TERAPIJA SIROVIM

Pomogni u odrzavanju svoga zdravlja
na jedan lijepi prirodan nacin

Prevencija je inteligentni pristup, i svi mladi ljudi
koji su joS dobrog zdravlja bi trebali procitati
ovu knjigu i njene principe provesti u djelo
i svoje zivote, umjesto da ¢ekaju dok ne obole, sto
¢e ih natjerati da ucine nesto u vezi svog zdravlja.

Naslov originala - Norman W. Walker - RAW VEGETABLE JUICES -
knjiga izdana od Jove Book, United States - Preveo C. I. 1987. godine
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PREDGOVOR PREVODIOCA

Danas kada se ljudi sve vise odaljuju od sebe i svojih vlastitih vrijednosti i tako gube kontrolu nad
samima sobom i okolinom u kojoj Zive, dolazi do nesklada izmedu njih i njihove okoline. To je
samo odraz njihove vlastite razjedinjenosti i nesklada u njima samima zbog ¢ega dolazi i do bolesti
- nesklada u tijelu i umu. Morali bi shvatiti da je materija orude DUHA ZIVOTA i da se ona
povinuje njegovim zakonima. Dakle vjera, prava vjera koja proistie iz naSeg srca je prvi zakon i
princip na putu ozdravljenja. Sustina zdravlja je u kretanju i vjezbanju tijela koje je i predvideno za
akciju, potpunom ispravnom disanju, ispravnoj uravnotezenoj ishrani, a iznad svega u cisto¢i nase
svijesti - koja prozimlje cijelo tijelo. O Cistoéi svijesti ovisi i Cisto¢a i zdravlje uma i tijela. Mi
moramo sami uz pomo¢ nase intuicije do¢i do toga Sto je za nas dobro i ako smo po tom osjecaju
Zivjeli i Zivimo nama se nece niSta dogoditi - nece nam biti potrebne nikakve terapije. Nema
nikakvih formula koje vaze za sve ljude - jer su ljudi razli¢itog karaktera, zrelosti i zdravlja pa se
prema tome trebaju ravnati. Onima koji se Zele podvrgnuti terapiji sa sirovim sokovima skrenuo
bih paZznju da ne zavaravaju sami sebe. Mnogi ljudi se podvrgavaju nekom nacinu lijecenja, a i dalje
puse, piju alkohol, kafu itd. dakle oni se istovremeno lijece i unistavaju svoj organizam. Oni bi htjeli
i zdravlje i ono S$to je dovelo do gubitka zdravlja to pokazuje da oni ne mogu kontrolirati svoje
strasti i da su njihovi umovi slabi. Treba shvatiti sustinu i smo¢i snage da se promjenimo i Zivimo
po Zakonima zdravlja i Prirode. Moramo se promjeniti i fizicki i duhovno jer je ¢ovjek i duhovno i
fizicko bice, a duh djeluje na materiju i obratno. Ako je bolesno tijelo to znadi da je bolestan i duh
koji u tijelu prebiva i koji njime upravlja. Ovo nam pokazuje da pored fizickog lijeCenja moramo
ojacati i promjeniti stav i ponasanje svoga uma da bi se u potpunosti izljecili i krenuli ka svome
cilju. Ja sam isprobao ovaj nacin lije¢enja sirovim sokovima (uz odrzavanje posta od 40 dana).
Sada ¢u navesti §to o zdravlju i svrsi govori poznati svijetski stru¢njak za ishranu i prirodno
lijeCenje doktor Paavo Airola: Pitanje: Vi govorite o ishrani kao da je samo to vazan c¢inilac u
zdravlju i bolesti. Zar ljudskj um u tome ne igra presudnu ulogu? Odgovor: Ja sam stru¢njak za
ishranu, dakle moja predavanja i knjige govore o aspektima zdravlja u vezi ishrane. To je ono $to
¢itaoci i slusaoci mogu nauditi od struc¢njaka za ishranu. Ovo nikako ne znaci da ja umanjujem
vaznost ljudskog uma kao odlucujuceg ¢inioca u zdravlju i bolesti. Ustvari, ,,Ono $to ¢ovjek misli u
svome srcu, takav i jeste.” Ja vjerujem da je opuStenost i mir uma veoma vazan faktor u
pospjesivanju zdravlja, mozda najvazniji. To je ono Sto najviSe nedostaje modernom c¢ovjeku da bi
mogao zivjeti dugo i zdravo. Nauc¢no je bilo potvrdeno da emocionalni stresovi i poremecaji
prakti¢no mogu biti uzrok svakoj bolesti u medicinskom rije¢niku, ukljucujuéi artritis, ulcerus,
konstipaciju, astmu, kap, dijabetes, visoki ili niski krvni pritisak, anginu, poremecaje u radu
Zlijezda sa unutrasnjim izluc¢ivanjem, itd. Nakon dugog istrazivanja medicinske literature J.I.
Rodale navodi da: ,sretni ljudi rijetko oboljevaju od tumora.” Nesretnost, ogoréenost, gubitak
ljubavi, usamljenost, neprekidni strah, tjeskoba, depresija, zabrinutost, emocionalni stresovi, i
napetosti mogu utjecati na normalne tjelesne funkcije i mogu dovesti do ozbiljnih bolesti. Postoji
mnogo cinilaca koji pridonose optimalnom zdravlju. Ishrana je jedan veoma vazan cinilac, ali
opustenost uma, pozitivni stav prema zivotu, duhovno zadovoljstvo, odsustvo zavisti i ljubomore,
vesela narav, ljubav prema c¢ovjecanstvu i vjera u Boga - ovo su sve mo¢ni cinioci koji pospjesuju
zdravlje i bez njih se ne moZe dosegnuti savrSeno zdravlje. Ja ovdje rnogu jos dodati, da ¢e svi
napori za postizanjem boljeg fizickog zdravlja biti uzaludni sve dok se zdravo tijelo ne bude
koristilo kao dragocjeni hram za prebivaliSte duha i njegov razvitak. Svrha zivota nije samo
izgradnja velicanstvenog tijela, niti dugi zivot, ve¢ usavrsavanje i oplemenjivanje naseg bozanskog
duha tako da bi sto vise nalikovali na Boga. Stvarna svrha dobrog zdravlja je pripremanje puta za
nas duhovni razvitak i savrsenstvo.” Dakle moramo se vratiti svom izvoru i vlastitoj prirodi - ne
odaljavati se od sebe i svoje okoline. C. I.




Pomogni u odrzavanju svoga zdravlja na jedan lijepi prirodan naéin
Kada se prvi puta 1936. godine pojavila knjiga Sirovi sokovi od povréa od tada su mnogobrojni ljudi
potvrdili njenu korist. Ona je povremeno bila izdavana u posljednjih 35 godina, a sada je
upotpunjena i proSirena. Ovdje su savjeti koji znace mnogo viSe za ekoloski svjesnije doba
sedamdesetih nego $to je to bilo u doba tridesetih i éetrdesetih pa i pedesetih godina. Ova knjiga
ima vrijednost sada kada su se prorocanski glasovi J. I. Rodale i Rachel Carson kona¢no pokazali
kao strasnom istinom.

PREDGOVOR

Ja bi Zelio zahvaliti doktoru Norman Walker-u na njegovoj nesebi¢noj pomoc¢i kod pripreme ove
knjige. Doktor Walker mi je stavio na raspolaganje rezultate svojih istrazivanja i iskustva koja su
pomogla u sastavljanju i izdavanju ove knjige. Ovo je prvi put u povijesti izdan jedan potpuni vodic¢
terapeutskog koristenja naseg svakodnevno dobro poznatog povréa u obliku svjezih, sirovih sokova.
Nadam se da se ovo neée potvrditi korisnim dZepnim vodi¢em samo za sve ¢lanove moje profesije,
vel Ce to biti i znacajna pomo¢ svima onima koji Zele steci potpunu korist od prirodne hrane koju je
stvorio Bog za ishranu ¢ovjeku. Dr. R. D. Pope

STO NEDOSTAJE U TVOM TIJELU?

Ja znam da ako ne popijem dovoljnu koli¢jnu svjezeg sirovog soka od povréa, da tada u mome tijelu
nedostaje potrebna koli¢ina hranjivih ENZIMA. Sto je sa tobom? Ti si SAM odgovoran za ishranu
tvoga tijela. Ono §to u tvojoj hrani vrijedi to je ZIVOT. Tvoje tijelo se sastoji od bilione
mikroskopsko sitnih stanica, i tvoja sama egzistencija ovisi o njima. Njima je potrebna hrana - ziva
aktivna hrana. To ovisi samo o TEBI - O TEBI ovisi da li ée hrana koju jedes dovesti do dobre
ishranjenosti ili POT-hranjenosti.

ENZIMI

Osnova uspjesne ishrane tvoga tijela jeste ZIVOT koji se nalazi u hrani i tim neshvatljivim
elementima poznatim pod imenom ENZIMI. Drugim rije¢ima, elementi koji omogucuju tvom tijelu
da bude ishranjeno i zivo jeste element koji se nalazi u sjemenju bilja, klicama i rastucoj biljci, taj
ZIVOTNI PRINCIP je poznat kao ENZIMI. ENZIMI su sloZene supstance (tvari) koje nam
omogucuju da probavljamo hranu i da je upijamo u nasu krv. Potvrdeno je da ENZIMI rastvaraju
tumore, da bi obavili tu operaciju enzimima je potrebno tijelo odredene vrste, fizicki ili
materijajalni organizam. Oni nemaju to kao ni elektricitet sa svojim raznim fazama kao $to su to
volti, wati, amperi, itd. koji nemaju supstance ali to aktivira supstance od kojih oni nisu sastavni
djelovi. Dakle ENZIMI nisu ,supstance” (tvari). ENZIMI su neshvatljivi, magneti¢ni, Kosmicka
Energija Zivotnog Principa to nije tvar, ali je usko povezana sa akeijorn i aktivnoséu svakog atoma
u ljudskom tijelu, u bilju i svakom obliku Zivota. Kada nam ovo jednom u potpunosti ude u svijest
mi ¢e mo napokon spoznati zbog ¢ega nasa hrana rnora biti inteligentno i ispravno probrana, zbog
cega velina te hrane mora bitj SIROVA, nekuhana i nepreradena. Mi ne mozemo istovremeno imati
zivot i smrt. Gdje ima ZIVOTA tu ima ENZIMA. ENZIMI nisu osjetljivi na temperaturu iznad 50
celzijusijevih stupnjeva. Iznad 52 celzijusijevih stupnjeva postaju usporeni i nepokretni isto kao sto
i ljudsko tijelo u toploj kupki postaje opusteno. Na temperaturi od 60 celzijusijevih stupnjeva zivot
ENZIMA nestaje oni su mrtvi. U sjemenju se enzimi nalaze u uspavanom stanju i pod pravim
uvjetima oni ostaju u stanju odgodene probudenosti (Zivosti) stotine i tisuée godina. Cinjenica je da
su u najsjevernijim djelovima zemlje u Sibiru i drugim glacijalnim predjelima pronadena tijela
pretpovijesnih Zivotinja koja su trenutno bila zaledena u kataklizmama prije 50 000 tisuca godina.
Naucnici su pronasli da njihova tijela sadrze veliku koli¢inu enzima i kada su oni dovedeni do
tjelesne temperature ti enzimi su postajali aktivni. Dakle to dokazuje da ENZIMI mogu ostati
sa¢uvani na bilo kojoj niskoj temperaturi bez odumiranja. Zivot kao ZIVOT se ne moZe objasniti,
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tako ENZIME opisujemo kao Kosmicku Energiju PRINCIP ili vibraciju koja pospjesuje kemijsko
djelovanje ili promjene u atomima i molekulama uzrokujuéi reakciju bez da se sami ENZIMI
mijenjaju, unistavaju ili da budu iskoriSteni u tom procesu. Drugim rije¢ima ENZIMI su
katalizatori i kao takvi oni pospjesuju akciju (djelovanje) ili promjene bez da se oni sami mijenjaju.
Sa ovim kratkim objasnjenjem bolje ¢e$ cijeniti vrijednost, razlog, logiku i razumni izbor hrane
kojom c¢e$ nastojati hraniti svoje tijelo, ne samo hranu u sirovom stanju, ve¢ i hranu koja se
priprema tako da se ne umanjuje njena vrijednost da bi bila ispravna i vrijedna hrana za tvoje
stanice i tkiva. Takva hrana mora tvoje tijelo hraniti na najbrzi i najefikasniji naéin. Veliki Zakon
Zivota je OBNAVLJANJE (ponovno punjenje). Ako ne jedemo onda umiremo. Isto je tako sigurno
da ako ne jedemo onu vrstu hrane koja ¢e nase tijelo hraniti i izgradivati da ¢e mo ne samo prerano
umrijeti, ve¢ uz to i patiti. Opskrbljujuéi svakodnevno nase tijelo sa elementima od kojih se ono
sastoji moZemo biti potpuno zdravi i istovremeno omoguciti mislima i svijesti da obuhvate i druga
dijela naseg bica, a to su Um i Duh. Mi mozemo jesti najfiniju i najhranjiviju hranu, ali to nece
sprijeciti raspadanje tijela ako smo obuzeti ogorcenos$cu, strahom, brigom, nezadovoljstvom i
negativnim stanjima uma. Zdravlje je neosporivi temelj za zadovoljstvo u Zivotu. Svaki uzitak ili
uspjeSnost se zasniva na cjelovitosti tijela i vitalnosti. Ishrana mora biti vitalna (ziva) ili
ORGANSKA, a soli i mineralne materije moraju biti vitalno organske da bi ih ljudsko tijelo moglo
asimilirati za obnavljanje i izgradivanje tjelesnih stanica i tkiva. Zrake SUNCA $alju bilione atoma u
biljni i Zivot, pri tome aktiviraju¢i ENZIMI i pomoc¢u ove energije biljke mijenjaju neorganske
(mrtve) elemente u ORGANSKE ili hranu koja sadrzi Zive elemente. Zahvalimo istrazivanjima
nauke $to nam je omoguceno da analiziramo i to¢no spoznamo elemente koji se nalaze u raznim
vrstama hrane, tako da bi ih mogli uskladiti sa potrebama naseg tijela. Nase tijelo je napravljeno od
mnogih atomskih elemenata, a osnovni elementi su: Kisik, ugljik, vodik, dusik, kalcij, fosfor, kalij,
sumpor, natrij, magnezij, zeljezo, jod, klor, fluor, silikon, mangan.

Osim u slu¢ajevima nesreca sav oporavak i regeneracija naseg tijela mora proizlaziti iz samog tijela.
Ako Kkrvotok, stanice, tkiva, organi, zlijezde i svi ostali djelovi tijela ne sadrze ove elemente u
njihovom pravom omjeru, ili ako nedostaje bilo koji od ovih elemenata tada je tijelo van ravnoteze i
dolazi u stanje koje se naziva Toksemija Sto jednostavno znaci zatrovanost (zagadenost). Da bi
odrzali i obnovili pravu ravnotezu zdravlja ve¢ina hrane koju jedemo mora sarzavati Zive, vitalne,
organske elemente, a oni se nalaze u svjezem sirovom povréu, voéu, orasima i sjemenju. Kisik je
jedan od najvaznijih elemenata, kada se hrana skuha onda izgubi kisik koji sadrzi u sebi. Enzimi se
uniste na temperaturi od 60 stupnjeva celzusijevih i najveéi dio vitalne sile koja je potrebna za
ishranu nestaje i rasipa se. Cinjenica da su generacije i generacije, milioni i milioni ljudi Zivjeli na
kuhanoj hrani i jos Zive, a vrlo malo na sirovoj ne potvrduje da su oni bili zivi jeduéi kuhanu hranu.
Isto je tako cinjenica da je njihova egzistencija u propadanju bili oni toga svijesni ili ne. Inace zasto
je tolika guzva u bolnicama, zasto se trosi milione i milione dolara godi$nje na sredstva protiv
bolova, ZASTO ima tako mnogo slucajeva sréanih smetnji, Seéerne bolesti, tumora emfizema
prerane starosti i prerane smrti itd? Nas Tvorac je dopustio da ljudsko tijelo posjeduje ogromnu
toleranciju i izdrzljivost prije nego li ono bude kaznjeno (bole$c¢u). Kad god jedemo nesto $to nije
dobro za nas ili nesto Sto je neuskladivo sa nasim potrebama i ravnotezi u ishrani mi patimo. Mi
smo upozoreni na to i kaznjeni bilo bolom ili gréevima koji nas vode prema bolesnom stanju ili
mozda bilo kojoj bolesti sa kojom je zahvaceno ¢ovjecanstvo. TO se ne mora ispoljiti trenutno niti
se mora trenutno opaziti. Zbog toga Sto tijelo posjeduje veliku rno¢ izdrzljivosti mi ¢emo cekati
danima, mjesecima i mozda godinama prije nego li se dogodi retribucija (reakcija) Prirode zbog
krsenja Njenih Zakona i dovede do bolesti i patnje. Jednom kada smo otkrili Prirodni nacin za
ponovno ozdravljenje i odrzavanje naSeg Zdravlja na viSoj razini vibracija i kada smo dozZivjeli
blazenstvo koje je proisteklo iz spoznaje te to svakodnevno upraznjavali, tada nam mora biti ¢cudno
i zao $to tako mnogo ljudi ne Zeli da promisli i shvati (jos manje da primjeni) Zakone Prirode -
Zdravlja ve¢ se i dalje namjerno i polagano prepusta stanju zatrovanosti i propadanja, kada je
dovoljno malo proucavanja koje je povezano sa mentalnom ¢vrstinom da im pomogne da odstrane




prerano i ¢esto bolno raspadanje (tijela).

ZASTO NE JESTI POVRCE

Onaj tko ne poznaje principe koristenja svjezih sirovih sokova od povréa i voéa ¢e se prirodno
zapitati: ,Zasto ne jesti cijelo povrce i vote umjesto cijedenja soka i odstranjivanja vlakana?“
Odgovor je jednostavan: Krutoj hrani je potrebno mnogo vremena za probavu prije nego li se
hranjivost upije u stanice i tkiva tijela. Dok vlakna takve hrane skoro nemaju hranjive vrijednosti
ona djeluju kao metla za ¢iScenje crijeva za vrijeme njihova rada, zbog toga je potrebno jesti sirovu
hranu kao dodatak sokovima. Odstranjivanjem vlakana prilikom cijedenja sokova, oni se vrlo brzo
probavljaju i upijaju u stanice i tkiva ponekad i za nekoliko minuta, sa minimumom napora
probavnih organa. Dobro je poznato da je celer zbog visokog sadrzaja natrijevog klorata najbolja
hrana koja suzbija posljedice prevelike topline. Kada bi celer jeli trebalo bi nam mnogo vremena
dok ga ne probavimo dok bi u meduvremenu bili obuhvaéeni jakom toplinom prije nego bi ostvarili
povoljne efekte od prevelike topline koje nam pruza celer. U drugu ruku kada bi popili oko pola
litre svjeZzeg sirovog celerovog soka mi bi vrlo brzo dosli do rezultata. Cijelo voce i povrce je
sastavljeno od prili¢ne koli¢ine vlakana. U meduprostorima tih vlakana se nalaze atomi i molekule
koje su sustinski hranjivi elementi koje mi trebamo. To su ti atomi i molekule i njihovi odgovarajuci
ENZIMI koji se nalaze u svjezim sirovim sokovima koji potpomazu brzu i efikasniju ishranu
stanica, tkiva, zlijezda, organa i svakog djela tijela. Vlakna povrca i voca isto tako nisu nista manje
vrijednija. Kada jedemo sirovu, nekuhanu i nepreradenu hranu, ta vlakna djeluju kao ¢istac crijeva.
Kada se takva hrana kuha jaka toplina u njoj unistava zivot. Takva vlakna gube svoj magnetizam
zhog topline te bivaju bezzivotna i mrtva, proiazeci kroz crijeva kao $tapi¢ sa vatom obi¢no ne
odstranjujuci nakupljenu sluz na zidovima crijeva. Nakon nekog vremena ta se sluz nakuplja, truli i
uzrokuje Toksemiju (zagadenost). Tada debelo crijevo postaje lijeno, poremeéeno i kao rezultat
toga nastaju drugi poremecaji kao Sto su: konstipacija, kolitis, divertikuloza itd. Sokovi koji su
ekstrahirani (odvojeni) iz svjeZeg sirovog povréa i vo¢a mogu opskrbiti sve stanice i tkiva tijela sa
elementima i hranjivim ENZIMIMA to znac¢i ENZIMIMA koji se nalaze u nasoj hrani. Stanice i
tkiva naseg tijela imaju svoje vlastite odgovaraju¢e ENZIMI koji sudjeluju i potpomazu u radu
probave i asimiliranju (upijaju) nase hrane. U stvari svaki atom i molekula od koje je sastavljeno
nase tijelo obiluje ENZIMIMA. Na primjer, zrak koji udiSemo nasim plu¢ima je kombinacija
otprilike 20% kisika i 80% dusika. Zrak koji mi izdiSemo je pretezno kombinacija uglji¢nog
dioksida i uglji¢ne kiseline. Sto se dogada sa dusikom? Evo §to se dogada prilikom naseg disanja:
Dvije glavne vrste ENZIMA u naSim plu¢ima pocinje djelovati u trenutku kada zrak dopre do
alveola u plu¢ima. Jedan dio ENZIMA poznat kao oksidansi odvajaju kisik dok drugi dio enzima
poznat kao dusikovi spojevi odvaja dusik iz zraka. Kisik se isto tako djelovanjem ENZIMA odvaja i
putem krvi cirkulira kroz cijelo tijelo, dok dusik uz pomo¢ ENZIMA koji ,,prebacuju” ulazi u tijelo
za stvaranje proteina. U ustima, stomaku, crijevima i cijelom sistemu nalaze se bezbrojni ENZIMI
viSe od dvanaest ih je ukljueno u probavljenje i asimilaciju nase hrane u vezi sa djelovanjem i
suradnjom ENZIMA koji se nalaze u atomima i molekulama same hrane.

KUHANA HRANA

Pravilo je da povremeno jedenje malo kuhane hrane neée mnogo poremetiti nase tijelo, ne bi smjeli
jesti przenu hranu, uz to bi morali uvijek pojesti nesto sirove hrane. Mi sada zZivimo u Atomskom
Dobu i pretjerano jedenje kuhane hrane u nama stvara mentalne i fizicke konflikte (prepreke) koje
slabe i zaustavljaju tok naseg postojanja. Sokovi koji su iscjedeni (ekstrahirani) iz svjezeg sirovog
povréa i voca mogu opskrbiti sve stanice tijela elementima koji su mu potrebni, na nac¢in na koji oni
mogu biti najlakse asimilirani. Mi moramo imati na umu istinu da kuhana i preradena hrana
PODRZAVA 7zivot, ali to nikada ne znaéi da takva hrana ima mo¢ regeneracije atoma koji prozimlju
Zivotnu silu u tijelu. Naprotiv, progresivno propadanje stanica i tkiva slijedi neprekidno nastavlja-
njem sa konzumiranjem kuhane i preradene hrane. U svijetu nema niti jednog lijeka (sintetickog,




umjetnog) koji ¢e opskrbiti krvotok bilo ¢ime na takav nacin da tijelo to moze trenutno iskoristiti za
regeneraciju i oporavak. Netko moze dnevno jesti Cetiri do pet velikih obroka dnevno, ali ipak tijelo
moze biti neishranjeno zbog nedostatka vitalnih elemenata u hrani i poremec¢aja u ravnotezi
ENZIMA.Vo¢ni sokovi su za prociS¢éavanje ljudskog sistema, ali to voce mora biti zrelo i prirodno.
Jedna jabuka dnevno ¢e nas sacuvati od doktora ako uz to jedemo i drugu sirovu hranu. Ali se voce
osim tri ili Cetiri izuzetka nikada ne smije jesti u istom obroku koji sadrzi Secer i Skrob. Dovoljno
raznog voca Ce tijelo opskrbiti sa svim ugljikohidratina i Se¢erima koji su mu potrebni. Sokovi od
povréa izgraduju i regeneriraju tijelo. Oni sadrze sve aminokiseline, mineralne soli, enzime i
vitamine potrebne ljudskom tijelu pod uvjetom da se koriste u svjezem, sirovom stanju bez ikakvih
dodataka (prezervativa - kemikalija) i da se ispravno i potpuno iscjede iz povréa. Kao i sve
najvrijednije stvari u Zivotu tako i vitalni dio povréa koji sadrzi najveéu koncentriranu vrijednost -
jeste tesko doseci jer se nalazi izmedu vlakana. Po krajnjoj analizi, sirova hrana je namjenjena za
ljudsku ishranu. Ipak, svatko nije sposoban da preko no¢i izmjeni tako reéi cjelozivotnu naviku
jedenja pretezno ili potpuno kuhane i devitalizirane hrane i umjesto nje jede sve sirovo. Takva
iznenadna promjena moze dovesti do poremecaja koje pojedinac ne moze razumjeti, ali koji ipak u
potpunosti mogu biti korisni. (prim. prev. tu promjenu se treba postupno izvoditi uz pomo¢
gladovanja na vodi ili voénim sokovima, a inace gladovanje je jedan odli¢an nacin za procis¢avanje
tijela i o¢uvanje zdravlja - i mentalnog i fizickog. Na nasem jeziku je prevedena knjiga od Paavo
Airole - Gladovanje sa voénim sokovima, a o tome se moze pogledati i u njegovim knjigama - How
to get well i Are you confused?) U takvoj situaciji je mudro da se posavjetujemo sa nekim tko je
iskusio reakcije koje proizlaze iz takve promjene. Napokon to zahtjeva odredeni mentalni stav i
¢vrsto¢u u pogledu tijela i nacinu Zivota da bi se toga pridrzavali, ali kako vidimo to se isplati
uciniti. U svakom slucaju svjezi sirovi sokovi od povréa jesu najpotrebniji dodatak svakoj ishrani,
cak i onda kada ne slijedimo neku specijalnu dijetu i kada netko jede bilo Sto i sve Sto voli, kada se
jede svakakva hrana, kada se neredovito ili previse jede, tada su takvi sokovi uistinu od velike
vitalne vaznosti jer ée oni opskrbljivati tijelo ZIVIM elementima i vitaminima koji nedostaju
kuhanoj i preradenoj hrani. U drugu ruku ako jedemo samo sirovu hranu bez da u njoj bude
ukljucena dovoljna koli¢ina i raznovrsnost svjezih sirovih sokova to je tada isto tako nepotpuno.
Razlog ovoj nepotpunosti lezi u tome Sto se iznenadujuce veliki postotak atoma koji su hranjivi u
sirovoj hrani koristi kao gorivo i energija za probavne organe u njihovom procesu probavljanja i
asimilacije hrane, za to je obi¢no potrebno 3, 4 ili 5 sati poslije svakog obroka. Ti atomi se prilikom
hranjenja tijela pretezno trose kao gorivo za energiju tako da jedan mali postotak preostaje za
regeneraciju stanica i tkiva. Ali kada pijemo sirove sokove od povréa tada je situacija potpuno
drugacija jer se sokovi probave i asimiliraju za 10-15 minuta nakon $to smo ih popili i oni se tada
skoro u potpunosti koriste za ishranu i regeneraciju stanica, tkiva, zlijezda i tjelesnih organa. U
ovom sluéaju rezultat je jasan, jer se cijeli proces probave i asimilacije obavlja sa maksimalnim
stupnjem brzine i efikasnosti i sa minimumom napora od strane probavnog sistema. Vazna je stvar
da svakodnevno pijeS sokove (svjeze), bez obzira na nacin ili proces kojim si ih dobio (iscjedio,
ekstrahirao). Prirodno je da $to god potpunije odvoji§ sok od vlakana, da ¢e sok bolje djelovati u
tijelu.

MOJ PRVI SOK OD MRKVE

Moj prvi eksperiment je bio taj da sam istrugao mrkve na neéemu $to bi ih smanjilo do velié¢ine
pulpekase, a po tom bi tu kasu cijedio da bi dobio sok. Kasu bi cijedio u platnu. Nakon $to sam
otkrio da je vrlo lako dobiti sok ja sam pokusao dobiti kasu na druge nacine kako bi dobio vetu
koli¢inu soka za sto krace vrijeme. Tada sam uvidio da takav sok vrlo brzo fermentira i kvari se ako
se odmah ne popije, dakle faktor svjezine kod soka dobivenog na ovaj nacin zavisi od vremena.
Potom sam pronasao nacin da sameljem (engleska rijec¢, triturate) povrée trenutno u finu kasu kao
Sto je to maslo od jabuke, dakle trituirati znaci otvoriti prostor izmedu stanica i vlakana i tako
osloboditi atome i molekule. Nakon toga sam tu kasu iscjedio u hidrauli¢noj presi i tako reci




potpuno odvojio sok od vlakana te dobio nenadmasenu kvalitetu soka. Takav triturator i
hidrauli¢ka presa je skupa aparatura. Ipak to ne bi trebalo uzimati u obzir jer se to mnogostruko
isplati Sto se tice zdravlja. Centrifugalni tipovi aparata za cijedenje soka su se mnogo usavrsili tako
da na trzistu ima takvih koji zadovoljavaju svoju namjenu. Oni su dobri jer su pogodni za putovanje
i za male prostore. Sokovi koji su bili napravljeni sa ovim aparatirna su bili koristeni od velikog
broja ljudi i pokazali su se veoma korisnim. Sirove sokove je dobro piti svakodnevno bez obzira na
koji nacin smo ih iscjedili. Medutim od kvalitete soka ovisi i brzina ishrane tijela. Svaki sirovi, svjezi
sok je bolji nego da ne popijemo nikakav sok. Sokovi iscjedeni centrifugalnim nacinom trebaju biti
odmah upotrebljeni jer sve dok odvajanje soka od vlakana nije potpuno koliko je to god moguée
uciniti ljudskom ili mehanickom silom, tada ¢e oksidacija i toplina nastala trenjem sok pokvariti za
vrlo kratko vrijeme. U mojim eksperimentima ja sam pronasao da se otrovni sprejevi koji se koriste
u poljoprivredi taloze i ostaju u vlaknima povréa, a da se prilikom odvajanja soka od vlakana ne
nalaze u takvom soku.

SOKOVI NISU KONCENTRIRANA HRANA

Na$ Tvorac nam je dao hranu i za ishranu kao i za lijek. Radi toga je prirodno da nasu hranu
upotrebljavamo za obe svrhe. Pogresno je misliti da su sokovi koncentrirana hrana, nista dalje ne
moze biti od istine. Koncentrirana hrana je proizvod koji je bio dehidriran (kojemu je oduzeta
voda). Sokovi su naprotiv veoma tecna hrana, koja sadrzi organsku vodu najviSeg kvaliteta sa
hranjivim atomima i molekulama u srazmjerno malom prostoru. Taj mikroskopski prostor je ono
za ¢ime stanice i tkiva tijela vape, to im je neophodno. Prilikom odvajanja ,potpunih” sokova,
veoma je bitno da se vlakna u potpunosti odvoje od stanica voca i povréa (da se trituiraju) da bi
vitalni elementi presli u tekuc¢inu. Autor i pionir u pretvaranju sirovog povréa u tekuci oblik je u
svojim pokusima pokazao da se vlakna moraju u potpunosti odvojiti od tekucine. Iz kase se sok
rnora iscjediti hidraulicnom ili nekom slicnom presom. Inace se vitamini, enzimi i cjelokupna
sadrzina vitalnih elemenata povréa nece u potpunosti nalaziti u soku. Kada se na taj nacin odvoje,
sirovi sokovi od povréa se veoma brzo asimiliraju u ljudsko tijelo i kao organska ziva hrana, one
regeneriraju tijelo sa iznenadujuée brzim rezultatima. Nikako se ne moze zakljuéiti da su svjezi
sirovi sokovi od povréa koncentrirana hrana ili lijek kada se nalazi u svom prirodnom obliku.
Cinjenica je da su oni najmanje koncentrirana i najhranjivija naga hrana. Da bi odagnali takvu
glupost o koncentriranosti sokova jednostavno pogledajmo koliko je koncentrirana druga hrana
koju jedemo. Soja i sojino brasno je 870% vise koncentrirana od mrkve i 940% vise nego $to je to
sok od celera. Kokice 2100% nego sok od mrkve i 2300% nego sok od celera. Bijeli Secer je 4200%
viSe koncentriran nego $to je to sok od mrkve i 4600% vise nego sok od celera. Kada vidimo kolika
je velika koncentracija ove hrane u usporedbi sa sokovima tada mozemo zakljuciti osnovni uzrok
kiselosti koja se nakuplja u tijelu kao posljedica jedenja sojinih proizvoda, kokica, Seéera i sli¢no.
Ako je potreban jo$ vjerodostojniji dokaz da odstrani pogresne zaklju¢ke da su ovi sokovi opasni
zbog koncentriranosti ili nekog drugog razloga onda za primjer usporedimo svjeZe, nerazrjedeno
kravlje mlijeko i tu vidimo da njihov prirodni kemijski sastav vode sadrzi skoro istu zapreminu.
Prirodna sadrzina vode je osnova na kojoj se zasniva koncentracija nekog proizvoda. Naravno da je
nesumljivo paradoksalno na bilo koji nacin usporedivanje kravljeg mlijeka sa sokom od mrkve.
Kravlje mlijeko je jedna od hrane koja najvise stvara sluz u ljudskom tijelu. Kazein - mlije¢na mast
koja u velikom postotku sadrzi kravlje mlijeko oko 30% viSe nego Sto to sadrzi majc¢ino mlijeko.
(Usput, kazein se koristi kao dodatak ljepilima koja najjace ljepe drvo za drvo). Ovo je jedan od
razloga za stanja stvaranja velike koli¢ine sluzi kod djece i odraslih koji piju velike koli¢ine mlijeka i
kao posljedica toga dolazi do prehlada, curenja iz nosa, upale krajnika, adenoida - ,treéi krajnik”, i
bronhijalnih smetnji - dok je sok od mrkve od najvece pomoc¢i za eliminaciju (odstranjivanje) sluzi!
Ovo zacudujuce sakupljanje sluzi u tijelu kojemu je uzrok pijenje velikih koli¢ina kravljeg mlijeka
nije ograni¢eno samo na mlade, ve¢ jos viSe kod odraslih kod kojih se to ispoljava na jos$ razorniji
nacin, jer Sto su ljudi stariji njihova gipkost i elasti¢nost je upravo manja nego kod mladih. Kada




nam je potrebno mlijeko, tada mozemo Koristiti jednu vrstu koja je od djetinjstva pa do starosti
podobna za ljudsku probavu, a to je SIROVO KOZJE MIJEKO. To rnlijeko ne stvara sluz. Ako
nakon pijenja toga mlijeka dode do stanja pojavljivanja sluzi to je onda obi¢no zbog prijasnjeg
prevelikog koristenja Skroba i Secera ali ne zbog kozjeg mlijeka. Ovo mlijeko se mora upotrebljavati
SIROVO i ne smije se zagrijavati preko 50 stupnjeva celzijusevih niti pasterizirati. Za djecu nema
boljeg mlijeka od majéinog mlijeka. Tek nakon njega dolazi Sirovo Kozje mlijeko. Njemu se moZze
dodati malo svjezeg soka od mrkve jer je to korisno. U stvari Sirovom Kozjem mlijeku se moze
dodati bilo koji svjezi sirovi sok od povréa. O mlijeku ¢emo kasnije nesto viSe re¢i. Na umu uvijek
moramo imati ¢injenicu KVALITETE svjezih sirovih sokova jer je ocito jasno da o tome ovise i
rezultati. Kada su sokovi nepotpuno odstranjeni iz povréa i voéa oni su tada u obliku vitalno
organske vode, i kao takvi su jo$ uvijek od koristi, ali je njihova mo¢ djelovanja proporcionalno
smanjena zbog nepotpune prisutnosti vitamina i enzima koji su preostali u vlaknima i kasi. Razni
organi i djelovi tijela se sastoje od mikroskopsko sitnih stanica koje sadrze navedene elemente. Ove
stanice se non stop koriste za ljudsko postojanje i zbog toga se moraju neprekidno obnavljati. Za tu
svrhu je potrebna hrana koja mora biti vitalno (Ziva) organska i mora obilovati sa vitalnim
organskim mineralima i solima koji su potrebni za djelotvorno obdrzavanje sistema.

KAKO SE U OVOM ZATROVANOM SVIJETU
MOZEMO ZASTITITI OD PESTICIDA I SPREJEVA

Malo je ¢injenica poznato o odnosu i djelovanju pesticida i sprejeva u povréu i vocu, o ¢emu se u
zadnje vrijeme daje mnogo vise publiciteta. Mi mozemo prosuditi da su sprejevi i pesticidi koje
unosimo u organizam sa povréem i voéem veoma Stetni, ti otrovi se taloZe u vlaknima takve hrane.
Enzimi, atomi i molekule su na njih alergi¢ni i otporni. Dobro je poznato da faktor koji doprinosi
nedostatku ili neravnotezi elemenata u prirodnoj hrani jeste izravno povezan sa nedostatkom ili
neravnotezom u zemlji u kojoj su takvi proizvodi rasli. Ako je zemljiste na kojem raste povrce ili
voce devitalizirano nedostatkom ili neispravnim kompostiranjem, ili dodavanjem umjetnih gnojiva,
bez obzira koji god proizvodi rasli na tom zemljistu, njemu ¢e nedostajati vitalni faktori u direktnoj
srazmjeri nedostatka ili neravnoteze hranjivih (zivih) ¢inilaca u toj zemlji. Isto tako kada je stanje
zemljista vrlo dobro, upotreba sprejeva i pesticida ¢e dovesti do njihovog prodiranja u biljke i
korjenje i tako ¢e se potpuno apsorbirati u vlakna takvog bilja. Bilje ¢e usprkos tim otrovima i dalje
rasti i razvijati se. Zasto? Zato jer ¢e enzimi, atomi i molekule usprkos zatrovanim i zasi¢enim
vlaknima i dalje bez prekida obavljati svoj rad. Sada se postavlja pitanje: Kako odvojiti i dobiti
enzime, atome i molekule iz povréa bez da koristimo zatrovana vlakna? Napokon ti enzimi, atomi i
molekule su hranjivi elementi koji su nam potrebni. Vlakna skoro da nemaju hranjive vrijednosti.
Odgovor je jednostavan - procesom trituiranja (potpunog odvajanja soka) povréa vlakna se
odvajaju (cijepaju) od stanica i ti se elementi oslobadaju. Rezultat toga je fina kasa. Ovi elementi su
alergi¢ni na otrove, kao Sto je to ulje koje se ne moze pomijesati sa vodom. Zbog toga ¢e oni
sacuvati svoja Cista svojstva. Cijedenjem trituirane kase kroz odgovarajuc¢i materijal dobiveni sok
sadrzi sve enzime, atome i molekule koji ne sadrze vlakna i otrove. Ovdje pronalazimo odgovor
kako da odstranimo zagadenje koje je zavladalo u ishrani nase nacije. Nase koristenje Trituratora i
hidraulicke prese ne znac¢i da ne treba koristiti centrifugalne masine sokovnike. Iako se
centrifugalnim djelovanjem ne mogu odvojiti SVI enzimi, atomi i molekule ipak se koristenjern
filtera u centrifugalnom ekstraktoru sprecava mjesanje vlakana sa ekstrahiranim sokom. Tako
mozemo dobiti sok koji je osloboden od otrovima zagadenih vlakana. Aparat poznat pod imenom
mikser (za frape) nije prakti¢an za ekstrakciju soka. On samo usitnjava povrée do Zeljene finoce, ali
je kasa (usitnjena vlakna) jo§ u potpunosti prisutna u soku. Te miksere upotrebljavamo za
pravljenje raznih zacina za salate i slatko i za tu svrhu oni u potpunosti odgovaraju. Pri izboru
povréa i druge hrane najbolje je za nas da kupujemo najsvjezije i najkvalitetnije namirnice i po
moguénosti u prodavaonicama zdrave hrane (Health Food Shop). Ne postoji nikakva zamjena za
KVALITETU mozda su troskovi visi ali je to za nas korisnije. Kada jedemo salate tada bi bilo




smjesno da pokusamo odvojiti elemente od vlakana. Zbog toga se moramo osigurati od djelovanja
otrova koji mogu biti u hrani, obracajuc¢i se najviSem moguéem izvorunasem Tvorcu Svemogucem
Bogu, da on to Blagoslovi, a Njegovi Blagoslovi nikada nisu zakazali i nikada nas nisu iznevijerili.
Nadalje nasi se blagoslovi umnogostrucuju kada dobijemo ono $to zasluzujemo u nasoj hrani pored
vibracija koje se isto tako profinjuju do najvise hranjive tocke.

To je u Ruci Svemoguéeg Boga koji nas vodi ka nasim otkri¢ima.

KOJA SE KOLICINA SOKA MOZE SIGURNO UZIMATI?

Jednostavno onoliko koliko netko moze popiti bez da se prisiljava. Opée pravilo je da treba popiti
najmanje pola litre dnevno da bi se pokazali neki rezultati, a poZeljno je popiti od jedne do tri litre.
Moramo imati na umu da sto god viSe popijemo soka prije ¢e se ispoljiti i rezultati. Kada se je prvi
put govorilo o sokovima tada je bilo sugerirano da se piju u malim koli¢inama. Ovo je bez sumnje
zbog toga jer tada na trziStu nije bilo aparata kojima bi se mogla napraviti veca koli¢ina soka.
Danas se moZze kupiti elektri¢ni triturator i hidraulicki ku¢ni sokovnik za presanje, koji je i te kako
efikasan. Mi jo$ nismo pronasli da se pomoc¢u ru¢nog sokovnika u potpunosti mogu odvojiti svi
vitalni elementi iz povr¢a, jer se tu samo djelomicno cijepaju vlakna ali se ne trituiraju (ne odvajaju
se u potpunosti).

Trituiranje je fundamentalno pravilo otkriveno u Norwalk labaratoriji za naucno istrazivanje
kemije hrane u odvajanju i propagiranju ovih vitalnih elemenata. Centrifugalne i druge slicne
masine su korisne kada nije potrebna vrhunska kvaliteta soka. Nadalje takve masine nisu tako
skupe kao triturator i hidrauli¢na presa. Princip centrifugalnog tipa sokovnika se zasniva na brzoj
rotirajucoj ploci sa ostrom povrSinom za gratanje sa strana i na dnu. Posto se ploca vrti velikom
brzinom ona grata i tako usitnjava povrée koje se sakuplja na filter sa strane ploce kroz koji se sok
cijedi, a vlakna se odstranjuju. Naravno, da je na fizicki i mehanicki na¢in nemoguée odvojiti SAV
sok centrifugalnim djelovanjem, ali opéenito taj sok je dobar i ne smije se mnogo ¢uvati prije nego
li se popije. Iako to nije savrSena metoda ekstrakcije soka ipak imamo velike dobrobiti od pijenja
takvih sokova. Nakon svega prirodna svojstva vode u takvim sokovima jeste ORGANSKA voda i kao
takva ima veliku vrijednost. Sadrzina vitamina i minerala u takvim sokovima je veoma korisna.
Kada govorimo o VODI prirodno je da se upitamo odakle ona potjece, da li je to izvorska voda ili iz
vodovoda ili je to kiSnica. Neki se ljudi po¢nu ¢uditi kada ¢uju da postoje dvije vrste vode: vitalna
ORGANSKA i ANORGANSKA voda. Priroda je stvorila bilje tako da ono moze kao laboratorija
pretvarati anorgansku vodu iz rijeka i kiSnicu u atome koji sadrze zivot u obliku organske vode.
Voda iz vodovoda ne samo Sto nije organska ve¢ su atomi koje ona sadrzi mineralni elementi
potpuno odvojeni od Zivotnog principa. Skoro da i nema grada koji ne zagaduje vodu za pijenje sa
anorganskim klorom i drugim kemikalijama ¢ine¢i je tako nepodobnom za ljudsku ili Zivotinjsku
upotrebu. Vode iz rijeka, jezera, izvora te kiSnica su isto tako anorganske. Jedini izvor iz kojeg se
dobiva vitalna organska voda jeste bilje - nase povrée i voée, a posebno sokovi koji su od njega
napravljeni. Takvi sokovi moraju biti sirovi da bi zadrzali svoju vitalnu organsku kvalitetu i zbog
toga se ne smiju kuhati, preradivati, konzervirati ili pasterizirati. Kada se takvi sokovi kuhaju,
preraduju, konzerviraju ili pasteriziraju onda se uniStavaju svi enzimi, a atomi se pretvaraju u
mrtve anorganske atome, ovo vazi i za H-O (vodu) kao i za mineralne i kemijske atome koje sadrzi
takav sok. Pretvaranje povréa u tekucinu ili u poluteku¢u kasu bez odstranjivanja celuloze je od
male vrijednosti sa tocke glediSta o sokovima. Svrha pijenja sokova je da nasem tijelu omogué¢imo
da asimilira sve moguce vitalne elemente koje sadrzi povrée i voce na najbrzi moguci nacin bez da
se opterecuju probavni organi sa radom koji oni trebaju obaviti zbog prisustva kasaste celuloze.
Pijenje ispravno napravljenih sokova ce tijelu omoguditi da ih asimilira za petnaest do dvadeset
minuta, dok ¢e za kaSasti sok sa celulozom trebati dva ili tri sata. Ako su sokovi ispravno iscjedeni
bilo procesom trituiranja i mljevenjem i centrifugiranjem tada takav sok sadrzi sve vitalne organske
mineralne tvari i soli. Stavljanjem kase u platno i stiskanjem ga filtrirati u hidrauli¢noj presi isto
dobivamo potpuni sok.
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ALFA-ALFA SOK

Alfalfa (vsta lucerke) iz porodice (sodivica) ne samo da je bogata osnovnim mineralima i kemijskim
elementima koje sadrzi ljudsko tijelo, ve¢ ima i mnogo tragova elemenata koje dobiva iz vecée
dubine tla jer njeno korjenje duboko dopire u tlo. Naglasit ¢éu da je njeno bogatstvo u ispravnoj
ravnotezi elemenata kao Sto su to kalcij, magnezij, fosfor, klor, natrij, kalij i silikon

Ovi elementi su veoma potrebni za ispravno funkcioniranje ljudskog tijela. ako se alfalfa koristi za
sto¢nu ishranu ona ipak u obliku soka ima ogromnu vrijednost kada se taj sok pravi od li¢a koje
mora biti svjeZe. Kako se alfalfa prilagodava skoro na sva zemljista i klime ¢ak raste i na alkalnom
zemljiStu onda zbog svega toga nema opravdanja da je ne uzgajamo na svojoj zemlji, jer je veoma
teSko doéi do alfalfa kada se Zivi u gradu. Kada nismo u moguénosti da nabavimo svjezu alfalfu tada
pustamo da sjeme alfalfe proklija i te klice jedemo sa nasim obrocima. Ona vrlo lako i brzo klija i
veoma je korisna.

Alfalfa sok - Bilje na ¢udan nacin preraduje mrtve tvari u zZivuce stanice i tkiva. Stoka jede sirovo
bilje kao hranu, ona u svoj sistem upija jedan Zivi organizam i pretvara ga u jo$ sloZeniji Zivi
organizam. Sa druge strane bilje, bilo da je to povrée, voce, trava ili drugo bilje uzima anorganske
(mrtve) elemente iz zraka, vode i zemlje te ih pretvara u zZive organske elemente. Ono iz zraka
uzima ugljik i dusik, iz zemlje u kojoj raste uzima dusik, minerale i mineralne soli, te vodik i kisik iz
izvode. Najvazniji i najmoc¢niji faktor u procesu pretvorbe tih elemenata jesu enzimi i Zivotodavni
utjecaj suncevih zraka pomocu kojih bilje stvara klorofil. Klorofil se sastoji od ugljika, vodika,
dusika i atoma kisika koji se nalaze oko jednog atoma magnezija. Interensantno je usporediti taj
oblik sa hemoglobinom u ljudskoj krvi, to jest sa crvenim krvnim zrncima. Ona imaju slican sastav
samo $to se umjesto atoma magnezija u hemoglobinu nalazi atom Zeljeza oko kojeg se vrte ostali
atomi elemenata. U ovoj usporedbi pronalazimo trajnu vrijednost klorofila u ljudskom sistemu.
Striktni vegetarijanci koji su iz svoje ishrane izbacili zrnastu i Skrobastu hranu ali koji zato obilato
piju svjeze sokove i dosta zelenih sokova jesu zdraviji i duze Zive te su postedeni od degenerativnih
bolesti, nego oni koji pretezno jedu kuhanu hranu i malo ili nista sirovog povréa i sokova. Izgleda
da ovdje moZemo izvuéi zaklju¢ak o nacinu ishrane koji vise odgovara za ljudsko zdravlje - onaj
nacin koji je prirodniji i ispravniji. Jedna od najbogatijih hrana sa klorofilom jeste alfalfa. To je
hrana koja izgraduje i ljude i Zivotinje, hrana koja ih ¢ini zdravima, vitalnima u Zivotu i starosti i
stvara zacudujuéi otpor prema infekcijama. Svjezi sok od alfalfe je tako jak da se ne smije piti sam.
Zbog toga ga je najbolje uzeti sa sokom od mrkve jer u toj kombinaciji najviSe sticemo dobrobiti
zbog toga Sto se povecava moc¢ svakog soka. Ovo se je pokazalo dobrim kod mnogih smetnji sa
arterijama i smetnjama koje su povezane sa srcem. Oni koji su proucavali djelovanje gasova u
crijevima su potvrdili da uzrok srcanim smetnjama kod iznenadujuce velikog broja pacijenata ne
lezi u nekom organskom poremecaju srca, ve¢ zbog prevelike koli¢ine gasa u crijevima. Taj gas
pritis¢e zidove crijeva o druge organe koji su povezani sa srcem. Nekoliko koloni¢kih irigacija
(ispiranje crijeva za razliku od Kklistira, kolonicki irigator je savrSeniji i ¢isti ve¢u povrsinu debelog
crijeva. Postupak moze trajati od 30 do 45 minuta i za to vrijeme se voda temperature tijela
uStrcava u rektum i istjeCe kroz dvosmjernu cijev) ili nekoliko c¢iS¢enja po pravilu trenutno
oslobada od tih smetnji. Sréane smetnje nestanu sve dok se ponovno ne nakupi gas i tako crijevima
da upozorenje, a ne srcu da je potrebno ponovno c¢iséenje. Pored toga sto je klorofil dobar za krv i
srce on igra i vaznu ulogu kod disnih poremecaja posebno kod sinusa i pluca. Sluz je osnovni uzrok
infekciji sinusa i bola kao i bronhijalnih i astmati¢nih stanja ukljucujuéi i visoku groznicu. Striktni
vegeterijanci koji su iz svoje prehrane izbacili kravlje mlijeko, brasno i koncentrirane proizvode od
Setera nisu zahvaceni ovim smetnjama, posebno ako su tu hranu odbacili iz djetinjstva. Ovo nije
neki fanatizam ve¢ jednostavno zdravi razum koji nam govori §to je potpuno prirodno, a Sto je bez
sumnje potvrdeno iz iskustva. Oni koji su kasnije u zivotu prihvatili takav vegeterijanski naéin
ishrane oni su bili sposobni da prevazidu te poremecaje bez upotrebe lijekova i operacija. Nakon
svega infekcija sinusa jeste proces - rad nasih odbrambenih prijatelja bakterija koje pokusavaju da
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nam pomognu da odstranimo nakupljenu sluz iz sistema. Umjesto da uz pomo¢ Kklistiranja i
¢is¢enja pomognemo korisnim bakterijama pri prociSéavanju tijela, mi pokusavamo uz pomoé
adrenalina, epinefrina i drugih lijekova ,osusiti” sluz i ,skupiti membrane.” Cak i sulfonamidski
lijekovi koji su se pokazali veoma Stetnim ponekad bivaju upotrebljavani bez razmatranja i
razumjevanja eventualne opasnosti i povreda koje mogu proisteéi iz njihove upotrebe. Najvise se
moZemo povrijediti kada dopustamo da otpadne materije koje se obi¢no sastoje od tih lijekova i od
necistoce koju izbacuju kolonije bakterija nakupljaju i ostaju na ,inficiraranim” i okolnim
djelovima tijela, umjesto da se S$to je moguce vise odstrane. Mi u nasem tijelu imamo savrseni
sistemn za eliminaciju (odstranjivanje) samo ako mu dopustimo da on djeluje (ako ga he ometamo).
Nasa pluc¢a moraju biti oslobodena od cigaretnog dima, itd., nasa koza mora biti aktivna tako da
pore mogu izbacivati vani otrove koje nosi limfa, bubrezi moraju biti oslobodeni od alkohola i
onoga §to stvara i u sebi ima mokrac¢ne kiseline, a nasa crijeva moraju imati potpuno ¢is¢enje tako
da bi mogli odstraniti nakupine otpadnih tvari koje tu leze i 30, 40, 50 ili viSe godina. Nakon toga
stanice i tkiva moraju dobiti zivu i organsku ishranu. Ovo znac¢i da nakon toga barem za neko
vrijeme (jo$ bolje zauvijek) moramo odbaciti Sto god je moguce viSe svu onu hranu ¢ija je vitalna
energijaciji je vitalni element bio uniSten toplinom ili preradom. Kao vodi¢ za ovo moze posluziti
sadrzaj iz moje knjige DIET-SALAD SUGGESTIONS koja je mnogobrojnim ¢itaocima pomogla.
Soku od mrkve i alfalfe se moze dodati sok od zelene salate da bi obogatio tu kombinaciju sa
elementima koji su potrebni za rast kose. Piju¢i dnevno po pola litre te kombinacije dovodi do
poboljsanja rasta kose.

SOK OD SPAROGA

Sparoge sadrze alkaloid poznat kao Asparagine u relativno velikoj dozi (Alkaloidi su pronadeni u
zZivuéoj biljci, oni sadrZe aktivni Zivotni princip biljke bez kojega ona ne moze da raste ili opstane u
Zivotu). Oni se sastoje od ugljika, vodika, dusika i kisika. Kada se Sparoge kuhaju ili konzerviraju
tada se gubi vrijednost tog alkaloida jer se vodik i kisik raspada, a prirodne soli koje nastaju
kombinacijom ovog alkaloida sa drugim elementima skoro gubi ili je njihova vrijednost unistena. U
obliku sirovog soka $paroga se pokazala veoma efikasnom kada se koristi kao diuretik, posebno
kada se kombinira sa sokom od mrkve, jer se ponekada mozZe pokazati jako neugodnim u odnosu
na bubrege ako bi se pio sam. To je djelotvoran sok u slu¢aju bubreznih poremecaja i u reguliranju
opc¢ih smetnji kod Zlijezda. Za dijabetes i anemiju se pije sa drugim sokovima o ¢emu piSe na kraju
ove knjige. Kako ovaj sok pomaze u razbijanju kristala oksalne kiseline u bubrezima i cijelom
sistemu miSi¢a, on je dobar za reumatizam, pleuritis i slicno. Reumatizam nastaje kao rezultat
nepotpune probave mesa i mesnih proizvoda koji u sebi sdrze preveliku koli¢inu mokraéne kiseline.
Kako Jjudski organizam ne moze u potpunosti asimilirati tako zvane ,potpune proteine” kao sto su
meso i mesni proizvodi upijanje prevelike koli¢ine toga dovodi do sve veéeg nakupljanja mokracne
kiseline u misSi¢cima. Neprekidno uzimanje mesa i njegovih proizvoda opterecuje rad bubrega i
drugih eliminativnih organa sto dovodi do smanjenog odstranjivanja mokracne Kkiseline i stoga

.....

poremecaje sa prostatom. U tom slucaju se dobro pokazao sok od mrkve, repe, krastavca i Sparoge.

SOK OD REPE

Ovo je jedan od najvrijednijih sokova koji pomze izgradnju crvenih krvnih zrnaca i opcenito
pomaze krv. On je posebno dobar za Zene u kombinaciji sa sokom od mrkve, a trebalo bi ga piti
najmanje pola litre. Koli¢ina u ovoj kombinaciji moze varirati od 5-8 oz soka od repe, $to znaci da je
to od 90-240 mililitara, tu se koristi korjenje i nadzemni dijelovi, to kombinirati u pola litre sa
sokom od mrkve. Kada bi odjednom popili vec¢u koli¢inu soka od repe, vise od jedne vinske ¢ase to
bi dovelo do reakcije ¢is¢enja $to kod nekih osoba rnoze dovesti do gadenja i vrtoglavice. Ovo moze
biti uzrok procis¢avanja jetre te moze biti neugodno. Iz iskustva je pronadeno da je najbolje uzeti
manje soka od repe, a viSe od mrkve u pocetku dok se ne navikne na njegov koristan efekt ¢iScenja
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tada postepeno povecavati koli¢inu soka od repe. Oko 180-240 mililitara obi¢no dva puta dnevno
se smatra dovoljnom koli¢inom. Za menstrualne poremecaje sok od repe se pokazao veoma
korisnim, posebno kada se je za vrijeme takvih perioda koristio u malim koli¢cinama, ne vise od
jedne vinske ¢ase (oko 60-90 ml) dva ili tri puta dnevno. Za vrijeme menopauze ovo se je pokazalo
isto tako dobrom trajnom pomod¢i, boljom nego $to su to degenerativni efekti nastali od upotrebe
sintetickih lijekova i hormona. Osim toga bilo koji lijek ili anorganski sinteticki kemijski proizvod
nema nista drugo do trenutnog djelovanja na ozdravljenje. Onaj tko upotrebljava takve lijekove i
sinteticke hormone moze samo da pati kada se tijelo i priroda udruze da bi pokusale izbaciti takav
anorganski materijal iz tijela. Bilo koji lijek koji nam garantira brzo ozdravljenje, isto nam tako
garantira da ¢e nesto kasnije dovesti do mozda jo$ goreg poremecaja. Poslije svega Sto je receno
priroda nas je opskrbila sa prirodnim na¢inom na koji mozemo ste¢i otpornost PIRIRODA nas je
podarila u manjem ili veéem stepenu i inteligencijom tako da bi uz pomoc¢ nje mogli shvatiti svrhu
naseg traganja za znanjem. Ako koristimo nasu inteligenciju to je Prirodi drago, ako je ne koristimo
ona ¢eka sa beskonacnim strpljenjem i samilo$éu, pitajuéi se zasto se je njen rucni rad od nje
odmetnuo da bi bio tako glup. Iako repa ne sadrzi mnogo Zeljeza ona je bez sumnje odli¢na hrana
koja kvalitetno opskrbljuje crvena krvna zrnca. Najveca vrijednost sadrzine kemijskih elemenata u
repi je Sto ona sadrzi viSe od 50% natrija, a samo 5% kalcija. Ovo je vrijedan omjer jer omogucava
rastvaranje kalcija, posebno kada se anorganski kalcij nataloZio u organizmu i stvorio naslage u
krvnim Zzilama $to dovodi do njihovog stanjivanja, kao $to je to u slucaju proSirenih vena i
otvrdnjavanja arterija ili kod zgruSavanja krvi (tromboze) sto dovodi do visokog krvnog pritiska i
drugih oblika sréanih poremecaja. Uzrok tog taloZenja je preveliko konzumiranje kuhane hrane.
Sadrzaj od 20% kalija opcéenito zadovoljava potrebu za ishranom svih fizi¢kih funkcija tijela, dok
sadrzaj od 8% Kklora sluzi kao odli¢an prociscivac jetre, bubrega i Zuci kao $to stimulira i aktivnost
limfe kroz cijelo tijelo. Kombinacija soka od mrkve i repe opskrbljuje tijelo u dobrom postotku sa
fosforom i sumporom kao i natrijem i drugim alkalnim elementima koji zajedno sa visokim
sadrzajem vitamina A upotpunjava njenu visoku vrijednost kao najbolji prirodni izgradivaé krvnih
stanica, a posebno crvenih krvnih zrnaca.

SOK OD MRKVE | NJEGOVE KOMBINACIJE

Sirovi sok od mrkve se moZe uzeti u velikim koli¢inama ali to ovisi o stanju osobe, a koli¢ina se
krecée od tri do cCetiri litre. To mnogo pomaze u normaliziranju cijelog sistema organizma. To je
najbogatiji izvor vitamina A koje tijelo moze brzo asimilirati, a isto tako sadrzi i ostale vitarnine B,
C,

D, E, Gi K. To pomaZze apetit i probavu te poboljsava odrzavanje strukture kostiju zubi. Majke koje
doje trebale bi piti mnogo sirovog soka od mrkve koji je ispravno pripremljen, da bi poboljsale
kvalitet svoga mlijeka, jer u nekim situacijama dojenja to mlijeko neée osigurati dovoljno vitalne
hrane. Za vrijeme posljednjih mjeseci trudnoée dovoljno uzimanje sirovog soka od mrkve
smnanjuje mogucnost trovanja krvi prilikom porodaja. Pola litre soka od mrkve dnevno ima veéu
konstruktivnu vrijednost za tijelo nego 10 kilograma sintetic¢kih tableta kalcija, sirovi sok od mrkve
je Prirodni rastvara¢ za ulcerus i kancerozna stanja. On stvara otpornost na infekcije i
najdjelotvornije djeluje na nadbubrezne Zlijezde. Pomaze u specavanju infekcija o¢iju i grla, kao i
siflisa, krajnika i op¢enito disajnog sistema isto tako zasti¢uje nervni sistem te mu nema premca za
povecavanje vitalnosti i snage. Ponekad su bolesti crijeva i jetre uzrokovane zbog nedostatka nekih
elemenata koje sadrzi ispravno pripremljeni sirovi sok od mrkve. Ako je to slucaj tada treba cistiti
jetru da bi se materije koje smetaju rastvorile. To se tako brzo rastvara i oslobada da crijevni i
urinarni trakt nisu sposobni preuzeti brigu o tome, te to na potpuno prirodni nacin prelazi u limfu
kojom se odstranjuje putem pora na kozi. Ovaj materijal ima narancastu ili Zutu boju (pigment),
tako dok se to odstranjuje iz tijela to moze dovesti do promjene boje koze. Kad god se dogodi takva
promjena poslije pijenja soka od mrkve ili drugih sokova to je pokazatelj da je jetra dobila ono sto
je i trebala - jedno dobro ¢iScenje. To NE znaci da je sok od mrkve ili karotin poceo izlaziti kroz
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kozu, jer ¢e se to dogoditi i kod drugih sokova ¢ak i ako sok filtriramo tako da odstranimo sav
pigment. To je prakticki nemoguce da pigment mrkve izade kroz kozu, jer to znaéi da bi od repe
crveni pigment obojio tijelo u crveno ili klorofil zelenog povréa obojio tijelo u zeleno. U svakom
sluc¢aju zar nije bolje imati kozu kao satin, ¢ak i da malo ide na boju mrkve nego da imamo blijedu
boju lica sa pristi¢ima i mrljama i tako svima pokazivati nezdravo sanje naseg tijela? Umjesto da
nas pogodi izgled obojene koze koja ¢e u svakom slucaju nestati, mi moramo biti zahvalni Sto je
prestalo ili je sprijeCeno propadanje jetre koristenjem tih sokova. To se moze promijeniti i ako
usporimo proces ¢iS¢enja mijenjajuci ili dodavajuci druge sokove tom soku koji uzrokuje takvo brzo
¢iS¢enje. Nedostatak odmora i sna, te prekovrerneni rad ponekad isto tako moze dovesti do
promjene boje koze. Endokrine zlijezde, posebno nadbubrezne i gonade trebaju hranu koje ima u
sirovom soku od mrkve. Ponekad se koristenjem soka od mrkve moZe pobijediti sterilitet
(neplodnost kod ljudi). Uzrok sterilnosti je neprekidno koriStenje hrane u kojoj su atomi i enzimi
unisteni kuhanjem ili pasteriziranjem. Suha kozZa, dermatitis i druge mrlje na kozi nastaju zbog
nedostatka nekih elemenata kojih ima u soku od mrkve. Ovo se isto tako odnosi i kod smetnji na
oc¢ima kao §to je to oftalmija, konjuktivitis itd. Ako se ispravno iscjedi sok od svjeze, Ciste mrkve
dobre kvalitete tada je takav sok veoma bogat sa organskim alkaloidnim elementima natrijem i
kalijem. To isto tako sadrzi i dosta kalcija, magnezija i Zeljeza, dok su vitalni elementi fosfor,
surnpor, silikon i klor u savrsenoj ravnotezi sa ovim prije navedenim u svojoj akciji i reakciji na
ljudski sistem. Sirovi sok od mrkve se pokazao od velike koristi u rastvaranju ulcera i tumora te se
je potvrdio kao ¢udo stoljeca. Tu treba ispravno pripremiti sok i iz ishrane u potpunosti izbaciti
svaki djeli¢c koncentriranog Skroba, Secera i brasna svake vrste. Pronadeno je da je jedan od
najpodmuklijih uzroka tumora i ulcera dugotrajna ogorcenost. I sve dok ogorcenost potpuno ne
nestane ona ¢e uvijek dovoditi do neuspjeha i kod najdjelotvornijih na¢ina pomo¢i kod pacijenata.
Ponekad se nakon pijenja velike koli¢ine soka od mrkve moze dozivjeti kao reakcija neki strah. Ovo
je potpuno prirodno jer to pokazuje da je Priroda otpocela sa ¢iS¢enjem cijelog tijela i da je taj sok
najpotrebniji za tu svrhu. Stvaranje zaklju¢ka da sokovi ne pomazu jeste samo nedostatak znanja,
jer sok od mrkve nije nista drugo do veoma kvalitetna organska voda i jedna vrsta hrane koju treba
tijelo. Dodavanje malo sirovog kozjeg mlijeka ili ¢istog sirovog skorupa (vrhnja) mrkvinom soku
moze samo dati egzoti¢ni okus, te Cesto moze da odstrani monotoniju kada se pojavi reakcija
sumnje i nezadovoljstva, te se covjek moze odreci uzimanja sokova. Ovdje treba navesti da je vrhnje
rnasnoca dok je mlijeko koncentrirana proteinska hrana. U nasem sistemu vrhnje prolazi kroz
potpuno drugaciji probavni proces nego mlijeko. Naravno da i vrhnje do nekog stepena stvara sluz
ali nije u istoj klasi skodljive hrane kao $to je to mlijeko. Dobro je da se prisjetimo jedne veoma
dobre stvari, kada smo obuzeti umorom i tugom ili reakcijama u nasem tijelu to je onda ¢injenica
da je naSe debelo crijevo mozda odgovorno za nevolje i smetnje u nasem tijelu - daleko vise nego svi
drugi uzroci zajedno. Iz iskustva vidimo da je za debelo crijevo potpuno nemoguée da normalno
vrsi svoj zadatak kada netko pretezno ili u potpunosti zivi na kuhanoj i preradenoj hrani. Sigurno
moZzemo zakljuciti da je veoma tesko, skoro nemoguce pronac¢i mnogo ljudi koji imaju savrSena
debela crijeva. U ovom slucaju ako patimo od nezadovoljstva ili neke druge reakcije nas prvi korak
je da obavimo ako je moguce barem nekoliko klistiranja ili ¢iS¢enja dok uzrok smetnji ne prode. Za
regeneraciju je najbolja hrana svjezi sirovi sok od mrkve i Spinata formula - omjer je dat na kraju
knjige (300 ml sok od mrkve i 180 ml soka od $pinata) Mnogi ljudi nemaju nikakvog znanja o
debelom crijevu te ja smatram da je potrebno da ga ovdje prikazem. Imajmo na umu da koli¢ina
soka koja je potrebna tijelu ovisi o njegovoj kvaliteti. Obi¢no ¢e nam trebati veéa koli¢ina ako je sok
iscjeden centrifugalnim djelovanjem da bi ostvarili rezultate dobivene kada su sokovi napravljeni sa
trituratorom i hidraulicnorn presom. Uvijek se sjetimo da su sokovi veoma fina hrana koju
mozemo dobiti i ako nastavimo da ih uzimamo dokle god zivimo da ¢emo Zivjeti duze i zdravije.
Sok od mrkve je sastavljen od takve kombinacije elemenata koja hrani cijeli sistem tijela, pomazuci
mu da normalizira njegovu tezinu kao i kemijsku ravnotezu. On posebno hrani opticki sistem Sto se
veoma efikasnim pokazalo u praksi. Ako se to stalno ponavlja tada sigurno postoji razlog da
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odbacimo sumnje i shvatimo da u raju i na zemlji ima viSe stvari nego $to to moze da shvati
najobrazovaniji um. U lijeéenju ulcerusa i tumora svjezi sirovi sok od mrkve nije niSta manje
djelotvoran. Iscrpljena tkiva se osve¢uju na podmukli nac¢in zbog izgladnjelosti i neishranjenosti
stanica putem ulcera i tumora, a stanice se mogu ponovo ishraniti i dovesti do zdravijeg stanja
obilnim koristenjem soka od mrkve kao osnovnom potrebom u ishrani i pazljivo odabranoj i
pripremljenoj sirovoj ishrani. Obi¢ni ljudi su éesto pogodeni i zastraseni i na samu pomisao o toj
bolesti, a uzrok njihovom nastajanju i razvitku je stvarno jednostavno razumijeti. Za vrijeme, a i
poslije rata u Evropi je bilo milione mladih u opustoSenim i pogodenim regijama - djece bez kuce,
bez krova, bez cilja koja su lutala zemljom u izgladnjelom stanju, tada smo vidjeli da se nacionalna i
internacionalna slika ulcera razvila u c¢itavom svijetu i pretvorila u tumor. Dopustaju¢i da se
nekontrolirano §iri njihova aktivnost ¢e prerasti u kriminal i pustosenje kakvo ne moze da zamisli
ni najveca fantazija. Kada bi se oni ispravno hranili i vjezbali oni bi u prili¢no kratkom vremenu
postali dobri i korisni gradani. Tako je to isto i sa ljudskim tijelom. Zbog nedostatka Zivih atoma u
hrani koju su ljudi jeli posebno za vrijeme prijasnje i sadasnje generacije, izgladnjele stanice tijela
zbog nesposobnosti da ispravno i na djelotvoran nacin djeluju, figurativho govore¢i one postaju
neorgnizirane i bune se. Kako te stanice nisu u potpunosti mrtve one postaju pomaknute iz svog
oslonca i lebde okolo sve dok ne pronadu neki dio u ljudskom tijelu gdje se mogu zajedno grupirati.
Kada cijelo tijelo pati zbog manjka zivih atoma tada ono gubi zastitnu otpornost. Mi ne smijemo
zakljuciti da ulcer i tumor nastaje samo zbog fizicke nesavrsenosti. Kao $to smo upravo naveli ove, a
i mnoge druge bolesti isto tako mogu proizlaziti iz dugotrajne ogorcéenosti u zivotu, od stresa koji
nastaje zbog stanja uma kao $to je to ljubomora, strah, mrznja, briga, frustracja i drugih negativnih
i neshvatljivih zapreka. Ipak nikada ne smijemo previdjeti ¢injenicu da neishranjenost - propust u
odrzavanju sistema u S$to je god moguée viSem stanju vanjske i unutrasnje Cistoce - mentalne
Cistoce moze isto tako biti faktor koji pridonosi bolesti i propasti. Bazirano na pretpostavkama i
rezultatima iskustava koja su proizasla iz naSeg istrazivanja mi tvrdimo da trazenje uzroka tumora
ne lezi u fantasticnim spekulacijama i pomoc¢u eksperimenata sa radijem koje ne mozZemo
kontrolirati, ve¢ prije u nedostatku zZivota u atomima hrane koju jedemo. Na drugu stranu,
istrazivanje lije¢enja ée nas inteligentno voditi prvom principu Bozanstvenosti (Cistoti), ¢is¢enju
tijela od otpadnih materija tako da se ti otrovi ne suprostavljaju Prirodnom procesu Iscjeljivanja.
Istovremeno tijelo moramo opskrbiti sa obiljem najvitalnije zZive hrane - atoma koji su potrebni za
regeneraciju stanica, a to ¢e tkivima omoguciti da kao prvo podignu otpornost protiv daljnjih
degeneracija potom otpoceti sa konstruktivnom regeneracijom. Sto god mi prije shvatimo da u
ljudskom tijelu nema ni jednog organa koji moze da radi mehanicki ili automatski bez povezanosti
sa tijelom kao cjelinom prije ¢emo biti sposobni da kontroliramo funkcije naseg sistema. Mi ne
znamo koji oblik inteligencije posjeduju razni djelovi ljudskog tijela niti na koji nac¢in oni djeluju,
ali znamo da neki nasljedeni oblik inteligencije pokusava da zastiti svaku zlijezdu, kost, Zivac, misié
u nasem tijelu, usprkos tome sto svaki covjek obi¢no kroz nedostatak znanja unisStava sebe kroz
hranu koju jede. Istrazivanje nastanka bilo koje bolesti ¢e nas prvo odvesti konzerviranoj hrani na
policama trgovina brasnu, Seceru, slatkiSima i umjetnim ,,mekim pi¢ima.” Mi smo ovdje istrazivali
proizvode koji sadrze mrtve atome i koje moderna civilizacija pokusava da ponudi kao hranu za
ishranu ljudskog organizma. Mi ne mozemo istovremeno imati i zivot i smrt - vlada ne dozvoljava
da se proda bilo koja konzervirana hrana dok se ne unisti svaki djeli¢ Zivota u toj hrani - inace bi se
ona pokvarila. Nema toga kruha ili preradene Zitarice koja ce se jesti ako nije prosla kroz peci i tako
toplinom nije unisten svaki Zivi element koji se u tome nalazi. ,Obogacujuéi” (sa vitaminima i
drugim dodacima) takav kruh jeste samo dodavanje jo$ viSe materije u taj preradeni proizvod.
Analiziraju¢i hranu sa ovog gledista, jasno je da bili mi ili ne u moguénosti da zZivimo na sirovoj
hrani - bilo zbog izbora, okoline ili situacije, koristenje obilja razli¢itog svjezeg sirovog povréa i voca
te njihovih sokova je veorna vazno. Imajmo na umu da su sokovi od povr¢a za izgradnju, a sokovi
od voca za prociScéavanje tijela. Sokovi od povrcéa sadrze relativno vecu koli¢éinu proteinskih
elemenata, dok sokovi od voca sadrze reltivno veéi postotak elemenata ugljikohidrata. Mozda je za
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prosje¢nog covjeka zanimljivo da vidi, da ljudi koji Zive samo na svjeZem sirovom povrcu i vocu, a
koje je zastupljeno u razlic¢itoj i dvoljnoj koli¢ini te kao dodatak tome koriste svjeze sirove sokove
da oni ne mogu dobiti tumor. U drugu ruku vjera u svjeze sirove sokove i hranu koju su ispoljili
mnogi pojedinci koji su bili zahvaéeni tumorom jeste prvi pokazatelj da svjezi sirovi sok od mrkve
ima veliku vrijednost u ovom pogledu. Za nas je ovo neortodoksni pokazatelj ali veoma djelotvoran
i jeftiniji za istrazivanje. Istrazivanja u ovom pravcu su se ve¢ godinama pokazala uspjesnim za one
koji su trazili i koristili pomo¢ Prirode, ali mogu biti veoma neugodna za neke znanstvenike. No bez
sumnje krajnje korisna za one kori su zahvaceni bolesnim stanjima tijela. Mi smo pronasli, a
nadamo se da ce i svijet opcéenito uskoro uvidjeti da je procis¢avanje tijela (koloni¢kim irigiranjem i
klistiranjem) jedenjem dovoljnih koli¢ina sirove hrane, kao i pijenjem dovoljnih koli¢ina raznih,
svjezih sirovih sokove svakodnevno - iz daljnjih osobnih iskustava pruziti spoznaju $to to znaci u
potpunosti biti zdrav.

SOK OD MRKVE, REPE | KRASTAVCA

Zuéni kamenac, bubrezni kamenac i pijesak u bubrezima, Zuéi i mjehuru jeste prirodni rezultat
nemogucénosti ljudskog tijela da iz sistema odstrani nakupine anorganskog kalcija koji je nastao od
konzumiranja koncentriranog $kroba i $ecera. Zu¢ni mjehur je direktno povezan sa jetrom i
krvotokom preko Zu¢nog i jetrenog kanala. Sva hrana koju jedemo ,silazi dolje” u probavni trakt
gdje se elementi koje ona sadrzi krvlju prenose u jetru na daljnju preradu i odvajanje.
Koncentrirani Skrob ili proizvodi od brasna se ne mogu u potpunosti iskoristiti za izgradnju i
obnovu stanica i tkiva, posebno ako je to bilo devitalizirano toplotom. Njeni sastavni elementi
moraju obavezno proc¢i kroz jetru, a medu tim elementima je kalcij. Takve molekule skroba nisu
topive u vodi. Za cijeli sistem tijela je potreban kalcij, ali samo ona vrsta koja je topiva u vodi, a koja
se moze dobiti SAMO iz voca i povréa i njihovih sokova kada se oni koriste u sirovom i svjezem
stanju. Kao takvi oni prolaze kroz jetru i tu se potpuno upijaju u procesu koji se dogada sa
djelovanjem zlijezda, stanica i tkiva. Koncentrirani kalcij koji se nalazi u skrobu i seéeru, a koji je
bio izloZen toplini nije topiv u vodi. Njegovo prisustvo u organizmu ima veoma $tetna svojstva te se
kao strano tijelo putem limfe i krvotoka uvijek pokusava izbaciti van tijela. Prvo pogodno tlo za to
je Zuéni kanal kojim to ide do Zuénog mjehura. Sljede¢e pogodno mjesto za sakupljanje je ono Sto
nazivamo mrtvim zavrSetkom krvnih Zila u stomaku $to je uzrok tumorima ili u anusu Sto stvara
hemoroide. Takvi atomi anorganskog kalcija putujué¢i obi¢no zavrSavaju u bubrezima. Nekoliko
atoma anorganskog kalcija u zuci ili bubrezima neée uciniti mnogo Stete, ali sa nastavljanjem
koristenja kruha, ili preradenih Zitarica - kolaca i drugih proizvoda od brasna nakupine se
kumulativno povecavaju Sto dovodi do stvaranja pijeska ili kamenja u tim organima. 1z duge prakse
i iskustva je pronadeno da odstranjivanje tih nakupina ili opterec¢enja uz pomo¢ Kkirurgije jeste
nepotrebno i glupo osim mozda u krajnjim sluc¢ajevima. To je éak i onda sumnjivo ako se bolji
rezultati mogu posti¢i uz pomoé¢ Prirode - Velikog Iscjelitelja inteligentnijim koriStenjem prirodnih
nacina. Sok od jednog limuna stavimo u ¢asu tople vode i uzimamo nekoliko puta na dan, a to
nadopunimo sa uzimanjem sirovog soka od mrkve, repe i krastavca tri ili cetiri puta dnevno. Ovo je
mnogima pomoglo da sa zadovoljstvom doZive nestajanje i pijeska i kamenaca ponekad i za
nekoliko dana ili nekoliko sedmica. Ovdje ¢emo navesti samo jedan primjer iskustvo jednog
Cetrdesetgodisnjaka koji je bio veoma poznat u svijetu biznisa. Covjek koji je uspjesno vodio i
osnovao nekoliko velikih nacionalnih lanaca robnih kuca u ovoj zemlji i Velikoj Britaniji. ViSe od
dvadeset godina on je patio od akutnog bola, kojeg su doktori dijagnozirali kao kamenac na 7Zuci, a
Sto su potvrdili sa rendgenskim zrakama sa i bez iodoftelina uz pomo¢ kojeg su otkrili tu smetnju.
Samo je njegov strah i odbojnost prema operaciji ostavio njegov Zu¢ni kamenac tamo gdje se i
nalazio. Nakon $to je ¢uo o uspjesima Terapije sa Sirovim Sokovima i ¢itao jedno prijasnje izdanje
ove knjige on se prepustio u ruke onoga tko to poznaje iz iskustva. Taj mu je rekao da ako zeli
relativno brzo da se izlje¢i uz pomo¢ sokova da to moze dovesti do strahovitih bolova i da ¢e oni
trajati nekoliko minuta ili mozda koji sat i viSe dok se kalcij bude izbacivao van putem mokrace. On
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je pio deset do dvanaest ¢asa vruce vode sa sokom od jednog limuna kroz cijeli dan i oko jednu i po
litru soka od mrkve, repe i krastavaca. Drugi dan je imao strasne bolne gréeve svakih deset,
petnaest minuta. Krajem tjedna kada je doslo do krize on je oko pola sata lezao sklupc¢an na podu u
agoniji i tada je bol odjednom prestao i nakon toga je putem mokrace vani izbacio kamen, a urin je
izgledao kao blato. Te veceri je on bio potpuno drugi covjek. Sljede¢i dan je sa mnom autom
otputovao iz New Yorka za Washington pa u Kanadu osjecajuc¢i se 20 godina mladim diveci se
jednostavnosti Prirode. Ovo nije jedini sluéaj, to je tisu¢e ljudi isprobalo sa zahvalnoséu prema
dobrobiti proistekle iz svjezih sirovih sokova od povréa. Kombinacija soka od mrkve, repe i
krastavca je najbolja pomo¢ za prociSéavanje i iscjeljivanje Zudi, jetre, bubrega prostate i drugih
seksualnih Zlijezda. Imajmo nesto na umu, a to je da kada jedemo meso tada je ¢injenica da se u
organizmu nakuplja prevelika koli¢ina mokraéne kiseline koja se o¢ito ne moze potpuno eliminirati
putem bubrega, i to uzrokuje neprestani pritisak na te organe $to djeluje na ostatak tijela. Ova
kombinacija je od velike koristi za proc¢iS¢avanje tijela. Istovremeno dobro je da za neko vrijeme iz
ishrane izbacimo koncentrirani Secer i Skrob, kao i meso da bi tijelu dali priliku da se ponovo vrati
u normalno stanje. Jednom kada se zdravo stanje tijela ponovno postigne tada iz iskustva znamo
da ako ga Zelimo ponovno devitalizirati onda se ponovno moramo vratiti mrtvoj devitaliziranoj
hrani. Uistinu je lijepo da ima tako mnogo onih koji ne Zele da se ponovno vrate na obicno ili gore
stanje zdravlja. Oni su dozivjeli da je vrijedno da se sacuva zdravlje, snaga, energija i vitalnost
Zrtvujuci odbacujuéi hranu koja je vise ukusnija nego hranjiva. Ipak, hranjiva hrana jeste i moze se
uciniti ukusnijom jednostavnom metodom samo da nauc¢imo kako to uciniti. Za to prouci moju
knjigu DIET SALAD SUGGESTIONS.

SOK OD KUPUSA I NJEGOVIH IZDNAKA (pupcar)

Pijenje soka od kupusa skoro fantasticno djeluje na ¢ir na dvanaesniku. Jedini popratni efekt je
nakupljanje velike koli¢ine gasa. U svakom slucaju za istu bolest se je koristio i sok od mrkve sa
istim uspjehom. Sok od kupusa ima prekrasne moguénosti ¢iSéenja. Ponekad on stvara
nezadovoljstvo zbog stvaranja gasa nakon njegova pijenja. Taj gas je proizvod truljenja otpadnih
tvari koje se nalaze u crijevima, a koje se prociS¢avaju sokom od kupusa koji stvara kemijsku
reakciju i tako moze stvoriti gas. To je prirodno - taj neugodni gas nastaje djelovanjem soka koji
rastvara otpadne materije. Klistiranje (ispiranje crijeva vodom) i pijenje soka koji procis¢ava
potpomaze da se odstrane otpadne materije i gas. Kupus sadrzi mnogo sumpora i klora i relativno
veliku koli¢inu joda. Ta kombinacija klora i sumpora uzrokuje ciS¢enje membrana od sluzi u
stomaku kao i probavnog trakta, ali se ovo odnosi samo na sok od kupusa kada se uzima u sirovom
stanju i bez dodatka soli. Kada za vrijeme pijenja toga soka ili kombinacije sokova dozivimo
mucninu ili povecéanje koli¢ine gasa to je onda zbog toga Sto je to pokazatelj abnormalno
zatrovanog stanja probavnog trakta. U tom slucaju se preporucuje da se prije pijenja soka od
kupusa pije mnogo soka od mrkve da bi dobro odistio crijeva, ili kombinacija soka od $pinata i
rnrkve svakodnevno dva ili tri tjedna uz povremeno Kklistiranje. Pronadeno je da kada crijeva mogu
da asimiliraju sok od kupusa da je on tada od velike koristi za pro¢iSéavanje, posebno u sluc¢ajevima
prevelike debljine. Kada se sirovi sok od kupusa doda sirovom soku od mrkve to stvara odlican
izvor C vitamina kao medijuma procis¢avanja. To posebno pomaze kod infekcije desni sto dovodi
do pioreje. Kada se kupus kuha ili dehidrira sa velikom toplinom tada se djelotvornost enzima,
vitamina, minerala i soli uni$tava. Sezdeset kilograma kuhanog ili konzerviranog kupusa ne moze
da nas opskrbi sa vitalnom organskom, hranjivom vrijedno$¢u koja se moze dobiti kada popijemo
jednu i po litru ispravno pripremljenog svjezeg, sirovog soka od kupuse. Sok od kupusa se isto tako
pokazao djelotvornim kod lijecenja ulcerusa i zatvora (konstipacije). Konstipacija je osnovni uzrok
osipanja kozZe, a to se isto tako odstranjuje pijenjem sokova. Dodavanje soli kupusu ili njegovom
soku ne samo da uniStava njegovu vrijednost ve¢ je isto tako Stetno. Sok od kupusovih izdanaka
pupcar - (engleski brussel sprout) koji rastu sa strane nakon Sto se otkine glava kupusa zajedno u
kombinaciji sa sokom od mrkve, mahuna i zelene salate opskrbljuje kombinacijom elemenata koji
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pomazu i jacaju regeneraciju stvaranja inzulina Sto je zadatak gusterace koji ona obavlja za nas
probavni sistem. Iz ovog razloga ovo ima ogromnu vrijednost u sluc¢aju dijabetesa (Seerne bolesti).
Naravno da se ta dobrobit stjece kada se iz ishrane izbace koncentrirani Skrob i Seceri te se redovno
procis¢ava sistem tijela uz pomoc¢ kolonic¢kog irigiranja i ¢iSéenja od otpadnih materija. Kiseli
kupus je proizvod koji se dobiva od svjezeg kupusa fermentacijorn uz dodatak soli. Ova
fermentacija i ukiseljavanje je veoma Stetno za membrane i probavni kanal i istovremeno djeluje na
tkivo koze ¢ine¢i je grubljom. Njegov stimulirajuéi efekt na probavni sistem je Stetan zbog velike
kolic¢ine anorganske soli koju sadrzi. Dakle sok od kiselog kupusa se ne smije piti.

SOK OD CELERA

Najveca vrijednost sirovog celera jeste njegov neobi¢no visoki postotak sadrzine vitalnog organskog
natrija. To posjeduje kemijsko svojstvo da kalcij odrzava u rastopljenom obliku. Ovo je sluéaj i sa
ljudskim sistemom kao $to ¢emo to prikazati. Sirovi celer sadrzi Cetiri puta vise vitalno organskog
natrija nego $to sadrzi kalcija. Ova ¢injenica pokazuje koliko su sokovi vrijedni za ljude koji su
konzumirali koncentrirane Secere, Skrob vise ili manje cijeli zivot. Kruh, keksi, kolaci, zitne kase,
Spageti, riZza u stvari svaka hrana koja sadrzi brasno se moze Kklasificirati kao koncentrirani skrob.
Bijeli, smedi ili bilo koja druga vrsta Setera koja je bila napravljena ili preradena kao i svaki
proizvod takve hrane (ukljucujudi slatkiSe, ,meka pi¢a”, gazirana, komercijalni sladoledi itd.) isto
tako spada u koncentrirane ugljikohidrate. Iskustvo nas uvijek uci da je takva hrana destruktivna i
produzeno koristenje takve hrane dovodi do nepotpune ishrane koju slijedi alarmantan broj
bolesti. Mi smo pronasli da su takvi ugljikohidrati najpogubniji za zdravlje u nasoj ,civiliziranoj”
hrani. Ljudske probavne procese Priroda nije namjenila za probavu te takozvane hrane za ishranu
stanica i tkiva. Rezultat njihovog koristenja je vidljiv sam po sebi, ¢ak i prije nego li se odraste po
pogubnim posljedicama koje nastaju na ljudskom tijelu. Ako u obzir uzmemo da je ¢ovjek u
pedesetim i Sezdesetim godinama ve¢ onemocéao i star tada to nije niSta drugo ve¢ napad i
oskvrnjenje Prirode i naseg Tvorca. To je sramota za nas da ne znamo i nismo nista naucili iz nasih
proslih pogresaka i da nismo shvatili prvi princip o regeneraciji svoga tijela. To je potvrda da smo
jeduéi hranu samo za svoj apetit sebe doveli do groba. Kao prvo kalcij je jedan od najvaznijih
elemenata u nasoj ishrani, ali to mora biti vitalni organski kalcij. Kada kuhamo ili preradujemo
hranu koja sadrzi kalcij tada se kalcij automatski pretvara u anorganske atome Sto je slucaj sa
hranom koja sadrzi ugljikohidrate koju smo ve¢ spomenuli. Kao takvi oni nisu topivi u vodi i ne
mogu ishranjivati stanice koje su potrebne za obnavljanje naseg tijela. Nadalje enzimi se unisStavaju
na temperaturi od 60 stupnjeva celzusijevih i atomi se pretvaraju u mrtvu materiju. Posljedica toga
je da takva hrana zacepljuje sistem dovodeé¢i do artritisa, diajabetesa, sréanih poremecaja,
prosirenih vena, hemoroida, Zuénog i bubreznog kamenca itd. Bivajuci bez zZivota ove nakupine
anorganskog kalcija se kumulativno povecavaju ako nista ne uéinimo da bi ga odstranili iz tijela. U
prisustvu anorganskog natrija i dakako uz pomo¢ drugih elemenata i procesa koji su kasnije u ovoj
knjizi opisani te nakupine se mogu razmjestiti i odrzavati u tekué¢em stanju dok se ne odstrane iz
organizma. Ovi procesi ¢e detaljno bi ti objasnjeni u poglavlju o artritisu u ovoj knjizi. Natrij ima
veoma vaznu ulogu u fizioloskim procesima tijela, jedna od najvaznijih je da krv i limfu odrzava u
tekucem stanju sprecavajuci da ne postane prerijetka. U tom pogledu je jedino natrij od koristi, ali
samo vitalni - organski natrij koji se nalazi u svjezem vocéu i nekim vrstama povr¢a.

CELER JE BOGAT SA NATRIJEM

»,Regularna” stolna sol se sastoji od netopivih anorganskih elemenata. ProSirene vene, otvrdnjava-
nje arterija, i druge bolesti nastaju zbog prevelikog koriStenja ove vrste soli. Sol je potrebna za
stvaranje i djelovanje probavnih sokova u tijelu. Bez soli je tako re¢i nemogucéa dobra probava, ali
takva sol u potpunosti mora biti topiva u vodi. Svaka stanica u tijelu se neprekidno kupa u otopini
slane vode i ako se to ne odrzava na potrebnom nivou dolazi do dehidracije. U komercijalnoj
proizvodnji STOLNE SOLI obiéno se koristi visoka temperatura oko 70° C da bi sol presla u kruto
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stanje, uz razne dodatke tako da bi se sol kristalizirala na umjetan nacin u sto kraéem vremenu.
Takva sol nije u potpunosti topiva u vodi. Da bi izbjegli taj nedostatak bilo bi dobro da koristimo
kamenu sol. Kamena sol se na primjer koristi u smjesama za prociS¢avanje vode. Kamena sol se
dobiva iz stijena koje se sastoje od prirodnog natrija u zemlji te se ona ne podvrgava toplini ova sol
je topiva u vodi i naravno da se ona mora umjereno upotrebljavati. Takva kamena sol je prirodni
katalizator kojeg enzimi tijela mogu konstruktivno iskoristiti. Ta sol sadrzi obi¢no sljedece
elemente: natrijev klorid od 90-95%, kalcijev sulfat od 0,5-1%, magnezijev sulfat od 0,5-1%,
magnezijev klorid od 0,5-1%. Vlaznost je od 2,5-6%,a ponekada moze sadrzavati i tragove
shetopivih materija.” Za vrijeme vruéeg i suhog vremena dobro je popiti ¢asu sirovog celerovog
soka ujutro i popodne izmedu obroka jer to normalizira tjelesnu temperaturu. Natrij je jedan od
najvaznijih elemenata za odstranjivanje uglji¢cnog dioksida iz tijela. Nedostatak vitalno organskog
natrija dovodi do bronhijalnih i plu¢nih problema, a zbog prisustva stranih materija u plu¢ima kao
na primjer puSenja ta se stanja otezavaju. Takav nedostatak je popratni uzrok starenja, posebno
kod Zena. Kao c¢injenicu mozemo navesti da Zene koje puSe stare petnaest godina u svakih pet
godina pusenja. Nikotin je u najvecem stepenu uzrok takozvanim ,prenapetim nervima.” PusSenje
ni u kom slucaju ne olaksava to stanje. Bilo koje umirujuce stanje proizislo iz pusenja jeste samo
mentalno i ono ubrzo nestaje. Ono se postize samo trenutno po cijenu vise ili manje neprekidne
degeneracije tkiva, dok nasuprot svemu ovome stoji lazno reklamiranje cigareta. Pusenje duhana
izaziva naviku i remeti moguénost prirodnog okusa. Kombinacije celera i drugih sokova je opéenito
dobra, a u knjizi su date neke formule da pomognu u odstranjivanju nedostataka i drugih tjelesnih
stanja sa skoro za¢udujuc¢im rezultatima. Kada se ovaj sok kombinira sa drugim sokovima tada se
mijenja omjer elemenata u svakom pojedinom soku na taj nacin da odgovara totalnoj sumi
elemenata sa drugim sokovima. Kada se sokovi kombiniraju tada dobivamo potpuno novu formulu
nego Sto je to bilo u pojedinaénim sokovima. Potvrdeno je da djelovanje tih kombinacija i formula
ima nemjerljive koristi za bolesno ¢ovjeéanstvo od samog rodenja pa do groba. U slu¢aju nervnih
bolova koji nastaju zbog degeneracije zZivaca mnogo pomaze obilno koristenje soka od mrkve i
celera te takva stanja popravlja ili éak odstranjuje bolove. Celer je bogat sa magnezijem i Zeljezom i
to takvom kombinacijom koja je od neprocjenjive koristi kao hrana za krvne stanice, i mnoge
bolesti nervnog i krvnog sistema obi¢no nastaju zbog unosSenja anorganskih mineralnih elemenata i
soli u tijelo putem devitalizirane hrane i sedativa. Ako postoji neispravna opskrba tijela Zeljezom,
kalcijem i sumporom u prehrani ili cak ako je to unoSenje prekomjerno u devitaliziranom
anorganskom obliku tada moze doé¢i do astme, reumatizma, hemoroida i drugih poremecaja.
NeuravnoteZzen omjer izmedu sumpora i fosfora u ishrani moze dovesti do stanja, mentalne
razdraZzenosti, neurastenije, ¢ak i ludila. Isto tako mnoge ve¢ opisane bolesti koje nastaju kao
posljedica prevelikog unosSenja mokracne kiseline u tijelo isto tako mogu biti uzrokovane
unosenjem hrane koja je prebogata fosfornom kiselinom, a kojoj nedostaje sumpora. Kombinacije
soka od mrkve i celera odrzava ravnotezu izmedu tih organskih minerala u pravom omjeru tako da
specava sklonost ka tim bolestima, i pomaze tijelu da se povrati u normalno stanje, tamo gdje su ti
poremecaji ve¢ poceli ili su se ukorjenili.

SOK OD KRASTAVCA

Krastavac je dobar prirodni diuretik koji poboljsava izluc¢ivanje urina. On isto tako posjeduje i
mnoge druge vrijednosti kao na primjer, potpomaze rast kose zbog visokog sadrzaja silikona i
sumpora, posebno kada se mjesa sa sokom od mrkve, zelene salate i $pinata. On sadrzi viSe od 40%
kalija, 10% natrija, 7,5% kalcija, 20% fosfora i 7% klora. Dodatkom soka od krastavca rnrkvinom
soku ima veoma povoljne efekte na bolesti reumatizma koje nastaju zbog nagomilavanja mokraéne
kiseline u tijelu. Kada se toj kombinaciji doda malo soka od repe tada se ubrzava proces
ozdravljenja. Visoki sadrzaj kalija u krastavcu taj sok ¢ini veoma korisnim kod visokog i niskog
krvnog pritiska. Isto tako pomaze i kod bolesti desni i zuba kao Sto je slucaj kod pioreje. Nasim
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noktima i nasoj kosi je potrebna kombinacija elemenata koja sadrzi svjezi sok od krastavca sto
pomaze u sprecavanju pucanja noktiju i opadanja kose. Kod koznih osipa raznih vrsta pomaze
kombinacija sokova od krastavaca, mrkve i zelene salate, kada se doda malo soka od alfalfe to u
nekim slucajevima ubrzava njihovo djelovanje.

SOK OD MASLACKA

Ovaj sok je najvrijedniji tonik. On je koristan da bi se sprijecila hiperkiselost i pomaze u normalizi-
ranju alkalne ravnoteZe u organizmu. On sadrzi visoki postotak kalija, kalcija i natrija i to je jedan
od najbogatijih izvora rnagnezija i Zeljeza. Magnezij je vazan jer daje ¢vrstoc¢u kosturu i sprecava
omeksavanje kostiju. Dovoljna koli¢ina organskog vitalnog magnezija i kalcija za vrijeme trudnoce
specava gubitak ili degeneraciju zuba kod Zena zbog porodaja, a isto tako jaca i oc¢vrscava kosti
djeteta. Vitalni organski magnezij u ispravnoj kombinaciji sa kalcijem, Zeljezom i sumporom je
vazan u formiranju nekih sastojaka krvi. Takav magnezij ima veliku vitalizirajuéu moé i on je
izgradivac¢ krvnih stanica te posebno tkiva pluéa i nervnog sistema. Vitalni organski magnezij se
moze dobiti samo iz zivih svjezih biljaka i mora se upotrebljavati samo iz zivih svjezih biljaka u
svjezem i sirovom stanju. Taj vitalni magnezij ne smijemo zamjeniti za umjetno proizvedeni
magnezij jer on kao anorganski mineral suprotno djeluje od ispravno zdravih funkcija tijela. Svi
kemijski preparati magnezija bilo da su u obliku praha ili u takozvanom mljecnom obliku dovode
do taloZenja anorganskih otpadnih materija u organizmu. Dok on kao Sto se tvrdi moze dovesti do
trenutnog rezultata, ti rezultati su cisto prolaznog karaktera. Posljedice koje nastaju nakon
talozenja takve anorganske materije u tijelu u buduc¢nosti mozZze dovesti do manjih ili veéih
poremecaja u tijelu. Mi Zelimo da sljedimo mudrace za koje vazi princip da je bolje biti siguran sada
nego da poslije budemo bolesni i tuzni. Vitalni organski magnezij koji se dobiva iz sirovih sokova
od povréa je jedan hranjivi element od neprocjenjive vrijednosti za ljudski sistem. Sirovi sok od
maslacka se dobiva iz listova i korjena te se kombinira sa sokom od mrkve i repinog soka koji se
pravi od liSéa, ovo pomaze kod ki¢menih i drugih kostanih bolesti kao $to daje i évrstoéu zubima te
sprecava propadanje zubi i pioreju.

SOK OD ENDIVIJE

Endivija je kovrdasto povrée nalik na salatu, a poznata je i pod imenom ¢ikorija. Endivija je blisko
povezana sa anisom i njihova kemijska sadrzina je manje ili viSe sli¢na. Endivija pored toga sadrzi i
elemente koji su neprestano potrebni nervnom sistemu. Kada soku od endivije dodamo sokove od
mrkve, celera i perSina tada opskrbljujemo opticki nerv i misiéni sistem sa potrebnim hranjivim
tvarima Sto dovodi do zacudujucih rezultata u ispravljanju o¢nih poremecaja. Pola do jedne litre
dnevno te kombinacije sokova dovodi do ispravljanja o¢nih poremecaja za vrijeme od nekoliko
mjeseci do te mjere da povratimo normalan vid, i tako se oslobodimo upotrebe naocala. Ovdje ¢u
navesti primjer jedne Zene iz zapadne Virdinije. Katarakt joj je u potpunosti oduzeo mo¢ vida, tri
godine je uzaludno pokusavala povratiti vid. Nakon toga je ¢ula da u Pitsburgu (U.S.) postoji
efikasni triturator i hidraulicna presa za sirove sokove te se podvrgla terapiji sokovima. Ona se je
vjerno pridrzavala uputstava za procis¢avanje tijela, kolonickih ispiranja i klistiranja da bi na taj
nacin iz tijela odstranila Stetne otpadne tvari koje su joj bile prepreka za ostvarenje njenog cilja.
Ona je jela samo sirovo voce i povrée, a odbacila je hranu koja sadrzi koncentrirani Skrob i Secer,
dnevno je pila pola litre kombinacije soka od mrkve, celera, persina i soka od endivije. Pola litre
soka od mrkve pola litre kombinacije soka od mrkve, celera, persina i Spinata. Pola litre kombina-
cije soka od mrkve i Spinata. (To znaci oko dvije litre soka dnevno). Ona je povratila vid za nesto
manje od jedne godine tako da je uz pomo¢ povecala mogla citati novine! Medu zelenim povréem
endivija je jedan od bogatijih izvora vitamina. Kombinacija sokova od mrkve, celera i endivije
mnogo pomaze kod astme i groznice ako smo iz ishrane izbacili ono $to nam smeta. Prirodno je da
nam obi¢no smeta mlijeko, koncentrirani skrob i Seer. U kombinaciji sa celerom i per§inom
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endivija pomaze kod anemije i funkcionalnih sréanih smetnji, kada ti poremecéaji nisu uzrokovani
zbog gasova u crijevima. On je isto tako koristan kod stanja gdje je ukljuc¢ena slezena. Skoro u
svakoj kombinaciji sok od endivije poboljSava izlucivanje zuci te je stoga dobar kod poremecaja
jetre i mjehura. (prim. prev. za popravljanje vida je dobro procitati knjigu od H. Bates - Bolji vid
bez naocala - Better sight without glasses jer je to jedan prirodan nacin koji dobro nadopunjava ovu
terapiju sa sokovima te se postizu bolji rezultati, a i shvataju se neke stvari o poremec¢ajima vida)

SOK OD ANISA (KOMORACA)

Postoje dvije vrste anisa - obi¢ni vrtni ili slatki anis koji se obi¢no koristi kao zacin i drugi Florens
anis koji je obi¢no poznat pod imenom Finoccio (izgovor finokio) koje mnogo koriste Talijani i
druge latinske rase. Ovaj obi¢ni se klasificira kao biljka koja nije pogodna za dobivanje soka i
upotrebu, osim kada ga priprema ekspert koji poznaje bilje. Dok se od raznih vrsta Florens anisa
celera. Ustvari ponekad ga zovu i anis celer ali se obi¢no koristi talijansko ime Finoochio. Sok od
anisa je veoma vrijedn za izgradivanje krvi i zbog toga ima veliku korist kod menstrualnih
poremecaja. Uspjesno je bio upotrebljavan sam kao i u kombinaciji sa sokom od mrkve i repe u tom
pogledu.

SOK OD CESNJAKA I LUKA

Metaforicki govoreci sam ¢esnjak (bijeli luk) je dovoljno los, ali sok od ¢e$njeka moze dovesti do
toga da nas ljudi izbjegavaju i proganjaju ako to pijemo. Bez obzira na to on je veoma koristan ako
mozemo da prevazidemo socijalne poglede na miris ¢eSnjaka, kao i da izdrzimo op¢u neugodu koja
pravi sporije ili brze ¢iséenje cijelog organizma. Cesnjak je bogat uljem sladice i u vezi sa sadrZajem
elemenata koji pociséavaju on ima veoma koristan efekt na cijeli organizam. On stimulira apetit i
izlu¢ivanje zelucanih sokova te poboljsava peristaltiku (rad crijeva) i izlu¢ivanje urina. Eteri¢na ulja
u soku od ¢esnjaka su tako moéna i prodorna da pomazu u rastvaranju nakupina sluzi u Supljinama
sinusa, bronhijalnim prolazima i plu¢ima. Ta ulja pomazu izlucivanje otrova iz tijela putem pora na
kozi, i bolje je da prihvatimo neugodan miris ¢eSnjaka nego da u nama i dalje leze opasne nakupine
otrova. Sok od ceSnjaka se pokazao veoma korisnim u odstranjivanju crijevnih parazita. Taj sok je
odli¢an kod dizinterije kao i kod amebi¢ne dizinterije. Paraziti i klice bez obzira bile to amebe ili
neka druga vrsta ne moze prezivjeti sve dok za njih nema hrane na kojoj zive. Ako su eliminativni
organi ispunjeni sa trulezima otpadnih materija tada je prirodno da ¢e tu biti prisutni i paraziti,
amebe i klice. Ako ima viSe otpadnih materija tada ¢e biti i viSe parazita. Ako svakodnevno
povecavamo te materije sa neprobavljivim mesom i drugom anorganskom hranom tada su te klice i
paraziti u svom elementu i mogu se razmnozavati i Siriti. To je dobro za klice ali ne i za Zrtve. Dakle
sok od ¢esnjaka mnogo pomaze u odstranjivanju tih stanja ali da bi odstranili uzroke moramo ici
dalje. Crijevna ispiranja uz kolonicke irigacije i ¢iS¢enja su se pokazali vaznim sve dok se otpadne
materije u potpunosti ne odstrane iz tijela. Ishrana se treba tako isplanirati od hrane koja ¢e se u
potpunosti upiti u organizam uz $to je moguce manje ostataka otpadnih tvari. To se uspjesno
postize sa dovoljnom koli¢inom svjezih sirovih sokova i dobro uravnotezenom sirovom ishranom.
Kada se pravi sok od ¢esnjaka onda je skoro nemoguce praviti ga na istoj masini na kojoj pravimo
druge sokove. To je iz razloga Sto je sok od Ce$njaka jakog mirisa pa taj miris i nekoliko dana
kasnije poprimaju drugi sokovi. Crveni luk je nesto blazi od bijelog luka, medutim njegov sok ima
vidljivog utjecaja na fizicki organizam. On se slabije osjeca od ¢eSnjaka pa je drustveno i prihvatlji-
viji. Ono $to smo rekli o ¢esnjaku to isto vazi i za crveni luk.

SOK OD HRENA

Sok od hrena se ne koristi jer je on u obliku fine kase (sosa) isto tako jak. Uzimanje jedne i po ¢ajne
zZli¢ice trituiranog hrena dovodi do rastvaranja sluzi u Supljinama sinusa. Kada se ovo jednom
pokusa sa kasom od hrena tada ¢emo shvatiti zbog cega ga nije potrebno koristiti u obliku soka.
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Kada se uzima svjeze trituiran (samljeven) i kada se ta kasa ne presa (uz dodatak limunovog soka
odmah nakon trituiranja tako da dobije oblik sosa) to se uzima dva puta dnevno izmedu obroka po
pola zlic¢ice i odlicno pomaze u rastvaranju i odstranjivanju sluzi iz sinusa i drugih djelova tijela bez
da oStetuje sluzne membrane. On djeluje kao rastvarac i odstranjiva¢ abnormalno velike koli¢ine
sluzi u ljudskom tijelu. Kada se koristi razborito, kao $to je to ve¢ navedeno pomjesan samo sa
limunovim sokom, tada nadrazuje bubrege, Zu¢ne sluzne membrane probavnog trakta. Zbog svoje
vrijednosti eteri¢nih ulja u rastvaranju sluzi sos od hrena je isto tako dobar diuretik, a djelomi¢no
pomaze i kod vodene bolesti. Sos od hrena mora biti svjeZe pripremljen i ne bi se smio koristiti ako
je star viSe od jednog tjedna. On se treba ¢uvati na hladnom u dobro zatvorenoj boci iako se
njegova mo¢ pojacava ako mu dopusimo da se zagrije na sobnu temperaturu kada ga upotrebljava-
mo. Treba ga dobro preliti imunovim sokom. Kada se sos od hrena uzima po jednu i po zli¢icu
ujutro i isto tako popodne svaki dan, to ispocetka moze dovesti do prevelikog suzenja ociju Sto ovisi
o tome koja koli¢ina sluzi je nakupljena u Supljinama sinusa i drugih djelova tijela. Osim
limunovim sokom sos od hrena se ne smije ni¢im drugim razrjedivati niti se poslije njegovog
uzimanja smije piti ikakva tekucina za nekoliko trenutaka. Ovo se treba provoditi viSe tjedana ili
mjeseci ako je potrebno sve dok se sos od hrena ne bude mogao jesti bez ikakvih popratnih
senzacija koje proizlaze iz njegove upotrebe. To nam tada prakticki pokazuje da smo u potpunosti
odstranili sluz. Ovo se pokazalo kao dobro prirodno sredstvo koje pomaze u odstranjivanju
UZROKA koji dovode do smetnji kod bilo kojeg stanja nakupljanja sluzi u sinusima. Kao pravilo
zadovoljavajuci rezultati se postizu kada je smjesa u omjeru soka od dva do tri limuna i ne$to malo
viSe od jednog decilitra trituiranog hrena. Tako dobivamo smjesu slicnu te¢nom sosu. Pogledaj jos$
u poglavlju o soku od rotkvice.

KELP

Milione godina je kisa ispirala naslage tla sa planina i brda i to odnosila u rnore gdje se talozilo na
morsko dno, tako da je dno oceana najplodnije tlo na svijetu. Ako bi ja jeo ribu, onda bi odabrao
onu vrstu ribe koja je u Bibliji opisana kao ,,¢ista riba” (Leviticus, u 11 poglaviju, verzije od 9-12).
Posto se ribe hrane na sadrzini mora i rijeka onda je prirodno da njihovo rneso sadrzi vise
elemenata i elemenata u tragovima nego bilo koja druga vrsta mesa. Kao bilje za nas morsko bilje
ima najvecu vrijednost kao dodatak hrani. Uz pomo¢ enzima i sunéevog svjetla morsko sjeme te
elemente pretvara u listove. To liS¢e je poznato kao morska trava. To je vazan dodatak hrani u
Skotskoj, Irskoj i mnogim drugim nacijama (Japan, Kina). U Kanadi i USA morska salata (trava) se
koristi kao dodatak u ishrani u obliku tableta ili samljeveno u obliku praha pod nazivom KELP.
Alge (morska trava) bilo koja vrsta je odli¢an izvor organskog joda, a pored toga sadrzi i elemente u
tragovima koji se ne mogu lako dobiti u povréu. Kelp sadrzi 59 elemenata koji se nalaze u
prirodnom obliku u morskoj vodi rastopljeni te ih alge upijaju - zbog ovoga vidimo kolika je
vrijednost morske hrane kao dodatak nasoj ishrani. Ovdje éemo nabrojiti samo neke od 59
elemenata: aluminij, bakar, Zeljezo, jod, cezij, srebro, zlato, fosfor, uran, radij, kalij, natrij, kalcij,
sumpor, rutenij, torij, tantal, cink, iridij, itd. Umjerenom upotrebom kelpa i algi sigurno
opskrbljujemo nase tijelo potrebnim elementima koje ne mozemo dobiti iz voca i povréa. Slobodno
ga mozemo koristiti u obliku praha te ga drzati u slaniku i dodavati ga salatama i sokovima.
Dodavanjem nesto kelpa kombinaciji kalija (sokovi mrkva, celer persin i Spinat) obogatujemo tu
vrijednu kombinaciju Sto je veoma korisno za sistem zlijezda, a posebno za stitnu Zlijezdu. Alge
(susene) i kelp se moze nabaviti u prodavaonama zdrave hrane. Ne Kkoristite preparate joda koji se
na umjetan nacin dobivaju i prodavaju u apotekama.

SOK OD ZELENE SALATE

Sok od zelene salate ima veoma vazne vrijednosti za ljudsko tijelo. On sadrzi velike koliéine Zeljeza i
magnezija. Zeljezo je najaktivniji element u tijelu i zbog toga se mora ¢e$ée obnavljati nego drugi
elementi. Jetra i slezena su spremista za Zeljezo iz kojih se ono koristi za potrebe u hitnim
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situacijama za brzo stvaranje crvenih krvnih zrnaca u sluéaju velikog gubitka krvi. Zeljezo se
pohranjuje u jetru i za neke druge svrhe, izmedu ostalih za opskrbljivanje mineralnim elementima -
bilo koji dio tijela u hitnim slucajevima kao $to je to kod hemoroida, kao i u slu¢aju kada hrana koju
jedemo ne sadrzi potrebnu koli¢inu ovog elementa u vitalno organskorn obliku. Spremiste Zeljeza u
slezeni djeluje kao baterija za pohranjivanje elektriciteta gdje se krv moZe ponovo napuniti
elektricitetom za vrSenje svoje prave funkcije. Magnezij u salati ima veoma vitalizirajuée moci
posebno nemisi¢na tkiva, mozak i nerve. Vitalna organska sol od magnezija je izgradivac stanica,
posebno nervnog sistema i pluénih tkiva. Ona isto tako odrzava normalno stanje teénosti krvi i
drugih funkecija bez kojih bi bilo nemoguce pravilno funkcioniranje metabolizma. Kako magne-
zijeve soli efikasno mogu djelovati samo uz prisustvo dovoljne koli¢ine kalcija onda s tog gledista
kombinacija tih elemenata u salati nju ¢ini veoma vrijednom. Kada se kombinira sa sokom od
mrkve, obogacuje i pojacava djelovanje soka od salate zbog vitamina A koji se nalazi u mrkvi. Zbog
vrijedne sadrzine natrija u mrkvi on pomaze odrzavanje kalcija u tekucem stanju sve dok ga tijelo
ne iskoristi. Salata sadrzi viSe od 38% kalija, 15% kalcija, viSe od 5% Zeljeza i oko 6% magnezija.
Salata sadrzi nesto vise od 9% fosfora koji je jedan vazan dio sadrzine mozga, te nesto sumpora koji
je jedan od djelova krvnog hemoglobina, te djeluje kao nosilac oksidacije. Mnogi nervni poremecaji
pretezno nastaju zbog koriStenje sumpora i fosfora u anorganskom obliku, kao $to su to razne Zitne
kasSe i meso. Zajedno sa silikonom kojeg salata sadrzi nesto vise od 8% sumpor i fosfor su vazni za
ispravno odrzavanje i razvitak koZe, tetiva i kose. Zbog prevelikog koriStenja ovih elemenata u
anorganskom obliku u devitaliziranoj hrani korjen kose ne dobiva ispravnu ishranu i to je jedan od
razloga opadanja kose. Pijenjem dovoljne koli¢ine soka koji se sastoji od mrkve, zelene salate i
Spinata dovodi do dobre ishranjenosti nerava i korjena kose, §to znaci da to stimulira rast kose.
Razni tonici za kosu u ovom pogledu nemaju nikakvu korist osim S$to se prilikom njihova
upotrebljavanja masira skalp glave i tako poboljSava cirkulacija. Oni ne ishranjuju korjen kose i
nerve ve¢ samo stimuliraju njihovo djelovanje. Druga dobra kombinacija sokova za ovu svrhu je
mrkva, zeleni papar i svjezi alfalfa sok. Kada pravimo sok od zelene salate onda je dobro da
koristimo zelenije listove sa strane, a one iz sredine odbacimo. Vanjski listovi su bogatiji sa
klorofilom i drugim vitalno vaznim elementima. Sok od salate mnogo pomaze bolesnicima koji
boluju od tuberkuloze. Zbog velikog sadrzaja Zeljeza i drugih vaznih elemenata sok od salate je
dobro davati bebama Sto doprinosi dobrim rezultatima bez obzira jesu li se bebe dojile ili su
hranjene iz bodice.

SOK OD KOS ILI ROMAN SALATE

Premda je ova salata iz porodice salata, romanska salata u potpunosti ima razli¢itu kemijsku
sadrzinu od glavate salate. Ona potice sa otoka Kos u grckom arhipelagu, a u Engleskoj je poznata
kao ,kos salata.” Ona ima izduzene listove koji su malo nazubljeni - kada se soku romanske salate
doda malo kelpa onda ta mjesavina sadrzi nesto Sto pomaze aktivnost adrenalnog korteksa tako da
izluéuje adrenalin koji tijelo odrzava u ravnotezi. Ta posebna vrijednost lezi u velikoj koliéini
natrija koja je veca nego Sto je to koli¢ina kalija. To ovaj sok ¢ini veoma korisnim tamo gdje je taj
omjer vazan kao na primjer kod adisonove bolesti gdje su poremec¢ene nadbubrezne zlijezde. Tu je
potrebna velika koli¢ina vitalno organskog natrija sa relativno niskim postotkom kalija da bi
ispravio nedostatak hormona adrenalnog korteksa. U nasem lije¢enju ove bolesti smo postigli
vidljive rezultate sa sokovima koji imaju sli¢ni kemijski sastav svakodnevno ih dajuci pacijentima.
Iz ishrane smo strogo izbacili sav koncentrirani §krob, Sec¢ere, meso svake vrste i svo povrée koje
sadrzi viSe kalija nego natrija. Ovo je smanjilo izbor povréa i njihovih sokova na: repu, romansku
salatu, Spinat te Swis chard (vrsta repe - koristi se kao povrée). Tu je isto bilo ukljuceno i svjeze
voce kao Sipak, jagode, smokve, bademi zatim pomadore, med te bukvica (plod bukve). Svjezi sok
od mrkve, je bio dodavan svim ili nekim gore navedenim sokovima te je ubrzao ozdravljenje. U
nekim teskim slucajevima je pronadeno da je dobro soku od mrkve dodati svjezeg sirovog kozjeg
mlijeka. Uz ovo se provodilo Klistiranje i kolonicko irigiranje i postignuti su odli¢ni rezultati.
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SOK OD ZELENE GORUSICE

Sjeme gorusSice je dobro dodati salatama. Visoka sadrZina gorusic¢inog ulja koje se nalazi u njenom
soku moZze nadrazvati probavni trakt i bubrege. Sjeme gorusSice sadrzi visoki postotak oksalne
kiseline, zbog toga se ne smije nikada jesti kuhano - proditaj poglavlje o oksalnoj kiselini. lako sam
sok od zelene gorusSice moZe uzrokovati neku neugodu ipak mala kolicina u kombinaciji sa
mrkvom, $pinatom i sokom od repe se pokazalo korisnim u rastvaranju hemoroida. Kao i potocarka
tako i zelena goruSica sadrzi visoki postotak sumpora i fosfora te su njihova djelovanja na
organizam skoro sli¢na - pogledaj poglavlje o potocarki.

SOK OD PAPAJE

Iako je papaja voce, a ne povrée ovdje je vrijedno da se prikaZze njena znacajna terapeutska
vrijednost. Sve donedavno ovo voce nije bilo poznato na sjeveru jer je to striktno tropsko voce.
Posebna vrijednost je u trituiranom i preSanom zelenom vocu jer ono sadrzi tvar poznatu kao
papain koji ima skoro iste probavne efekte kao i enzim pepsin u nasem probavnom traktu. On isto
tako sadrzi fibrin tvar koju je tesko pronadéi osim u tijelima ljudi i Zivotinja. To je lako probavljivo u
Zelucanim i gusStera¢nim sokovima i posebno je vrijedno za koagulaciju (zgruSavanje) krvi bilo
povrsinsko ili unutarnje krvarenje. Zelena papaja (nezrela) ima viSe papaina nego zrela jer se taj
enzim prilikom zrenja gubi. Sok od zelene papaje pomaze u rastvaranju crijevnih poremecaja
ukljucujuéi ulcer i ozbiljnije smetnje u zacudujuée kratkom vremenu. Mi smo cCesto stavljali
zgnjecenu kasu sa korom zelene papaje na ozbiljne rane u obliku obloga, a sljedeéi dan je oziljak bio
jedva vidljiv. Jednom smo imali slu¢aj zgnjecenog prsta na masini i primjenom sli¢nih obloga je
zaljedilo prst za dva ili tri dana. U obliku soka zelena i zrela papaja sluzi kao neprevazideni lijek za
skoro svaku povredu tijela. Priroda nam je u ovom vocéu uistinu dala nezamjenjivu pomo¢ za
unutrasnje i vanjske povrede.

SOK OD PERSINA

Persin je ljekovita trava svjezi sok od persina je jedan od najmoc¢nijih sokova te se zbog toga ne
smije uzeti sam u vecoj koli¢ini od 30-60 mililitara odjedanput. Zato se u vecoj koli¢ini mora
pomjesati sa dovoljnom koli¢éinom soka od mrkve i drugih sokova od povréa kao sto je to celer,
zelena salata ili Spinat. i ¢ak i onda mora biti manje zastupljen u toj mjesavini od drugih sokova.
Sirovi sok od perSina ima sposobnosti koje su vazne za metabolizam kisika u odrzavanju
normalnog djelovanja nadbubrezne i Stitaste Zlijezde. Omjer elemenata u persinu je takav da
potpomaze djelovanje krvnih zila, a posebno arterija i kapilara u zdravom stanju. To je odli¢na
hrana za genito-urinarni trakt, a i od velike je koristi kod kamena u bubregu i Zuéi, nefritisa,
bjelancevina u urinu i drugih bubreznih smetnji. Djelotvorno se koristi i kod vodene bolesti i
prenadutosti. Isto je tako djelotvoran i kod svakog poremecaja koji je povezan sa o¢ima i o¢nim
nervnim sistemom. Katarakt, konjuktivitis, odvajanje roznjace, slabe o¢i, oftalmija u svim stadijima
itd. je bilo efikasno lijeCeno pijenjem sirovog soka od perSina pomjesanog sa sokom od mrkve,
celera i endivije. Nikada nemoj piti veliku koli¢inu samog soka od perSina jer njegova velika kon-
centracija moZe dovesti do poremecaja nervnog sistema. Uzet sa drugim sokovima u pravom
omjeru, on je krajnje koristan. On se djelotvorno upotrebljavao da pomogne pospjesSivanje
menstrualnog izlu¢ivanja, posebno kada je pomjeSan sa sokovima od repe ili repe, mrkve i
krastavaca. Gréevi koji nastaju kao rezultat menstrulne neredovitosti su u potpunosti bili
odstranjeni i brzo ispravljeni redovnom upotrebom ovih sokova kada je iz ishrane izbaden
koncentrirani skrob i Secer. Neki omjeri soka od perSina: PerSin 120 mililitara i mrkva 36oml. -
Mrkva 210m1, celer 120ml. persin 60ml. Spinat goml. - Mrkva 270ml. celer 150ml. persin 6om1. -
Celer 330ml. endivija 90 ml. persin 6oml, itd.
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SIROVA JUHA OD KALIJA

Postoji mnogo vrsta povréa koje je bogato kalijem najpoznatije je mrkva, celer, persin i Spinat. Da
bi u potpunosti dobili vrijednost elementa kalija, to treba piti u sirovom nerazrjedenom stanju.
tako da bi ga tijelo moglo asimilirati u prirodnom obliku. Organski minerali i soli u ovoj
kombinaciji sirovog kalija u juhi prakticki obuhvataju cijeli spektar onoga sto je potrebno tijelu.
Uistinu je bilo potvrdeno da to smanjuje preveliku kiselost u tijelu. Sto se ti¢e sa ove tocke gledista
mozda nema ni jedne potpunije hrane za ljudski organizam. Kada su bolesni u nemogu¢nosti da
asimiliraju drugu hranu, tada je bilo pronadeno da sirova juha od kalija odli¢no opskrbljuje tijelo sa
potrebnim hranjivim elementima koji bolesnike vra¢aju u normalno stanje. U slucaju onih koji se
oporavljaju, sirova juha od kalija je od neprocjenjive vrijednosti i zaista je za¢udujuce da sve
bolnice i sanatoriji nisu prihvatile ovu hranu kao redovni dio svoje dnevne ishrane. Nekim ljudima
kalij nema lijep okus kao sok od mrkve ili neke druge kombinacije. Mi moramo imati na umu da
kada je tijelo izgladnjelo i vapi za zivim atomima u hrani koji su tako vazni za regeneraciju stanica i
tkiva u tijelu - da tada nije vaZan okus soka ve¢ ono $to nam taj sok pomaze. Kao $to smo prije
naveli u cijeloj farmakologiji nema tog lijeka koji Ce tijelo opskrbiti sa Zivim atomima, vitaminima i
hormonima vaznim za regeneraciju stanica i tkiva tijela. Takva hrana se najlakse asimilira u tijelo
kada se pije u svom svjeZzem i sirovom stanju u obliku sokova. Kako se atomi koje sadrze stanice i
tkiva naseg organizma sastoje od mineralnih i kemijskih elemenata, a zlijezde, organi i u stvari
svaki dio tijela predstavlja kombinaciju tih atoma u jednom odredenom poretku - onda mozemo
zakljuciti da neke kombinacije kemijskih i mineralnih Zivih elemenata u nasoj hrani, a posebno u
sokovima moZe ishranjivati odgovarajuce djelove naseg tijela.

SOK OD PASTRNKA

Ovaj sok ima veoma malu sadrzinu kalcija i joS manju natrija, ali je zato veoma bogat kalijem,
fosforom, sumporom, silikonom i klorom. Zbog male koli¢ine natrija i kalcija vrijednost ovog
povrcéa nije niSta ve¢a od drugih vrsta gomolja, ali terapeutska vrijednost soka od lis¢a i korjena je
veoma velika na listi korisnih sokova. Bogati sadrzaj silikona i sumpora mnogo pomaze u
ispravljanju stanja kod pucanja noktiju. Elementi klor i fosfor su posebno dobri za pluca i
bronhijalni sistem, Sto ovaj sok ¢ini veoma korisnim za zZrtve plué¢nih bolesti - tuberkuloze i upale te
onih koji boluju od emfizema. Velika koli¢ina kalija je odlicna za mozak tako da je ovaj sok bio
koristen sa uspjehom kod mnogih mentalnih poremec¢aja. UPOZORENJE: Ovo gore navedeno se
odnosi samo na kultivirani - domac¢i pastrnak. Divlje vrste pastrnka se ne smiju upotrebljavati za
sokove jer sadrZe neke otrovne sastojke.

SOK OD ZELENOG PAPRA

Ovaj sok obiluje silikonom koji je potreban za nokte i kosu. On je isto koristan za lojne zlijezde i
suzni aparat. U kombinaciji sa mrkvinim sokom u omjeru od jedne cetvrtine do jedne polovine
soka od zelenog papra, a ostatak soka od mrkve (ovo vazi za omjer od pola litre). To odli¢no skida
kozne mrlje, posebno ako se uz to vrsi kolonicko irigiranje i klistiranje, da bi se tijelo oslobodilo
otpadnih materija iz crijeva i da bi procis¢avajuci procesi u tijelu napredovali. Za one koji imaju
problema sa gasom i vjetrovima u crijevima i oni koji pate od kolitisa, nhadutosti ili crijevnih bolova
takvi imaju velike koristi od pijenja najmanje pola litre dnevno kombinacije ovog soka i mrkvinog
soka, te soka od Spinata i mrkve pola litre. Naravno da se ovi sokovi ne trebaju piti odjednom.
Ustvari trebalo bi ih piti u razmaku od po jednu ¢asu svaka dva ili tri sata (izmedu svakog od njih)
to daje bolje rezultate. Mi vise volimo de se piju prije i izmedu obroka (ne uz obroke).

SOK OD KRUMPIRA

Sirovi krumpir sadrzi jako probavljive prirodne Secere koji nakon kuhanja prelaze u skrob. Oni koji
boluju od veneriénih bolesti bi trebali iz ishrane izbaciti krumpir. Kombinacija kuhanog krumpira i
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mesa pojacava dejstvo otrova solanina (to je alkaloid koji se viSe nalazi u krumpiru sa zelenom
korom), koji ima svojstvo vezivanja za nerve koji kontroliraju seksualne organe, ovo zajedno sa
prisustvom kristala mokracne kiseline koja nastaje kao rezultat neprobavljivosti mesa moze dovesti
do prevelike nadrazenosti tih organa. Sok od sirovog krumpira se pokazao veoma djelotvornim za
¢is¢enje koznih mrlja. To ¢iSéenje nastaje zbog velikog sadrzaja kalija, sumpora, fosfora i klora u
krumpiru. Ovi elementi imaju vrijednost samo kada je krumpir u sirovom obliku, te se u takvom
stanju sastoji - od zivih organskih atoma. Kada se krumpir kuha ti se elementi pretvaraju u
anorganske atome i kao takvi oni su od male ili nikakve vrijednosti za konstruktivne svrhe. Sirovi,
svjezi organsko uzgajani krumpiri su veome ukusni za jelo te ih mnogi ljudi vole jesti jer je to
odli¢na hrana. Svjezi, sirovi sok od krumpira se pokazao zdravim proci§¢ivacem organizma i veoma
korisnim u kombinaciji sa sokom od mrkve. U kombinaciji sa sokom od mrkve i celera on se
pokazao dobrim za one koji pate od gastri¢nih, nervnih i misiénih poremecaja kao kod kostobolje i
iSijasa. U takvim slucajevima pola litre te kombinacije uz dodatak pola litre kombinacije soka od
mrkve, repe i krastavca treba da se pije dnevno i to se obi¢no pokazalo kao odli¢an lijek za
odstranjivanje tih poremecaje u iznenadujuce kratkom roku. Uz to se treba iz ishrane u potpunosti
izbaciti meso, perad. i ribu. Neke zZrtve emfizema su bile potpomognute pijenjem kombinacije soka
od mrkve, perSina i sirovog soka od krumpira. SLATKI KRUMPIR botanicki nije povezan sa
obi¢nim krumpirom. On sadrzi vise ugljikohidrata u obliku prirodnih Secera, viSe kalcija, natrija,
silikona i klora. Dakle taj sok ima vecu vrijednost od soka od obi¢nog krumpira.

SOK OD ROTKVICE

Ovaj sok se dobiva iz korjenja i liS¢a, ali se nikada ne smije uzeti sam jer je veoma jak u svom
djelovanju. U kombinaciji sa sokom od mrkve on obnavlja i uravnotezuju sluzne membrane. On je
najdjelotvorniji kada se uzima oko jedan sat nakon uzimanja sosa od hrena kao $to je veé¢ opisano u
poglavlju o hrenu, skoro jedna trec¢ina prirodnog sadrzaja rotkvice je kalij te nesto vise od jedne
tre¢ine natrij. SadrZina zeljeza i magnezija je isto velika i zbog toga ona ima dobre ozdravljujuce
efekte za membrane. Obic¢no je Cesto nepotrebno kirursko odstranjivanje sluzi koja se nakuplja u
sinusima. Dok se takvom operacijom odstranjuje nesto sluzi naknadne posljedice mogu biti
razorne. Sos od hrena se potvrdio kao trajni lijek. Sluz nastaje zbog pijenja prevelike koli¢ine
mlijeka, jedenja koncentriranog skroba, kruha i zitarica: u prevelikoj koli¢ini.

SOK OD RABARBARE

Rabarbara je mozda od svih drugih faktora najodgovornija za bubrezne poremecaje kod djece.
Rabarbara ima veoma veliku koncentraciju oksalne kiseline. Kada se kuha ta kiselina se pretvara u
anorganske kemikalije koje kada se jedu dovode do taloZenja oksalne kiseline u tijelu. Bezbrojni
sluéajevi reumatizma i reumatske groznice se mogu pripisati neprobavljivosti kuhane rabarbare.
Nema boljeg primjera od ovog koji nam tako jasno moze pokazati kako jedenje neke hrane ili
proizvoda koji imaju neke pojedinacne koristi moZze biti tako razorno zbog nekih drugih elemenata
koje sadrzi. Zbog toga Sto se pretpostavlja da rabarbara ima laksativno djelovanje ona se mnogo
koristi za djecu i odrasle. Zbog svog laksativnog djelovanja koje je naizgled trenutno ne poklanja se
paznja drugim posljedicarna koje ona moze da stvori taloZenje kristala oksalne kiseline u tijelu.
Kako te nakupine ne uzrokuju trenutne smetnje i kako su efekti podmukli i sporo se ispoljavaju
loSe posljedice se rijetko pripisuju pravom uzroku - jedenju rabarbare. Tema o oksalnoj kiselini je
tako vazna da ¢emo je objasniti u posebnom poglavlju. Od soka svjeze rabarbare moze biti neke
koristi ako se koristi rijetko, i samo u kombinaciji sa drugim sokovima kao $to su to sokovi od
mrkve, celera, voc¢a i njihovih kombinacija. Na taj nacin to moze da pomoci peristaltiku (bolji rad)
crijeva. Rabarbaru nikada nemoj zasladivati sa Se¢erom ve¢ za to koristi med.

SOK OD KISELICE

Sok Sirokolisne francuske kiselice odlicno pomaze u ispravljanju i normaliziranju lijenih i zaceplje-
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nih crijeva nakon $to je bilo izvrSeno c¢i$¢enje koloni¢kim irigiranjem i klistiranjem od otpadnih
materija. Ovo povrée obiluje kalijevim oksalatom koji je koristan za tijelo samo u sirovom obliku.
To se ne smije nikada jesti kuhano. Ona sadrzi veliki postotak Zeljeza, magnezija koji su neprekidno
potrebni za krv i veliku koli¢inu elemenata koji prociscavaju kao $to su to sumpor, fosfor i silikon
koje koristi svaki dio tijela od glave pa do stopala. Kombinacija ovih bogatih elemenata ovaj sok
¢ini veoma korisnim za ishranjivanje zZlijezda.

SOK OD SPINATA

Spinat je jedna od najvrijednijih hrana za probavni sistem, za eliminativni dio (stomak, dvanaesnik
i mala crijeva) i za debelo crijevo i to je bilo ve¢ odavno potvrdeno. U sirovom Spinatu priroda je
opskrbila covjeka sa najfinijim organskim materijalom za proéiséavanje, obnavljanje i izgradivanje
probavnog trakta. Kada se dnevno uzima pola litre pravilno pripremljenog soka od Spinata to
dovodi do odstranjivanja konstipacije za nekoliko dana ili tjedana. KoriStenje purgativa za ¢iS¢enje
crijevnog trakta se obi¢no prakticira bez znanja o tome Sto se tu dogada. Svaki kemijski ili
anorganski preparat, laksativ ili purgativ djeluje kao iritant (nadraZivac) koji stimulira crijevne
miSice da taj iritant izbaci van. Sa izbacivanjem tog iritanta se rnoZe izbaciti i neSto otpadnih
nataloZenih tvari. U praksi je potvrdeno da uzimanje laksativa povlac¢i naviku uzimanja sve jacih i
jacih iritanta. Rezultat toga nije izljecenje konstipacije ve¢ kroni¢no stanje neaktivnosti lokalnog
tkiva, miSi¢a i nerava. Sredstva koja otvaraju stolicu su samo iritanti koji donekle odstranjuju
natalozene otpadne materije ali ne mogu nista drugo prouzrokovati nego jos vecu degeneraciju
crijeva. Nadalje, takva metoda prociScavanja crijeva je samo trenutnog djelovanja i ne opskrbljuje
oslabljene misiée, tkiva i nerve potrebnim materijalom za izgradivanje i obnovu. (Procitaj pogliavlje
detoksifikacija - odstranjivanje otpadnih tvari gdje je to opSirnije objasnjeno). Koristenje slanih
purgativa ima drugacdiji efekt. Kada slana rastopina prolazi kroz crijevni trakt ona iz limfnog
sistema sa sobom povlaci veliku koli¢inu limife. Na primjer, 30 mililitara Pluto vode iz tijela moze
izbaciti oko Cetiri litre otpadnih materija i otrovnih tekuéina putem limfnog sistema u crijevima. To
¢e obi¢no biti puno prekiselo i ispunjeno otrovima iz tijela. Sve dok se ta izbacena kiselina, otrovi i
zatrovana limfa ne nadomjeste organskom luznatom otopinom kao $to su to prirodni sirovi sokovi
od vocéa konacni rezultat ¢e biti neizbjezan nedostatak vode u tijelu. Isto tako ako se takav
nadomjestak ili realkalizacija (obnavljanje luzine) ne poduzme, tada ¢e po prirodnom procesu koji
se dogada u tijelu do¢i do toga da ¢ée otrovi koji ostaju u tijelu u crijevnom traktu ponovo biti
upijeni u limfni sistem, i tako ponovo pogorsati ono stanje koje je osoba pokusala odstraniti. U
drugu ruku sirovi sok od Spinata odlicno procis¢ava i pomaze ozdravljenje ne samo crijeva vet
cijelog probavnog trakta. Spinat djeluje tako da prvo popravlja vaZna oSteéenja, to nije uvijek za
nekoga vidljivo gdje se u njegovom tijelu obavilja regeneracija. Rezultati se ne moraju zamjecivati
ponekada i tako dugo vrijeme kao Sto je to Sest tjedana ili dva mjeseca nakon svakodnevnog
uzimanja soka od Spinata. Pronadeno je da se praznjenje crijeva obavlja jednom dnevno iako
normalno zdravo stanje to zahtjeva dva ili tri pra Znjenja dnevno. Crijeva se mogu ispirati i
Kklistiranjem i ¢iS¢enjem ili jednim i drugim ako je to potrebno svaki dan. Ovo je djelotvorno na
duge staze. Druga vrijednost sirovog soka od Spinata jeste Sto on pomaze u sprecavanju pioreje kod
zubiju. Ova bolest je blagi oblik skorbuta i nastaje kao rezultat nedostatka elemenata u tijelu, a koji
se posebno nalaze u kombinaciji sokova od mrkve i Spinata. Krvarenje desni i vlaknasta degene-
racija mesa oko zubiju je uobicajena posljedica koriStenja devitaliziranih Zzitarica, rafiniranog
Sectera i druge nehranjive hrane. To nastaje i zbog nedostatka vitamina C. Trajna pomoc¢ za to stanje
je koristenje sirovih sokova od povréa posebno kombinacije soka od mrkve i Spinata kao jedenje
prirodne sirove hrane. Drugi poremecaji u tijelu kao $to su ¢ir na dvanaesniku i drugi Cirevi,
pogubna anemija, gréevi, degeneracija raznih Zivaca, nedostatak adrenalnih i tiroidnih izlucevina,
neuritis, artritis i gnojni cirevi, bolovi u predjelu gonada, oticanje udova, sklonost ka hemoragiji,
gubitak vitalnosti, reumatski i drugi bolovi, oslabljeni rad srca, niski i visoki krvni pritisak, o¢ni
poremecaji, glavobolje ukljucujuéi i one migrenskog porjekla pretezno nastaju zbog kumulativne
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koli¢ine otpadnih materija u donjim crijevima, te zbog nedostatka onih elemenata koje sadrzi
sirova mrkva i $pinat. Najbrzi i najefikasniji naéin da se tijelo opskrbi tim elementima i da ih upije
jeste svakodnevno pijenje najmanije pola litre svjezih sirovih sokova od povréa. Spinat, zelena salata
i potocarka zajedno sa mrkvom i zelenim paprom su medu onim povréem koje sadrzi najbolju
koli¢inu vitamina C i E za opskrbu tijela, a nedostatak potrebne koli¢ine vitamina u organizmu je
faktor koji pridonosi impotenciji i sterilitetu (neplodnosti) kod oba spola kao i pobacaju. Mnogi
oblici paralize su u vezi nedostatka vitamina E koji je odgovoran za opée stanje i poremeceni
metabolizam. Kada se govori o vrijednosti $pinata onda se to obi¢no povezuje sa njegovom
djelotvornoséu kao laksativa. Uzrok te djelotvornosti je sadrzaj velike koli¢ine oksalne kiseline u
tom povréu. To je tako vazan element koji je povezan sa aktivnoScu crijeva da je tome potrebno dati
posebnu paznju, i mi smo tome posvetili jedno cijelo poglavlje. Spinat se nikada ne smije jesti
kuhan, sve dok to moZe dovesti do nakupljanja kristala oksalne kiseline u nasim bubrezima kojeg
sljedi bol i bubrezni poremecaji. Kada se Spinat kuha ili konzervira tada atomi oksalne kiseline
postaju anorganski kao rezultat prevelike topline $to moze dovesti do stvaranja kristala oksalne
kiseline u bubrezima.

OKSALNA KISELINA

Jedna od misterija ljudskog organizma je funkcija koja je poznata kao peristaltika. Ovo kretanje ili
akcija se obavlja u probavnom kanalu, kruznim i oplodnim prolazima, te u eliminativnim kanalima
u obliku uzastopnih pokreta sliénih valovima, i na taj naéin tjerajuéi bilo koju prisutnu materiju da
se krece u svom pravcu. To je serija skupljanja i opuStanja nerava i miSi¢a - funkcija koja se vrsi
nezavisno od nase volje tako dugo dok nasa voljna rno¢ kontrole nad njima ne vrsi utjecaj i naizgled
je potpuno automatska. Djelotvornost te peristalticke aktivnosti je prirodno ovisna o zdravom
stanju nerava i miS$ica tih kanala. Organska oksalna kiselina je jedan od veoma vaznih elemenata
koji stimuliraju peristaltiku. Oc¢ito je jasno da bilo koji pokret tijela koji se vrsi ,,nevoljno” akcijom
organa ovisi o tome da li u stanicama i tkivima tih organa ima zivota. Zivot je aktivan, magnetic¢an -
gdje god nema aktivnosti tu je smrt. Isto tako u mrtvoj materiji nema Zivota - nema kretanja, ovo je
isto primjenjivo u potpunosti na stanice i tkiva naSeg organizma. Ako su vazni organi koji
sadinjavaju probavni i eliminativni dio naseg sistema ili bilo koji njegov dio iscrpljeni i mrtvi
djelotvornost njihovih funcija je tako reé¢i nikakva. Ovo stanje moZe nastati samo kao rezultat
nedostatka zivih elemenata u hrani koja ishranjuje doti¢ne stanice i tkiva. (Uz ovo je potrebno i
vjezbanje koje potpomaze rad i kretanje probavnih organa.) Ziva hrana zna¢i ona hrana koja sadrzi
zive organske atome i enzime koji se nalaze samo u sirovoj hrani. Mi smo u prethodnim
poglavljima objasnili vaznost organske hrane i razliku od anorganske hrane. Veoma je vazno ovo
naglasiti u vezi sa oksalnom kiselinom. Kada je hrana sirova, bilo u svom prirodnom obliku ili u
obliku soka tada je svaki atom takve hrane ORGANSKI i bogat je enzimima. Dakle, oksalna kiselina
u sirovom povréu i njegovim sokovima je korisna i vazna za fizioloske funkcije tijela. Oksalna
kiselina u kuhanoj i preradenoj hrani je u potpunosti mrtva - ANORGANSKA i kao takva je i Stetna
i destruktivna. Oksalna kiselina se lako vezuje sa kalcijem. Ako je jedno i drugo organsko to je onda
korisna konstruktivha kombinacija jer oksalna kiselina pomaze probavu i asimilaciju kalcija, a
istovremeno stimulira peristalticku funkciju tijela. Kada oksalna kiselina kuhanjem ili preradom
postane ANORGANSKA tada ta kiselina stvara srnjesu sa kalcijem, pa se ¢ak vezuje i sa kalcijem
koji unosimo drugom hranom kada se jede u istom obroku, i tako unistava hranjivu vrijednost i
jednog i drugog. Ovo dovodi do ozbiljnog nedostatka kalcija Sto dovodi do raspadanja kostiju. Ovo
je razlog zbog kojeg ja nikada ne jedem kuhani ili konzervirani $pinat. Kada se oksalna kiselina
kuhanjem i preradom pretvori u anorganske kristale oksalne kiseline to obi¢no uzrokuje taloZenje
tih kristala u bubrezima. Vrijedno je napomenuti da minerali u nasoj hrani, kao na primjer Zeljezo
ne moze biti asimilirano i u potpunosti iskoristeno ako je putem kuhanja i prerade postalo
anorgansko, a Cesto sprecava iskoristavanje drugih elemenata kroz kemijske i druge akcije. Tako
Zeljezo u sirovom, svjezem soku od Spinata moze biti 100% iskoristeno, dok jedna petina od toga
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moze biti iskoristena u kuhanom Spinatu. Dobro je da imamo na umu da je organska oksalna
kiselina veoma vazna za nase dobro, stoga je dobro kao dodatak sirovom povréu koje jedemo kao
salatu piti svjeZe, sirove sokove od povrca (svakodnevno) koji sadrZze oksalnu kiselinu. Najvise
oksalne kiseline se nalazi u svjeZzem sirovom S$pinatu (svim vrstama kao i New Zelandskom
Spinatu), zatim SWIS chard, repinom lis¢u, repi, lis¢u od slacice, te Sirokolisnoj Francuskoj kiselici.

SOK OD POMADORA

Ovo je mozda jedan sok koji se najvise koristi u kanticama. Svjezi, sirovi sok od pomadora je veoma
koristan i ima alkalnu (luznatu) reakciju ako se probavlja kada Seteri i Skrob nisu u
koncentriranom obliku, ali ako su oni prisutni te koriSteni zajedno (ili pijeni) u istom obroku, tada
je reakcija u potpunosti kisela. Pomadore sadrZze mnogo limunske i mali¢ne kiseline i nesto oksalne
kiseline. Te kiseline su potrebne i korisne u procesu metabolizma, ali one moraju biti u svom
vitalnom organskom obliku. Kada se pomadore kuhaju ili konzerviraju, te Kiseline postaju
anorganske i kao takve su Skodljive za organizam, iako se njihove posljedice ne ispoljavaju
trenutno. Neki slucajevi bubreznih ili Zuénih kamenaca nastaju kao posljedica koristenja kuhanih
ili konzerviranih pomadora ili njihovih sokova, posebno kada se jedu sa koncentriranim Se¢erom ili
skrobom. Svjezi sok od pomadora je bogat natrijem, kalcijem i magnezijem. Postoje mnogobrojne
vrste pomadora i ako se od svih tih vrsta koristi svjezi, sirovi sok on je veoma koristan.

SOK OD MAHUNA

Ovaj sok je posebno dobar za dijabeti¢are. Dijabetes je bolest koja nastaje zbog prevelikog
konzumiranja koncentriranog Secera i Skroba i pogorsava se konzumiranjem mesa. Potpuno je
potvrdeno da hipodermicke inekcije inzulina ne mogu pomoé¢i u izljecenju ove bolesti. Ona isto
tako moze biti uzrokovana nasljedem zbog navike prevelikog koristenja koncentriranih ugljikohid-
rata. Hranjenje anorganskim kuhanim brasnom i zrnjem, te pasteriziranim ili kuhanim kravljim
mlijekom kod djece je sigurno faktor koji pridonosi razvitku dijabetesa, a eventualno i kod odraslih.
Inzulin je supstanca koju zlijezda gustereca izlucuje da bi tijelu omogucila ispravno iskoristavanje
prirodnih Secera (ne preradenih) kao gorivo za energiju kojom se obavljaju razne aktivnosti. Kao
Sto smo prije naveli tijelo konstruktivno moze koristiti samo prirodni vitalno organski Secer koji se
u obilnoj koli¢ini nalazi u svjeZem sirovom vocu i povréu. Ono ne moze koristiti $krob ni preradeni
Secer kao takav veé ga mora pretvoriti u ,primarne” Se¢ere. Skrob je anorganski proizvod i Seéeri
koji su iz toga dobiveni jesu isto tako anorganski. Anorganski elementi nemaju Zivotodavnih
enzima ni vitalnosti. Gusteraca onda radi prekovremeno da bi pretvorila te Secere samo zato da bi
zauzvrat primila bezzivotne atome - koji nemaju nikakvu regenerativnu ili konstruktivnu vrijed-
nost. Ovo rezultira u ono $to se naziva dijabetes (Seéerna bolest). Cinjenica prevelikog akumulira-
nja masnog tkiva kod dijabeticara nastaje kao posljedica laznog stimuliranja anorganskim
inzulinom, koji ne samo Sto ne sagorjeva otpadne materije ve¢ pomaze u njihovom nakupljanju.
Pronadeno je da mahune i izdanci kupusa (Brussels sprouts) u obliku soka sadrze elernente koji su
potrebni za prirodni inzulin za funkcioniranje gusteracde i probavni sistem. U sluc¢ajevima dijabete-
sa je potrebno u potpunosti izbaciti iz ishrane sve koncentrirane Secere i Skrobove bilo koje vrste, te
piti sokove od kombinacije mrkve, zelene salate, mahuna i kupusovih izdanaka oko jednu litru
dnevno, i pored toga pola litre kombinacije soka od mrkve i $pinata to je dalo odli¢ne i zadovoljava-
juce rezultate. Naravno da uz to treba koristiti i klistiranje.

SOK OD REPE

Nema tog povrca koje sadrzi veci procent kalcija od soka od lis¢a repe. Kalcij se nalazi u omjeru
drugih minerala i soli viSe od polovice. To je zbog toga veoma odli¢na hrana za djecu u razvoju i za
svakoga kome omeksavaju kosti u bilo kojem obliku ukljuc¢ujuéi i zube. Kombiniraju¢i sok od
listova repe sa sokom od mrkve i maslacka mi dobivamo jedan od najefektivnijih sokova za jacanje
zubi i Citave koStane strukture tijela. Veoma velika koli¢ina magnezija u maslacku zajedno sa
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kalcijem iz listova repe i elementima u mrkvi kostanoj strukturi daje ¢vrstocu i snagu. U listovima
repe je prisutna i velika koli¢ina kalija, Sto djeluje kao jaki alkalinizator posebno kada se kombinira
sa sokom od mrkve i celera. On je stoga odlican za smanjivanje hiperkiselosti. Listovi repe isto tako
sadrZe mnogo natrija i Zeljeza. Nedostatak kalcija je obi¢no uzrokovan redovnim pijenjem pasteri-
ziranog kravljeg mlijeka. Naravno da stalno koristenje koncentriranog Skroba i Secera i njihovih
proizvoda isto tako dovodi do nedostatka kalcija iako ti proizvodi sadrze veliku koli¢inu kalcija, ali
ta vrsta kalcija je neorganska kao i ona vrsta koja se koristi za proizvodnju cementa. (O ovome se
rnoZe procitati nesto visSe u mojoj knjizi DIET - SALADS - N. W. Walker). Stanice i tkiva tijela ne
mogu koristiti atome ove vrste anorganskog kalcija u konstruktivne svrhe. Zbog toga krv to mora
odstraniti van sistema da to ne bi Stetilo radu i operacijama koje vrsi krv. Kao $to mi odstranjujemo
mnoge stvari koje nam ometaju slobodu djelovanja, isto tako i krv odstranjuje u krajnje djelove
krvozilnog sistema te atome anorganskog kalcija. Kao najpogodniji zavrSetak gdje krv talozi te
elemente je rektum i postepenim taloZenjem to se povetava dok ne postane neugodno, tada se to
naziva Hemoroidi. Kako veliki broj ljudi u svojim svakodnevnim obrocima uzima devitaliziranu
anorgansku hranu prirodno je da veliki dio njih i oboljeva od hemoroida. Mi ne znamo za ni jedan
sluéaj hemoroida kod odraslih koji su ¢itav zivot izbjegavali tu anorgansku hranu. Sa druge strane
mi smo vidjeli bezbroj onih Jjudi koji su ovu prirodnu pojavu pokusavali odstraniti i izljeciti
primjenom inekcija, elektricnom koagulacijom i operacijom bez trajnih rezultata, jer su pokusali
izljeciti samo ispoljavanje, a ne i uzrok bolesti. Ovdje ¢emo navesti slucaj jednog pravnika. On je
imao velike hemoroide koji su bili bolni i koji su mu zadavali mnogo brige. Nije mogao hodati bez
da povremeno stane na neko sakriveno mjesto i vrati ih nazad na svoje mjesto. Mjesecima je pio
sokove bez da je to ikome rekao i nesto malo je izmjenio svoju prehranu. Medutim, on je i dalje jeo
meso, kruh i drugu devitaliziranu i Stetnu hranu te to nije imalo nikakvog efekta. Jednog dana je
rekao vlasniku bara da mu sokovi nista nisu pomogli u otklanjanju hemoroida. Ovaj mu je objasnio
da striktno mora da se pridrzava prirodne ishrane, svjezeg voc¢a i povréa, te da svekodnevno pije
jednu litru kombinacije sokova od mrkve, Spinata, repe i potoc¢arke. Za nesto manje od mjesec dana
on se je vratio u bar nakon sto je njegov doktor potvrdio da njegovim hemoroidima nema ni traga
te se pohvalio vlasniku koji ga je ispravno savjetovao. Ovo nije usamljeni slucaj. Ova kombinacija
sokova i striktno pridrzavanje prirodne ishrane i prirodnih metoda je pomogla mnogobrojnim
Zrtvama koje su bile zahva¢ene hemoroidima.

SOK OD POTOCARKE

Ovaj sok je u veoma velikoj mjeri bogat sa sumporom koji predstavlja jednu tre¢inu u sadrzini sa
drugim elementima i solima koji se nalaze u potocarki. Skoro 45% od tih elemenata ukljucujuci
sumpor, fosfor i klor stvaraju kiselinu. Kako je on veoma mocan crijevni ¢ista¢, ne smije se koristiti
sam, ve¢ uvijek u kombinaciji sa drugim sokovima, na primjer sa sokom od mrkve ili celera. Alkalni
elernenti su kalij viSe od 20%, kalcij oko 18%, natrij 8%, magnezij 5% i Zeljezo oko jedne éetvrtine
od postotka. Kombinacija soka od mrkve i Spinata zajedno sa sokovirna od zelene salate,

listovima repe i sokom od potocarke sadrzi vazne elemente koji su bitni za normalnu regeneraciju
krvi, a posebno za povetanje transmisije krvi u krvozilnom sistemu. Ovo je odlicna kombinacija za
anemiju, niski krvni pritisak te mrsavost. Kombinacija soka od mrkve, Spinata listova repe i
potocarke pomaze u rastvaranju zgrusane krvi u hemoroidima ili druge nakupine te mnoge vrste
tumora. Jedna litra ove kombinacije dnevno pomaze da se u roku od Sest mjeseci ta stanja isprave,
ako smo iz ishrane izbacili sve rafinirane Secere, brasno i meso. Ako je prije ovoga vrsena kirurska
operacija tada ¢e za izljecenje trebati nesto duze vrijeme. Procitaj jos jednom poglavlje o repi. Sok
od potocarke je odlian dodatak soku od mrkve, persina i krumpira i u toj kombinaciji pomaze
Zrtvama emfizema. Fosfor i klor se pokazuju veoma korisnim u toj kombinaciji.
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OH, T1 SI PREHLADEN

Da li je tvoje disanje otezano? Da li ti curi iz nosa? Da li se ti opcenito osjec¢as lose? Mnoge godine
istrazivaci pokusavaju pronaci neku klicu koja izaziva prehladu. Sredinom 1920-tih naucnici su
objavili da su pronasli klicu koja je odgovorna za prehladu, ali da je ona tako mala da se ne moze
primjetiti mikroskopima koji su za sada u upotrebi. Ali oni su ,otkrili” takvu ,klicu!!? Nauka je
kasnije otkrila i usavrsila bolje mikroskope koji mogu povecavati tisu¢e puta vise. Naucnici se joS$
igraju misleéi da ¢e takvu klicu otkriti. Od 1946 godine neki su naucnici u Engleskoj pod nadzorom
i podrskom Engleske vlade i ,Medical Research Council” pokusali da otkriju tu klicu. Oni su
godis$nje imali novcanu pomo¢ od stopedeset tisuc¢a dolara i za dvadeset i tri godine jos nisu otkrili
nikakvu klicu odgovornu za stanje prehlade. Otkrili su stotine klica, bakterija i virusa ali niti jedan
od njih nije u mogu¢nosti da izazove prehladu. Svaki od njih se hrani na sluzi prehlade i to je svrha
zbog koje su oni nastali i raspali se i nalaze se u sluzi koja se pojavljuje kod uobicajene prehlade.
Kako sam ja to razumio ti Engleski ,Naucnici” imaju neku vrstu bolnice za istrazivanje gdje ne
samo $to pozivaju ljude da tu borave desetak dana besplatno ve¢ ih jo$ i pla¢aju da se podvrgnu
njihovom istrazivanju kako bi oni mogli otkriti klicu ili virus koji izaziva prehladu. Za nekih
tridesetak ljudi je odli¢no da provedu praznike besplatno i da jo§ budu plac¢eni. Samo nekoliko ljudi
je dobilo prehladu, ali virus ili klica, za koju se pretpostavlja da izaziva to stanje, nikada nije
pronaden. U stvari nema nikakve klice koja moze izazvati prehladu. Usporedimo struju sa
prehladom. Elektri¢ni sistem u ku¢i ima osigurace. Sto se dogada kada je elektri¢ni krug pregrijan
ili kada je preopterecen sa prevelikim brojem potrosac¢a kao Sto su razni aparati i svjetla? Da li
ikakva ,klica” upozorava na to da ¢e osiguraci izbaciti ili ¢e se zapaliti ku¢a? U stvari nece, ako
osiguraci ne izbace preoptereéene i pregrijane Zice ¢e poceti da gore. O ovome dobro promisli kada
»dobijes prehladu.” Otpadne materije u organizmu ostaju u tijelu i izazivaju fermentaciju koja
dovodi do zagrijavanja tijela ako se ne odstrane iz organizma. Kada je ta fermentacija dosegla
dovoljnu zagadenost, Priroda se zabrine zbog naseg nemara za odrzavanjem cistog tijela i daje nam
upozorenje u obliku sluzi koju izbacuje van, a koju mi nazivamo ,prehlada.” Ovo je tako
jednostavno i mnogo puta se pokazalo istinitim - to jest ako mi ignoriramo to upozorenje obi¢no
nastaju ozbiljniji poremecaji koji mogu obuhvatiti cijelu medicinsku enciklopediju. Nikada se
nemoj ljutiti na prehladu veé¢ budi zahvalan da si na vrijeme upozoren da nesto trebas ucdiniti.
Nema nikakvog lijeka koji moze izljeéiti prehladu bez da ne izazove ozbiljnije poremecaje koji se
rijetko pripisuju upotrebi takvih lijekova. Ukratko prehlada je rezultat sluzi koja izlazi zbog
prevelike koli¢ine otpadnih tvari u organizmu i nedovoljne i neispravne eliminacije. Toksini koji se
nalaze rasprSeni po cijelom tijelu sakupljaju se u Supljinama sinusa u obliku nezdrave sluzi.
Prevelika koli¢ina otpadnih materija je faktor koji pridonosi stvaranju sluzi - rezultat toga je
PREHLADA. Inteligentna osoba ¢e ove c¢injenice uzeti u obzir i uéiniti ono sto su ucinili i
mnogobrojni ljudi na prvi znak prehlade, vrsiti ¢e klistiranje i kolonicko irigiranje da bi odstranili
uzrok. Gladovanje na vodi i voénim sokovima jedan ili dva dana se je pokazlo veoma efikasnim za
vrijeme procesa procis¢avanja organizma. Rezim na sirovoj hrani i sokovima je odli¢an nacin da se
sprije¢i nakupljanje otpadnih materija i sluzi u tijelu, a posebno u debelom crijevu i na taj nacin se
odrzava stalno ¢istim.

TVOJE ENDOKRINE ZLIJEZDE
Ljudski sistem ne bi mogao funkcionirati da ne postoji sistem ENDOKRINIH ZLIJEZDA. Zlijezde
su odgovorne za aktiviranje naseg tjelesnog mehanizma i ukljucene su u svaku funkciju i proces
koji se dogada u nasem organizmu. Postoje Zlijezde sa unutranjim izlucivanjem i zlijezde sa
vanjskim izluc¢ivanjem. Sve te Zilijezde proizvode mikroskopsko sitne koli¢ine tvari koji su poznati
kao HORMONI. Hormoni su tvari koje zlijezde ubacuju u krv ili limfu u mnogim sluc¢ajevima, dok
je u nekim slucajevima njihovo djelovanje kao elektri¢ni kontakt na nekim mjestima da bi otpoceo,
zavrSio ili izmjenio djelovanje u odvojenom ili mozda skrivenom mjestu. Endokrine znadi da se
stvaranje hormona zbiva u Zlijezdama i da nema nikakvih kanala kojim se oni prebacuju na
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potrebna mjesta. To prebacivanje se vrsi osmotskom transmisijom iz zlijezda i sakuplja u krvi i
limfi izvan Zlijezda. Zlijezde sa vanjskim izlu¢ivanjern su one koje imaju kanale koji vode u krv ili
limfu ili u odgovarajuée mjesto. Krajnici i Apendiks su zlijezde sa vanjskim izlué¢ivanjem. Prve
izbacuju svoje produkte u grlo dok Apendiks to ubacuje u crijevo. Koli¢ina hormona je tako mala.
Da bi sakupili 7 mililitara hormona Pinealne zlijezde trebalo bi sakupiti hormone iz 20 000 000
pinealnih Zlijezda. Kao i svaki drugi dio ljudskog tijela tako i Zlijezde moraju imati neprekidnu
ishranu da bi bile u moguénosti pravilno funkcionirati. Ta ishrana mora biti najfinije kvalitete zbog
vaznog i preciznog posla kojeg zZlijezde moraju obavljati. Ja sam napravio kartu Sistema Endokrinih
zZlijezda koja se moze naruciti na ovu adresu: - Endocrine Gland Chart, Aurora Book Companions
Co. Terminal Box 5852, Denver Colorado, 80217, ili to mozZe naruéiti vasa Health Food Store.
Velika razgranatost hormonskog lanca nije niSta manje zadivljujuca. Proucavanje te karte je
dovoljno da nas ucini zahvalnim prema nasem Stvoritelju $to je ovo nase beznacajno tijelo opskrbio
sa tako velicanstvenom duhovito$¢u. Najmanje Sto mozemo uciniti za nas sistem Zlijezda da bi
ispravno funkcionirao jeste da tijelo u potpunosti odrzavamo ¢istim od otpadnih i Stetnih materija,
te da tijelo hranimo sa najboljom prirodnom sirovom hranom i sokovima i u potpunosti naué¢imo
kontrolirati nas um i emocije.

OCAT

Sve moje preporuke u mojim prijasnjim izdanjima o Stetnim efektima OCTA se odnosi SAMO na
bijeli destilirani ocat i na vinski ocat koji sadrzi pretezno octenu kiselinu. Cisti jabu¢ni ocat u drugu
ruku koji je napravljen od cijelih jabuka i koji nije razrjeden, sadrzi konstruktivnu Mali¢nu Kiselinu
sastojak koji je potreban za probavne procese. U ovoj zemlji postoje tri vrste octa koji se opéenito
koristi. Ocat od jabucnog soka i bijeli destilirani ocat, te vinski ocat koji se kao zacin koristi u
Latinskim zemljama i koji kao i Bijeli Destilirani Ocat sadrzi octenu kiselinu. Bijeli destilirani ocat
je Stetan za organizam. On brzo uniStava crvena krvna tjelesca dovodeé¢i do anemije. On isto tako
smeta probavnim procesirna jer usporava i sprecava ispravnu asimilaciju hrane. Takav ocat (C, Ha
O2) je proizvod fermentacije alkoholnih tekuéina kao Sto su to fermentirana vina i likeri, pa su stoga
poznati kao Vinski Ocat i Maltni Ocat. Ocat koji je napravljern od jabuka naziva se ocat od jabu¢nog
soka. On sadrzi mali¢nu kiselinu (C4 Hs Os) koja je prirodni organski sastojak jabuka i element koji
sudjeluje u probavnim procesima. Ocat koji je napravljen procesom fermentacije vina sadrzi od 3
do 9% octene kiseline i obi¢no nesto tartaricke kiseline. Octena kiselina u octu je obi¢no faktor koji
doprinosi otvrdnjavanju jetre (ciroza jetre), duodenalnim i drugim crijevnim ulcerusima itd.
jabuéni ocat u drugu ruku sadrzi maliénu kiselinu, konstruktivnu kiselinu koja se vezuje sa
alkalnim elemetima i mineralima u tijelu stvarajuci enegiju koja se u obliku glikogena pohranjuje u
organizam za buducée koristenje. To se potvrdilo od nemjerljive vrijednosti kada se razborito koristi
za ljude i zZivotinje. Mjesto nam ovdje ne dopusSta da navedemo sve korisne rezultate koji se
ostvaruju koristenjem jabuénog octa. Na primjer, kako pomaze u koagulaciji krvi, uspostavljanju
normalnog menstrualnog ciklusa, potpomaze zdravlje krvozilnog sistema - vena i arterija i u
izgradivanju krvi. Jedna velika vijednost jabuénog octa je $to sadrzi neobi¢no veliku koli¢inu kalija,
elementa koji je tako potreban za izgradnju i stvaranje tjelesnih rezervi te pomaganju organizmu da
dosegne harmoniju i mir. Ovaj kalij se veoma lako vezuje sa nekim vaznim elementima u tijelu kao
sto su Kkalcij, natrij, Zeljezo, magnezij, klor, silikon itd. Kada kupujemo jabucni ocat tada je veoma
vazno da kupujemo ocat od cijelih jabuka, a ne onu jeftinu vrstu koja je napravljena od sredine
jabuke i kore. Kada se koristi razborito jabuéni ocat je nezamjenjiva potreba na kuhinjskoj polici.
Njegova antisepticka vrijednost je skoro nevjerovatna. Mnoge zrtve koznih bolesti, ¢ak i one
zaraznog tipa su bile potpomognute direktnom primjenom jabuénog octa na kozu. U Skotskoj ljudi
su koristili i mozda jo$ koriste uobicajeni lijek za suzavanje vena primjenom jabucnog octa,
stavljajuéi ocat na kozu cijelom duzinom vena, ujutro i navecer i istovremeno pijuéi dvije do tri case
vode sa dvije zli¢ice jabu¢nog octa u jednoj ¢asi dnevno. I to djeluje! Tvoj Zivot se ispoljava u stanju
tvoje krvi koja nastaje u kostanoj srzi te se aktivira kroz slezenu i cirkulira kroz tvoj krvotok.
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Prirodno se krv obnavlja svakih 28 dana, i sve dok se ne odrzava ravnoteza izmedu stvaranja novih
krvnih stanica i starih koji trebaju da kompletiraju svoj ciklus, zdravlje se ne moze odrzavati i
efikasnost je smanjena. U odrzavanju tjelesne ravnoteze nista se nije pokazalo tako djelotvornim
kao svjezi, sirovi sokovi od povréa i voca. Ipak za postizanje takve ravnoteZze u kratkom vremenu se
nije nista bolje pokazlo od jabu¢nog octa. Preveliko menstrualno krvarenje, hemoroidi koji krvare,
posjekotine, krvarenje iz nosa itd. je bilo potpomognuto pijenjem dvije ¢ajne Zli¢ice jabu¢nog octa u
c¢asi vode dnevno dva ili tri puta ako je to potrebno. Kada dode do nedostatka hidroklorne kiseline
u tijelu, to jest u probavnorn sistemu, $to ometa uspjeSnost probave proteina, te podiZze krvni
pritisak, tada se koristi jabu¢ni ocat - jedna do tri éajne Zli¢ice u ¢asi vode za vrijeme obroka da se
smanji krvni pritisak.

O MLIJEKU
Kada god je potrebno neko drugo MLIJEKO nego Sto je to Majc¢ino Mlijeko, tada je najlogi¢nije i
najkorisnije upotrijebiti SIROVO KOZJE MLIJEKo za ljudska biéa svih uzrasta. Mlijeko se
NIKADA ne smije zagrijavati iznad 50° celzusijevih jer se na temperaturi od 60° celzusijevih enzimi
uniStavaju. Iz istog razloga ne smijemo NIKADA koristiti pasterizirano mlijeko. Najbolje je mlijeko
piti odmah nakon muZenja. Ako se kozje mlijeko dobro zatvori u bocu i stavi u hladnjak ono ¢ée biti
dobro ako ga popijemo dan ili dva nakon hladenja. Ne mora se naglasavati da je za djecu poslije
majéinog mlijeka najkvalitetnije SIROVO KOZJE MLIJEKO. Ovdje ¢u napomenuti §to se dogodilo
22 mjesecnoj bebi od jednog mog prijatelja. Majka je dojila bebu sve do jedne godine starosti i
djetetu nikada nije curilo iz nosa. Nakon godinu dana djetetu je dato pasterizirano kozje rnlijeko i
nakon dva dana djetetu je poceo curiti nos i postalo je razdrazljivo. Njegov otac je odmah nabavio
SIROVO kozje mlijeko i dao ga djetetu i za dva dana su nestali svi poremecaji. Ovo dijete redovno
pije SIROVO kozje mlijeko i svjezi sirovi sok od mrkve. Sirovo kozje rnlijeko je jedna od najcistijih
hrana koje moZemo koristiti, dok je kravlje mlijeko rijetko kad ¢isto. Kravlje mlijeko se pokazalo
kao hrana koja stvara mnogo sluzi, dok to nije slucaj sa kozjim mlijekom. U knjizi Salamonovih
prica (Biblija) poglavlje 27 i verzija 27 moZemo proditati: ,I imat ¢e$ dovoljno kozjeg mlijeka za
tvoju hranu i za hranu tvog domaéinstva i za odrzavanje tvojih sluskinja.” Razlog Sto se kozje
rnlijeko danas ne koristi na veliko lezi u ekonomskim razlozima. Krava daje mnogo vecu koli¢inu
mlijeka nego Sto daje koza. Na primjer, 100 krava daje mlijeka koliko 500 koza. Da bi drzali stado
od pet koza potrebno nam je oko 6,5 metara dvorista, 7,5 metara za njihovu staju, a tih pet koza
treba MANJE hrane nego li je potrebno jednoj kravi. Naravno da je idealna situacija za jednu ili
dvije porodice da posjeduju cetiri do pet akri dobre zemlje, sa dovoljno vode, sa jednom ili dvije
akre pod stablima. DrZzanjem dvije do tri koze za mlijeko i nesto peradi koja ¢e se hraniti na polju,
te urediti organski povrtnjak i voénjak sa vrtom cvijeca i dvije ili tri koSnice da bi godisnje imali 20
do 30 kg meda, sve je to dovoljno da bi bili samodovoljni i neovisni. Potrebno je nesto rnalo vise od
Socijalne Pomoc¢i (ovo se odnosi na USA) da bi se Zivjelo udobno, dugo i sretno, te da bi imali
koristan Zivot. Takav san MOZE postati istina. Nemoj se obeshrabrivati, to su uéinili drugi - i to
moze$ uéiniti i ti. Sjeti se stare poslovice: Tezi ka nebu i ti ¢e$ se uzvisiti viSe nego stablo. Vratimo
se nazad na stvar o mlijeku. Sjeti se da je koza najcistija zivotinja. Njeni eliminativni organi su
skoro savrseni. Njen odnos je prijateljski, skoro kao ljubav. Njeno mlijeko ima viSe vibracije nego
kravlje mlijeko i sigurno vise vibracije nego one majke koje puse, piju ,meka pi¢a” (umjetna pica) i
¢iji je temperamenat razdrazljiv, ako ima djece koja vladaju ku¢om i roditeljima. Pored toga Sto su
najcistije zivotinje, one skoro da i ne boluju od tuberkuloze, bruceloze i drugih bolesti koje
zahvacaju krave. Kvalitet kozjeg mlijeka je superiorniji od kravljeg, ono je prirodno homogeno, ima
viSe ne-proteina nitrogena, bolju kvalitetu proteina sa ve¢om sadrzinom niacina i tiamina nego
skoro bilo koja druga hrana ili njen proizvod. Poznato je da je kozje mlijeko veoma korisno za djecu
koja pate od proljeva. To je zbog veoma visoke koli¢ine niacina. Tiamin je jedan od najvaznijih iz
grupe B kompleks vitamina i on je ukljucen u sve vitalne procese Zivota, od rodenja pa do groba.
Kozje mlijeko obiluje tiaminom. Ponovo ¢u naglasiti da kozje rnlijeko nije dobro zagrijavati vise od
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500 celzusijevih, ako je ono pregrijano ili prekuhao ukljuc¢ujuci i pasterizaciju onda ga je bolje
proliti nego davati djeci. Ako bi jaretu davali pasterizirano kozje mlijeko ono bi za Sest mjeseci
uginulo.

PRIRODNI PORODAJ

Beba Eric je sa krikom kliznuo u Svijet!

Ovo je opis Diane Vallaster Folton za vrijeme njene trudnoce i kako je beba Eric napredovala na
SIROVOJ HRANI. Zapamtimo da nema nikakvih ,Bebi formula.” Ovo procitaj i u buduc¢nosti:
RADI I CINI MUDRO! Ovdje su Dianine vlastite rijeéi: ,Bio je lipanj 1966 kada sam bila trudna. To
je bio moj prvi porodaj, zamislite tek u 33-0j godini. Jo§ sam trebala i¢i u $kolu jedan mjesec da bi
zavrSila beskrajno studiranje. Odjednom mi se viSe nisu dopadale salate od povréa koje sam tako
mnogo voljela, osje¢ala sam ih kao pijesak ustima - moja ishrana je potpuno poprimila novi nacin.
U grubo govoredi to je izgledalo ovako: 1, 2 i 3 mjesec trudnoée najviSe me je privlacéio grejpfrut i
svjeZe istucani ljesnjaci koje sam jela tri puta dnevno. 4, 5 i 6 mjesec sam i dalje jela grejpfrut, ali i
sve vrste voca. U rujnu je bilo mnogo divljih kupina, zatim sam jela §ljive, kruske, jabuke. Sve je to
bilo organski uzgajano bez kemikalija. Citali smo da je ¢aj od malinovog liséa dobar za trudnoéu, pa
smo ,posjetili nase susjede” koji su imali polje malina, nabrali li§¢a, osuSili i spremali. Od rujna pa
do prvog ozujka svaki dan sam pila po pola litre tog ¢aja. Tesko nam je bilo nabavljati mrkvu dobre
kvalitete, ali mi smo je imali dovoljno za pravljenje pola litre vaznog soka od mrkve koji sam pila
svaki dan. Zbog iscrpljujuce skolske godine osjecala sam da mi je potrebno u ishranu ubaciti neke
dodatke. Tako sam svaki dan uzimala i sljedece: 6 kelp tableta, 6 tableta prirodnog kalcija, 100 I. U.
vitamina E, 2 c¢ajne Zlicice ribljeg ulja jer u British Columbia u Canadi u to vrijeme nije bilo
dovoljno sunca i prirodnog C vitamina u raznim koli¢inama. Ako sam osje¢ala nedostatak vode u
organizmu ja bih odmah uzimala ananas. Ako nije bilo ananasa uzimala bih nezasladeni sok od
ananasa i to je isto bilo dobro. Osjec¢ala sam se tako odli¢no da za tih Sest mjeseci nikada nisam isla
kod doktora. Moji prijatelji su se zabrinuli i ja sam odlucila da posjetim doktora. Doktor se zacudio
jer nisam dobila na tezini i da kako nije prisutna toksi¢nost kao i zbog bebinog zdravog jakog
kucanja srca. On je bio pristalica prirodnog porodaja pa mu je bilo drago Sto sam se drzala
jednostavne i prirodne ishrane. Ja sam svakodnevno pjesacila. Odlazila sam na kurs prenatalnih
vjezbi za prirodni porodaj i svakodnevno vjezbala uz kuéanske poslove. Napokon, prvog ozujka je
beba Eric skliznuo sa krikom u svijet. Imao je dugu crnu kosu. Kosa je bila predmet razgovora
izmedu doktora i sestara jer vec¢ina beba nije imala kosu. Eric nije imao bijelu mlije¢nu kozu. Na
veliko ¢uddenje svih ja sam bila sposobna dojiti Erica. Iako je mlijeko ispocetka sporo teklo ja sam
bila strpljiva i uskoro je bilo sve u redu premda su mi govorili da je mlijeko vodenasto i plavo.
Bolnicka hrana je bila viSe mrtva nego ona hrana koju sam ja prije koristila. Ja sam narucivala
svaku zivu hranu koja je bila na bolnickom meniju. Medicinske sestre su neprestano bile zabrinute
zbog mog unosenja proteina pa su me svaka tri sata bombardirale sa velikom ¢asom pasteriziranog
mlijeka. Ja sam to prolijevala u lavabo i umjesto toga pila vodu. Moj muz i sestra su mi svaki dan
donosili oko litru svjeZe napravljenog sirovog soka od mrkve i vrecicu svjeze istucanih ljesnjaka da
bi upotpunili moju mrsavu ishranu. Dobila sam zdjelicu na suncu susenog voca za Sto su mi rekli da
je ,opasno” jer beba moze dobiti dijareju. Ja nisam vidjela kako to moze povrijediti mene ili bebu
jer sam to jela ve¢ desetak godina, a beba je na tome upravo rasla devet mjeseci. Kako je prekrasno
bilo kada sam se vratila kuci u izobilje hrane koju sam voljela. Sa svom sirovom hranom koju sam
jela (najmanje 60% od toga je bilo voc¢e) Eric nije imao praznjenje crijeva od kada se je rodio.
Konac¢no je peti dan kod kuée imao normalnu malu stolicu bez dijareje i bez zatvora. Gdje je tako
dugo bila stolica? Mi smo se ¢udili, ali to je bila ¢injenica. Ja sam mu htjela dati ¢iséenje, ali to ipak
nisam ucinila. Jednog dana smo pronasli neku staru knjigu o dojenju beba gdje je bilo napisano da
se hrana ponekad rnoZe u potpunosti iskoristiti tako da beba nema praznjenje crijeva i do sedam
dana tako je sve iSlo dok nije dobio prvu krutu hranu. U Sestom mjesecu sam mu dala malo soka od
mrkve, a krutu hranu tek nakon devet mjeseci. Dala sam mu veoma zrelu bananu i mali komadi¢
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avokada i dobro to izgnjecila. Nije trebalo ¢ekati pet dana za praznjenje crijeva, nakon nekoliko sati
imao je stolicu punu crnih konci¢a. Ja sam se prestrasila da to nisu gliste! Kada je dosla doktorica
odmah me je upitala Sto sam bebi dala jesti i ja sam joj objasnila. Ona se nasmijala i rekla da su te
gliste celuloza iz banane. Do toga dana ja nisam vjerovala da meka banana sadrzi mnogo celuloze!
Eric je jeo samo te dvije hrane - bananu i avokado plus malo soka od mrkve sve do jedne godine
starosti. Postepeno smo mu davali kasu od dobro namocenih sirovih §ljiva, datula i bresaka obi¢no
uz dodatak avokada. Uskoro je imao dovoljno izmiksanog svjezeg sezonskog voca. Eric je sam birao
hranu. Ponekad bi danima jeo samo jabuke, zatim avokado i tako dalje. On je volio i jos voli da
Zvace osusene listove morskih algi. Jedina vrsta mlijeka koju je dobivao je bilo od dojenja i to dvije i
po godine. Sada pije sok od mrkve, bademovo mlijeko i nadamo se da ¢emo mu uskoro davati
sirovo kozje mlijeko. On nikada nije patio od nadutosti, natecenosti, prehlade i sluzavosti. Mnogi
moji prijatelji hrane svoje bebe iz bocica. Kako njihove bebe nisu u moguénosti da probave skrob,
tako uvijek pate od neprekidnih prehlada, gripa, upala pluca, alergija i osipa. MoZemo zahvaliti
zakonima Prirode $to smo izbjegli sve to pridrzavajuéi se njenih ostrih zakona. Meni je trebalo vise
vremena za spavanje i nisam imala svoju uobicajnu ekstra energiju - ali sam umjesto toga imala
sretnu i zadovoljnu bebu. Isto tako sam primjetila da se moj stomak nije vratio u prijasnje stanje
sve dok nisam prestala dojiti. Sada je svibanj 1970 - Eric ima tri godine. Njegova ishrana se sastoji
od sirovog i susenog voca, svjezeg sirovog povrca i njegovih sokova, sjemenja, orasastih plodova i
meda. On je dobro mentano i fizicki uravnoteZzen i pun energije i radoznalosti. Mnogo mogu
zahvaliti doktor Walker-ovom Programu.

STVARI KOJE MORAMO IMATI NA UMU

na umu da prirodna hrana koja se uzima u obliku sokova od povréa moZe otpoceti sa generalnim -
procesom cCis¢enja cijelog organizma. Ovo ponekad moze biti, a ponekada jeste praceno periodima
bolova ili neugode u predjelima gdje se vrsi prociScavanje tijela. To ponekada mozZe dovesti do
osjecaja da je neko bolestan. Ni jedan trenutak ne smjemo osjeéati da nas sokovi ¢ine bolesnima
ako su oni svjezi i uzeti isti dan kada su napravljeni. Nasuprot, moramo shvatiti da su otpoceli
procesi ¢iS€enja i lijecenja, i Sto se takve smetnje prije po¢mu osjecati nakon uzimanja sokova tim
bolje jer ée oni prije proéi. Sto god pijemo vise sokova prije ¢e doéi do oporavka. Kada smo u
sumnji onda je bolje posavjetovati se sa doktorom koji se bavi i koji razumije Terapiju Sokovima.
Ako doktor nije koristio sokove on ne moZze mnogo znati o njima i njihovom djelovanju. Osudivati
ili odbacivati svjeze sirove sokove od povréa, a posebno sok od rnrkve, jeste Stetno u svakom
pogledu i obliku, to znaci pokazivati nedostatak znanja ili ne smijemo ocekivati da ¢e cjelozivotno
nakupljanje otrova biti odstranjeno van tijela na neki misteriozni nacin preko no¢i. Za to je
potrebno vrijeme.

2. BUDI TOLERANTAN: U novinama je jedan komican pisac napisao da ¢e sok od mrkve kozu
obojati u zuto. To je zabluda i nepoznavanje tjelesnih funkcija $to nekoga moze uvjeriti u takvu
glupost. To je apsurdno da ¢e pigment mrkve ili Spinata iza¢i kroz kozu i tako je obojiti. Kada god se
dogodi da nakon pijenja sokova koza dobije izgled Zute ili smede boje, to je samo pokazatelj da jetra
izbacuje ustajalu zuc i druge otpadne materije kroz pore na kozi, sto je potpuno normalno. To je
zbog velike koli¢ine otrova da eliminativni organi ne mogu sve odstranjivati i tu funkciju preuzima i
koza - najveti eliminativni organ. Kada nastavimo sa pijenjem sokova to nestaje. Ponekada zbog
previse vjezbanja ili prekovremenog rada ili nedostatka spavanjanja, iako se osjecamo dobro moze
do¢i do takve boje. Poslije odmora ta boja nestaje. U svakom slucaju, jednom kada je tijelo
redovnom upotrebom svjezeg sirovog povréa i njihovih sokova, kao i sokova od voca prodistila i
regenerirala tijelo, tada imamo odli¢no zdravlje i puni smo energije tako kritike neinformiranih
kriti¢ara na nas neée djelovati.

3. HIGIJENSKE MJERE: Ispravno odrzavanje i steriliziranje aparata u kojima se prave sokovi kao i
posude koje se koristi u te svrhe je od velike vaznosti. Sirovi sokovi od povréa su veoma lako
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pokvarljivi i stoga se mora posebna paznja pokloniti odrzavanju ¢istoce i njihovom pravljenju. Kada
koristimo ku¢ni aparat, tada kao i u tvornici sok se nikada ne smije praviti ako aparat nije prvo bio
ispran hladnom vodom, a potom opran klju¢alom vodom odmah nakon upotrebe od proslog puta.
Nakon steriliziranja klju¢alom vodom treba isprati hladnom vodom prije upotrebe. Ponekada ¢ée se
sok pokvariti usprkos najvec¢oj paznji koju smo poklonili za steriliziranje. Ovo mora biti zbog toga
jer je neko povrée bilo pokvareno te je zahvatilo cijeli iscjedeni sok. Zbog toga je veoma vazno
dobro odistiti i oprati povrée prije upotrebe.

DETOKSIFIKACIJA - ODSTRANJIVANJE OTROVA

Vrhunska ¢istoca je prvi korak ka zdravom tijelu. Bilo kakva akumulacija ili ostatak mrtve materije
ili otpada bilo koje vrste u nama ¢e usporiti napredak u oporavljanju i ozdravljenju. Prirodni
eliminativni organi su: plu¢a, pore na kozi, bubrezi i crijeva. Znojenje je akcija znojnih Zlijezda u
odstranjvanju toksina koji su Stetni po nas ako ostanu u tijelu. Bubrezi izlu¢uju proizvode hrane
koja je prosla putem metabolizma i jetre u njih. Crijeva izbacuju otpadnu hranu vec i otpadne
materije poznate kao tjelesni otpadi, u obliku upotrebljenih stanica i tkiva tijela, $to je rezultat nase
fizicke i mentalne aktivnosti - koji ako se ne izbace dovode do toksemije ili acidoze, ostatak takvog
tjelesnog otpada ima ozbiljnije posljedice po zdravlje nego Sto se pretpostavlja, i njegovo
odstranjivanje je prvi korak ka znatnom napretku. Jedan efikasni metod za odstranjivanje takvog
tjelesnog otpada brzo, posebno kod odraslih je sljede¢i: (UPOZORENJE: Ne koristi ovu
detoksifikaciju u slucaju upale slijepog crijeva ili sklonosti ka tom stanju). Prva stvar ujutro nakon
ustajanja treba popiti 240 mililitra slane rastopine kao S§to je to na primjer Pluto Voda, ili
mjeSavinu jedne cajne zlicice glauberove soli (natrijev sulfat) u ¢asu od 240 mililitara tople ili
hladne vode. Svrha te slane otopine nije da dovede do praznjenja crijeva, Sto ¢e ona svakako uciniti
vet da izvuce iz svakog dijela tijela otrovne rnaterije ili tjelesni otpad ako on postoji, i odstrani ga
putem crijeva. Ako se takva slana otopina ne moZze uzeti ili nabaviti onda koristimo Seidlitz prasak
rastopljen u vodi i pijemo odmah nakon ustajanja i nakon svakih 15 minuta dok ne popijemo 6
mjera tog praska. Ova slana otopina djeluje na toksi¢nu limfu i otpad tijela kao magnet koji privlaci
metal. To se tada privla¢i u crijeva i izbacuje iz tijela kroz seriju praznjenja crijeva. Izbacena
koli¢ina moze biti do jedne ili vise litara. Ako se nista ne uéini da se nadomjesti taj gubitak u tijelu
tada tijelo prirodno dehidrira do te mjere. Stoga taj toksi¢ni materijal nadomjestamo pijenjem oko
dvije litre sokova od citrusa koje svjeze iscjedimo i razrjedimo sa dvije litre vode zbog brzeg
upijanja u tijelo. Ovi sokovi od citrusa se pripremaju svjezi u sljedecem omjeru: 4 velika ili 6
srednjih grejpfruta, 2 velika ili 3 srednja limuna i dovoljne koli¢ine soka od narance da upotpuni
koli¢inu soka od 2 litre. Svemu tome dodamo 2 litre vode. Ovo pijemo nakon pola sata od uzimanja
slane rastopine u ¢asi od 240 ml. svakih 20 ili 30 minuta dok ne popijemo cijelu koli¢inu od dvije
litre sokova razrjedenih sa dvije litre vode (ukupno 4 litre). Cijeli dan se ne smije nista jesti iako
smo gladni navecer moZemo uzeti narancu ili dvije ili sokove od grejpfruta ili naranade ili sok od
celera. Prije nego idemo u krevet treba izvrsiti klistiranje u kle¢e¢em stavu koriste¢i oko dvije litre
vode nesto hladnije nego sto je to mlaka voda u koju dodamo sok od jednog ili dva limuna. (O
klistiranju procitaj u ilustriranom poglavlju o tome u knjizi dr. Walker ,Become Younger”). Mi
koristimo cijev duZine oko 75 cm. koju podmazemo sa HR ili KY Zeleom (u vodi topivi biljni
lubrikanti). (prim. prev. kako Kklistiranje izaziva naviku i neki ga eksperti ne preporucuju, a neki
ljudi to ne vole raditi onda se isti efekt ¢iSéenja moze posti¢i pijenjem oko dvije litre vode i serijom
vjezbi iz hatha yoge (preporucuje se vrsiti vjezbu jednom mjesecno, ime vjezbe je sankhapraksalana
- pogledati u knjizi SATKARMA - Sest jogistickih nac¢ina prociséavanja od Swami Anandanand,
prevedena 1982 u biblioteci Lotos, Zagreb), koja i predvida izbacivanje vode iz crijeva i tako se vrsi
klistiranje, odstranjivanje otpadnih tvari putem crijeva). Svrha klistiranja jeste odstranjivanje
otpadnih materija iz nabora crijeva koji tu mogu zaostati i koji se tokom no¢i za vrijeme spavanja
mogu asimilirati u tijelo. Ovo ciS¢enje ponavljamo tri dana uzastopno. Tako ¢e iz tijela biti
odstranjeno oko tri litre otpadnih tvari i limfe i njih ¢emo zamjeniti sa tri litre alkalnih sokova. To
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¢e ubrzati realkalizaciju tijela. Sljedeéi, Cetvrti dan pocinjemo uzimati sokove od povréa kao i
povrce i voce, sve sirovo. Ne trebamo se bez razloga uznemiravati ako se za vrijeme tog procesa
detoksifikacije osjecamo slabi. Priroda koristi naSe energije za ¢iSéenje organizma, i uskoro nakon
toga ¢emo imati vecu energiju i vitalnost kao rezultat Cistijeg i zdravijeg tijela. (UPOZORENJE: Ako
postoji i najmanje naginjanje ka upali slijepog crijeva, tada se ne smije upotrebljavati ovaj metod
ve¢ samo vrsiti klistiranje, dva ili tri puta tjedno.

SIROVI SOKOVI OD POVRCAT1VOCAT
NJIHOVA UPOTREBA ZA ODREDENE BOLESTI

(Za djecu i adolescente koristiti u umjerenim koli¢inama)

Da bi olaksali opis sokova koji su sa uspjehom bili koriSteni za navedene bolesti, ovdje navodimo
njihove kombinacije, brojevi koji su navedeni na kraju u slucaju svake bolesti ¢e odgovarati
formulama i njihovim brojevima koji se nalaze u listi kombinacijama na stranicama 58, 59, 60.

Za odrasle, najmanje pola litre dnevno jedne ili kombicija sokova koji su navedeni je bilo koristeno
u periodu od nekoliko tjedana da bi se ostvarili rezultati. Sokovi za svaku bolest su navedeni iz
iskustva. Oni sokovi koji su se pokazali najefikasnijim njih smo masnije tiskali. Kada je moguce,
najmanje pola litre svake kombinacije koja je tiskana tamnim brojevima je bila uzimana dnevno.
Na primjer u slucaju ARTRITISA, najmanje pola litre formule 22 (grejpfrut), isto tako pola litre
fomule 61 (kombinacija mrkva-$pinat) i najmanje pola litre formule br. 37 (kombinacija mrkva-
celer), te br.6 (sok od celera). Ovo znaci ukupno dvije litre dnevno, $to je obi¢no dalo rezultate u
razumnom roku. Dodatak formule br. 50 se isto tako pokazao veoma korisnim (mrkva, repa i
krastavac). Ovi sokovi su se uzimali tokom cijelog dana u razmaku od jedan do dva sata izmedu
svake kornbinacije. Moramo se sjetiti da kombinacijom jednog ili vise razli¢ith sokova mijenjamo
kemijsku kombinaciju svakog pojedinaénog soka, tako da ¢e djelovanje cijele kombinacije biti
potpuno razli¢ito nego djelovanje svakog soka pojedinaéno. Zbog znanja o ispravnim
kombinacijama bili smo u moguénosti dobiti rezultate koji izgledaju nevjerovatni onima Kkoji
nemaju to iskustvo. U selekciji sokova i njihovih kombinacija koji su se pokazali najkorisnijim za
pojedine bolesti i stanja, potrebno je prouditi osnovni uzrok i napasti ga da bi mogli odstraniti
njegovo ispoljavanje. U slucéaju artritisa, za koji smo dali razli¢ite formule, pronasli smo da je
osnovni uzrok dugotrajna ogorcenost i nakupljanje anorganskog kalcija u hrskavici zglobova. Kako
zahvaceni zglobovi imaju magnetsku privla¢nost za anorganske atome kalcija, njih krv talozi u njih
umjesto u neke druge djelove tijela, kao Sto je slucaj kod hemoroida. Kod artritisa oni skrutnjavaju
zglobove i ligamente, dok se kod hemoroida oni koaguliraju i formiraju krvna vlakna. U oba slucaja,
jedenje hrane koja sadrzi anorganski kalcij ne daje naslutiti Sto se eventualno dogada. Jednom
kada je taloZenje otpocelo ono se s vremenom kumulativno povecava. Oticanje zglobova obi¢no
prati prvi znak, ostri kradéi ili duzi bol. Jedan od najefektnijih elemenata koji pomaze rastapanje tog
anorganskog kalcija nalazi se u grejpfrutu, u njegovoj sadrzini salicilne kiseline. Dakle, pola litre ili
viSe soka od grejpfruta dnevno pomaze u rastvaranju nakupina strane materije. Konzervirani
sokovi su se za ovu svrhu pokazali bezvrijednima. Ulje od Wintergreen-a (ukrasno grmlje koje ima
bijelo, lijepo oblikovano cvijece i jestive crvene bobice. Ulje sadrzi methyl salicylate, originalno
destilirano od lis¢a Gaultheria procumbens ali se sada obi¢no pravi umjetno, koristi se u medicini
za stavljanje obloga na bolne dijelove tijela i kao miris) ima eteri¢na ulja koja se dobro upijaju i
visoki postotak salicilne kiseline. Ono se obi¢no koristi kao vanjsko sredstvo za ublazavanje bola
koji obi¢no prati ¢iS¢enje i regeneraciju hrskavice i zglobova. Rastvaranje anorganskog kalcija je
samo prvi u naprednom lije¢enju. Ogorcenost je teSko prepoznati i odstraniti je, ali je to prvi korak
ka poboljsanju te situacije. Kalcij se mora odstraniti iz tijela, tako treba piti pola litre celerovog
soka ¢ija velika sadrzina natrija pomaze da se kalcij odrzava u otopljenom obliku. Krv i limfa tu
otpadnu materiju nosi u crijeva i da bi olaksali rad tog organa pijemo pola litre soka od mrkve i
Spinata. Ova kombinacija ishranjuje nerve i misice velikog i malog crijeva. Pola litre soka mrkve i
celera dnevno pomaze obnavljanju i izgradnji hrskavice zglobova, eventualno pomazuci da se vrate
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u normalno stanje. Taj proces je obi¢no bolan - nekada vise, a nekada manje, ali mi smo vidjeli
mnoge koji su prosli kroz to i s vremenom postali aktivniji nego prije. Za to je potrebna volja i
suradnja svakoga tko je zainteresiran za dobrobit oboljelog - rezultati su bili potvrdeni. Vakcine,
lijekovi, elektricitet i razni lijekovi za sve probleme su se pokazali nekorisni. Odstranjivanje bola ne
odstranjuje uzrok. Ako ljudsko tijelo pati zbog krsenja prirodnih zakona koji se odnose na ishranu,
tada cis¢enje sistema od otpadnih materija i ishrana vitalnim organskim atomima u svjeZem povréu
i votu, ne samo da moze pomoci veé i povratiti opadajucu energiju i vitalnost. Kada je takva ishrana
uzeta u obliku svjezih sirovih ispravno iscjedenih sokova, rezultati su bili ubrzani i pospjeSeni
jednom kada je iz svijesti odstranjena OGORCENOST.

TABLICA SA FORMULAMA

(Sastavio doktor Norman Walker u Norwalk Labaratory of Nutritional Chemistry and Scientific
Research. Sljedece formule su date samo kao napomena od Norwalk Laboratory of Nutritional
Chemistry and Scientific Research za upotrebu sa specijalnim aparatima za sokove od povréa
predstavljaju rezultat skupog istrazivanja ove laboratorije u TERAPIJI SIROVIM SOKOVIMA
OD POVRCA.)

Veoma je vazno da na umu imamo da su zadovoljavajué¢i rezultati dobiveni upotrebom iz
elektri¢nog trituratora i hidrauli¢ne prese. Takvi aparati skoro u potpunosti ekstrahiraju vitamine,
minerale i druge vitalne elemente iz povréa i voca, kao i enzime, nego $to je to ostvareno bilo kojim
drugim metodom. Kada se sok pravi sa bilo kojim drugim ekstraktorom za sok pronadeno je da
koli¢inu soka treba povecati. Bez obzira na to, dokle je sok sirov i svjez, bolje je imati i takav sok
nego nikakav. Mi pripadamo svijetu koji je visi od biljnog i Zivotinjskog, imamo slobodnu volju i
mogucnosti da to razvijemo. Ako covjek nastoji da krsi prirodne zakone, oni ¢e ga slomiti ako
kakvim sluc¢ajem providenja ne bude po moguc¢nosti spasen od unistenja. Nasa osnovna svrha i cilj
u zivotu je da sticemo sve veée znanje i da to nauc¢imo inteligentno primjenjivati. Mi mozemo
poucavati Mudrost, ali ne moZemo uciniti da netko to nauci. Ako je tesko nauciti kako da
dosegnemo i odrzavamo zdravlje i da to prakticiramo, onda je najlakSe da se drzimo puta
najmanjeg otpora i da se gréevito nadamo da grob nije daleko. Bez obzira da li si prouéavao ili ne
anatomiju i fiziologiju funkcioniranja, uvijek je dobro da se obrati§ doktoru koji ima osobno
iskustvo sa sirovim sokovima od povréa da nadgleda tvoje stanje i da te posavjetuje. Ako si pazljvo
proucio prethodne stranice, tada ¢e ti tvoje vlastito uvjerenje i inteligencija pomoci da slijedis put
Prirodnog Lijecenja koji je drugima pomogao. Tamo gdje su navedeni samo pojedinac¢ni sokovi tu
prirodno nije potrebna formula za omjer. Tamo gdje broj formule nije naveden u ovim sljede¢im
formulama to su onda ti sokovi sami (nisu u kombinaciji sa drugim sokovima).

Formule omjera koje sada slijede sigurno pomazu.

1. Mrkva

2. Mrkva 210 mililitara, celer 120ml. persin 60 ml.Spinat 9o ml. (kalij-juha)
3. Repai listovi

4. Kupusovi izdanci (pupcar - engleski brussel sprout)

5. Kupus

6. Celer

7. Krastavac

8. Maslacak

9. Endivija

10. Zeleni papar

11. Sok od jednog cijelog limuna (oko 100ml) i samljeveni hren ali se ne smije cjediti.

12. Zelena salata
13. Persin
14. Rotkvica i listovi
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15. Spinat

16. Mahune

17. Repa i listovi

18. Potocarka

19. Alfalfa

20. Jabuka

21. Kokosov orah

22. Grejpfrut

23. Limun

24. Naranca

25. Sipak

26. Mrkva 390 ml. repa 90 ml. koristi korjen i lis¢e

27. Mrkva 390 ml. jabuka 180 ml. repa 90 ml.

28. Mrkva 240 ml. repa 90 ml. celer 150 ml.

29. Mrkva 330 ml. repa 90 ml. kokosov orah 60 ml.

30. Mrkva 300 ml. repa 90 ml. krastavac 90 mil.

31. Mrkva 270 ml. repa 90 ml. zelena salata 90 ml.

32. Mrkva 210 ml. repa 90 ml. zelena salata 120 ml. repa 90 ml.
33. Mrkva 300 ml. repa 9o ml. $pinat 9o ml.

34. Mrkva 330 ml. kupus 150 ml.

35. Mrkva 210 ml. kupus 120 ml. celer 150 ml.

36. Mrkva 240 ml. kupus 120 ml. zelena salata 120 ml.

37. Mrkva 270 ml. celer 210 ml. - ako se koriste

listovi celera promjeni omjer mrkva 300 ml. i celer 180 ml.
38. Mrkva 270 ml. celer 150 ml. endivija 60 ml.

39. Mrkva 210 ml. celer 150 ml. zelena salata 120 ml.

40. Mrkva 270 ml. celer 150 ml. persin 60 ml.

41. Mrkva 240 ml. celer 150 ml. rotkvice 90 mi.

42. Mrkva 210 ml. celer 150 ml. $pinat 120 ml.

43. Mrkva 240 ml. celer 180 ml. repa 60 ml.

44. Mrkva 360 ml. krastavac 120 ml.

45. Mrkva 360 ml. maslacak 120 ml.

46. Mrkva 270 ml. maslacak 9o ml. zelna salata 120 ml.
47. Mrkva 300 ml. maslac¢ak goml. Spinat 9o ml.

48. Mrkva 330 ml. maslac¢ak 9o ml. repa 60 ml.

49. Mrkva 390 ml. endivija 90 ml.

50. Mrkva 210 ml. celer 150 ml. endivija 60 ml. persin 60 ml.
51. Mrkva 360 ml. zeleni papar 120 ml.

52. Mrkva 300 ml. zelena salata 180 ml.

53. Mrkva 270 ml. zelena salata 120 ml. alfalfa 90 ml.

54. Mrkva 210 ml. zelena salata 150 ml. krastavac 120 ml.
55. Mrkva 240 ml. zelena salata 150 ml. Spinat 9o ml.

56. Mrkva 270 ml. zelena salata 120 ml. mahune 90 ml.

57. Mrkva 180 ml. zelena salata 120 ml. mahune 90 ml. pupcar 9o ml.
58. Mrkva 300 ml. zelena salata 120 ml. repa 60 ml.

59. Mrkva 360 ml. persin 120 ml.

60. Mrkva 360 ml. rotkvica 150 ml.

61. Mrkva 300 ml. Spinat 180 ml.

62. Mrkva 240 ml. Spinat 120 ml. repa 60 ml. potocarka 60 ml.
63. Mrkva 360 ml. repa 120 ml.
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64. Mrkva 300 ml. repa 9o ml. potoéarka 9o ml.

65. Mrkva 360 ml. potocarka 120 ml.

66. Mrkva 360 ml. alfalfa 120 ml.

67. Mrkva 270 ml. jabuka 210 ml.

68. Mrkva 390 ml. anis 210 ml.

69. Mrkva 390 ml. kokosov orah 90 mi.

70. Grejpfrut 180 ml. limun 90 ml. naranc¢a 210 ml.

71. Mrkva 330 ml. naranc¢a 150 ml.

72. Mrkva 330 ml. naranca 150 ml.

73. Mrkva 270 ml. repa 9o ml. Sipak 120 ml.

74. Mrkva 210 ml. zelena salata 150 ml. Sipak 120 ml.
75. Kupus 150 ml. celer 330 ml.

76. Celer 240 ml. krastavac 9o ml. persin 60 ml. $pinat 9o ml.
77. Celer 300 ml. krastavac 120 ml. repa 60 ml.

78. Celer 240 ml. maslacak 120 ml. $pinat 120 ml.

79. Celer 330 ml. endivija 90 ml. persin 60 ml.

80. Celer 210 ml. zelena salata 150 ml. $pinat 120 ml.
81. Celer 300 ml. $pinat 120 ml. persin 60 ml.

82. Celer 360 ml. mahune 120 ml.

83. Izdanci kupusa (pupcar) 210 ml. mahune 270 ml.
84. Mrkva 180 ml. pupcar 150 ml. mahune 150 ml.

85. Mrkva 180 ml. $paroge 120 ml. zelena salata 150 ml.
86. Mrkva 240 ml. rotkvice 120 ml. potoc¢arka 120 ml.
87. Mrkva 180 ml. pastrnak 120 ml. krumpir 120 ml. potoéarka 60 ml.

NAPOMENA: Kod repe, maslacka, rotkvice i cikle koristi korjen i listove.

- Kada pripremas mrkvu otkini oko 2 cm. od zelenog prstena gdje zapocinje zeleno i otkini i baci
lisce. Da bi odstranili sprejeve, herbicide itd. mi smo dobro ispirali povrée pod mlazom hladne
vode, a ako je bilo potrebno koristili smo i ¢etku. Sve trule i nezdrave djelove treba otkinuti i baciti.
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BOLESTIIT FORMULE

Odredeni zakoni nalazu da je zarazne i infektivhe bolesti potrebno lijeciti pod lije¢nickim
nadzorom. Kada je god moguce mi ¢emo se obratiti doktoru koji je upoznat sa (dobrobitima koje
nastaju vrsenjem kolonickog irigiranja (klistiranja) i upotrebom svjezih sirovih sokova od povr¢a,
voca te sirove ishrane, umjesto lijekova, seruma i inekcija.

NAPOMENA: Nije legalno u bilo kojoj bolesti davati dijagnozu i prepisivati bilo $to za bolest od bilo
koga osim ovlastenog doktora. Sljedece bolesti i odgovarajuc¢e formule su navedene kao vodic¢ za
one koji se bave profesijom lijecenja da im posluZzi kao opéa informacija. Iako se one zasnivaju na
proslom iskustvu one nisu namjenjene da se koriste kao upute. Ove formule su nastale kao rezultat
obimnog istrazivanja ovoga autora u kooperaciji sa doktorom R. D. Pope. Detaljna lista navedenih
formula se nalazi na prethodnim stranicama pod brojevima.

ACIDOZA - Stanje zatrovanosti tijela, nastalo obi¢no kao posljedica ostataka otpadnih materija u
crijevima, prirodna posljedica ortodoksnog nacina ishrane koja se obi¢no sastoji od koncentriranih
skrobova, Secera i mesa. Upotreba sode bikarbone da bi popravili to stanje nije ni mudra, a ni
korisna, jer ta anorganska materija s viemenom moze dospjeti u mozak i oStetiti ga. Ona se moze
ispoljiti kao srebreno sivi polumjesec u gornjem djelu irisa oka. Da bi ispravili stanje acidoze
procitaj poglavlje o soku od Spinata. Acidoza isto tako moze nastati zbog mentalnih poremecaja kao
Sto su ogorcéenost, zabrinutost, strah, ljubomora, frustracija itd. Prvi preduvjet da bi pomogli u
ispravljanju ovog stanja jeste razvitak mirnog uma i treba nauditi kako da se OPUSTIMO! Broj
formule, 61, 30.

U daljnjem tekstu masno tiskani brojevi su brojevi kombinacija sokova koji najbolje pomazu za
lijecenje doti¢nih bolesti. Slabije tiskani brojevi imaju nesto slabije djelovanje, ali isto pomazu.
Formule i koli¢ine se nalaze u tablici.

AKNE - pristi¢i itd. To su necistoce u tijelu koje se pokusSavaju odstraniti putem koze. Jedno stanje
ispoljavanja acidoze. Treba se suzdrzati od upotrebe krema i melema, lijekova bilo koje vrste, ne
izlagati se rendgenskim zrakama - umjesto toga koristiti prirodne metode da bi odstranili uzrok.
61, 1, 55 (u daljnjem tekstu brojevi formula).

ADISONOVA BOLEST - Posljedica nedostatka vitalno organskog natrija (uobicajeni uzrok) i
opcenito prevelika koli¢ina otpadnih materija u tijelu, Sto zahvaca adrenalne (nadbubrezne)
zlijezde. Primanjem inekcija ekstrakata iz zlijezda mrtve stoke ne moze se izljeciti ovo stanje.
Vidjeli smo koliko ima koristi od sirove ishrane koja je bogata natrijem, a ima mali postotak kalija,
za ovo je posebno korisna romanska salata. Pogledaj to poglavilje. 3, 6, 12, 25, 74, 80 (samo
romanska salata).

ADENOIDI - Zapaljenje ili povecanje zdrijela, krajnika ili adenoidnog tkiva, zbog prevelike koli¢ine
sluzi u organizmu i otpadnih materija u malom crijevu, kao i rezultat pijenja kravljeg mlijeka i
jedenja - previse Skrobaste hrane i SeCera. 61, 1

ALBUMINURIA - Prisutnost albumina u urinu. 61, 30, 29, 1, 40, 59

ALERGIJA - Fizicka smetnja ili nadrazenost zbog prevelikog ostatka otpadnih materija u
organizmu u malim crijevima, kada se jede hrana to stvara mijeSanje otrova u tijelu i nadrazaje. Na
primjer, alergije na jagode, znac¢i da to vote moZe pokrenuti otrove Sto se moze ispoljavati
ponekada kao osip. 61, 30, 1

ANGINA PEKTORIS - miSic¢ne sr¢ane smetnje nastale kao rezultat necistog krvozilnog sistema, kao
i zbog pritiska gasa u crijevima. 61, 2, 30

ANEMIJA - Nedostatak crvenih krvnih zrnaca ili materije koja boji krv crveno - nastaje kao
posljedica dugotrajne navike jedenja hrane u kojoj su atomi kalcija i drugih materija bili devitali-
zirani, kao sto su konzervirana hrana, skrob i pasterizirano mlijeko, koriStenje ekstrakata jetre
oralno ili inekcijama se smatralo kao izljecenje, ali kako ti ekstrakti ostecuju bubrege mnogi
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bolesnici su prije ili kasnije dohili Bright-ovu bolest. 61, 68, 2, 28, 30, 25, 29, 31, 46, 55, 48, 85
AFONIJA - Gubitak mo¢i govora. 61, 1, 48, 53

APOPLEKSIJA - Napad paralize, rezultat krvno pritiska u mozgu, uzrokovano neéistim krvozilnim
sistemom, kao $to je anorganski kalcij koji se unosi jedenjem prevelike koli¢ine hrane koja sadrzi
skrob u prijasnjim godinama. Stiskanje malih crijeva, i kao posljedica upijanje toksina je jedan od
faktora koji pridonose bolesti. VrSenje klistiranja i pridrzavanje striktno sirove ishrane te pijenje
najmanje 1 litru soka se je pokazalo od velike vrijednosti. 61, 62, 2, 28, 39

APENDIKS - UPALA SLIJEPOG CRIJEVA - nastaje kao rezultat prevelikog nakupljanja otpadnih
materija u crijevima. Apendiks je zlijezda cije izlucevine teZe da neutraliziraju preveliko zagadenje i
djelovanje patogenih bakterija u velikom crijevu, $to moze imati Stetni utjecaja na malo crijevo ili
probavni sistem. Da bi sprjeéili operaciju, zadovoljavajuéi rezultati su bili dobiveni uz pomoé
kolonickog irigiranja i klistiranjem u razmaku svakih 15 do 30 minuta sve dok eliminacijom
otpadnih materija ne odstranimo opashost i bol. Posavjetuj se sa doktorom koji je upoznat sa
prirodnom svrhom zbog koje smo opskrbljeni sa ovom zastitnom zlijezdom. 1, 2, 30, 61
ARTERIJE, ARTERIOSKLEROZA itd. - Nedostatak organskog vitalnog kalcija i prevelika koli¢ina
anorganskog kalcija u ishrani uzrokuje gubljenje elasti¢nosti krvnih zila i zgruSavanje krvi u
venama. Anorganski kalcij pretvara elasti¢ne zidove krvnih sudova u krute sudove. Samo priroda
moze izlijeciti ovo stanje, ali samo uz bezrezervnu suradnju zrtve. 61, 2, 80, 28, 55

ARTRITIS - Nakupine anorganskog kalcija u hrskavici i zglobovima- uzrokovano jedenjem
koncentriranih ugljikohidrata u prevelikoj mjeri. Pogledaj poglavlje koje govori o artritisu. 22, 61,
6, 37,30

ATLETSKA STOPALA - Gljivicno oboljenje koZe izmedu noznih prstiju nastaje kada su noge
zatvorene u obué¢i i kada ne mogu normalno disati i ventilirati se. Zbog nemogucnosti
odstranjivanja kiselosti tu se nakupljaju kiseli toksini. Za njihovo odstranjivanje je potrebna Sto
veca ventilacija. NoSenje sandala ima veliku vrijednost ne samo za to vec i za cijelu anatomiju. 61,
30,1

ASTMA - Krajnja teskoéa u disanju zbog nakupina sluzi u bronhijalnim prolazima. Zrtve koje su se
pridrzavale prirodnih principa nisu imale poteskoca u odstranjivanju posljedica jedenja i pijenja
hrane koja stvara sluz. Kada se jednom u potpunosti odstrani astma, nju je veoma lako ponovo
dobiti, jednostavno jedenjem mnogo bijelog kruha, mlje¢nih proizvoda i pijenjem velikih koli¢ina
kravljeg mlijeka. Ustvari skoro bilo koja vrsta koncentriranih ugljikohidrata i mlije¢nih proizvoda,
sira, itd. ¢e ovog neprijatelja ponovo pozvati. Testovi na alergiju, razni lijekovi, ispitivanje krvi i
pljuvacke i ispitivanje okoline je kao pravilo veoma korisno u pogorsavanju stvari. UZROK astme je
prisustvo sluzi. Pro¢itaj poglavlje o hrenu.

ASTIGMATIZAM - Poremecaj vida zbog nesavrSenog stanja oka, a nastaje kao posljedica
nedostatka vitalno organskih atoma u ishrani optickog sistema, treba naglasiti da prisustvo
otpadnih materija u organima i zlijezdama direktno djeluje na o¢i. Jetra, Zu¢ni mjehur, gusteraca,
tiroidna zlijezda i debelo crijevo jesu Zlijezde i organi ¢ije nedjelotvorno obavljanje svojih funkcija
ima direktnog utjecaja na bilo koji poremecaj u optickom sistemu.

BOL U LEDIMA - Za ovo mogu postojati mnogobrojni uzroci. Najsigurnija stvar je da posjetimo
dobrog osteopta ili kiroprakticara koji razumije prirodne metode kao i mehanicko ispravljanje
ki¢me. On ¢e biti u moguénosti da odredi zbog ¢ega to proizlazi, da li zbog lumbaga, konstipacije ili
ki¢mene ili lubanjske neprilagodenosti. 61, 30, 1, 2

BOTULIZAM - Trovanje hranom nastaje zbog smrtonosnog gasa koji nastaje od klice botulinus,
koja se p