su se hranili presnom hranom. Sta
mislite, ¢ija je izdrZljivost u naporima teskog fizickog
rada bila veéa? Upravo — onih koji su se hranili
presno, dvostruko veéa! Dokazi kod autora!

Dvostruki olimpijski pobednik u plivaékom mara-
tonu, Ros (Ross), iz SAD, koji je u Rimu i Sidneju
osvojio zlatne medalje, objavio je knjigu u Kkojoj,
izmedu ostalog, svedodi da su se njegovi obroci 90
odsto sastojali od presne hrane, uz potpuno
izostavljanje mesa. Svoju izuzetnu izdriljivost on
pripisuje presnoj hrani i isti¢e dalje, da je na
takmifenju svakom prilikom svoju punu snagu
upotrebio tek kad su ostali, kratko pred ciljem,
popuétali zbog iscrpljenosti. '

Opste je vaZefa pretpostavka da je meso hrana koja
daje snagu. U stvarnosti, ono je samo sredstvo koje
goni poput biéa, sli¢no kafi. ToboZnja snaga popusta
veé posle kratkog vremena i tada nastupa osedanje
malaksalosti. Bilo bi pogre¥no praviti poredenje sa
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efektom uzimanja mesne hrane u sludaju Zivotinja-
grabljivica, budué¢i da one proidiru sirovo meso s
koZzom i maljama i da je, osim toga, njihov organizam
stvoren i prilagoden za takvu ishranu. Zatim, kuvano
meso sadrzi samo jedan mali deo hranljive vrednosti
sirovog mesa. Kao $to smo shvatili, belanéevine se
gube kuvanjem; gubedi, zapravo, dve treéine
vrednosti u odnosu na prvobitnu vrednost ili bivaju
unidtene. Cak i gvotde sadrfano u mesu gubi or-
ganska svojstva, pa se zato gotovo uop$te ne moze
iskoristiti. Sto se ti€e vitamina, njih gotovo da uopéte
vise nema. Dalje, nijedna druga hrana ne zagaduje i
ne zakiseljava krv toliko kao meso, $to stvara vrlo
povoljno tlo za nastajanje bolesti.

Dve Zene, koje smo, porodi¢no, dobro poznavali,
primenile su jednu terapiju za mr¥avljenje koja se sas-
tojala samo od mesa i salata. Eksperiment im je
uspeo. Zeleéi da ostanu vitke, nastavile su s takvom
ishranom, smatrajuéi meso punovrednom hranom.
Nedugo zatim, obe su umrle od jednog obolenja krvi.
Liéno smatram da je kuvano meso jednostrana
hrana, veoma male hranljive vrednosti. Tragi¢no je
da &ak i lekari, za bebe, preporuuju mesnu ishranu.

Moida bismo mogli prigovoriti podatkom da neki
ljubitelji mesa dozivljavaju duboku starost. lzuzetaka
uvek ima, a tada i umerenost igra svoju ulogu. Da bi
nastao jedan kilogram mesa potrebno je 10 kilograma
itarica, a ipak su zma Zitarica desetak puta veée
hranljive i zdravstvene vrednosti. Na taj nadin bi se
mogao lako rediti — svetski problem ishrane.

Vedina kuvanih jela sadrie kuhinjske soli koliko i
fabri¢ki pripremljena hrana za tovljenje stoke. Tako se
&oveku, a narolito onome koji obavlja teske fizi¢ke
poslove, dogada sli¢no kao i tovnoj stoci: so u njemu
izaziva abnormalnu glad i konstatnu 2ed. Oboje traZi
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da se zadovolji, pa zato vodi u gojaznost, §to je velika
smetnja u tedkom fizitkom radu. Drugi minus: zbog
prisustva soli u telu se sakuplja mnogo vode, koju
fizicki radnik u celini mora da izbaci znojenjem, i to i
pri najmanjem fizickom naporu. Osoba koja se hrani
presnom hranom uopite ne zna za takvu muku. Sada
razumemo za$to su radnici koji su se hranili presno,
teZinu svog fizickog posla izdrzali dvostruko duje
nego oni drugi. Osim toga, mi shvatamo i zasto
presna hrana oslobada od umora. Zamislimo,
primera radi, koliko bi se, samo gradevinskim
firmama, isplatilo da ovu knjizicu podele svojim rad-
nicima?!
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7. PASTERIZACIJA UNISTAVA
VREDNOST MLEEA

asterizaciju je u pro$lom veku otkrio Luyj
Paster, francuski hemiéar. Zagrevanjem
prehrambenih namimica na 80°C navodno
se uniétavaju bakterije. Cinjenicu da se time vige ili
manje uni$tava, odnosno, znatno umanjuje vrednost
prehrambenih namirnica, koje tako postaju cak i
$tetne po zdravije, pokazuje jedan zanimljiv
eksperiment, o kojem je re¢ u éasopisu “Mind and
Matter”, od juna 1958. godine, koji izlazi u
engleskom gradu Oksfordu:
U jednoj poljoprivrednoj 3koli u SROtSkO] izvreni su
eksperimenti s pasterizovanim i presnim mlekom.

_.Osam novorodenih teladi od prvog dana dobijalo je

pasterizovano mleko, a drugih osam presno mleko.
Dvoje teladi iz prve grupe uginulo je veé posle mesec
dana. Jedno od njih postedeno je daljeg eks-
perimentisanja, da bi se o€uvalo u Zivotu. Cetvrto tele
uginulo je dva dana po isteku perioda eksperimenta,
dok su ostala telad saduvana u Zivotu prelaskom na
presno mleko. Telad iz druge grupe, koja su dobijala
neoste¢eno mleko, ostala su u najboljem zdravlju.
Sledeée ¢itamo u biltenu “Der Gesundheitsbrief”,
koji izdaje jedno zdravstveno udruZenje u Juznoj
Nemagkoj, u broju 2/72: .
“Dva americ¢ka nauénika, PotendZer (Potenger) i Si-
monsen, s pasterizovanim mlekom su izvriili opite na
mackama. Opiti su nastavljeni kroz vise generacija
ovih domadih Zivotinja. Maé&ke, hranjene presnim
mlekom, normalno su se razvijale. Pasterizovano
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mleko, kao glavna hrana kod maéic¢a, dovodilo jg do

izrazenog rahitisa, koji je, potom, u veéini slu€ajeva

bio slufbeni uzrok uginuca. Medu svim mackama
koje nisu dobijale presno mlgko pobaéaji su pos_stal%

Ledéi veé u prvoj generaciji. Zivotinje su promgmle i

ponasanje. Postale su opasne, grebale su i u12§alg.

Kod 53 odsto svih tih Zivotinja Stitasta jlezda bila je

nedovoljno razvijena. U trecoj generaciji Zivotinje su

bile ve¢ potpuno degenerisane. ' .

Kako zakljuéujemo na osnovu ovih opita, élm.'se
greje ili kuva, mleko gubi svoja lekovita i hranjjiva
svojstva. Poznati kanadski biolog H. Toub (Tol")e)’,,
pise u svojoj knjizi “Enzymes The Sparlf.of Llfe.
(Enzimi, iskra ¥ivota) da se zagrevanjem .lh paf;ten‘-
zacijom, a takode i fabri¢kim postupcima i l"lemlkah-
ziranjem hrane, unidtavaju svi enzimi koji zz? nas
imaju Zivotnu vaZnost. Na taj naéin nase telo prima u.
sebe samo jedan mali deo glavnih sastojaka mleka,
naroéito kalcijum, gvoide i fosfor. Sve $to preostajei
to su otpadne materije i zagaduje krv. Klice l?olestl
koje, uprkos pasterizaciji, svuda vrebaju, nalaze 1z'van-.
rednu podlogu za razvijanje u velikoj zasiéen?stl. krv,l
otpadnim materijama, koja nastupa “Lil'buanjem
mleka. Tako nastaju i bolesti. Pasterizacija, prema
tome, dovodi — moZemo skoro tako reéi — u
suprotnost onome 3to se njome Zeli postici. '

" Engleski istraZivat J. H. Oliver, slede¢im re¢ima
poturduje ove &injenice u svojoj knjizi “Proven Rem?-
dies” (Oprobani lekovi): “Osusenu granu napadaju
crvi i bakterije — ali za$to ne i zdravu, koja je puna
soka i zivota? Bakterije su stvorene samo 7ja
uklanjanje otpadnih materija i na taj nacin izvréav.aju
u prirodi jedan veoma znalajan zadatak. ”Medutxmt
&im se okome na nataloZene otpadne materije u na3oj
krvi i viaknastom tkivu, mi ih noptuzujemo da su
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izazivaéi bolesti, iako one to nisu. U tome su danas
jedinstveni mnogi lekari u svetu. Da bi potkrepio tu
¢injenicu, profesor Emerih (Emerich) je progutao celu
ampulu bacila kolere, koji mu uopste nisu nadkodili.

Jedna brizna majka je odludila da svom detetu daje
jo§ samo presno mleko od jedne odredene krave, ¢&iji
je vlasnik bio njen li¢ni prijatelj, verujuéi da se na
njega moze osloniti. Posle izvesnog vremena je
utvrdeno da je ba3j ta krava bila tuberkulozna. Njeno
dete je moralo progutati milione tuberkuloznih
bakterija. Da li su mu na$kodile? Ni najmanje.
Kori§éenjem presnog mleka i druge presne hrane dete
je bilo tako dobrog zdravlja i tako visoke otpornosti,
da bakterije u njegovom organizmu nisu nasle
podlogu za razmnoZavanje. Oliver pie dalje, da je
mleko pravo remek-delo ishrane. Ono pasteri-
zovanjem postaje brana koja zadrZava bolest u orga-
nizmu i izaziva smrt. Kalcijum gubi svoju vrednost.

U engleskom &asopisu “Public Health”, broj 47 iz
1934. godine, dr Evelin (Evelyn) iz jedne londonske
bolnice, objavio je nauéne radove na temu kvarenja
zuba medu siro¢adi u razli¢itim sirotidtima. Ustanovio
je da je presno mleko - efikasna zaltita protiv te
radirene bolesti. Eksperimenti u tom smislu, u koje je
bilo ukljuéeno 750 delaka, pokazali su posle tri do
etiri godine neverovatno dobre rezultate. U jednoj
drugoj grupe od 58 dece, koja su po&ev od 3este
godine Zivota potela da dobijaju presno mleko, posle
istog vremenskog perioda nije se pokazao ni jedan
jedini slu¢aj bolesti zuba. Drugi eksperimenti, s
drugim grupama dece, doneli su sli¢ne rezultate.

Amold de Vris (Vries), ameri€ki istrazivag, govori u
svojoj knjizi The Elixier of Life (Eliksir Zivota) o naj-
razli¢itijim eksperimentima izvrdenim u Engleskoj i
Americi, delimiéno na univerzitetima, a delom u
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bolnicama. Deca koja su dobijala isklju¢ivo pasteri-
zovano mleko, posle kratkog vremena obolevala su
od skorbuta (akutno pomanjkanje vitamina C), rahi-
tisa (pomanjkanje kalcijumal), poremedaja u varenju,
proliva i drugih bolesti.

Umesto da &titi od tuberkuloze, eksperimenti su za
pasterizovano mleko pokazali suprotno: u jednom
degijem domu u Engleskoj 14 de&aka iz jedne vece
grupe obolelo je od tuberkuloze, po¥to su jedno iz-
vesno vreme bili redovno hranjeni pasterizovanim
mlekom kao dodatkom, dok je u jednoj drugoj grupi,
koja je kao dodatak dobijala presno mleko, samo
jedan jedini de&ak oboleo od te bolesti. Arold de
Vris sve opgirno opisuje, dajuci uz to sve potrebne
podatke — dakle, sve drugo, samo ne izmi$ljeno.

Sva ova izlaganja jasno pokazuju da su i pasteri-
zacija i kuvanje besmislen posao. Time se ne nanosi
zlo samo zdravlju naroda, nego se unistavanjem
vrednosti mleka milijarde bacaju kroz prozor. Jednom
prilikom, dok sam jo$ Ziveo u Florodi, SAD, zauzeo
sam se da boledljiva deca iz susedstva dobiju presno
mleko, ali je to bilo neizvodljivo. Cak ni seljaci nisu
hteli da mi ga prodaju, jer to zabranjuje tamosnji
zakon. Neupuéenost 3ire javnosti je nekim ljudima,
kojima je to i8lo u prilog, olak¥ala da izdejstvuju i
odgovarajuée propise. Jedina prednost pasterizacije
je u tome $to mleko moZe duZe da se ofuva i prevozi,
a da se ne uskisne. Medutim, ono potro$adu ne
donosi ni najmanju korist, ve¢ samo veliku $tetu. Ne
zaboravimo na to da, medu svim prehrambenim
namirnicama, presno mleko sadrZi najvise kalcijuma.
Kalcijum je najvaznija od svih mineralnih materija,
narodito za kosti i nerve. Devedeset odsto
stanovnidtva pati od nedostatka kalcijuma: Mnoge
bolesti, pa &ak i isijas, artroza, bolesti ki¢me,

PASTERIZACIJA UNISTAVA VREDNOST MLEKA 69

zglobova, srca i nervne bolesti, ali i lomovi
kostiju, posledica su tog nedostatka. Ako zelimo da
ga nadoknadimo, potrebno nam je svakodnevno
malo presnog mleka ili presnog povréa.

U mnogim krajevima SR Nemacke presno mleko
vide se ne moze dobiti. U Svajcarskoj je u tom po-
gledu malo povoljnije, iako i ovde mlekadzije
i¥¢ezavaju jedan za drugim. Ako ovdasnja giroka
javnost ne sazna stvarne éinjenice, i mi éemo uskoro
biti onemoguéeni da nabavimo presno mleko. Veé
sada je potro¥nja pasterizovanog mleka veoma velika,
iako je ono skupo. Ljudi ne znaju da je takvo mleko
lifeno svojih korisnih svojstava i da zato direktno
izaziva bolesti. Ljudi ne znaju ni to da se terapijom s
presnim mlekom mogu leéiti tefke bolesti. I kao
osveZavajuée pice ono je jedinstveno i znatno jevtinije
od veoma $tetnih gaziranih piéa, zasladenih %eéerom.
Kao gasilac Zedi, ono je ¢ak daleko ispred samog

-piva. Ko Zeli da se hrani jevtinije, a ipak veoma

zdravo, treba da troéi velike koliéine presnog mleka.
Jogurt se, kuvanjem, delimiéno obezvreduje
{(gubitak enzima, vitamina, belanfevina, kalcijuma), a
i u njemu prisutna snazna kiselost, zajedno oduzimaju
telu kalcijum. Presno mieko, najbolji izvor kalcijuma,
80 odsto je alkalno i ima sposobnost da neutralife
$tetne kiselinske otrove u krvi, sli¢no kao $to to ¢&ini
povrée. Ono zbog toga ima svojstvo le€enja bolesti.
Ove ({injenice ne moZe da pobije nijedan neprijatelj
presnog mleka. Kiselo mleko, ukoliko nije prekiselo i
ako se uzima u umerenim koli¢inama, bezopasno je.
Bolesni od reumatizma treba da ga izbegavéju.
Vegetarijanac koji ne tro¥i presno mleko, moZe .
umesto njega da koristi presno povrée. )
Sve bi to bilo lepo, reéi ée neko, kad ne bi postoiao
rizik! Kakav rizik? Na osnovu primera koje smo naveli
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shvatili smo da je rizik pre prisutan kod pasteri-
zovanog mleka, nego kod presnog. U Bugarskoj i
nekim drugim isto&nim zemljama presno i kiselo
mleko koriste se kao glavno jelo i tamo rizik nikome
ne pada na um. Kad tamo mnoagi ljudi doZive starost
od preko 100 godina, to biva zahvaljujuéi presnom
mieku. Ako bi iz nekog razloga trebalo upozoravati
protiv presnog mleka, ili ga ¢ak i zabraniti, onda bi
najpre trebalo zabraniti voZnju automobilima, koja je
krivac za mamutske brojke lakse i teZe povredenih,
osakadenih i invalida, mrtve da i ne pominjemo.

Presno mieko ima efekat &i¥éenja, pa je zato izrazito
higijenska namirnica. Mleku strane bakterije koje bi
htele da se razmnoZe u njemu, bezopasne su i
beznatlajne, jer se mleko ne kvari i ne trune, nego
samo postaje kiselo. Ono za to zahvaljuje bakterijama
mleéne kiseline. Zato se ne bojmo ako presno mleko
vide nije sasvim sveZe. Ono i tada ima efekat &i¥éenja
i ne gubi ba¥ nista od svoje zdravstvene vrednosti.
Presno mleko ne ¢&isti samo sebe, nego posle
uzimanja — i sadrZaj creva od Klica truleZi i bolesti,
dok se kuvano ili pasterizovano mleko — kvari. Ono
je mrtvo i vi¥e ne raspolafe sposobnoséu &i¥éenja i
leéenja.

Drugi ée prigovarati, tvrdeéi da je muza nehigijenski
postupak, a ne znaju da se veé¢ danas dve treéine sveg
mleka na trZi¥tu muze masinski, a ne za dugo svuda
ée se tako musti. Uzgred, mleko pasterizovanjem ne
postaje &istije; naprotiv, tim postupkom se ubijaju
" “policajci” &istoée —enzimi, kao i mle¢na kiselina, pa
je veé tu kraj higijeni. Ja lino svakodnevno pijem po
malo presnog mleka. Zasto? Ono je najprijatnija, po
ukusu najbolja, najlak$e svarljiva, a i relativno naj-
jevtinija i najbogatija hrana. U na3oj porodici desert
se vrlo festo sastoji od jedne 3olje presnog mleka.
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Moja kéerka, kojoj je sada 16 godina, od prvih dana
dobijala je najobi¢nije presno kravlje mleko,
razredeno na odgovarajuéi naéin. Ona je do danas
ostala po$tedena svih detijih bolesti i izvanredno se
razvila kao dete. Nikada nije primila nijednu vakcinu.
Citajte tekst pod naslovom: “Ishrana male dece”
(Sadrzaj). -

Zelimo ovom prilikom da demantujemo pri¢e po
kojima presno mleko izaziva kod dece kraste, male
boginje, 3arlah itd. Kod mog deteta imamo dokaz da
su sve to Ciste izmidljotine. Tano je upravo ono
suprotno: presno mleko ledi, jer vezuje kiseline. Osim
toga, za rekonvalescente ono je najlakse svarljiva
hrana. Nada Ingeborg, zahvaljujuéi svakodnevnom
koriééenju presnog mleka, nema jo$ nijednu zubnu
plombu.

Osim toga, neodrZiva je teorija po kojoj odrastao
tovek ne moze da vari presno mieko (veé, navodno,
samo mala deca) ili da ono vie nije presno, &m dode
u dodir s vazduhom!!! Sama ¢&injenica da ljudi u
istoénim balkanskim zemljama, &ija je glavna hrana
mleko, doZivljavaju znatno dublju starost nego negde
drugde, potpuno opovrgava tu teoriju. Kad neko
mleko odbija iz etickih razloga, to je nesto drugo.
Zaito bi onda trebalo napadati kvalitet?
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8. ZASTO LJUDI DANAS
DUZE ZIVE?

X esto preovladava misljenje da su se pre sto-
C@ tinu godina nasi preci hranili mnogo zdravije
od nas. Posto je od onog vremena
povecana Covekova proseéna starost, skloni smo da
verujemo da je sve u redu s danasnjim nadinom
ljudske ishrane i da visoko razvijena umetnost
kuvanja i pripremanja jela ne moze vriiti apsolutno
nikakav $tetan uticaj na ljudsko zdravlje. Neko je &ak
izjavio da hemijska i farmaceutska industrija znacajno
doprinose da ljudi dostignu visu starost. Uveriéemo se
koliko je sve to ta¢no.

Nepobitno se zna da su pre 50 do 100 godina nasi
preci kuvali svu svoju hranu, s izuzetkom nekih plo-
dova, koji uopéte nisu vaZni kao hrana. U ono vreme
se kuvanje smatralo jednim oblikom dobrog
predvarenja! Prema tome, smatrali su oni, to se duze
kuva, to je veéa korist! Kad je, onda, pre oko stotinu
godina, Luj Paster izumeo pasterizaciju protiv Klica
bolesti, celom zemljom prolazilo je veliko stradilo —
bacil, i ono jo¥ i danas izaziva strah. Uz pomo¢
novina, knjiga, tefajeva kuvanja, a i ozvani¢eno od
strane lekara, reCeno je da se sve mora kuvati i
pasterizovati. Tek kad je, pre nekoliko decenija, veliki
lekar i pionir zdravstvene nauke, dr Birher (Bircher)
izumeo svoj “Birhermisli” i istakao izuzetnu vrednost
salata, presnih plodova i Zitarica i obezbedio im
mesto na trpezi, otpoleo je period zdravijeg nadina
Zivota.
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U mojoj ranoj mladosti, pre 50 godina, za nasim
stolom se jelo samo kuvano i pefeno; hrana koja je
najveéim delom bila obezvredena. Bilo mi je
zabranjeno da pijem presno mleko, iako smo sami
imali zdrave krave u staji. Na kuvanom mleku i hiebu
se nije §tedelo, kao ni na belom $eéeru. Po tada$njem
shvatanju, veoma zdravo sam se hranio, a ipak sam
&e¥ce patio od groznice i prelezao mnoge teske delije
bolesti. Veé u 3estoj godini imao sam prvi susret sa
zubnim lekarom. Kasnije su, uprkos &estih kontrola,
zubi postajali u sve veéoj meri $upljikavi i kvarni. U
starosti od 16 godina morao sam da nosim naocare.
U $koli sam uvek imao tremu i bio veoma zaboravan
— i jedno i drugo izraziti znaci oslabljenih nerava.
Ojdteéenja diskova ki¢me uz uporan iijas, kao prateéu
pojavu, izle€eni su na kraju, prelaskom na drugadiji
natin ishrane. '

Mieko i Zitarice sadrie velike koli¢ine fosfora i kalci-
juma koji su, kao 3$to znamo, posebno vaini za
ishranu nervnih ¢elija. Uz toliko mleka i hleba koje
sam dobijao kao dete, nervi, o¢i, zubi itd. morali su
mi biti potpuno zdravi i otporni. Naprotiv, nervi su mi
bili velikom merom neishranjeni, kao i zubi. Po
prirodi sam bio krupan i snaZan, a ipak su moje
mnoge bolesti svedolile o neishranjenosti. Danas,
podto su mi se otvorile o¢i, tvrdim da bih svih
pomenutih slabosti i bolesti, vestackih zuba, naocara i
mnogih drugih “minusa” bio posteden da sam se
pravilno hranio. Osim toga, uveren sam da bih kao
dete manje plakao i bio znatno bolji u€enik. Ovde
mogu da primetim da moja kéerka, polev od treée
nedelje Zivota, buduéi da je bila hranjena presnom
hranom, kao mala beba gotovo i nije plakala.

Tuzna istorija mog detinjstva ponovila se i do danas
kod hiljada i hiljada druge dece. Nemerljiv broj dece
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prerano je urrlo zbog posledica istih tegkih gre$aka u
ishrani. KaZe se da je pre stotinu godina svako treée
dete umiralo pre svoje %este godine. Stavife se
usudujem da tvrdim: kod veéine bolesnih, koji polako
propadaju u du$evnim bolnicama i sli¢nim ustano-
vama, uopéte ne bi doslo do stanja u kojem se nalaze
da su dobijali dovoljno Zive hrane. Naslede tu,
razume se, igra odredenu ulogu. Medutim, u vedini
slutajeva uzrok bolesti je pre svega nedovoljna
ishranjenost nervnih éelija. Najmanji dugevni “potres”
moze da dovede do prave nesreée. Ostaje nam samo
da pozelimo da se ta greska uvidi u takvim ustano-
vama ali i zatvorima i bolnicama i da se pokusa is-
pravljanje te greske. Trebalo je videti kako bolesni
prosto procvetaju kada dobiju presnu hranu. Mesna
hrana, koja se bolesnicima obi¢no sluZi, uopite nije
hrana za bolesnike, pojto je u veéini slutajeva upravo
takva hrana bila izaziva& bolesti.

U pomeranju proseéne starosti navie mnogo toga
je igralo odredenu ulogu: pre 50 godina otpogelo se s
predavanjima i objavljivanjem €&injenica o predmetu
zdravije ishrane i zdravijeg nadina Zivota. Tako je u
nekim zemljama do%lo do osnivanja zdravstvenih
udruZenja i “Kuée reforme” (Reformhaus). Stampana
je literatura o prirodnom ledenju i zdravoj ishrani.
Predavanja i te€ajevi bili su veoma korisni. Cak su i
neki lekari promenili svoja utvrdena gledista. U
svemu tome pomogli su sport, bolja higijena, privatna
kupatila po kuéama i mnogo drugog. Zahvaljujuéi
savremenoj hirurgiji i boljem negovanju bolesnika,
nekim bolesnicima mogla se dodati jo¥ po koja
godina — patnji. Kljuéni znadaj imalo je brzo
opadanje smrtnosti dece, buduéi da danas
poznajemo znatno bolja lekovita sredstva protiv
razli¢itih deéijih bolesti i zato &to decu sada vie
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hranimo bananama i drugim sveZim (presnim)
plodovima. Nazalost, kuvane gotove kasice za decu i
danas igraju veliku ulogu (vidi: 20. poglavlje).

Farmaceutska industrija pomogla je oko
produZavanja ljudskog Zivota na taj nadin $to svojim
sredstvima uspeva da produZi bolesti, ali ne i da ih
le¢i. Tako bolesnici ne mogu ni da zive ni da umiru.
Kao 3to je veé releno, mi, umesto celog &oveka,
pokusavamo da ledimo simptome. Osim toga,
hemijska sredstva veéinom imaju teske sporedne
efekte. Kad se jedna bolest suzbije, ona se ili kasnije
ponovo pojavi ili iz nje nastaju dve druge.
Prvenstveno se mora ukloniti uzrok neke bolesti,
inafe svaki drugi nalin leéenja nema svrhe. Bez
obzira da li je uzrok dusevne ili neke druge prirode,
pogre$na ishrana je i sama doprinela nastanku
bolesti, jer su tek zahvaljujuéi njoj bolesti nasle mesto
za napad.

Dana3nji metod le¢enja bolesnih neko je ilustrovao
sledeéim poredenjem: fovek sedi u barci koja je
okruzena dubokom vodom. Na jednom mestu voda
podinje da prodire unutra i da puni barku. Zarobljenik
barke, umesto da najpre zaepi mesto gde voda ulazi,
svim snagama lopaticom izbacuje vodu, $to je, u
stvari, posao koji se ne moZe obaviti do kraja. Njemu
polazi za rukom da se jedno dufe vreme, onako
iscrpljen, jo$ koliko-toliko odrzava na povrsini, ali se
na kraju svega — davi. Voda je slika smeca kojim se,
u obliku neodgovarajuée hrane i otrovnih hemijskih
medikamenata, njegovo telo sve vi$e i vise puni, dok
se konaéno, neslavno, ne ugudi. Lopatica moZe da
posluZi kao simbol moderne medicine i hirurgije. Pre
stotinu godina &ovek nije imao €ak ni tu lopaticu, pa
je prerano umirao. Danas se bolest stavlja na “dugu
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klupu”, buduéi da se uzrok ne uklanja; zato i postoje
tako brojne bolnice i — prose¢no dui Zivot. '
Vecina ljudi nisu u stanju da veruju u postojanje
jedne &udotvorne terapije, koja se nije probila u
najéire slojeve stanovniétva. Cudotvorna terapija
postoji i proverena je, a ne moZe da se probije iz dva
razloga: veéina lekara je prosto gura od sebe. Jevtina
presna hrana je za njih nedovoljno “zanimljiva”. Ona

-.zbog toga nikada neée krenuti na zasluZeni

pobedonosni pohod. Drugi razlog je u mnogim
bolesnicima, koji gurmanluk vise vole nego svoje
zdravlje, ne znajuéi da i presna hrana moze i te kako
da zadovolji apetit. Oni ne razmidljaju o dugo-
godisnjoj tedkoj bolesti od koje pate, koja je, kao zla
posledica pogredne ishrane, u veéini slutajeva —
prethodnica smrti.
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9. BELI SECER

svakoj vrsti hrane koju nije doticala
ljudska ruka sastojci stoje u medusobno
skladnom odnosu. To je prvenstveno

znaajno za varenje, posto je prilikom razmene
materija jedan element neophodno potreban
drugome. Tako su, na primer, u slu¢aju pfeniénog
zrma, mekinje nezamenljive za metabolizam skroba
koji se nalazi u unutrainjosti zma (belo bra¥no).
Izmedu ostalog, mekinje sadrze vie vitamina iz grupe
B i kalcijuma, koji su neophodno potrebni za
metabolizam skroba i 3edera. Ako ti elementi
nedostaju, telo je prisiljeno da ih “¢upa” iz sebe, &ime
samo slabi i nastaje manjak odredenih elemenata, pa
se remeti ravnoteZa u organizmu. Zato jedan od pri-
rodnih zakona tra%i da hranu trofimo nerafinisanu,
neumanjenih vrednosti zbog zagrevanja i rafinacije,
éak i neljudtenu, kao celinu. Ovaj prirodni zakon se,
na posebno drastitan nadin, gazi u procesu
proizvodnje belog $eéera. Posle procesa rafinacije beli
Sefer se sastoji gotovo samo od ugljenika. Takav
proizvod li%en je onih 20 do 30 elemenata od kojih se
sastoje $eCerna trska ili $eéerna repa. Prilikom procesa
razmene materija telo mora delimi¢no da ih odaje od
sebe i na taj nadin izgubi.

Cim Seéer dospe u krvotok, on u njemu podinje da
stvara haos. Buduéi da u crevima ne ostaje dugo,
nego brzo prelazi u krv, u tom trenutku sadrfaj ecera
u krvi abnormalno visoko skaée, §to stvara nerealan
utisak prisustva energije, pa se umor povlaéi. Bilo bi
zaista divno kad bi na tome ostalo, ali veé prema
koli¢ini $eéera, ubrzo nastupa povratni udarac.
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Nastupaju utoliko veéi umor i malaksalost, pa ¢ak i
vrtoglavica u slucaju prevelike doze $ecera. Priroda
neé¢e nekarnjeno dopustiti nedozvoljenu i vestacku
stimulaciju. U sluéaju prevelike koli¢ine Seera
insulinske zlezde dobijaju 3ok i odaju previse insulina,
sto dovodi do smanjenja $ecera u krvi, znatno ispod
normalnog, pa nastaje utoliko veci umor. Sta u tom
trenutku treba &initi? Pri ruci éemo uvek imati malo
¢okolade ili neko slatko pi¢e, pa eksperiment pocinje
ispocetka. Ako podemo drugim putem — s cigaretom
ili $oljom kafe u ruci — dolazimo na isti cilj: jetra
prima jak stimulans i iznenada upuéuje u krv rezervne
kolicine Secera. Cesto se dogada da takva
maltretiranja ljudski organi izdrzavaju prili€no dugo,
sve dok priroda kona&no na surov nacin ne naplati
radun za ono &to smo se kod nje zaduzili.

Neko ko trosi beli Seéer ubrzo e osetiti sitost —
zahvaljujuéi njegovom ogromnom broju kalorija.
Medutim, $ta se dogada s pomocnicima za varenje?
Beli %ecer nijednog od njih ne donosi sa sobom, pa
stoga telu znatno vise $kodi nego ito mu koristi. Telo
se na taj natin lifava uglavnom onih elemenata koji
su mu nuzno potrebni kao hrana za nerve, Zlezde s
unutradnjim luéenjem i krv. Seéer tako pogada or-
ganizam u njegovom sredistu, isto onako kako to ini
droga. Posledica mogu biti nervne bolesti, nervni
slom, nesanica, obolenja jlezda, artritis 1 mnoge
druge.

Poznati ameriZki lekar, dr Kvingli (Quingley), pisao
je u jednom medicinskom ¢asopisu da bi fabrikaciju i
uvoz belog 3eéera trebalo isto tako strogo zabraniti
kao i drogu heroin. Dr Voker (Walker), njegov kolega,
pide u svojoj knjizi “Podmladivanje” da neprekidna i
prekomerna upotreba belog Zeéera u nekim prehram-
benim namirnicama, napicima i slatkidima postepeno
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dovodi do iste vrste raspadanja kao kod uZivanja
droge.

Neko ée mozda prigovoriti, izjavljujuéi da trosi
veoma malo $eera. On, medutim, ne raduna s tim da
gotovo sve vrste industrijski preradene hrane sadrze
tgeli Seder. Dnevno se, po glavi stanovnika [u
Svajcarskoj] trosi oko 250g %eéera. Jasno je da tu
ogromnu koli¢inu ne moZemo baciti samo na decu
koja, istina, troe zaista velike koli¢ine. Neumesno je
starim osobama poklanjati torte sa Sederom, §to je
inade sumnjiv izraz ljubavi i paZnje, jer im pomaze da
odu ranije u grob. Medutim, torte po na%im receptima
su zdrave.

Seéer je pljaskas Kkalcijuma; od njega se deca
razboljevaju i veé veoma rano potinju da pate od
kvarnih zuba. Zasto im, umesto &okolade, ne bismo
poklanjali voée, narotito jabuke, orahe, le3nike, se-
menje suncokreta, jezgra zobi, sirov kikiriki, ili u vodi
omek3ano razli¢ito zrnevlje, §argarepu, presno mleko,
voéne sokove, semenke od bundeve i mnogo
drugog? Mnogo od toga moZe se poneti i sobom u
$kolu.

Procenjuje se da devet od deset osoba boluje od
nedostatka mineralnih materija, pre svega kalcijuma,
¢emu je uzrok prekomerno troenje $elera i izosta-
janje presne hrane. Tro$enje $edera podsti¢e nasta-
janje  slede¢ih  tegoba: glabobolje, umor,
razdrazljivost, teSkoée s ki¢émom, sklonost ka
depresijama, bezvoljnost, zaboravnost, zatvor,
impotencija, zubne bolesti, artritis, neuroze,
dusevne bolesti, a time festo i samoubistva.
Sec’er, uopste, podstite nastajanje svih bolesti.
Turdim, &ak, da stanowvnidtvu beli $eéer zdravstveno
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[pankreasu] vise 3kodi od, recimo, alkohola.”
Neobjanjivo je da 3Zefer ima podréku na svim
nivoima i prima &ak i dotacije, umesto da bude
visoko oporezovan. Prvi korak bi bio obaveitavanje
javnosti i izno%enje ¢&injenica o njegovoj Stetnosti.
Zadto se ne dogada nidta od strane lekara, a samo
vrlo malo od strane stomatologa? Ima medicinskih
istrazivata koji tvrde da je sréani infarkt posledica
trofenja Sefera tokom vide decenija (3ecer u svim
veitatkim oblicima), kao i belog hleba (&ak i
polubelog) i testenina koje se, kao 3to je poznato, u
procesu varenja pretvaraju u Seéer. | kuvano voce je
nezdravo.

* Poturdeno na beogradskom Prirodno-matemati¢kom fakuitetu
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shrana starorimskih vojnika sastojala se od

golog zmevlja p3enice. Svaki vojnik je svako-

dnevno dobijao svoje sledovanje p¥enice,

koju je nosio uza se u jednom od diepova. Tokom

beskrajnih mar$eva vojnici su zmevlje ¥vakali polako i

temeljito. Ako bi trebalo da krene u akciju, vojnik je u

svakom trenutku bio nahranjen i nenadmaan u

vedtinama i izdrZljivosti. Uz vodu nije dobijao nita

vredno pomena, inale bi o tome pisali rimski

hroniéari. Re¢ “ishrana” odnosila se jednostavno na
“stvar sa Zitom” (res frumentaria).

Na osnovu ovog izvestaja vidimo da je p$eni¢no
zrno, u stvari, potpuna hrana, $to zna&i da se samo
od nje moze Ziveti. Od te éudotvorne hrane danas se
dobija belo bradno i pele beli hleb. MoZda ljudi misle
da su, praveéi belo brasno, jo§ “usavr3ili” taj savrieni
Bozji dar? Videdemo u &emu se jo¥ sastoji vrednost
penitnog zrna: :

Svi vredni sastojci p$eni¢nog zrna nalaze se u meki-
njama i klici. Unutrasnji deo, od kojeg se dobija belo
brasno, sadrii takoreéi samo skrob. Taj skrob bi
mogao posluZiti za spravljanje dobrog lepka, ali ako
se uzima kao hrana, telo je opljaékano i obmanuto,
krv postaje kisela, a organi optereéeni $lajmom i ot-
padnim materijama. Nije, dakle, ¢udo da klice bolesti
u to mogu dobro da se “uhvate”!

Belo brasno se najée$ée i dodatno beli. Otrovnoj
supstanci koja se za to upotrebljava pridruZuju se i
razli¢iti otrovi za konzerviranje. Kad se ono ispeée —
za 3ta je potrebna prilitna koli¢ina kuhinjske soli, a
visoka temperatura uniti i poslednje tragove pri-
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rodnih hranljivih vrednosti, takav proizvod nazivamo
belim hlebom, “prioritetnom hranom” za [jude,
nasuprot mekinjama i klicama, koje se najveéim de-
lom koriste kao stoéna hrana. Ko redovno kupuje
takav hleb ili pecivo od belog brasna trebalo bi uz to
odmah da ukalkuliSe i troskove za stomatologa i
lekara. Nema sta — skup hleb i skup uzitak, prava
pravcata prevara.

Beli hleb vaZi ¢ak kao posebno prioriretna, speci-
jalna hrana za bolesne i starije osobe, ¢ak i u obliku
dvopeka podto je kao takav, navodno, neuporedivo
lakse svarljiv! U domovima i bolnicama beli hleb se
mnogo koristi i uz polubeli hleb koji je, uz hleb na
seoski nacin i razne testenine, gotovo u istoj meri
stetan. Jedan vodeniCar mi je rekao da cak i u
polubelom hlebu vise nema ni traga od mekinja ili
klica. Seljaci ne znaju da u stvari jedu obezvreden
hleb, a da ono najbolje bacaju svinjama i stoci. Nista,
ipak, ne nadilazi &ovekovu inteligenciju, jer on
doslovno- gaji, tovi bolest u sopstvenom telu. Cak se
otekuje da se to pozdravi — zbog poZude za profitom
ili nedovoljne obavestenosti javnosti? Posto je belo
bra%no neogranifeno trajno za skladi$tenje, tvorci
profita su za to “svojstvo” pripremili dovoljno propa-
gande.

Sledeée nas podseéa na lakrdiju: poznato je da su
Zitarice veoma bogate vitaminima, narodito vitamin-
ima B-kompleksa, koji je nezamenljiv kao hrana za
nerve. Da bi proizveli najtraZenije brasno (Cetiri pet-
ine} — belo i polubelo, zadatak mlinskih radnika je
da, s mekinjama i klicama, iz brasna izvade sve vi-
tamine. Neki pekari su shvatili da se na taj nacin
bra&no obezvreduje, pa su od svojih mlinara zatrazili
da umesto tih prirodnih, brasnu dodaju vestacke vi-
tamine, a delimiéno i ve$tatke mineralne materije.
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Dodavanjem toga, uz jo§¥ neke neslavne aditive,
nastaje takozvani obogaéeni hleb. To zvuéi vrlo pri-
mamljivo, ali obezvredivanje brasna je ipak zlogin,
koji se ne moZe popraviti ¢ak ni ako bismo brainu
ponovo dodali tih tridesetak oduzetih minerailnih ma-
terija, jer su sve te “obogadivaéke” materije sin-
tetickog i anorganskog porekla, bez enzima i Zivota,
$to znaci da im se nali organi nikada ne mogu pri-
lagoditi, niti se s njima u ¢elijama tela mogu stvarati
hemijska jedinjenja. Ove &injenice potvrduju rezultati
s americkih podmornica iz vremena Drugog svetskog
rata, kada mornari oboleli od skorbuta (akutno po-
manjkanje vitamina C) nisu mogli da se izle¢e, niti da
se dodavanjem u hranu sinteti¢kih vitamina saéuvaju
od skorbuta, nego jedino hranom bogatom prirodnim
vitaminima.

Crni hleb ili hleb od punog zrna je, doduge, znatno
zdraviji od belog hleba, ali se ipak ne moZ%e posma-
trati kao potpuna, punovredna hrana. Buduéi da se
pecenjem unidtavaju svi postojeéi enzimi, on spada u
kategoriju kuvanih jela. Ljudi koji pate od reuma-
tizma i artritisa, takav hleb bi, &ak, trebalo potpuno
da iskljude iz svoje ishrane, $to se odnosi i na
korpulentne osobe. Jevreji su u staro doba pravili
jedino zdrav hleb od punog zma tako &to su testo
tanko razvlalili oklagijom i ostavljali da se susi na
suncu. Kad razmislimo da se u 80 odsto sluéajeva
trosi beli hleb, mi veé vidimo koliko je potrebno in-
formisati javnost. Jedan struénjak je, pominjuéi po-
datak da beli hleb tro3i 80 odsto potro3aca, izjavio da
bolje stojeéi ljudi, a i lekari vise tro$e tamnije vrste
hleba nego upravo siromasni i bolesni, kao i neo-
bavestene mase. Kao $to smo ranije napomenuli, beli
hleb je jedan od uzroka kasnijeg sréanog infarkta, a
kako moZemo da zakljuimo, i Zuénih kamenova, jer
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se suvisne koli¢ine ugljenih hidrata pretvaraju u
masti, a time i u holesterol koji, kao $to je poznato,
suZava i zatvara araterije. Zuni kamenovi se
najveéim delom sastoje od holesterola.
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11. KUHINJSKA SO

orska so, za razliku od kuhinjske soli,

sastoji se od gotovo stotinu elemenata,

dok se kuhinjska sastoji od samo —
dva. Hlor, jedan od njih, u stvari je koncentrovan
otrov. U obliku u kojem se nalazi u soli hlor ima tako
$tetno dejstvo, da sa &asom jakog rastvora kuhinjske
soli ¢ovek sebi moZe da oduzme Zivot. Ko veé nije
¢uo da se bolesnicima prepisuje dijeta bez soli ili sa
samo malo soli? Ako je kuhinjska so 3tetna za
bolesnike, onda to vaZi i za zdrave ljude, jer je ono $to
mora da bude zabranjeno — izazvalo bolest ili joj je
doprinelo.

Kuhinjska so je anorganske prirode, 3to znaéi da
nije ni biljnog ni Zivotinjskog porekla, pa stoga ne
sadrfi enzime. Zadatak biljaka je da neorganske
supstance iz tla pretvaraju u organske, pa kao takve
predstavljaju medustanicu naSe ishrane. Na isti nain

kao $to Covek ili Zivotinja ne mogu da Zive od
mlevenog kamena, gvoZda u prahu ili stakla u prahu,
ni mi nismo stvoreni da varimo ili apsorbujemo

kuhinjsku so. Dokaz nalazimo veé u &injenici da nju
organizam, ukoliko se bespravno zatekne u telu,
izbacuje nepromenjenu, kao stranu supstancu i kasniji
uzrok bolesti. Na isti nadin kao $to su kalcijum-azot i
superfosfat otrovi za na$ organizam, i kuhinjska so je
otrov za naéde telo.

Utvrdeno je da ljudski organizam moZe da asimilie
majudne tragove neorganskih supstanci, recimo od
koli¢ine jedne ka$ike soli — samo milioniti deo
grama. Ostatak, dakle gotovo sve, zagaduje krv i or-
gane i tako doprinosi nastajanju bolesti. Tu mini-
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malnu sposobnost organizma da asimilie neorganske
mineralne materije, biohemija iskori$¢ava na taj nadin
o mineralne materije razreduje u srazmeri jedan
prema viSe miliona. Kakav obilazan put ka izle¢enju,
kad presna hrana direktno raspolaZe svim mineralnim
materijama u organskom obliku!

Soli koja je ¢oveku potrebna {kuhinjska so to
uopite nije) ima dovoljno u presnoj hrani. Dokaz za
to daje nam majmun, koji bez kuhinjske soli Zivi
zdravije od €oveka. Da je postojala zamisao da tovek
tro$i kuhinjsku so, u basti bi negde sigurno stajala
biljka koja rada — kuhinjsku so. Ona se ne bi nalazila
po 200 metara pod zemljom, odakle se kopa, ili po
nekoliko stotina kilometara daleko, u morskoj vodi, iz
koje se dobija destilacijom. Ve¢ to bi trebalo da bude
dovoljno kao dokaz. Indijanci i drugi primitivni narodi
o kuhinjskoj soli nisu znali nista.

Znamo da kuhinjska so izaziva 2ed. Te¢nost je neo-
phodna da oslabi i eliminiSe otrov, buduéi da kuhinj-
ska so spada u grupu stranih tela. To donosi teske
posledice. Tkivo otite, a da i ne govorimo o zidovima
krvnih sudova, koji se suavaju i nastaje visok krvni
pritisak. Rastvor soli se, delimi¢no, zadriava u
éelijskom tkivu. Time dolazi do poveéanja telesne
tezine; ko*a poprima sunderast i bolestan izgled.
Ljubitelja soli muce Cesta glad i zed. Od 15 do 20
grama kuhinjske soli koju, normalno, u toku dana
veéina ljudi unese s kuvanom hranom, zdravi bubrezi
mogu da izlu¢e pet do sedam grama. Zbog toga se
takvi ljudi abnormalno znoje i teSko podnose vrucinu.
Medutim, svu so telo ipak ne moZe da izlugi. Ostatak
se, zajedno s drugim kiselim materijama taloZi svuda
po telu, pa nastaju najrazli¢itije bolesti, pre svega

zakreéenje arterija. Kuhinjska so moZe da unistava
vitamine i enzime, podsti¢uéi nastajanje raka.
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Dr Dal {Dahl), iz Medicinskog istraZiva¢kog instituta
u Brukhejvnu (Brookhaven) u Americi, napravio je
eksperiment s pacovima. Godinu dana je 35 Zenki
pacova hranio hranom bogatom solju. Sve Zivotinje
su dobile visok pritisak. Ali kako je lekar tek bio
iznenaden kada taj visok pritisak posle eksperimenta
nije bilo moguée spustiti! Tu vidimo da za le€enje nije
dovoljna dijeta bez soli, ve¢ samo presna hrana, koja
ima svojstvo ¢is¢enja organizma i bogata je en-
zimima, ili terapija gladovanija.

U Americi, a verovatno i u nekim drugim zemljama,
vojnicima, kad se od napora malo znoje, uz veé i
onako izdaino posoljenu hranu daju i slane tablete.
Time se, kako smatraju, nadoknaduje izluéena so.
Takva besmislica sukobi se s prirodnim zakonima, pa
je slobodno moZemo smatrati zlo¢inom. U takvim

-okolnostima ljudi zaboravljaju da telo, znojenjem,

nikada ne izbacuje korisne mineralne materije, veé
samo necisto¢u. Podatak da kuhinjska so mora da se
izlu¢uje sluZi nam kao dokaz da je ona u telu samo
neupotrebljiv otrov. Zato se ne treba &uditi kada tu i
tamo neki vojnik, Zeluca i creva pretovarenih mesom,
polubelim hlebom i kuhinjskom solju pada iscrpljen.
S time wvalja uporediti ishranu rimskih vojnika
{prethodno poglavlje).

Po retima Era Verlanda (Are Waerland), u njegovoj
knjizi “Kuhinjska so $kodi zdravlju” (Kochsalz schadigt
die Gesundheit), jednom je jedan na smrt oboleli
“presoljeni” vojnik, posle rata, do%ao u ordinaciju
jednog lekara prirodne medicine da se le¢i. Ovaj mu
jg .prepisao terapiju gladovanja. Pacijent je dobijao da
pije samo vodu. Jo§ i tokom druge sedmice
gladovanja kroz urin se svakodnevno izluéivalo oko
pet grama kuhinjske soli. Odakle ta so, kad je

nodenje spolja prekinuto pre tako dugo vremena? Iz
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tog primera vidimo kako se otrovi taloZe u telu i
izazivaju bolesti. Neke kisele materije kristalidu se pod
uticajem hladnode i izazivaju reumatizam i artritis.

Upotreba soli u ishrani mnogih ljudi ima svoju
paralelu u savremenom tovljenju stoke. Hrana koja se
daje stoci me3a se s najrazlifitijim anorganskim
materijama koje se ne mogu asimilirati, jednom
vrstom vestatkog dubriva, ili — najveé¢im delom ku-
hinjskom solju. Zahvaljujuéi vodi koja se zbog takve
hrane nakuplja u ¢éelijskim tkivima u mesu, kao kon-
centrovanoj skrobnoj hrani, Zivotinje vrlo brzo
“napreduju”, da ne kafemo da se naduvavaju uz
pomoé otrova i vode. Ono 3to se normalno postiZze za
godinu dana, na ovaj natin dogada se za tri meseca.
To ¥to ée se takvo meso u tiganju skupiti, potpuno je
razumljivo. Bez kuhinjske soli, koja &ini da su Zivotinje
vrlo Yedne i proidrljive, ovakvo rekordno tovljenje
bilo bi nemoguée. :

Mnogi ljudi se na slitan nadin “tove” kuhinjskom
solju. U toj ljudskoj ishrani ne nedostaje ni koncen-
trovana skrobna hrana u obliku hleba i testenina.
Normalno je da bi, u uslovima takve ishrane, stoka
ubrzo trebalo da se razboli i ugine. To, medutim, ne
moZe da se dogodi, podto se pre toga i onako kolje.
No, za &oveka je taj podatak utoliko vaZniji, posto on
nije predviden za tovljenje i klanje. Neki ljudi,
dodu3e, smanjuju naslage sala time $to jedu mnogo
mesa, ne znajuéi da na taj nalin jo¥ viSe zagaduju
(prekiseljavaju) svoj organizam i polaze preficom u
bolnicu.

* 7. Menili (G. Meneely) je utvrdio da Eovek, bez detnih posledica, podnosi
samo 3,5 grama soli dnevno. Stetnost vitka (preko 3,5 grama) otkianja se
namirnicama koje sadre dosta kalijuma (presno vote i povrée)
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MozZemo reéi da kuhinjska so, koriéeria-u meri koju
zahteva danasnja kulinarska umetnost, potpomaZe
nastajanje svih bolesti. _

Kuhinjska so je za nase telo strana koliko i hemijski
lekovi. Na$ organizam je deo prirode. Isto onoliko
koliko istina moze da se druZi s lazju, i nasi organi
mogu da se druZe sa otrovnim, sebi apsolutno stra-
nim supstancama. Oni se medusobno ne razumeju.

Poreklo naseg tela nije ni u hemijskoj fabrici ni u

rudniku soli, niti u loncu. Na$e telo stvarno moze da
le¢i i hrani samo priroda, s moéima koje joj je podario
Bog. Gotovo da ne postoji hemijski proizveden
(takozvani) lek, koji nema 3tetnih sporednih efekata, a
koji znatno nadmasuju prividne prednosti leka. Isto se
odnosi i na neorgansku kuhinjsku so.
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12. ZASTO NE TREBA PITI
VRUCE NAPITKE

narodu ponekad moZemo da ¢&ujemo

misljenje koje kaZe, ako Zelimo da proiz-

vedemo energiju i toplotu, mi moramo

trositi vruca jela i pica. U savremeno doba smo se na to

veé potpuno navikli, tako da ono §to je abnormalno, mi

smatramo korisnim i lako probavljivim. Vrelo ili ledeno,
samo ne onako kako nam priroda daje.

Vruéa jela, a narodito pi¢a, omeksavaju, ozleduju ili
uni$tavaju sluzoko?u. Osim toga, sliéno pusenju i
troSenju rakije, ona slabe prirodno &ulo ukusa, pa zato
jela koja nisu jako zafinjena i posoljena smatramo blju-
tavima. Od tada nam vise nisu ukusni ni voée ni drago-
cena presna hrana; naprotiv, prema njima ose¢amo od-
bojnost, jer vise ne golicaju ¢ulo ukusa. Tako jedna ab-
normalnost vuée za sobom drugu — na veliku Stetu
nasega zdravlja.

Vruéa piéa su 3ok za nerve, a pravi bi¢ za srce, iako
daju trenutni osecaj topline i energije. Dovod toplote u
takvom trenutku je beznadajan. Medutim, presna hrana
pruza trajnu energiju, blagotvomo delujuéi na nerve.

Jednom prilikom bio sam pozvan na &aj. Caj je bio
pésluien tako vreo, da se nisam usudio ni da ga okusim.
Medutim, moj sused za stolom sasuo ga je u grlo kao
hladnu vodu. Uéinilo mi se kao da su mu nepce, jednjak
i Zeludac obloZeni 3tavljenom koZom. Zar zbog
zlostavljanja koZe priroda, pre ili kasnije, neée morati da
se sveti?

Ljubitelji presne hrane, svakako, neée odbiti hladno
osvezenje u leto, ili nedto toplo u zimu. Stavie, neop-
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hodno je da se jela &ije varenje ne traje dugo, malo za-
greju i u leto. U tim jelima moZemo — uz korist za svoje
zdravlje — da uzivamo s natopljenim semenjem suncok-
reta, odnosno, s ne¢im §to se mora 7vakati. To podstice
luéenje pliuvatke u ustima. Kad su jela vruca, ukus ne
mo?e pravilno da dode do izrazaja. Tu i tamo se moze
dogoditi da se u jelu ili piéu ogreimo o zakone prirode,
ali to nikako ne bi trebalo da nam postane pravilo.

KISELINE U NASEM TELU 95

13. KISELINE U NASEM TELU

a reumatizam i artritis danas se moze reéi da

spadaju u red najée$éih bolesti medu lju-

dima. Te dve bolesti postale su sinonim za
narodnu muku i patnju. He-mijska sredstva ne samo
$to malo koriste, nego i potpomaZu nastajanje drugih
bolesti. Ako Zelimo stvarmo ozdravljenje i ovde je
potrebno odstraniti uzrok bolesti, pa ée priroda sama
od sebe doneti izle€enje.

Uzrok reumatizma i artritisa, kao i uzrok veéine
drugih bolesti, narotito bolesti bubrega i koZe, leZi u
prekiseljavanju krvi. Naga krv sastoji se od jedne petine
(20 odsto) kiselih materija i &etiri petine (80 odsto)
alkalnih materija ili baza. Prema tome, ako najveéim
delom koristimo hranu koja u nadu krv unosi Kkisele
materije, nadi organi izlu¢ivanja, narodito bubrezi, trpe
tako veliko optereéenje da vide nisu u stanju da izvrie
zadatke koji im se postavijaju. Ne-prestano
prekiseljavanje dovodi potom i do bolesti.

Glavni deo suvidnih kiselina otpada na mokraénu
kiselinu, kojoj se pridruzuje nadem telu strana kuhinjska
so i drugi otrovi. Mnoge od tih supstanci nezakonito se
taloZze svuda u naem telu i zadepljuju, oblazu i pune
$lajmom, zakrelavaju, zamaséuju i optereéuju organe.
Pritom odredene kiseline u midiéima i zglobovima
formiraju male kristale. Zato se ne treba &uditi kada to
izazove bolove (reumatizam), kada nastane zakreéenje
arterija, bubrezi otkazuju, rane se ne zaceljuju,
formiraju se kamenovi u Zudi i bubrezima ili se tumor
uvedava i napreduje. Osim toga, nasi Cesti gosti su i
glavobolje, prehlada i iscrplienost. ‘
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Jedna od najtezih posledica prekiseljavanja organi-
zma je pomanjkanje kalcijuma, nezamenljivog u ulozi
neutralisanja suvinih kiselina. On se zbog toga, u
procesu metabolizma oduzima kostima i zubima i lako
dolazi do lomljenja kostiju, o$tecenja kicme, zglobova,
kuka, nerava i zuba, idijasa i viSe drugih, veé ranije
navedenih bolesti. Tome se pridruZzuje opsta
prezasiCenost organizma otpadnim materijama i
$lajmom, koji uglavnom izazivaju infektivne (i ne samo
infektivne) bolesti.

Mi znamo da na3a hrana, prillkkom procesa me-
tabolizma u éelijama, uz pomo¢ kiseonika wvrsi
odredeno sagorevanje. U tom hemijskom procesu
nastaju kiseline i baze koje bi, §to bi bilo najpoZeljnije,
trebalo da odgovaraju prethodno navedenom
procentualnom odnosu u krvi, kako taj odnos kiselina i
baza ne bi bio izvan svog optimuma.

Od svih prehrambenih namimica je mleko jedina &iji
odnos kiselina i baza u procesu metabolizma taéno
odgovara njihovom odnosu u krvi jer, kao $to znamo,
mleko- malom detetu duZe vremena treba da sluzi kao
jedina hrana. Neke prehrambene namimice donose
samo kiseline, a neke samo baze ili me3oviti odnos to
dvoje. Zato je dobro utvrditi kako u tom pogledu stoje
pojedine namimice, da bismo se, bar donekle, mogli
upravljati. '

Neki istraZivaéi su naédinili tabele kiselinsko-baznih
vrednosti prehrambenih namimica. Na osnovu tih
tabela, uporedo s praktiénim iskustvima, moZemo
ovako da klasiramo:

Namimice koje vaZe kao 100 odsto kisele, tj. stvaraju
kisele materije u procesu metabolizma jesu meso,
Zivotinjske masti, biljna mast u ¢vrstom stanju,
rafinirano ulje, beli hleb, polubeli hleb, koladi, beli
Secer, kuhinjska so, mnoge kisele vrste voéa, rabarbra i
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sve vrste jela spravljenih s belim ¥ecerom i belim
bradnom, kao i &okolada. Sto se tice kiselih reakcija
voca, naucnici nisu jedinstveni,

Stopostotno alkalne namirnice, koje stvaraju alkalne,
odnosno bazne materije u mebabolizmu: sve wvrste
povréa, sve zeleno povrée, luk, krompir, pitomi kesten,
pSeni¢ne mekinje, pEeni¢ne klice i lukovica domacdeg
suncokreta (izuzetak mahunaste biljke).

Sve ostale namimice kreéu se izmedu jednih i drugih,
dok kao neutralno vafi mleko, koje odgovara
procentualnom odnosu kiselina i baza u krvi. Kao
prilicno neutralne namirnice vaZe nekoliko vrsta voéa,
kao $to su zrele banane, lubenice, paradajz i zrele,
nekisele jabuke. Kada se radi o obolelima od
reumatizma treba biti oprezan. P¥eniéno zmo u or-
ganizmu stvara 60 odsto baza. Prtilikom kuvanja bazne
vrednosti se znatno umanjuju.

Mi ne smemo biti robovi tabela. Hipokrat nije
poznavao ni energetske tabele, &ak i ako je bio Seéeras
(dijabeti¢ar). Mi nikako nismo robovi presne ishrane.
Ako nam, izuzetno, stave na sto jela koja formiraju
kiseline iz prve grupe, mi éemo od njih uzimati samo
umerene koli¢ine, kako bi nasi organi s vitkom kiselina
mogli uspedno da izadu na kraj. Za bolesnike koji fele
da ozdrave bolje je da i ne doti¢u te namimice i ta jela.

Upozoravam ¢itaoce da se ne oslanjaju na tebele od-
nosa kiselina i baza po kojima je sve voée — bazno. U
vremenu dok sam Z%iveo na Floridi, negovao sam
tropski vt i na osnovu tih tabela sam, izmedu ostalog,
bio snazno naklonjen i kiselim vrstama voéa, narogito
grejpfrutu. Tako su poleli da mi se kvare zubi, a i
oboleo sam i od reumatizma u jednom rameriu.
Nikako nisam mogao da shvatim — kako je to uopéte
moguce, uz stopostotno presnu hranu. Po povratku u
Svajcarsku u kojoj grejpfrut ne raste, veoma brzo su
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nestali i bolovi. Ipak, zube viSe nisam mogao da
spasem. Tek tada sam postao svestan stradne prevare.

Obolelima od reumatizma, iSijasa, artroze,
bolesti kostiju, zuba i artritisa preporucujem da se
$to je mogude vise drie gore navedene bazne hrane.
Uz to bi, najvide, moglo da se koristi zakiseljeno mleko,
jer je bogato kalcijumom. Naro¢ito preporutujem vodu
od povréa i mekinja (recepti). Vise o tome u delu knjige
o bolestima. Kome je posebno stalo do izle¢enja, neka
ostavi sve 5to je kuvano, peceno ili przeno.

NaZalost je tako da gotovo svi ljudi pate od viska
kiselina u organizmu. Posto se procenat kiselina u krvi ne
sme menjati, suvidne kiseline koje ne mogu biti elimini-
sane moraju da se taloZe u telu. Tako, po proceni, 95
odsto stanovniéta [poglavito razvijenih zemalja] pati od
tog osnovnog elementa svih bolesti: prekise-ljavanje —
pomanjkanje mineralnih materija. Naj-bolie merilo i
dokaz za tu turdnju je 98 odsto s boles-nim zubima —
titaj: bolesnih od kiselina, jer prekise-ljavanje znadi
nedostatak baza, a narolito kalcijuma. Zaista, postoji
moguénost da se izbegne karijes u zubima ako je ishrana
pravilna, dakle 80 odsto bazna. Ono $to vazi za karijes,
vazi i za druge bolesti.

Veéina ljudi smatra da je nemoguée ba$ toliko

preokrenuti nacin ishrane, pos$to bi tada do$la u obzir.

samo presna hrana. Ljudi su, izgleda, radije spremni da
trpe zubobolju, protivprirodne, $tetne vakcine i bolesti.
U krajnjem sluéaju, ako je bolest smrtonosna i ako se
bolovi i tegobe vise ne mogu izdrzati, kada vi$e nijedan
lekar i nijedno sredstvo ne mogu pomoéi, &ovek je
spreman da posluia. Mno-gima se stvarno i tada jo$
moze pomodi. Meni liéno bi takav Zivot bio odvie
opasan, odvise riskantan.

“Kad bi prelazak na drugi nadin ishrane zahtevao
lekar, bilo bi to, normalno, nesto drugo. Neéije druge
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preporuke za mene nisu merilo. Konaéno i na$ lekar se
ne hrani drugacije nego mi; i on se povremeno razboli i
na kraju umre od infarkta ili neke druge bolesti, 3to
znaci da je sasvim normalno povremeno biti bolestan.
Literatura o alternativnoj ishrani me, u stvari, uopste ne
interesuje.”

Sli¢no ovome govorio je i otac autora, kad je bio sav-
ladan boles¢u (vidi: 3. poglavlje). Ali u trenutku kada je
gledao smrti u o¢i, promenio je tekst. Hoceg li i ti,
postovani ¢itaoce, dopustiti da dotle dode? Sta znas,
moZda ¢e tada vec biti kasno? Na srecu, posto-je i lekari
tipa Hipokrata, koji bolest hvataju u korenu.

Vratimo se na3oj temi o kiselinama. Kiseline
oduzimaju telu kalcijum i druge bazne mineralne
materije. Da bismo to spredili, predvideli smo
mogucnost da, pored onih iz redovne ishrane, telu
posebno dodajemo bazne materije. Na taj nadin

" moZemo da neutralifemo kiseline. Autor, na primer,

prodaje po ukusu neutralan prah od razli¢itih mine-
ralnih materija — “Basica”, od kojega se, na primer,
po malo moZe dodavati jelima spravljenim s vodem.
Taj prah, medutim, nije potrebno mnogo Koristiti,
posto je on neorganskog porekla, pa mora ponovo da
se eliminide. Zbog toga su i preparati na bazi gvoida i
kalcijuma beskorisni ako ih koristimo za jacanje, jer za
to treba koristiti presno povrée, mekinje, zrele jabuke i
meke banane. Tablete kalcijuma i druge kalcijumove

“preparate moZemo preporuéiti naroéito obolelima od

Zeluca i creva, &ime ¢e dodatno moéi da neutralidu
kiseline iz Zeluca.

Da bismo zube oduvali u dobrom stanju, posle
uzimanja suvih plodova ili slatkisa (neprijatelji zuba) i
uopste posle obroka, preporutuje se zvakanje jednog
komadica kalcijumske tablete, da bi se sprecila kisela
vrenja medu zubima. Na taj naéin se &tite i desni.
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Evo jo§ jedne ideje za zaétitu zuba, izvan redovnog
pranja: treba stalno nositi sa sobom jednu do dve kalci-
jumske tablete, da bismo posle neke zakuske ili obeda
mogli polako da Zvacemo po jedan komadi¢. To ce
sprediti vrenja.

ISHRANA PRESNOM HRANOM 101

14. ISHRANA
PRESNOM HRANOM

edu ljudima vlada snazno misljenje

da se ishrana presnom hranom sas-

toji gotovo isklju¢ivo od voéa i salata,

pa se ne moZe preporuditi zbog

prskanja otrovnim sredstvima, danas veoma
radirenog. Medutim, presna hrana je tako bogata i
raznolika i nudi toliko promena, da se ¢ak i gradski
stanovnici njome bez daljnjeg mogu hraniti. Uz
povrée i voée imamo i veliki broj jela spravljenih sa
Zitaricama, koja se mogu sluZiti kao glavno jelo.

Imamo, zatim, i semenje uljarica, jezgrasto voce,
slanutak, presno mleko, presni “Svapski” sir i
mekinje. Kasnije ¢emo se wvratiti i nabavci

odgovarajuceg povréa.

Neko ko nije sreéni vlasnik baste, a ipak zeli i u zim-
skom periodu da koristi sopstvenu salatu, moZe da se
posluzi metodom Kklijanja semenja. Jednu teglu sa
girokim otvorom do polovine napuniti opranim seme-
njem ili zmevljem i uvezati je gazom (tilom). U to,
zatim, uliti vodu toliko da pokrije zrnevlje, da bi ono
moglo da nabubri. Posle osam do deset sati teglu
mozemo okrenuti, da se voda iscedi. Tu vodu treba
upotrebiti za piée, posto je iz semenja primila u vodi
rastvorljive minerale. Ve¢ prema temperaturi i vrsti,
semenje klija ve¢ posle jednog do tri dana. Vazno je
da ono za to vreme ostane vlaino. Da bi se to
postiglo treba ga jedan do dva puta ispirati na gore
opisan nacin. Ako teglu stavimo i bliZze prozoru ili na
sunce, klice ée biti zelene i bogatije vitaminima.
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Koristimo ih kad dostignu duZinu od jednog do dva
centimetra, zajedno sa semenjem. Najce$ée ih treba
razbiti (izdrobiti) i pripremiti s najrazli¢itijim salatama i
voéem. U tom poslu moze dobro da posluzi mikser za
usitnjavanje, jer su posebno isklijjala p¥eniéna zrna
prili¢no Zilava.

Evo jos jednog metoda: odmeklo semenje rasiriti po
vlaznoj krpi na tvrdoj podlozi. Sve to, pokrivanjem,
treba odrzavati u vlainom stanju. Seme koje klija ne
sme nikako da se nalazi u vodi, pa podloga treba da
ima izvestan pad. Za tu svrhu mogu se kupiti i gotovi
aparati (Klijalita). Cestim ispiranjem u takvim
aparatima isklijalo semenje gubi dosta od svoje
snage.

Metod klijanja odavno je poznat u Kini i Japanu.
Specijalno za tu svrhu Kinezi sade mali mung-bob,
koji klija veé posle nekoliko sati. Za klijanje je najpri-
kladnije semenje od grbafa (Lepidum Sativum),
lucerke, gorusice, soje, mung-boba, graska i svih
Zitarica (nabavljaju se, generalno, u semenarama).

Neko ko za to ima vremena, moZe da zasadi salate i
zacéinske biljke u veéem broju sanduéi€a i postavi ih u
zimskoj basti, nekoj toploj prostoriji ili u sobi uz
prozor, uz pomo¢ postolja od letava, izlaZuéi ih na taj
nadin svetlosti. Sandudiée iznutra obloziti plasticnom
folijom i napuniti humusom. Na pomenutom postolju
od letava sanduéiéi se mogu redati gotovo kao ladice,
ali izmedu pojedinih sanduéiéa treba ostavljati
dovoljno mesta za svetlo. Dok su zadinske biljke traj-
ne biljke, za salate moramo stalno pripremati nove
klice. | p§enica se moZe klijati. Kad su stabljike visoke
oko 5 cm i stoje kao Cetka, moZemo ih “podii¥ati”.
Tako treba uvek pomalo odsecati i koristiti, bilo fino
seckano za salatu ili zajedno s drugim sastojcima u
me3anom jelu. P¥eniéne stabljike uzete same, prejake
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su. Korenje tako odsecanih biljaka i — ako smo ih
stavili — usitnjeni organski otpaci, trunu u razrovanoj
zemlji veé posle tri nedelje u toploj prostoriji, ako je
zemlja u kojoj smo ih ostavili rastresita i vlazna.

Nabavka neprskanog voéa nije problem. Danas se
mali voénjaci (mali broj stabala) gotovo vise i ne
prskaju. Da bismo bili sigurni da se radi o neprs-
kanom vocu, jedan od nadina je prepoznavanje
karakteristiénih “mana” neprskanog voéa: manje di-
menzije, ¢esto nepravilan oblik, crvi, itd.

Sto se tie tzv. “biologkih” zemljoradnika, oni u
svom poslu ne koriste otrove i vestaéka dubriva. Nji-
hovi proizvodi nisu samo bez otrova, nego su i
sadrZajniji, podto svoje kulture ne gaje vedtacki. Na
nadim pijacama se mogu naéi proizvoda¢i koji pro-
daju iskljudivo biolo¥ki ispravne proizvode zemlje. Te
proizvode oni ne drfe samo na tezgama, nego ih
prodaju i vlasnicima prodavnica zdrave hrane, kojih u
nasoj zemlji ima sve vise.

Ovo je prilika da podstaknem interesovanje mladih
zemljoradni¢kih sinova i kéeri za biologki metod pro-
izvodnje voéa, povréa i Zitarica. Za takav vid zemljo-
{adnje postoje i teCajevi i odgovarajuéy literatura. U
Svajcarskoj je jedan predavaé u 8koli za buduée
poljoprivrednike, koji bezrezervno podupire biolo3ki
metod gajenja poljoprivrednih kultura, izjavio —
parafrazirano — kako je prisilien da predaje metod
trovanja, jer bi u protivnom izgubio svoje radno me-
sto. Citava mala armija “biologkih” poljoprivrednika
(takvih dobara u relativno maloj Svajcarskoj danas
ima oko 1100) veé godinama dokazuje da je njihov
rad &ak i bolji — bez otrova i vedta&kih dubriva, ali da
protivljenje, pa éak i nemilosrdno onemoguéavanje
njihovog rada, dolazi sa mnogih, &esto i merodavnih
strana. Narodu u toj zemlji polako se otvaraju oéi.
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Ljudi su obiéno pogredno orijentisani kada se o
ovome govori. Metod rada sa stajskim dubrivom ve¢
je donekle zastareo, buduéi da su u meduvremenu
pronadeni pristupaéniji i jevtiniji postupci koji, €ak,
daju znatno bolje uslove za razmnoZavanje humusnih
bakterija. Ovi mikroskopski pomoénici su “fabrikanti”
dubriva za zemljoradnike, dok ih vestatka dubriva —
unijtavaju. U ovome je tajna velikog uspeha
“biolotkih” zemljoradnika. Jedan od ovakvih mi je
rekao, kada se njegov sada$nji posao ne bi bolje, ili
bar podjednako isplatio, kao onaj nekadas$nji sa
veiétadkim dubrivima i $pricanjem otrovima, on ga
sasvim sigurno ne bi radio. Uspeh ovog metoda nije
vidljiv samo u finansijskoj isplativosti; naprotiv, on
sluzi i dragocen doprinos zdravlju Coveka i stoke.
Zbog hemijskih zagadene stotne hrane Cesto dolazi
do neplodnosti stoke, do pobacivanja ploda ili raznih
drugih sto&nih bolesti, Eesto zaraznih za ostalu stoku.
Ovakvi zemljoradnici postaju finansijski stabilni i
samostalni i vide nemaju finansijskih obaveza prema
skupim proizvodaima vedtackih dubriva i sredstava
za “zadtitu” bilja.

Za ishranu presnom hranom, izmedu ostalog, treba
pripremiti rezerve kukuruza, integralnog neljustenog
pirin&a, integralnog prosa, razi i jema.
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15. DODACI ZA PRESNA JELA

Hrana s belanéevinama

turdeno je da je onima koji se hrane
presno potrebno znatno manje belanée-
vina nego onim drugima, po3to se

kuvanjem dve treéine belan&evina ili unistava ili &ini
nesvarljivim zbog zgruSavanja. Na primer, meso
sadrzi 25 odsto belanéevina, da bi posle kuvanja za
upotrebu ostalo jo§ oko devet odsto. Presan ovas sa
svojih 15 odsto belanéevina bolji je izvor belan&evina
od kuvanog mesa. Ako zanemarimo belanéevine,
meso sadrfi vrlo malo hranljivih vrednosti. Ovas i
semenje uljarica (25 odsto belanéevina) su, s druge
strane, ako ih koristimo presne — punovredna hrana
s kojom se, uz povrée i salatu, mozemo trajno hraniti
besprekomo i zdravo.

Od svih vrsta Zitarica je ovas, sa svojih 15 odsto
belan&evina, najbogatiji belanevinama. VaZni izvori
belan&evina, u kojima ih, delimi¢no, ima i vise nego u
sirovom mesu su takode i soja u zrnu, slanutak,
presan kikiriki, semenje uljarica, jezgrasto voée, sirova
jaja, klice, presno mleko, kiselo mleko i presan
Svapski sir. Druge vrste sireva se blago zagrevaju. U
Americi se svaki sir pasterizuje. Buduéi da sirova soja
u zmu nema prijatan ukus, postupkom Kklijanja ona se
moze prilagoditi nafem ukusu i uz druge sastojke
koristiti u salatama i mesanim jelima. Nezrela zelena
zma, nasuprot misljenju mnogih, nisu otrovna, ali ni
naroéito ukusna.
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Zrnevlje mora biti presno

Vrednost zrnevlja i semenja u presnom stanju moze
se ispitati probom s klijanjem. Kad kupujete Zito od
seljaka, pitajte da li je Znjeveno kombajnom, posto se
u tom sluéaju, veéinom, dosuduje vruéim vazduhom.
Posebno je tesko nabaviti presan ovas u zrmu. Ovsene
pahuljice se obraduju u pari.

Takozvani zlatni proso prodaje se sa izvadenom
gor¢inom. lako se taj postupak radi sa umanjenom
toplotom, proso se vise ne moZe smatrati presnim.
Osim toga, u prodaji se moze naéi proso kojem nije
skinuta ljuska niti odstranjena goréina, bez fabri¢kog
pakovanja. Skidanjem mekinja se, sliéno kao kod
ovsa, klica lako osteti ili odstrani. Preporuéuje se in-
tegralni proso. Ljuska (mekinje) je tako meka da se
posle mlevenja vise ne moze primetiti. Uz silicijum, i
proso sadrZi veliki deo magnezijuma i kalijuma, kao i
fluora. To su veoma vazni bazni elementi. Nikada ne
bi trebalo propustiti da na dan uzimamo po dve do tri
kasike prosa (vidi u Receptima: Misli od prosa). U
slu¢aju tegoba u Zelucu zbog p3enice bolje je koristiti
semenje uljarica, proso i mekinje.

Kada govorimo o pirinéu, treba kupovati samo inte-
gralni pirina¢ koji klija, posto -je glazirani pirinag&
prili¢no osiromasen i u orijentalnim zemljama izaziva
bolest beri-beri (pomanjkanje vitamina grupe B).
Treba, takode, dati prednost i integralnom je¢mu nad
glaziranim. O¢i¥éeno semenje suncokreta i susam se,
kao jezgrasto voée, smatraju prioritetnom hranom za
ljubitelje presne hrane (umesto mesa). Semenje
bundeve je izvanredno za grickanje i vrlo zdravo.
Posto p¥enica formira priliéne koli¢ine kiseline, bolje
je koristiti mekinje.
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Pahuljice i klice (ne iznikle stabljike)

Sirove pahuljice od %ita se, na Zalost, ne mogu
proizvoditi. I ovsene i proso-pahuljice fabricki se
obraduju u pari. Zamena za njih su namocene
mekinje. Radi provere, uporedimo ukus pahuljice s
ukusom samoizgnjeéenog zrna fitarice.

Sirove, svefe pédeni¢ne Klice spadaju u red
namirnica —nosilaca najbogatijih i najpunovrednijih
enzima, pa su time i u grupi najjevtinijih namirnica.
One su vrednije od jezgrastog voéa i semenja uljarica.
Nazalost, pSeniéne i pirin¢ane klice koje su
predvidene za prodaju, pri snizenom zagrevanju se
ubijaju, jer bi ina&e ubrzo uzegle. Vige o tome u tekstu
“O receptima koji slede” (Indeks). One se mogu
me3ati u svako jelo.

Sirovo brasno od punog zrna

Prema podacima kojima raspolafem, braino od
punog zrna, kao na primer, s potodare, sirovo je i
prirodno, $to vaZi i za graham-bragno. Dobro je, ako
je moguée, nabaviti mlin za %ito s kamenovima, ili
jedan od onih s hromiranim &elikom, koji nemaiju
negativnih strana.

Punovredno ulje
Ulje treba da bude hladno cedeno i prirodno. U
obzir obi¢no dolaze suncokretovo, maslinovo i laneno
ulje, podto se, po mojim saznanjima, druge vrste ulja
retko mogu cediti hladnim postupkom. Biljne masti i
margarini se u svrhu dovodenja u &vrsto stanje
zagrevaju do visokih temperatura, pa zato nisu
preporudljivi. Vise o ulju naéi éemo u delu o sré&anim

bolestima.
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2 BALILIKA

7

Limun i prirodno sirée
Kori&eni u veoma malim koli¢inama, sluze kao lek,
kao u slu¢aju meda, a ako se troSe redovno i u
velikim koli¢inama, dovode do prekiseljavanja u or-
ganizmu.

Zeleni prah kao zamena za salate i zacine

Zeleni prah je predviden za zimske mesece i uglav-
nom se proizvodi od sulenog perSuna i grbaca
(Lepidum sativum), od &ega prili¢ne koligine treba
saditi u basti. Medutim, u taj prah mozemo dodavati i
druge zaéinske biljke, kao koprivu, masladak i vise
vrsta lekovitog bilja. U osudenom krutom stanju, listiéi
se mogu drobiti u prah.
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Zacinsko i lekovito bilje

Razlikujemo sveZe i sudeno zainsko bilje. Kad god
je mogudée, treba da koristimo sveZe. Poznavao sam
jednu Zenu u Americi koja se veoma ponosila malom
badticom zaéinskog bilja u jednom uglu svoje baste.
Sve je lepo rasporedila, éak ima i poveéi broj vrsta
lekovitog bilja. Svaku od svojih biljéica, zamalo da
kazem “ljubimica”, poznavala je po imenu. Zar to ne
moze da posluzi kao ideja ponekoj od ¢itateljki da i
sama uredi jednu takvu basticu? Neko ko poznaje
visoku zdravstvenu vrednost tog bilja, rado ¢ée
Zrtvovati vreme i trud. Najveéi deo tog bilja otporno
je na zimu i zbog toga ne zahteva mnogo truda. Radi
olaksanog sejanja, trajne biljke se odvajaju od onih
drugih. Osim toga, postoji i moguénost organizovanja
male zadinske bastice u sanduéiéima, prema uputstvu
u poglavlju “Ishrana presnom hranom”.

Semenje za lekovito i zadinsko bilje moZemo naéi u
semenarama. Neke vrtlarske firme imaju &ak i rasad,
gotove bilj¢ice. Postoji i literatura o za&inima i
lekovitom bilju, koja bi mogla Kkorisno posluZiti
poéetniku. Ovde éemo navesti najée¥ée koris€eno
zatinsko bilje:

Aleva paprika: sluZi za salate i prelive za salate,
dodaje se jelima.

Borazina (Borrago officinalis): manje je poznata kao
zaéinska biljka, ali buduéi da je veoma zdrava,
njeni cvetovi i mladi listovi sluZe za me3ana jela ili
salatu. Sama se razmnoZava otpadanjem semena.

Bosiljak: jak zadin. Blago stimulide nerve. Kao suvi
zatin dobro je da se nade u svakoj kuhinii.
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Celer: razlikujemo korenski i celer sa stabljikom.
Listovi i jednog i drugog mogu se susiti za zimu.
Celer je dobar zaéin i veoma je zdrav.

Cimet: sluzi kao dodatak za slatka jela, kiselo mleko i
vocée.

Crna rotkva: daje vrlo ukusnu i jaku salatu, a sluzi
kao dodatak za salate. RaspolaZe velikom
lekovitom snagom, kako protiv stvaranja $lajma u
disajnim putevima, tako i protiv formiranja Zuénih
kamenova, reumatizma i bolesti jetre. Svake tri
nedelje sejati po malo semenja, kako bismo mladu
rotkvu uvek imali za upotrebu.

Glavoé, brka (Cyprinus gobio): od ovog bilja svake
tri nedelje se sadi novo polje, kako bismo uvek
imali mlado, nezno bilje za upotrebu. On sluzi
kako za salatu, tako i kao dodatak jelima i
salatama.

Gomoljasti gavez (Symphytum tuberosumj: izu-
zetno zahvalno bilje, &ije li$ée €ini glavni sastavni
deo mnogih salata, a korenje zimi kao dodatak za
jelo.

Gorusica (senf): | li¥ée i semenje veoma su zdravi i
vrlo pogodan zaéin, pri éemu se semenje prirodno
koristi kao prah. Jednom dnevno jednu kasi¢icu
semenja gorusice s vodom, pomazZe radu Zeluca i
creva.

Keri-prah: indijska me$avina, prili¢no ljutog ukusa.
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Kim: ima osobine sliéne osobinama komoraca; ko-
risti se i za spravljanje ¢aja. Pretvoren u prah, kim
se koristi za salatu.

Komoraé (Foeniculum): ima sliéne osobine kao
kopar. Naroéito je dobar u salati od rotkve. Se-
menje sluzi kao &aj protiv nadimanja i kaslja.

Kopar (Anteum graveolens): spreava nadimanje i
podsti¢e varenje. Koriste se paperjasti, nezni listiéi,
koji se mogu i susiti.

Korijandar: uglavnom sluzi za voéna jela i “peciva”
u presnoj ishrani.

Krabljica (Chaerophylum): sli¢na perSunu,
razreduje krv kao beli luk i ne treba da bude
izostavljena u ishrani.

Mazuran (Origanum majorana) i Timijan (majkina
dusica): odgovaraju za upotrebu u svakoj salati.
Oboje imaju jaka zadinska svojstva, intenzivno
&iste krv i podsti¢u rad Zlezda s unutradnjim
luéenjem. Kao prah zimi nezamenjivi.

Mati¢njak: koristi se i kao &ajna trava za nerve,
bubrege i Zlezde, ali ne bi trebalo da nedostaje ni u
salatama i jelima pripremljenim mikserom.

Miloduh, lustek (Ligusticum levisticum): mozZe se
nadi na livadama i veoma je zdrav.

Nana: najéesée se koristi za €aj, a njeni neZni izdanci
dobri su i kao zadin.
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Papric¢ica, zelena: poznati $uplji plodovi s vrlo
ukusnim mesom.

Pelin: poznat kao gorak &aj za Zeludac i creva, ali
ima vi$estruku primenu. Kao dodatak presnim
jelima dolaze u obzir samo male koliéine, najbolje
u jelima pripremanim mikserom.

Persun (dvogodisnja biljka): jedna je od najpoznati-
jih, najzdravijih i najlekovitijih za¢inskih biljaka.
Per$un treba svakodnevno dodavati u me$ana jela
ili salate, a i $to veée kolifine susiti za zimu.

Praziluk, sitni luk (Allium schoenoprasum}: zdrav za
bubrege i Zlezde.

Ren: ima sli¢ne osobine kao i crna rotkva, samo §to
je ostrijeg ukusa.

Ruzmarin: treba $tedljivo koristiti. Ima sliéne
osobine kao beli luk i veoma je zdrav, i u obliku
¢aja. Kao i mnogo drugo bilje, i on se moZe kupiti
u obliku praha. :

Timijvan, vidi: MaZuran

Vanila: najvi$e se koristi za slatka jela.

ialﬂja, kadulja: univerzalna lekovita biljka. Koristi se
najée$ée kao ¢aj, ali se u malim koli¢inama moZe

dodavati i jelima.
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Vecina navedenih zadinskih biljaka moze se suiti za
zimu. Za sudenje ih treba ribati plastiénom trenicom
na velikom situ.

Kad bismo uz ovo zatinsko bilje zasadili i veéi broj
lekovitih biljaka, i biljaka poznatih i kao drveée i
zbunje, onda bismo pre mogli govoriti o biljnom vrtu
nego o bastici. Medutim, to nije potrebno. Postoji vige
desetina razli¢itih vrsta lekovitog bilja koje moZemo
bolje upoznati uz pomo¢ priruénika za lekovito bilje.
Na moje veliko &udenje, u nagoj velikoj seoskoj basti
oko kuée na%ao sam oko 20 od njih, delom kao
drveée i Zbunje. Ko je mislio da su mi$jakinja, loboda
(Atriplex hortensis), kopriva i mnoge druge, sve
neunidtiv korov, u stvari korisne lekovite biljke i da
lif€e razlititog bobitavog *bunja raspolaZe velikom
lekovitom snagom? U badti s biljem sve se moJe
izvanredno urediti, ¢ak i prema namerama za leéenje.
Ako u jednom uglu ubodemo nekoliko oraha, ubrzo
¢emo moéi da beremo orahovo lisée. Negde malo
izvan, zasaditi brezu, lipu i razligito Zbunje.
Sakupljanjem i razmenom biljaka vrt se iz godine u
godinu poveéava. Normalno je da ée bolesni dati
prednost biljkama koje se naroéito preporuluju za
njihove bolesti.

Kod nas u kuéi, u podne, &esto imamo jela
spravljena s mikserom. Pre toga se neko izmedu nas s
korpicom u ruci pro$eta po vrtu i nabere raznorazne
listove i cvetove, koji zajedno s korenjem, listovima za
salatu i drugim povréem daju jako i veoma ukusno
jelo. Tek sada mi stvarno postaje jasno Sta je
Hipokrat mislio svojom &uvenom izrekom, da nagi
lekovi treba da nam budu za hranu. U takvom ob-
roku, pored visoke lekovite vrednosti, verovatno se
nalazi i velika veéina svih mineralnih materija i svi
postojei vitamini. Kako je, uz takva jela, mogucée ne
ostati zdrav, i koji bolesnik, hraneéi se njima, ne bi i
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ozdravio? Mogu da primetim da je jedno takvo jelo
uvek ukusno i posebno lepog ukusa, a jo§ i naj-
jevtinije i najzdravije.

Nazalost, samo malo ljudi ima moguénost da zasadi
i neguje basticu s lekovitim i zacinskim biljem. Da li bi
onim drugima, §to se tice zdravlja, trebalo da budu
uskraéene prednosti takve baste? Ako postoji dobra
volia — nikako, jer se sve zacinsko i lekovito bilje
moze dobiti u prodaji, u prahu. Ako razmislimo kakve
velike izdatke smo ranije imali za jela s mesom, onda
mozemo ponesto Zrtvovati i za ova jela, $to je ujedno
i investicija u sopstveno zdravlje.

Crni i beli luk

Za &oveka koji se hrani presnom hranom vazno je
da svakodnevno pojede po jednu polovinu crnog i
dva do tri ¢e¥nja belog luka. Ako u pocetku pocne
nadimanje, treba ograniiti ishranu s belanéevinama,
a umesto nje piti po jednu &asu vode. Nadimanja i
“vetrovi”, kao i zatvor znaci su da, generalno, mnogo
jedemo. Ako jedemo malo, ali zato &e3ce, bolje je u
slu¢aju te$kocéa s varenjem.

Imajmo, osim toga, na umu da crni luk u svezem
stanju posebno donosi sitost. Presni obedi s dosta
crnog luka ne bi, stoga, trebalo nikada da budu
obilni. To vazi i u sluéaju belog luka. Zelena salata,
kim, klekinje i presno mleko delimiéno spretavaju
zadah iz usta. Ja beli luk uzimam delimi¢no u obliku
kapsula bez mirisa. Obilno koriééenje belog luka do-
prinosi izvanrednom snu. On razreduje krv, lekovit je
i uz crni luk spada u red mozda najzdravijih dodataka
za jela. Jednog stogodi$njaka koga li¢no poznajem,
koji jede razli¢ite vrste hrane ali u malim koli¢inama,
pitali su u emu je tajna njegove duboke starosti.
Odgovorio je: “Beli luk.”
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Kako beli luk étiti od infekcija pokazuje nam sledeéi
primer: kad je dvasﬂesetih godina vladala vrlo jaka
zima, cele delove Svajcarske pogodila je jedna od
najteZih epidemija stolnih bolesti, ne zaobi$avsi ni
na$ kraj. Tada se dogodilo nes$to §to nikada neéu
zaboraviti. Bio sam dak-osnovac. Sasvim instinktivno
i po sopstvenoj inicijativi, Zurno sam obi%ao sve
trgovce koji bi mogli da drze beli luk i kupio sve §to su
imali. Verovatno je to bila puna korpa. Od toga smo
na$im kravama svakodnevno davali po malo,
umesano u hranu. Epidemija je kona¢no uéla i u nase
selo. Kod svih suseda, s leve i desne strane, besnela je
opasna upala papaka, dok su naSe krave ostale
postedene, sasvim sigurno jedine na dugacko i
nasiroko. Za one koji se hrane presnom hranom,
nekoliko vaznih redi: jesti malo, i ne izostavljati
beli luk.

Nazalost je tako da ljudi, zbog mirisa, nerado ko-
riste beli luk. Posto nam je beli luk veoma potreban,
autor je do$ao na ideju da preporuéi kapsule s belim
lukom, koje se mogu naéi u prodaji. Kapsule imaju
identi¢no dejstvo kao i svez beli luk. Pre svakog jela
valja progutati po jednu do dve kapsule.

Ako Zelimo da izbegnemo miris belog luka, treba
ga izgnjetiti, lako umoéiti u ulje i progutati. Ako ga
stavimo u mikser-obrok, nista se neée primetiti.

Hleb

Posto se za ishranu presnom hranom Zito najle3ée
koristi u vidu meSane prekrupe, hleb za korisnike
presne hrane igra manje vaZnu ulogu. Takvi ljudi
$tede mnogo posla. Za namaz ili za provijant idealno
je prikladan na$ hleb su$en na suncu ili mlako-sugeni
hleb. Sve vrste pefenih hiebova velikom merom su
obezvredeni i imaju veliki vi$ak Kkiselina. Enzimi i
belanéevine potpuno su unidteni; sam skrob je
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ofteéen. (Belandevine se zgruavaju i postaju nes-
varive).

Kvasac kao zacin
Posto se kvasac ne dobija u sirovom stanju, u
ishrani presnom hranom Koristi se samo kao zadin.
Kao takav on je nezaobilazan. U svakom sluéaju, on
se moZe smatrati najbogatijim izvorom B-vitamina.
Jedna osoba, za jedan dan, ne bi trebalo kvasca da
koristi vi$e od jedne kafene kasi¢ice u vrh. Radi se o
“odgoréenom” pivskom kvascu. Na trZistu postoji i

kvasac sa zadinima.

Mleko — Svapski sir (kvark)

Sveze presno mleko je delikatesna namirnica. Od
njega se moze praviti i kvark. Ako to hoéemo, mleko
moramo ostaviti da uskisne. To se radi na 25 do
35°C, u periodu od 12 do 24 sata. Nekoliko sati posle
ukiseljavanja, mleko poéinje da se odvaja. Gusta
masa postaje kvark, dok je izdvojena te¢nost kisela
surutka. Da bismo to dvoje odvojili, sve zajedno treba
usuti u sito u obliku polulopte i ostaviti nekoliko
tasova da se ocedi i tada je kvark gotov. U surutki je
ostala gotovo sva kiselina. Jedna ka$i¢ica takve
surutke sluZi za kiseljenje sveZeg presnog mleka, radi
ponavljanja. Buduéi da je takva surutka prili¢éno
kisela, ne bi je trebalo koristiti, a da se prethodno ne
neutralide jednom KkaSi¢icom mineralnog praha,
“Basica”.

So kao zacin
Za loveka koji se hrani presnom hranom u obzir
dolazi samo malo soli. Preporu¢ujemo sitnu morsku
so, koja se moZe kupiti u sklopu “biljne soli”
[nemacki: Kréutersalz]. Tedko bolesni, oboleli od
reumatizma i bubreZnih bolesti €ak i takvu so bi tre-

DODAC! ZA PRESNA JELA 117

balo $to vise da izbegavaju, posto je u€esée kuhinjske
soli u njoj vi$e od polovine.

Suva i namocena mesana prekrupa
(meka prekrupa)

Snazni mlin za prekrupu (grubo mlevenje) i fino
bradno s kamenovima ne bi trebalo da bude luksuz za
&oveka koji se hrani presnom hranom, naroéito ako s
njime mozZe da priprema i na¥ nepeéeni hleb (vidi:
“Nepeceni hleb” Za misli mu je, medutim, potrebna i
prekrupa od semenja uljarica, za &ije mu je dobijanje
potreban aparat za usitnjavanje, posto ée se mlinovi
zamazati prilikom poku3aja da sameljemo semenje
uljarica. Pirina¢ i proso se, medutim, u aparatu za
usitnjavanje mogu samo grubo usitniti, 3$to je
nezamislivo za one koji imaju zubne proteze.

Suva prekrupa mora biti priliéno fino mlevena,
buduéi da se ne namade. Za tu svrhu veéinom sluZi
mekse semenje, kao §to su laneno, proso, heljda,
ovas, susam. U dobijenu masu treba ume3ati
pSeni¢ne Kklice ili, umesto njih, mekinje. Owu
mesavinu imajmo uvek spremnu, kako bismo i kad
smo nepripremljeni, mofda u sludaju iznenadne
posete, mogli brzo da pripremimo jelo. Dodaci: ulje,
suvi kvasac, zadin, malo crmog luka i soli. Nekima se
svida ako u tu me%avinu stave suvo groide bez se-
mena. Neko ko umesto sultanina (vrsta suvog grozda)
i seckanog crmog luka Zeli da u takvom jelu, radi
boljeg Zvakanja, ima vi¥e &urstih sastojaka, treba da
umesa malo jezgara $iSarke pitomog bora i semenje
suncokreta, ili pak cela zma heljde. Ako Zelimo da
nam jelo bude slatkog ukusa, uzeti kai¢icu meda,
mleénog $eéera i suvog grozda i sasvim malo kvasca,
dodajuéi i kockice jabuke i banane.

Meka prekrupa sastoji se od grubo mlevenog
zrnevlja, s dodatkom orahovih jezgara, celih,
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oljudtenih zrna heljde i semenja suncokreta. U celu
mesavinu dodaje se voda, ali samo onoliko da se cela
natopi i da nastane ka$a. Oni koji ne mogu da se
sluZe zubima morace da melju i semenje uljarica, §to
se najbolije radi gore pomenutim aparatom za
.usitnjavanje, buduéi da mikser za to nije prikladan. |
ovoj mesavini mogu se dodati pSeni¢ne Kklice i
mekinje {vidi Recepti). Meko zrnevlje, orahe i bademe
usitnjavati masinom za usitnjavanje.

Se¢er — med — smokve
- Beli $eder uopste ne treba ni drzati u kudi, ¢ak ni za
goste. Umesto njega, ali $tedljivo, treba koristiti Zuti
(smedi) 3efer od $edemne trske (prednost dajemo fi-
nom zrnu, zatim, vocni, grozdani $ecer, med, zgusnuti

sok od kruSaka i jabuka. Sinteti€ka sredstva za .

sladenje (saharin, itd.) treba koristiti stedljivo. Voéni i
mlecni §eéer su zdravi. Pod reéju “$eéer” u nagim re-
ceptima uvek podrazumevamo jedno od navedenih
sredstava za sladenje. '

Secer u svim oblicima razvija kiseline, pa &ak i
mnogo hvaljeni med. On sadrZi relativno malo baznih
mineralnih elemenata, neophodnih za metabolizam
Sefera. Stoga: med treba troditi Stedljivo, najvide
jednu kafenu kasi¢icu odjednom. Razreden u jelima
ili napicima on manje $kodi zubima. Kao lek zdrav je
u malim koli¢inama. Marmelada koja se pravi s belim
$eCerom moZe se samo baciti. Obratimo paZnju na
recepte za marmeladu.

Smokve, urme, itd. i same, normalno, proizvode
kiseline, ali je sadr?aj mineralnih materija tako visok,
da se ipak mogu preporuéiti. Gotovo da ne postoji
vrsta hrane, s izuzetkom mleka, koja sadrzi vide kalci-
juma od smokava. Posle uzimanja slatkog susenog
vofa treba obavezno prati zube. Pljuvatka éoveka
koji se pravilno hrani zapravo je toliko bazna, da
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praktiéno zamenjuje &etkicu za zube. Redovnim do-
davanjem baznih mineralnih materija jelima u ovom
smislu se mnogo moZe posti¢i. Uz zuti (smedi) Secer,
korisno je uzeti po jednu ka$igicu mleénog 3eélera,
posto on deluju kao izvanredan pomoénik za varenje,
a i protiv raspadnih procesa u crevima. Da bismo
izbegli kvarenje zuba, trebalo bi pustiti da suvo voce
najpre nabubri. Ako nas mule zmca smokava pod
zubnom protezom: pre uzimanja smokve dobro je
sazvakati malo oraha.

Koji se dodaci medusobno ne podnose

Posle decenija pogresne ishrane razumljivo je da
poneki Zeludac vrlo osetljivo reaguje prilikom prelaska
na presnu hranu. Buduéi da su, u sklopu sistema za
varenje, oslabljeni i jetra i Zlezde, odredeni plodovi
—uzeti uporedo s presnim povréem — mogu da
izazovu vrenja. To se naroéito odnosi na slatko voce,
kao $to su grozde, trednje, kruske, kajsije, breskve,
Sljive, smokve, urme i pomorandze, dok se jabuke,
banane, limun, lubenice, kaki, ananas i sve bobitavo
voce dobro podnose uz povrée. Vrenje se znatnim
delom moZe spreéiti dobrim zvakanjem, kao i
umereno$éu u jelu. Kao 3to je veé napomenuto,
preporucuje se vise malih obroka u jednom danu.
Svako ¢e za sebe najbolje ustanoviti &ta najbolje
podnosi. Zauduje kako se kvalitet zeludaénih sokova
u takvoj ishrani postepeno sve vise pobolj$ava i kako,
zajedno sa zZlezdama, postaju novo oZivljeni. To sam i
litno iskusio. Ima izuzetno osetljivih osoba koje
povrée i voce uzimaju strogo odvojeno. Ipak, ni u
¢emu ne treba preterivati, jer u tome nema zakona.
Salatu bi, kao predjelo, trebalo uzeti potpuno
odvojeno, i vrlo temeljito Zvakati.
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Mikseri i sokovnici

Mikser je za presnu trpezu neizbezino orude. On je
najpotrebniji starijim osobama koje imaju vestatke
zube. On je $tednjak za one koji se hrane presno. Za
sirovo povrée jo$ prikladniji su sprecijalni Sipkasti
mikseri. Onima koji su tedko bolesni i pate od bolesti
%eluca i creva, potreban je i aparat za cedenje sokova
iz povréa. Terapija sokom od kelja/kupusa za deset
dana moZe da izleéi &ir Zeluca. Medutim, i oni koji
se hrane presnim namirnicama veoma vole sokove
od povréa. Ali sokovi od povréa koji se mogu naéi u
prodaji, pasterizovani su.

ishrana presnom hranom i mieko

Da bismo pojasnili stvari, re¢i éemo jo$ nesto o
Zivotinjskim belandevinama. Mesnu hranu odbacu-
jemo zato $to vrlo intenzivno formira kiseline u krvi.
Mnogi ljudi odbijaju mieko, jer je namirnica
Zivotinjskog porekla; ono, medutim, sadrizi naj-
savrienije belan&evine u prirodi, ali samo dotle dok se
ne skuva ili pasterizuje. Osim toga, ono ima veliki
visak baza, koje organizam (iste od $tetnih kiselina.
Medutim, moguée je hraniti se i bez mleka. Ni odrasle
Zivotinje ne dobijaju vise mleko. Mleko u ovoj ulozi
zamenjuje bazni mineralni prah, ili neka od namirnica
s visokim baznim sadrZajem.

O receptima koji slede

Da bismo spravljali presnu hranu, najbolje re$enje
je ako se recepata ne drzimo kruto, nego ako ih
oblikujemo po sopstvenom ukusu i pobolj§avamo.
Jedna (&itateljka piSe: “Kada govorim o presnoj hrani,
narolito mi se svida $to ona otvara nesluéene
moguénosti, podsti¢e mastu ka uvek sve novim i
novim eksperimentima s receptima i pruza
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iznenadujuée mnogo promena, kako nisam mogla ni
da sanjam.”

Problemati¢no je, kada u receptima Koristimo
pSenine klice. Kao sasvim sveZe, one u prvim
danima imaju sladak i vanredno prijatan ukus, koji
se, medutim, na uobifajenoj temperaturi vrlo brzo
menja. Mi zbog toga uvek uzimamo po jednu veéu
koli¢inu sasvim sveZih klica iz mlina i smestamo ih u
zamrziva¢. Posto i dubokozamrznuta psenica ostaje
sposobna za klijanje, klice zadrZfavaju svoju punu
vrednost. Uobilajeno je, inage, da se Kklice, radi
ofuvanja, stabilizuju, odnosno, izloze povienim
temperaturama.

Ove Kklice ne smemo pobrkati s isklijalim
stablji¢icama, o kojima se govori pod naslovom
“Ishrana presnom/sirovom hranom”. P&%eniéne klice
jo$ nisu proklijale, one jo¥ spavaju i tek treba da se
pojave iz zrna. Ako su sirove, klice sadrie veliku
lekovitu snagu i podsti¢u i polni nagon.

Da bismo pravilno pomesali odredena jela koja
treba da budu priliéno suva, mi ih moramo bosti,
gnjeliti i rastrljavati kasikom, konkretno kad se u njih
stavlja med: ili nesto sliéno. Umesto suvog grozda, sa
ili bez zrnaca, u njih se moze dodavati i drugo su$eno
voce, time 3to se u odgovarajuéoj meri usitni, kao i
sudene banane. Ako se za jedan obrok planira vise
jela, sva jela ne treba istovremeno servirati, ve¢ jedno
za drugim. Najbolje je poéeti sa salatama ili s mikser-
obrokom. Gotovo servirana jela uvek na ovaj ili onaj
nacin dekorisati.
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16. RECEPTI I JELOVNIK

a bismo mogli da primenimo recepte koji
slede, obavezno proéitajmo prethodno po-
glavlje, “Dodaci za presna jela”. Recepti su

obi¢no predvideni za jednu osobu. Zadinjavati prema
ukusu!

Nazivi u receptima:

brasno — od punog zma, graham ili s
potoclare
prekrupa — finije ili grublje mlevene

razli¢ite vrste Zitarica,
uklju¢ujuéi i proso

meka prekrupa — namocena mesana
prekrupa

SO — morska so

seme suncokreta — ofliSéeno. Kao zamena

mogu se upotrebiti
usitnjena jezgra oraha
$eler —  Zuti {smedi), voéni,

‘ grozdani, mleni ili
finozrni sirovi $eéer (3ecer
grubog zrna tesko se
rastvara)

heljda — otiééena od ljuske.

Umesto zelenog praha, moZe se koristiti i neki drugi
prirodan biljni prah.

Ako Zelimo da spredimo da fina prekrupa ili se-
menje od smokava dospeju pod zubne proteze,
potrebno je prethodno sa?vakati jedan do dva meka
jezgra oraha.
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Za slutaj nadimanja i vetrova: vidi “Jelovnik za Meka prekrupa,

jednu sedmicu”, 5. pasus). Meka prekrupa s drugadije
kvarkom 25K meke prekrupe
3 SK meke prekrupe 1 jaje
RECEPT S OVSOM (I1ZVRSNO) 3 SK kvarka 2 SK p3eniénih klica

4 SK ovsene prekrupe
1 SK susama ili prek-
rupe od badema

2 SK ulja

1 SK meda ili sirovog
Sedera, itd.

{Ovas sa $ecerom
obraditi u usitnjivatu

za povrée (vibracioni
mlin)

1 KK anisa ili kima

1 banana.

Preko svega izdasno
posuti semenke od
suncokreta.

RECEPTI S MEKOM PREKRUPOM
(NAMOCENO)

Meka prekrupa,
slatko
4 SK meke prekrupe
2 SK ulja ili pavlake
2 SK suvog grozda
1 izgnje€ena banana ili
ribana jabuka
1 KK ¥eéera ili meda
malo luka
1 KK limunovog soka
1 KK kvasca.
Sve dobro pomesati.
Preko svega posuti
prekrupu od oraha ili
badema. P3enicu ko-
ristiti §tedljivo, posto se
tesko vari. Umesto nje,

u sluéaju
nepodnosenja, natopiti
kukuruz i usitniti
usitnjiva&em (Indeks).

Meka prekrupa,
pikantno
6 SK meke prekrupe
1 SK kvasca
1 SK biljnog ili zelenog
praha i zafina
2 SK ulja
2—-3 SK crnog luka
beli luk
so
senf ili riban ren, zelena
papridica.

2 SK p3eniénih klica
(zamena: Klice i fina
ovsena prekrupa)

1 SK ulja

1 SK kvasca

so

crni luk

zadini

1 SK prekrupe od
lanenog semena

1 SK heljde

1 SK zelenog praha
1 SK kvasca

2 SK ulja

so

cmi luk

senf

RECEPTI S MEKINJAMA

Suvi obrok s
mekinjama
2 SK mekinja
1 SK semenki od sun-
cokreta
1 SK grubo mlevenih
badema ili oraha
1 SK grubo mlevenog
lanenog semena
1 SK kratko natop-
lienog suvog grozda sa
ili bez zrnaca
1 KK kvasca
1 SK ulja
1 KK mle&nog 3eéera
1 CK limunovog soka
cimet
1 SK ovsene prekrupe

med.

Ovu mesavinu treba
dugo 2vakati i dozvoliti
da se dobro pomesa s
pljuvagkom u ustima.

Mekinje, pikantno
(suvi obrok, sli¢an
pefenom seckanom
mesu, uz koji se mora
servirati piée):

2 SK mekinja

2 SK ovsene prekrupe
2 SK izgnje&enog su-
sama

1 SK semenki od sun-
cokreta
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1 SK biljnog ili zelenog
praha

2 SK ulja

2 SK crmog luka

1 SK kvasca

so

ljut zadin

ren

crni luk

zelena papritica
beli luk.

RECEPTI S PSENICNIM KLICAMA
(NE 1ZDANCI)

Klice s bananom
1 izgnjedena banana ili
.1 ribana jabuka
3 SK péenic¢nih Klica
1 KK limunovog soka
1 SK suvog grofda sa
ili bez semenja
cimet.
Limun odmah mesati s
bananom. Po Zelji,
dodati
1 SK heljde
1 jaje
1 SK kima.

Pseniéne klice s
paradajzom (nisu
izdanci)

3 SK Klica

1 SK lanene prekrupe
1 iseen paradajz

1 SK ulja

1 KK kvasca

luk

so

zalin

po Zelji, malo limuno-
vog soka i pavlake

PSenic¢ne klice,
slatko
Sa presnim ili kiselim
mlekom ili kvarkom sa
sokom od pomo-
randze, s malo ulja i
meda. Dobar desert.

RECEPTI S PECURKAMA

100 pecuraka /
$ampinjona seckati u

sitne komadiée, politi
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uljem, uvaljati u
zainjen kvasac.

Pecurke s celerom
50g usitnjenih
peturaka
100g fino ribanog
celerovog korena

Ya seckane zelene pa-
pridice

pomalo semenki od
suncokreta, luka, ulja i
preliva naginjenog od
kvasca.

Garnirati kapicama od
peluraka.

RECEPTI S KVARKOM

Kvark sa
sargarepom
3 SK kvarka
2—>5 komada fino
ribanih $argarepa
1 SK p$eniénih klica
1 SK ulja
1 SK kvasca
2 SK luka
e}
zadin
1 KK limunovog soka.
Garnirati re#nji¢ima od
Sargarepe.

Kvark s
paradajzom
2 SK kvarka
1 SK ulja
1 iseden paradajz
1 SK semenki od sun-
cokreta ili usitnjenih
oraha

malo crne rotkve ili

luka

soli i zaéina.

Garnirati s orasima.
Kvark s bananom

3SK kvarka

1 SK ulja

3 SK p&eni¢nih klica

1 izgnjeena banana

1 KK limunovog soka

2 SK suvog grozda bez

zrna

med.

Gamirati reZnji¢ima

sargarepe.

Kvark s lukom
3 SK kvarka
2 SK luka
2 SK péeniénih klica
1 SK lanene prekrupe
2 SK ulja
1 SK kvasca
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so, zeleni prah.
Garnurati perSunom.

Kvark s kvascem
(ukus kuvanog
mozga)

4 SK kvarka

2 SK ulja

1 SK kvasca

po Zelji: malo soli.

Dobro pome3ati.

Recept sa
slanutkom:
Slanutak (dobar
obrok za fizicke
radnike)
2-—3 SK dobro natop-
lijenog slanutka drve-
tom lako istuéi ili
usitniti aparatom za
usitnjavanje.
Usitnjeni slanutak
pomesati sa:
1 SK kvasca
2 SK pé&eni¢nih klica
3 SK ulja
1 SK crmog luka
solju
1 KK zaéinskog praha
od ruimarina i
majkine dusice
i po Zelji malo
usitnjene paprike.
Ukus doterati gotovim
zalinom.

Velera s bananom
2 zrele banane
2 SK maslinovog ulja
23 &e¥nja belog luka
bragno od prosa.
Dodati malo semenki
od suncokreta.

Recept sa sojinim

zrnom
1 SK sojinog zrna
1 SK psenice
1 SK pirinéa
1 SK prosa
1 SK lanenog se-
menja.
Sve samleti u pre-
krupu i ostaviti da se
natopi 12 sati. Posle
toga u namodenu
masu umesati:
2 SK crnog luka
1 KK zadinskog praha
2 SK ulja
1 SK kvasca
malo ribanog rena
senf.
Ukus doterati s go-
tovim za&inom. Do-
dati, po Zelji, malo
morske soli. Garnirati
per$unovim listom.
(Sojina zma ili slanu-
tak, sasvim namoditi.)
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RECEPTI S INTEGRALNIM PIRINCEM
iLl PROSOM

Proso ili pirinac,
ljuto

2 SK sirovog prosa ili
pirin¢a

1 SK sirovog ovsa

1 SK susama

sve vino samleti
(prekrupa), susam sa
usitnjivatem

1—2 SK mekinja

1 SK suvog kvasca

1 SK ulja

1 paradajz u
komadiéima

morska so

zadin

ren.

MIKSER-OBROK

Garnirati kolutovima
od paradajza.

Proso ili pirina¢,
slatko
Upotrebiti meavinu
kao kod prethodnog
recepta, ali umesto
paradajza, soli, suvog
kvasca i zafina, staviti
1 bananu
med
male kockice jabuka
2 SK pavlake.
Garnirati reZnjevima
banane.

Najraznovrsnije bilje i listove za salatu koji nisu do-
voljno neZni za uobifajenu salatu, moZemo usitniti
Sipkastim mikserom u posudi visokoj 15—18 cm i
pretvoriti u kadu (pokreti gore—dole). Posle toga

dodavati me3anjem:
luk
beli luk

semenke od suncokreta
samleveno laneno seme
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malo banane

prah od zacinskog bilja

ren

kvasac u prahu

gotov zadin

samlevene bademe ili susam i ulje.

Upotreba Sipkastog miksera u odnosu na uobicajeni
mikser ima tu prednost da mu nije potrebna teénost.
Nazalost, ni svi Sipkasti mikseri nisu za to dobri. NoZié
mora da bude prili¢no slobodan, ne sme da da bude
okruZen s vie od dletiri zastitne noZice, jer bilje nece
imati pristupa. Osim toga, noZi¢ ne sme da bude
montiran previsoko, veé treba da bude odvojen, da
gotovo dodiruje dno posude.

S malo ulja i dobro zaginjeno, ovo jelo ima izvan-
redan ukus. Ako je bilje pregorko, treba staviti imalo
banane. Kao i kod svih drugih jela, ne treba odusta-
jati sve dok ne dobijemo zaista dobar ukus. Mi ga
trodimo i do sutradnjeg podneva, zajedno sa salatom.
I samu salatu fino seckati i sve zajedno pomes3ati.
Listovi gomoljastog gaveza prikladni su za mikser-ob-
roke.

Mikser—obrok (za jednu do dve osobe)
2-—3 jabuke umuéene s malo presnog mleka
1 SK namocdenog suvog grozda bez zrnaca i
1 SK susama.
Kagu mutiti sa:
45 SK mekinja
1—2 SK p3eniénih klica
1 SK namoéenih semenki od suncokreta
1 SK namoéenog suvog grozda neke druge vrste i
1 SK komadiéa su$ene banane.
Osobe koje ne mogu da se sluZze zubima izostaviée
tvrde sastojke ili ¢e ih mutiti zajedno sa ostalima. Ovo
jelo odgovara i kao doru¢ak. Uz njega se, ako je
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slatko jelo, moZe umesati 2—3 &e$nja belog luka, bez

straha od mirisa.

MISLI®* —RECEPTI

Misli od prosa
2 SK mlevenog prosa
1 SK semenki od sun-
cokreta
1 SK mlevenog
lanenog semenja
1 fino ribana jabuka ili
odgovarajuée
bobicasto voée
1 SK suvog groida
malo limunovog soka
2 SK pavlake ili
1 SK ka$e od badema
ili maslinovog ulja
1 meka banana.
Sve smesati i posuti
mlevenim orasima.

Misli od prekrupe
3 SK meke prekrupe
1 izgnje€enu bananu
1 ribanu jabuku
2 SK pavlake
1 SK suvog groZda i
Secer
izme3ati, posuti
mlevenim bademom i

garnirati reZnjevima
od banane. Nikada ne
koristiti beli 3ecer.

Misli od pSeniénih
klica i crnog luka -

4 SK p&eniénih klica

Y2 glavice luka

2 SK ulja

1 SK kvasca

1 SK mleka

so. :
Sve dobro razribati,
rasitniti. Takva smesa
je priliéno suva, pa je
treba dugo i temeljito
zvakati.

Misli od banana
1 jabuku i
1 bananu
seckati u kockice,
umesati:
3—4 SK pavlake i
malo p$eniénih klica i
jezgara pitomog bora.

*od nemadke redi Miesli
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Misli od smokava i
urmi
1 %0lju seckanih i malo
prethodno namoéenih
smokava ili urmi
2 SK semenki od sun-
cokreta ili oraha
23 SK pavlake
posuti mlevenim
bademom.

Misli sa susamom
2 SK susama (pazljivo
samleti zajedno s
p3eni¢nim klicama)

1 SK p3eni&nih klica
1 SK suvog grozda

1 %olja voéa ili bobica
2 SK kvarka

mieé&ni sefer
mineralni prah.

Misli s krastavcima
2 SK oraha
2 SK fino seckanog
luka
1 3olja krastavaca,
seckanih u male
kockice
1 SK p$eni¢nih klica
1 SK kvasca
1 SK ulja
soli po ukusu
1 SK suvog groida.

Misli s presnim

krompirom (1-2

osobe)
1 presan krompir s
ljuskom, prethodno
odstranjene oéice, fino
riban. Odmah mesati
sa:
1 prethodno
izgnje¢enom mekom
bananom
1—2 zrele jabuke,
ribane
1 SK ulja
1 SK mekinja
1 SK o¢iséenog se-
menja od bundeve ili
sl.
1 KK limuna
malo prekrupe od
prosa.
MeSavinu garnirati
kri§kicama od banane.
Ako je potrebno,
temperirati.

Misli s celim
zrnima (na primer:
pSenice)
2 SK celih zma, pret-
hodno natopljenih 12
sati
50g 3argarepe
1 srednja kasika meda
1 srednja kasika riba-
nog rena
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1 dl umuéenog
élaga/slatke pavlake.

Misli s celim
zrnima (1-2 osobe)
1 dl slatke pavlake
umutiti, dodati
1 srednju kasiku riba-
nog rena
1 srednju ka$iku meda
50g $argarepe
2 SK celog zrnevlja
neke od Zitarica, na-
topljenog 12 satri.

Misli sa smokvama
Uveée namoditi:
2—4 smokve
jednu $aku suvog
grozda
1 SK semenki od sun-
cokreta
malo mekinja
Ujutru dodati:

1 SK pseniénih klica
po Zelji sok jedne po-
morandze
seckane smokve
1 bananu.

Suvi misli 1
3 SK prekrupe
2 SK mekinja
1 SK soka od pomo-
randze
1 SK namocéenog su-
vog grozda i
1 KK kima.
Desert: presno mleko.

Suvi misli 11
2 SK mekinja
1 SK ovsene prekrupe
1 SK bademove pre-
krupe
1 SK ulja
1 KK kvasca
1 prstohvat soli
beli ili crni luk.

RECEPTI ZA SUPE

Supa s paradajzom
1Y% %olju soka od
paradajza (cedenog ili
mikserom usitnjenog
ploda)

2 SK seckanog luka
2 SK grubo i fino
usitnjenih oraha

2 SK pavlake

praziluk ili zeleni prah
po Zelji, malo soli.
Ako se supa temperira
na vatri ili vruéoj plo€i,
neophodno je stalno
mesanje. Polako gre-
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janje ili grejanje u vodi
je bolje.

Supa od povréa
1 %olja mesanog soka
od povréa ili pire od
Sargarepe za salatu
2 ednja belog luka iz
miksera (sa vrlo malo
mleka za teénost)
151 3olje mleka
1 supena kasika se-
menki od suncokreta
ili oraha
kvasac
ulje
zadin
so.

Obrok sa socivom
3 SK namocenog
sociva
3 SK mekinja
2 SK lanene ili su-
samove prekrupe
1 paradajz
malo aleve paprike
1 banana
1 SK ulja
1 SK suvog kvasca
1 prstohvat morske
soli
1 srednju kasiku kima
Sve smesati i garnirati
paradajzom.

USPUTNA NAPOMENA

Uraditi sve kako treba je umetnost. Ljudi su
prigovarali da su u na$im receptima banane
previde zastupljene, buduci da nisu domade voce,
pa se nezrele beru, a onda uz pomo¢ gasa vestacki
dozrevaju.

Prva tatka nema znalaja. Mnogi “urodenici”
(Citaj: domade stanovni$tvo) ne podnose presnu
hranu i veoma se raduju prisustvu lako svarljive
banane, koja uz to predstavlja punovrednu hranu
s kojom, samom, bismo mogli Ziveti. Jo¥ uvek je
bolje samo jedan obrok od samih banana nego
nesto kuvano.

Drugi prigovor je takode neodriiv, posto banane
na drvetu ne bivaju otrovane, jer nemaju
teto&ina. Sve o se kasnije radi, ostaje na ljusci.
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Li¢no sam u Floridi sadio i gajio banane, i ne
vidim razliku izimedu njih i onih koje se kupuju
ovde, u Evropi.

NEPECENI (SUNCANI) HLEB

Ako pravimo hleb, aparat za usitnjavanje malo ée
nam pomoéi. Ko nema veéi mlin, treba da namoéi
p3eniéna zrna, kao i zma od kukuruza, da bi ih, posle,
usitnio usitnjivaéem, vidi Indeks. Za mesenje, kao
vezivnu materiju, treba koristiti brasno od punog zma.
Dobro natopljeno ili &ak i isklijalo Zivot, zajedno s do-
dacima, moZemo propustiti i kroz masinu za meso.

Recept
1 kg prekrupe od razi
200g suvog grozda
1 dl ulja
2 KK morske soli
malo kima.

Sve zajedno potopiti u $to je moguée manje vode.
Zadriati jo§ malo prekrupe za sludaj da je testo
previde natopljeno vodom. Sve, zatim, propustiti kroz
masinu za meso ili mesiti rukom. Testo treba bude
suvo, koliko da se lepi za prste. Posto se takav hleb
ne pefe, ve¢ samo sudi, testo se mora razviti na
debljinu od 4—5 mm.

Da bismo kolae ili krugove kasnije mogli da
su§imo odozdo, nabavimo odgovaraju¢a sita, naj-
bolje sita preénika 30 cm (aparat za su$enje vodéa) ili
sami napravimo sito sa &etiri letve. Koladiée razviti na
veli¢inu pre¢nika malo manje od 30 cm i poloiti na
prevmuto sito, ili samo okrenuti. Dok su hlebovi jo$
vlazni, polja Zeljenih veli¢ina za mazanje markirati
nozem, odozgo nadole, priliino duboko. Hleb se na
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tom mestu kasnije prelama. Taj hleb se, u letw, moZe
odliéno suditi na suncu i koristiti ve¢ posle tri sata. U
zimi moramo naéi mesto na nekom radijatoru, ili
sli¢no, posdto testo ne sme da se zagreva na tempera-
turi veéoj od 40°C. Aparat za sudenje moie se
upotrebiti samo ako izmedu aparata i sita postavimo
nekoliko drvenih letvi, ¢ime se toplom wvazduhu
omogudava da odlazi boéno. Isto moZemo primeniti i
na su$enje iznad grejne ploce.

Sunéani hleb ima najbolji ukus dok je jos relativno
mek. U takvom stanju treba ga, u plastiénim
vredicama, odmah smestiti u frizider. U suprotnom,
uskisnuée za nekoliko dana. Komade ovog hleba
moZemo, svakako, ostaviti i da se osuse.

1. Moguénost: umesto jednog kilograma prekrupe
od raZi mi moZemo da nafinimo me$avinu po svojoj
Zelji — na primer: prekrupa od péenice, raZi, pirinéa i
malo lanenog semena. Tome treba dodati jo§ i 200g
suvogq grozda.

2. Moguénost: umesto da mesavinu, prema 1.
moguénosti, namo¢imo u vodi, ribati Y2 kg jabuka i
umesati u smesu,

3. Moguénost: umesto suvog groida i vode
moZemo staviti 1% kg samlevenog i propasiranog
paradajza i umeSati. Nesto vide soli. Isto se moze
udiniti i s ribanom $argarepom ili s mnogim drugim
dodacima. Veé prema sastavu, potrebno je manje ili
vise dodavati vodu. MoZemo praviti i je€meni i
pirin¢ani hleb i varijante s dodatkom orahovog
brasna (na primer s medom i suvim groZdem). Proso
je za to manje pogodan, posto hleb postaje gorak. U
testo moZemo me3ati i mak ili kim. .

Biskviti s bademom 150g bademovog
150g braina pirea
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150g o¢i&éenih urmi
150g seckanih, pret-
hodno natopljenih
smokava

Urme i smokve pro-
pustiti kroz mainu za
meso. Sve mesiti,
oblikovati i pripremati
u kalupima koji se
nabadaju.

Boziéni keks
200g urmi
200g smokava
200g &jiva

200g suvog grozda
Sve propustiti kroz
masinu za meso i
smesati sa;

200g oraha

200g celog suvog
grozda

malo ribane limunove
kore i

za¢inom. Po potrebi
dodati brasno i ulje.
Sve staviti u pod-
mazan kalup, i ostaviti
da stoji jedan sat.

RECEPTI ZA KOLACE

PatiSpan za pleh od
30cm©®
300g suvog grozda
200g brasna od punog
Zma
Suvo gro’de fino
usitnlti madinom za
meso | u masu
umesati brasno. Raz-
Viti masu i poloziti u
pleh dobro posut
brasnom. Vrlo je do-
bro ako se ostavi da se
malo prosuéi (na situ).

Kola¢ s bobicama
ili vocem

Pati¥pan se oblaze
tankim reZnjevima
banane (bananu se¢i
po duzini) i to uz ivicu
sve do sredine. Potom
sledi tanak sloj sitno
seckanog badema, na
Sta stavljamo bobice ili
vodée, veé prema vrsti
— malo izgnje&eno,
izrezano ili celo. Pu-
njenje, ako treba,
zasladiti medom, a na
kraju garnirati pav-
lakom i celim bobi-
cama. Komade kola¢a,
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po Zelji, odmah
poloziti na tanjire.

Koladi od banana
Pati$pan obloZiti
izrezanom bananom
kao u prethodnom

kasa i umutiti s tri
ribane jabuke i 200g
sitno seckanih oraha.
Malo poravnati i
garnirati orasima ili
tankim kriskama
jabuke.
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Poslastica od urmi

Urme bez koética pro-
pustiti kroz masinu za
meso (resetka s malim
rupicama), zatim
umesiti u masu od sas-

kodtica i smokava,
propustiti kroz maginu
za meso. Bademe,
le$nike itd., grubo
ribati i dodati
me3anjem. Formirati u
kocke.

vim malo pirea od
badema ili butera, Punjene urme
razviti i seéi u kvad- Urme ili $ljive bez
rate. kostica puniti ribanim
kokosom i pireom od
Poslastica od badema. U to se mogu
oraha dodati i orasi.
Po jednu treéinu urmi,
susenih $ljiva bez

receptu, zatim posuti
sloj mlevenih oraha, a
preko njih ponovo sloj
banana. Preko toga
tanak sloj meda,
odozgo posutog fino
mlevenim orasima.

Kola¢ od sljiva
Nadev: 400—500g
suvih $ljiva bez se-
menki, fino seckati i
pomesati s 200g sitno
seckanog oraha ili
sli¢nog. Dodati malo
cimeta, gamirati
iseenim le$nicima.

Kola¢ od jabuka i
banana .
Nadev: dve banane

izgnjeciti da nastane RECEPTI ZA KREMOVE | NAMAZE ZA HLEB

Krem od meda Mikserom naéiniti finu

SLATKIS1 | KARAMELA 1 SK meda gustu kadu, garnirati
4 SK kvarka kriskama od banane.
Karamela od Sve zajedno dobro 1 SK mleka MozZe se upotrebiti i
kokosovog oraha “proraditi”, oblikovati 1 SK mlevenih oraha bobitasto i drugo
400 suvog grozda i u kuglice uz nekoliko Dobro pomegati i voce.

kapi ulja, a na kraju garnirati bobicama
uvaljati u susamovo borovnice i orasima. Krem od jagoda
semenje. 1 %olja kvarka
Jabukov krem 1 3olja izgnje&enih
Kugle od suvog : 2 jabuke jagoda

groida 1 banana malo meda

300g semenja susama Suvo grozde propustiti 1 SK grozda Sve dobro pomesati
350q brasna od punog kroz masinu za meso, 1—2 SK oraha odozgo posuti fino ,
zrna oblikovati u kugle i malo meda mlevene orahe i garni-
250q meda uvaljati u ribani kokos. 1 $olja mleka rati jagodama.

100g ribanog kokosa
zajedno propustiti kroz
masinu za meso, izva-
liati i seéi u kvadrate.

Kugle od susama
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Krem od crne rot-
kve (namaz za
hleb)
1 ¥olja kvarka
1 SK fino seckanog
crnog luka
3 SK ribane crne rot-
kve
1 SK suvog kvasca
e}
1 SK zelenog praha i
drugog zatina (kim)
Preko svega posuti
krupnije ribanu
$argarepu

Marmelada od urmi
2 ¥%olje urmi bez
koidtica

1 ¥olja slatkog vina ili
soka od ananasa

1 ¥olja suvog grozda.
Sve treba da odstoji
nekoliko sati, a zatim
sipkastim mikserom s
nozi¢em sve usitniti u
kasu.

Marmelada od jagoda
1 %olju urmi bez
koética i
1 %olju suvog grozda
namoditi u:

2 ¥olje dobro
izgnje€enih jagoda i
malo razribanog
limuna. Na taj nacin
se mogu pripremiti i
smokve za zimnicu.

PRELIVI ZA SALATE

Preliv od kvasca ili
majonez
1 SK suvog kvasca
2 SK ulja
Y4 ribanog crnog luka
1 &edanj izgnjeéenog ili
fino seckanog belog
luka
1—2 SK ribanog rena
malo morske soli
tedni zatin
1 SK surutke u prahu.

Ako umesto majoneza

selimo preliv za salatu,

na odgovarajuéi nacin

razrediti s mlekom.
Preliv od paradajza

12 paradajza

propasirati

3 SK kisele pavlake

kuhinjski zacin

beli luk

crna rotkva

mazuran
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morska so.

Preliv od
pomorandie
3 SK soka od pomo-
randze
1 SK kase od oraha
1 SK surutke u prahu
Dobro ulupati.

Majonez od kvarka

2 SK kvarka dobro
umutiti s mlekom,
dodati

1 SK ulja

fino ribani cmi luk
praziluk

persun

malo meda

Umesto kvarka i mleka
moze se upotrebiti i
mlaéenica ili malo
kiselog mieka sa slat-
kom pavlakom.

RECEPTI ZA SALATE

Salata “Karl Maj”
(viSe osoba)
2 %olje seckanog kelja
Y% %olje seckanih rot-
kvica
malo seckanih zelenih
papricica
iseCen paradajz
seckan praziluk i
3 SK fino seckanog
perSuna
Mesati s prelivom ili
majonezom.

Salata “Valdorf”
2 SK jabuka u kocki-
cama
1 3olja seckanog celera

Y $olje usitnjenog
undijskog oraha

Y2 %olje suvog grozda
bez zmaca

Izme3ati s majonezom
i servirati na listu ze-
lene salate. Svaku
porciju garnirati
jezgrima oraha.

Mesana salata
Najrazliditije vrste ko-
renskog i lisnatog
povréa dobro usitniti,
pome3ati s kockicama
banane i usitnjenim
orasima. Preliv po
izboru.



142 ZIVETI BEZ BOLESTI

Salata od graska
Sladak grasak ili
namoceni slanutak
malo izdrobiti, a onda
dodati malo
crnog luka
kvasca i
zacina i
pripremiti s prefivom
(8ipkasti mikser, elek-
tri¢na trenica).

Salata od ostataka
iz masine za
cedenje soka
1. Moguénost: masu
pomesati s dosta ulja i
suvog kvasca, do-
dajuéi malo soli i
crnog luka.

2. Moguénost:

Y2 ostataka

Y kase od banane
semenki od suncokreta
malo ulja

Preostale ostatke na-
topiti u vodi, po Zelji
nakiseliti i posle jed-
nog do dva dana pro-
cediti kroz krpu ili uz
pomoé prese.)

Salata od izdanaka
iz semenja

lzdanke malo seckati,
umesati s

2 dela sitno seckane
banane

jabuka

cimeta i

slatke pavlake

Izdanke mozemo do-
dati i drugim vrstama
salata u malim
koli¢inama. Najprik-
ladniji su u vidu doda-
taka za mikser-obroke.

Salata od
maslacka |
NezZne listove fino
seckati, pa pomesati
sa
ribanim $argarepama i
celerom. Dodati
preliv od paradajza ili
kvasca.
Maslacak se obi¢no
ostavlja da malo od-
stoji u prelivu. Po Zelji,
dodati malo banana ili
ribanih jabuka. Usitniti
$ipkastim mikserom.

Salata od maslacka

Il (2-3 osobe)
Milade listove
maslacka oprati,
osusiti, fino seckati,
dodati
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ulja ili pavlake
rotkvice

malo soli s biljem
crnog luka. Dekorisati
semenjem od sunco-
kreta.

Salata od celera
50g fino ribanog
celera
5g rena
1 SK kase od susama
1 SK soka od limuna
1 SK meda
2 SK slatke pavlake.

Salata od
sargarepe s
celerom
2 ribane $argarepe
1 komadi¢ ribanog
celera
1 sredniji seckan luk ili
2 SK ribanog rena
2 oljudtena paradajza
preliv od jogurta.

Salata od
sargarepe
Fino ribane $argarepe
najce$e mesati sa
paradajzom ili prili¢éno
fino seckanom lisna-
tom salatom, uz nesto
crnog luka i
zadina
preliv po Zelji

Dobro se slazu i
Sargarepa s ribanim
jabukama.

Salata od kelja s

jabukama ili

bananama
dednu polovinu fino
isecenog kelja
drugu polovinu —
ribanih jabuka ili fino
usitnjene banane od-
mah mes3ati sa
limunovim sokom.
Tome dodati i
usitnjene orahe i malo
kiselog mleka sa slat-
kom pavlakom.

Salata od kelja
2 3olje ribanog kelja
Y2 Solje crnog luka
malo fino mlevenog
oraha
preliv od paradajza
dodati malo meda.

Salata od karfiola
1 deo karfiola usitniti u
vrlo sitne komadiée
1 deo jabuka u sitnim
kockicama
Y4 dela seckanih oraha
med
preliv
Garnirati per§unom,
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Salata od kajsija
1 deo kajsija u malim
kockicama (moze i
susene)
1 deo sli¥no usitnjenih
jabuka
Y2 dela strukova celera
ili ribanog korena
celera
malo grubo mlevenih
oraha
dodati preliv
Porcije se mogu servi-
rati na velikim lis-
tovima salate, gami-
rano orasima,
per$unom ili voéem.

Salata od spargli
(Presne $pargle su
bogate enzimima i izu-
zetno zdrave).

1 3olja seckanih $pargli
1 30lja jabuka u
kockicama

Y2 $olje luka

1 SK fino seckanog
per$una

prah od badema i
preliv

Garnirati celim
$parglama ili tankim
jabukovim kriskama.

Salata od
paradajza
Paradajz, uz malo
luka, zelene paprike i
celera usitniti na
odgovarajudi nadin i
pripremiti s prelivom
od kisele pavlake.
Salata od praziluka
1 (1-2 osobe)
1 pritka praziluka,
iseenog na reznjeve
1 velika grubo ribana
jabuka
1 komadi¢ celera,
vrste sa §irokim ko-
renom, fino riban
1 KK kase od susama
1 KK ekstrakta kvasca
u obliku paste (vitamin
R}
1 KK izgnjedenog se-
mena gorusdice
1 KK limunovog soka
majonez s kvarkom za
dve osobe.

Salata od praziluka
11 (1-2 osobe)
100g kvarka umutiti sa
1 jogurtom i svezim
mlekom u zgusnuti
preliv
2 SK ulja
1 KK limunovog soka
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14KK zgnjelenog se-
menja gorusice

145—1 KK ekstrakta
kvasca u obliku paste
(vitamin R)

1 KK kase od susama
ili badema

1 prstohvat perSuna u
prahu

1 komadié
$irokokorenskog
celera, rino riban

1 velika grubo ribana
jabuka

Y% — 1 pritka prazi-
luka, ise¢enog u
reZznjeve.

Salata od praziluka
111 (2-3 osobe)
2 pritke praziluka
(uzeti samo belo)
2 mala paradajza
2 KK majoneza
Zadiniti surutkom u
prahu. Dekorisati
kridkicama rotkvica.

Salata od crnog
luka i rotkvica
(2-3 osobe)
1 veliki crni luk iseéi
na male komade i s
njima pomesati

istu koli¢inu rotkvica,
seckanih u male kocke
i zaliti sa
oko 2 SK ulja. Zatim
umesati:
1 SK suvog kvasca
2 SK semenja uljarica,
samlevenog
usitnjiva¢em (susam,
laneno seme, seme od
bundeve, itd.)
1 SK surutke u prahu.
Komadiéi povréa
moraju biti dobro
nauljeni, da se
prilikom mesanja sav
prah lepi na njima.
Salata od sampi-
njona (2-3 osobe)
200g $ampinjona u
kriskicama pomesati s
majonezom od
kvasca.
Dekorisati fino
seckanom zelenom
salatom i
rotkvicama seckanim u
tanke krike.

Salata od kopriva
200g vrsaka kopriva
oprati i dobro osusiti,
fino usitniti $ipkastim
mikserom ili sl., po
Zelji sa
1 bananom
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jabukom ili

crnim lukom.
Pripremiti s majone-
zom od kvasca, deko-
risati kriskicama ba-
nane.

Salata od avokadoa
(2-3 osobe)
2 ploda avokadoa
presedi na pola, iseéi u
kockice i poprskati
limunom. Dodati
1 pomorandZu
Y2 &aSe pavlake, po
zelji s biljem.

Salata od korenja
komoraca
(2-3 osobe)
1 koren komoraca
iseéi u vrlo fine trake.
1 bananu iseéi u
kockice.
Preliv:
2 SK pavlake
1—2 SK teénog zatina
1—2 SK ulja.
Sve umutiti s malo soli
sa zatinjskim biljem i
sirupom. Sve posuti

finolisno iseéenim
bademima.

Salata od
sargarepe (2-3
osobe)
150g fino ribane
Sargarepe
1 mala jabuka
2 SK grubo mlevenih
oraha
Probati s prelivom od
pomorandze ili s

majonezom od kvarka.

Salata od spanaca
“Savona” (2-3
osobe)
150g mladog spanaca,
oprati, dobro osusiti
1 srednju papriku
izrezati u pruge
1 komad glavoéa.
Naéiniti preliv od
2 SK ulja
zafinske soli
surutke
malo bibera
1 KK sirupa ili meda.
Posuti semenjem sun-
cokreta. 4
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Celer / banana
(1-2 osobe)
1 SK kase od susama
ili badema
10 SK mleka
1 SK limunovog soka
2 zgnjelene banane
100g fino ribanog
celera
Celer (1-2 osobe)
2 SK ulupane slatke
pavlake
1 KK meda
S5g rena
1 KK limunovog soka
1 KK ka%e od susama
50g fino ribanog
celera.
Celer u prelivu od
$ljiva (1-2 osobe)
1 KK susama
malo soka od
namocdenih suvih §ljiva
sljive sitno iseéi
celer fino ribati.

Celer, crni koren i
sargarepa
(1-2 osobe)

50g ulupane slatke
pavlake

1 KK meda

5g rena

50g Zargarepe

50g crnog korena
(Scorzonera hispanica)
50g celera

30g ribanog kokosa.

Sirovi obrok s prit-
kastim celerom
(2-3 osobe)
2—3 nezne pritke
celera oljustiti, oprati i
ise¢i u komade od po
nekoliko centimetara.
Odozgo preliti s
3 SK majoneza od
kvasca.
Garnirati s grbacem ili
potocarkom (pritkasti
celer ima debele lis-
nate pritke).

RECEPTI S CVEKLOM

Cvekla (1-2 osobe)

1 2umance

2 KK soka od smokava
1 KK limunovog soka
2 SK ribane cvekle

Cvekla s jabukom
ili crnim lukom
(2-3 osobe)

200g cvekle fino ribati

RECEPTI S CELEROM
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1 jabuku ribati malo
grublje ili ¥z crnog luka
usitniti. Dodati preliv
natinjen od

2—3 SK ulja

1 KK kvasca u prahu

1 KK limunovog soka
1 SK surutke u prahu

1 SK kase od badema
ili mlevenog semenja
uljarice (uz pomoé
usitnjivada)

malo rena.

Zadiniti za¢inom od
soje ili surutkom u
prahu. Dekorisati
ribanim bademom.

KISELI KUPUS | KELERABA

Kiseli kupus i
sSargarepa
(2-3 osobe)
150g fino ise¢enog
kiselog kupusa
100g fino ribane
Sargarepe
1 SK ulja
crni luk
malo soli s biljem ili
zatin od soje.

KELERABA
Obrok s kelerabom
(2-3 osobe)

20g ribane kelerabe
50g krastavaca u
kriskama

100g ribane $argarepe
1 vezu rotkvica,
seckanih na krigkice
1 vezu iseCenog
glavoca

Y4 crnog luka.
Dodati preliv kao u
receptu za Cveklu s
jabukom ili crnim
lukom. Garnirati jed-
nim delom glavoéa.

CRNA ROTKVA, PRAZILUK, §’ARGAREPA,
SPARGLA I SPANAC

Obrok s crnom
rotkvom (2-3 osobe)

300g fino ribane crne
rotkve
1 crniluk od 100 g
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Nadiniti preliv kao u
receptu Crekla s
jabukom ili crnim
fukom, ali bez limuna.
Dekorisati zelenisem i
komadié¢ima oraha.

Presan obrok s
prazilukom (2-3
osobe)
1 velika, fino seckana
pritka praziluka
1 jabuka
1 sargarepa
1 srednja kasika rena
2 SK mlevenih oraha
malo limuna
ulja
so sa zacinskim biljem
ili drugi za&in
1 SK surutke u prahu.

Obrok od
sSargarepe i celera
sa zelenisem (2-3
osobe)
150g Sargarepe
75g korena celera,
oboje fino ribati
Y glavice zelene salate
ili druge vrste zelene
salate, fino seckati.
Dodati ili
gusti preliv, rpema
receptu Cvekla s

jabukom ili crnim
lukom, ili

2 SK kisele pavlake
Y SK surutke.
Zadiniti solju sa
zacinskim biljem.

Obrok sa
Sargarepom i ba-
nanom (2-3 osobe)
200g sargarepe fino
ribati
1 jabuka
1 banana
majonez od kvarka s
malo surutke.
Presni obrok od
sSpargli (2-3 osobe)
300g 3pargli oljustiti i
isedi u fine krigkice,
Zadiniti bilo gustim
prelivom iz recepta
Cvekla s jabukom ili
crnim lukom, ili ma-
jonezom od kvarka s
kiselom pavlakom.
Zadliniti surutkom ili
zalinom od soje.
Bogato garnirati
perSunom ili koprom.

Obrok od spanaca i
praziluka
(2-3 osobe)
200g mladog spanaca
oprati, olistiti stabljike
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i iseéi u tanke pruge.
Fino seckati

100g praziluka, samo
beli deo pritke

23 SK preliva od
paradajza umesati s
malo liséa od kopra.
Posuti s

2 SK mlevenih le$nika.

U svim receptima se salate i prelivi, odnosno, majonez,
mogu odvojeno servirati. Po moguénosti i dva rezli¢ita

NEKOLIKO NOVIH PREDLOGA ZA DESERT

Pena od kajsija
150g¢ suenih, nesum-
porisanih kasijsija
ostaviti preko noéi u
soku od dve pomo-
randZe. Zajedno s
1 SK meda pirirati u
mikseru. Ubaciti
¢vrst ulupan slag.

Kuglice sa anisem
100g p3eniénih klica
100g lesnika i
50g oraha samleti,
dodati
ani$ i med po ukusu.

Pena od banana
2 velike banane
viljuskom izgnjeciti i
umutiti s
1 SK meda
1 SK limuna i

1 2umancetom, dok ne
nastane pena, ili mutiti
mikserom. U smesu
ubaciti i

1 dl &vrsto ulupanog
slaga. Garnirati
jagodama ili drugim
voéem.

Pena od banana i
jabuka
2 banane
2 jabuke
100g slatke pavlake ili
posnog kvarka
malo limunove kore
malo mleka
cimeta ili dumbira
1 srednja kasika meda
sve umutiti.

Krema od banane i
jagoda
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Umutiti 1 jogurt ili kiselo
1 bananu i mleko i

300g jagoda, dok ne
nastane pena
1 SK limunovog soka

1 dl &vrsto ulupanog
$laga umesati u
smesu. Ostaviti na
hiadno.

PICA

Voda od povréa (pice za zed i lecenje)

[seleno povrée, Zilave listove kelja i kupusa, ljuske od
jaja i drugo $to inale bacamo prilikom pripremanja
hrane, zatim koprivu, masladak, najrazliéitije lekovito
bilje, ali i korensko povrée, kao &to su krompir i
cvekla, staviti u lonac s vodom, posto je prethodno
sve dobro oprano i grublje ise¢eno. Sve mineralne
materije koje su rastvorljive u vodi i vitamini prelaze u
vodu. Po$to povrée nije ribano niti sitno seckano,
belanéevine ostaju unutra, pa voda ostaje relativno
bistra. Dobro je ostaviti je na hladno (frizider,
podrum). Od te vode svakodnevno pomalo koristiti, a
drugu vodu dolivati, dok nam se ne uéini da je
povrée potpuno “isprano”.

Za terapiju gladovanja (post) ili protiv zatvora
me$avinu moZemo nakiseliti kiselim mlekom (u
pocetku driati na toplom). U tom sluéaju pripremiti
dva lonca, kako bi uvek jedan od njih imao vodu za
piée. Na kraju povrée treba procediti upotrebom krpe |
(gaze) za sir. Kad voda postane previde kisela,
moramo je razrediti. Kod nekih vrsta gladovanja
moZe se naizmeni¢no uzimati nakiseljena i druga
povrtna voda. Temperirati u sudu s vruéom vodom.

S tom vodom primenjuju se, jednim delom, terapije
gladovanjem i neke druge lekovite terapije, kako je to
opisano u poslednjem delu knjige, a drugim delom,
ona sluZi kao zdravo piée za ga¥enje Zedi i sredstvo za
prevenciju bolesti.
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Voda od mekinja, ¢udesno pice
5--10 SK mekinja ostaviti preko noci u jednom litru
vode, procediti i ispresovati rukom, krpom ili ruénom
presom. Kad mekinje Zelimo da iskoristimo jo¥ bolje,
dopunimo vodu jo jednom. Voda od mekinja veoma
je bogata bazama, kao povrtna voda, pa i sama sluzi
za leCenje. Kao pice protiv Zedi, ona se moze pripre-
miti da, s voénim sokovima, bude jo$ ukusnija. Za
prevenciju reumatizma i mnogih drugih bolesti,
preporutuje se svakoga dana po jedan litar vode od
mekinja.
Sok od Sargarepe

Sok se najbolje pravi s centrifugom za sok. Ovom
ukusnom i slatkom soku, za promenu, mozemo, na %2
litra dodati po jednu supenu kasiku bademovog
pirea, jedan prstohvat praha od ruZmarina i nekoliko
kapi limuna. Ukus postaje malo meksi, a od njega
ujedno postaje i punovredna hrana. Neki soku od
$argarepe dodaju po malo presnog mleka. Sok od
$argarepe koristi se i za popravljanje ukusa soka od
kupusa i drugih. Upotreba ostataka, vidi: Recepti za
salate.

Pi¢e za snagu
U wveliku €adu soka od pomorandie ili Sargarepe
umesati dva zumanca. Zdravlja radi, pice bi trebalo
da zameni jedan obrok.

Tigrovo mleko
Ret je o presnom mleku s vide zdravih dodataka, kao
$to su sok od pomorandie, celera, kelja/kupusa,
Zumance, svez sok od grozda, itd. Navodno je jed-
nom detetu ovakvim napitkom spasen Zivot, pa otuda
i to ime.
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Bademovo mleko
Jedan deo bademovog pirea lako pomesati s pet
delova tople vode i dodati malo meda.

Sok od jagoda
Jedan kilogram jagoda i jednu do dve banane mik-
serom pretvoriti u tecnost. Dodati presno mleko.
Umesati i dve kafene kasicice biljnog praha. '

Lekovit sok
Jedna ¢asa soka od kelja, celera, cvekle, sargarepe i
krompira, pre jela. Duzim uzimanjem ovakvog soka

mogu se leciti teSke bolesti {bolesti srca i Zeluca) —
vidi: Indeks.

Zamena za kafu (vrio zdravo)
Rastvoriti jednu kafenu kaSificu sirupa od Seferne
trske. Umutiti s jednom 3oljom presnog mleka i jed-
nom $oljom vruée vode.

“Zuketijev sok” od krastavca
Sok od krastavca mesati s malo soka od pomorandze
i jabuke. Dodati, po Zelji, malo pavlake.

MLECNA PICA

Mleko s malinama
Jednu $aku malina ili
jagoda dobro
izgnjediti. Dodati

Mileko s jabukom
2 dl presnog mleka
1 KK limunovog soka
malo cimeta i

1 jabuka 2 dl mleka
Sve dobro umutiti 1 KK meda
mikserom. malo vanile i
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2 SK pavlake i dobro
mutiti.

Mieko sa
sargarepom

200g 3argarepe

1 oljustena pomo-
randza

Y% banane

1 SK soka od limuna
1 KK meda —

sve mikserom pret-
voriti u finu kasu, do-
dati

2 dl mleka i jo§ kratko
vreme mutiti.

Mleko s

pomorandiom
2 oti¥éene pomo-
randzZe
1 jaje
Y% banane
malo limunove kore
sve fino umutiti mikse-
rom i doliti

2—3 dl mleka.

Mleko sa zacinskim
travama
Dobru $aku zadinskih
trava (perdun, praziluk,
itd.),
1 dl mleka
1 SK suvog kvasca
1SKuljai
1 jaje
dobro umutiti, zatim s
dodatna
3 dl mleka jo§ malo
mutiti, i ukus doterati s
malo soli (vazi i kao
supa).

Mieko s
paradajzom
1 veliki paradajz
1—2 SK pavlake
dobro pirirati u mik-
seru
Dodati 2 dl mleka i jos
malo mutiti.
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i8lienja se razlikuju o tome da li doruéak
treba da bude jak ili lak. U krajevima u
kojima je glavni obed uvele, dorulak

narednog jutra treba da bude lak
Medutim, iz perspektive zdravlja preporuluje se laka
vedera, ali zato jak dorudak. lzri¢ito bih savetovao protiv
obilnog doru¢ka onima koji ne osefaju glad. Kad se
potom, oko podneva, pojavi snazno osecanje gladi,
hrabro to izdrzimo, zdravlja radi. Utoliko bolje ée nam
kasnije prijati sam ru¢ak. $ jednim glavnim jelom i dva
sporedna obeda sasvim éemo dobro proéi, pa i ako
obavljamo teske fizitke poslove, ¢im se naviknemo na
sirovu hranu. Ishranu ne moZzemo uporedivati sa
uzimanjem kuvane, obezvredene hrane.

Nekome ko se u novom nacinu ishrane jo$ nije izletio
od umaranja, preporuéuje se da u pauzama gricka
pomalo semenja (suncokretovo seme, seme od
bundeve, itd.) ili da pojede jabuku. Nesumnjivo je da
svaki ¢ovek koji je rob umora, pu$enja i pijenja kafe, Zeli
da se oslobodi takvog “ropstva”, pa je s time u vez
presna hrana dobrodosla pomoé. Kada protiv umora
pijemo kafu, to je obiéna samoobmana, jer ¢e bolest
postajati sve teza. Dao bih prednost presnom mleku,
voéu, a narodito namoéenom suvom grozdu.

Jog, siroko gledano, mora se reéi da piéa od presnih
sastojaka, veé prema potrebi, treba temperirati, ali ne
vi$e nego do stepena mlako, odnosno oko 30—40°C, s
izuzetkom ¢&aja i kafe, koji i onako nisu hranljiva pi¢a. Za
temperiranje je najbolje ako piéa izvesno vreme
ostavimo na mestu gde veé vlada takva temperatura ili
ako ih, zajedno sa sudom, stavimo u vruéu vodu. Ako je
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podloga prevruéa, neophodno je stalno meSanje, Cime
temperiranje traje samo nekoliko minuta. Jela koja treba
temeljito ¥vakati obi¢no se mogu uzimati i hladna.
Starijim ljudima sa zubnim protezama preporuujemo
da pre uzimanja zmaste hrane (smokve, prekrupa od
prosa, itd.) sazvaéu dva meka jezgra oraha.
Moze se dogoditi da posle prelaska na novi nacin
ishrane neko ima problema s nadimanjem, vetrovima
-itd. To je mak da su Zeludac i creva omek3ani, oslabljeni
ili ¢ak i bolesni. Zeludac je veéinom preveliki, posto
kuvanu hranu, koja gotovo i da ne mora da se Zvace,
gutamo previde odjednom. U tom sluéaju pre-
porutujemo da se sve temeljito Zvace i da nikada ne
jedemo do pune sitosti, ali da zato uzimamo vise obroka
u toku dana. Radi le¢enja Zeluca i creva bilo bi veoma
korisno ako bismo dve do tri nedelie gladovali uz
uzimanje povrtne vode (ostavljanje isetenog povrca u
vodu), da bismo posle toga polako predli na sirovu
hranu. Taéne podatke o tome nalazimo pod “Kiseline u
nagem telu”. Ako i tada bude bilo spoticanja i problema,
ili ako se ne odlu¢imo za gladovanje, onda bi bilo dobro
da se, privremeno, hranimo lako svarljivim
namimicama, kao na primer, nekiselo, to zrelije voce,
meke banane, koje ¢emo izgnjetiti i pripremiti s malo
hladno cedenog maslinovog ulia, grubo mlevenih
badema i namo&enog suvog gro¥da. Salatu bi trebalo
posebno dobro rvakati. Ako osecamo glad, tada bi
preko dana ili za vreme posla, trebalo dugo zvakati se-
menje od bundeve, oraha i semenje od suncokreta. Vrlo
lako je svarljivo presno mleko, ako ga pijemo gutljaj po
gutliaj. Ono se odli¢no slaze s vofem, jer neutraliSe
njegove kiseline. Isti efekat donosi i oprana fina kreda
(CacO3). Medutim, ribizle i pomorandze su i pored toga
preterano kisele. Ova jednostavna kombinacija je
punovredna hrana, kojom se moZemo i lefiti, ili i godi-
nama zdravo Ziveti. Ako u meduvremenu jedemo
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pone$to kuvano, to ¢e imati efekat kao pesak u
menjackoj kutiji motora, jer je kuvana hrana, zapravo,
bila uzrok ranijih bolesti.

Neka jela sa Zitaricama, narodito ona od p3enice,
nasuprot drugim oblicima sirove hrane, te$ko su
svarliiva. Osim toga, ona formiraju viSak kiselina u
Zelucu. Grubo samlevene ili spravljene kao suvo jelo,
one su najbolie, jer tada moramo duZe zvakati (vidi
obrok za utorak uveée). Umesto psenice, veoma ée nam
prijati proso i mekinje. Mekinje sadrZe vise baza od celog
zma i od njega su hranljivije i izuzetno ukusne.

NEKOLIKO RECI O BILJNOM PRAHU
Biljni prah se sastoji od 15 odabranih lekovitih biljaka,
koje se, kako naziv kaze, koriste protiv bolesti. Ali mi ga
ujedno posmatramo i kao hranu, jer prema €uvenom
lekaru Hipokratu, nasa lekovita sredstva treba da nam
budu hrana, a nasa hrana da nam sluzi za lek. To se,
nomalno, odnosi i na presnu hranu. Ko nema
moguénosti da kupuje zdravo povrée, ovaj prah, u
odredenom smislu, moZe da kupuje kao zamenu. Posto
jedna kadiCica biljnog praha ne wunosi znaajniju
promenu u jelo, nego ga u najboliem slu¢aju zacinjava,
moZemo ga gotovo svuda dodavati, ¢ak i u neka slatka
jela. Prijatan nadin upotrebe biljnog praha je u obliku
meda s lekovitim biljemn (nem. Krauterhonig) — jednake
koli¢ine meda, biljnog praha i sasvim malo ulja {3to
mozZe da sluzi i kao namaz za hleb), zatim ponovo, u
presnom mleku ili soku od pomorandZe. Neki ljudi ¢ak
prave kvark s bilinim prahom, kao i buter s biljnim pra-
hom. Sledeée moZemo posmatrati kao naroit recept:

2 KK praha
2 KK usitnjenih oraha
2 KK ulja
1 KK kvasca u prahu

:
i
|

e g e
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1—2 KK crmog luka i
malo belog luka.
Celinu oplemeniti teénim zaélinom.

Takvo jelo ima vrlo privlaéan, pikantan ukus, a takode
i uz dodavanje izgnjefene banane i ulja. Kao terapijsko

- sredstvo, uz svako jelo se moZe koristiti kao predjelo. To

jelo traZi pice.

U sledeéim jelima podrazumevamo da gotova jela
ukusno dekoriemo i to veéinom elementima koji su u
njima sadrzani, kao $to su periun, rotkvice, kriske od
banane i slino. Obroci su veéinom veoma obilni, pa
ako nam dobro prijaju, i kod presne hrane se moze
dogoditi da pojedemo previse.

Ako Zelimo da ostranimo miris belom luku,
treba da ga izgnje€imo, prelilemo uljem i progutamo s
jelom — ne Zvaéuéi ga.

Recepti su predvideni za jednu do dve osobe. Sada
treba samo izabrati jela koja ée nam najvi$e prijati i koja
¢emo zatim &e3¢e spravljati i koristiti.

POSEBNO JUTARN]JE PICE

Neki nutricionisti, kao $o je Er Verland (Are
Waerland), preporuduju specijalno jutarnje piée, koje se
uzima pre doru&ka, najbolje pola sata pre. U obzir za nas
dolaze voda u koju stavliamo mekinje, ise¢eno povrée,
koprive ili drugo divlje bilje. Za tu svrhu odgovaraju i
biljni &€aj od medvetke, kamilice, itd., &aj od naseg bilinog
praha. Za tu svthu moZze posluziti i jedna jabuka, &asa
kefira ili kiselog mleka.
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NEDELJA
Jutarnje pice, po uz dodavanje jednog
ielji do dva &e¥nja belog
Dorucak luka po osobi.

Normalni misli
prema Ginteru:

2 SK suvog groida

1 SK mekinja

1 SK semenki od sun-
cokreta ili heljde

1 SK semenja ko-
moraéa

sve smes$ano, natopiti
preko noéi u maloj
koli¢ini vode. Sledeéeg
jutra sve pomesati s
jednom velikom
mekom, izgnje¢enom
bananom, uz

15K maslinovog ulja,
nekoliko kapi limuna
1 KK meda

1 SK mlevenog
lamenog semenja i
brasna od prosa i, po
moguénosti,

1 KK bilinog praha.
Modli bismo dodati i
malo bobi¢avog voca i
ribane jabuke.

U tom slu&aju limun
nije potreban, ali zato
viSe meda. Nasa
porodica troi ovaj
doruéak svakoga jutra,

Rucak, 1. jelo
Tanjir presne hrane s
divljim biljem, koji se
sastoji od
ise¢enih mladih kopriva
maslatka
hajduéke trave
peruna
luka drvenjaka, itd.
Bilje poredati u krug po
tanjiru u gomilicama,
dekorisati
majonezom {vidi: Pre-
livi za salate, Indeks),
zalinskim biliem
orasima ili drugim
jezgrastim voéem.
Bilje prethodno, na
odgovarajuéi nadin,
pripremiti s
cmim lukom,
uljem
suvim kvascem u prahu
zadinima ili majonezom.
Uz to odgovara i biljni
prah.

1. jelo
1 meka banana
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1 SK posnog kvarka

4 SK mekinja

1 srednja ribana
Sargarepa

1 SK semenki od sun-
cokreta

1 SK nbanog badema ili
grubo mlevenog
susama

1 KK limunovog soka.

Desert
Nepeéeno “pecivo”,
prema nasim speci-
jalnim receptima, na
primer, keks od
badema (Indeks), uz
biljni &aj.

Vecera
Misli od presnog
krompira, prema
opsimom receptu iz 1.
poglavlja (Vecera).
1 neljusteni krompir i
1 jabuka

oboje fino ribano.
Odmah pomesati s
kasom od jedne meke
banane. Dodati

1 SK mekinja

1 —2 SK hladno
cedenog maslinovog
ulja

1 SK grubo usitnjenog
oraha i

1 KK limuna.

Desert
Semenke od bundeve i
orasi. Piée po potrebi.
Napomena: pica uz
obroke su po izboru. Za
izbor, vidi “Piéa”
(Indeks), osim toga, beli
luk odgovara gotovo uz
sva jela, ak i uz slatka.
Dobro ga je obilato
koristiti! Rucak sadrzi
dve partije. Medutim,
najée$ée nam je jedna
od njih dovoljna.

PONEDELJAK

Jutarnje pice po
zelji
Dorucak
Prema opsimom re-
ceptu iz 1. poglavija:

1—2 KK zatinskog .
praha

1 KK mlevenog lanenog
semenja (usitinjiva)

1 SK mekinja
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1 SK helide ili semenja
od suncokreta

1 $argarepa (oko 50 g)
2 SK maslinovog ulja
1—2 SK crog luka
1—2 KK kvasca u
prahu (ili pivskog
kvasca)

Sve dobro usitniti i ukus
doterati uz pomo¢
te&nog zaina. Mnogi
¢itaoci ovakav dorucak
koriste svakoga jutra.

Rucak
1. jelo
Salata od paradajza od
potpuno zrelog, mekog
pararajza, pomesano sa
1KK kisele pavlake po
osobi. Radi ukusa,
dodati i jedan prstohvat
morske soli s biljem.

2. jelo
100g ribanog karfiola
2 SK mlevenog susama
{usitnjivac)
1 SK semenki od sun-
cokreta
1 SK cmog luka
2 KK zelene papricice,
grubo ribane ili fino
usitnjene
2 SK maslinovog ulja
(uvek hladno cedenog)

2 KK suvog kvasca

1 KK semenja ko-
morata (malo ga razbiti
mlinom za kafu)

1 KK ribanog rena.

U mesavinu, ukusa
radi, dodati malo
te¢nog zacina.

Desert
Biljni £aj i nepeden
suné&ani hleb, vidi
Indeks. (Jedan ho-
landski pekar pise
autoru knjige, pun
zahvalnosti, govoreéi da
je to najbolji hleb koji je
ikada napravio i pojeo.)

Vecera

1. jelo
1 jabuka ili neko drugo
voce

2. jelo
Takozvani suvi obrok:
2 SK ovsene prekrupe
1 SK mekinja
1 SK bra3na od prosa
1 SK ribanih badema
1—2 KK kvasca u
prahu
2 SK maslinovog ulja
1 SK cmog luka ili malo
belog luka.
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Celoj mesavini, ukusa
radi, dodati ili morsku
so ili biljni za¢in. {Mi
ovo tro§imo gotovo
svake veleri.)

Desert (zamena za
mleko)
20g grubo mlevenih
badema
50g urmi bez kostica

staviti u mikser pa, za
vreme rada miksera,
postepeno dodavati Y |
vode. Uz to jelo grickati
semenje od bundeve.
Samo ovaj desert bio bi
dovoljan kao vecemji
obrok. Veéerom treba,
u nadelu, jesti malo.

UTORAK

Jutarnje pice po
Dorucak
1 SK posnog kvarka ili
zgrusanog mleka
{zamena — izgnje&eni
plod avokadoa)
1 zgnjetena banana
1 SK lanene prekrupe
(po potrebi uzeti i malo
manje)
1 $argarepa ili $aka
proklijale p3enice
1 SK bragna od prosa
Sve zajedno pomesati.

Rucak

i. jelo
Zelena salata s dosta
per$una ili, po Zelji, s

malo semenja od sun-
cokreta.

Preliv: kasa od badema
ili kvark

ulje

kvasac u prahu

zadin

nekoliko kapi limuna
Vidi: prelivi za salate
(Indeks)

2. jelo
2 SK slanutka ili Zutog
graska (oko 20 g) uvece
potopiti {piti vodu od
potapanja), zatim,
elektrinom trenicom
grubo usitniti. Dodati
70g malih paprifica i
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1 malu jabuku,
usitnjenu grubom
trenicom.
Sve pomesati s
1 SK kage od badema
1 SK ulja
2 KK kvasca u prahu i
odgovarajuce koli¢ine
zacina.

Desert
Ananas

Vecera
Jednu é&inijicu jagoda ili
malina zasladiti voénim
Sederom, kojem se
umesa jedna polovina
preprane krede

Jutarnje piée, po
zelji
Dorucak: Kafe-
komplet
Nas suné&ani hleb
{Indeks), ne pretvrdo
isusen, dakle jos sa-
vitljiv.
Umesto butera:
1/3 kase od badema
1/3 banane i
1/3 fino mlevenog
lanenog semena,

(CaCOg). Stom
mes$avinom mozemo
donekle da neu-
trali$emo voéne
kiseline. Za desert uzeti
vie razli¢itih vrsta
jezgrastog voca, se-
menja od bundeve,
presnog “peciva” ili
presnih slatki$a po
nasim receptima. Po
Zelji uzeti jedno pice, na
primer, na$u vrio
zdravu zamenu za kafu,
s ¢crmim sirupom
{Sadrzaj: Sreda,
doruéak).

ostaviti zajedno da
odstoje pola sata.

2 sloj: cmi tuk ili presnu
marmeladu od
namod¢enog suvog
grozda i urmi samleti u
masini za meso. Uz to
uzeti kafu od

1 %olje presnog mleka ili
zamene za mieko (vidi:
Ponedeljak, vedera) ili
bademovo mleko (1
deo pirea, 5 delova
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tople vode + med),
pomesano s jednom
%oljom vruée vode i 1
KK crnog sirupa od
Lelemne trske, Cime
dobijamo mlaku kafu s
mlekom. Sirup
prethodno razrediti.

Rucak

1. jelo
Veliku &asu soka od
povréa, od ¥ 3argarepe
i Va cvekle. Piti gutliaj
po gutljaj.

2. jelo
100g fino ribanog
celera
50g peturaka u
komadi¢ima
50g zelenih papritica,
iseenih ili seckanih

2 SK ulja

% meke banane

ukus doterati zac¢inom.
Ako nema peturaka, na
primer $ampinjona,
upotrebiti dve supene
kadike mekih oraha.

Desert
1 jabuka

Vecera

Salata od crne

rotkve
Rotkvu fino ribati, do-
dati bananu ili grubo
ribanu jabuku. U to
umesati grubo sitnjene
orahe. Dodati malo ulja
i ukus doterati zacinom.
Gamirati orasima i
krigkicama banane. Po
%elji, jedna 3olja

1 SK crmog luka presnog mieka.
CETVRTAK
Jutarnje pice, po 1 SK semenja od sun-
zelji cokreta
Dorucak 2 SK suvog grozda
Misli od susama: Y% $olje nekog
2 SK susama fino bobitavog voca

samleti s malo lanenog
semena. Dodati

zasladiti mekom ba-
nanom.
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Rucak

1. jelo: Salata od

krastavca
1 krastavac grubo
izrezati (ribati}, piti od
njega vodu, bogato
pomesati sa
ribanim orasirna, dodati
malo cmog luka i
razli¢itog seckanog bilja.
Ukus doterati zadinom,
dekorisati.

2. jelo: Obrok od
sodiva
20g soéiva prethodno
vede oprati i namoditi u
dvostrukoj koli¢ini
vode, vodu kasnije piti
umesto aperitiva! Do-
dati
1 meku izgnjeenu
bananu
1 SK grubo mlevenog
badema
1 SK ulja
Celu smesu zadiniti
zafinom i dekorisati.

Desert
Lubenica ili jabuka

Vecera
Tikvice ili salata od
bundeve
200g tikvica fino ribati.
Naéiniti preliv od
2 SK fino mlevenog
susama
1/3 banane
1 SK ulja
Y2 KK limuna
razliCiti zadini.
Umesto preliva od su-
sama, moZemo
upotrebiti i preliv od
paradajza {Indeks).

Desert
Po Zelji, mozemo uzeti
jednu &asu biljnog ¢aja,
sirovo “pecivo”, prema
receptima za “Peciva”
(Indeks), ili semenje
bundeve. Umesto
tikvica moze se
upotrebiti i celer.

PETAK

Jutarnje pice, po
telji

Dorucak: urme i
slatka paviaka
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1 30lju ispolovljenih
urmi

1 SK komadiéa susene
banane

1 SK ribanog badema
izmesati sa slatkom pav-
lakom.

Desert
1 kruska.

Rucak

1. jelo: supa od

paradajza
2 manja, zagasitocrvena
paradajza i
1—2 &e¥nja belog luka
usitniti u usitnjivacu.
Potom dodati:
2 SK cmog luka
3 SK usitnjenih oraha
2 SK kisele pavlake
2 SK seckanog kuhi-
njskog zelenisa, kao
praziluk i per3un.
Zadiniti s malo morske
soli ili za¢ina. Tempe-
rirati u vruéoj vodi.

2. jelo: Divlje
pecurke ili
sampinjoni
Peturke grubo iseéi u
komade, lako natopiti u
ulje i uviti u zacinjen
kvasac u prahu. Kvasac
u prahu trebalo bi

prethodno zaéiniti fino

mlevenom morskom
solju.

Desert
Sok od vrlo malo
jabuke i pavlake,
pomesano {napitak za
lepotu).

Vecera
4 SK grubo mlevenog
ovsa ili oraha
1 SK kase od badema
1—2 KK meda
1 SK ulja
Y2 banane ili:
Veéemji obed iz 1.
pogdlavlja (moze se
ponavljati ce$ée).
Desert
Cinijica jagoda sa slat-
kom pavlakom.
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Dorucak 300g dobro natop-
2 SK integralnog lienog suvog grozda

pirin¢a, fino sam-
levenog usitnjivac¢em

1 SK lanenog semena
1 SK semenki od sun-
cokreta

1 SK klica

Uvece potopiti s
razli¢itim vrstama
suSenog voca. Ujutru
pomesati s

1 zgnjeCenom ba-
nanom i

bobicastim vocem.
Ako jelo treba da bude
slatko, napraviti s
medom ili: vidi: Utorak
uvece.

Rucak

1. jelo
Misli s bilinim prahom,
spomenut u uvodu.

1. jelo
Kola¢ od voéa i
bobitastog voéa.
Opsiran recept nalazi se
pod “Receptima za
kolage” (Indeks). Ovde
samo kratko:
Pati¥pan: pleh od 30
cm preénika

samleti u masini za
meso i promesati sa
200g brasna od punog
zma i razviti.
1. sloj: 5 mm debele
kriskice od banane, u
krug.
2. sloj: iskidani bademi,
zatim
debeo sloj voéa ili
bobica.
Odozgo sve premazati
zasladenim ulupanim
Slagom i dekorisati
bobicama. Za sladenje,
vidi: Utorak uveée. Po
Zelji, komade kolaca
mogli bismo,
prethodno, poloZiti na
tanjir za posluZenje.
Desert
1 ¢asa mleka.

Vecera

Mesani obrok
Razli¢ite biljke i salate
usitniti uz pomoé
Sipkastog miksera, u
posudi visokoj 15 cm,
dok se ne pretvore
gotovo u kasu {pokreti
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gore-dole). Posle toga da bude prili¢no
dodati: slobodan. Ne sme da
cmi luk bude okruzen s vise od
semenje od suncokreta Cetiri zastitne noZice.
mleveno laneno seme Kod $ipkastog miksera
kvasac u prahu nozié treba gotovo da
malo banane dodiruje dno posude.
ulja Opsimi recept, vidi
biljnog zadina “Mikser-obrok”. Ovo
belog luka jelo mi tro§imo gotovo
(Za ovo nisu pogodni svakog drugog dana za
svi mikseri. NoZi¢ mora ruak.

JoS nesto o laksoj upotrebi belog luka

Na sledeéi nadin se svakom od pomenutih jela moze
lakse dodati po malo belog luka: jednu vezu &ednjeva
belog luka ostaviti preko noéi da se namodi, ¢ime se
&ednjevi, potom, vrlo lako &iste. Svi &ednjevi se, zajedno,
s dovolino ulja, mikserom pretvaraju u kasu. Kasu,
zatim, staviti u manju teglu koja dobro zatvara. Staviti jo§
malo ulja preko kade i drzati na hladnom. Od te kase za
svaki obrok, pa fak i za dorufak, moZe se vaditi od
koli¢éine na vrh noZa do jedne supene kasike. Dobro
pomesati s jelima ili koristiti kao namaz. Od mirisa se
nista ne oseéa. NaZalost, to moze da traje samo tri dana.

NAJVAZNIJE KUHINJSKE MASINE

Usitmjiva za povrée, sve vrste zrmevlja, pa i semenja
uliarica. Elektri¢na trenica, kojom moZemo usitnjavati
sve osim lisnatog povréa, pa i bademe (motoma ili
ruéna, sa uloskom i za mlevenje). Narodito
preporucujemo 3ipkasti mikser za usitnjavanje ili piriranje
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salata koje nisu dovoljno nezne ili odredene divlje trave.
Uz komplet pripadaju: ulozak za muéenje, deo za
cedenje sokova. Usitnjiva¢ za povrée, s jakim motorom
je prvo $to je potrebno ljudima koji se hrane presno.
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17. LEROVITO GLADOVANJE

ladovanje (post} je najstarije, najprirodnije i

najdelotvornije lekovito sredstvo za koje zna

na$ svet. Kad se Zivotinja razboli, ona
gladuje. Ko ima groznicu i visoku temperaturu,
gladuje automatski. Gladovanje i ¢iSéenje organizma
odvojeni su znakom jednakosti. Gladovanje uklanja
uzrok bolesti, odstranjuje nagomilane 3tetne pro-dukte
metabolizma; gladovanje &isti brie i temeljitije od
presne hrane. Zahvaljujuéi gladovanju moZe se izbeéi
najveéi deo operacija. Hemijski orijentisani lekari pred
svojim pacijentima nijednom redju ne spominju
gladovanje, dok ga drugi prepisuju.

Nesumnjivo najéuveniji lekar svih vremena, Hipokrat,
govorio je: “Sto bolesnika vige hranite, to mu nanosite
viSe Stete.” U ranijim vremenima, prema izveitaju
Biblije, mnogo se postilo (gladovalo), jer je to, po
navodima te knjige, donosilo ne samo mnogo telesnog
zdravlja nego, u sprezi s molitvom, i duhovni napredak.
Uputstvo za gladovanje nesumnjivo je bilo potrebno,
ali ne i nadzor prilikom gladovanija.

U Americi, naime, postoje veliki sanatorijumi za
terapije gladovanjem i dijetama. Njihove vode ob-
javljuju knjige u kojima na sve naline hvale
zadivljujuéa dejstva gladovanja, ali na kraju ipak dolazi
gorki zaklju¢ak — da je gladovanje, navodno, opasno i
da se mora primenjivati — samo pod struénim
nadzorom. Na taj nadin se to zadivijujuée lekovito
sredstvo uskraéuje $irokim masama. Siromasnijim
ljudima se onemoguéava da gladovanjem pomognd
svome zdravlju; to je omoguéeno samo imuénijima.
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Kod nas (5vajcarska) ova <¢udotvorna terapija
uglavnom je nepoznata. Utoliko vise ose€amo obavezu
da, uz presnu hranu, gladovanje ponovo predstavimo
kao narodno lekovito sredstvo. Za ovaj uvod mnogi ée
biti veoma zahvalni.

U oblasti gladovanja postoji samo jedan opasan
greben, koji obavezno moramo upoznati, a to je kada
posle duzeg gladovanja neoprezno, iznenada previse
jedemo, $to moZe da donese i smrt. Prema tome, u
pocetku smemo uzimati samo po malo teéne hrane,
koju postepeno poveéavamo koli¢inski i koja
postepeno postaje guiéa i ¢uriéa. Vreme do ponovnog
preuzimanja normalnog nafina ishrane trebalo bi da
traje koliko i samo gladovanje, a nazivamo ga
prekidom gladovanja. Ko vodi ratuna o tom pravilu
nema 3ta da rizikuje, nego ¢e, naprotiv, biti izleéen, ako
je gladovanje s prekidom gladovanja, a u nekim
uslovima i prekidano gladovanje, trajalo dovoljno
dugo. Pravilni prekid gladovanja ima odluéujuéi znacaj
za izleCenje. Pomo¢ je potrebna samo onima koji
nemaju dovoljno istrajnosti, §to bi se veéinom moglo
odnositi na stare i teko bolesne osobe.

Otkrio sam jedan metod za neuporedivo lak$u
primenu gladovanja i s kojim se postizu, &ak, izvanredni
rezultati. To je gladovanje s povrtnom vodom, umesto
sa obi¢nom. Ta povrtna voda spravlja se prema
jednom od nasih recepata za pica. Tu vodu treba piti
smladenu, po jednu €adu na svakih % sata.

Za spravljanje povrine vode dobro je, ako je mogude,
upotrebiti i lekovito bilje, prvenstveno ono koje bi se
moglo preporuditi za le€enje date bolesti. Informacije o
tome mogu se dobiti u knjigama o lekovitom bilju,
bilinim apotekama, kao i u ovoj knjizi. Ta povrina voda
ne bi trebalo da sadrZi gotovo ni malo kalorija, §to
znadi, povrée ne sme biti previse usitnjeno ili ¢ak
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samleveno, jer ovako voda prima znatno manje
belancevina iz liféa. Kada gladujemo na taj nacin,
osecanje gladi nestaje ve¢ posle tre¢eg dana, sli¢no kao
i prilikom gladovanja sa obinom vodom. Ova lekovita
voda ima razlitite prednosti. Nasuprot obi¢nom
gladovanju, u ovom slu¢aju mozemo podneti manje
napore, a da pritom ne nastupi vrtoglavica ili “crmo”
pred odima, pa éemo, ako nervi nisu u vecoj men
oslabljeni, ostati donekle sposobni za rad, pod uslovom
da se ne radi o nekom tetkom fizickom poslu. Tada
¢emo i bolje spavati nego u slu¢aju gladovanja sa
obi¢nom vodom, a posto se stolica ne zatvara potpuno,
narocito kad je voda nakiseljena, Klistiri nisu obavezni,
izuzev u slu€aju bolesti crevnog trakta. Umesto S
povrtnom vodom, terapija se mose primenjivati i s
razredenom vodom od mekinja. Ako glad, ipak, ne
iS¢ezava, voda se mora jo3 vide razrediti.

Da li je gladovanje u svim slu¢ajevima indikovano?
Pravilo glasi: pre proutavanja — probati; u gladovanju
nema opasnosti. Ako posle &eturtog dana glad ne
i8¢ezne, ako zbog nesanice nodi postanu gotovo
nepodnodljive, ako je srce postalo preterano nervozno,
preporuio bih da se prede bilo na delimi¢no
gladovanje ili na gladovanje s prekidima (naizmenino
3 dana gladovanja i 2 dana prekida gladovanja).
Preporuduje se i gladovanje sa sokovima od povréa.
Totalno gladovanje je, prirodno, ugodnije, jer tada
oseCanje gladi potpuno nestaje,

Koliko bi trebalo gladovati? Znam za jedan slu&aj
teSkog ostecenja ki¢mene moZdine, zbog pogreinog
punktiranja. Posto su lekari, ne imajuéi nikakve nade,
digli ruke od njega, bolesnik je mogao da se kreée
stamo u kolicima i to s velikim naporom. Odgovarajuéa
literatura probudila je u njemu veru u lekovitu moé
gladovanja. Gladovao je u vide navrata i svakom

;
1
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prilikom duZe, do 40 dana, ali znadajnijeg poboljsanja
nije bilo. Bilo mu je poznato da ovek bez hrane moze
da izdrzi i 100 dana, a da gladovanje od 60 dana vazi
kao maksimum. Tako se opredelio za ovo drugo. Nije
mogao nifta da izgubi, a vremena je imao dovoljno.
Poznato je da se utoliko lakde gladuje, ako se &esée
ponavlja.

Po isteku 60 dana ¢&ovek jos nije oseéao neko
znadajnije pobolj$anje svog stanja, ali se u narednih 60
dana prekida gladovanja dogodilo ¢udo. Taj ¢ovek je u
vremenu posle svega toga shvatio kao svoju duZnost da
svuda dr?i predavanja o ¢udesnom dejstvu gladovanja.
Tako se dogodilo da sam i ja ¢&uo njegovo
svedotanstvo. Njemu je tada bilo 60 godina, a hodao
je uspravno i &vrsto kao dvadesetogodiénjak. Njegov
sluéaj bio je vanredno éudo gladovanija, jer se kaZe da
se unisteni nervi gotovo uopste ne mogu regenerisati.
Tu vidimo $ta se mo2e ostvariti &vrstom voljom. Osim
toga, na tom primeru vidimo da je vreme prekida
gladovanja vazno koliko i samo gladovanje. Tek tada,
posle dugog mirovanja organa, pocinje stvarma regene-
racija. Zlezde i celo telo s njima, kao da se iznova
stvaraju. Za vreme tako dugog gladovanja izvesni or-
gani se potpuno skupe, uklju¢ujuéi i Zeludac; zato prva
hrana mora biti samo u teénom obliku, kao 3to su
razredeni sokovi od povréa i voéa. Tek postrepeno se
moze prelaziti na uzimanje mleka i kasaste, pa ¢vriée
hrane, koja se mora veoma temeljito Zvakati. Primera
radi, semenje bundeve treba Zvakati dok se ne rastopi u
ustima.

Cim se prekine gladovanje, odmah se ponovo javija
glad. Najteze u terapiji gladovanja, za sve vreme
prekida gladovanja je drZati uzde gladi, a da se ona ne
utoli; medutim, ta disciplina se bogato nagraduje.
Samo gladovanje je relativno lako; jedino 3to ono kor-
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pulentnim osobama u podetku stvara tetkoce. Ko
éursto veruje u izleCenje, dobiée na dar i &vrstu volju za
provodenje terapije.

Veé posle prve sedmice gladovanja osec¢a¢emo se
tako laki, da éemo poZeleti da presko&imo brda.
Upravo u takvim okolnostima treba biti oprezan, kako
se ne bismo iznenada prenapregli, recimo, tréeéi uz
stepenice. Tako nam moze nastati sve crno pred oéima
ili cemo dobiti vrtoglavicu. Takvi simptomi mogli bi
nastupiti i onda kad ustajemo sa stolice, makar i u
laksem obliku. To nije razlog da se upladimo; svako to
doZivljava i to je potpuno normalno. Razlog nije
nedostatak hrane, jer rezervi ima vige nego dovoljno,
nego 3tetne materije koje su u tim danima u procesu
razgradivanja i koje putem krvi dolaze u opticaj, radi
eliminacije. Neki lekari preporu¢uju svakodnevno
klistiranje tokom prve sedmice, &o u sluaju teskoéa sa
stolicom donosi veliko olakianje. U slu¢ajevima bolesti
crevnog aparata klistiranje je neizbesno. Svako mose za
sebe da pronade najbolji put. S nafom povrtnom
vodom, &ak i kad je kisela, moZe se i bez te pomoéi.
Neki se poma2u parafinskim uliem, koje nesvareno pro-
lazi 'kroz creva, Ono je preporuéljivo i u terapiji glado-
vanja.

One koji oklevaju, Zeleo bih da ohrabrim na terapiju
gladovanja, ¢ak ako u pocetku treba da potraje i samo
nekoliko dana, s tim #to bi se prilikom svakog sledeéeg
gladovanja vreme udvostruilo. Ako se u pocetku
pokaZu odredene tegkoée, treba le¢i i ponasati se kao
bolesna osoba. Tako se praktikuje i u sanatorijumima u
kojima se primenjuju terapije gladovanjem. Mnogi
bolesnici, naroéito oni koji boluju od bolesti aparata za
vi:lrenje, opredeljuju se za duze gladovanje, da bi posle
njega presli na presnu hranu. Medutim, takav pristup
glasno se preporu¢uje i pusadima, alkoholi¢arima,
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zavisnima od kafe ili bilo ¢ega drugog. Depoi masti,
razli¢ite bolesti ili tegobe, posle gladovanja nestaju. Ako
uspeh ne donese potpuno zadovoljenje, posle izvesnog
vremena potreb-no je organizovati drugo, produZeno
gladovanje.

Kada gladuje$, ne govori o tome nikome, jedino
najblizima u kuéi. Doduge, lesto bas oni nemaju ra-
zumevanja i stalno ce te saletati sa svojom preteranom
brizno$¢u i bojaZljivoséu. Neophodno je da se i oni
upoznaju i uvere u injenice o gladovanju, vide¢i kako
je ono vano i u sudtini bezopasno. Uvek je najbolje
ako viSe osoba pritekne u pomoc¢ ili ako jedna cela
porodica zajedni€ki gladuje. Poznajem domadice jake
volje koje su gladovale po 40 dana, a ipak svako-
dnevno kuvale za porodicu. Fizi¢ki i duhovno, veoma
je velika prednost ako jednom godiinje, otprilike u isto
vreme, gladujemo jednu do dve nedelje.

Evo nekih od razloga zasto svaki razuman &ovek, pa i
svi ljudi, treba da upoznaju predmet gladovanja i da se
vide ili manje naviknu na presnu hranu: od rata i gladi
nikada nismo sigurni. Kad se u takvim okolnostima
rasproda sve $to se nalazi u prodavnicama Zivotnih
namimica, &ovek koji se hrani presno ipak je spokojan i
osloboden straha, jer ée mnogo pre toga obezbediti
poveéu vreéu p¥enice i dovoljno prosa, kao rezervu za
nevolju, s kojima je zbrinut za duze vreme. Cak i ako bi
bio negde odvuden, daleko od svoje kuée ili ako bi se
dogodilo nesto vanredno i neoéekivano, gladovanjem
ili vrlo oskudnom hranom mogao bi dugo da ostane
zdrav. Kada za vreme gladi ljudi umiru, uzrok smrti
obi¢no nije glad, nego strah koji nagoni ljude da trpaju
u sebe neodgovarajudu ili napola trulu hranu (meso),
¢ime nastupa fatalni napad bolesti. Niko takve ljude
nije informisao da, bez hrane, ¢ovek moze da Zivi i 100
dana. | belo brasno i meso predstavljaju jednostranu,
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manjkayu hranu, koja organizam lifava vaznih ma-
terija. Cesto se dogada da ono malo &to mozZemo da
pojedemo, koje u nevolji mozemo uzeti za hranu, mi
najpre skuvamo, liSavajuéi ga korisnih materija, pa ono
na taj nacin dolazi u kategoriju feleritne hrane. Poneko
umire zato $to ne poznaje pravila gladovanja, jer se
posle duzeg gladovanja iznenada — prejede. Ko je
mudar, veibade se u gladovanju i ishrani presnom

hranom, pa ¢e biti safuvan od straha i brige oko
ishrane (ratni uslovi).
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18. PRESNA HRANA I
LECENJE BOLESTI*

eCenje bolesti pradenih bolovima nekima
Cesto traje predugo, ako se radi o prostom
prelasku na presnu hranu. Zbog toga pre-

poruCujemo da se vodi raluna o odredenim
uputstvima za leCenje bolesti prirodnim putem.

ANEMIJA

Totalno presna hrana. Sok od 3argarepe, cvekle,
kopriva, maslacka i spanada. Odbijati anorganske
preparate s gvozdem i ubrizgavanje gvoZda.

ANGINA

Kod prvih znakova angine grlo ispirati siréetnom
vodom. Ako se bolest ne moZe spreciti, napraviti
veoma vruCe obloge s vreficama od trina (cvetiéi
sena). Da ovi oblozi ne bi izazvali opekotine na koii,
najpre staviti malu mokru krpu. Sisati beli luk ili Zalfiju
i gladovati. Dobro je zralenje ultravioletnom lampom,
odnosno, odgovarajuéim aparatom.

ARTRITIS, vidi: Reumatizam
ARTROZA, vidi: Reumatizam
ASTMA

Razli¢ite su vrste astme. Generalno: trositi baznu
presnu hranu. Caj od islandske mahovine, komorada,

»
Vidi takode: “Domaca sredstva za brzu pomo¢”, Indeks.
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odoljena, jaglaca, majkine dulice i preslice. Voditi
raéuna o dobrom snu. Negde u sobi, u jednoj vredi,
Cuvati iglice i mrvljenu koru od smreke. Poprskati ih
uljem od eukaliptusa. Spavati na jastuku od konjske
dlake. Voditi ra¢una o redovnoj stolici. Satima Zvakati
listice zalfije.

BLEDOCA, vidi: Anemija

BOLESTI SRCA, VISOK I NIZAK PRITISAK,
PREVENTIVA PROTIV PROSIRENIH VENA
Krv, medu ostalima, sadrzi dve supstance, vazne za
zdravlje srca: holesterol i lecitin. Holesterol je sli¢an

" masti; njega kontrolide lecitin, kako bi ostao u pravil-

nom odnosu prema krvnoj supstanci. Cim se nasa
hrana kuva, enzimi lecitina se uni$tavaju, a time se
remeti | lecitinska kontrola. Posledica je nastanak
viska holesterola u krvi. Kada u hrani koju jedemo
ima mnogo peciva, testa, ugrejanih masti i ulja, to je
dodatni uzrok za uveéavanje koli¢ine holesterola u
krvi. Kad je nivo holesterola previsok, visak se odlaze
na zidovima krvnih sudova, $to otezava protok krvi.
To je situacija u kojoj nastaje i povisen krvni
pritisak. Zbog :zacepljavanja finih krvnih sudova,
misi¢no tkivo srca ne prima dovoljno krvi, pa naj¢esce
nastaje angina pektoris. Zbog samo jednog malog
ugruska krvi moZe se dogoditi da se na nekom
suZenju potpuno obustavi protok krvi i time nastane
infarkt. Visok krvni pritisak moZe da nastane i zbog
zakrefenja arterija. Nizak pritisak ima istovetan
uzrok kao i visok pritisak, s razlikom 3$to u sludaju
niskog pritiska zacepljene vene pod pritiskom
popustaju i Sire se. To su okolnosti u kojima nastaju
2gréene (prosirene) vene. Oboje se moZe sprediti
prelaskom na rezim ishrane presnom hranom.
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Posto su za holesterol zaduZeni ne samo ulje i masti,
veC i jaja, mleko i neke druge namirnice koje nisu
presne, mi uvidamo da radi prevencije i leéenja
bolesti srca nije dovoljno samo izbegavati masnu
hranu — $to lekari inafe preporu¢uju — nego je ¢ak
nuzno da se, uz presnu ishranu, pobrinemo da naga
krv dobije dovoljne koli¢ine upotrebljiivog lecitina.
Uzimimo jedan primer: Zumance stvara veliku koli€inu
holesterola, ali sadrzi i puno lecitina. Ako ga trogimo u
presnom stanju, holesterolska ravnote3a moze biti
regulisana prisutnim lecitinom. Shodno tome, mi
moZemo re¢i da je Zumance, uprkos velikoj koli€ini
holesterola, veoma zdravo. Medutim, ako ga kuvamo
ili zagrevamo i samo na 50°C, pa lecitin izgubi svoju
mo¢, Zumance deluje kao kuvana mast — na §tetu
zdravlja srca. Primer druge vrste: mleko je zdravo.
Ako se pretvara u buter, lecitin ée ostati u mlaéenici
(buterovo mileko), buter ima visak holesterola, pa ga
bolesni od srca moraju izbegavati. Nazalost, slatka
pavlaka i buterovo mleko (mlaéenica) se pasterizuju,
pa su obezvredeni i, kao i sva kuvana jela, gube
lekovita svojstva. :

Kada u procesu kuvanja lecitinu oduzmemo mo¢
delovanja i zagrevanjem denaturifemo ulje, meni to
izgleda kao kad bismo Bogu, koji nas je stvorio, be-
sramno, kazali u lice: “Ono 3to si ti zamislio nama nije
potrebno, mi smo pametniji, i ne¢emo dopustiti da
nas zavede$ nikakvim prirodnim zakonima u nasoj
ishrani.” Odgovor na to je dovoljno jasan: polovina
stanovnistva [Svajcarske, bar] umire od bolesti srca, a
gotovo cela druga polovina od drugih bolesti vezanih
za ishranu, koje takode, uglavnom nastaju kao
posledica kuvanja (termicke obrade).

Bolesni od sréanih bolesti trebalo bi da se klone
slede¢ih namirnica: mesa, Zivotinjskih masti, &vrstih
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biljnih masti, maslaca, kuvanog ili fabri¢ki grejanog
ulja, belog $eéera i svega $to sadrii neko od nijih,
svetlih vrsta hleba, jela spravljenih s testom i $eée-rom
i kuhinjske soli. Postovanjem ovog uputstva se,
donekle, moZe spreliti napredovanje bolesti, ali bo-
lesnik ipak ne biva izleden. Za izledenje je potrebno
pre¢i na ishranu presnom hranom. Tek tada ée,
zahvaljujuéi prirodnom i aktivnom lecitinu iz takve
hrane, holesterol, koji se veé nataloZio na zidovima
krvnih sudova, biti postepeno razgraden i eliminisan iz
organizma. Holesterol je 100 odsto kiselina.

Stetni uticaj zagrevanja na hranu naroéito je uo&ljiv
u sluéaju ulja. Dok je ugrejano ulje naroéito Stetno,
hladno cedeno ulje je vrlo lekovito. Sli¢no prirod-
nom lecitinu, ono disti zadepljene vene i druge krvne
sudove. Najitetnija su hidrogenizovana ulja i masti,
koji se u procesu tehnoloske obrade vrlo visoko za-
grevaju i na taj nadin postaju neograniceno trajni.
Jedan americki biolog takva ulja i masti smatra ubi-
com broj jedan civilizovanog ¢ovedanstva. On kaze da
se takva ulja i masti danas najvise koriste u Americi. U
nekim hotelima i na brodovima i onako nikakvo
drugo ne dolazi u obzir. Ono je i za fabricku

proizvodnju Zivotnih namirnica vrlo pogodno, zbog:

svoje neogranifene trajnosti i vrlo lake prerade. U
zapadnoj Evropi se takva ulja i masti svakako koriste
u istim koli¢inama, jer i ovde svaki drugi stanovnik
umire od neke od bolesti srca. Prilikom nabavke jes-
tivog ulja zaista se isplati ne kupovati ono najjevtinije.

Fabri¢ki 3ecder, peleni hleb i testenine velikom
merom stvaraju masti i holesterol, pa su vise nego sto
mislimo — wuzrotnici infarkta i nastanka Zuénog
kamena. Prema tome: izbegavajmo rafinirani i kuvani
Seéer (i onaj od 3eferne trske) i kuvano voée; kuvano
ili pe&eno bradno.

PRESNA HRANA | LECENJE BOLESTI 183

CIREVI, vidi: Kolitis

DUSEVNO RASTROJSTVO

Kod svih bolesti veoma je vaino da se s dugevne
strane sve dovede u ravnoteZu; u protivnom, svako
leenje, uslovno, moZze da bude uzalud. Svakodnevno
duboko disanje i mnogo sunca takode su vazni.

Svim bolesnicima hitno preporu¢ujemo da $to
manje jedu a da u meduvremenu, kada osete glad,
piju ¢aj za CidCenje ili povrtnu vodu, gotovo onako
kao u uslovima terapije gladovanja. Voditi ratuna o
informacijama o le€enju raka (19. glava), koje vaze
gotovo za sve bolesti. Terapije sa sokovima od povréa
dine prava cuda. U sluajevima bolesti izazvanih
nervnim uzrocima ne treba gladovati.

GNOJAVE RANE, vidi: Otvorene rane na
nogama

GNOJENJE PRSTA (PANARITIUM), vidi: Ot-
vorene rane na nogama

GOJAZNOST, vidi: Seéerna bolest

ISIJAS, vidi: Reumatizam

JETRA, OBOLENJA, vidi: Seéerna bolest

KAsAl.] 1 BRONHIJALNI KATAR
Koristiti €aj protiv kadlja (islandska mahovina,

- mudka i Zenska bokvica, lepuh}. Caju dodati jednu

kap tinkture joda. Od jakog uvarka od crnog luka
(dva do 3 seckane glavice kuvati oko 15 minuta i
blago zasladiti medom) preko dana vige puta uzimati
Po nekoliko gutljaja. Pica temperirati. Primenjivati
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naizmeni¢ne kupke za noge. Vidi takode: Kagalj i
bronhitis (Indeks).

KAMENCI U Zuci

Od ¢ega se sastoje zuéni kamenovi? Uglavnom od
holesterola, dakle od iste materije koja sréanim boles-
nicima zatvara arterije. To znali da i bolesni od
kamena u zudi treba da postuju uputstva namenjena
sréanim bolesnicima. Osim toga, 2uéni kamenovi
sadrZe razli¢ite mineralne materije koje su kuvanjem
postale neupotrebljive, kao §to je kalcijum. U njemu
su zastupljeni i kuhinjska so i mokraéna kiselina. U
svakom slucaju, sastav ¢e biti drugadiji, §to zavisi od
toga ¢ega ima najvise u nasoj ishrani. Prema tome,
nasi organi postaju mesta za deponovanje otpadaka,
buduéi da je hrana upropa$ena protivprirodnom
obradom hrane — kuvanjem, pasterizovanjem i de-
naturisanjem u fabrikama hrane. Sva bolesna
taloZenja su kiseline.

Kako smo veé u vise navrata istakli, za lecenje je
prvenstveno potrebno ukloniti uzrok bolesti, dakle,
uzivanje kuvanih jela. lako sve vrste presne hrane
imaju efekat ¢i¥éenja i le€enja, taj proces je u naSem
sluaju preterano spor, buduéi da mi zelimo da se §to
brze oslobodimo tedkih bolova. Svaki proces leCenja
se ubrzava gladovanjem, kojim telesne organe
oslobadamo njihovog uobidajenog posla, pa se
celokupna snaga ¢isenja i odbrambeni potencijal
mogu usmeriti na Zariste bolesti.

Osim gladovanja i u ovom slu¢aju moZemo pre-
poruliti terapiju znojenjem. U tom smislu treba
pripremiti $to toplije obloge s lanenim semenom i
maslinovim uljem, koji se stavljaju na bolno mesto.
Qvo poslednje treba i masirati. Pred zavrSetak prekida
gladovanja ili za vreme delimi¢nog gladovanja treba
svakoga dana uzimati po jednu do dve glavice crnog
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luka, dosta rena, uz mnogo belog luka u salati, ili jo¥
bolje, u obroku napravljenom s mikserom, pomesanc
s velikom koli¢inom hladno cedenog maslinovog ulja.
Preporucuje se, fak, da svakoga dana uzimamo
dodatne koli¢ine maslinovog ulja, po jednu ka%i¢icu
na svaki sat. To ée utoliti glad, pa ¢emo moéi lako da
provodimo dijetu za mr3avljenje. MoZe se preporuditi i
¢aj nacinjen od mesavine $ipka, zutilovke, bedrenike,
klekinja, truskovca, Zalfije i preslice. Cak i u
gladovanju se taj &aj moZe piti razreden i nezasladen
ili, ako Zelimo, moZemo piti povrtnu vodu.

Specifiéno sredstvo protiv kamenova u 3ud& i
bubrezima je Harlemsko ulje [nem. Haarlemerdl] u
kapsulama. Bolesniku koji za sobom veé ima ope-
raciju, savetujem prelazak na presnu hranu. Bubresni
bolesnici trebalo bi svakodnevno da uzimaju po malo
te¢nosti (¢aj za bubrege, povrtna voda, voda od
mekinja). Oboleli od Zué&i i bubreZih bolesti treba
strogo da izbegavaju sve vrste kuvanih jela s bradnom,
pa ¢ak i hleb od punog zrna. Dopuiten je nepeen
hleb s mnogo mekinja. Fabri¢ki eéer u bilo kojem
obliku (€ak i sirovi Seer) treba izbegavati. Umesto
toga, primeniti terapiju s presnim, sveze iscedenim
sokom od povréa, ili uZivati gotovo samo povrée u
svim oblicima (vidi takode: “Mikser-obrok”, Indeks).
Narocito preporuéujemo presan krompir i njegov sok.
U stvari, sama ljuska je veoma bogata kalijumom.
Domacde sredstvo: dva puta dnevno, pre jela, uzimati
po jednu kafenu kasi¢icu razredenog medicinskog
petroleja.

KICMA, OBOLENJE, vidi: Reumatizam
KOLITIS, UPALA DEBELOG CREVA,
CIREVI, ZATVOR

Odredena presna jela mogu da izazovu tetkoée ako
se radi o bolestima crevnog aparata. Potrebno je,
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naime, da sami isprobamo, koji nam recepti najbolje
mleko, banane, voée, sokovi od povréa i gusta
voda od klica, s dodacima od gorkog bilja.
Prvo pravilo bilo bi — sve §to jedemo, moramo
stvarno dobro da Zvaéemo. Ko ima problema sa
zubima potrebno je da nabavi $ipkasti mikser, radi
finog usitnjavanja hrane.

U kontekstu ovih bolesti hitno se preporuduje duza
terapija gladovanja. Klistiranja se ne mogu izbedi, sve
dok se ne izbace i poslednji otvrdnuli ostaci stolice
(uporedi s teksom o Upali slepog creva, Indeks). Ako
se radi o hroniénom kolitisu, debelo crevo je
vedinom deformisano. Nisu retkost ni prosirenja u
obliku vreée ili pasaZi uski kao olovka. U takvim
uslovima je, posle izvesnog vremena, obavezno i
neophodno — drugo produZeno gladovanje. Bolesnik
tokom leéenja treba da pije &aj od kitice, kantariona,
idirota i kamilice. U sluaju bolovi u trbuhu, trbuh
mora biti uvezan, a potrebno je, povremeno,
pripremati i vruée obloge. Zatvor mora da se reguliSe i
eliminie kao problem. U sludaju proliva (dijareje),
piti &aj od sudenih borovnica i trave od srca (Potentilla
tormentilla).

U sluéaju éira na Zelucu, potrebno je da bolesnik,
¢eéée u toku dana, pije sok od kelja ili kupusa, gutljaj
po gutljaj, s malim dodatkom soka od krompira (samo
sveze isceden), cvekle i luka. Sve dotle dok su zZeludac
ili debelo crevo u stanju bolesti i upale, uzimanje
¢vrste hrane nikako ne dolazi u obzir. Dopusteni su
sok od povréa, voda od povréa i klica, presno mleko
(ovo poslednje me3ano) na pola sata, gutliaj po
gutljaj, meke banane s lanenom prekrupom, svakog
sata. Bolesti o kojima govorimo u ovom odeljku
nastaju zbog prekiseljavanja organizma.
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Mnoge bolesti su, izmedu ostalog, i posledica zat-
vora. Kada je to sluéaj, nema svrhe poku3avati da
le¢imo bilo koju bolest, ako sa stolicom nije sve u
redu. Svakodnevno praZnjenje stolice je minimum, a
bolje je dve ili tri stolice. Stolica treba da bude meka i
plasti¢na i bez teskog zadaha. Kod onoga ko pati od
zatvora, formiraju se raspadne materije, trulez, koje
kroz zidove debelog creva dospevaju u krv i vrlo su
opasne. Nikada ne smemo dopustiti da zatvor potraje.
S druge strane, stalna upotreba sredstava za &iiéenje
veoma ostecuje debelo crevo. Kao posledica, najéedée
nastaju upale i Eirevi.

Mi preporuéujemo jednu lekovitu terapiju koju,
privremeno, treba primenjivati dva meseca. U te$kim
slu¢ajevima debelo crevo je, najpre, potrebno dobro
odistiti primenom viSe uzastopnih klizmi ili ispiranjem
creva. Dogada se da stolica izgleda normalno a da je
ipak, u mnogim deformisanim ispupcenjima creva,
“dzepovima”, ostalo otvrdnulih ostataka stolice, pa se
hrana nedovoljno iskoriséava, a u krvotok se sele
opasne toksi¢ne materije. Cesto u ovome nalazimo
uzrok intenzivnom mrsavljenju i nekim drugim
neobjadnjivim bolestima.

‘U slu¢aju vise od tri praznjenja dnevno, stanje
se mora “zako¢iti” smokvama. Debelo crevo moramo
dva meseca privikavati na takav ritam, pre nego §to
predemo na rezim ishrane presnom hranom. Presno
mleko ne zatvara i preporuluje se, uz kiselo mleko,
pre nego §to se jako zgusne.

Evo jo$ jednog é&aja koji blago prazni: to je
mesavina od kore smrdljike (krkovina), Zutikovine,
nevena, maslacka, trnovog drveta, kitice, kamilice i
zove. K tome, potrebno je mnogo pesaditi u prirodi, a
jutrom na posao iéi peSice, vezbati gimnastiku; pre-
poruduju se i masaze. Funkcija debelog creva biva
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testo poremedena zbog obolelih nerava i nesanice.
Posto pomenute tegobe, u hroni¢nim slu¢ajeva, nisu
lako izle€ive primenom ishrane presnom hranom,
bolesnik hranu mora da prilagodi svojim organima.

Ako dode do nadimanja i formiranja gasova u
crevima, redenje je u uzimanju smanjenih Kkoli¢ina
hrane. U slu¢aju nervoznih tegoba u zelucu, treba
koristiti kapsule odoljena, za svaki obrok jednu do dve
kapsule. PraZnjenje stolice, posebno u sluéaju
hemoroida: pritisnuti prstom u predelu iznad &mara,
vidi: Hemoroidi, Indeks. Klistiranje primeniti pre
svakog praZnjenja.

Ishrana se, posle temeljite kontrole i pripremne faze
s gladovanjem i klizmama, formira na sledeéi naéin:

U te$kim sludajevima, za lefenje debelog creva
prvenstveno treba primeniti terapiju gladovanja sa
sokovima ili terapiju s nakiseljenom povrtnom vodom
(vidi: Povrtna voda, Indeks) u trajanju od nekoliko
nedelja.

Posle toga, dorucak bi se sastojao od

2 SK lanenog semena i

1 KK kima i komoraéa

1—2 SK suvog grozda

sve namofeno u vodi oko 12 sati. Potom, bez
te¢nosti, u masu umesati

2—3 SK mekinja

malo ulja i meda.

Dorutak zavriiti s jednom jabukom i piéem
pripremljenim s biljnim prahom.

Ruéak: misli od presnog krompira (vidi Indeks) ili
me$ana salata bez siréeta ili limuna, eventualno s
jabukom, bananom, slatkom pavlakom, kvarkom ili
biljnim zafinom, itd. Za osobe koje ne mogu da ko-
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riste zube, jelo treba spravljati uz pomo¢ Sipkastog
miksera.

Vecéera: 6—7 smokava, koje su preko dana stajale
namodene. Vodu od namakanja smokava treba piti
blago razredenu, s bilinim prahom. Po Zelji, jedna
jabuka.

Utvrdeno je da je za organe za varenje i jetru
(protiv Zuénih kamenova) veoma delotvorno i
lekovito Harlemsko ulje (nem. Haarlemerél), koje
istovremeno ima i snaZan efekat ¢i§éenja creva. Mi
zbog toga, preporuéujemo da bolesnik, ujutru i uvee,
za potetak obeda, uzme po jednu kapsulu
Harlemskog ulja. Tome pridrufujemo jednu do dve
kapsule belog luka (bez mirisa), tri puta dnevno —
protiv nesanice, kao i jednu do dve pilule odoljena,
takode za svaki obrok. Posle svakog obeda treba uzeti
i piée s jednom kafenom kasi¢icom biljnog praha (vidi
Indeks). Laneno seme Koristiti samo jutrom, zbog
otrovne cijanovodoni¢ne kiseline. Kao mineralni
dodatak vazi i ugljeniéno-kiseli kalcijum.)

LEUKEMIJA
Postupiti u svakom pogledu kao kad je re¢ o raku.

MOKRENJE U KREVET
Vezivanjem &vora na ledima spretiti dete da spava
na ledima. Piti &aj od petolista, hajducke trave i
troskota. Uve&e malo jesti i piti. Suvi misli.
MRSAVOST, vidi: Seé¢erna bolest

NESANICA
Nikome ne pada na um da tvrdi da bi kuvana
hrana, beli $eéer i beli hleb mogli biti uzrok nesanice;
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ipak, sami dusevni uticaji te§ko da bi mogli da izazovu
tu bolest, kada se njima ne bi pridruZilo slabljenje
nervnog sistema zbog neadekvatne ishrane u periodu
od vise decenija, uz veéinom obezvredenu hranu. U
smislu le€enja ili olak$avanja stanja u toj bolesti,
presna hrana deluje u dva smera, prvo tako sto
zamenjuje san, pa se uprkos maloj kolidini sna vise ne
oseéamo umorni i iscrpljeni. S druge strane, ta ishrana
pravilno hrani nervne ¢éelije, $to vremenom dovodi do
poboljsanja zdravstvenog stanja. Ako je bolesnik
zavisan od kafe, alkohola ili nikotina, ona ¢e ga toga
osloboditi i povesti ka novim Zivotnim ciljevima.

Ja liéno sam godinama patio od nesanice, $to je
ujedno nepovoljno uticalo i na stolicu. Tako sam,
sasvim sluéajno, otkrio jednu vrlo efikasno ali zdravo
sredstvo za spavanje, iako ga, zapravo, nisam trazio.
To se dogodilo ovako: u svoje svakodnevno jelo,
pripremano s mikserom u podne (Indeks) umesao
sam tri poveéa &ednja belog luka. Na svoje veliko
iznenadenje, sledeée noéi spavao sam jedan sat duze.
Tako sam nastavio s dodavanjem belog luka u hranu.

Uz bolji san, automatski je i stolica postala urednija.
Beli luk je u svakom pogledu vrlo lekovit i velikom
merom doprinosi produZavanju Zivota. On moze da
pomogne i onima koji se ne hrane presno, ali oni nisu
bas3 vi¢ni neutralisanju njegovog mirisa. Umesto belog
luka mogu se Kkoristiti kapsule s belim lukom, bez
mirisa. lli: izgnjeceni beli luk utopiti u ulje i gutati bez
Zvakanja. _

Da bismo umirili nerve i postigli bolji san, pre-
poru¢uju se kapi odoljena ili neko drugo prirodno
sredstvo ili Cajevi, kao $to su &aj od hmelja,

‘mati¢njaka, cvetova pomorandze, itd. S druge strane,

dobro je oglasiti veliko upozorenje protiv tableta za
spavanje. One mogu posluZiti kao pomoé u nevolji za
kraée vreme ili samo izuzetno, u sluajevima velikih
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uzbudenja ili optereéenja srca, ali nikako i nikada kao
trajno resenje. Poznajem razliéite osobe koje su s
duzom upotrebom tableta za spavanje stekle
najnepovoljnija moguda iskustva. Na kraju dolazi
trenutak da se s njima i onako mora prestati, hteli oni
to ili ne, posto su nervi ruinirani, a srce zbog trévanja
pocinje da radi vrlo neujednadeno. Zasto dopustiti da
dode do tog straSnog stanja, kada u njemu gotovo
~vise i nema pomo¢i?

Sto se tice kapsula od odoljena, posle svakog ob-
roka treba progutati jednu do dve, a isto se odnosi i
na kapsule s belim lukom. Jedna (itateljka je rekla da
od vremena od kada pre spavanja uzima po dve
kapsule belog luka, spava znatno bolje.

NIZAK PRITISAK, vidi: Bolesti srca

OTVORENE RANE NA NOGAMA, GNOJENJE
PRSTA (PANARITIUM), GNOJAVE RANE
Svakodnevno jednom do dva puta primeniti

“Slencinu” kupku na pogodene delove tela; osim
toga, umesto vode treba koristiti ¢aj od preslice ili
kamilice, topao koliko moZemo podneti. Dogrejavati
grejacem koji se spusta u vodu. Uslovno primenjivati i
“Slencinu” kupku za celo telo (vidi: Reumatizam).
Oblozi s kremom od ribljeg ulja. Dijeta za mriavljenje
ili gladovanje.

PREHLADA | GRIP
Uvede treba pojesti tri ée$nja belog luka s pluénim
¢ajem Jedan do dva dana treba piti sok od po 10
pomorandzi, razreden, rasporedeno na ceo dan. Uz to
treba gladovati i primenjivati terapiju sa znojenjem u
manjoj jako ugrejanoj prostoriji (oko 35°C) ili se
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znojiti uz primenu Slencine kupke ili parnih kupki.
Cajevi od virka i bokvice.

PROSIRENE VENE, PREVENTIVA, vidi: Bolesti
srca

PROSTATA, vidi: Slepo crevo

REUMATIZAM, ARTRITIS, ARTROZA, lsl]AS,
OBOLENJA ZGLOBA KUKA'1 KICME

Protitajmo, najpre, 13. poglavlje “Kiseline u nasem
telu” (13. poglavlje). Ipak, ko Zeli da se brze oslobodi
svojih tegoba, ovde ¢e naci dalja uputstva. Najdelo-
tvornije od svega je gladovanje. Za tu svrhu potrebno
je da detalino proutimo poglavlje “Lekovito gla-
dovanje” (Sadrzaj), i upoznamo se s predmetom
gladovanja. Najpre treba pokusati terapiju gladovanja
od nekoliko dana, zatim postepeno sve vide, a
maksimalno do 40 dana. Terapija sa sokovima od
povréa takode se moZe preporuciti. U nastavku
dajemo uputstva za neke druge terapije Ciséenja.

Za bolesne od reumatizma odli¢no su se pokazali
oblozi ili ulo¥ci za krevet od paprati, elektriéno ¢ebe,
elastiéni odevni predmeti za grejanje i pojasevi.
Ovakvi postupci vaze za najrazli¢itije tegobe.

Za bolni artritis preporutujem sledeci specijalitet:
u stare rukavice bez prstiju ili ¢arape staviti kasu od
presnih krompira, luka i kuvanog lanenog semena,
tako da bolesna $aka u tome moze, takoreéi, da pliva.
Upotrebom plasti¢nih kesica koje se navlale preko
toga i malo priveZu, sprei¢emo neprijatno kvasenje i
izla¥enje tenosti. Postupak vaZi za celu no¢ ili, ako
bolesnik i onako ne moZe da radi, i preko dana. Vrlo
je efikasan.
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Hrana bogata vitaminom C (kopar i per§un) sadrzi
viSe vitamina C nego limun. | zeljaste biljke vrlo su
bogate tim vitaminom, kao i bilini &aj od jaglaca
(jagorlike), Sipka; prili¢ne koli¢ine pelina, hrastovog
lista i Zalfije, od velike su koristi za sve koji boluju od
reumatizma, artritisa i artroze. Drugo efikasno
sredstvo je riblje ulje. Ono “podmazuje” zglobove
iznutra, a kasa spolja. Pota3a je glavni ¢&inilac le¢enja
za takve bolesti. Krompir, a naroéito njegova ljuska,
zatim luk, odliéni su izvori za to, bilo za spoljasnju ili
unutrasnju upotrebu. Za ovo drugo, kod krompira
treba povaditi odice, posto su otrovne. Prilikom
pripremanja salata i obroka s mikserom, za koje se
mogu dobro primeniti presan krompir i crni luk, za
“podmazivanje” zglobova moze se izdasno dodati i
hladno cedeno maslinovo ulje.

Iskustsvo nas je poudilo da je duZe gladovanje naj-
efikasnije od svih postupaka i najlekovitije, jer posle
gladovanja ishrana bogata kalcijumom i baznim
sastojcima veoma je efikasna (vidi 13. poglavlje).
Zglobovi se tada potpuno obnavljaju. U tome je
stvarna nada za bolesne od artritisa, koji vode zaista
tezak Zivot — da ¢e modéi ponovo da poskakuju kao
mala deca, jer se posle vide godina &ak i deformacije
velikim delom povlade. Postupke za bolesne od
reumatizma i artritisa mogu da koriste i bolesni od
iSijasa, obolelih zglobova kuka, artroze i ki¢cme.

Jedna Zena koja je bolovala od artroze, pri¢ala mi je
po povratku iz jedne poznate ustanove za lelenje
kupkama, kakve je sve postupke i terapije morala da
istrpi, dok su bolesnici, s druge strane, svakodnevno
za hranu dobijali meso kao glavno jelo, dakle upravo
ona jela zbog kojih se krv najveéim delom zagaduje i
dobija visak kiselina. Prema tome: s jedne strane,
maksimalno €iS¢enje od neéistoéa uz pomoé
“pakovanja” i kupki, a s druge maksimalno unojenje
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bag takvih neéistoca kroz mesnu hranu i kuvana jela.
Ti bolesnici se, prirodno, vracaju kuéi posle izvesnog
poboljianja u takvim ustanovama, u kojima su sve
vreme zveli s takvom hranom, pa naredne godine
opet imaju razloga da dodu na terapije.

O ishrani za bolesne od reumatizma neéto je
veé reéeno u poglavlju o “Sadriaju kiselina u nasem
telu”. Jo§ bismo posebno skrenuli paZnju na zeljaste
biljke, kao izvore kalcijuma i divlje povrée — kao §to
su maslac¢ak i kopriva — koje na najprobitaéniji nacin
mosemo pripremati kao mikser-obrok. Mnogo
kalcijuma sadrze i smokve i, kao §to napomenusmo,
presno mleko, uz semenje suncokreta. Da bi kalcijum
mogao biti dobro iskorié¢en, organizmu je potrebno
dovoljno vitamina D, koji se dopunjuje upotrebom
ribljeg ulja ili sunéanjem. Zbog toga se toj grupi bole-

" snih, uz hranu bogatu kalcijumom, hitno preporucuju
riblje ulje ili suncanje. Protiv reumati¢nih tegoba na
bolna mesta je dobro staviti vredice s ugrejanim
peskom.

Reumatiari bi trebalo da se klone voéa koje sadrZi
kiseline, izuzimajuci banane, i pomalo jabuka, ali bi
zato trebalo da se drZe presnog povréa (ukljuéujudi
presan krompir) i sokova od presnog povrca, koji vel
sami mogu da nas oslobode nagomilanih kiselina.
Takode se izrifito preporucuju mekinje i voda od
mekinja. Mekinje dobro natopiti i koristiti za sve vrste
mislija. Reumaticari treba svakodnevno da piju po
jedan litar vode od mekinja ili sokove od povréa.

Kupka u toplom vazduhu (mala sauna)

Na stolicu na koju smo prethodno stavili presavijene
frotirske pedkire, radi upijanja znoja, sesti bez odece.
Pod stolicom se nalazi izvor toplote koji se moze
regulisati (elektriZna pe¢, redo, ili slicno). Noge su
malo odignute. Preko tela staviti dva do tri vunena
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éebeta koji treba da dopiru do poda. Glava moze da
bude iznad ili unutra.

Jo§ prakti¢nije bi bilo da napravimo ram od letava
oko kojega bismo postavili ¢ebad. To je mala sauna,
Temperatura treba da bude samo 40—45°C U
takvim uslovima, znojedi se, treba da ostanemo {)ola
sata ili duZe. Posle toga treba, dobro umotani, da
legnemo jedan sat u krevet i nastavimo sa znojen}em
Ovakav “ator” moZemo urediti i malo udobnije sa;
elektriénim osvetljenjem, satom i termometrom ,

Slencina kupka

U kadu za $irinu Zake sipati toplu vodu {do 37°C)
umou kadu i nastaviti s punjenjem, ali toplije vode (dc;
3.9. C). Pre ulaska u kadu popiti 1—2 &a$e vruéeg
bilinog ¢aja (zova, lipa, mati¢njak, éelebi grana, itd.)
Ko ima slabije srce, €aju treba da doda nel;oliko
glogovih kapi. Celo telo treba da bude pod vodom
A.ko je kada kratka, skupiti noge. Iz vode mogu da;
ere' samo nos i o¢i. Ovakvom temperaturom vode
1zaznv'a se vestacka povisena temperatura, koja u ovim
tlslowma U organizmu sagoreva mnoge otpadne i
Stetne materije. Ako dodavanjem wvrele vode
ter?peraturu povisimo preko 39°C, dakle na 40 ili
41°C, unidtiCemo mnoge uzroénike bolesti, osetljive
na ovakvu temperaturu.> Ako Slencinu kupku
ponavljamo viSe puta uzastopno, posebno ée biti
pogodene celije raka, kod onih koji od njega boluju
jer one ne podnose tu temperaturu. U pocetku kupka;
treba da traje 10 do 15 minuta, da bi se, za one koji
to rrzogu, postepeno povecavala do dva sata. Posle
zavriene kupke treba ustati, disati polako i duboko, i
onako mokri da se uvijemo u &ardav ili frotir ;a
kupanje i odmah u unapred pripremljen, zagrejan
krevet i tako, pokriveni, “upakovani” kao mumija,
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ostajemo oko dva sata, da se dobro preznojimo. Zbog
mokre kose glavu treba dobro i toplo uviti. Naj-
pogodnije vreme za kupku su velernji sati. Posle
znojenja umiti se mlakom vodom i obuéi u &isto.

Vrudi oblog
U vruéi uvarak napravljen od trina (cvetici sena)
umoditi i iscediti ceo krevetski &ardav, uviti bolesnika
do vrata, oko celog tela, a na to odmah omotati
vunenu ¢ebad. Posle toga primeniti mirovanje u kre-
vetu tri sata. Hladno sprati i oblog ponoviti svakog

drugog dana.

Hladan trocetvrtinski oblog

On ima umirujuéi efekat i Stedi nerve. Telo umotati
u mokar krevetski &ar$av, samo malo isceden, do pod
pazuha. Zavrietak obloga s vunenim éebetom; bududi
da vlaga prodire, izmedu to dvoje treba staviti
plastienu foliju. Oblog se primenjuje svakodnevno.
Posle skidanja obloga mirovati u krevetu tri sata.
Oblog hladno sprati ili otié¢i pod tus.

Oblog od ilovaée ili kelja / kupusa
Na krpu naneti oko jedan prst debljine kadu od
ilovage, ili gnjegene listove kelja. Oblog treba najpre
omotati folijom, a zatim i drugom krpom toplo
umotati. Ovaj dugotrajni oblog obnoviti kad se osusi.

SINUSNI KATAR
Privijati vruée vreéice s peskom ili solju. Obloge
uvek iznova menjati za nove vruce. Lice ujutru hladno
umivati. Ovo poslednje preporucuje se za preventivu.

SIVA MRENA (KATARAKT)
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Presna hrana, presan kvasac, p3eniéne Klice, lisnati
zeleni$. Za lecenje moramo radunati s periodom od
gotovo jedne godine.

SLEPO CREVO, PROSTATA

Pred sobom imam knjiZicu s naslovom: “Upale sle-
pog creva, leenje bez operacije”, autora dr med. A,
Kelera (Keller). On piSe na str. 15: “Od pre vise od 20
godina le¢io sam upale slepog creva svih vrsta, od
najteZih do najlaksih sluéajeva (¢ak i raspuklo i zag-
nojeno slepo crevo). Sludajeva koje sam ledio bez
operacije bilo je preko 200. Od svih pacijenata ni-
jedan nije umro od te bolesti. (Poznato je da su ope-
racije slepog creva uvek neizvesne, i da manji deo
bolesnika umire na stolu.} Brodurica dr Kelera je brzo
razgrabljena.

Glavni teret le€enja dr Keler polaZe na besprekomo
praZnjenje creva uz upotrebu 3est do osam Kklistira u
jednom danu. Ti Kklistiri se u debelom crevu
zadrzavaju uvek po oko deset minuta. Prvi se stavljaju
u poloZaju kolena—laktovi, a ostali u poloZaju lezeéi
na desnoj strani tela. On kaZe, kada stvarno i
poslednji ostatak najée¥ée otvrdnulih i okorelih
komada stolice izade iz slepog creva, tada dolazi do
preckreta ka pobolj$anju. | onda ako &esto ponovo
izlazi samo ¢&ista voda, ne treba se zavaravati, jer i
tada na samom kraju moZe izaéi poneki ostatak
okorele stolice.

Drugi metod su, za prva dva dana, $to topliji oblozi,
jedan za drugim, koje moZemo dogrevati i elektri¢nim
jastuéetom. Gladovanje u tom vremenu sasvim se
podrazumeva i u krajnjem sluéaju moZe se uzeti
nezasladen gorak ¢&aj. Dr Keler kaZe dalje, iz svog
iskustva, ako se u trbuhu nakupilo i dva litra gnoja,
gnoj je ponovo izlazio prirodnim putem.
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Kao uzrok te bolesti on u pr\/om redu pominje

uzivanje velikih koli¢ina mesa i kuvanih jela, posebno
jela s testom. Jo$ nikada niko nije na%ao koétice od
treSanja ili sliéno u zavrietku slepog creva, veé¢ samo
okorele ostatke stolice. Tako vidimo da je presna
hrana re$enje za preventivu protiv te bolne bolesti,
kao i uopéte protiv svih bolesti digestivnog trakta.
' Za lelenje prostate najpre procitati deo o $edernoj
bolesti, posto je prostata i sama jedna od Zlezda. Uz
uputstva iz tog dela mi preporuéujemo vruée obloge
ili vruce sedeée kupke. Gladovanje i regulisanje stolice
takode su na mestu. Preporuéujem duze gladovanje s
priklju¢nim prelaskom na presnu hranu. Sporo i
strpljivo Zvakanje semenja od bundeve pokazalo se
kao veoma efikasno, a uz to je vazno da se jede malo.
Izle€enje je sigurno, ali zahteva vreme.

Ima, razume se, jo§ mnogo drugih vrsta operacija
koje se mogu izbeéi. Podsetimo se samo amputacija

nogu zbog gangrene. Uz upotrebu obloga od
ilovaée, vruéih kupki, dijete sa sokovima od povréa i
gladovanja, mnoge noge jo¥ mogu biti spasene. Za
izbegavanje operacije zgloba kuka preporutujem
da se proéitaju odeljci o reumatizmu i kiselinama u
nasem telu. Inaée, gladovanje vazi kao operacija bez

skalpela.

STERILITET KOD ZENA, vidi: Seéerna bolest

SECERNA BOLEST, GOJAZNOST, MRSAVOST,
BOLESTI JETRE | ZELUCA, ZENSKI STERILITET
Nase Zlezde s.unutradnjim luéenjem u velikoj meri
zavise od enzima iz presne hrane, jer jedino ti enzimi
stvaraju hormone u nadim Zlezdama. Na to se veoma
malo obazire veéina lekara, posto oni, uglavnom,
uopste ne veruju u izle€enje Secerne bolesti i osuduju
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dijabetiare na stalno primanje insulina i mnogo
mesne hrane, sve dok prerana smrt zbog prekise-
liavanja, a ne zbog ¥ecerne bolesti, ne donese kraj
dugom bolovanju. Sta na to kase priroda? Ona kaze:
“Ukloni uzrok, a slu¢aj prepusti meni.” Zato parali-
sanim i uspavanim Z?lezdama treba dati ne-
upropastenu prirodnu hranu, koja im je namenjena,
pa Ce se ponovo probuditi i obnoviti se.

Beli $ecer, belo bra¥no, rafinirana i kuvana jela od
skroba, mesna hrana, pusenje i kafa, koji se &e¥¢om
upotrebom pretvaraju u glavne neprijatelje lezda i
nervnog sistema, nesumnjivo nose veliku krivicu ‘za
nastajanje $ecerne bolesti i drugih obolenja zlezda s
unutradnjim luéenjem. Medutim, glavni uzrok je u ku-
vanju, pasterizovaniju i denaturisanju hrane, a time i
unidtavanju enzima. Moguéi nasledni faktori mogli bi
da doprinesu nastajanju 3ecerne bolesti, ali bez
pogredne ishrane oni nikada ne bi dogli do izrazaja.
Ono $to je bolesnik nasledio ili, jos bolje, preuzeo od
roditelja, u prvom redu je pogre3an natin ishrane, pa
tek onda samo naslede. Na taj nacin postaje nam
vidliiv put izle¢enja, &k i ako ba¥ i nije kratak
narofito u  zastarelim, godinama zapu§tenim’
slu¢ajevima. — Odstrani iz jelovnika mesnu hranu, a
na njeno mesto — semenje uljarica i presno povrée.

Jedi sve presno, ne uznemiravaj se zbog tabela,
kalorija i drugih propisa (to se narodito odnosi na
gojazne), spali jelovnike koji se na to odnose. Ako ti u
pocetku nekoliko slatkih plodova ili Sargarepa donekle
poveéaju Secer, jer si pojeo odjednom previge, nemoj
ih se potpuno odreé¢i. Ta pojava je prolaznog
karaktera. Voéni ecer se ne moZe uporediti s belim
Secerom. Prema najnovijim istraZivanjima, vocni fecer
trodi vrlo malo insulina. Medutim, izbegavaj med i
sirov $eder, podto oni prebrzo prelaze u krv. Umesto
masti i mesa u obzir dolaze jezgrasto vode, semenje
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suncokreta, susama, pSeni¢ne Kklice, proso, je€am i
drugo zrnevlje, presno mleko i jaja ili mikser-obroci
(Indeks); piée: ¢aj od bobove ljuske, listova borovnice,
hajducke trave i 3ipka, koji mogu sluziti i kao sastojci
za spravljanje povrtne vode (“Voda od povréa,
Indeks). Izuzetno korisno bi bilo primeniti terapiju
gladovanja s povrtnom vodom ili terapiju ¢id¢enja uz
delimi¢no gladovanje. Svi organi se najbrie
regeneri3u upravo duZim gladovanjem, $to je inace i
znatno lakse, posto u takvim uslovima glad potpuno
nestaje.

Insulinske injekcije ne smeju se naglo obustauviti,
izuzev za gladovanje ili za neku posebnu dijetu
mrdavljenja. Ako je ikako moguce, trebalo bi otpoceti
s gladovanjem u trajanju od 21 dana, inale, s
terapijom sa sokovima od povr¢a, ili duzom terapijom
s povrtnom vodom i prilino gustom vodom od
mekinja, osim fega se veoma malo jede.

Posto je, kako u slutaju gojaznosti, tako i nedo-
voljne tezine, reC o bolestima Zlezda s unutradnjim
lutenjem, one u velikim periodima zahtevaju istu
terapiju kao i %ecerna bolest. Vrlo mriave osobe se
opiru gladovanju, jer se ono suproti njihovom ra-
zumu, podto vlada zabluda da to neée izdrZati.
Naprotiv, za njih je gladovanje ipak najlak3e. Cak i
njihovo mravo telo ima dovoljno rezervi.

Kratko gladovanje te$ko da bi donelo Zeljene
rezultate, podto se Zzlezde obnavljaju tek nakon
dugotrajnijeg gladovanja. Jedna Zena nerotkinja je u
svojoj 40. godini, posle 40 dana gladovanja, uz prik-
lju¢ak na presnu hranu, dobila svoje prvo dete. Da bi
nerotkinja mogla da rodi, festo je dovoljna samo
presna hrana. U sluaju nervne slabosti gladovanje se
ne preporutuje. Presna hrana je jedino ¥to moze da
leti oéte€enje jetre.
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Poznato je da zavisnost od kafe, alkohola i pugenja
stoji u vezi sa zlezdama s unutrasnjim lu¢enjem i'da se
neke od njih na taj nadin velikom merom ostecuju.
Kao 35to smo vel napomenuli u poglavlju o
gladovanju, le¢enje tih Zlezda moguce je primenom
duzZeg gladovanja i prelaska na presnu hranu, &ime se
povlali i prohtev za tim otrovima. Najsigurniji i najbrZi
put oslobadanja od takvih zavisnosti ipak je, u osnovi,
biblijski put (vidi: “Dodatak”).

TUBERKULOZA PLUCA

Ishrana bogata enzimima (1. poglavlje). S vremena
na vreme gladovati po dva dana. éaj: islandska ma-
hovina, listiéi od kupine, lepuh, preslica, hajducka
trava, bela imela i pluénjak. Voditi ra€una o redovnoj
stolici. Jesti puno jabuka, piti sokove od povréa, vodu
od mekinja, povrtnu vodu i presno mleko. Mnogo

kretanja i sporta. Mikser-obrok s dodatkom zadinskog
bilja.

UPALA DEBELOG CREVA, vidi: Kolitis

UPALA PLUCA

Vruc’iv oblozi od trina. “Slencine” kupke. Glado-
vanje. Cajna me3avina od pluénjaka, pelina, bokvice,
listova zelenike (bozikovine), Zalfije i lepuha. Narodni
lekar Knajp je rekao: “Vatra se gasi hladnom vodom.”
Tako je on bolesne kratko spustaoc u hladnu vodu i u
mokrom stanju odmah umotavao u krevetske &arsave,
uz prikljuéno mirovanje u krevetu, dobro ih utoplivsi
— i bolest je bivala izleéena.

UPALA SREDNJEG UHA

Topli oblozi sa sveZim lukom i listovima
kelja/kupusa, naizmeniéno sa oblozima od vruéih
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krompira. Vruée obloge na potkolenice s trinama i
njihovim uvarkom. Ne stavljati led!

VISOK PRITISAK, vidi: Bolesti srca
ZATVOR, vidi: Kolitis

ZGLOB KUKA, OBOLENJE, vidi: Reumatizam
ZELUDAC, OBOLENJA, vidi: Seéerna bolest
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19. ISKUSTVA U
LECENJU RAEA

astajanje raka i lefenje detaljno su

objainjeni u pocetku knjige. Da bi se

proces lefenja ubrzao, bolesniku je
potrebna izrazeno bazna hrana, koja sadrii sto vide
Jivota {enzima), $to znaci da ¢e u organizam uneti
veoma malo ili ni malo kiselina. Takva svojstva u
najvetoj meri ima sveZe iscedeni sok od povréa.
Prema preciznim obavestenjima, kupovni sok od
povréa se kratko greje na 80 stepeni, ¢itaj: ubija.
Iskustvo nas uéi da je najlekovitija dnevna koli¢ina od
jednog litra. Uglavnom se koriste sok od $argarepa i
cvekli, zatim od celera, bele rotkve, kelja i krompira.
Sok se cedi ujutru, dok se polovina ¢uva na hladnom
za popodne. Na svaki sat ili na pola sata treba piti po
nekoliko gutljaja, a pored njih ne jesti apsolutno nista.
Terapija se podsti¢e na taj nacin $to u meduvremenu
redovno pijemo po malo biljnih &ajeva i to takode
jedan litar dnevno — od rutvice, nevena, medvetke i
zalfije, na jednake delove.

Trajanje terapije sa sokovima je 3est nedelja, kod
raka na Zelucu osam nedelja, posle &ega treba
postepeno prelaziti na uobiéajenu presnu hranu. U
poéetku, u pauzama zvakati semenje od suncokreta i
bundeve, zatim pripremati i salate i jesti postepeno
sve vie prema receptima. Ova terapija, svakako, vaZi
i za razli¢ite druge bolesti. Pacijent zadrZava snagu,
lako se tezina donekle redukuje. U sludaju raka
radikalna terapija totalnog gladovanja moZe se manje
preporuditi. -
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Poznato je da rak moZe da izazove velike bolove.
Umesto da veé zatrovano telo jo§ vise trujemo umi-
rujuéim opojnim sredsvima, mi preporu¢ujemo oblo-
ge od izgnje€enog lis¢a od kelja ili gline {pokazali su
se kao izvrsni). Osim terapije sa sokovima mogu do-
bro da posluze svakodnevne “Slencine” kupke, uz
hladne obloge (vidi tekst o Reumatizmu). Uz sok se
moze preporuditi i sledeéi ¢aj: mesavina nacinjena od
broske, idirota, rutvice, metljike, nevena, koprive i zdravca.

| sunéanje daje lekovit efekat, a koliko god da
opominjemo protiv uobiéajenih zrafenja protiv raka,
nece biti dovolino. Kao $to smo veé napomenuli,
utvrdeno je da se na takav na&in ozraleno mesnato i
koZno tkivo tesko ledi ¢ak i presnom hranom. Uz to,
organi koji se nalaze blizu ozra¢enog mesta bivaju
teSko oSdteéeni, uprkos $irmovanja. Posle izvesnog
vremena rak ponovo podinje da buja, da bi u tom
napola nekrotiziranom mesnatom tkivu na%ao utoliko
povoljniju hranu. Operacije se ne preporutuju, a
izuzetak je rak jednjaka i duodenuma (izlazak iz
Zeluca), koji zatvaraju dovod hrane.

Neka kisela jela i pi¢a otimaju telu kalcijum. Mnogi
¢itaoci to ne shvataju ozbiljno, pa i autor u to nekada
nije verovao, bar ne — u $tetnost kiselih vrsta voéa,
sve dok se nije urazumio, sam pretrpevdi stetu. Uz
stopostotnu presnu ishranu autor je, zahvaljujuéi
obilnoj upotrebi kiselih plodova, za &etiri do pet
godina izgubio gotovo sve zube, iako je prethodno
imao, ako ne dobre, a ono sve zube. Oboleo je i od
reumatizma. Bio ‘je zaveden kobnim tabelama o
kiselinama i bazama autora Ragnara Berga, po kojem
kiselo voée u Zelucu vise ne deluje kiselo, nego bazno.
Bogatiji za jedno saznanje i iskustvo, postao je
oprezniji. Za njega je sada kiselina — kiselina, bila
ona voéna ili mle¢na. On, s time u vezi, tvrdi da kod
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mle¢nih jela od dr Kula ¢inilac le€enja nisu bile
kiseline, veé¢ okolnost da se radilo o presnoj hrani.
Svako vrenje ili kisele reakcije imaju svoje Stetne
posledice, pa zato i sama Biblija sve $to je prevrelo
naziva nedistim i Jevrejima u Starom zavetu zabra-
njuje da ga upotrebljavaju. Najbolji dokaz da je me-
tod dr Kula bio pogre3an bio je on sam, jer je sa
svojom kiselom hranom, u 64. godini, umro od in-
farkta, Mnogi su razocarani i metodom siréeta s me-
dom, dr Diervisa (Jarvis). Umereno kiselo mleko i
kiseli kupus su zdravi, buduéi da bogati sadrzaj kalci-
juma drzi kiseline u granicama.

Ima naprednih lekara koji le¢e dijetetski (ishranom),
i koji tvrde da se te3ke bolesti, kao 3to je rak, mogu
doduse spreéiti, ali ne i lediti. Tako oni svojim
pacijentima daju hleb iz peéi i jela koja su jednim
delom kuvana i izazivaju kisele reakcije u organizmu.
Oni nisu uvideli zna¢aj nekuvane hrane [enzimi] i
stetnost kiselina. Kad je, na primer, dr Nolfi posle svog
izleenja upotrebom presne hrane, ponovo potela da
trodi svoju raniju vegetarijansku hranu, koja je bila
delimiéno kuvana, rak je poleo ponovo da buja
(vegetarijanska ishrana nije dovoljna za izlecenje
bolesti). Iz toga shvatamo da do stvarnog izleenja
dolazi samo osoba koja radi potpuno konsekventno i
zna $ta hoce. Ili neobuzdani apetit — ili izle¢enje. To,
istina, ne znaéi da na$a zdrava ishrana ne zadovoljava
apetit u potpunosti, kad se ¢ovek na nju navikne.
Nazalost, gospoda Nolfi, uprkos svojoj ishrani, nije
dostigla granicu od 80 godina, posto nije uspela do
kraja da shvati $tetno dejstvo kiselina, a §to se moze
zakljuéiti iz njene knjiZice. Postoje i drugi sistemi
ishrane (Waerland, sl.), zahvaljujuéi kojima donekle
moZemo spreliti bolesti, ali ne i lako lediti. Mi
odajemo priznanje zaslugama velikih pionira, kao §to
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su Verland, Birher, itd., ali nova iskustva donose i
nova saznanja.

Zeleo bih da rezimiram pet glavnih ta¢aka, neop-
hodnih za izle€enje raka: hrana koja je slobodna od
kiselina, bogata enzimima (vidi 2. poglavlje),
oslobodena otrova i dozirana (umerenost). Tu se
ubrajaju i terapije sa znojenjem. Po svoj prilici jedina
hrana koja ispunjava &etiri prva uslova je presan sok
od povréa. Kao éto je ve¢ napomenuto u 2. glavi
knjige, dr Gerson je svojim te3ko bolesnim pacijentima
povremeno davao samo taj sok i time
dokumentovano le&io na stotine tedkih slu¢ajeva. U
njegovoj knjizi dokaze o tome nalazimo u fotografi-
jama i rentgenskim snimcima).

Sve lekare koji turde da rak nije izle€iv pozivamo da,
pre nego $to odbrane svoju tvrdnju, najpre ispune
pomenutih pet uslova, primenjujudi ih na svoje
pacijente.

Zeleli bismo da se jo§ jednom osvmemo na te uslove:

1. U poglavlju o kiselinama u naSem telu na-
pomenuli smo da na$a krv sadrzi 80 odsto baznih
i 20 odsto kiselih sastojaka. To znali da nasa
ishrana treba donekle da se orijentie prema tom

merilu, narogito ishrana bolesnika. Presno povrée, uk- .

ljuéujuéi i presan krompir, mekinje i presno mleko
(koje je u veéini zemalja zabranjeno za prodaju!)
odgovaraju tim procentima. Takva ishrana moZe da
neutralife i razgradi suvi$ne, neopravdano de-
ponovane kisele otrove u nasem telu.

2. Zbog regeneracije (obnavljanja Eelijskog tkiva)
enzimi (vegetativni Zivot) igraju u hrani glavnu ulogu.
U toj “zivoj” hrani nalazi se borbena sila protiv
neprijateljskih éelija raka. Umrtvljena {kuvana) hrana,
s druge strane, ne samo 3to vise ne raspolaze tom
borbenom silom, nego mi njome — u najdoslovnijem
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smislu te re¢i — hranimo ¢elije raka. Ni kod koje
druge bolesti koliko kod raka, nije odluéujuée vaina
najvida mera borbene modéi, $to znadi, svaki pojedini
zalogaj presne hrane. Ko £ée pobediti, sopstvene
telesne ili éelije raka?

Celije raka su “izrodi” od éelija, koje su se pretvorile
u naglo bujajuée truljenje. Da bismo mogli naéiniti
sliku tog procesa, morali bismo najpre, uz malo
madte, da zamislimo enzime kao du¥u ili duh u nagim
zdravim ¢elijama Kkoji upravlja i rasporeduje, i da pret-
postavimo da enzimi, pod odredenim okolnostima
mogu i “duhovno” da obole. Zbog smanjenog
snabdevanja zdravim, za Kkontrolnu funkciju
sposobnim enzimima (egzogeni, vidi 2. poglavlje), u
okviru pogredne ishrane, zatim zbog trovanja hemij-
skim otrovima ili ustajalim kiselinama iz sopstvenog
metabolizma, enzimi se razboljevaju, odnosno, trpe
nepovoljne hemijske promene. To je sludaj kod
nastajanja raka. Jedna éelija u kojoj stanuju bolesni
enzimi “izrodava” se i, zahvaljujuéi pogreinim ko-
mandama, pocinje bezumno da buja. NaZalost, mi
konstatujemo da jo$ uvek nema sveZeg snabdevanja
zdravim enzimima iz ishrane, koji bi ove “izbezum-
liene” enzime mogli da kontrolifu i obuzdaju.
Zahvaljujuéi tome, Zariste bolesnih éelija $iri se poput
eksplozije, na taj nadin 3to bujajuée celije truljenja
prozdiru susedne éelije, ¢ija je odbrana oslabljena.

Zamislimo situaciju kada, u odredenom sluéaju
bolesti, nedeljama ili mesecima besni neravnopravna
borba. Rak je nezadrfiv u svom napredovanju.
Konaéno, podto su lekari tokom mnogo meseci ili
duZe — posle zraéenja i operacija — digli ruke od veé
i onako upropastenog slu¢aja, te$ko oboleli se doseca
da bi mogao da se ogleda i za nekim drugim
moguénostima. O tome te druge moguénosti tada jo$
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mogu dovesti do uspeha, €itamo u svedoéanstvu na
potetku 2. poglavlja.

Naga definicija nastajanja raka moZe se isto tako
uverljivo nauéno dokazati kao sto se moze dokazati
zatto tovek dufevno oboleva. Da je nasa definicija
tatna, dovolino dokazuju mnoga izleenja zahva-
ljujuéi presnoj ishrani: od virusa ili éelija raka — ni
traga. Cinjenica da &ak i rentgenski zraci mogu da
izazovu nastajanje raka, teSko da se moZe objasniti
drugatije nego na$om definicijom. Oni unistavaju ili
omamljuju enzime.

3. Sto se tite treéeg uslova (hrana bez otrova), o
tome je veé bilo re&i u 2. poglavlju knjige. Ponovi-
éemo ukratko: ako se, u krvotoku ili u jetri, ne izo-luju
hemijski otrovi, njima se otvara moguénost da prodru
u pojedine grupe éelija. Sta se tada moze dogoditi,
proditali smo veé u prethodnom delu ovog poglavlja.
Preporutuje se, dakle, bioloski gajeno, zdravo povrée.

4. Ceturta tacka odnosi se na umerenost. Cakiu
slu¢aju presne ishrane tovek moze da jede previse i
optereti odredene organe svog tela.

5. Terapija znojenja. Cesto me nazivaju pacijenti
koji su otpoéeli terapiju sa sokovima od povréa,
vodom od mekinja ili povrtnom vodom, pa
dozivljavaju neprijatne reakcije. Jednoga muti svrab
po kozi, drugi dobija vrtoglavice, gotovo onako kao
da gladuje, ne uzimajuéi apsolutno nidta. Pokrenuti
kiselinski otrovi traze izlaz. Najée$ée su u tom smislu
bubrezi bolesni i samo upola sposobni da izvrse SVOj
zadatak izludivanja kiselina iz tela. Zbog toga mi
moramo pomo¢i kozi u naporu izlu€ivanja otrova. To
&inimo veitatki izazvanim znojenjem, kada to na
prirodan nagin ve¢ nije moguce. U poglavlju o reu-
matizmu nabrojano je nekoliko moguénosti znojenja.
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Evo jo$ nekoliko redi upuéenih mnogima koji su
“sumnjivi” na rak, kojima drugi uteruju strah, re¢ima:
“Zralenje, operacija, inafe je sve prekasno.” Autor je
upoznao mnogo zralenih, pa time i upropastenih
sluéajeva, dosavsi, konafno, do sledeéeg os-
vedoéenja: tamo gde je poneko zraenje, izuzetno,
bilo “krunisano uspehom”, uopéte nije bilo ni traga
od malignog tumora. Poznate su i operacije iza kojih
bismo morali postaviti znak pitanja.

S druge strane, pacijenti koji su poklonili poverenje
prirodnom nacinu le€enja i primenjivali ga na sebi, u
prva jedan do dva meseca nisu osecali poboljdanje,
ali nisu, $to je znatajno, utvrdili niti bilo kakvo po-
gor¥anje. Ne dozvolimo da nas iko zastradi re¢ima
“inale prekasno”. Gospoda dr Nolfi tatno pise u
svojoj knjiZici zasto nije htela da se operie, dok
zralenje uopste nije dolazilo u obzir. Ona je bila lekar
i sigurno je i znala Sta radi. Zelimo da naglasimo da
oni koji su “sumnjivi” na rak ne treba da se “samo
malo preorijentiu”, nego treba da sasvim
konsekventno i disciplinovano primene terapiju od
privremeno dva meseca, prema gornjim uputstvima,
uz priklju¢ak na presnu ishranu,

Jedno iskustvo: jedan tesko oboleli pacijent (rak
na Zelucu), od koga su lekari (hirurzi) veé bili digli
ruke, poeo je da provodi pomenutu terapiju, do-
dajudi joj i ¥4 litra presnog mleka. Mesec dana kasnije
oseao se vel tako dobro, da je pofeo da uzima
¢urstu presnu hranu. Tim potezom izazvao je vrlo
tezak recidiv s vrlo nepovoljnom posledicom, da
kasnije nije mogao da podnosi sok. Tako je nastupila i
brza smrt. Autor je uveren da bi se pacijent uz pri-
menu duze terapije (dva do tri meseca) potpuno opo-
ravio i ozdravio.
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Svakome bi trebalo da bude jasno da sila koja uspeva
da ledi rak, isto tako, i jo§ bolje, moZe da le¢i bolesti srca,
Sedernu bolest, bolest prostate, krvi i sve druge, bez
obzira kako im je ime. Osnovni uzrok je, dakle, uvek
jedan te isti: svaki ugroZeni pacijent bi¢e napadnut na
svojoj, veéinom nasledno uslovljenoj “Ahilovoj peti, pri
femu, ako se pravilno hrani, taj nasledni problem kod
njega neée doéi do izraZaja. lako su poneke bolesti
izazvane naoko drugim uzrocima, na primer prehladom,

osnovni uzrok ostaje jedan te isti. pogreSna ishrana i-

prekiseljavanje organizma. Kako je nerazumno leéiti
samo simptome, a uopste ne razmatrati osnovni uzrok,
pokazuju nam mnogi slu¢ajevi recidiva i “vetito bolesnih
ljudi”. Kada neku bolest “streljamo” ubrizgavanjem in-

jekcija i ona se stvamo vise ne pojavi, tada mozemo da

pretpostavimo da ée na njeno mesto doéi jedna ili dve
druge koje, uslovno, mogu da budu i opasne po Zivot.

Pomoéna sredstva: dr Gerson je na svojoj klinici
koristio snaznu elektriénu trenicu za povrée, sa odvo-
jenom hidraulitnom presom. Nase uobiajene masine
za cedenje soka najbolje su u sluéaju korenskog i
lukoviastog povréa. Medutim, vadenje soka iz
lisnatog povréa postaje teze. Da bismo takvo povrée
mogli bolje da uvodimo u masinu, potrebno je da ga
uvijemo u oblik 3argarepe. Ko hode da Stedi i da
nema mnogo otpada, ostatke od cedenja. treba da
natopi vodom u jednom sudu, a sledeéeg dana da ih
iscedi rukom, uz pomoé krpe za sir ili neke kuhinjske
prese. U sludaju raka na debelom crevu ili zatvora,
ova meSavina ostataka od cedenja moze se lako
nakiseliti"fkiselim mlekom, sli¢no kao 5to je izloZeno
pod: “Salata od ostataka iz masine za cedenje soka”,
Indeks.

Idealno spravljanje povréa omoguduje se i upotre-
bom miksera, uz ¢iju pomo¢ kasa postaje prili¢no fi-
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nozmasta, a time i lako svarljiva. Medutim, onima koji
pate od bolesti Zeluca i creva, a svakako i bolesnima
od raka i drugih teskih bolesti, pre bi se mogla
sayetovati terapija sa sokovima. Sto se ti¢e sokovnika,
u Svajcarskoj postoji jedna nova konstrukcija plo¢e za
ribanje, koja finije riba od svih dosadasnjih. Ona
omogucava znatno bolje iskori§¢avanje povréa. Ostaci
od cedenja se ribaju tako sitno, da se od njih mogu

-praviti jo§ dobra, pa €ak i izvrsna jela. Na primer, uzeti

jednu polovinu ovih ostataka i drugu polovinu meke,
izgnje€ene banane, s malo ulja i mlevenog aniga. U tu
masu moZemo umesati orahe ili namo&eno semenje
suncokreta. U slu¢aju ostataka od cedenja krompira,
dodavati sasvim malo meda. Moguée je spravijati i
druga jela, uz dodavanje kvarka, rena, suvog kvasca,
morske soli, zatina, ulja, itd. U takvoj upotrebi
ostataka od cedenja postoji razlog da ih prethodno ne
iscedimo previse, ili da im &ak vratimo i malu koli¢inu
soka. Ovo poslednje moze da posluzi i kao “aperitiv”.
Na taj natin dobili smo potpuno novu moguénost
upotrebe povréa.

Druga ideja: nije preporucljivo da sok od krompira
mesamo s drugim sokovima, posto bi mogao da se
poremeti dobar ukus. SveZ sok od krompira, pre
upotrebe, razrediti s presnim mlekom ili toplom
vodom.

Lekoviti obrok:

2 meke banane

2 Zednja belog luka

1 SK hladno cedenog maslinovog ulja

1 SK mlevenog lanenog semena

1—2 KK biljnog praha

Y2 glavice crnog luka.
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20. ISHRANA MALE DECE

vreme pisanja ovog teksta je Ingeborg,
kéerka autora o Cijoj se ishrani ovde
izvestava, bila stara Sest meseci. U vreme

objavijivanja 12. izdanja ove knjige na nemadkom
jeziku njoj je bilo 11 godina i do sada nije primila
nijednu vakcinu niti bolovala od ijedne decije bolesti.
Zbog nedostatka majéinog mleka, po izlasku iz po-
rodilista dete je hranjeno obi¢nim presnim kravljim
mlekom iz mlekare. To nekuvano mleko bilo je
razredeno s 1/3 vode od mekinja (mekinje nekoliko
sati namoditi u &istu pijaéu vodu, a onda uz pomoé
krpe dobro procediti. Za bolje iskori§éavanje mekinja
ponoviti postupak.)

Vrlo brzo je u detetovu hranu stavljeno i 10 — 20g
soka od Sargarepe, kasnije sve viSe i vi§e, Cesto sa
sasvim malo soka od cvekle i zelene salate. Jednom
dnevno dete je dobijalo dve do tri srednje kasike soka
od pomorandze, groZda i paradajza, ili fino izgnjecenu
bananu sa sokom od pomorandzZe. [z meseca u mesec
povedavali smo koli¢inu mileka. Kasnije je u istranu
ukljuéena, naizmeniéno, kasa od povréa i kasa od
voda, kako je to kasnije opisano. (Ako nema presnog
mleka, moZe posluZiti i bademovo mleko.)

Ishrana u prvim mesecima je izuzetno vaZna, jer se
tada polaZe kamen-temeljac zdravlja za ceo Zivot.
Imajmo na umu da dete u prvoj godini treba da spava
dnevno oko 20 sati. Kada to zbog &estog placa nije
moguce, nervoza postaje hroni¢na, pa se vremenom
moZe i pogorsati — zbog uobidajene kuvane, feleri¢ne
hrane, belog $ecera koji razara nervne ¢éelije i belog
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hleba. Deca koja su dobila dobro naslede bolje
izdrzavaju sve te nepovoljnosti.

Nasa Ingeborg je po izlasku iz bolnice, posto je tamo
hranjena mlekom u prahu, nazalost bila pomalo
nervozna. Mnogo je plakala i premalo spavala.
Octigledno je veé tada patila od nedostatka kalcijuma,
koji dolazi s kuvanom hranom. Za izle¢enje je, u tom
slu¢aju, prelazak na presno mleko imao veoma spor
efekat. Zato smo u svaki detetov obrok stavljali po dve
kaditice &aja pripremljenog od mati¢njaka, hmelja,
odoljena, cvetova pomorandZe, ruzmarina i kamilice.
Tako je pla¢ ubrzo prestao i san se vidno udvrstio.
Posle toga je dete bilo u najboliem zdravlju i
raspolozenju. Ima beba koje Zesto povracaju, $to je
takode zbog nervnih uzroka, ali jedno moZe da bude
u vezi i s mlekom koje pije. Presno mleko pome3ano s
gore pomenutim ¢ajem moze i u tome da pomogne.

Presna hrana nudi i prirodnu zastitu. Ali kuvana
hrana zagaduje i “zakiseljava” telesno tkivo i organe,
pa klice bolesti u zagadenoj krvi nalaze sebi tlo za
razmnozavanje i mogu da ostanu u telu.

Bezrazlozan je strah od klica bolesti, kao i bolesti
uopéte, jer dete koje se hrani ovakvom nasom ishra-
nom koja éisti organizam, stice otpornost zbog koje
mu nijedna klica, bakterija ili virus ne mogu naskoditi.
Ne treba se uzbudivati ako mleko vise nije sasvim
sveze, jer se ono ne kvari, veé samo postaje kiselo.
Bakterije mlene kiseline prozdiru Stetne bakterije i,
usput, &iste creva od klica bolesti. Zbog toga je i kiselo
mleko zdravo. Cak bi i malom detetu trebalo
svakodnevno stavljati po malo kiselog mleka
kagi¢icom u jelo. Osim toga ne treba bitri previse
brizan, kuvati vodu i pariti predmete, ¢ak ni igracke.
Sastavni deo deéije prirode jeste, prosto, da stavlja u
usta sve ono &to je prljavo i to mi ne mozemo ni da
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zamislimo, jer za to poseduje potrebnu otpornost.
Mnogo vise od toga, bolesti nastaju zbog unutrasnjeg
zadrZavanja otpadnih materija i nepotpune ishrane
kuvanom, a time i obezvredenom hranom, a nikako
zbog spoljnjeg uno$enja necistoéa. Jo§ jednom:
upravo je kuvanje hrane uzrok bolesti, jer klice bolesti
mogu nadi uporiste u telu samo u depoima otpadnih
materija iz Stetne hrane u unutrasnjim organima i krvi.
Zato, smatram da bi konaéno trebalo da se izle¢imo
od neosnovanog straha od bakterija. Svrha bolesti ¢e
uvek biti da Ciste telo od svega $to mu je strano, pa je
mudro voditi raduna da mrtvom hranom ne
zagadujemo dedji organizam.

Pred sobom imam godisnji izvestaj o radu ne-
govateljica za bebe iz naSeg regiona. Na kraju
izvestaja stoji: ukupno obuhvaéene dece 538. Dece
upudéene lekaru 188. Telefonskih poziva i razgovora
788. Iz toga mozemo zakljuCiti da je vise od tredine
dece obolelo od razliéitih tezih bolesti, s kojima sestra
nije ’mogla sama izaéi na kraj. 788 telefonskih poziva
upuduje na manje slu¢ajeve obolenja. Na osnovu ove
statistike svaka majka mogla bi sama da pretpostavi
da ¢e moida bad njeno dete biti sledeée koje ¢ce
morati u posetu lekaru, zbog mleka u prahu i
prefabriciranih, kuvanih kasica. Bez obzira koliko
upozoravali protiv te denaturisane hrane, to nikad
nece biti dovoljno ozbiljno i uverljivo. U Svajcarskoj
na primer, majkama koje i onako nista ne slute, sr:;
svih strana prosto “doleéu” paketi¢i uzoraka sa unap-
red skuvanim deéijim brasnom i gotovim kaicama
pa éak i s mesnim konzervama i kadicama sa §unkomj
Uvek iznova, majkama svakog meseca stize po nesto
novo, “mudro” izmisljeno, nesto sto je “pronadla”
f?brika dedije hrane, a sve to im toplo preporuéuju
ljubazne sestre za negu malih beba. Koja majka veé
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nece pruziti ruku i uzeti! Ta “super-hrana” se, ¢ak,
obogactuje sintetskim vitaminima, koji se koriste kao
zamena za prirodne vitamine, unidtene Kkuvanjem.
Ljudski organizam ne mose da se navikne na'te
njemu strane supstance, jer su mrtve i drugadijeg
porekla nego on sam.

Poéto se u okviru ovakve ishrane mora radunati sa
gitavim nizom detijih bolesti, mi se hvatamo za vak-
cine, koje pruzaju samo sumnjivu zadtitu. Be-
spomoéna deca inficiraju se oslabljenim izazivafima
bolesti, a neka od njih se gotovo vise i ne mogu pot-
puno oporaviti i nose posledice za ceo Zivot. O svemu
tome se lakovernim majkama nista ne govori, ¢ak ni
to da zbog toga umire mnogo dece. Poturda toga je
kamenorezac u na$em gradicu, koji je morao da
nadini razli¢ite spomenike ba¥ za takvu decu. Zasto se
tako nesto ne objavljuje? Lekari u tom smislu ne
preuzimaju nikakvu garanciju. Zar ne bi bilo znatno
razumnije kad bismo deci — u presnoj hrani — pruZili
prirodnu zastitu protiv bolesti?

U trenutku kad su ovi redovi predati u Stampu (1.
izdanje 1971. godine), Ingeborg je imala devet me-
seci. Njeno zdravlje danas je jo$ uvek besprekorno.
Ona nije nikada imala ni najmanje nagovestaje
nazeba ili kijavice, nenormalne stolice ili bilo kakve
bolesti. Ona nas uvek obraduje svojim zdravim i ve-
drim izgledom. To $to joj koZa ima boju koja pomalo
naginje ka smedoj, verovatno se moZ¥e pripisati pres-
nom soku od %¥argarepe i kadi od presnog povréa
(spravljeno s mikserom). Ne seéam se da je, u pos-
lednjih 3est meseci, dete i jednom ozbiljno plakalo.
Ona spava uvek jedanaest sati bez prekida, i jo$ ni-
jednom nas nije budila nocu. Uveren sam da se
stvarno isplati odojée hraniti ovakvom hranom, koja
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daje snagu (a narodito kasnije), ako na taj nacin dete
mozemo saéuvati od bolesti i vakcina.

Sta na ovo kafu lekari? Cute. Zadto? ObrazloZenje
stoji u 2. poglavlju ove knjige. Cinjenica je da se ljudi
koji se pridriavaju uputstava iz ove knjige, mogu
sacuvati od bolesti i da bolesni, &ak i oni te$ko bole-
sni, ozdravljaju zahvaljujuéi ovde izloZenim
uputstvima za samopomo¢€. To se odnosi i na bolesnu
decu, ukoliko roditelji po$tuju uputstva iz knjige.

Kad bi lekari ljudima preporudili jednu ovakvu
samopomoé, mogli bismo zakljuliti da bi oni sami
trpeli &etu. Sta bi, dalje, na to rekli prehrambena i
hemijska industrija, kad bi i§&ezli njihovi profiti? Ove
industrije, zajedno s armijom lekara, &ine jednu vele-
silu kojoj se, bar ovde u Svajcarskoj, pokoravaju i
drzavna vilast i $tampa. Autor je u vide navrata
pokudao da objavi novinske &lanke na temu iznetu u
‘ovom poglavlju, kojima bi obnarodovao uputstva za
le&enje bolesti; medutim, za to nije dobio odobrenje.
Morao je diéi ruke, pa je $tampao letke. Tako vidimo
da je &irokim masama ne samo uskraéena, nego i
zabranjena ta najpouzdanija moguénost ledenja
bolesti. Jer, sve dok se ne ukloni osnovni uzrok bolesti
(“prekiseljavanje” orgalizma i nepotpuna ishrana zbog
obezvredivanja hrane), stvarno izle¢enje od bolesti
neée biti moguée.

Kako treba hraniti maiu decu

Posle petog do ¥estog meseca starosti deteta sok od
povréa moZe se postepeno zamenjivati kafom od
povréa, nalinjenom od $argarepe, zelene salate,
sasvim malo cvekle i do polovine banana. Povremeno
je dobro umesati i po jedno Zumance. Gotovoj kasi,
promene radi, treba dodavati i po jednu kasigicu
bademove ka$e ili hladno cedenog ulja. Da ka%a u
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mikseru ne bi prskala i postala preterano finozrnasta,
mora se otpoceti sa §to je moguée manje, gotovo bez
te¢nosti (mleko, kiselo mleko). Kasa mora da bude
nekoliko centimetara iznad noZié¢a.

Preporudljivo je, i kasnije, uopste vide i ne prelaziti

na kuvanu hranu, a dete ¢uvati od belog Seéera u -

svim oblicima, jer on razara zube, nervne éelije, kosti i
jo¥ mnogo drugog. Takav %eder u svim oblicima
(¢okolada, itd.) ali i beli i polubeli hleb, liavaju or-
ganizam kalcijuma i vitamina B-kompleksa. Uz re-
dovnu upotrebu to moze da dovede do nesluéenih
posledica.

Kad su nervi dobri i vaspitanje postaje znatno lakse.
Dete ée vam kasnije biti zahvalno za takav zdrav
temelj. Od Sestog meseca nadalje, u ishrani na$eg
deteta, ka$i iz miksera dodavali smo naizmeniéno i
semenke od suncokreta, heljde, susama, integralni
pirinag&, badem, mekinje, p$enicu, itd., na taj naéin §to
smo pre stavljanja u mikser semenje delimi¢no mleli,
delom preko noéi namakali. Beba bi u dnevnom
periodu trebalo da bude za kratko izloZena suncu
(8tititi oc&i i lice), da bi se sprelilo pomanjkanje vi-
tamina D, radi jaéanja kostiju. Kad nema sunca, jedna
kapsula ribljeg ulja u kasi takode moZe da ispuni
svthu. Osim toga, apoteke prodaju preparate s
vitaminom D. Radi ja¢anja i protiv kasnijeg mokrenja
u krevet, prema savetu Sebastijana Knajpa, dete bi
trebalo svakodnevno da gaca tri minuta u hladnoj
vodi. Noge odmah zatim ugrejati masiranjem, ho-
danjem ili gimnastikom. Kratke hladne kupke takode
se preporuéuju, kao i hodanje bosih nogu.

Mala deca bi, koliko god je moguée (jedna do dve
godine), trebalo da dobijaju maj¢ino mleko. Osim
toga, autor se u jednoj fabrici dedije hrane informisao
da li oni proizvode bilo §ta §to ostaje u prirodnom
stanju. Fabrika je odgovorila da oni deéiju hranu, za-
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grevanjem, moraju “uiniti pristupaénijom” {odnosno,
da fabrigki izvrie jedan deo varenja). Medutim, ko je
¢itao ovu knjigu znaée da je takva hrana na taj nadin,
u stvari, postala telko svarljiva (zgrufane
belanc¢evine), da je obezvredena, da povrh svega op-
terecuje organizam otpadnim materijama i da je kao
takva — potencijalni izazivad decijih  bolesti.
Uporedimo s ovim poglavlje “Pasterizacija uniétava
vrednost mleka”. Kao $to je napomenuto, svim
majkama u svajcarskoj fabrike %alju uzorke kagica s
mesom i Sunkom — upravo onu hranu koja, uz
kuvane kasice s bragnom i $eerom, najveéom merom
unosi kiseline u telesne organe. Uz takvu se hranu ne
treba ¢uditi da &ak i deca obolevaju od raka. Za
ostecenje ki¢me, zubne bolesti, sve dedije bolesti,
veliki broj nesposobnih za vojnu sluzbu, u 95 odsto
slu¢ajeva treba zahvaliti pogre$noj ishrani.
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DODATAK

{samo za éitaoce koji nisu ateisti)

MOZE LI SE ZDRAVA ISHRANA DOVESTI U
VEZU S BIBLIJOM?
azume se”, glasio bi viSestruki odgovor.
Zar bi moglo biti BoZja volja da Njegova
deca obolevaju 2zbog nezdrave hrane i da
zbog toga prerano umiru? Apostol Pavle kaZe da je,
doduse, sve dopusteno, ali da nije sve na korist. Tim
re€ima on nam poruédje da ne treba da se pokoravamo
bilo ¢&ijim propisima za ishranu, jer tako ne mozemo biti
Hristove sluge. Danas su u modi indijski zakoni ishrane.
U Pavlovo vreme bili su to judejski. [sus ne Zeli da se
klanjamo bilo kojem idolu zakona ishrane. Umesto
zakona ishrane, Pavle porufuje da bi svako za sebe
trebalo da se pita $ta mu je “na korist”. To ispitivanje je
veoma jednostavno: ako si ponekad bolestan ili ima3
grip, ¢e$¢e umoran i pati$ od zatvora, ako ima$ kvar za
zubima ili vi$ak teZine, kada o¢i oslabe ili nastupi bilo koji
drugi poremeéaj zdravstvenog stanja, znace$ da nesto
nije u redu s ishranom i to ée znatiti — tvoja sadasnja
ishrana nije ti “na korist”, odnosno, da treba temeljito da
proudis ove redove.
U 3. Jovanovoj poslanici u Bibliji, 2. stih, &tamo:
“Ljubazni! Molim se Bogu da ti u svemu bude dobro, i
da budes zdrav, kao $to je tvojoj dusi dobro.”
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STA TREBA RAZUMETI POD
IZRAZOM “ZDRAVA HRANA”

Hrana moZe biti samo onda stvarmno zdrava ako je nase
telo primi u njenom izvornom obliku, dakle, u stanju u
kakvom ju je Bog stvorio. To moZe da bude samo
presna hrana, dakle, plodovi, sve vrste povréa, jezgara,
semenje uljarica, nezno zeleno zacinsko lis¢e. To ée nam,
prirodno, potviditi svaki lekar, a i zdrav ljudski razum.
Postoje izvesni necivilizovani narodi koji se gotovo
isklju¢ivo hrane presnom hranom. U tim sredinama su
rak, infarkt i bolesti uopste, gotovo nepoznati. Isto se
odnosi i na Zivotinje koje Zive u slobodnoj prirodi.

Drugu, éak moZda i najpouzdaniju potvrdu &injenice
da je presna hrana jedina zdrava hrana, nalazimo u
Bibliji. Prema tekstu u 1. Mojsijevoj 1,29 — Bog,
Stvoritelj je prvim ljudima veé u raju odredio: “I jos rece
Bog: evo, dao sam vam sve bilje §to nosi seme po svoj
zemlji, i sva drveta rodna koja nose seme; to ¢e vam biti
za hranu.” To je, prema BoZjoj uredbi, bila &ovekova
prvobitna hrana.

VELIKI GUBICI ZBOG KUVANJA

Presna jela mogu se izvanredno pripremati sa uljem i
zadinima; ne treba niéta kuvati, pasterizovati ili ¢ak, kao u
sluéaju bradna i $ecera, rafinirati. Biolozi su tvrdili da se,
veé pri zagrevanju na 42 do 60°C u hrani unistavaju
dragocene Zivotne materije i enzimi, pa time veliki deo
najvaznijih mineralnih materija i vitamina postaju
neupotrebljivi za nase telo. U sluéaju kuvanja gubitak
iznosi i do dve treéine. Posledica je nepotpuna ishrana —
uz pun Zeludac. Tako nastaju nebrojene bolesti — zbog
nedovoljne ishrane — kao 3to su artroza, poremecaji u
zubima, Zlezdama s unutrasnjim lucenjem i ki¢mi, koje
potvrduju ispravnost gomjeg podatka.
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Dalje, utvrdeno je da od te obezvredene hrane, koja se
gotovo vi$e i ne mora Zvakati, ¢ovek proguta i do tri puta
vide nego $o mu je potrebno, a da &ak ni oni koji veruju
u biblijsku istinu vide nisu u stanju da ispostuju
novozavetnu zapovest o umerenosti. Posledica toga kod
mnogih ljudi je gojaznost, a inale, kod svih ljudi, gene-
ralno, deponovanje otpadnih materija, $tetnih produkata
metabolizma, trovanje i prekiseljavanje organizma.
Postaje shvatliivo da ¢e to, zajedno s neadekvatnom
ishranom, pre ili kasnije, dovesti do nastajanja raka,
infarkta i mnogih drugih bolesti. Cak i ako bi se neko
pohvalio da, uprkos kuvanju, nikada nije bio bolestan,
on je otpadnim materijjama toliko “zatrpan”, da ée
njegova prva bolest u dobu od 40 do 50 godina
verovatno znaditi i smrt. To se ve¢ &esto dogadalo. Mnogi
hri$éani nikako da shvate u éemu su zgredili, kad moraju
toliko da pate. Mozda ¢e i oni jednom uvideti u ¢emu je
problem. Bog Zeli da budemo zdravi i zato nam daje i
zdravu hranu, koju ne treba da upropastimo.

Kad sam shvatio kako veliki gubici nastaju u vrednosti
hrane — zbog kuvanja, iznenada mi je postalo jasno
zaSto sam se, i pored molitve za hranu i molitve vere,
prema 5. glavi Jakovljeve poslanice, uvek iznova
razboljevao. Pogre$na ishrana za mene bi znacila sporo
samoubistvo, §to se odnosi i na druge ljude. To sasvim
sigumo nije BoZja volja. Odmah sam, stoga, odlu¢io da
predem na zdrav naéin ishrane. Sada je tome proslo veé
17 godina i meni je 71 godina, a oseam se zdraviji i
mladi nego ikada. Hrana koju tro$im znatno mi je
ukusnija od one ranije — samoobmane.

SAMO BOGU SAM DAVAO
CAST | POSTOVANJE
Ubrzo sam shvatio da sam u pogledu zdrave ishrane
uzivao BoZje vodstvo, jer su veé posle osam dana prestali
nepodnosljivi umor i upormni zatvor. Posle toga je sa
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zdravljem krenulo sve nabolie. Od tada sam ostao
posteden povisenih temperatura, gripa i novih bolesti,
Zakljutio sam da je $tetna ishrana bila uzrok mojih do-
tada$njih bolesti. — Zaslugu za to nisam pripisao presnoj
hrani, nego Onome koji je tu hranu stvorio. Kao
hrid¢aninu nije mi bilo tesko da promenim nacin ishrane,
jer sam bio &vrsto osvedoden da je to i BoZija volja.
Biblija kaZe u poslanici Galatima 5,24: “Koji su Hristovi,
raspese telo sa slastima i Zeljama.”

DUHOVNI BLAGOSLOV ZDRAVE ISHRANE
Zahvaljujuéi toj lakoj a ipak zasitnoj ishrani, u pogledu
zdravlja postao sam potpuno nov ¢ovek. To je, razume
se, povoljno uticalo i na “unutradnjeg ¢oveka”, moju
licnost. Buduéi da su nestali umor i tromost, stekao sam
vecu radost u molitvi, ¢ime je ojacala moja vera i ja
mogao da ocekujem uslifenje svojih molitava. Od tada
Zivim u uverenju da takva ishrana uglavnom ima isto
duhovno dejstvo kao i biblijski post, koji mnogi hri¥¢ani
postuju i primenjuju. Tim novim spletom okolnosti bio
sam tako oduzevljen, da nisam mogao a da i drugima ne

govorim o blagoslovima koje sam primio. Tako je nastala
i ova knjiga.

MOJI PROTIVNICI DONELI sU
BRZOPLET SUD

Apostol Pavle, u 1. poslanici Timotiju, 4. glavi govori
da ¢e se pojaviti ljudi koji ée zabranjivati mnoge stvari. U
tom tekstu on opominje protiv legalista, kao i u poslanici
Galatima, %o se ne odnosi na ono o femu sada
govorim. Ali protivnici prirodne ishrane treba da ditaju u
poslanici Rimljanima 142, da postoji i nezakonito
izbegavanje jela: “Ko je slab jede zelje. Koji jede neka ne
ukorava onoga koji ne jede; i koji ne jede neka ne
osuduje onoga koji jede.” Ovde Pavle pominje &ak i
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presnu hranu. U kategoriju slabih, u osnovi, spadaju svi
oni koji se s vremena na vreme razboljevaju.

PRESNA ISHRANA JE PRIRODNI ZAKON

Covedji organi za varenje stvaranjem su predvideni za
hranu kakva se spominje u 1. Mojsijevoj 1,29 (plodovi,
semenije, zelje). Zato je presna hrana i prirodni zakon za
Zoveka. To o je Bog ljudima kasnije dopustio da jedu
meso, nije unelo nikakvu promenu u Eovekove telesne
organe, pa su ljudi morali da se razboljevaju. Nade
debelo crevo je, u odnosu na debelo crevo mesozdera
(lav, macka), oko pet puta duZe, pa zato nikako nije
predvideno za mesnu hranu. Prirodni zakoni ujedno su i
Bo#ji zakoni, &ak i ako nisu zapisani u Novom zavetu. Mi
i njih moramo podtovati — svojim razumom. Kao
primer, nave$éu zakon koji kaze — da treba dovoljno da
spavamo.

U tekstu u 1. Mojsilevoj 1,29 nalazi se jedan prirodni
zakon. Zbog stalnog krienja tog zakona Bog mora da
dopusti bolest, posto su zakoni prirode ujedno i Njegovi
zakoni. Jedino tako moZemo objasniti §to su mnogi
posveceni Boji ljudi prerano umirali od raka, infarkta ili
neke druge bolesti. Nagin ishrane u dana$njem civilizova-
nom svetu donosi ljudima sve bolesti, jer se suproti
zakonu prirode koji je Bog postavio.
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Specijalni dodatak
‘POVRATAK REDOVNOJ ISHRANI POSLE
BROJSOVE® “TOTALNE TERAPIJJE”

eliki je broj €italaca ove knjige koji su veé

“apsolvirali” “totalnu terapiju” prema

Rudolfu Brojsu, koja po svojoj koncepciji
zahteva specifiéan naéin povratka redovnoj ishrani, u
cilju uspe$nog ozdravljenja od bolesti. Ovaj tekst ima
zadatak da im pruZi potrebna uputstva za ceo period
povratka, a i posle njega.

Pravilno kori$éenje hrane za prvi period posle
“totalne terapije” ima odlucujuéi znacaj za izlecenje,
odnosno, za uspeh onoga zbog ¢ega se i pristupilo -
gladovanju. Poneki organi, a narodito Zeludac, za
vreme terapije se potpuno skupe, pa stoga prva hrana
mora odgovarati moguénostima organizma. Posle
pomenute terapije je, naime, najopasnije iznenada
obilno jesti, odnosno, bogatom trpezom “proslaviti”
zavrietak gladovanja, jer bi to moglo biti kobno, ili,
$to je blaga varijanta, moglo doneti ozbiljan, opasan
poremedaj zdravstvenog stanja.

Po zavrietku gladovanja, da bismo izbegli opas-
nosti, mi moZemo trositi samo teénu hranu u malim
koli¢inama, koja ¢e postepeno postajati sve guséa i
¢vrééa, uz paralelno poveéavanje koli¢ine. Ovde go-
vorimo o razredenim sokovima od sveZeg povrca i
voéa, koje mozemo uzimati samo u odvojenim obro-
cima. Posle dva do tri dana uklju¢ujemo presno
mleko od zdravih Zivotinja (koje samo kao takvo

-

Prema knjizi “Rak, leukemija i druge prividno neizledive bolesti, izle¢ive
prirodnim putem”, autora Rudolfa Brojsa, u prevodu i izdanju Miodraga
Marinkovica
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dolazi u obzir) u vrlo malim koli¢inama, zatim mikso-
vano s bananom ili Zitaricama, onako kako je kasnije
u tekstu opisano. Za prve dane a i dalje, treba obavez-
no nabaviti presne semenke od bundeve i suncokreta,
koje ¢emo u vide navrata tokom dana polako i
temeljito Zvakati. One imaju veoma vaznu ulogu.

U nagelu, od samog potetka treba prihvatiti da
povratak ishrani traje ta¢no onoliko koliko i sama
terapija sa sokovima i ¢ajevima.

U ta 42 dana (ili manje, ve¢ prema trajanju osnovne
terapije), i dalje treba koristiti tajeve, a preporutuje se
da se ¢aj od Zalfije koristi i na dalje, celog Zivota, a €aj
od zdravca ukupno godinu dana.

Sok od povréa prema Brojsu trositi i dalje, 42 dana,
uz napomenu da koli¢inu mo¥emo smaniiti do 125 ml
dnevno.

Ako je iz bilo kog razloga nastupila odbojnost prema
soku, on se moZe izostaviti za krace vreme, dok
organizam ne bude ponovo bio spreman da ga
prihvati.

Presna hrana

a) Zitarice (u vidu bradna ili klica), od p3enice,
je¢ma, razi, kukuruza, heljde, ovsa, prosa, integralnog
pirinéa ili semenje tih zitarica, ali u obliku klica. Klice
se pripremaju potapanjem zrnevlja u vodu 24 sata,
posle &ega se voda odlije, a onda se pristupa nje-
govom odrzavanju u vlaznom stanju (namodeno
zmevlje rasporediti na komad prirodne tkanine u
veéem posluzavniku, malo isko%enom, da zrnevlje ne
bi bilo u vodi), ¢ime ée ono stalno biti vlazno. Klice
koje ée se pojaviti posle jednog do tri dana {zajedno s
celim zrnom) prvih dana ¢emo miksirati, da bi bile
kao kafa, ili ¢emo ih polako, ali temeljito zvakati.

Klice se mogu upotrebiti i za spravljanje vode od
klica (vidi Indeks) i to svih 42 dana, umesto vode ili za
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spravljanje kase za dorucak. Ako tim pSeniénim
klicama dodamo izmiksirane nabubrele Klice drugih
Zitarica, uz dodavanje oraha, meda, suvog groZda, mi
dobijamo dorucak koji se najvise preporuluje u ovom
periodu. Takav dorucak poboljava varenje i olakiava
primanje hrane.

Predlog za stalni dorucak

Voda od klica i nabubrelo (izmiksovano) zrnevlje, uz
dodavanje samlevenih oraha, suvog groZda ili nekog
drugog susenog voéa — smokava, $ljiva, urmi i sl.
Voée se mora prethodne veleri potopiti i upotrebiti
sutradnjeg dana.

b) Seme mahunarki (soja, leblebije, grasak). Iskli-
jati i jesti u vidu klica, dok se leblebije mogu koristiti u
svezem stanju.

c) Jezgrasto vocée: orah, le$nik, badem.

d) Sezonsko voée (jabuke, kajsije — koje mozemo
koristiti umesto banana). To sveZe voée moZe se
dodati u gore pomenuti doru¢ak. Van sezone svezeg
voéa moZe se dodavati i pomorandza, a zimi i crvena
bundeva.

e) Mleko i mleéni proizvodi od presnog mleka;
najbolje je kozje mleko.

f) Presno povrée. MoZemo jesti sve vrste presnog
povréa, a posebno $argarepu, celer, ribane kao salata,
s malo pavlake ili limuna, uz dodavanje drugog
povréa koje se mozZe jesti presno (krastavci, paprika,
paradajz, kupus), uz ostalo povrée, koje se koristi u
receptima iz ove knjige.

Napomena: Ako organizam ne prihvata hranu ili
ako*dode do nadimanja, preporuéuje se koren idi-
rota ili ¢aj od prelice (Lycopodium, nemacki Barlapp).

- . . . oA
Usitnjeno korenje idirota (2 kafene kasi¢ice na 1/3 ¢a%e — oko 70 ml —
hladne vode potopiti preko no¢i i sutrainjeg dana piti po jednu kadiku
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Oni koji ovakav naéin ishrane (povratak normalnoj
ishrani) zele da ograni¢e samo na period od 42 dana,
po isteku tog perioda postepeno ée prelaziti na
potpunu ishranu, uz postovanje sledeéa &etiri pred-
uslova za pravilnu ishranu:

1. lzostaviti meso i mesne preradevine.

2. Umesto kuhinjske soli koristiti morsku so, ili so s
dodatkom zatinskog ili lekovitog bilja (nemacki:
Krautersalz).

3. Umesto belog 3eéera, koristiti Zuti (smedi), med,
krompir-$ecer, grozdani ili voéni Secer.

4. Umesto belog bra$na koristiti bradno od punog
zrna, naéinjeno od bilo koje od Zitarica, ukljudu-
juéi integralni pirina¢, heljdu, zatim crno graham-
bragno, sojino brasno i druge vrste brasna od
punog zrna.

Postovanje ove &etiri tatke uslov je daljeg Zivota
posle bolesti. Oni koji ne nameravaju da se odreknu
kuvanja i kulinarskih specijaliteta, treba da vode
raduna da uz svako svoje jelo, svaki obrok, imaju i
jitarice u presnom stanju kao najuravnotezenije
namirnice i &to vie salata. | samo kuvanje treba da se
svede na $to manju meru i obavlja uz postovanje
gornje etiri tacke.

Tesi bolesnici bi ovakvog naéina ishrane trebalo da
se pridrfavaju bar godinu dana, ukoliko ne na-
meravaju da ga usvoje kao svoj novi, stalni nadin
ishrane.

Pripremio izdava¢ u saradnji sa
Dr Gordanom Todorié

otopine pre i posle svakog jela. Jedan prstohvat preice preliti sa 125g
vruée vode i ostaviti da stoji 10 minuta, procediti i piti, rasporedeno na ceo

dan,
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POGOVOR

a najvredniju od svih knjiga — Bibliju —

kaZe se da vredi samo ako je prouéavamo

i, upoznajuéi je, primamo njena blaga. lako
bi uporedivanje u ovom sluéaju bilo neumesno, i u
slugaju knjige “Ziveti bez bolesti” moglo bi da va3i isto
pravilo. Uzalud éemo iz usta drugih ljudi slusati izraze
odusevljenja njenom vredno$éu, ako ¢e ona
predstavljati samo dekoraciju u na3oj biblioteci.

Citajuéi ovu knjigu s razmisljanjem, postajaéemo
bogatiji za njena izvanredna saznanja, a uz primenu
tih saznanja i zdraviji, oslobadajuéi se ponekog
telesnog nesklada, ili kakve ozbiljne bolesti, koja nas
je moZda odavno mudila i onemogucdavala da neke
od nasih vrednih sposobnosti i vrlina uopste dodu do
izraZzaja, na dobro onih kojima smo okruZeni.

Ziveti bez bolesti — zaista je, sada veé ostvarljiv,
san svakog ljudskog biéa koje misli, koje svoje fizi¢ko,
duhovno i dudevno dobro pretpostavlja onome $to
nije dostojno ¢foveka —robovanju zahtevima
proizvoda “visoke” civilizacije i takozvanom
blagostanju: tro%enju hemijski zagadene, industrijski
preradene hrane ili hrane na bilo koji drugi naéin
udaljene od onoga kako nam je data u prirodi — gde
viSe ne pomazZe ni paljiv izbor. Da i ne govorimo —
robovanju porocima kao $to su duvan, turska kafa,

koka-kola, alkohol, hemijsko-sinteticki lekovi,
narkotici i drugo. Jedino $to dolikuje ¢oveku jeste —
biti zdrav — fizi¢ki, dufevno i duhovno. Covekov

Zivot tek tada moZe da ima potpun smisao i jasne,
definisane vidike.
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Mnogi ozbiljni &itaoci ove knjige zapadaju u teskoce,
pokusavajuéi da ugine zaokret u svojoj ishrani, drzeci
se uputstava iz nje. Oni ne nalaze dovoljno onoga &to
bi im bilo potrebno za takav korak, natin Zivota. |
zaista, rezultati e izostati, uzalud éemo im se nadati,
ako zaymurimo pred &injenicom da su proizvodi zem-
lie koje kupujemo hemijski zagadeni ili pak pred
ginjenicom da se, iako presnom hranom, hranimo
vrlo siroma%no ili jednostrano, zanemarujué¢i mnoge
vasne namirnice, znajuéi kakve su potrebe nasega tela
i nadega zdravlja. Stoga smo &esto upuéeni da neke
od tih namimica nabavljamo u inostranstvu. Da
bismo to sebi olak3ali, ovde navodimo veéinu
namirnica iz knjige, s odgovarajuéim nazivom na

nematkom jeziku.

alfalfa (plava lucerka
badem

bundeva, seme

&ickovo ulje {za jelo)
morska so sa zacinima
naut, slanutak, seme
ovas u zmu

pivski kvasac u prahu
proso, neodgoréen
p3enica za Klijanje
pSeni¢ne klice

raZ za klijanje

suncokret, oljusteno seme
susamovo ulje, hladno cedeno
zelena soja, seme

zeleni {biljni) prah

zuti Sefer

Alfalfa Keimsamen
Mandeln

Kurbiskerne

Disteldl, kaltgepreBt
Krautersalz
Kichererbsen, Samen
Haferkerne
Bierhefe-Pulver
Hirse, unentbittert
Weizen, keimfahig
Weizenkeime
Roggen, keimfahig
Sonnenblumenkerme,
enthulst

Sesamol, kaltgepreBt
Mungbohnen (griine Soja)
Grinpulver
(Krauterpulver)
Braunzucker
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Usitnjiva& namirnica (vibracioni mlin za kafu), neki
korisnici ga nazivaju “blenderom”, iako je od kon-
vencionalnog blendera znatno jaéi.

Biljni ili zeleni prah moze se, na Zalost, dobiti samo
u Svajcarskoj, a ponegde i u Austriji, na&injen kao
mesavine petnaestak vrsta odabranog i paZljivo
medusobno uskladenog zadinskog i lekovitog bilja.

Pivski kvasac u tabletama u nasim apotekama se
prodaje pod nazivom “BELVITIN”.

Naglasavamo da je u periodu navikavanja na
presnu hranu neophodno Koristiti idirot (Indeks).
Njegovom upotrebom postize se da organizam vre-
menom prihvati presnu hranu, a eliminie se nadi-
manje (meteorizam creva).

(Gva knjiga postala je poznata, izmedu ostalog, i kao
knjiga potrebna onima koji primenjuju “totalnu
terapiju gladovanja” prema Rudolifu Brojsu (njegova
izvanredna bestseler-knjiga moZe se dabiti od istog
izdavata. Naslov knjige je “Rak, leukemija i druge
prividno neizle€ive bolesti, izle¢ive prirodnim putem”.
Poletak &itanja knjige “Ziveti bez bolesti” za takve
titaoce je od naslova “Povratak redovnoj ishrani...”, a

zatim uobicajenim redom.
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DODATNE NAPOMENE

Zahvalni smo ¢&itaocima za nove recepte za ishranu
presnom hranom kao i za predloge u smislu
poboljdavanja nadih recepata. Moida se i u tekstu
knjige nedto moze poboljdati. Za navodenje drugih
domacih sredstava za pomo¢ bolesnima, takode smo
unapred zahvalni.

U izvesnim fabrikama je odsustvovanje s posla zbog
gripa postalo gotovo nepodnosljivo. Upravama takvih
organizacija isplatilo bi se da svim radnicima i
sluzbenicima, moZda kao novogodi$nji poklon, podele
po jednu ovu knjigu. Jer neko ko se bar delimi¢no
pridrfava u njoj sadrfanih uputstava ostace posteden
gripa i odmah ée znati kako da pomogne sebi, pre
nego o dode u situaciju da zbog bolesti duZze
odsustvuje s posla. Na taj naéin bili bi u znatnoj meri
umanjeni izdaci za zdravstveno osiguranje. Druga
dobra ideja bilo bi iznajmljivanje knjiga na Citanje
svim radnicima i sluzbenicima organizacije.

.Evo jo& jednog dobrog saveta za bolesne: vodite
raduna da vam noge budu uvek tople. To nije vazno
samo za bubreZne bolesnike, ali ipak za njih narotito.
Bilo bi vrlo korisno, ako je moguée, preseliti se u stan
koji se nalazi direktno iznad stana koji se greje, ili
staviti podnu izolaciju s dvostrukim tepisima; imati
tople papu&e s debelim donovima.

Po na%em sists. mu bolesni se lece besplatné. Po-
zivam izleéene la nam posalju svoja pismena
svedotanstva i onda ako su privremeno izle¢eni od
jedne od, moZda, vise svojih bolesti.
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Bell luk
Jo§ jednom Zelimo da napomnemo njegov znataj
za produZavanje Zivota. Jednom dnevno trositi tri
srednje velika ¢ednja, ili umesto njih, &etiri kapsule
belog luka, koje su bez mirisa. Beli luk se moze staviti
i u slatka jela, narodito ako u njima ima banana. Kako
se beli luk preparira da nema svoj karakteristi¢ni miris,
¢itajte (Indeks). Miris se moze potisnuti ako posle jela
2vademo perdun, klekinje ili kim. Zvacuéi ovo ujedno
éemo jacati i desni. Da bismo lako é&istili beli luk, treba
ga, prethodno, preko noéi ostaviti u vodi. '

Bronbhitis, vidi: Kasal]

Diskovi, osteceni, isijas

Pojas za telo, presna hrana. lzle€enje posle oko $est
meseci.

Duboko zamrzavanje

S time u vezi stalno dolaze pitanja. Buduéi da se
krvna plazma za transfuziju duboko zamrzava i
pSenitna zrna i posle dubokog zamrzavanja jo$ klijaju,
moze se odobriti i preporuliti kada je re¢ o presnoj
hrani.

Gljivice na nogama

Tri puta dnevno utrljavati jak uvarak od hrastove
kore, naizmeni¢no s koncentrisanim €ajem od pelina.

»
Vidi takode: “Presna hrana i le¢enje bolesti”, Indeks.
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Gnojna upala prsta (panaritium), vidi: Rane na
nogama

Gr¢
Grejati i odrzavati toplotu mesta pod gréem. Na dan
uzeti tri supene kaSike jetrenog ulja od bakalara

(Lebertran).

Hemoroldi
Gutati semenje od gorusice, tri puta dnevno uzimati
medicinsko jetreno ulje od bakalara (Lebertran). Vidi
18. poglavlje.
I$ijas, vidi: Diskovl

Kasal} | bronhitis

Na po jednu srednju i ise¢enu glavicu cmog luka
posuti po jednu supenu kadiku zutog éeéera.l, a onda
procediti. Od toga na jedan sat uzimati po jednu ka-
fenu kagiticu. Uz to piti £aj od madéuhice, islandske
mahovine, lepuha i verbene, kratko skuvati. Ili: riban
ren, med i ka%u od badema dobro pomesati na
jednake delove i od toga uzimati po jednu kafenu
kagicicu na jedan do dva sata. Cuvati u frizideru. Uz
to piti po ¥z $olje gore pomenutog ¢aja. S jed?im od
ova dva postupka moZe se primenjivati terapija df)k
ka%alj ne prestane. Za to vreme ne jesti nidta, osim
ujutru i uvele po jednu ka$iku namocenog lanenog
semena i semena od piskavice, koje treba progutati.
Vidi takode: “Kasalj” (Indeks).

Kijavica

Ne smemo je zanemariti, jer vaZi kao bolest. Ako
bismo je ipak zanemarili, ona bi mogla preéi“u
hroni¢ni oblik. Neodgovorno je kad neko ima kija-
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vicu, a odlazi ljudima u posetu ili im se priblizava.
Kod prvih nagovestaja kijavice staviti dve do tri kapi
jodne tinkture u mleko ili slitno i piti (deca koriste
jednu do dve kapi), zatim gladovati i primeniti terapiju
znojenja, prema uputstvima u trekstu o “Terapiji
znojenja” (Indeks) ili otiéi odmah u krevet i znojiti se
uz vrué ¢aj. Tako se moZemo saduvati od Kkijavice i
sledeéeg jutra slobodno i& na posao. Ako te mere
preduzmemo prekasno, onda treba ovako da
postupimo: drugog dana ponovo se znojiti i mirovati
u krevetu. Prostoriju dobro zagrevati (oko 30°C);
upotrebiti mast za nos. Usmrkavati ¢aj od preslice i
malo ekstrakta od biljke Hamamelis (Hammamelis
Extrakt). Vrlo je efikasno i kada nos grejemo spolja,
naizmeni¢no s po dve vreéice s peskom, ili elektri¢nim
jastucetom, .

U slué¢aju hroni¢ne kijavice: svakodnevno piti
¢aj od hrastove kore i steZe, a i udmrkavati ga.
Odgovarajuca mast za nos. Boravak u toploj Klimi.

Krajnici, upala, vidi: Vratobolja

Krvarenje iz desnl

100% presna hrana. Ce¥ée tokom dana u usta
staviti po nekoliko kapi Svedskog eliksira
(Schwedenbitter). Umesto &okolade, Zvakati listiée
zalfije. (Na taj nadin se oslobadaju zavisni od
&okolada-droge!) Samo presna hrana!

Krvarenje kod Zena, prekomerno
Piti ¢aj od hrastove kore, koji se kuva 15 minuta.

Mokracna beslka, upala

Tople noge. Ne stanovati u parteru. lzbegavati
hladna piéa i hladno voée. Na predeo begike vezivati
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izgnjeen perSun. Utrljavati ulje od kopra. Ceée
uzimati ¢aj od hajdulke trave, preslice, koprive i zelja
brusnice. Preko dana Zvakati semenje od bundeve ili
jednu ka$iku tog semenja kuvati u %2 litra vode i na
dva sata piti po jednu &asu.

Opadanje kose
Povremeno uttljavati petrolej. Kuvati ¢aj od kopriva
i crmog luka. Piti dva puta dnevno. Na dan uzimati tri
do &etiti supene kadike presnog prosa u hrani.

Rane na nogama koje ne zaceljuju, upala prsta
(Panaritium)

Obratiti paZnju na uputstva u 19. poglavlju, a osim
toga: debeo sloj naseg biljnog praha zaviti u vidu
kase, suvo ili naizmeniéno izgnje€ene brusnice ili
gomoljasti gavez. Osim toga, primeniti i terapiju s
crmim lukom, s koncentrisanim &ajem za bubrege,

. prema tekstu iz 3. poglavlja.

Reumatizam

lz uputstva iz teksta “Reumatizam, artritis...”
(Indeks), ¢&edée utrljavati petrolej. Presna hrana,
jetreno ulje od bakalara (Lebertran).

Vratoboija, upala krajnika
Komadié krpe ili vate, dobro natopljen petrolejom
staviti na vrat i dobro zaptiveno, uviti $alom. To isto
moze se uraditi i s cmim lukom. Najradikalnije sred-
stvo je ultravioletna lampa kojom sam ja, svojevre-
meno, za vrlo kratko vreme izleio hroniénu upalu
krajnika. Na taj nadin i rane brzo zara$éuju. Ispirati
grlo siréethom vodom (i Zalfijom) ili limunom.

Nabaviti &aj za &i$éenje krvi.
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Zadah iz usta, bez straha

Svakodnevno vakati kim ili klekinje. To se pre-
poruéuje i osobama koje imaju loge varenje.

Zubl, beli I lepl

Umesto paste za zube koristiti na3 biljni prah ili

?epeo od drvenog uglja. Prah se lepi na mokru
Cetkicu za zube,
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GENERALNI INDEKS

Ahilova peta, 210

Albert Ajn¥tajn, 6

aleva paprika, 109

ampula bacila kolere, 65

amputacije nogu, 198

anemija, 179

angina pektoris, 180

angina, 179

antigenotoksini, 7

antikarcinogeni, 6

antioksidansi, 6

aparat za cedenje sokova iz
povréa, 120

apostol Pavle, 220, 223

Armnold de Vris, 65

aroma i ukus, 57

artritis, 16, 49, 79, 98, 192

artritis, vidi takode:
Reumatizam

artroza, 15, 18, 192

artroza, igijas, 39

artroza, vidi takode:
Reumatizam

astma, 179

bacil, 71

bademovo mleko, 153, 213

bakterije mle¢ne kiseline, 68

“basica”, 99

belanéevinama bogate
namirmice, 105

belantevine, 55

beli $ecer, 77, 118, 218

beli deéer, belo bradno, 199

beli hleb, prioriretna, specijalna
hrana za bolesne i starije
osobe, 84

beli i emi hleb, 83

beli luk, 234

beli luk u kapsulama, 115

beli luk, laksa upotreba, 169

beli luk, odstranjivanje mirisa,
159

belo brasno, 83

beri-beri, 106

biblijski post, 223

biljni prah, 158

bioloski gajeno, zdravo povrée,
208

biolog H. Toub, 64

biskviti s bademom, 136

bledoéa, vidi: Anemija

bolesni potrebni zdravima, 41

bolest na “dugoj Klupi”, 74

bolesti Zeluca i creva, 28

- bolesti bubrega i koze, 95

bolesti digestivnog trakta, 198

bolesti jetre, 198

bolesti kicme, zglobova, srca i
nervne bolesti, 66

bolesti kostiju i zuba, 98

bolesti srca, 40

bolesti srca, visok i nizak
pritisak, 180

bolni artritis, 192

bolovi u trbuhu, 186

borazina, 109

borbena sila protiv
neprijateljskih celija raka, 206

bosiljak, 109

botiéni keks, 137

braino, 123

bronhitis, 235

bronhitis, vidi takode: Kasalj

celer, 110, 146

celer / banana, 146

celer u prelivu od 3ljiva, 147
cimet, 110

ciroza jetre, 20

crna rotkva, 110
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cma rotkva, praziluk, v
Sargarepa, $pargla i spanac,
148

cmi hleb, 85

cmi i beli luk, 114

cvekla s jabukom ili crnim
lukom, 147

cvekla, 147

cvetni polen, 17

éaj koji blago prazni, 187

cast i postovanje — samo -
Bogu, 222

¢iséenja creva, 189

&idéenje s delimi¢nim
gladovanjem, 200

&ir na Zelucu, 17, 186

¢&ir na dvanaestopalatnom
crevy, 16

&irevi, zatvor, 186

&irevi, vidi takode: Kolitis

Citam (Cheatham), 30

&okolada - droga, 236

“&udotvomi” naéin le¢enja, 75

&ulo ukusa, prevaspitavanje,
58

éelije raka su “izrodi” od
delija, 207

danasnji metod ledenja —
poredenje, 74

debelo crevo Zivotinja-
mesoidera, 52

detije bolesti, 40

deoba éelija, 43

desert (zamena za mleko), 162

desert, 27

diskovi, odteceni, isijas, 234

divije peturke ili $ampinjoni,
167

dobra domacéa hrana, 28

dodaci za presna jela, 105

domaca sredstva za brzu
pomoé, 234

doruak, 188

doru&ak: kafe-komplet, 164

dr Birher, 71, 206

dr DZervis, 205

dr Dal, 89

dr Dugan Stankovié, 9

dr Evelin, 65

dr Garten, 55

dr Gerson, 28, 206, 210

dr Kul, 205

dr Kvingli, 78

dr A. Keler, 197

dr Nolfi, 205, 209

dr Rudolf Stajner, 5

dr Rug (Rusch), 30

dr Voker, 78

duboko zamrzavanje, 234

dubokozamrznuta psenica, 121

duhowni blagoslov zdrave
ishrane, 223

dusevni bolesnici, 73

dusevno rastrojstvo, 183

" duze gladovanje, 193

Edvard Hauel, 33

egzogeni enzimi, 36

eksogamija, 36

eksperiment s pacovima, 89

eksperimenti s pasterizovanim i
presnim mlekom, 63

elektri¢na trenica, 169

endogeni enzimi, 36

enzimi, 32, 35, 206, 207

epidemija stoénih bolesti i beli
luk, 115

Er Verland, 89

fabrike decije hrane, 215
farmaceutska industrija, 74
fizitka snaga i izdrZljivost, 24
fosfor i kalcijum, 72

funkcija enzima, 35

glabobolje, umor, 79
gladovanje — operacija bez
skalpela, 198
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gladovanje = &séenje
organizma, 171

gladovanje i duhovni
napredak, 171

gladovanje indikovano?, 173

gladovanje s povrtnom
vodom, 172, 200

gladovanje, kad nema druge
nade, 174

gladovanje, oni koji oklevaju,
175

gladovanje, opcije, 173

gladovanje, tvoja tajna, 176

glavno jelo, 26

glavobolje, 49, 95

glavobolje, nesanica, 18

glavog, brka, 110

gljivice na nogama, 234

gnojave rane, 191

gnojave rane, vidi takode:
otvorene rane na nogama,
183

gnojenje prsta (panaritium),
191

gnojenje prsta, vidi takode:
Otvorene rane na nogama

gnojna upala prsta, vidi
takode: Rane na nogama

gojaznost, 18, 198, 200

gojaznost .

gojaznost, vidi takode: Sederna
bolest

gomoljasti gavez, 110

gorusica, 110

ar¢, 235

gubitak — i do dve treéine,
221

hamamelis, 236
Harlemsko ulje, 189

helida, 123

hemoroidi, 188, 235
hendikepirana deca, 44
Hipokrat, 22, 97, 113, 158
Hipokrat, o gladovanju, 171

hladan tro¢etwrtinski oblog,
196 .

hladno cedeno ulje, 57, 107,
182

hleb od punog zrma, 85

hleb, 115

holesterol, 180

hrana bez otrova, 208

hrana s belan¢evinama, 105

hroni¢na kijavica, 236

hroniéni kolitis, 186

ideja za zastitu zuba, 100

idirot, 228

impotencija, 79

indijski zakoni ishrane, 220

infarkt, 19, 180

Ingeborg, 213

insulinske injekcije, 200

integralni pirina¢, 106

intenzivno mr3avijenje, 187

isfusareni slucajevi, 46

ishrana 80

ishrana male dece, 213

ishrana presnom hranom, 101

ishrana presnom hranom i
mleko, 120

ishrana za bolesne od
reumatizma, 194

iskustva, 15

iskustva u le¢enju raka, 203

iskustvo dr Nolfi, 31

istraZiva¢ J. H. oliver, 64

istrazivanje raka, 41

isijas, 72, 192

isijas, artroza, 66

i$ijas, vidi takode: Diskowi,
Reumatizam

jabukov krem, 139

jaja, 200

jak doru¢ak, 156

je¢am, 200

jedan kilogram mesa = 10
kilograma Zitarica, 60
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jedina prednost pasterizacije,

jedina zdrava hrana, 221

jela koja treba izostaviti, 49

jelovnik za jednu sedmicu, 156

jetra, oboljenja, vidi: Se¢ema
bolest, 183

jetreno ulje od bakalara, 235

jezgrasto voce, 200, 227

jogurt, 67

kasalj i bronhitis, 235

kako izbeéi miris belog luka,
115

kako pronadi “sivo” %ito, 106

kako treba hraniti malu decu,
217

kalcijum, 66

kamenci u 2u¢i, 184

karamela od kokosovog oraha,
138

katarakt, 197

keleraba, 148

keri-prah, 110

ki¢ma, oboljenje, vidi:
Reumatizam

kijavica, 236

kim, 111

kisela jela i pi¢a, 204

kiseli kupus i Sargarepa, 148

kiseli kupus i keleraba, 148

kiselina oduzima telu kalcijum,
99

kiseline u nasem telu, 95

klice s bananom, 126

klijanje, 102

kobne tabele kiselina i baza,
204

koji se dodaci medusobno ne
podnose, 119

kola& od 3ljiva, 138

kola¢ od jabuka i banana, 138

kola¢ s bobicama ili voéem,
137

kolaci od banana, 138

kolitis, upala debelog creva,
186

komorag, 111

kompromisi, 32

kopar, 111

korjjandar, 111

kosmicka energija, 35

ko#ne bolesti, 40

krabljica, 111

krajnici, upala, vidi: Vratobolja

krem od cme rotkve (namaz za
hleb), 139

krem od jagoda, 139

krem od meda, 139

krema od banane i jagoda,
151

krvarenja iz materice, 16

krvarenje iz desni, 21

krvarenje iz desni, 236

krvarenje kod Zena,
prekomemo, 236

kugle od susama, 138

kugle od suvog gro3da, 138

kuglice s aniem, 150

kuhinjska so, 87

kuhinjska so, efekti, 60

kupka u toplom vazduhu, 194

kupus, 55

kuvana hrana, 214

kuvanje, pasterizovanje i
denaturisanje hrane, 199

kuvano meso, 60

kvark s kvascem, 128

kvark s lukom, 127

kvark sa $argarepom, 127

kvark s bananom, 127

kvark s paradajzom, 127

kvasac kao zadin, 116

laksi porodaji, 44

laneno seme, 189

lecitin, 180

le¢enje i preventiva uz pomo¢
presne hrane, 22

lekari tipa Hipokrata, 99

lekarski trogkovi, 57
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lekovit sok, 153

lekovito gladovanje, 171
leukemija, 15, 189

limun i prirodno sirée, 108
listiéi zalfije, 236

lomljenje kostiju, 67

Luj Paster, 63

ljuskavi lisaj, 21

mazuran, 111
majtino mieko, 46
majlino mleko iz prvih dana,

petostruko vrednije, 37
majonez s kvarkom, 141
mala sauna, 194
malaksalost, 59
marmelada od jagoda, 140
marmmelada od urmi, 140
marmmelada, 118
matiénjak, 111
mesana salata, 141
mes3ani obrok, 168
med i sirov %eéer, 200
med s lekovitim biljem, 158
medicinski petrolej, 185
meka prekrupa, 117, 123
meka prekrupa s kvarkom, 125
meka prekrupa, pikantno, 124
meka prekrupa, slatko, 124
meke banane, 157

mekinje, 158, 194

mekinje, pikantno, 125
mesna hrana, 199
meteorizam creva, 232
metod klijanja semenja, 101
mikser-obroci, 130, 200
mikseri i sckovnici, 119
miloduh, 111

mizli —recepti, 131

mizli od banana, 131

mizli od péeni¢nih klica i cmog

luka, 131

mizli od prekrupe, 131

mizli od prosa, 131

mizli od smokava i umi, 131

mizli od susama:, 165

mizli s celim zmima, 132, 133

mizli s krastavcima, 132

mizli s presnim krompirom,
132

mizli sa smokvama, 133

mizli sa susamom, 132

mleéna pic¢a, 153

mieéni $eéer, funkcija, 119

mleko — remek-delo ishrane,
65

mleko i holesterol, 181

mleko i mle¢ni proizvodi, 227

mleko i odnos kiselina i baza,
96

mleko s jabukom, 154

mieko s malinama, 154

mleko s paradajzom, 154

mleko s pomorandzZom, 154

mleko sa $argarepom, 154

mleko sa zadinskim travama,
154

mieko, savriena hrana, 120

mlin za Zito, 107

moze li se zdrava ishrana
dovesti u vezu s bibljjom?,
220

mokraéna besika, upala, 237

mokrenje u krevet, 189

mongoloidi, 44

morska so, 87

mriavost, 198

mriavost, vidi takode: Secemna
bolest, 189

mudar ¢ovek, 24

nadimanje, 157, 188
nadimanje
najsvarljivije presne namirnice,

najvaznije kuhinjske masine,
169

namimnice koje vaze kao 100-
odsto kisele, 96

nana, 111

GENERALNI INDEKS 243

nastajanje raka, jedno
objasnjenje, 43
naucni radovi na temu
kvarenja zuba, 65
nazivi u receptima, 123
nedovoljna teZina, 200
neishranjeni uz pun Zeludac,
56
neishranjenost, 72
nekrotizirano tkivo, 204
neobuzdani apetit — ili
izleéenje, 205
nepeceni (sun¢ani) hleb, 135
neprijatan zadah iz usta, 49
neprskano vocée, nabavka, 103
nerazumno le¢iti samo
simptome, 210
nerotkinje, 44
nervna slabost, 200
nervne bolesti, 22
nervozne tegobe u Zelucu, 188
nesanica, 17, 190
neuroze, dusevne bolesti, 79
neutraine namimice, 97
nizak pritisak, 180
nizak pritisak, vidi takode:
bolesti srca, 191
normalni mizli prema Ginteru,

159

o receptima, 120

oblog od ilovaée ili kelja /
kupusa, 196

oblozi od izgnjec¢enog liséa od
kelja ili gline, 204

obogadeni hleb, 85

oboljenja zgloba kuka i kime,
192

olioljenje nerava, srca i 3eluca,

5

obrok od %argarepe i celera sa
zelenidem, 149

obrok od sofiva, 165

ol;zogk od spanaéa i praziluka,

obrok s kelerabom, 148

obrok sa Sargarepom i
bananom, 149

obrok s crnom rotkvom, 148

obrok sa so¢ivom, 134

od leCenja je bolja preventiva,

odmah operisati, inace
prekasno, 54

odsustvovanje s posla zbog
gripa, 233

olimpijski pobednik u
plivatkom maratonu, Ros, 59

onkogeni, 7

opadanje kose, 237

opasan zivot, 98

opasan greben, u gladovaniju,
172

opasne | Stetne vakcine, 40

operacija zgloba kuka, 198

opiti s mlekom na mackama,
63

oprana fina kreda, 157

osip na licu, 17

osipi, 49

osusena grana drveta, 64

ostecenja diskova ki¢me, 72

ostecenja u kuku i na ki¢mi, 39

odtecenja zbog pogresnog
drianja tela, 39

ostecenje jetre, 201

oticanje krvi, 16

otvorene rane na nogama, 17

otvorene rane na nogama, 191

pSeni¢ne klice s paradajzom,
126

pseni¢ne klice, 200

pdenicne klice, slatko, 126

pahuljice i klice, 107

papagaj, 41

papricica, zelena, 112

parodontoza, 21

pasterizacija, 64

pasterizacija i kuvanje
besmislen posao, 66
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pasterizacija uni$tava vrednost
mieka, 63
pasterizovano mieko,
eksperimenti, 66
pati¥pan za pleh od 30 am @,
137
peturke s celerom, 127
pelin, 112
pena od banana i jabuka, 150
pena od banana, 150
pena od kajsija, 150
perdun, 112
pet glavnih tadaka neophodnih
za izleéenje raka, 206
piéa, 151
pice za snagu, 152
pobrkani izazivai bolesti, 210
podmladivanje, 20
podsticanje bioloski
orijentisane zemljoradnje, 44
pogredno leliti samo
simptome, 42
poliartritis, 19
pomanjkanje kalcijuma, 96
poredenja s carstvom Zivotinja,
51
poremeéaj na diskovima
ki¢me, 16
poremecaji varenja, 66
posebno jutamje pice, 159
poslastica od oraha, 139
poslastica od urmi, 139
post, 171
potaga, 193
PotendZer i Simonsen, 63
poviSen krvni pritisak, 180
povrée i voée koji se mogu jesti
istovremeno, 119
povrée kuvanjem najvise gubi,
55
povratak redovnoj ishrani
posle Brojsove “totalne
terapije”, 225
povrina voda, 157
poziv svim lekarima, 206

prakti¢na primena presne
ishrane, 24
praziluk, 112
predjelo, 26
predlog za stalni dorugak, 227
prednosti gladovanja, 176
prehlada i grip, 191
prehlada i iscrpljenost, 95
prehrambena i hemijska
industrija, 217
prekid gladovanija, 172
prekiseljavanje, 98
prekiseljavanje krvi, 95
prekiseljenost organizma, 21
prekrupa, 123
preliv od kvasca ili majonez,
140
preliv od paradajza, 140
preliv od pomorandze, 140
prelivi za salate, 140
presan crni luk siti, 114
presan obrok s prazilukom,
149
presan sok od povréa, 206
presna hrana i le¢enje bolesti,
179
presna hrana, 214, 226
presna ishrana prirodni zakon,
224
presne péeni¢ne klice, 121
presni obrok od pargli, 149
presno mieko — rizik?, 67
presno mleko izaziva kraste,
male boginje, $arlah?, 69
presno mleko, 200
presno povrée, 227
preusmeravanje istraZivanja u
oblasti raka, 45
preventiva za zdrave, nada za
bolesne, 30
primer te¥ko bolesnog oca, 47
prirodni proso, 106
priznanja, 12
proéirene vene, 18, 181
prodirene vene, preventiva,

180

GENERALNI INDEKS

245

vidi takode: Bolesti srca

profesor Bir, 20
profesor Emerih, 65
proliv, 66, 186
promaja i juZni vetar, 40
prosetna ljudska starost, 71
proso ili pirina¢, ljuto, 129
proso ili pirinag, slatko, 129
proso, 200
prostata, 197, 198

vidi takode: slepo crevo, 192
protiv nesanice, 189
protivnici doneli brzoplet sud,

223
pusenje i kafa, 199
punjene urme, 139
punovredno ulie, 107

radionuklidi, 7

radna sposobnost radnika na
teskim fizickim poslovima, 59

rafinacija belog $ecéera, 77

Ragnar Berg, 204

rahitis, 64, 66

rak debelog creva, 16, 210

rak dojke, 18

rak jednjaka i duodenuma,
204

rak koze, 16, 30

rak nije zarazna bolest, 44

rak prostate, 16

rak Zeluca, 203

rane na nogama koje ne
zaceljuju, 237

razdraljivost, 79

razli¢ita izle¢enja, 47

razvijanje ¢éelija raka, 207

recept s ovsom, 124

recept sa slanutkom, 128

recept sa sojinim zrnom, 128

recepti i jelovnik, 123

recepti s celerom, 146

recepti s cveklom, 147

recepti s integralnim pirinéemn
ili prosom, 129

recepti s kvarkom.

recepti s mekinjama, 125
recepti s mekom prekrupom,
124
recepti s pe¢urkama, 126
recepti s péeni¢énim klicama,
126
recepti za kolage, 137
recepti za kremove i namaze za
hleb, 139
recepti za salate, 141
recepti za supe, 133
Reformhaus (Kuéa reforme),
73
rekonvalescenti, 69
ren, 112
res frumentaria, 83
reumnatizam i artritis, 40, 85,
95, 90
reumnatizam, 16, 17, 192, 204,
237
reumnatizam, igijas, 98
riblje ulje, 193
rodeno u tiganju, 19
robovanje porocima, 230
robovanje zahtevima
proizvoda “visoke”
civilizacije, 230
rucak
rucak, 26, 188
ruzmarin, 112

salata “Karl Maj”, 141

salata “Valdorf”, 141

salata od avokadoa, 145

salata od celera, 143

salata od crme rotkve, 165

salata od crmog luka i rotkvica,
145

salata od graska, 141

salata od izdanaka iz semenja,
142

salata od kajsija, 143

salata od karfiola, 143

salata od kelja s jabukama ili
bananama, 143

salata od kelja, 143
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salata od kopriva, 145
salata od korenja komoraca,
146
salata od krastavca, 165
salata od maslagka I, 142
salata od maslacka 1, 142
salata od ostataka iz masine za
cedenje soka, 142
salata od paradajza, 144
salata od praziluka [, 144
salata od praziluka 1i, 144
salata od praziluka II, 145
salata od spanaca “Savona”,
146
salata od sampinjona, 145
salata od Zargarepe, 143, 146
salata od argarepe s celerom,
143
salata od $pargli, 144
salate, 157
samo za ¢itaoce koji nisu
ateisti, 220
samogi&éenje mleka, 68
samopomod, 217
samoubistva, 79
sardine u ulju, 58
seme mahunarki, 227
semenje od bundeve, 17, 198
semenje od suncokreta i
bundeve, 203
semenje suncokreta, 123, 200
sezonsko vode, 227
sila koja uspeva da ledi rak,
210
sinusni katar, 196
sirovi obrok s pritkastim
celerom, 147
sirovo brasno od punog zma,
107
sitna morska so, 116
siva mrena (katarakt), 197
skionost ka depresijama,
bezvoljnost, 79
skorbut, 66
skupo je biti bolestan, 15
slanutak, 128

slatkidi i karamela, 138
slepo crevo, prostata, 197
slobodni radikali, 7
smokve, urme, 118
so, 123
so i gladovanje, 89
so kao za¢in, 116
sok od argarepe, 152
sok od jagoda, 153
Specijalni dodatak, 225
sporo samoubistvo, 222
sportisti, 12, 59
sréane bolesti, namirnice koje
izazivaju, 182
sredstvo slabljenja, 20
sredstvo za (dobro) spavanje,
190
stare osobe i torte, 79
stariji ljudi i enziml, 37
stariji ljudi i zmasta hrana, 157
starorimski vojnici, ishrana, 83
sterilitet kod Zena, vidi takode:
Seterna bolest, 198
stogodisnjaci, 6
stopostotno alkalne namirnice,
97
strah od Klica bolesti, 214
streljanje” bolesti, 210
sudenje ili zamrzavanje, 57
susenje zacinskog bilja za zimu,
113
sunéani hleb, 115
sunéanje, 204
supa od paradajza, 133, 166
supa od povréa, 134
“super-hrana”, 215
susam, 200
suva i namoé&ena me$ana
prekrupa, 117
suva prekrupa, 117
suvi mizli 1, 133
suvi mizli 11, 133
suvi obrok s mekinjama, 125
svakodnevni doruZak, 25
sve vode bazno — prevara, 97
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sveZe i sudeno zaéinsko bilie,
109

svetski problem ishrane, kako
rediti, 60

geéer, 123

gecéer — dejstvo na organizam,
77

Seer — med — smokve, 118

geéer — uzro&nik mnogih
bolesti, 79

Seter ima podr¥ku na svim
nivoima, 80

Secerna bolest, 198

ipkasti mikser, 120, 169

Slencina kupka, 195, 204

ita je potrebno za poletak, 24

§ta treba shvatiti pod izrazom
“zdrava hrana”, 221

tetno dejstvo kiselina, 205

o zrelije voée, 157

$um u udima, 20

svapski sir (kvark), naéin
spravljanja, 116

$vedski eliksir
(Schwedenbitter), 236

tablete protiv nesanice,
191

tegobe starosnog doba, 37

tegobe starosti, 42

tegobe u Zelucu zb nice
g og penice,

terapija gladovanja, 89

terapija sa sokovima, 203

terapija sokom od
kelja/kupusa, 120

terapija za mriavljenje s
mesom i salatama, 60

terapija znojenjem, 184, 208

terapije sa znojenjem, 206

teski fizicki poslovi, 32

tedkoée s kitmom, 79

teégk fizicki rad i presna hrana,

tigrovo mleko, 153

tikvice ili salata od bundeve,
166

timijan, 112

totak reforme ishrane, 34

tovljenje stoke i ljudska
ishrana, 90

transplantacije srca, 42

troska, 56

trodkovi ishrane, 57

tuberkuloza pluéa, 201

utivanje za nepce, 58

ubica broj jedan civilizovanog
¢ovelanstva, 182

ukljestenje nerava (isijas), 39

umaranje, 156

umerenost, 208

umirivanje nerava, 190

umor i iscrpljenost, 49

umor, 16

upala debelog creva, vidi
takode: Kolitis

upala pluéa, 201

upala prsta (panaritium), 237

upala slepog creva, 49

upala srednjeg uha, 201

urme i slatka paviaka, 166

usitnjiva& za povrée, 169

usputna napomena, 134

vadenje soka iz lisnatog
povréa, 210

vakcine, 216

vanila, 112

vestagki poviena temperatura,
195

veéera s bananom, 128

vetlera, 27, 189

vegetarijanci, 55, 67

vegetarijanska ishrana, 31, 32,
205

vegetativni Zivot, 206

veliki gubici zbog kuvanja, 221

Verland, 206

vidak holesterola u krvi, 180

visok krvni pritisak, 40
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vidi takode: Bolesti srca

visokoturaZni usitnjivaé hrane,
25

vitamin C, 55

voée i povrée koji se mogu jest
istovremneno, 119

voéni Sefer, 199

voda od Klica, 227

voda od mekinja, 194, 213

voda od mekinja, ¢udesno
pice, 152

voda od povréa, 151

voda oko srca i sréana astma,
47

vratobolja, upala krajnika, 237

vrednost pSenitnog zma, 83

vrhunski sportisti, primer, 59

vruéa jela i pica, 93

vruca piéa $ok za nerve, bi¢ za
srce, 93

vruéi oblog, 196

za klijanje je najprikadnije
semenje, 102

za koju hranu je stvoren
&ovek?, 51

zaboravnost, zatvor, 79

zatinske badtice, 109

zadinsko bilje, 109

zadinsko i lekovito bilje, 108

zadah iz usta, bez straha, 238

zakiseljeno mleko, bogato
kalcijumom, 98

zakon prirode, 36

zakredenje arteriia, 40, 95

zamena za kafu, 153

zamor i depresivna stanja, 18

zato Zivotinje u divijini nikada
ne oboljevaju?, 51

zadto ljudi danas duZe Zive?, 71

za$to ne treba piti vrude
napitke, 93

zatvor, 187, 210
vidi takode: Kolitis

zavisnost od kafe, alkohola i
puienja, 49, 201

zdrav ¢ovek — hiljadu Zelja, 10

zdravstvena tajna, 32

zdravstveno prosvedivanje, 9

zeleni prah kao zamena za
salate i zadine, 108

zeleni prah, 108

zglob kuka, oboljenie, vidi:
Reumatizam

znadaj vitamina, 33

zoolo¥ki vrtovi, 41

zradeni, pa time i upropasteni,
209

zradenja protiv raka, 204

zraéenje, operacija, inace
prekasno, 209

zmevlje mora biti presno, 106

zubi, beli i lepi, 238

zubne bolesti, 79

“Zuketijev sok” od krastavca,
153

#alfija, 112
feludac, oboljenja, vidi:
Setema bolest
$enski sterilitet, 198
Sitarice, 226
iva energija, 22
%iva” hrana re$ava problem
raka, 30
#rtvovati sve za — nikakvo
izletenje, 54
#uéni kamenovi, 22, 40, 49 [
#umance i holesterol, 181 |



