r

Helmuth Wandmaker — Nejzdravéjsi vyziva

Sokujici pravda o vasi stravé

Existuje jen jedina pricina veSkerého utrpeni

Na sveté existuje pouze jedind pricina veskerého utrpent a to je zpronevéieni se lidstva syroveé strave.
To je skutecny "prohvesek". Vyvojem jsme uzpiisobeni syrové strave. Clovek je jedinym zivym tvorem na
této Zemi, ktery si potravu vari a odvykl si od syrové, dale pije mléko a uziva léky.

Vrat’ se proto ke zdravym pitvodnim pokrmiim, pak se okamZzité zbavis nadvahy! Stanes se stihlym a
také jim ziistanes i bez hladovek. Krevni tlak se ti snizi na idealni hodnoty. Hladiny tukii a cholesterolu
v krvi zaniknou. Muzes zapomenout na pocitani kalorii. Prostrednictvim pridusek, hltanu a nosu tvé télo
houfné opusti veskeré vymesky (hlen a dalsi odpadni produkty). Zbavis se nachlazeni a bolesti hlavy.
Prestanes své télo citit, stanes se hbitym a lehkonohym.

Budes se tésit nesmirné pevnému zdravi, oprostis-li se od nespravného zpiisobu vyzivy.
99,9 % nemoci souvisi s nespravnym zpiisobem zivota. Ke zdravému je zapotiebi kazné a odvahy. Odmenou
vS§ak bude zdravi. Budes se citit o 20 let mladsi. Kalendarni vek jiz nebude rozhodovat. Rozhlédni se kolem
sebe a uvidis 40leté starce a 70leté mladiky. Ale zacni jesté dnes, zitra by uz mohlo
byt pozde! Tato kniZka je opravdovou revoluci!

Predmluva

Prvni vydani jiz prekvapivé mizi. Kniha byla pfijata s nadSenim, nebot’ je prvni knihou po Walterem
Somerem uvedeném vydani "Zakladniho zdkona ptirodni vyzivy", které pfirodu nekompromisné obhajuje
jako nejlepsi ucitelku.

Denné dostavam spoustu "piekvapujicich" zprav o dramatickych zlepsSenich zdravotniho stavu
pacientl. Jedna pani mi napsala, Ze moje kniha bude poc¢atkem epochy vodnare, jind zase veSkerou
zdravotnickou literaturu vyhodila do kontejneru na odpadky. Dokonce i od praktickych 1ékait jsem obdrzel
mnoho souhlasnych dopisti, ve kterych zastavaji nazor, Ze doba je zrald k navratu.

Proto jsem uvital, Ze tak zkuSeny lékaft, jakym je 91lety doktor Becker, se uvolil k tomuto druhému
vydani napsat predmluvu. Dr. Becker stale od osmi rdna do osmi vecera vede tydenni Skoleni s prednaSkami
o vyzivé, o dechovych, natahovacich a pohybovych cvi€enich atd. Kazdy den déla ranni stojku na hlavé.
Lékari, lécebni praktici, "zdravotni kazatelé", prosim - nésledujte do 91! Pak pro své pacienty budete
nejlepSim piikladem. A to bez "lécebnych prostiedkii!" Téch par stateCnych aby ¢lovek hledal lupou.

Clovék byl piivodné konzumentem ovoce. O tom neni pochyb. V této knize poukazuji na to, Ze
se zahajenim pozivani syrové stravy, zvlasté ovocné, je vzdy spojen intenzivni "domaci uklid" téla.
V tom je prvni kdmen urazu. Ten, kdo zkousi syrovou stravu, zakolisa, protoZe se domniva, Ze byl témito
vyluCovacimi procesy "obdaten". Chce se proto vratit k vafené stravé. Rozvifena "Skvara" (usazujici se
Casto uz od détstvi) se opét vraci do znamych "sklad" (revma, skladisté soli).

Zase sviti slunce. Tvé nemoci vSak ziistdvaji a hrozi, Ze ptejdou do chronického stadia. Ani horlivi
zastanci Cerstve stravy tuto skutecnost nepochopili. I oni odpadnou a vraceji se k tzv. "mékkeé" stravé, nebo
dokonce k "pfijemnéj$i homeopatii" ¢i bylinkové 1écbé. Toto povstani nezplisobuje nejlepsi potrava. Tvoje
nemocné télo bylo poprvé schopno pomoci "ovocné energie" reagovat "mini odpadem!" Nemoc, to je
snaha prirody té uzdravit. Neni vyvolana nepfatelskymi mikroby anebo néjakymi nadptirozenymi silami,
je tvym vlastnim prohieSkem. Strava nikdy nelé¢i primo. Je to télo, které odpovida.

Pro tento lécebny postup neexistuje zadné alternativa. Vsechny 1éky, bez ohledu na jejich piivod, jsou
jedem, ktery nemoc podporuje. To ovS§em neznamend, Ze by nemocni, kteti desitky let nespravné zili a
denné uzivali léky, méli tyto nouzové prostiedky hodit pfes palubu. To by byla katastrofa. Jiz na zacatku
jsem vysvétlil a energicky opakuji: musis se spojit se zkuSenym Iékarfem, dodrzovat jeho doporuceni
tykajici se pfechodové stravy a neochvéjné sledovat jediny cil: dosdhnout zarného zdravi! Nejsem 1ékat a
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nepodavam zadna medicinska vysvétleni. Rikdm pouze, jak se na zdravi divam ja a jak si ho udrzuji. Denné
dostdvam hodné¢ dotazi od mladych lidi s nejtéZ§imi onemocnénimi. Hledaji posledni stéblo zachrany.
I kdyZ mam s nimi hluboky soucit, dle zdkona musim mlcet.

Béhem mych pfednasek, kdyz popisuji ovoce, n¢jakou zeleninu a otfechy jako syrovou stravu pro
clovéka, se soustavné objevuji pochybnosti o zdsobovani téla proteiny. Staci si prohlédnout bylozrava
zvitata. Z ¢eho nartsta u byka steak, ktery ti tfeba u dneSniho obéda tak chutnal? Dostava také bilkoviny,
vejce, vatrenou stravu, kdvu, ¢aj, kakao, ¢okoladu, cigarety, alkohol atd.?

Pfitom krdva musi, aniz by se ji na to nékdo ptal, odevzdat na bilkoviny bohaté mléko ¢loveku, ktery
chce na veky ztistat kojencem! Kdo s ndmi ptibuzné opice, nebo tak velké zvife, jakym je slon, krmi
uvedenymi dobrotami? Tato zviiata nejsou tak hloupa jako €lovék. Kdyz je vSak v zajeti donutime Zrat
nasi lidskou michanici, onemocni a béhem nékolika tydnti zahynou.

Strava bohaté na bilkoviny po pfedchozi stimulaci vyvolava nemoci a unavu. Otraveny krevni ob&h
musi unavit. T¢lo se zdravym krevnim ob&éhem se nikdy neunavi, potfebuje méné spanku a je vzdy silné a
zivé! Ptizivé a Cerstvé strave si nikdy nemusis délat starosti s bilkovinami, tuky a tloustkou. Matka ptiroda
se svou slunecni potravou vSechno nejlépe ptipravila vlastnim ohném - sluncem - a to v uplné sestavé:
se v§emi objevenymi i neobjevenymi vitaminy, minerdlnimi latkami, stopovymi prvky atd., které kazdy
zivy a vykonny Zivy tvor potiebuje.

Pfi této sluneéni straveé si nemusis délat starosti s otylosti, podvahou, kaloriemi. VSechno se samo
spravné ulozi! Musi§ pouze zapomenout na hrnec na vateni! Pted jidlem vzdy ptfichazi duch, ktery ti musi
dat povel k navratu. NejdFive vycisti hlavu, pak télo a potom stfidmé poZivej Zivou ¢erstvou potravu.
I pfejidani se dobrymi potravinami vyvolava tfenice a neduhy.

Aniu ¢loveéka - nejhouzevnatéjSiho zivého tvora - tomu neni jinak. VSechny choroby, i pfed¢asnou
smrt, si vZdy zavini sdm, nebot’ se denné prohieSuje proti Zeleznému zdkonu piirody. Neexistuje zadny
trestajici Stvofitel. Clovék se sam muéi, protoZe posloucha své degenerované chutové receptory. Jen silné
klacky jako stl, pept, kofeni, vafenim usmrcené tuky, nikotin a kofein je jeSté schopen vnimat. Musi se
znovu naucit rozeznavat jemné odstiny ptirodni syroveé stravy!

To vSak muze trvat dlouho. Ze dne na den jsi neonemocnél. Na znovuziskani ptirodnich pudu si
naplanuj jeden az tfi roky! K tomu se pfidruzuje obava, Ze v disledku pozivani syrové stravy poklesne
vykonnost. Jeden béZec dlouhych trati napsal, Ze po desetidenni ovocné strave neni tak vykonny.
Srovnejme ale, po 49 letech nespravné vyzivy pouze 10 dni ovocné stravy! Co tento muz od ptirody, proti
niz se tak dlouho trestuhodné provinoval, o¢ekava? Viz pokusy pana Dr. Meyera.

Uvod
"Slizem naplnény krevni obéh je jako ucpany kominovy priiduch, ktery nikdy nebyl vycistén. Ve
skutecnosti je to s krvi podstatné horsi, protoze bilkovinovy a skrobovy odpad ji zahustuje a cini lepkavou.

Miléko dodava dokonalé lepidlo."”
(Ehret)

wewr

Vzorec zdravého stravovani zni: ""Cim méné jis, tim jsi vykonnéjsi!" Vitalita se rodi z Cisté krve,
které bez jakéhokoli odporu miiZze proudit tepnami. Zapamatuj si proto vzorec zivota od Ehreta:

"Zivotni sila = sila - zatizeni."

Tvoje sila, tva energie a tim také energie nervového systému, miize byt velika pouze jako zbytkova
energie, ktera zistava po odecteni vSech zatézi, prekondni odporii, omezeni cizich latek, slizu, otravy krve.
Strucné feceno veskerého vnitiniho zne€iSténi, které vnitini ob&h naruSuje. Tento vzorec zaroven nazyva
vzorcem tvé smrti! Dosahne-li totiz celkova zatéz hodnoty tvé vitality, pfichazi smrt!

Srovnave;j se se zadienym strojem, ktery neni schopen bezporuchového provozu. Anebo snad
dokazes jezdit autem se zataZzenymi brzdami? My lidé se zneciSténou vyZivou soustavné a nepfetrzité
jezdime se zataZzenymi brzdami a divime se, kdyz onemocnime a pfedcasné zemieme!

R



Maly sesitek od Arnolda Ehreta byl od roku 1978 mou malou bibli. Nyni si jej mtze$ koupit i ty:
"Slizu zbavena 1écebna strava".

Nejdrive vsak télo musi byt zbaveno vsech jedii a "Skvary". Toho se nejlépe dosahne piistem!

Profesor Ehret vypovida o svych sportovnich vytrvalostnich vykonech po dvouro¢nim vyzivovani
Cistou ovocnou stravou. V 31 letech ub&hl 2 a 1/4 hodiny bez zastaveni. Ve 39 letech, po sedmidennim
pustu a nasledném poziti 1 kg tfesni jako jediného denniho jidla podnikl vytrvalostni pochod severni Italii.
Nonstop bez odpocinku a spanku. Pil pouze trochu vody. Ukon¢il ho po Sestnécti hodinach 360 diepy s
predpazovanim. Slo o muze, jehoz lékaii propustili, aby zemiel!

Dr. Barbara Moreova, kterd bez potravy a spanku absolvovala trat’ New York - San Francisco, zila
3 mésice ve Svycarskych horach a nejedla nic jiného, nez snih. Pfitom podnikala obtizné horolezecké
vystupy. Casto usla 100 km. Stacily ji jen 3 hodiny spanku a nikdy nepocitila hlad ¢i tnavu.

Ptecti si v této knizce kapitolu o ovocné straveé na Aljasce a o sile z ovoce. Nezadej proto na ptirodé
nemozné. Spoj se se 7 1ékafi, na které se v této knize odvolavam.

Dal8im kamenem urazu syrové stravy jsou v zim¢ studené ruce a nohy. I zde plati: nejdiive se musi$
dikladné vycistit. Tepla krev se bez jakychkoli ptekdzek musi dostat az do téch nejjemné;jSich vlasecnic.
Je tiipak zima? Oblec si teplé pradlo. A piedevsim se vice pohybuj. Od pfirody jsme pohyblivymi tvory a
ne kancelatskymi krysami. My lidé pochdzime z palmovych haji. Do chladnych oblasti nds nikdo neposlal.
Ptipomindm zjisténi Dr. Walforda: nejzdraveji a nejdéle Zije ten, kdo je stale ponekud hladovy a ma
podnormalni teplotu.

Prejidani, vyssi teploty a zrychleny tep zkracuji zZivot. Chtél bych zopakovat vysledky badani
Dr. Walkera: §krob z chleba, obili a brambor rozsituje srdce, je ptivodcem srdec¢nich ptihod, Zlu¢ovych a
ledvinovych kamentl, a snizuje zrakové a sluchové schopnosti.

S dovolenim manzel Postovych, si z jejich dopisu dovoluji uvetejnit nékolik fadki:

"Mily pane Wandmakere, musim Vam napsat dopis. Vasi knizku jsem precetla jiz dvakrat. Je to
skutecna revoluce. Stale vice nds utvrzuje v tom, Ze v nasi ovocné strave musime pokracovat. Presné pred
rokem jsme s ni zacali (obéma je nam 57 let). Vyzkouseli jsme nékolik zpuisobii stravovani, jako dietu dle
Bruckera a Schnitzera, makrobiotickou a plnohodnotnou stravu. Vse bylo jeste horsi. Nechci uvadet
v§echny nemoci.

Nechala jsem si zaslat nekolik knizek a brozurek od pani Peiterové. Kdyz jsme si je precetli, jakoby
nam z oci spadly Supiny. Ihned jsme stravu preorientovali na syrové ovoce. Miij muz byl tzv. "pudinkovy
vegetarian". Jedl mnoho mlécnych vyrobkii a chleba, ale bez masa. Cely Zivot bez jakékoli prichuti.

Mame ted pocit, jako bychom se probudili ze zlého snu. Jime-li ovoce, pripadame si jako v raji a
nadherné to chutnad. Kazdé jablicko ma jinou chut a je to vrcholny poZitek!

Uz rok jsme nebyli u zadného lékare a uz nikdy jsme si nevzali jedinou tabletku ¢i jakykoli jiny lécivy
prostredek. Miij muz byl velmi tézZce nemocny. Méla jsem si s tim hodné starosti. Cela desetileti trpél
silnymi bolestmi hlavy, zaZivacimi potizemi, zvySenou cinnosti Stitné zlazy, nekolik let ledvinovym
zanétem, zacinajici cukrovkou, hucenim v usich atd. Zaplnila bych celou stranku, kdybych chtéla vypocitat
vSechny nemoci. Ted’ je jako zazrakem vSechno pryc a citime se opét o nékolik let mladsi. I ja jsem casto
trpéla bolestmi hlavy, krku, zad a bricha apod.

Ted' jsme hrdi na to, Ze jsme to dokazali a bez cizi pomoci. Lékare, ktery by nam mohl pomoci,
nezname. Pritom mél muj muz vsechny symptomy a pruvodni znaky, které si jen miiZete predstavit. Presto
ani jeden den nechybél v kancelari. Musela jsem ho casto obdivovat. Sama jsem kromé lehkych zavrati
témér nic nezpozorovala. Je samoziejmé snazsi provést prestavbu viastniho téla a zpiisobu Zivota, kdyz se
to tahne ve dvou. Vzdjemné jsme se povzbuzovali.

Samozrejmé, Ze jsme pri tom hodné zhubli, jsme ted’ jako trisky, ale to nam viibec nevadi. Miij muz
predtim pri vySce 187 cm vazil jen 77 kg, nyni jen 60 kg. Ja jsem 170 cm vysoka a drive jsem vazila 62 kg,
nyni 46 kg. Nase dcera se mezitim také z 80 % preorientovala na syrovou ovocnou stravu a jeji rodina
z 50 %. Tuto zimu se nikdo z nich nenachladil. Nas vnoucek se uplné zbavil chronického kasle, kdyz prestal
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pozivat mléko a mlécné vyrobky. Skoda, Ze jen malokdo se da presvédcit o vyhoddch této prirodni stravy.
Pripadame si jako sektari. Kazdopadné jsme Vam a pani Peiterové na veky vdecni.

Srdecné pozdravy - Vase Doris Postova."

Neni to smutné, Ze se vyuziti tak jednoduchého prirodniho zdkona dosud nepodatilo prosadit? Jeste
horsi je, Ze musi byt obhajovan! Kolik argumentl proti syrové stravé uvadeji obzvlasté zdravotnici!

Ptedevsim se znovu a znovu zdlraznuje dajna tvorba Kyseliny.

Jesté jednou kategoricky prohlasuji, Ze vsechna tvrzeni o kyselinotvorném ovoci jsou absolutné
falesnd! Dokonce i nejkyselejsi citron plisobi zasadité a v disledku své kyselosti ma nejvétsi vliv na
rozpousténi usazenin kyseliny mocové (Dr. Haig) a vapennych krystall ve slabinach. NejlepSim
omlazujicim prostiedkem je destilovana voda s citronovou Stavou.

Srovnej si to s vypovéd'mi hrabéte Waldecka, Dr. de Evanse, prof. Schmdleho. Némecky badatel
prof. Schmdle nazval citronovou $tavu elixirem zivota. Dale poukazuji na Stanleye Buroughese a jeho
citronovou lé¢bu a K. A. Beyera z Curychu.

Owli, prosim, poslouchejte! Hromadi se zvésti o dramatickych hmotnostnich ztratach pfi Cerstvé
strave. "Jsem jako chrastitko, ale zdravy", je Casto slySet.

Na vSechny diety, které t&€ ucini $tihlym, ale nemocnym, musi§ zapomenout. Musi§ se stat pruznym,
Stihlym a zdravym. K ¢emu je §tihlé, ale nemocné t€lo? Pro vSechny, kdo se pfili§ vystrasené divaji na svou
"zdravou" podvahu, jsem pieloZzil jeden ¢lanek od Victora Bidwella o nabirani vahy, ktery je na konci této
knihy pfipojen ke shrnuti.

MnoZi se stiznosti na tzv. vrouci hlad v pfechodovém stadiu. Tento vrouci hlad neni skutenym
hladem, nybrZz pouhou chuti po diivéj$i dobré méstanské (tj. tzv. doméci) stravé. Vrouci hlad je nemoci
hrnce na vateni, je jeho kocovinou, jeho piezitkem. Po 3 - 4 dnech plstu uz nemas hlad. Hlad tedy neni
zavisly na pfisunu potravin, ale na tvych nemocnych butikach s jejich mikroby, které poziraji veskery
odpad a pozaduji svou potravu - to jsou skute¢ni pachatelé! Pravy silny hlad se ohlasuje v hrtanu, obdobné
jako Zizen. Kruceni v zaludku neni viibec Zadnym hladem!

Tuto faleSnou chut’ musi$ prekonat sebeovladanim.

Tvlj jazyk s degenerovanymi chutovymi receptory je tvym neptitelem. Trénuj, abys zil, ale nezij,
zapomenout na premysleni o svych potravinach. Ono se uz nikdy neptihlasi jako béhem postnich dnt.
Musis uplné vykoftenit faleSnou chut’ po naprosto bezcenné strave!

Jsem si védom toho, Ze my, stoupenci syrové stravy, musime zit ve "100procentnim neptéatelském
prostiedi” a Ze se na nds pohliZi jako na n¢jaké mimozemské bytosti z Marsu. Nenechej se vSak zviklat.
"Kdo se sméje naposled, sméje se nejlépe!" Nemuzes rozhodovat o jinych. Pfi pozvani na navstévu si
s sebou klidn€ vezmi jablko, pomeran¢ nebo bandn. Druhy den budes§ Cerstvy a €ily, ostatni trpi
zanefadénymi cévami.

Nékteti jako absolutné zdravy chtéji obhajovat vcéeli med. Samoziejmé jsou to ti, ktefi si z n€ho
a z jeho vedlejSich produktii udélali dobry obchod. Na nékolika mistech této knihy jsem poukazal na to, ze
med neni o nic lepsi, nez ¢isty cukr. Inzulinovou houpacku rozhoupe stejné nebezpecné jako primyslove
vyrabény cukr a alkohol, jak je uvedeno v ¢lanku o hypoglykemii. Pravidelné uzivani medu mize nakonec
ptivodit tézké poskozeni jater, slinivky bfisni a sleziny. VSechny cukry vytéZené z ovoce a zeleniny toto
nebezpeci nepiedstavuji.

Pro umély a rafinovany cukr (obdobné i pro véeli med) neni v pfirodni stravé misto.
(Burroughs)
Sotva ktery laik vi, Ze v¢ela syrovy med pfedzvykava, opatfuje konzervacnimi prostfedky a pak ho teprve

vylucuje. Tato, pro vlastni potiebu vcel hromadénd zasoba medu, upravena konzervacnimi prostiedky a
"obohacend" okolnimi pesticidy, je pro lidsky organismus Skodlivd. Mimoto obsahuje malo vapniku.



Expert na med se v§ak vyjadiuje nasledovné: "Med - tot’ magické a mystické slovo v oblasti vyzivy.
Patii mezi nejvice predrazované a nadhodnocované vyrobky v obchodech s biologickymi potravinami.
Vysoky uzitek, ktery se medu pfipisuje, je iluze... Med je jen o néco méné obsazny, ale za to

Vevr

Pravé mne nesmirn¢ potésilo "Uznani", které mi bylo doruceno od Spole¢nosti nevycerpatelné
lécebné sily ptirody (NLSP) z Mnichova (predseda Prof. Dr. G. Richter + Dr. Bilas), ke kterému byl
ptiloZen nasledujici fundovany dopis:

UZNANI
Mnichov, 16. 5. 1989

Grémium spolecnosti UHN (NLSP) se s potéSenim citi byt zavazano panu Helmutu Waldmakerovi
vyslovit podékovani a uznani za jeho velky podil a nevycerpatelné zdasluhy na ozdravovani Zivotniho
prostiedi, za jeho angaZovanost v boji proti upadku lidského zdravi a za jeho odborna vysvetleni
ochranného, obranyschopného a posilujicitho zpusobu lécebné vyzivy.

Panu Wandmakerovi se podarilo jeho vycerpavajici praci shromazdit a viastnimi zkusenostmi
obohatit velké mnozstvi mezindarodnich poznatkii v této oblasti, tyto jeste dale vyhodnotit, rozsirit a
zpristupnit Siroké verejnosti. Z tohoto hlediska Ize jeho dilu pripisovat epochalni vyznam. Jeho kniha
"Chces-li byt zdravy - zapomen na hrnec na vareni" miize byt kazdému ctenari napomocna v jeho primém
praktickém rozhodovani. Vedcum by méla byt vyzvou a smernikem, ochranciim prirody zdrojem novych
podnétiit a mladé generaci nadeji pro cloveka na diistojné preziti.

Dr. B. Bilas Helmut F. Roehrig
2. predseda obchodni vedouci

Predslov

Bohuzel je dnes jesté malo téch, ktefi poznali celou pravdu o nasi perverzni vyzivé. Denné jich vSak
ptibyva, protoze dlouhé obdobi miru s vlastni blahobytnou vyzivou zplisobuje nase chfadnuti navzdory
vSem laboratornim vysetfenim mrtvého materidlu. Taktéz 1ékari, kteti vSak, zel, nemaji zadné zkuSenosti se
zdravim, se mi bez vyzvani hlasi.

Uz je ¢as k navratu, fiké jeden lékat ze Stuttgartu, nemtizeme uz takto dale pokracovat. Jeden profesor

povinné cetby!

Tak by nas par jednotlivet mélo prosazovat ve 100 % neptatelském prostiedi staleté zkusSenosti
naSich vzort. Kazdy si mysli, ze mu chceme néco drahocenného vzit. Opak je vSak pravdou. Chutove
pozitky jsou pocatkem vSeho, piSe pravé uvedeny profesor. Tento "faleSny pozitek naseho patra" nam jiz
byl pfedan nasimi matkami (neumély to 1épe!). S témito Skodlivymi ndvyky musime denné bojovat jako
s vétrnymi mlyny.

Jen z této hlouposti, tepelné upravy, vznikly vS§echny dnesni nemoci, kterych stale ptibyva, jako napft.
AIDS. Dnesni primyslové vyrabéné potraviny, které obsahuji drahocenné latky a vafenim se ni¢i, nemohou
zivit zdravé télo: mrtvé latky vytvareji mrtvé tkané. Vznikaji dvé nebezpeci:

1. organismus je mnoZstvim mrtvé stravy i pii plnych davkach podvyzivovan a
2. tyto latky, zniCené aZ na popel, se staly pro nase t¢lo jedem.

Ochromujici a omamujici vliv této varené stravy déla z cloveéka chromého mrzéka. Ztracenou vitalni
a nervovou silu se pak snazi znovu ziskat prostfednictvim riznych nebezpecnych stimulatori
jakymi jsou nap¥. kava, ¢aj, kakao, ¢okolada, alkohol, sul, byliny, mrtvé tuky, cukr, ocet, Cesnek,
omega-3, "zazra¢né elixiry", 1éky vSeho druhu. Ale vSechno, co neni potravou, ni¢i nase télo jesté vice.
Mistrovské dilo Stvotitele - Clovék - se tim stava nejdegenerovangjim tvorem této Zemg!
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Ptitom elixir zivota lezi na dosah ruky a pfipraven k jidlu, pfimo pfed nami! Co miiZe byt pro nase
smysly chutnéj$iho nez zralé, cerstvé jablicko, které se k ndm kutali pfimo ze stromu, anebo ¢ervené maso
nasich mrtvych zvifecich druhti, "oSetfenych" Iéky a rtiznymi hormony a hozené do hrnce na vateni?

Zustanime vzorem, posilujme vykonnost, viditelné¢ omlazeni ve vSech souvislostech jako jsou zlepsené
schopnosti vidéni, slySeni, ¢ichové, chutové a citové - to nas bohaté odskodni. Pfitom nepostradame viibec
nic. Chutové receptory nas budou svadét k pozivani zivé ptirodni stravy. Vafena mrtva strava nas bude
odpuzovat a nebudeme ji uz moci vystat. Tuto pfirozenou zdvoru bychom uz nikdy neméli odstranit. Tak
sami sebe nejlépe ochranime. ProtoZe: abstinence je snadnéjsi nez stfidmost
v mezich!

Dr. Brucker ve svém "Poradci zdravi" 6/89 ptipousti, Ze Cerstva strava je 1éCiva. Pfedepsat vSak
cerstvou stravu vSem, nejen Evropaniim, pokladé za fanatismus. Tim by nebylo mozno ziskat pro stravu
bohatou na vitaminy a vitalni latky (také vafenim usmrcené), tj. pro plnohodnotnou stravu, nikoho! Mezi
jinymi tim mysli i mne. Coz v§ak osobné povazuji za projeveni ucty a potvrzeni toho, Ze se svou pfirodni
cerstvou stravou mam pravdu.

Co to je za poucku, pane Dr. Bruckere: Cerstva strava je pro nemocné, ale ne pro zdravé? Kdyz zdravi
konzumuji vyluéné ji, jsou fanatici? Délaji tento znicujici kompromis pouze proto, aby ziskali stoupence?
M¢1 byste si u mne piecist to mnozstvi dopist, jak lidé konzumujici "plnohodnotnou vykonovou stravu"
onemocnéli a chutnou Cerstvou se opét uzdravili a posilili svilj nervovy systém. Diiraz by se mél polozit
na ovoce a ne na Skodlivé zrni, proti kterému v této kniZce bojuji. Konzumenti miisli a zrni zistali,
podobné jako Waerland, v polovici cesty.

Béhem 20 let pozivani zrnité potraviny jsem se stale potykal s nachlazenim, zapalem plic, srde¢nimi
potizemi a otylosti. Denné jsem pojidal své miisli z ¢erstvého zrni a pekl si vlastni chléb. Zkratka ija jsem
byl fanda zrni. Dnes v8ak toho ztracené¢ho €asu lituji, ale nic lepsiho jsem tenkrat neznal.

99,9 % lidi podtrhuje mij radikalismus a fanatické doporucovani jediné platného ptirodniho zékona.
Jediny zaporny dopis ptiSel od Stahlkopfa. To se vSak dalo ocekavat, protoze své REGENAPLEX miize
prodéavat pouze nemocnym.

Slovo "radikal" pochazi z latiny a znamena "jit ke kofenu véci". Ja jdu proto do hloubky
k neménnému a vécné fungujicimu zakonu ptirody, platnému pro vSechny bytosti této planety. Oznacuje-li
mne nékdo za fanatika ¢i radikala, soucasné skladé hold ptirod¢. Polovicatych knih a 1é€itelt mame
nepieberné mnozstvi. Miize vitbec nékdo byt ptili§ radikalni, pfili§ dokonaly, ptili§ ptirozeny?

Spocitej vSechny zbytecné, potlacujici, neucinné a povrchni metody: paliativa (potlacujici) 1éky,
operace - ven se slepym stfevem, mandlemi, délohou, vaje¢niky, Zlu¢nikem, polypy, "lamani kosti" -
chiropraktiky, masaze, horké koupele, kyslicnikové I€cby, skotské striky, elektrické vibrace, ozafovani,
ockovani atd. Jsou to vSechno velmi kratkodobé zalezitosti, které zlstavaji ptili§ na povrchu véci. Pacient
chodi od jednoho lécitelského hokynare ke druhému, aby kone¢né nalezl zazra¢ny elixir. Stava se stale
vice nemocnym a zchatralejSim a pred¢asné skonci na hibitové.

Pro¢ nejde nemocny ke korenu véci? Chtél by byt zdravy, aniz by pro to musel cokoli udélat. Touzi
po své falesné mrtvé strave a chce si ponechat své obzerstvi. Rad si nechdvam nadéavat do analytikli a
radikald, jsou to jen jina slova pro pravdu a disledné jednani.

Helmut Wandmaker, 1989

"Medikamenty nevyléci zadnou nemoc, ta se vyléci pouze prirodni cestou." "Digitalis (naprstnik)
privedl jiz tisice do hrobu."”
(prof. MUDr. M. Schmidlt)

"Tato bylina (naprstnik) vdeci za své jméno skutecnosti, Ze ukazuje cestu do hrobu."”

(prof. MUDr. Hosack)



Chces byt zdravy?

Toto je zakladni zakon, ktery uz nakonec znas§ z mé predmluvy. Tento naléhavy ptirodni zakon plati
pro vSechny zivé bytosti na svété. Toliko ¢loveék se z n€j snazi vyvléci. Timto dédiénym hiichem zacal
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upadek, ktery ze zdravého a vykonného ptirodniho tvora ucinil mrzéka se snizenou vitalitou, zijiciho pouze
diky léktim.

Jediné Cloveék varti, peCe, smazi, restuje energeticky bohatou potravu pfipravenou jiz samotnou
ptirodou do pozivatelného stavu. Jediné clovek uziva léky. Jediné clovek pije mléko po odstaveni od
matcina prsu. Pfitom by jeho tsty mély projit pouze tii véci:

e (isty vzduch,
e (ista voda

e a cista pfirodni strava,

k niz jsme ptizpiisobeni po miliony let. Jsou to v prvé fad¢ Cerstvé zralé plody, néco zeleniny a
nékteré ofechy. Kromé téchto tii prvka dopiej télu jesté slunce, doptej si dostatek odpocinku a spanku a
dikladné se zabyvej manudlni praci, sportem a hrami.

Co je vlastné nemoc?

Je to namaha tvého téla vynaloZena na to, aby se zbavilo nahromadéného "Skvaru" a jedi.
"Sedimentacni jimka" je plna, hranice tolerance je prekrocena.

Nastoupi-li o¢istny proces vyvolany tvym té€lem, nesmis ho nikdy potlacovat jakymikoliv jedy, ale
naopak ho musis podporovat uvedenymi pfirodnimi prostiedky.

Zazracné prostiedky vSeho druhu, at’ jiz pochéazeji z chemické zkumavky, bylinnych smési ¢i
homeopatickych fedidel, jsou dobré pouze k tomu, aby potladovaly symptomy nemoci. Cistka, ktera se ted’
jmenuje nemoc, se prerusi, protoze tvlij organismus musi ted’ navic jest€ vystrnadit dalsiho neptitele,
kterym je jed z I€kti. Jeho obranna ¢innost se tim dodate¢né ochromila.

Nakonec se obranyschopnost sniZi natolik, Ze tvé télo tyto jedy odlozi do tukovych vackii nebo
do kloubu.

V disledku pfemiry odpadi se télo muselo ptizptsobit. Tento stav pak povazujes za zdravi. Je to vSak
velmi nebezpecny klam a diive nebo pozdéji za néj bude§ muset draze zaplatit. Pak pfijde ohromny
vybuch, potadna boufte, aby se télo mohlo nahromadéného odpadu zbavit. Chees-li i ted’ v potlacovani
tohoto procesu pokracovat, pak si radéji hned objednej hrobnika. Tato exploze neptijde nikdy najednou a
necekané. Ty sam jsi tuto bezvychodnou situaci zavinil svymi desitky let trvajicimi prestupky proti
zakonim piirody.

Co tedy mas védét?

Ptenechej to svému télu, kdyz onemocni a obnovuj ptivodni ptirodni biologické zédkony. Toto
pfenechdni téla sobé samému je nejslozitéjsi a velice tézce se tomu uci.

Ted’ vi§ o vyZivé, nemoci, zdravi a obnové vi§echno.

Mas jist vSe, co (bez tepelnych uprav a nacini) nejlépe voni, vypada a chutnd. Tim vi$ o spravné
vyzivé vSechno. Co piijde dale, ma povzbudit tvou odvahu, odolavat tvym slabostem, naseptavani a
pokustim, k cemuz, bohuzel, patii i tva rodina a tvi ptatelé. Oni to jeste /épe nedovedou!

Ted’ napinej své smysly. Pfedstav si n€kolik hal, ve kterych jsou uloZeny potraviny, jen je uchopit a
snist. To znamena, ze sedlak jiz sklidil urodu, feznik jiZ porazil zvifata a rybat "ulovil dary mote".

Ve skutecnosti by to méla byt i tva tloha.



Vydame se do haly s masem ¢é. 1:

Tady jsou kusy masa vSech druhti zvirat. Jesté syrové, zakrvacené, jsou to kusy mrtvol, které
pronikaveé pachnou. Co jsem to fikal, kusy mrtvol? Jsou to odborné vybourané jate¢ni kusy. Ale - netikdme
také mrtvému &lovéku mrtvola? Jaky je to rozdil v porovnani s mrtvym zvifetem? Zadny! Mrtvé zvitata
jsou také mrtvoly. V hale s masem tedy vyhledavas kusy zdechlin. ViS§ viibec, kolik hnilobnych bakterii
je v1gveprového masa? Asi dva miliony devét set tisic: 2 900 000!

Piejdéme do haly ¢ 2 s rybami:

Tam lezi vSechny jesté trapici se dary mofte. Jen pockej, humte, za chvili budes§ vysvobozen, hodim té&
(jeste zivého) do horké vody, budes zbaven trapeni, tvoje "prvottidni bilkoviny" posili mij mozek, kyselinu
mocovou i mé revma. Jako ptridavek mym tepndm dodas cholesterol. Mimoto mas v 1 g jesté vice
hnilobnych bakterii, totiz 120 milionii - 120 000 000! Proto je otrava z ryb podstatné siln¢j$i nez z masa.
Navic jesté dostanu bohaty ptidavek olova a kadmia!

Ted’ pFichdzime k hale ¢. 3 s chlebem:

Chléb pro cely svét! Zde je uskladnéno zrni vS§eho druhu, ptipravené poslouzit. Bohuzel, ptili§ tvrdé,
a proto schopné dlouhého uskladnéni jako pohotovostni zasoba pro horsi casy. Doufam, Ze mas dobré zuby,
protoze je musis rozkousat a rozzvykat syrové. Bez tepelného zpracovani. Nejméné 80krat, aby enzym
ptyalin obsazeny ve slindch mohl otevfit Skrob obsahujici stravu. Nemtize§ ho pfedtim macet, protoze kdysi
jsi nemél zadné nadobi. Chutna viibec syrové zrni? Neni k nému zapotiebi alespon siil, ktera je
anorganickd, mrtva a jedovata? Ale, co to? Aby to vlibec chutnalo, je jesté Zadouci tuk a kofeni. Stale vSak
plati, ze se nesmi nic pfidavat a ja chci tvé smysly nasmérovat na spravnou potravu. Zrni je vypéstek
z travin, které dnes jiZ neexistuji. Nasi prapiedkové si se zrnim viibec nemuseli lamat hlavu.

Dale pokracujeme k hale ¢. 4 se zeleninou:

Zde jsou uskladnény vSechny potraviny, které rostou pod zemi, jako mrkev, brambory atd. To uz je
lepsi, mas-li zdravé zuby, mlizes jist vSe syrové a Cerstvé. Brambory vSak syrové moc nechutnaji a navic
obsahuji solanin (nejvice v zelené slupce), tj. jed. Mimoto jsou zndmy teprve nekolik set let. Ale je dost
ostatnich druht zeleniny rostoucich pod zemi, jako fepa, celer, fedkvicky atd.

A nyni k hale ¢ 5 se salaty:

Tam jsou vSechny rostlinné potraviny, které rostou nad zemi - rlizné salaty, travy a kvétiny. Zakousni
se do toho drsnym jazykem, jaky ma krava, musis ale zhltnout velké mnoZstvi, protoze obsahuji mélo
kalorii. Lehnes si viibec po vykonané praci a vytahnes si znovu veskerou zelen, abys ji mohl rozzvykat?
Jsme ptezvykavci se ¢tyfmi zaludky? Chutna viibec tento "kram" bez saldtovych omacek?

A nyni k hale ¢ 6 s ovocem:

Uz samotnd krasna ving a vzhled t& okamzité nadchnou. Co je zde asi uskladnéno? Samoziejmeé
nadherné ovoce. Plody jsou Cisté. Okamzité se do nich mtize§ zakousnout. Obsahuji ovocny cukr - jsou
proto bohaté na kalorie, a také vSechny potfebné aminokyseliny, vitaminy a mineralni latky v pfebohatém
mnozstvi a zivé!

Mizes tedy volit mezi Sesti halami!

Ze svych pfedndsek vim pfedem, ze za téchto podminek, tedy bez ohné a nacini, v vahu ptichazi
pouze ovoce. Ano, plody jsou pro nas lidi a pro ndm nejblizsi pfibuzenstvo z fiSe zvitat, lidoopy,
potravinou €. 1.

Miizeme si znovu vzit na pomoc bibli, abychom vysledovali spravnou lidskou vyzivu: V Genesis
1:29 stoji: "Pohled’te, dali jsme vam veskeré zelené bylinné tvrdostonkové rostlinstvo, které¢ sva semena
rozséva po celé zemi a jeden kazdy strom, ktery ma semenonosné plody. Tot’ vase potrava!" (PrelozZeno dle
puvodniho textu poveésti o stvoreni svéta podle pastora Dr. Anderse Skivera, ktery napsal také nékolik knih
Stvotitel misto jablka (v bibli je psano plod, ne jablko) pro Adama a Evu na strom poznani cervelatovy
salam?? Pro naSe poznani nepotiebujeme bibli, protoze kiestanstvi ma teprve nékolik minut
ve vztahu k délce vyvoje dé&jin lidstva (viz novd kniha prof. Habery "Cas").
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Zapomen na hrnec na vareni!

Podle Waerladna zil ¢lovek spolu s nejbliz§imi pfibuznymi z fiSe zvifat nejméné 25 miliont let na
stromech. Nepiedstaviteln¢ dlouhé ¢asové rozpéti. Copak mohl €lovek jist jiného, nez zralé plody, poupata
a listy? Kdyz slezl se stromu, sezrala ho divoka zvitata.

Pro ¢lovéka neni rozhodujici pouze jeho vyziva. Potiebuje také Cerstvy vzduch, €istou vodu, klid,
spanek a dostatecny télesny pohyb.

Prof. Arnold Ehret tvrdi, ze z 99 % je zdkladem udrzeni naSeho zdravi spravna vyziva! O Ehretovi,
jehoz ¢innost jsem objevil az v roce 1979 v USA, se jest¢ zminim. VSechny ostatni vySe uvedené body
shrnul do mizivého zbyvajiciho 1 %! J& bych nechtél jit tak daleko, ale chtél bych na prvnim misté uvést
ducha, protoze bez duSevni sily neni nic. Tvé télo ovlada duch! "MusiS§ znat, abys mohl chtit!" pronesl
velky rakousky reformator zivota Prof. Dr. (¢tyinasobny Dr.) Johannes Udek na 1. tydnu lidského zdravi
v roce 1952 v Koblenzu.

e Chces-li byt zdravy, musis se nejdiive naucit znat, teprve potom miiZe tvlij duch, tvoje viile, tvé
védomosti pfeménit ve skutek.

e Kdo se dusevné nezabyva zdravym zptsobem zivota, nikdy nepozné pravou pfi¢inu onemocnéni.
Zustane pouhym spolubéZzcem v davu lidi, ktefi, jak zndmo, se otaceji jako korouhev ve vétru.

e Dnesni trend piedstavuje plytky zivot bez hlubSiho vyuziti jeho obsahu. Dostavi-li se t€z8i
onemocnéni, je to osud.

Muzes se stat fatalistou jako "rosenkruciani" (ndbozenské sekta), kteti uci, Ze vek je uréen Bohem, ze
nikdo nedokaze vydolovat jediny den navic. Jsou vSak i jini "rosenkruciani", ktefi se velmi bedlivée staraji
o své zdravi, vydavaji knihy a organizuji pfednasky.

Proc¢ to vSechno délaji, kdyz uci, ze zivot se nedd prodlouzit ani o jeden jediny den? Mohou si pfece
lehnout na svou linou kiizi a ocekédvat den vysvobozeni.

Pro¢ dosahl Metuzalem 969 let? V dobach MojziSovych dosahovala primérné délka Zivota 120 let,
dnes pouhych 70! Jak doslo k tomuto rozdilu? Mohou to "rosenkruciani" vysvétlit?

Existuje pouze jeden Stvofitel naSeho vesmiru. JelikoZz existuje nékolik stovek riznych ndbozenstvi a
kazdé z nich tohoto svého Boha povazuje za jediného pravého, vidime uZz v této skutecnosti potvrzeni toho,
ze skute¢nou pravdu nezna nikdo.

Vétit viak znamena nevédet. Vira je ptak, ktery zpiva, kdyZ noc je jesté tmava, fika indicky mudrc
R. Tagore. Vimala Thakar, velka indicka ucitelka, ve své knize "Sila klidu" uvadi, ze Clovek je stale jesté
vice zvitetem, nez clovékem. Je teprve na cesté k opravdovému cloveéku. Lepsi by vsak bylo, kdybychom
na vSechno, co nas behem tisicileti naucili, zapomn¢li. "Sila klidu! Zbavme se vSech myslenek a vratme se
zase sami k sobé&. Jsme jiZ po cela tisicileti naprogramovani!" O Vimale Thakar se doctete jeSté pozdéji.

Vrat'me se jesté jednou k velkému reformétorovi a filozofovi Are Waerlandovi: Casto nam v roce
1955 v laznich Soden pied¢itaval z plivodniho amerického textu bible. I kdyby tento text byl falzifikatem,
jeho vyklad pro néj bude po cely zivot predstavovat voditko. Mizeme se vSak zdvérem s timto vykladem
smifit, kdyz plati pro vSechna vét$i nabozenstvi? To si bude muset rozhodnout kazdy sam za sebe!

Vénujme pozornost vyroku velkého Lva Nikolajevice Tolstého: "Pokud budou existovat jatka,
budou existovat bojisté."

Anebo vyznamny Leonardo da Vinci s jeho vyrokem: "V utlém mladi jsem se ziekl masa. Prijde
doba, kdy muzi jako ja se budou divat na vrahy zvirat stejné jako se dnes divame na vrahy lidi."

Anebo Tomas Alva Edison, vynalezce zarovky: "Lékari budoucnosti jiz nebude predepisovat Zadné
léky, misto toho své pacienty bude orientovat na zdjem o diety a své télo, a dale je bude poucovat, jak
predchazet pricinam i samotnym nemocem." - To €ini adventisticti 1ékafi.



Miuzeme se jesté¢ zminit o Schopenhauerovi: "Devét desetin naseho Stésti zavisi na nasem zdravi.
S nim se vse stava zdrojem poZzitkii. Naproti tomu kromé ného neexistuje zadné zbozi jakéhokoli druhu,
které by bylo pozivatelne."

Toto malé odboceni bylo nutné, abychom svého ducha zaméfili na spravnou vyzivu a byli schopni
celit faleSné Septandé.

Vrat'me se k Cerstvé ovocné straveé. Trvalo to téméf 40 let, nez jsem dospél k poznani, Ze €istd ovocna
strava je pro Cloveka tou nejlepsi. Kdo snasi syrovou zeleninu (bez omacek), miize jist 1 ji. Stale vSak musi
mit pfed ocima poucku: syrovou a zddny hrnec na vateni!

Kdo po skonceni druhé svétové valky védél néco o zdravé vyzivé? Kazdy bojoval o holou existenci.
Ptesto jsem vSak jiz v t€ dob¢ zacal hledat. P¢t tézkych zranéni, Cetné vazné nemoci béhem valky, véetné
tfimesicni zloutenky, mi branily ziskat zdravi.

Tak to byl opét Are Waerland, jako prvni, kdo mé svymi dvéma svazky "Osvobozeni z carodéjného
kotle nemoci" poucil o skute¢ném zdravi.

Dnes vim, Ze jeho uceni je sice vyznamnym krokem ke zdravi, avSak, bohuzel, piedstavuje pouhou
polovinu pravdy. ProtoZe zrno a brambory, které obsahuji skrob, nemohou byt natrvalo zdravou stravou.
Mimoto jsou tepelné zpracovany, ¢imz se jejich plivodni sloZeni podstatné méni. Prave tepelné zpracovani
vytvorilo molekuly, na které lidské télo neni prizptusobeno.

ZkuSenosti s touto zrnitou stravou, které jsem ziskal béhem nékolika desetileti, jsem sepsal na
94 strankach a mezi tim poukazuji na nebezpecnost "némého zabijaka" - na chléb.

Sedlaci, pekati a milovnici zrnité stravy mi to nikdy neodpusti, coz m¢ vSak nemuze odradit od toho,
abych netikal pravdu. V roce 1987 zkonzumoval ob¢an Spolkové republiky v priméru ¢tyfi krajice chleba
a jednu housku denné, tj. 76 kg za rok.

Zaménis-li jen tyto krajice chleba za jablka, pociti§ nejvétsi pokrok a zménu ve svém zdravotnim
stavu.

150 000 000 let stara strava!

Clovék na této planets Zije 150 miliond let. Jedl rostlinnou stravu: ovoce, zeleninu ofechy a semena,
vse v Cerstvém, tepelné nezpracovaném stavu. Oheil a na€ini tehdy nebyly zndmy. Clov€k musel sbirat a jist
to, co sezona pravé dala. Badatelé jsou toho nazoru, ze ¢lovek byl hlavné konzumentem ovoce.

Jak je vlastné dlouhé obdobi jednoho milionu let?

Vezmeme-li si pro srovnani 50letého muze, pak 49 let a 10 mésicli uptednostiioval rostliny a teprve
2 mesice také maso a varenou stravu. Dvé mésice z 50 let! Z tohoto srovnani poznas, Ze naSe GENY, nase
sklony, jsou plné orientovany na rostlinnou Cerstvou stravu. Toto tvrzeni si kazdy miize vyzkouSet sdm na
sob¢ tim, Ze svému organismu op¢t zane dodéavat ty nejlepsi potravinové latky.

Ovoce a zeleniny ve své nezménéné komplexnosti nejsou Zddnym druhem médy, ptekroucenych
¢i divnych predstav o tom, jak se zbavit nadvahy, ale rajskou stravou, které bylo ptizptisobeno 4 500 000
generaci. Pfidrzis-li se této origindlni stravy sestdvajici ze syrového ovoce a zeleniny, nepodstupujes zadné
riziko. Skute¢nym rizikem je hrnec s rozvafenym a podstatné¢ zménénym obsahem!

Opravdovi badatelé jsou zajedno v tom, Ze clovéek byl piivodné konzumentem ovoce. Vyzkousej si
monostravu a nejrychleji poznds, ktery zpiisob vyZivy pro tebe bude nejlepsi.

"Lidé si své zdravi vyproSuji u bohu, ze ho ale sami mohou ovlivnit, o tom nevedi!"

(Herakleitos, asi 500 - 480 p. Ch.)
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Stan se ovocnym gurmanem!

Zkoncentrujes-li se skutecné zcela na ovoce, zakratko se z tebe stane skutecny labuznik, ktery jiz
nikdy nezatouZi po jiné strave. Bude ti dokonce zatézko jist i salaty. Ty totiz bez ptisad nechutnaji.
Ptrestoze bys m¢l rad€ji okusit listy saldtu a ne omacky bohaté na kalorie! Je to také znamka toho, Ze my,
lidé, nejsme bylozravci, konzumenti travy jako kravy se ¢tyimi zaludky.

Cerstva syrova zelenina sice obsahuje vice mineralnich latek a vitamini neZ ovoce, je viak stravou
"z druhé ruky", protoze bez omacek pfili§ nechutnd. Znas piece zpaméti mou poucku: Dobie chutnat...
vonét... vypadat! Samostatné, jako monostrava! Monostrava znamena jeden druh ovoce nebo zeleniny
k jednomu jidlu! Co vSak samo o sob& nemas rad, to nechej lezet.

Ovoce je lehce stravitelné. Jiz v zaludku a pozdéji i v tenkém stfevu méme k dispozici drahocenny
ovocny cukr jako nejlepsi energetickou potravu.

e Z ovoce ziskame 90 % energie pii pouze 10 % ztraté zazivanim.
e Ze zeleniny pak jen 70 % energie pii 30 % zaZivaci ztraté.

e Zisk z masa ¢ini pouze 30 %, ale ztrata 70 %!

Cim méné energie spotfebujeme na zazivani, tim vice sily, a to znamena i nervové, ndm zustava
k dispozici. Cim vice se tedy upneme na ovoce, tim vét§imi odborniky na ovocnou stravu se staneme. Jsme
podstatné rychleji a vice nasyceni. Degenerovana strava vyzaduje podstatné vétSi mnozstvi.

Nepotiebujeme velky vybér, ale upneme se na jedno monoovocné jidlo! Nase zazivaci enzymy,
kterych jsou tisice, se tedy mohou uzptisobit pouze této monostrave. Piipad od piipadu ji samoziejme
miiZze§ ménit.

Piedevsim se velice rychle dostavi okamzik sytosti. Rychlikovym tempem do krve proudici ovocny
cukr mozku oznamuje, ze jsme nasyceni. Tato zavora pisobi automaticky. Tento "reflex sytosti" u "dobré
meéStanské stravy" jiz neexistuje. Nékdy nasleduje po lahidkami prekypujicim jidle jesté Cokoladova péna,
anebo zmrzlina se $lehackou a §alek kavy s cukrovim. To vSe je na zavér korunovano kotiakem!

Po takovych lahtidkach zachutna i cigareta! Ovoce vSak neni urc¢eno k pojidani mezi jednotlivymi jidly ¢i
k ptikusovani u televize. Musi byt hlavnim jidlem!

Po poziti ovocného jidla se stanes ¢ilym a ne linym, jako po bézném jidle. Kdyz jsi se pofadné
"nacpal", spotfebujes na straveni jidla 50 % celkové pfijaté energie. Z toho mozek spotiebuje dalSich 25 %
a zbytkova energie predstavuje jen 25 %. Lze se pak divit, Ze lidé jsou po takovém jidle ospali? Pottfebuji
proto povzbuzovaci prostiedky: kdvu a nikotin, anebo lihoviny. Unaveny kun, naSe t¢lo, dostane bicem!
Jak dlouho to v§ak mize délat dobrotu?

Vatenim a kofenénim bézné potravy jsou nase chutové receptory zcela zdegenerovany. Nas jazyk
reaguje jen na hrubé podnéty jako stl, koteni, ocet atd. Jako konzument ovoce poznas opét skutecny
pozitek. Bezcenna vafena strava se ti jiz stane odpornou. Pfitom se vSak, chvalabohu, opét obnovi citlivost
chut'ovych receptort jazyka. Nauci§ se znovu rozpoznavat kvalitu od kvantity zptisobujici tu¢nost.

K plodim mtizeme také pocitat rajcata, okurky a dyné, protoZe to jsou vlastné také plody.
Potiebujeme predevsim vodnaté potraviny, abychom pokryli potiebu tekutin. K tomu se proto tyto plody
(také) dobie hodi. I botanicky je lze fadit mezi plody, protoze: jsou to rostliny nesouci plody.

Nesmime je viak jist souc¢asné s ovocem. Ke spravnym kombinacim se dostaneme pozdéji.
Nemél bys proto jist ovocné salaty (dokonce snad se Slehackou), ale jen monoovoce, protoze jinak
nepoznas skute¢nou chut’ jednotlivého druhu. Pak ti schazi spravny vybér a dilezity reflex sytosti.

I kuchynska tprava je podstatné jednodussi. Oplachnes ovoce a doneses je na stil. Jesté talife, noze
anebo malé 1zicky a papirové ubrousky. Pak uz si kazdy vybird, na co ma chut’. Jeho pudy a predevsim viing
ho dovedou ke "spravnému" plodu.

Muze se stat, Ze sviij jindy oblibeny plod zrovna nechces. Pak ho tvé télo v tomto okamziku nechce.

A nemas-li zrovna v dob¢, kdy bys mél zasednout k obvyklému jidlu zddnou chut’, jidlo vynech.
Meél bys jist pouze tehdy, pocit'ujes-li skute¢né hlad a nejen troSku chuti!
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Pii Cisté, Cerstvé, syrové ovocné straveé neexistuji zddné pevné stanovené doby pro jidlo. Mazes jist
jednou, ale také i 10krat denné. Jidla v ur¢itou hodinu, v ur¢itou stanovenou dobu zavedl ¢lovék, aby bral
ohled na pracovni rytmus. Ani zvifata v divo¢in€ neznaji pevné stanovenou dobu k jidlu. Zerou, kdyz maji
hlad.

Pti vybéru zralych Cerstvych plodl jsou tedy nasim voditkem oko, nos a jazyk. Na stromech uzralé
plody natankovaly slune¢ni energii. Vyborné nam chutnaji a dodavaji - jak jiz bylo uvedeno - nejsnaze
spotiebovatelnou energii se vSemi aminokyselinami, vitaminy a mineralnimi latkami s jiz objevenymi
(1 neobjevenymi) dilezitymi stopovymi prvky. Takze si miizeme byt zcela jisti, ze dostavame tu nejlepsi
syrovou a zivotodarnou stravu.

Také aminokyseliny (stavebni kameny bilkovin) s jejich primérnym 1 % jsou dostatecné, protoze
zivé bilkoviny jsou vydatnéjsi nez mrtvé. Rovnéz matetské mléko obsahuje jen 1 % bilkovin, a pfitom ma
vybudovat rychle rostouci télo. My uz ale "vybudovani" jsme. S dnesnim bilkovinovym mumrajem si
ptedcasné kopeme vlastni hrob.

Avsak ne vSechny plody lze vyhledavat pouze podle vzhledu a viiné, protoze Avocado, obzvlasté
vyzivny plod, mé vysoky podil pfirodnich aminokyselin a je bohaté na nenasycené tuky.

Také nékteré melouny ptili§ dobfe nevoni. Pfitom jsou vybornymi "procistovacimi" plody, které jsou
velmi lehce stravitelné, takze se nedaji kombinovat s jinymi. "Rychlik narazi na courdk”, kdyz melouny
smicha$ s jinymi plody. Pfitom, jak jsem jiz uvedl, by se jednotlivé plody nikdy nemély michat.

Muzes cely mésic jist melouny: a vysledek? Budes stihly a zdravy!

"Kuchar nema o spravné vyzive veétsi ponéti, nez krava o mésici!"”
(Dr. Carrington)

Mrtva a ziva vyziva
U nés stale jeste preziva staré, jiz davno piekonané pravidlo o "vyvazené" stravé, pii které by kazdé
jidlo mélo obsahovat 4 zékladni latky jako bilkoviny, tuky, uhlohydraty a vitaminy (mineralni latky).

Pfitom se viibec nezabyva mrtvou rozvafenou stravou. V laboratofi se také neda zjistit rozdil mezi mrtvym
a zivym, chemicky je to stejné. Zivé také nelze zkoumat. Tady véda konci! Uvedu jesté n€kolik ptikladi.

S jednim ptitelem jsme hodné jezdili do hor na dovolenou lyzovat. Na§ Dr. Horst... byl chemik a
vénoval se potravinam a farmacii. Kazdym rokem jsme vedli vasnivé debaty o mrtvé a zivé vyzivé. Jeho
argumenty vzdy byly: kyselina solnd stejné v Zaludku vSe zni¢i a po Zivosti nezbude zadna stopa.

Ze zkusenosti dokazuji opak, musel poznat sim na sobg, az kdyz ho srde¢ni ptihody a infarkt piivedly
na pokraj smrti. Pfi mé posledni navstéveé u n€ého doma jiz trval na syrové strave. Sesli jsme dokonce do
jeho laboratote, kde se chtél napit destilované vody, aby si "procistil" tepny. Bylo vSak, bohuzel, ptilis
pozd¢, brzy nato zemiel.

Co z toho plyne: ptiroda se neda vySetfovat v laboratofi. Mozna jednou néjaky chemik vyrobi umélé
jablko, ale jable¢né semeno nedonuti k rozmnoZovani.

Laboratorni vysledky ziskané z mrtvého materidlu jsou naprosto vedlejsi, protoze néco, co je mrtvé,
nam nemuize sdélit nic podstatného.

Nadale jesté zstavame u ovocné vyzivy, protoze tento zaklad nds musi zcela ovladnout.

Dr. Hereward Carrington napsal knihu o 286 stranach s ndzvem "The natural food of mann" -
"Pfirodni strava pro ¢loveka". Plody povazuje za nejlepsi vyZzivu pro ¢lovéka. Sdm se mnoho let Zivil pouze
jimi a svou energii, jak v knize podrobné popisuje, zdvojnasobil.

Také Némec Dr. Gustav Schlickeysen se ve své knize "Plody a chléb" padnymi argumenty a diirazné
zasazoval za ovocnou stravu. Chléb by mél byt ve stravé pouze vyjimkou, kdyz by nebylo k dostani
dostatek ovoce. O chlebu se pozdéji rozsdhle zminim. Schlickeysen o nevarené ovocné strave pise:

"Kiize se stane podivuhodné prithlednou, dosahne riizové svezesti. Celé svalstvo vynika velkou silou a
pruznosti. Nevarené plody uvedou duSevni schopnosti do stavu nejvyssi aktivity!" "Tato strava ma
vyznamnou elektrickou vitalitu."
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Tato se vSak varenim upln¢ zni¢i. Elektricka energie je vSak Zivotné diilezitd, aby vSechny funkce
naseho nervového systému uvedla do nejlepsiho funkéniho stavu.

Lidsky organismus je udrzovan a posilovan:
CERSTVYM VZDUCHEM - CISTOU VODOU - ZRALYMI PLODY!

"Tepelné zpracovani iiplné znici Zivot a vitalitu stravy. Prakticky ziistava jen popel. Uplné mrtvy,
malo aktivni brak."

Tolik Dr. Schlickeysen. Také prof. Dr. Loeb dospél k poznani, ze energie vyzivnych latek se
nedosdhne vafenim ¢i chemickou cestou, ale pouze jejich vlastnim elektrickym potencialem!

Plody na nas$ organismus maji vyrazny Cistici u¢inek. Jejich organicka kyselina v naSem téle
rozpousti veSkeré odpady a Skvar. Neni to zpisobeno pfimym plisobenim ovoce, ale jde o to, ze
v dusledku rychlé pohotovosti ovocné stravy ma nase télo ¢as zacit ihned s nutné potfebnou doméaci
Cistkou! "Dobré méstanské mrtvé jidlo" zanechava pouze odpad. Zpusobi pietékani nasi odpadni jimky.
VSichni jsme "Zivé odpadni jimky", jak prof. Ehret nazyva nas, lidi.

Dr. Doodfellow: "Podminky Zivota se natolik zmenily, Ze diive nejlepsi strava pro cloveka (plody) se
dnes jevi jako neprirozend.”

Vétsina lidi plody povazuje za dezert nebo piilohu k jidlu, ale nikdy jako uplné samostatné jidlo.

Dale Dr. Williams: "Je jasné, Ze ¢lovek neni ani bylozravcem ani lidoZroutem. Neni konzumentem
obili, nybrz Zivym tvorem Zivicim se plody." Jeho chrup neni pfizptisoben tvrdému obilnému zrni.
Obili v tomto stavu neni schopen rozzvykat a navic bohaté mnozstvi §krobu neni stravitelné
(dle prof. Ehreta - §krobovy maz). Skrob neni rozpustny ve vod&, proto je pro lidsky organismus
tézkym zatiZenim, obzvlaité pro dychaci organy. "Clovéka jako VSEZRAVCE je nutno povazovat za
novou tfidu zivoc€icht, totiz za "vaticiho zvérocloveéka". Ano, do této tiidy se ¢lovek svou posetilosti
deklasoval, stal se

"The cooking Animal" - "Vaficim Zivo€ichem".

"Kdo se rozhodne pro ovocnou dietu, z 90 % ziustane uSetren nemoci, kterymi dnes lidstvo trpi."

(Dr. Mattiu Williams)

Je ovoce Kyselinotvorné?

Velice $patné jsou poucujici dopisy od Fred. W. Kocha, samozvaného chemika, ktery jako americky
obcan po valce zlstal v Kasselu. On, jakoz i jeho nésledovnici Lemke, Fuhrer a nyni i Oetinger, vSechny
kyselé plody povazuji za zdravotné zavadné. Stavéji je do jedné roviny s octem a kyselinou mlé¢nou.

A to je nejvétsi omyl téchto badatelll kyselin: organickou ovocnou kyselinu stavéji do jedné fady
s kvasnymi kyselinami, pfi¢emz sami uzivaji bohaté¢ vafenou stravu, tuky a produkty ze zrna, které jsou
samy o sob¢ vZdy kyselinotvorné. Dr. de Evans jiZ v minulém stoleti vypracoval poucku, Ze organické
ovocné kyseliny rozpoustéji zakladni zemité latky, ale nikdy ne kosti a zuby! (viz str. 98 jeho knihy).
Je to pravé omlazovani.

Tyto bludy jsem na zakladé¢ svych vlastnich pokust vyvracel jiz v letech 1981/82. VSechny plody,
snad s vyjimkou brusinek a n¢kterych druht Svestek, jsou ve svém konecném produktu zésadité. Ranni mo¢
pfi totalni ovocné stravé vykazuje hodnotu okolo pH 7, avSak po poziti kousku chleba vecer pfedtim se
tato hodnota snizi na 5,00, tj. na hodnotu odpovidajici tomu, kdo ji maso.

Podle Kocha by se mél kazdy platek jablka neutralizovat anorganickou, mrtvou, zasaditou smési.
Takovy kousek jablka chutna mizerné. Koch dokonce piipousti kyselinotvorny bily cukr. VEtsinu
Kochovych receptti tvofi vafena a tudiz mrtva jidla. On zdravi nikdy neporozumél. Jeho n€kdejsi zaméteni
na kyseliny ho u€inilo slepym k porozuméni pfirodnimu zékonu.
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Vsechny mrtvé chemické latky ze zkumavky jsou pro organismus nepozivatelné. Skladuji a usazuji
se ve vSech tkanich jako mrtvé mineralni latky z udajnych "lé€ivych vod" nebo z k smrti uvafenych
mineralii kazdodenni stravy.

Nas i tak pfetizeny organismus, musi mimo usazenych odpadli odstranovat a zneskodniovat také tyto
mrtvé mineralie. Pfitom ¢lovek, jako Zivy tvor pouzivajici zvifeci maso, trpi vysokym piebytkem kyseliny
mocové v bunikdch. Ta se vyskytuje témét vylucné ve zvitecich produktech, stejné jako cholesterol dodava
pouze zvifeci télo.

Clovék je jedinou bytosti, ktera trpi u¢inky kyseliny mocové.

Zvite pozirajici zvifata ma kratké stievo, kterym se tohoto jedu miize zbavovat. Ale tato zvirata
pfedevsim maji velké mnozstvi enzymu urikaza, ktera je s to kyselinu mocovou rozpustit. Skutecnost, ze
tento enzym Clovéku chybi, by méla byt dal§im dikazem, ze zvitfeci maso nedovede dobfe zuzitkovat.
Vzdyt’ navic konzumuje jen jeho kyselinotvorné svalstvo. I zvife nutné potiebuje kosti jako protivahu proti
ptekyseleni, protoze zvifeci maso obsahuje mélo vapna. Proc€ si pes neda vzit kost?

Jeden gram kyseliny moc¢ové k rozfedéni tohoto smrticiho jedu potiebuje 7-8 litrii vody. VéEtSina lidi
je proto tak natekld nejen pozivanim soli, ale také v dusledku kyseliny mocové. Obé latky museji byt
udrzovany v rozpusténém stavu, aby se Celilo nebezpecné koncentraci jedi. Mo¢i podobné masové vyvary
a polévky obsahuji obzvlasté velké mnozstvi téchto jedd. Skutecné je jeste¢ hodné lidi, kteti takovy vyvar
povazuji za posilujici vyzivu. Po jeho poziti pocit'uji piiznivou reakci a teplotu a vitbec netusti, ze jejich télo
se téchto jedl snazi co nejdiive zbavit.

Je to velké mrhani tolik potfebnou energii. K vyvaru se jesté pridava kyselinotvorné vajicko, majici
ze vSech potravin nejvétsi obsah cholesterolu, piicemz 1/3 Zloutku je Cisty tuk.

"Nemit zadné ukoly, ke kterym by ses citil povoldn a ke kterym by té to tahlo, nevidet Zadné tézkosti,
pri jejichz naporu bys mohl prokazat svou odolnost a pevnost, nybrz proZit sviij Zivot v neobtézované
necinnosti - to neni klid, ale ochabnuti!"

(Seneca)

Pro¢ dr. Stahlkopf 1ze?

Carl G. Stahlkopf je biologem z Pomotan, ktery Zije ve Svycarsku. Vyvinul homeopatické
REGENEAPLEXY, které udajné 1é¢i vSechny nemoci. V roce 1986 jsem s nim mél velmi $t'avnatou
vyménu nazord. Na mij 22strankovy dopis ze 14. zaii 1986 bohuzel neodpovedél.

Stahlkopf lidi, ktefi pojidaji ovoce, tituluje takto: "Bldazniva strava" ® PoZirani ovoce / ovocné
blaznovstvi ® Lupici vapna ® Ovoce = kapitalni tvrdnuti ® Ovocna strava, absolutni pomateni a fales ®
Ovoce - boritel prokrvovani organismu ® Ovoce blokuje nitrobunécnou latkovou preménu ® Ovoce blokuje
vylucovani kyselin ® Wandmaker = zrovna tak falesna teorie jako u Sommera a Kocha ® Vegetarianstvi
s glorifikaci ovocného poZitku... jsou nejvétsim idiotstvim, nejveétsim omylem lidstva...

Je to téméf urazka Boha! Za svou dobrou konstituci vdé€ite predkiim, abyste toto smeti byli schopni stravit!

Chtél bych zde pouze ptipojit jeden némecky hlas. Lékaf MUDr. Reinhard Steintel ve své knize:
"Ptirodni stravovaci zakon" z roku 1952 piSe:

"Nyni dochazim k nejpitvodnéjsi a nejprirozenéjsi formé stravovani, k ovocné strave, jako
v ohnisku nejnesmysinéjsich a vzajemné si odporujicich, védeckych i laickych, nejzlomysinéjsich a
nejdobromysinéjsich, nejodmitavéjsich a nejuznalejsich diskusi lidstva?

Dosahli pouze toho, ze i ten "nejinteligentnejsi” kulturni clovek se musi nejdrive zeptat néjakého
profesora, zda, kdy a kde miiZe jist ovoce, zda varené nebo syrové - ubohé kulturni lidstvo! Ale potom se uz
nikdo tak uzkostlivé nepta, jestli, kdy a kde si miiZe nechat vstiiknout a jaky lékarsky jed. Ten je prijiman
témeér jako na bézicim pdsu, bez zvlastniho povoleni!" "VSechny druhy ovoce by mély byt konzumovany
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zdravymi i nemocnymi. Predevsim temi, kdo trpi nemocemi zaludku, zlucniku, jater, ledvin a cukrovkou.
Tvrzeni skolni mediciny o "diete" diabetikii, Zze nesmeji bud vitbec nebo jen velmi mdlo ovoce a nemaji
konzumovat téemer zZadné ¢i pouze nepatrné mnozstvi uhlohydrati, je v této knize a v brozurce "Je cukrovka
lécitelna?" vyvrdceno.

Zde jsou dva nazory na ovocnou stravu. Prvni pochazi od "biologa", ktery chce prodavat 1éky a druhy
od praktického 1ékate s velkymi zkuSenostmi a s rozsahlou klientelou, ktery doporucuje ovoce, aniz by za to
dostal zaplaceno.

Stahlkopfiv silny TABAK neni uveden na jediném mist&. Jeho vyroky jsem sestavil z jeho dopisti.
S potéSenim setrvava u téchto silnych vyrokt. J4 jsem se vSak od roku 1979 ve svém presvédceni utvrdil
natolik, a to na zéklad¢ svych vyzkumi, Ze mé ani takové slovni vypady nemohou zviklat.

Stahlkopf nema ani ponéti o biologicky spravné vyziv€. Sam ji nikdy nerealizoval. Jinak by nemohl
tvrdit a napsat takovy nesmysl tykajici se zakladniho pfirodniho zakona.

Jesté dnes myslime a postupujeme tak primitivné, Ze se prirozena strava musi obhajovat!

Ani badatelé se nedokazou osvobodit od svého nadvyku tepelného zpracovani. Proto také nejsou s to
pochopit skute¢né zdravi. Anebo to nechtéji, aby mohli dale prodéavat své pilulky, které¢ jim ptinaseji zisky.
Zdravi nepotiebuje zadnou podporu chemie. Také homeopatické fedéni a "bylinkové elixiry" oslabuji
samolé¢itelské sily t&la. Viechny jsou namifeny proti ZIVOTU!

Stahlkopf, jako vyrobce 1ékii, chce samoziejmé své vyrobky prodavat. Tento rentabilni obchod
se v§ak da realizovat pouze u nemocnych lidi. Sam je také zastance michané stravy a dopfava si alkohol.
Pted n¢kolika lety mé pozval na jeden tzv. 1ékatsky kongres do Bavorského dvora v Mnichovée. Tam vSak
o n¢jaké "zdravé" stravé nemohlo byt ani fe¢i. Byla tam pouze "dobra méstanska" strava s mnoZzstvim masa
a vina. Dav 1ékart pil alkohol a kdvu a vydatné koufil. Profesor z Vidné zahajujici kongres Stahlkopfovi
podékoval za to, ze neni tak tvrdy! Kompromisni spole¢nost!

Obrovsky farmaceuticky primysl se svymi pomocniky nemiiZe byt proto zainteresovan na
skute¢ném zdravi. Sam nad sebou by totiZ vynesl rozsudek smrti.

Stahlkopfovi jsem proto odpoveédél: existuje jedind spravna a zdrava vyziva a tou je ta, kterd nezna
ani ohenl ani zadné nacini. TudiZ syrova, nepfevafovana, ta mize byt konzumovana s pozitkem a s chuti.
Po ptestoupeni ptirodniho zakona existuje také jediny zpisob léceni, totiZ obnova plivodniho biologického
zivotniho rytmu. To znamend umoznit télu, aby nahromadéné jedy vypudilo samo a dale jiz nehiesilo, aby
mohlo dale mluvit se Stvofitelem.

Odphtrci ovocné stravy jsou lidé, ptijemci smiSené stravy, kteti nepohrdnou ani steakem, ani néjakou
"dobrou kapkou". Nikdo z nich vSak po delsi dobé neokusil ovocnou stravu, protoZe jinak by nemohli
dospét k tak primitivnim zavéram!

"Dnes jiz neni politicky rozum tam, kde je jeho moc. Musi nastat priliv inteligence a intuice
z neoficialnich kruhii, aby bylo mozno zabranit nebo alespon zmirnit katastrofy."
(Herman Hesse)

"Fanatismus je pouze jinym vyrazem pro spravny postup.”
(Bruce Marshal)

"Svétu mohou prospét pouze ti, kteri se mu postavi na odpor.”

(J. W. Goethe)
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Objev prirodni hygieny

Pfi svém ro¢nim pobytu na Florid€ jsem ¢irou ndhodou objevil ptirodni hygienu (NH), Zivotni
reformu, ktera existuje jiz od roku 1822. Od jednoho pfitele ze sousedniho mésta Boca Raton se mi ihned
podaftilo ziskat n¢kolik knih a ¢asopisii a zalozit si obsdhlou sbirku literatury o tomto hnuti za pfirodni
stravu. Pres "velikou louzi" se k ndm dostavaji dva ¢asopisy, a to HEALTFUL LIVING (Uvédomély
zdravy zivot) a HEALTH SCIENCE (Zivotni véda).

Béhem dvou lodnich cest se mi podaftilo mého ptitele Manfreda G. Langera z Worpswedu u Brém
presvédcit o icinnosti této zivotni formy. Langer zaloZil spolecnost Zivotopis eV a vydavatelstvi
Waldhausen, které¢ z americké anglictiny preklada predevsim knihy této spole¢nosti a rozsituje je.

Prave byl vydan americky bestseller (vydan v Americe v tfimilionovém nékladu pod nazve FIT FOR
LIFE) a zde "Piipraven pro Zivot". U tohoto vydavatelstvi si uz miize§ objednat knihy "Zit zdravé bez
masa", knihu Dr. Bragga, jakoZ i mnou nové vydanou knihu od Arnolda Ehreta: "Od nemocného ke
zdravému ¢loveéku". Dale receptar od Marty Wheelerové a v nejblizsi dobé bude vydano ptes 116 receptii
syrové stravy. Manzelé Diamandovi, ktefi napsali bestseller Fit for Life, jiz vydali dalsi knihu Living
Health (Zij zdravg).

Toto NH-hnuti bylo zaloZeno 1ékati, ktefi spravny zpusob 1é¢by nespatiovali v 1é¢eni
medikamenty. ProtoZe pacienti stale pozaduji n€které recepty (dnes tomu neni jinak, nez v minulém
stoleti), predepisovali 1¢kafi rozmanité riznobarevné pilulky, které obsahovaly mlé¢ny cukr, ale zadné
jedy. Lékari, ktefi by chtéli dat znovu prichod piirozenému lé¢eni, by je méli nasledovat.

Ale, bohuZzel, nemocenské pojisStovny pro takovéto Iékate a 1éky nemaji penize. Schéazi zde totiz jesté
"védecka" zdlivodnéni. Je témef zazrak, Ze n€které nemocenské pojisStovny vahaveé poskytuji prispévky na
postni kury. Rad¢ji financuji operace s mimotélnim krevnim ob&hem za 30 000 DM, nez by vydaly par
marek na Skoleni o piistu nebo za tablety z mlé¢ného cukru. Nemocenské pojistovny radéji vydavaji penize
na "védecky" doloZené poznatky. Co se pod timto pojmem rozumi, vysvétluje "véda" dle vlastnich potieb.
"Véda je poslednim stadiem omylu," tvrdi Dr. Ludwig.

Nas, do obrovskych rozméri se rozristajici nemocensky primysl, se jiz v priStich letech stane
nefinancovatelnym.

e Statisticky tdajné roste primerny vek, ale s finan¢nimi néklady se Zivot uméle prodluzuje. Piitom
déti své rodice posilaji do starobince ¢i domova diichodct, aby tam rychleji "zblbli" a umfeli.

o Starsi lidé by se nikdy neméli vylucovat z rodinnych svazka. Tak smutny Zivotni idél neni zdhodno
vitbec Zit. Pfitom 1 stafi lidé by si mohli udrzet obratné a pruzné télo. Misto toho vidime vSude
mrzuté, piihrblé polomrzaky s mnoha kostnimi deformacemi.

e Nahrada kycelniho kloubu je dnes jiz zcela béZnou operaci, i kdyZ v zapadnich zemich tdajné
konzumujeme mlé¢né vyrobky s nejvétsim obsahem vapniku. Procpak potom mame tak slabé kosti?
Nasim "dobrym mlékem" se budeme zabyvat podrobnéji.

V nasem malém mésté o 2 000 obyvatelich mame jiz devét osob, u nichz byla provedena operace
s mimotélnim krevnim ob&hem. Cislo 10 je jiz v pofadniku. Americké statistiky tvrdi, Ze tito operovani
neziji déle nez ti, kteti se operaci nepodrobili. Operovany obdrzi piisné dietni pokyny (polopravda).

Nemiize tento tézce zkouSeny prejit na dietu jiz diive a usetrit si tak operaci, kterd pokazdé znamend
tezky zasah do organismu?

Jde o jedno a totéZ tvrzeni - dokud nejsem nemocny, nemusim Zit zdravé. Pak je vzdy jesté dost
casu. Bohuzel, je uz prilis pozdeé! Nemocni, kteti maji srde¢ni potize, by méli ihned prejit na syrovou
stravu a okamzité by ucitili ulevu. Jejich ucpané tepny by najednou byly opét €isté. 100% zdravi si nelze
koupit. Musis se o né€ zaslouZzit uvédomélym, zdravym zivotem. Ni¢im jinym! Pro¢ rakovinova onemocnéni
stale vice postihuji mladé 1idi? Je to podminéno dlouhodobym povale¢nym luxusnim zptisobem Zivota,
ktery si dnes mizZe dovolit téméef kazdy. A takzvand plnohodnotna strava s plnozrnnym obilim nas ¢ini jesté
vice nemocnymi.
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Rakovina je dcerou hrnce na vareni!

Jen 1 % lidstva umird na ptirozenou slabost stafim. Zapadni primyslové zemé ze svych potravin
udélaly mrtvy priimysl. Z toho plyne predCasné starnuti a tlusté svazky chorobopisti. Nase pfirozena
biochemie je znicena!

Spravna konzumace ovoce

Mnozi lidé tvrdi, Ze nesnesou ani jedno jablko, protoze jejich zaludek by hned protestoval. Kdo tak
mluvi, ten by si nemé¢l stéZzovat na ovoce, ale sdm na sebe. Na své piejidani a piekyseleni a tim i na svou
travici soustavu piejedenou k nemoci.

Z popudu némeckych 1ékarti Dr. Ragnar Berg jiz pfed prvni svétovou valkou v sanatoriu "Bily jelen"
u Drazdan zjistil, kolik zasaditych potravin by mél ¢lovek snist, aby udrzel rovnovazny stav mezi
kyselinami a zasaditymi zivinami v organismu. Vysledky jeho vyzkumi jsou nasledujici: ""Musi$ uZzit
alesponi 70 % zasaditych litek, aby rovnovaha ziistala zachovana." A jak Ziji ve své prevazné vétSiné
dnesni 1idé? Z 80 - 90 % kyselinotvorné.

Drtive jsme mivali nedélni peceni, dnes ji mame denne. V nejlepSim piipadé zistaneme "pouze"
u velkého mnozstvi salami a tuénych syrt, kdyz uz musi byt bezmasy den.

To vSe je kyselinotvornd strava.
Pouze Cerstvé syrové ovoce, zeleninové salaty a voda jsou zasaditymi Zivinami!

K tomu by se jesté¢ mohlo pocitat cerstvé mléko, ale pouze v ptipad€, Ze bys jej sal pfimo z vemene,
jak to délaji kojenci a telata. Mléko se totiZ stava kyselym jiZ béhem nékolika minut, aniZ by k tomu
bylo potieba zimy ¢i pievarieni. Dnes se homogenizaci, pasterizaci a sterilizaci stalo mrtvym,
kyselinotvornym, k vafeni ur¢enym produktem.

Odptrci ovoce se dnes neradi seznamuji s vyzkumy $védského badatele a chemika Dr. Berga, protoze
1to nejkyselejsi ovoce zahrnuje mezi zasadité ziviny. V Americe se vSak soustavné k Dr. Bergrovi vraceji,
protoze se v diisledku svych vyzkum stal vegetaridnem a dozil se vysokého veku.

Kyselinotvorné jsou:

kazda tepelné zpracovand Zivina, vSechny zvifeci vyrobky s vyjimkou krve, vSechny tuky, vSechny
obilniny s vyjimkou prosa, dale kava, ¢aj, kakao a ¢okolada.

Je pak se pro¢ divit, Ze tato kazdodenni kyselinotvorna strava zptisobuje méknuti kosti? Kazdym
pecenim se ztraci 600 az 800 mg vapniku. Télo si tento Ubytek musi vzit z naSich kosti, aby opanovalo
prekyseleni. VZdy se v prvé fadé snazi zachranit Zivot.

Kyselinotvorna strava nic¢i nase kosti!
Dr. Carrington: "Ucinnost pomerancii a citronii nemd obdoby. Zanechavaji v téle zasadity popel,

ktery absorbuje veskery odpad kyselin. Cisti, Zivi, stimuluji, redukuji tuky a organismus zdsobuji
potrebnymi organickymi vitaminy a mineralnimi latkami. Obsahuji velké mnoZstvi drasliku a Zeleza."

Vrat'me se vSak ke spravné konzumaci ovoce.

Kazdé ovoce obsahuje mensi mnoZstvi organické kyseliny, ktera je Zivotn¢ dilezita. Tato kyselina
musi byt nejdfive v jicnu a pak v Zaludku neutralizovana. To se vSak stava ve vtefing. Piekyselenému télu a
sttevlim tato zasadita rezerva schazi a proto se boufi jak zdnétem zaludku, tak stfev. Proto to nddherné
ovoce nesnasi. Vysoky obsah ovocného cukru Zivotaneschopnou, mrtvou potravu piivadi do kvasu.

Co proti tomu podnika piekyseleny ¢lovek? Kupuje si v Iékarnach antacidy, nebo v posledni dobé
z Ameriky MAALOX. Tyto zasadité latky maji vyrovnat hiichy nespravné stravy! Je to nanejvys
miliardovy ziskovy obchod v DM! Jde o falesnou pfedstavu. Pomoci 1éki nelze 1é¢it hiichy!
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Uz jsi néco slySel o Alzheimeroveé nemoci? Tuto nemoc poprvé popsal némecky 1ékat Dr. Alzheimer.
Ztraci se mozek, nemocny se stava malym ditétem. V Americe touto chorobou onemocnélo jiz 1 milion
obyvatel a ve Spolkové republice 250 000 osob. Nejnoveéjsi vyzkumy davaji vinu hliniku, nejen
sloucenindm hliniku v protikyselinovych tabletach, ale také v hlinikovych foliich, do kterych jsou
potraviny baleny, ¢i ve kterych se dusi. Zptisobuji to také staré¢ hlinikové hrnce. Sviij podil ma také fluor
jako hlinikovy odpad. Pfedev§im v pitné vod¢, v zubnich pastach a fluorovych tabletach.

Obracim se znovu na vSechny, kdo nesnaseji ovoce:

"Udglejte si v prvni fad€ poradek se svou travici soustavou." Posti se nékolik dnti a pak piejdi
nejdfive na syrovou zeleninovou a pak na syrovou ovocnou stravu. Nasledné uvidis, Ze ti ovocna strava
zachutna.

Ovoce je v travici soustaveé vzdy zasadité. Kone¢nym vysledkem je piebytek zasaditosti. Na tom vSak
nejvice zalezi. Nikdy nezapomeni:

Cty¥i dily zasad na jeden dil kyseliny!

Odptrci ovoce nejdiive prijimaji velké mnozstvi kyselinotvorné stravy a pak si st€Zuji na nevinné
ovoce, protoze je "predevsim" nesndseji. Dalo by se ocekavat, Ze biologové jako Stahlkopf, by se v prvé
fad¢ méli seznamit s témito zédkladnimi védomostmi.

Pak by ov§em nemohli své vyrobky prodavat.

e Proto té varuji, davej si dobry pozor na lidi, ktefi ti chtéji prodavat néco pro tvé zdravi. Oni v prvni
fad¢ sleduji sviyj vydélek.

e Tvé zdravi je jim konec koncii zcela lhostejné!

Pravidla pro konzumaci ovoce

1. Ovoce konzumovat vZdy na prazdny, la¢ny Zaludek. Kazda kombinace s jinou stravou je
Skodliva. Stravu, kterd se jiz nachazi v travicim traktu, ptivadi ke kvasu. Tim si obstaravas nechtény
"lihovar" se vSemi z toho plynoucimi diisledky, tj. vzedmuti branice, které vyvolava vysoky tlak na
srdce, jez tak ve stisnéném prostiedi musi vykondvat tézkou préci. Silny rozvoj uhlodioxydu vysoce
ohrozuje srdce. Rychlik (pfi tradveni) ovoce nikdy nesmi narazit na courdk (ostatni pomalu
stravitelna strava).

2. Nejvhodnéjsi doba pro konzumaci ovoce je rano, protoze jiz od 4. hodiny nase t¢lo zacina
s vylu¢ovacim procesem. Proto mu neni branéno, ale naopak pomozeno.

3. Nejvhodnéjsi je Stavnaté ovoce. Proto Zadné bandny, susené ovoce apod., ale pomerance, grepy,
broskve, hrusky, jablka atd.

4. Réno zlstan nadéale u ovocné stravy. Dostanes-1i hlad, vezmi si zase ovoce. Uz vi§, Ze ptiroda pii
stravovani nezné hodiny ani pevné stanovenou dobu k jidlu.

5. Muzes si také vzit ovocné St'avy, ale pouze Cerstvé, které sis sim vyrobil a které jsou dobie
stravitelné po douscich, aby se piedeslo jejich oxidaci. Zadné kupované §tavy! Jsou konzervovany a
ztratily své nejlepsi slozky. Jez tedy ovoce a sttidej je s ovocnymi §tdvami. Tim své zanetadéné télo
proplachnes nejlépe. Je také dobré rozslehat celé ovoce v mixéru, zlistanou v ném vSechny vitaminy
a mineralni latky. Zamezi se tak i stfihu cukru, o kterém jsem se uz zminil.

6. Ovoce je rychle stravitelné, takze tvé télo v mziku ziské potiebnou energii, aby se zbavilo nanost,
pfedevsim odpornych tukovych polStari.
Vzdy si musi§ uvédomit, ze pouze ovocny cukr (glukdza) ihned télo i mozek zasobi potfebnou
energii a nikdy tuky, bilkoviny ¢i dokonce Skrob obsahujici uhlohydraty. Ty se teprve museji
v glukdzu proméiovat a tato promeéna télo stoji spoustu energie, ktera se tak zbytecné ztraci a neni
tudiz k dispozici pro jiné, dalezitéjsi ¢innosti. Nejjednodussi proména v glukézu je u tuki, nejhorsi
u bilkovin, proto jsou také pouzivany jen v piipadech nouze.
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Z hlediska psychologie stravovani je dllezité predevsim presvédceni, Ze bilkoviny télu dodavaji
energii ptimo, ni¢im nepodlozenou povérou. Praveé naopak, tvlij organismus je jimi velmi tézce
pfetézovan. Pfipomindm zminku o tom, ze pfi stravovani bilkovin se ztraci az 70 % energie
nervového systému. Proména uhlohydratt v tuky a tukt v cukr probiha rychle. Proto jsou otyli lidé
pfedevsim nemocni z uhlohydratd, jak jsem podrobné popsal jiz ve své prvni knize v roce 1975 -
"Otyly a nemocny anebo Stihly a zdravy". Dnes bych jest¢ doplnil: uhlohydraty obsahujici Skrob,
kterymi nds piespiili§ zdsobuji obilné vyrobky a brambory! Pfedevsim vaiené, protoze pak se jich ji
ptili§ mnoho. Mineralie se stavaji anorganickymi a proto se usazuji, misto aby télu pomahaly. To
zejména plati o pfebytecném mrtvém vapniku. ProtoZe schazi velky protivnik vapniku - magnézium
(hot¢ik), usazuje se anorganicky vapnik i v meékkych ¢astech téla a vysledkem je neohebnost.
Ovoce ti s nejmensimi ztratami s okamzZitou ucinnosti dodava tu nejlepsi energii!

Energie vSak také znamena silnou, odolnou nervovou soustavu, kterou prave pfi dneSnim
vysilujicim zplsobu zivota tolik potiebujeme.

9. AZdo poledne se také nedotykej Zadnych povzbuzujicich napoji jako kéavy, ¢aje, kakaa a pfedevSim
alkoholu. Ony podstatné rusi spravny prijem ovoce. Dostavas prece dost sily a energie, tak k cemu
jeste tyto jedy? Dosud jsem se jesté nezminil o nikotinu, ale myslim si, ze nasledky tohoto
nesmyslného "pozitku" jsou jasné i tomu nejposlednéjsimu! Popel k popelu, to jsou disledky
nikotinu.

Myslis-li si v§ak, ze v pfechodném obdobi nemtlizes byt bez kavy, vypij si ji odpoledne a to
jen jeden maly $alek, jak Waerland doporucoval i jedné damé: Jesteé jednu malickou".

10. Opakuji: Ovoce vidy samotné a na lacny Zaludek! Nikdy nekombinovat s jinou stravou!

V poslednich letech i velky Are Waerland podlehl nespravnému posuzovani ovoce. Jedl-1i dosud
kazdé rano ze své zahrady v Alassio (Italie) dva pomerance a jeden citron (kdo vSak ma rad kysely
citron?), dospél najednou k presvédceni, ze v jeho téle dochézi k piekyseleni. Ve Waerlandovych
seSitech vychdzejicich jako mési¢nik uvetejnil nékolik ostrych ¢lankl o tzv. ovocné iluzi. Dale
informoval o pokusu "Monte Verita" Holand’ana Oedenkovena. Tato skupina chtéla dokazat,

Ze se s vylu¢né ovocnou stravou da zdravé Zit i v horach za velmi nizkych teplot (v blizkosti Ascony
ve Svycarsku).

Udajné téméf vsichni zahynuli v disledku piekyseleni ovocem. Pravda viak vypada zcela jinak.
Existuji dva svédkové, kteti pokus Monte Verita obsdhle komentuji. Za prvé - mnou jiz n€kolikrat uvedeny
prof. Ehret (od kterého jsem poprvé ptrevzal v roce 1979 velky vyznam ovocné stravy).

Ehret, pochdzejici z Freiburgu, v blizkosti Ascony provozoval postni sanatorium. Ve své knize "The
story of my life" (Vypravéni o mém Zivote), kterou jsem ndhodou ziskal v jednom knihkupectvi na Floridé
(byla jiz po¢marana détskou rukou), popisoval své Casté navstévy u této skupiny Oedenkovena.

Je skutecnosti, ze skupina (jak tomu ¢asto u individualisti byva) byla rozhadéna. Jen z malé casti
jedla ovoce. Témér veskera strava byla varend. Néktetfi dokonce jedli maso, jini zase popijeli. Pozdéji se
k tomu pftidaly i ostatni skupiny.

Navzdory pokusu na Monte Verita ziistal prof. Ehret absolutnim zastancem ovocné stravy.
Byl by jim ziistal, kdyby skute¢n€ ovoce byla tim pravym ptivodcem nezdaru pokusu Oedenkovena, kdyz
mél moznost jeho pribéh sledovat z bezprostiedni blizkosti?

Ehret byl také zndAmym propagatorem pustu. V roce 1909 se postil, pod dohledem némecké vlady,
celkem 49 dni. Pfitom se nechal zaviit do panoptika, sklenéné klece, se 125 litry vody k piti a umyvani.
Piestoze byl ve dne v noci pozorovan spoustou lidi, vydrzel. Clovék, ktery byl ve 30ti letech lékati odepsan.
Meél tuberkulézu a udajné jesté nevylécitelnou nemoc ledvin.

Druhym svédkem je Robert Landmann. O Monte Verita napsal knihu "Pokus".
" Ucta pred Zivotem je odporem pred zabijenim!"

(Magnus Schwantje)
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Waerlandoviiv omyl

Viele ob¢ knihy doporucuji zejména "badatelim kyselin", abych odhalil Waerlandovu
"ovocnou iluzi". Pravé naopak, Waerlandova strava je kyselinotvornd. Sdm jsem se minimalné 17 let
témito principy fidil. I kdyZ jsem né&jaké pokroky ucinil, nikdy jsem se nezbavil hlenu a dostal jsem
dokonce zéapal plic. Dnes jiz vim, Ze hlen a maz pochézeji z vafenych, Skrob obsahujicich uhlohydratu.
Ptic¢inou toho byly brambory.

A tak vypadd Waerlandiiv den: Rano kyselé mléko s kyselym ovocem (Spatnd kombinace),
v poledne k dobré zelenin€ opét omacky z kyselého mléka a na to hodné celozrnného chleba s maslem
(margarinem) a syrem! K syrové zeleniné brambory vafené ve slupkach.

Tato celkova michanice je upln¢ Spatna jak vlastnim sestavenim, tak pfedevsim kyselinotvornymi
dopliiky jako jsou celozrnny chléb s tuky, syrem, vafenymi brambory (vatfena strava je vzdy
kyselinotvornd) a omackami z kyselého mléka, zdsadné kyselinotvornymi. A k tomu jesté vecer jidla plna
zrni a obili, siln€ kyselinotvorna. Navic jesté mléko, které se k jidlu z obili vitbec nehodi. O mléku jeste
pozdéji.

Waerland zemtel nahle v 78 letech na zastavu srdce. Uhlohydraty obsahujici Skrob jsou pfi¢inou
vzniku mnoha uhlodioxidd, které podle Dr. Normana Walkera, vedou k zastavam srdce. Tyto tézce
stravitelné mazy, které obsahuji hodné Skrobu, maji naprosty nedostatek kysliku, kdezto ¢erstvé ovoce
a zelenina jsou na kyslik bohaté. Z toho také vyplyva oZivujici i€¢innost Cerstvé syrové ovocné stravy.
Chleba a obili ochromuji, kdeZto ovoce oZivuje!

"Nyni vis, odkud pochazeji tvé srdecni potize," piSe v roce 1985 ve své knize "Become Y ounger -
"Stanl se mladSim" 116 let stary Dr. Walker. O Dr. Walkerovi, jehoZ knihy se mi také podatilo v roce 1979
ziskat, se podrobnéji zminim pozdéji. Ve vSech smérech je mym velkym vzorem. Jen jsem neveédél, ze jeste
zije. Az v knize dr. Christofersena jsem se docetl, Ze ptekrocil hranici 110 let. Od svych 70 let se jiz nikdy
o svém véku nezminil.

Pozdé¢ji jesté manzelé Diamondovi ve své knize "Fit for Live" z r. 1985 uvedli, ze Dr. Walkerovi je
116 let. Dr. Walker vSak osobné vzdy prohlasoval, Ze je bez véku. Nezalezi na kalendainim véku, ale na
duSevnim a télesném stavu ¢lovéka!

Ve ctyficeti letech uz mize byt n€kdo sedmdesatiletym a v sedmdesati zastavat vykony
Ctyficetiletého! Rozhodujici je pouze biologicky vék. V zddném ptipad€ vSak nechci vyzkumy a préci Are
Waerlanda snizovat ¢i bagatelizovat. Kazdy se jednou dopusti vaznéjsi chyby.

Kdyz jsem byl po valce skoro polomrtvy, v jednom reformnim domé v Kielu jsem uvidél nabidku

Waerlandovych knih "Vysvobozeni z ¢arodéjného kotle nemoci" 1. a II. svazek. Byl jsem nadSen a ithned
jsem si je obstaral.

O nékolik let pozdéji jsme se moje zena a ja v domé ALICE (po Alici Papkové) v laznich Soden
zCastnili kurzu spolecné s Waerlandem. Zminil jsem se o Waerlandové pfedc¢itani amerického plivodniho
textu bible. Tyto tydny byly nezapomenutelné. Kazdy z nas vSak trpél hroznym nadymanim. Na
chodbéch nebylo mozno toto "hromobiti" pfeslechnout. Dnes uz vim, ze neblahymi pachateli byly obili a
brambory.

Chci zde uvést zakladni Waerlandova pravidla, kterd maji vS§eobecnou platnost a kterd jsme se museli
naucit zpaméti, nez jsme obdrzeli 'Waerlandiiv certifikat. Zkousel je jako ucitel:

Zasadni principy Waerlandova systému Zivota:

I.  Nemdam co do ¢inéni s nemocemi, ale pouze s chybami, kterych jsem se dopustil svym zplisobem
zivota. Odstrai tyto chyby a nemoci samy od sebe ustoupi.

II. Nikdy se neléci choroba, nybrz vzdy jen churavéjici télo.

III.  Nemocné télo se 1é¢i jen tim, ze se obnovi plivodni systém zplsobu Zivota.

220-



Lécivé ucinky ovoce
Na zavér pojednani o spravném konzumovani ovocné stravy, jakoZz i na téma ovoce a kyseliny, bych

chtél jeste citovat n€kolik prekladl z americkych knizek, které se odptrciim ovoce nebudou libit. Dr.
Alexander HAIG z Londyna, kterého Waerland také ¢asto citoval (jenze Haigovy zavéry nebyly pouzity):

"Energicky doporucuji pouziti kyseliny citronové proti revmatismu!" Co ted’, zastanci kyselin,
oznacujici praveé kyselinu citronovou za plivodce revmatismu!

Dr. Carrington:

"Velika hodnota pomerancii a citronii zacinad prave ted prokazovat velké sluzby. Pri vSech
onemocnénich kyselinou mocovou (jako predtim predevsim pakostnice a revma) maji prave jejich stavy,
predevsim z citronii, neobycejné blahodarny viiv."”

"Prirodni, organicka kyselina celych plodu, jako z jahod a malin, cisti krev od kyseliny mocové a
pribuznych jedii a piisobi jako prirodni utisujici prostiedek a stimulator. Jahody obsahuji velké mnozstvi
zeleza, které je velmi drahocenné pro chudokrevné pacienty.”

"Ortodoxni britsky orgdn THE LANCET uvedl, Ze pfirodni kyselina je nejlepsim lékem proti
malarii."

"Citrony se nyni hojné pouzivaji jako prostedek proti zaskrtu, protoze se tim vyléci zanét hrtanu.
Citrony jsou velmi €¢inné proti zarodkiim zapala."

"I kdyz piivodni reakce je kyseld a kyselost krve se zvysi, pak (dosti kuridozn¢) béhem dne zptsobi
zvySeni zasaditosti krve a télesnych stav!”

"Stava z pomeranéii je "ANTISKORBUTEM" (prostedek proti kurd&jim) s velkou ¢innosti proti
nachlazeni. Pacient miZe Zzit celé tydny jen z pomeranct, protoze jejich §tavy jsou zasadotvorné, jak je
uvedeno u citrond!"

Dr. H. Benjafield napsal do HERALD of HEALTH:

"Carrod, velkd anglicka autorita, pfi onemocnéni dnou svym pacientim doporucuje pomerance,
citrony, jahody, hroznové vino, jablka, hrusky atd. JARDIEN, francouzsky badatel, je ptesvédcen, ze velka
mnozstvi potaSovych soli v plodech jsou hlavnimi proc¢istovacimi faktory krve, aby ji zbavily jedovatych
usazenin zpusobujicich revma a dnu. Dr. Buzzard své pacienty, ktefi onemocnéli kurdéjemi nabada, aby
rano, v poledne i vecer (!!) jedli ovoce! Jeho oblibenym népojem je Cerstva Stava z citront!"

"Biih si preje, abychom pomdhali zviratiim, potiebuji-li nasi pomoc. Kazdy tvor, ktery se dostdava do
potizi, ma stejny narok na ochranu.”
(FrantiSek z Assissi)

Florence Daanielova ve své vyborné knizecce: "LécCivé sily stravy" uvadi: "Organické soli v plodech
jsou naprosto jiné nez ty, které vznikaji v laboratofich, 1 kdyZ jejich chemické sloZzeni mlize byt stejné.
Chemik mtze byt schopen vyprodukovat ovocnou $tdvu, ale nedokaze vytvofit origindlni plod. "Mysticka"
zivotni sila mu stale bude unikat! Plod je zivotodarnou stravou. T¢€lo dopliluje vétsim mnoZzstvim prvki, nez
je chemik schopen analyzovat.

Vegetativni fiSe ma tu moc piimo pietvafet minerdlie (anorganické, z fiSe zemé) a jen v této zivouci
podobé jsou piipraveny pro potieby téla."

Stale kyselina a zasada

Spor o kyseliny a zdsady neni ni¢im novym. JiZ na poc¢atku 19. stoleti psal znamy londynsky Dr.
LAMBE o z4zra¢ném G¢inku ovocné stravy. Mnoho energetickych reformatort jeho piikladu nasledovalo.
Tento systém byl napadan, ale vSechny utoky dosdhly pouze toho, Ze se ochrana ovoce jesté zesilila a
odhalila protichtidnost jeho protivnikl (jako dnes). Namitky proti ovocné stravé se vynotovaly soustavng,
avSak zadny argument nemé¢l solidni zaklad!
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"Jako ptiklad poslouzi tvrzeni, Ze ovocna kyselina zptisobuje posSkozovani zubli. Zubni lékati Casto
tvrdi, Ze rozpousti zubni sklovinu a proto by se kazdy pied ovocnou kyselinou mél mit na pozoru. Toto
stanovisko by se mohlo zdat logické. Pokud by kyselina z ovoce méla mit stejny ti€inek jako anorganické
mineralni soli, pak by se tomu dalo i véfit. AvSak skutecnost je zcela jina.

Ale nikdo na to skutecné neprijde, dokud nezacne sam konzumovat ovoce! Pak totiz pozna, Ze uz nikdy
nebude potrebovat zubniho lékare!

Jemné teoretické poznatky zubnich I€katti budou aktualnimi skute¢nostmi hozeny pies palubu!"
Tolik Dr. Lambe, Londyn.

Dr. Richter ve své knize THE NATUR, THE HEALER, "Priroda léCitelka": Dotaz: "TvoFi ovoce
v Zaludku kyseliny?"

Odpoveéd’: "Ne, muzes klidné jist pomerance, hrusky, citrony ¢i jakékoli ovoce, ani jedno z nich
kyseliny nevytvari!

Citron je napf. nejbohat§im ovocem na kyselinu. Nechej ho tplné vyzrat a snéz ho takovy, jaky je.
Za nekolik vtefin se proméni v cukr! Je-li citron vystaven ptisobeni vzduchu, je kysely. Ale v ustech bude
chutnat jako cukr, v§imni si toho!"

Poznal jsiuz, ze "odbornici" Zivici se kyselinotvornou stravou oznacuji ovocnou kyselinu za
Skodlivou. Avsak opak je pravdou: organicka ovocna kyselina /éci kysele Zijici télo, predev§im kyselina
citronova!

Nejde jenom o skorbut

Na to upozoriiuji dva markantni ptiklady: Béhem prvni svétové valky musela némecka bitevni lod’
"Korunni princ Wilhelm" vplout do amerického ptistavu, protoze témét cela posadka v diisledku
nedostatku vitaminu C onemocnéla kurdéjemi. Kysela, mrtva vatend strava tedy ochromila celou posadku.
V ptistavu se uzdravila béhem nékolika tydnt diky dodavce Cerstvych citronti!

Alfred W. McCann v Hygienic Revue 10/79 pod titulkem: "Pro¢ kyselé ovoce I1é¢i piekyseleni!" pise
o délnicich na Zelezni¢ni trase "Madeira - Mamore - Railway", kterd spojuje Brazilii s Bolivii. Ptisli ze
vSech koncin svéta, byli mezi nimi i Némci. Jedli pfedevs§im bily chléb, sladkou marmeladu, cukr, siil,
sadlo, krekery a suSené maso a k tomu pili velké mnozstvi kavy. Strava byla 100% vatfend. Vyzadala si
4000 obéti na lidskych Zivotech. Hibitov "Canderlaria Graveyard" jesté dnes vydava svédectvi o jejich
smrti.

I kdyz se o né staralo 40 I¢kait, lidé umirali jako mouchy. Dokonce i hlavni inzenyr P. H. Ashmed byl
kviili onemocnéni a pracovni neschopnosti poslan domi do Anglie. To byla jeho zachrana. Béhem cesty
dostal nepfekonatelnou chut’ na pomerance. Nastésti na lodi méli pomerancii velkou zasobu. Po celou dobu
cesty jedl pouze je. Jiz na této cesté¢ domi se jeho zdravotni stav zlepsil a po n€kolika tydnech byl opét
zcela v poradku. Na tomto ptikladu je vidét, ze pomerance bohaté na ovocnou kyselinu piekyselenému
inzenyrovi zachranily Zivot!

"Jak ale mohlo byt tolik lékaru a délnikii zaslepeno, Ze se nepoucili od okolni prirody? V jejich okoli
se pohybovaly tisice opic. Pri bohaté tropické strave byly zcela zdravé a veselé!"”

Clovék si natolik zvykl na stravu kava - bily chléb - marmelada, Ze byl zcela slepy!
Slepi jako tenkrat jsou lidé i dnes!

Tyto dva ptiklady by vas mély presveédcit, ze vSechna "tvrzeni expertil" o Skodlivosti ovocné kyseliny
jsou zcela falesna. Zkus to jednou sam, jist pouze ovoce, které mas nejradéji. Pak nech hovotit jen své télo
a zuby. Oboje nebudes viibec citit!

Takze tvoje kosti a zuby nenici syrova ovocna strava, ale vSudypfitomna a stale prekyselend vafena
jidla! Vatené pokrmy jsou dcerou vSech nemoci, pfedev§im rakoviny. Stale m¢j na paméti posaddku bitevni
lodi "Korunni princ Wilhelm" a 4000 délnikt z Jizni Ameriky. Dokazuji vice nez vSechny laboratofe svéta!
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Existuje n¢kolik expertii na vyzivu, ktefi fazole, mandle, Slehacku povazuji za zésaditou stravu,
protoze v nich ptevazuji alkalie. Musime si vSak byt védomi toho, Ze o tom, zda strava je kysela ¢i zasadit4,
rozhoduje mnozstvi proteint, tukti, Skrobu a cukru. VSechny tyto slozky jsou kyselinotvorné.

Z toho vyplyva, ze veskeré plody, zelenina, syrové mléko (pfimo z prsu) jsou bohaté na alkalické
prvky a chudé na bilkoviny, tuky a Skrob. Naopak, v§echny latky obsahujici bilkoviny, tuky ¢i Skroby
jsou vidy kyselinotvorné! Nem¢li bychom také hovofit o ptekyseleni, ale o tom, Ze alkalita krve je pod
normalem, protoze krev musi byt vzdy lehce alkalicka, jinak zemfeme!

Kyselina je proto po¢atkem smrti, kdeZto zasaditost znamena zdravi. NaSe t¢lo se snazi zdolavat
kyseliny, a proto k boji proti nim vyuziva vSechny zasadité rezervy. Z této reakce téla ve sméru k zasaditosti
vyplyva nespravné osetfovani. Jeste vétsi davkou kyselin, protoze nikdo nechce pochopit chemii
prirody! Predchiidcem vsak je desitky let trvajici pozivani vatené stravy! AvSak 100 % strava sestavajici
ze syrového ovoce €i zeleniny nevyvolava alkalické reakce. Je tedy ziva a zachranujici!

Nepatrné mnozstvi kyseliny benzoolové v nékterych druzich Svestek, v brusinkéch atd. je zcela
neskodné, protoze v ledvinach se vaze na glycin a je lehce vypuzena jako kyselina hippurova!

TotéZ plati i pro oblibend rajéata. V disledku mizivého obsahu kyseliny oxalové jsou nespravné
povazovana za kyselinotvorna. Obsah kyseliny oxalové v rajcatech se da vyjadrit pomérem 0,5:10000
diliim. JelikoZ strava konzumentt syrového ovoce je z 90 % alkalicka, je toto mizivé mnozstvi kyseliny
oxalové snadno neutralizovano.

U rajcat proto také prevazuje zdsaditost s vysokym podilem drasliku, vapniku, Zeleza a sodiku. Jen
tam, kde jiz v disledku intenzivniho poZivani vafené stravy s masem, syrem, vejci, lusténinami atd. doslo
k ptekyseleni, mohou raj¢ata napomahat k tvorbé ledvinovych a mocovych kamenil! Stejni kritici rajcat ale
zamlCuji, Ze Cerny Caj a kakao jsou pfebohaté na obsah kyseliny oxalové a jesté vice podporuji vyskyt a
tvorbu téchto kamenii! Tento piispévek o rajcatech a Svestkach byl vybran z knihy Dr. Otto Cargué
"The Key to Rational Dietics" - (Klic¢ k raciondlni diete)!

Ptirodni zptsob, jak se kament zbavit, je strava slozend ze syrového ovoce a zeleniny!

Mnoho popularnich 1€kt jako napt. ASPIRIN, snizuje alkalitu krve! Aspirin je prostfedkem, ktery
na ptrechodnou dobu utiSuje bolesti. Jakmile ale jeho ucinek pomine, bolesti hlavy se ve zvySené mife vrati,
protoZze zpusobil prekyseleni! Pfedepisuje-li se proto dnes jako prostiedek ke zfedéni krve, predepisuje se
zaroven 1 Skodlivy kyselinotvorny 1ék!

"Varena rajcata jsou nasycena kyselinou citronovou, je to slaby jed. Nejsou uz potravou! Varend
rajcatova kyselina rozrusuje cervené krvinky a uvoliuje tak cestu k anémii!"”
(Dr. Otto Carque)

Mohl bych jesté uvést hodné prikladl o problému ovocnych kyselin. V dopise adresovaném "Mym
pratelim" je jesté mnoho dalSich. Nechci t€ vSak déle nudit. Doufdm, Ze jsi porozumél tomu, ze vSichni,
kdoZ konzumuji smiSenou stravu a z neznalosti ovocnou kyselinu povazuji za Skodlivou, svymi argumenty

cey

stoji na hlinénych nohach a sami ziji piekyselen¢.

Biih stvoril ¢lovéka, ale d’abel kuchyni!

Protivnik ovocné kyseliny Koch s jeho "klubem zdravych zubi" nazyvany také antiacidni metodou
(AAM), po celé roky nadaval na kysele Zijici vegetariany, pfedev§im na Waltera Sommera, Dr. Jarvise, Are
Waerlanda, Dr. Jacksona a Dr. Kuhla. Jakého véku se vSak dozil Dr. Koch, ktery chtél jeste v 80 letech
bruslit... a nechodil o holi? Ne vice nez Waerland. Walter Sommer vSak zemtel aZ v roce 1985 v 99 letech!

Dr. Jackson se dozil 94 a zemiel v disledku nehody.

Pouze Dr. Kuhl zemiel v 64 letech, ale bylo o ném znamo, Ze byl silnym kufdkem! Také jeho metoda
kyselého mléka je diskutabilni! Kyselou zeleninou a kyselym zelim se nedostatek alkalii u nemocnych
rakovinou jesté vice prohloubi! Mimoto jsou velice jedovaté exkrety milionti bakterii, které ¢lovek také
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spolyké. Proc se kyselym zelim zlepSuje stolice? Stieva se chtéji tohoto jedu co nejdiive zbavit!
Konec koncti Zadny z kvasnych produktii neni zdravou stravou!

Erika Herbstova navstivila Freda W. Kocha v Kasselu tésné€ pted jeho amrtim. PfiSel ji naproti
shrbeny ubohy stafedek s nékolika pokroucenymi hnédymi zuby! Zadna dobré reklama pro "klub zdravych
zubi". Dokdzal jsem mu, Ze praveé jeho zptisob vyzivy byl kyselinotvorny! Vatena strava je vzdy
kyselinotvornd! Jeho dusevni tézkopadnost ukazovala na t€zké zavapnéni mozku. Trvala neutralizace
mrtvymi, anorganickymi latkami jeho tepenny systém zcela ucpala riiznymi odpadnimi latkami!

Protivnici kyselin zkous$eji rozmanité kombinace, aby unikli ptekyseleni. Skoro vzdy je pritomna
soda - bikarbonat. Tyto zdsadité anorganické smési se také pouZzivaji jako pomocnici pii "kyselém
zaludku". Pouzivani téchto prostiedkil (jakoz i moderni MAALOX z hliniku) jen zesiluje tvorbu kyselin,
protoze zaludek si mysli, ze praveé nyni je zapotiebi jeste vice kyselin, jelikoZ neutralizace ptehlusuje pouze
bolesti. Pfi¢ina - dodavka velkého mnozstvi kyselé stravy jako masa, ryb, vajec, syru a zrni atd. neni
pferusena.

Také kvasny proces kyselych, Skrob obsahujicich uhlohydratt jako zrnita strava, chléb, ryze nekonci.
Zasadité mrtvé latky kvasny proces neprerusi! Jako u vSech zdravotnich potizi nemocny hleda pouze
ulehéeni od bolesti. Co se vSak s jeho drahocennym télem stane, je mu zcela lhostejné!

Anorganicky vapnik z vafené stravy a dodavka dalSich anorganickych latek, aby se zabranilo
ptekyseleni, jsou kromé jiného pfi¢inou piedcasného zkostnaténi téla a predev§im mozku. Ptiroda pfitom
nepouziva zadné triky!

S anorganickymi latkami nikdy nelze dosahnout stalého zdravi.

Na jednom vegetaridnském kongresu se Koch Sommerovi posmival za jeho mensi obratnost. Jenze
Sommer, ackoli se narodil v Rendsburgu stavebnimu podnikateli jako slabé dité suzované castymi
nemocemi, nakonec Kocha ptezil o celych 20 let.

Uznal jsi mezitim, Ze ovocna kyselina nema vinu na vseobecném hojném prekyseleni, ale Ze je to
varena a pecend strava, kterd si neustdle cini narok na alkalické rezervy tvého téla?!

Dalsim pachatelem jsou vSechny produkty 7 obili s vyjimkou prosa. Jsou hlavni soucasti nasi stravy a
konzumuji se ve velkych mnozstvich. Doslova ti kradou zasoby vapniku z tvych kosti a zubi, pfitom samy
zadny vapnik neobsahuji. Ani proso nelze doporucovat, protoze opét musi§ pouzit hrnec na vareni!

Chléb také neji§ samotny. Oblohy: maso, syr, salam, marmelada, med atd. jsou vSechny
kyselinotvorné! Sam to poznas, nebot’ t&€ obcas pali Zaha nebo se ti odbrkava kyselym. Tvoje antiprosttedky
jako véapno ¢i bylinkovy likér tuto skute¢nost nezmeéni! Nevyléci té ani Svédské byliny od Marie Trebenové.
I byliny jsou léky, které skutecnost pouze zamlzuji. Mnoho bylin obsahuje jedy, které pro télo prestavuji
dalsi zatez!

Chces-li si zachovat zuby a vyhnout se paradentéze, mél bys okamzité zacit s podstatnym
omezovanim chleba a obilovin a zvySovat podil syrového a ¢erstvého ovoce ve vyzivé. Musi§ prejit do
protiutoku! Ne jednou, ale stile a vytrvale! Sdm pozna$, kdo mé pravdu! Vzpomeii si na vzorec
Dr. Ragnara Berga, Ze musiS prijimat nejméné 70 % zasadotvornych latek, abys dodrZel pro ¢lovéka
tolik dileZitou rovnovahu zasad a kyselin!

Podstatné lepsi je vzorec 80 : 20, coZ znamena 80 % zasadité stravy, aby se vytvofila mala rezerva pro
ptipad nouze!

U tak cenné stravy jakou je ovoce, se musime zdrzet ponékud déle, aby se jakékoliv omyly odstranily
s konec¢nou platnosti! Ted’ jisté rozumis tomu, Ze 80% vyZiva syrovymi rostlinnymi zédkladnimi latkami
znamena odolnost proti nemocem a "vetfelcim".

Dnes z 99 % uZivana "dobrd méstanska strava" pomalu ale jisté tvé zdravi ni¢i. Nejdiive a nejvice
zuby a kosti. Kazdy kulhajici ¢lovek, kazdy po operaci ky¢li, kazdy tvlij pobyt u zubate by mél byt silnym
popudem k tomu, abys ses této stravy vzdal, pokud mozno ihned!

24



Zitra by uz mohlo byt pozdé!

Uz vi§, Ze alkalie museji mit pfevahu nad télnimi mizami. Toho vSak nikdy nemtze§ dosdhnout
dosavadni méstanskou stravou s masem, rybami, vajicky, které t€ soustavné uvadéji do prekyseleného
stavu! Snizovani zasad a alkalii zaroven sniZuje tvou odolnost vii¢i nemocem. Zasaditou stravou jsou pouze
ovoce a zelenina a také syrové mléko bezprostfedné po nadojeni. O negativnich vlastnostech mléka se
zminim pozdé&ji. Clovék pfevazné ptijima "téZkou" kyselinotvornou stravu a §krob obsahujici uhlohydraty,
zviteci maso a tuky. O kyselinotvorné stravé budes jesté nalezité poucen. V souvislosti s ovocnou stravou
nas zajima, zda také kyselé ovoce patii mezi kyselinotvorné produkty. Uvedu proto n¢kolik vyroki
badateli zabyvajicich se vyzkumem stravy, které potvrzuji mou verzi, Zze ovoce jako kone¢ny produkt je
vzdy zésadité s alkalickou reakei.

Jethro Klosse:
"Veskeré plody obsahujici kyseliny, které jsou potiebné, aby eliminovaly jedy, jedovaté kyseliny a jiné
nanosy. Prirodni kyseliny jsou vysoce alkalické!"

Johanna Brandtova:
"Prekyseleni je korenem vSech nasich nemoci. Je zpiisobeno stravou slozenou z varenych potravin,
masa, Skrobu, bilého chleba a cukru."”

Dr. N. W. Walker:
"Zralé ovoce, i to kyselé, v organismu vyvolava zasaditou reakci!”

Dirk Gregory:

"Ovoce a zelenina, vietné tropickych a subtropickych plodii, by mely tvorit hlavni podil tvé stravy,
protoze maji schopnost vazat kyseliny a jsou proto alkalickymi potravinami! Uvédomuj si, Ze nemluvime o
kyselé chuti ovoce, ale o jeho ucincich v téle - a ty jsou alkalické! Prekyseleni neni zpiisobeno ovocem, jak
se vseobecne soudi. To nejlepsi, co miize ucinit nékdo, kdo je prekyseleny, je - uzivat v co nejvetsi mire
kyselé citrusoveé plody!

Stanley Burroughs v knize "Lécba pro novy veék":

"I kdyz citron obsahuje kyselinu, stava se béhem traviciho procesu alkalickym. Neexistuje Zadné
nebezpeci néjakého prekyseleni."”

Tato slova by si méli vSichni protivnici ovocné stravy nechat potfaddné projit hlavou a méli by si
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I ve své knize jsem uvedl nékolik prikladl badatell1, kteti revma 1é¢ili citronovou Stavou! Precti si o hrabéti
Waldeckovi, ktery se v Patizi se svymi kiirami citronovou §tdvou dozil 120 let! Prof. Schdle: "Citronova
St'ava - elixir Zivota!"

Dugald Semple v "Sunfood, way of Health". "Slune¢ni strava, cesta ke zdravi": Ovoce obsahuje
cenné organické soli. Protoze prvnim dojmem plisobi kysele, revmatici (nemoc z piekyseleni) ho nemaji
ptili§ v oblibé. KdyZ se vSak v téle preméni v alkélie, je prave pii téchto chorobéach velmi uc¢inné! Vysoky
podil kysliku v ovoci spolu s draslikem a hof¢ikem ma nejvyssi i€innost. Jime-li ovoce rano, je pravé tento
kyslik obzvlasté ozivujicim faktorem pro cely den. T¢€lo se intenzivné vycisti!"

Jak se nyni urcuje prirodni strava?
Uvedu predpis od T. C. Frye, ktery je vSeobecné¢ zndmym stoupencem piirodniho zdravi (zkracené
NH). Z toho si sam zjisti, jak jsi vzdalen od druhové spravné piirodni lidské stravy!
Jiz ted’ ti mohu prozradit, Ze naroky kladené na skute¢nou zdravou stravu, splituje pouze ovoce!
Prvnim pozadavkem je, aby strava v jeji pfirozené podobé lahodila tvému oku.

2. Druhou podminkou je, aby t¢ strava svou viini okouzlila a tvé chut'ové receptory podrazdila natolik,
aby se ti zaCinaly sbihat sliny, za pfedpokladu, Ze mas hlad.

3. Strava ti musi chutnat i v syrovém stavu a musi byt vzdy hotova, bez jakékoliv ptipravy, pfipravend
k jidlu.

5.



4. Pouzitd i sama o sobé, jako monostrava, t€ musi syrova strava pln¢€ uspokojit. Tvé patro musi
"potésit" a tvilj zaludek uspokojit!

5. Musi se stravit bez "bublani" vétri, travicich potizi, nevolnosti. Ani v nejmensim nesmis pocitit
jatra, ledviny, slezinu. Strava musi byt snadno, G¢inné a rychle stravitelnd, absorbovana a
ptizpisobiva.

6. Strava musi v prvni fad¢ dodéavat energii. Z 90 % (v suchém stavu) by tvé télo méla "zasobit"
pohonnou hmotou. Energie, které by je mély tvarovat, jsou glukdza a fruktéza. Nase nejlepsi strava
tyto latky dodava ve snadno pfijimatelné podobé. Neni tieba velkého traveni, kromé zvykani a
zaslinéni.

7. Strava musi obsahovat vyzivné latky, které museji vypadat nasledovné¢:

a) Musi obsahovat potfebné bilkoviny. NaSe nejlepsi potrava je obsahuje ve formé stravitelnych
aminokyselin. Zralé¢ ovoce proteiny pretvaii v aminokyseliny. Jako piiklad je uvedena papdja,
ktera obsahuje enzym papain. Je dobfe zndma jako zprostfedkovatel rozkladu bilkovin na
aminokyseliny, dokonce bilkovin masa! Podil aminokyselin by mél byt asi okolo 1 %,
pongkud nizsi nez u matetského mléka, které je uréeno pro rychle rostouci kojence.

b) Musi obsahovat vSechny mineralie. V suchém stavu by méla obsahovat alespoii 3 %
organickych mineralii.

Anorganické minerdlie jsou neupotiebitelné a jedovaté!

c) Strava musi obsahovat potfebné mastné kyseliny, pfiblizné 1 % jeji suché vahy. Jsou-li
v tomto pfipad€ néjaké pochybnosti o nutnosti ptitomnosti mastnych kyselin v nasi potrave,
pak "ufedni" potravinovy svét uvadi, Ze tii potfebné kyseliny, a to linolovou, linolenovou a
arasidovou kyselinu nase potrava musi obsahovat.

Jist€ vSechny potiebujeme, ale jejich skutena potieba je tak miziva, ze si nase télo z dodavanych
tukt a olejil samo podle potfeby vytvari nutné mastné kyseliny. VSimni si, Ze nase nejlepsi strava si
kdykoliv snadno vytvoii potfebné mastné kyseliny, kdezto u uzivanych olejl a tukt to trva celé
hodiny, nez si je vyprodukuje! Rozpustné tukové vitaminy nepotiebuji 7adny extra tuk. NaSe télo
si vZdy hravé uhlohydrdty pretvoii na tuky a naopak!

d) Vyziva nas také musi zasobovat potiebnymi vitaminy a jinymi prvky, at’ jiz zndmymi ¢i
neznamymi! NaSe potieba vitamini je extrémné nizkd, podstatné méné nez 1 % (suché vahy).
Celorocni spotteba by se dala vméstnat do naprstku.

e) Strava musi obsahovat vSechny enzymy a jejich slouceniny v zivém stavu. Bez téchto

"zapalovacich svi¢ek" nic nejde! Existuje na tisice téchto katalyzatorti, av§ak vSechny se
tepelnou tpravou znici!

8. Nejvice potfebujeme tekutiny, tudiz vodu. Idealni by bylo, kdyby strava obsahovala tolik tekutin,
kolik nase télo potiebuje, abychom nemuseli pit vodu. Clovék neni od ptirody obdafen schopnosti
zit jako vodni Zivoc€ich, proto se musi pfidrzovat potravy, kterd obsahuje mnoho tekutin.

9. V prubéhu latkové pfemény by strava méla reagovat zésadité! Protoze lidé maji lehce zdsaditou
hodnotu pH (kyselinova hodnota), méla ji by strava udrzovat. Pfedchozi stranky ti vSak dokazaly, Ze
je tomu, bohuzel, naopak.

10. Velice dulezité je, aby strava nebyla jedovata! Je-li hotka, ostra, odpuzujici, drazdiva, vytvari:
kyselé Zalude¢ni potize, nadymani ¢i jiné neZadouci jevy, pak si mizes byt jisty, Ze je jedovata
(anebo mas travici poruchy)! Vezmi si néjaké prirodni kofeni a pokus se z n€ho pfipravit
plnohodnotné jidlo, které by t¢ skute¢né nasytilo. Muzes to dokazat, kromé pepfte, octa, esneku ¢i
soli? Samoziejmé, Ze ne. Proto jsou pro tebe vSechny pfilohy nevyhovujici. Co nemizes uzit
v syrovém Cerstvém stavu jako monojidlo, je pro tebe nevyhovujici, neni to potrava pro tebe!
Nechej ji lezet!

Co chces vlastné vychutnat, zdkladni stravu, zeleninu, nebo maso ¢i ptilohy? Bez kofeni varenim

umrtvena strava nechutna. UZ jen z této skute¢nosti mizes usoudit, jak daleko jsi se od ptirodni stravy
odchylil!
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Jaka je tedy nejzdravéjsi?

Jestlize tvoje védomosti a smysly vSechny uvedené body nestaci obsahnout, miizes alespon uznat pét
prvnich. Pak jsou i ostatni v pofadku! Pokra¢ujme dale, abychom nalezli potravu, ktera ¢lovéku vyhovuje
nejvice:

e Jsi-li pfesvédCen, Ze jsme konzumenty bylin a travin (vegetaridni), pak jez v piirodnim
nezménéném stavu kazdé jidlo jako salat, kvétak, kapustu, rizickovou kapustu, brukve ¢i jakékoliv
jiné listy, traviny ¢i stébla, tedy vSe, co roste nad zemi!

e Jsi-li pfesvédcen, zZe jsme konzumenty kofeni a hliz, pak se pokus tyto produkty jist v syrovém,
ptirodnim stavu jako plnohodnotné jidlo: mrkev, brambory, fepu, fedkvicky atd. Tedy vSe, co roste
pod zemi!

e Myslis-li si, Ze jsme konzumenty masa, pokus se, chod po chodu snist ¢erstvé a v syrovém stavu
chycené zajice, kufata, telata ¢i byky, jako to délaji masozrava zvifata. Cely produkt, véetné krve,
vnitinosti, kosti, chrupavky a mozku!

e Myslis-li si, ze jsi konzumentem obili, jez veskeré zrni v syrovém stavu, soustavné a stale. Toto zrni
vSak lidstvo vitbec neznalo. Bylo vypéstovano z travin, které dnes nezndme.

e Miyslis-li si, Ze krava je tvou dlouhovékou matkou, pro¢ potom déle nesajes jeji mléko piimo
z vemene, misto abys tuto praci v zastoupeni nechal délat n€koho jiného? Konzumenti mléka ztratili
nejen zdravi, ale také hrdost! Vykoftistovani zvifat jejich hanbu neodstratnuje!

e Myslis-li si, Ze jsi konzumentem ofechtl a lusténin, pro¢ se jednou nepokusis, zivit se jimi nékolik
mésicli, ovSem také v syrovém a neupraveném stavu?

e Kdyz jsi dospél k ndzoru, Ze jsme konzumenty ovoce, pro¢ se nepokusit, zivit se nékolik mésicti
pouze banany, pomeranci, jablky, hruskami atd. az do sytosti?

Tyto nadherné plody urcité nebudes piedclavat ze syrového do vareného stavu. Na banan si
nenakape$s Worcesterskou omacku a nebudes hroznové vino konzumovat se soli a octem.

Ze vsech vysSe uvedenych ptikladl zcela jasné vyplyva, ze skute¢né jedna jedina potravinova
skupina je pro nas lidi prijatelna: ovoce!

Vse, co od plnohodnotné stravy pozadujeme, ma ovoce v mnoha podobach a v pozivatelném stavu,
ktery nevyzaduje tepelné zpracovani, ani kuchynskou tpravu! "Hned zitra zasad’ ovocné stromy a ofeSaky.
Jsou nenarocné a spokoji se i s ladem lezici ptidou!"

Ovocna strava na Aljasce!

Zjistili jsme, ze ovoce je idedlni stravou pro vSechny lidi. Obsahuje mnohem vice vyZivnych latek nez
jiné potraviny a bez zazivacich potiZi dodava podstatné vice okamzité energie, protoze ma vysoky obsah
ovocného cukru (glukozy)!

Mnozi viak zastavaji nazor, Ze pro téice pracujiciho clovéka nedodavaji dostatek sily. To je zcela
mylny ndzor. Kdo se pieorientuje na ovoce, pocituje sice v travicim traktu prazdnotu, ale to je spravné.
Z toho lze poznat, Ze ovoce ma pii své malé spotiebé travici energie vysokou energetickou vytéznost.

Ze 100 % ovoce ziskas 90 % energie, ze 100 % masa pouze 30 % energie a to ptedstavuje 70 % ztratu!

Energie je vSak vzdy také energii nervového systému. Prave ji v dne$ni dobé dréasajici nervy
potfebujeme piedevsim pro vSechny zivotni funkce! NadSené na mne volaji délnici, Ze s nékolika jablicky
vydrzi od rdna do vecera podavat vysoké vykony, aniz by pocitovali hlad.

To podtrhuje také ¢lanek v americkém Gasopise "Health full Living - Zivot plny zdravi". V ném
Barbara Hatch-Pedersenova popisuje, jak se jeji muz, Nor Al Pedersen, ocitl na Aljasce.
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Tento ¢lanek dokazuje, ze také na studeném severu je ovoce jedinou zdravou potravou: "Al Pedersen
se narodil ve Stavangeru na pobtezi Norska. Zivil se pfevazné rybami. Jiz jako dité mival revmatické
horecky. Cely zivot mél potize se stolici a s ¢elni dutinou.

Prostfednictvim literatury "Life Science - Véda a Zivot" poznal pravdu o vafené stravé a ze dne na den
presel na syrovou. Od 20. ledna 1980 uz do ust nevzal vaiené jidlo. Jeho uzdraveni bylo dlouhym
ukdznénym bojem se sebou samym. Piikladem pro jiné hledace je jeho pojidani tropického ovoce pii
teplotach, které na Aljasce vétSinou byly pod 0 °C.

Alovi bylo 42 let, kdyz s pfechodem na syrovou stravu zacal. Mél mnoho konickt jako rybafeni na
ledé, béh a sjezd na lyzich, rychlobrusleni, béhani, trempovani a skiboby. Posledni rok se v Telemarku
zcastnil jedné americké lyzarské soutéze, ktera byla srovnatelna se svétovym mistrovstvim v lyzovani
v Oslo. Ve Freudenbergu v Cerném lese se také zacastnil mistrovstvi svéta v lyzovani. Rovnéz absolvoval
maratonské b&hy na lyzich na Aljasce.

Kdyz jsem Ala potkala, zménil se cely mtlj Zivot, protoze i ja jsem nikdy nebyla zdravé a proto jsem
zdravi stale hledala. Je mi teprve 27 let, ale nemohu se s nim méfit. Je plny aktivity. Pod jeho nohama
"mech" nikdy neporoste. Pfatelé mi radi, abych ho zadrzela, ale to nechci.

Naopak, pfejdu na jeho Zivotni styl! Al mé€ porazil a vzali jsme se. Jsem na n¢ho hrda, protoze vSichni
lidé se od n¢j uci stejné, jako jsem ija za jeho pomoci opét nalezla zdravi. Mezitim Al na AljaSce uspoiadal
pfednasky o syrové strave. Povazuji je za velmi dilezité, protoze na AljaSce Zije mnoho alkoholik,
kriminalnikt a ubozaki!

Al Pedersen dokézal, Ze i v téch nejstudenéjsich oblastech se pti ovocné syrové straveé daji dosahovat
nejvyssi vykony, aniz by zdravi bylo jakymkoliv zptisobem ohroZeno. To at’ si pofadné za usi zapiSou
vSichni, kdo tvrdi, ze v naSich klimatickych podminkach na ovocné stravé nelze Zit. Pro€ alespoi jednou
nezkusi na takovou stravu piejit? Zapomei projednou na vse, co jsi dosud o ovoci Cetl a presvédc¢ se sdm na
vlastnim téle. Uvidis, ze pii pokusu nezemies, ale naopak budes stoupat po Zzebticku zdravi nahoru. Studené
ruce a nohy jsou prvnim naznakem, ze dochazi k porucham krevniho a mizniho obéhu. Poznali jsme, ze
chleba, obili, kolace, mouka a brambory jsou ptiinou zahlenéni a ucpavani téchto Zivotné dilezitych cest!

Vjed’ se svou vSeprocistujici ovocnou kyselinou mezi usazeniny a budes piekvapen. Ovocna kyselina
je v konecném stadiu zasaditd. Diive uvedené latky jsou vSak kyselinotvorné. Okradaji nas o vapnik.
Piedevsim z kosti a zubii. VSak kolem sebe vidi§ dost "kostnich mrzaka!"

Kdybys v ptechodném obdobi jesté trpél zimou, oble€ si lyZzaiské spodni pradlo. Kazdy lyzat vi, Ze
1 v Alpach za velmi studeného pocasi si pies n¢ staci jen pretdhnout bundu.

Je dobfe, ze syrovou ovocnou stravu si miize vyzkouset kazdy a ihned. Okamzité pozna, je-li ii¢inna
¢i nikoliv. Proto té stadle nabadam, aby ses sdm stal pokusnym kralikem! Nemusis se obavat zadnych
vedlejsich ucinki jako u 1€k, které té stejné nemohou vylécit! Spoj se konecné se Stvoftitelem, s piirodou!

Ovocna terapie je bez vedlejSich ucinki a prinasi pouze vyhody!
Mnozi jsou toho nézoru, Ze ze samotného ovoce se neda zit a dosahovat vysokych vykona. Piiklad

Ala ze studené Aljasky zcela jednoznacné prokazuje, Ze jsou to faleSné nazory! Kdo takto argumentuje,
nikdy ovocnou stravu nezkusil. Usuzuje, aniz by mél patticné védomosti a podklady!

Soustavné jsem délal pokusy saim na sobé&. Napt. v dobé€ sklizn€ vina jsem se €tyFi tydny Zivil
vyhradné hrozny. Citil jsem se baje¢n¢ a silny. Tak si vzdy zatazuji vyluén€ ovocné tydny! Neexistuje lepsi
zpusob proc¢iSténi téla a znovuziskani sil a obratnosti!

Neni také pravdou, Ze pfi poZivani ovoce s vysokym obsahem cukru hrozi onemocnéni cukrovkou.

Ovocny cukr pomalu pfechazi do krve, obzvlasté cukr z celych plodii! Zapamatuj si: ptirodni ovocna strava
miZe mit za nasledek pouze zdravi, nikdy ne nemoc!

Pivodci cukrovky jsou: pfemira bilkovin, strava s obilovinami o vysokém obsahu Skrobu, bily cukr,
mouka a to vS§e v mrtvém stavu!

Kdo jesté neni dostatecné "Cisty", mize mit zpocatku samoziejme problémy, to zdiiraziuji stale. Nase
télo totiz ithned zacne s CiSténim svého "chléva", protoze zazivani ovoce probihd v rychlém tempu!
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Vareni znici veskerou hodnotu stravy a pretvori ji v latku prinasejici nemoci! Pouzivani koreni zmeni
i syrovou stravu v ménécennou, kterd na nas organismus pusobi jedovate! Koreni prehlusi jedy a vede
k obzZerstvi!

Potieba stimulatoru koreni je vZdy znamenim nervozity. Pfirodni Cerstva strava bez tepelného
zpracovani takové pokrmy nezna. Kofeni zplisobuje onemocnéni, protoze potlacuje imunitni systém!
Kdopak si namaze platek jablka hoi¢ici ¢i keCupem?

Uvedené testy si mlizes stale opakovat, abys zbystfil své estetické citéni. Samoziejmé, vSichni jsme
viceméné obéti obecné prevazujiciho nazoru, Ze nase strava musi byt pestra a Ze do sebe musime dostat
celou paletu existujicich produktil. To je Giplny nesmysl. Nam p¥ibuzna zvitata by uz viechna zahynula. Ziji
vSak vesele dal diky své 100% syrové potraveé chudé na bilkoviny! Pfi nasi vafené by brzo zdegenerovala a
zahynula!

Tak se dnes stravujeme "dobfe, po m&Stansky" a dostavame vse, véetné nemoci z nedostatku, kterého
se obavame!

Jedinym nasim skuteénym nedostatkem je naSe nedostatecnd znalost a bohuzel zna¢né sniZzena
sila mysleni!

Stale se jesté vselijakymi "experty" nechame "vodit za rucicku". Pfitom jak oni, tak jejich zaci trpi
stejnymi nemocemi, protoze se odnaucili naslouchat ptirodé. Z Baltimoru pfisla zprava, Ze americti lékati
nejsou pro pacienty zadnym ptikladem, protoze jedi stejn¢€ nezdravé jako oni. Jedno Setfeni prokazalo, ze
vice nez polovina z nich ma pfili§ vysokou hladinu cholesterolu... jedi pfili§ tu¢nou stravu!

Z chemickych zkumavek vychazeji stale nové a nové preparaty, ale nikdo s nimi nedojde skute¢ného
uzdraveni.

Léky neodstranuji zakladni pri¢iny nemoci!
Nerozumny a davéiivy ¢lovek to vyrobelim preparata piilis usnadiiuje! Chee prece jen nékolik tablet,
aby mohl dale vést sviij "hiiSny" Zivot! A tak se dostavame k tomu, co vlastné choroba je:
otrava nejriznejsimi jedy!

Timto tvrzenim ma kniZzka za¢ina! CozZe, 11kas, Ze jsi nepozil zadny jed? Ale ano, denné vafenou
stravou piijimas nespocitatelné mnoZstvi hniloby a jedd, pficemZ jen denni pfijem vafenych jidel, kdy se
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Nemluvim zde o mnoha "oficidlnich" povolenych jedech jakymi jsou napt. insekticidy, pesticidy
apod. Pfi produkci samotného vina je dovoleno pouzit 88 riznych jedii, kterych se pouziva jako piisad.
"Dobrou chut’ pti lahodné sklenicce!"

Celkem se pripousti na 3 500 chemickych prisad!

To je skandal! Dodavame télu nejen mrtvou stravu, ale jesté tisice chemickych jedi! To nehovoiim
o krmeni zvifat rovnéz tepelné zpracovanou stravou a léky jako hormony a penicilin!
Nemoc proto neni ni¢im jinym, neZ ptepliovanim naSich tkani usazeninami a jedy!

Ptijde-1i n¢jaké nachlazeni, nikdy se neobjevi najednou a necekang, jak si mnozi mysli. Vzdy je to
disledek a kone¢ny vysledek premiry jedt! Pak staci jen kratky zdvan vétru a je to tady! T¢€lo na ukladani
jedi pottebuje dlouhou dobu. Jen kdyZ se naplni odpadni jimka, kdyz se ptekroc¢i mira tolerance, pietece.
Ptfitom nachlazeni je neduhem mirnym, lehkym, ktery bychom méli uvitat jako moZnost procisténi
organismu. Necitime se po rymé 1épe? Samoziejmé, protoZe jsme Castecné zbaveni jedi!

Kdo se nenachladi, jako napf. nemocni rakovinou, nema dostatek sil se jedi zbavovat! Takze zadné
viry (neptatelé,) nezpiisobily nachlazeni, ale ty jsi se potfadné ptejedl jedt! Tak je to:

ty sam pojidas nemoci!
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I rakoviny jsi se "najedl". Rakovina je pouze kone¢nou fazi celd 1éta trvajiciho poruSovani zdkont
ptirody! A rakovina neptichazi ze dne na den. Kdyz se vSak zjisti, ve vétsiné ptipadii to znamena ortel
smrti, protoze - obrazné feceno - 90 % z metru se odvinulo! A je velmi tézké zbyvajicich 10 cm pfimét, aby
se zastavilo!

Pani MUDr. Mildred Scheelova jesté v poslednich dnech pfed svou smrti na rakovinu doufala, ze jeji
spolupracovnici - badatelé objevi néjaky 1€k proti rakoviné, ktery ji zachrani! Jaké fatalné mylné zavéry
I¢karky, ktera se jako nikdo jiny tolik zaslouzila o vyzkum rakoviny. Muze si vSak stéZzovat pouze sama na
sebe, na svlij zptsob Zivota a na "htichy svych otct (a matek)", nebot’ plivodce je tieba hledat az do 3. a 4.
pokoleni!

Dr. Issels byl za nazor, Ze rakovina je nemoci celého téla, uvéznén. Dnes zasedd v jednom z vybort
ministerstva zdravotnictvi.

Dr. John Tilden napsal knihu s nazvem "TOXEMIA EXPLAITED" (Otrava vysvétluje), ve které
stoji:

"Clovék si své nemoci vyrabi sam!"

Lékar Dr. Tilden zil v USA od r. 1851 az 1940, naposledy v Denver/Col. Ve své n¢kolik desitek let
dlouhé praxi dospél k poznani, Ze zadny 1€k chorobu nevyléci, ale pouze potlaci. Dr. Tilden ob¢ strany
poznal velmi dobfe, jelikoZ prvnich 16 let svou "normalni" praxi lékate a chirurga vykonaval tak, jak se to
naucil. A pak pro néj neexistoval zadny lék!

Vedle usazenin i I¢k uklada jedy a navic jesté zptisobuje ochromeni celého naseho obranného
systému! Dr. Tilden na ptikladu zalude¢ni nemoci ilustruje jeji pétistupiiovy vyvoj:

1. drazdéni - 2. zapal - 3. tvorba nadoru - 4. ztvrdnuti- 5. rakovina!

Po takovém Zeb¥i¢ku nemoci jsi cela 1éta vystupoval nahoru! Chces-li se vSak skute¢né uzdravit,
musis$ po ném pri¢ku po pricce slézat dolii! Tento vyrok koresponduje s ucenim o lidskych jedech
némeckého 1ékare Dr. Rekewera.

"Chces-li se opét uzdravit, musis zpét od chronické nemoci k aktualnimu deni! To vsak dokazes pouze
tehdy, kdyz se ihned zbavis vSech Spatnych Zivotnich navykii. Vrat se k piivodni lidské strave,
k ovocné. Umozni pristup vSem prirodnim lécivym silam jako je cerstvy vzduch ve dne v noci, cistd voda,
mnoho klidu a odpocinku a Zadné denervujici vzruseni! A pohybuj se!”

Téch pét stupnti Dr. Tildena mtize$ pouzit pro vS§echna onemocnéni. Nervozni 1idé, kteti se nachéazeji
jesté v tom 1. stupni - drazdéni, témét vSichni trpi t€émito symptomy: nespavost a bolesti hlavy. Nespavost
je vsak jiz velmi vaznym symptomem, protoze télo se nedokdze nabit novou energii.

S ni je to stejné jako s akumulatorem, ktery se nabiji a vybiji! PFi nespavosti sviij akumulator
vybijis. Vysledkem miZze byt vaZzné onemocnéni.

Lid¢ trpici nespavosti vétSinou piji jeSt€ mnoho povzbuzujicich prostiedki jako kévu a ¢aj. Pak se
spoustu hodin pfevaluji a nemohou usnout. To znamena, Ze museji pouZzit uspavaci prostfedek - rizné

"pilulky Stésti" jako valium, librium, lexotanil apod. A tim zacind jejich zavislost na chemii. Pfitom tento
"dabelsky kruh" Ize snadno prorazit, jednoduSe to nedélat!

Nechtél bych se uz dale zdrzovat dal§imi nemocemi, protoZe stejné vis, Ze pro vSechny je mozné najit
jedinou zékladni pfi¢inu:
pretézovani téla jedy!

Osvobod’ se od nich a uzdravi§ se. Zarovei je to nejlepsi prevence proti dalSim chorobam!

"Ockovani mrtvym materidalem je konecnym stadiem chorobného mysleni!"
(Dr. Tilden)
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Mikroby na nas neseslal d’abel

"Clovék je nabozensky zaloZenym tvorem a po staleti podléha riiznym mytiim, Ze neduhy, jako nasi
nepratelé, prichazeji zvenci. Mikroby a viry na nds seslal d'abel, proto je musime vyhnat. Pfitom jsou
mikroby posledni omluvou!

Ne mikroby a viry ndm pfinaseji nemoci, nybrz nase vlastni nemocné zivna ptda je ptimo zve
k navstéve! Tito tidajni "neptratelé” jsou ve skutecnosti naSimi nejlep$imi pomocniky, protoze nds podporuji
a poziraji veSkery nas "odpad"!

Pasteur v poslednich letech svého zivota poznal, Ze jeho teorie byla faleSna, kdyz tvrdil, Ze mikroby
jsou nasimi nepftateli a proto museji byt pasterizaci hubeny. Nakonec podtrhl pravdu svych odptrct (jako
Bechamp), Ze $patna "ptida", nemoc, pfipravuje podminky pro ptijeti mikrobi.

Pasteurem zavedena pasterizace je ve skutecnosti ni¢enim mléka a vyzivnych latek. VSe zivé,
magnetické a elektrické, se tim umrtvuje! Teplota, oheni = umirdni! Schazi ten maly "zdkmit nadéje", viz
pokusy s motskou vodou!

Znamy americky Iékat a badatel Dr. Oliver Holmes byl vzdy vaZzenym a respektovanym zastupcem
svého oboru. Byl také literarné ¢inny. Od zacatku do konce "stal vysoko nad svym povolanim". Jeho vyrok
vyda za celé knihy, pokud se tyka uc¢innosti mediciny: "Jsem piesvédcen, ze vSechny medicinské materialy
by se mély spustit na dno mote. Bylo by to lepsi pro lidstvo, ale o to hor$i pro ryby!" Neni to témét
dramatické odsouzeni celé medicinské praxe?

Kdyz ne chemie, nemuze alespoii homeopatie svymi "nevinnymi" prostiedky vylécit?

Ne, ani ona nemuze vylécit, ale, stejn€ jako chemické prostiedky - pouze potlacit! Byliny jsou piece
nevinngjsi, ty pfece nemohou uskodit? Jisté, ale také nemohou vratit zdravi! Chces posilit obranné sily, ale
proc¢ je potom nejdiive oslabujes dodatecnymi netcinnymi zatézemi? Vezmi na védomi: Neexistuji zadné
lécebné procesy, které by skutecné 1é¢ily, ani jakymikoliv prostiedky, ani riiznymi pfistroji. Tuto kiiru mas
v sobé!

Kazdé télo je samolécitelné, samoopravitelné!

Pottebujes pouze jediné "kuryrovani": zbavit se Spatnych navyka! Jako se rana sama od sebe
automaticky zahoji, tak se vyléci celé télo od vSech neduhti. Jen kdyZ mu k tomu dés ptileZitost. A tu mu das
ptehodnocenim svého dosavadniho Spatného zpiisobu Zivota!

Mnoho pfirodovédct celého svéta tuto zdsadu kdze mnoho staleti. Nikdo ji vSak dosud nevzal na
védomi! Tyto volajici na pousti miizeme dnes najit uz pouze v knihovnach. Napt. "Medicinskou praxi"
Dr. Ostlera, kde medicinu oznacuje za priumérnou. Chybné medicinské tsudky by mély byt
nabalzdmovany, aby neupadly v zapomnéni. Pfedevsim ty "literarné nadherné vybrousené"!

Mily ctenari, rozluc se konecné se zazracnymi lécebnymi procesy a s neprebernym mnozstvim
zazracnych elixiri, jez jsou télu cizi! Poslechni silu, ktera je v tobe!

MylIné je Ipét na nespravném zplisobu Zivota a ¢ekat na zazracny 1€k jako Mildred Scheelova. Ten se
nikdy neobjevi! Jinak by se byl Stvofitel dopustil fundamentélni chyby!

Zde bychom si mé&li pfipomenout vyznamny vyrok némeckého basnika Sigismunda Radeckého
(1891 -1970):

Hloupost je privilegiem lidstva, priroda hloupost nezna!

Musime jesté jednou opakovat, ze Cloveék je jedinym zivym tvorem, ktery svou potravu ni¢i varenim,
pecenim a smaZzenim! On sdm po odstaveni od matc¢ina prsu nadale pije mléko. Jediné on se musi znovu
ucit, jak ma zit. On jediny uziva léky!

Druhym bodem je pojidani mrtvol zvitat! To ti nikdy nepfinese §tésti, protoze bud'to sam zabijis
zvifata, nebo je nechavas zabijet nékym jinym! Tady bych chtél fici nékolik slov tzv. ochranciim zvifat,
ktefi spravné odsuzuji pokusy na zvifatech. S domécimi zvifaty totiz ¢asto zachazeji 1épe nez s lidmi, ale ve
svych kuchynich pecou a smazi kutata a kraliky! V ¢em je tedy rozdil? Chce n€kdo délit i zvifata na vyssia
nizsi "kasty"?
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V mych ocich jsou to velei pokrytci! Pfed Bohem - Stvofitelem jsou si vSichni Zivi tvorové rovni!
Kocky a psi dnes dédi miliony a dostavaji lidské luxusni hroby a hrobky! Lze takovou lidskou perverzitu
vitbec jesté pochopit? Tady nepomiize zddné modleni! Podobné je to s lidmi, ktefi si auta polepuji
protiatomovymi plakaty, ale uvnitt koufi cigarety! Vlastni ¢i cizi znec€iSténi je nezajima, hlavné ze jsou
proti atomovému pramyslu!

V zadném ptipadé nechci podceniovat ni¢ivou silu atomové energie. Chtél bych citovat vyrok
Svycarského reformatora Wernera Zimmermana, ktery kratce po skonceni druhé svétové valky prohlasil, Ze
atomova bomba, ackoliv je hroznd, nds soucasné uchrani pted tim, abychom se nezapletli do zadné dalsi
svétové valky. V budoucnosti by se ten, kdo valku vyvolal, znicil sém! A dodnes ma pravdu. Jesté nikdy
jsme v Evropé nezazili tak dlouhé mirové obdobi!

Bohuzel, také vede k viditeInému prejidani se. Jesté nikdy nebylo tolik otylych lidi jako dnes
v zapadnich zemich. Také nikdy nebylo tolik alkoholikii! O narkomanech nemluvé! Nikdo také nema
zapotiebi z bidy sbirat cigaretové nedopalky. Z levé naprsni kapsy vzdy "Couhd" plna krabicka cigaret!
Dnes si ¢lovek mize "dovolit v§echno" a pfitom hyne!

Blahobyt = nemoc

Stale vice nemocnic a 1ékati, miliardové néklady, to vse jde ruku v ruce! Nechci Smahem odsuzovat
vSechny lékare. Mnoho z nich - a stale vice jich je ze Spolkové republiky - se mnou souhlasi.

Jiz mnoho let mé "Listy" koluji celym Némeckem. Tito 1ékati ptipoustéji bidu dnesni mediciny.
Mohou vSak tuto pravdu prosadit? Ne, pii dneSnim systému nemocenskych pokladen to neni mozné. Kdyby
chtél n¢jaky 1ékar postupovat v souladu s touto pravdou a misto l€kii by pacientim piedepsal prednasky
o spravném zpusobu zivota, musel by v kratké dob¢ vyhlasit upadek. Proti proudu mohou plavat pouze
finanéné nezavisli 1ékari. Pfedtim vSak museji zapomenout vSechno, co se kdysi naucili!

Zménit se v prvé fadé musi sam pacient.

Dokud bude lékate posuzovat podle toho, jak rychle se mu podafi jeho nemoci potlacit pilulkami, nic
se nezméni! Pacient medicinsky pramysl vytvaii sdm!

Je jisté, ze 1ékafr Zije z lidskych chorob. Kdyby se vSak podatilo prosadit navrat ke zpiisobu Zivota,
ktery ndm urcila ptiroda, automaticky by doslo k prudkému dramatickému poklesu nejen mnozstvi
onemocnéni, ale i poctu lékaiti a nemocnic! Farmaceuticky primysl by musel vyrobu jedii a ndhodné a mu-
¢ivé pokusy na zvitatech zastavit!

Clovék si sviij zdravotni stav uréuje sam a tim i sviij podil na celkovych vydajich na zdravotnictvi.

V soucasné dobé se pocet pacientii stale zvySuje.

Popisy stovek nemoci se rozriistaji a pribyvaji choroby nové jako napt. AIDS! Stdvame se stale
zavislej$imi na propracovanéjSich operacich, jakymi jsou napt. vyména lidskych organti a podobné. Zalezi
proto na tob¢, jestli bude§ v budoucnu své penize vydavat na neduhy, které jsi si zavinil sam!

Pred ¢tyfmi léty jsem v jednom reformnim domé na Floridé ndhodou objevil malou kniZzecku
s nazvem HERPES od autorti Dr. Sheltona, Dr. Susanne Hazard a T. C. Fry. S timto ndzvem jsem si nevédél
rady. Pomyslel jsem si - zase jedna kniZzka, kterd nemoci pouze popisuje a snazi se je 1éCit n€jakymi
mixturami. Avsak podtitul... také syfilis a AIDS... mou zvédavost probudil. Tak jsem si ji vzal s sebou!

Tento nakup se nakonec stal po¢atkem mych védomosti o velkém hnuti za ptirodni 1écbu ve

Zadnou pronikavou G¢innost.

Poznatky o velkém hnuti NATURAL HYGIENE (ptirodni zdravi), NH, mne uplné okouzlily. Vzal
jsem si je s sebou do Spolkové republiky. S velkym mnoZstvim piekladi a n€kterymi publikacemi nyni
"Zivot" vychazi také v Némecku. Hnuti za pfirozenou 1é¢bu nékolika malo Némci tak dostalo novy
ohromny impulz.
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Muj ptitel Manfred G. Langer vydava velké mnozstvi knih americkych autorti ve svém, k tomu tcelu
ziizeném nakladatelstvi Waldthausen. Pfitom jsem jej béhem dvou "BIO cest" lodi musel pracné
pfesvédCovat o G€innosti prirodni sily. Jako majitel a manager jedné firmy byl kdysi velmi ¢asto nemocen,
takze mu rady od Dr. M. O. Bruckera ziejm¢ nesly k duhu. Dokonce se stal poradcem GGB a sam také
pfednasel. Pfesto vSak musel zjistit, Ze Bruckerova "obilnd" cesta se stravou bohatou na zrni, je velkym
omylem!

Odvratit takového muze od "zdravé" stravy ze zdravého zrni - chleba - obili - bylo samoziejmé velmi
tézké. Zrni je od doby Kollatha ptece tak "zdravé a zivotn€ dilezité (?)" Jako diivéjsi "obilny muz" dle
Waerlanda a Oshawa (makrobiotika) samoziejmé znam problémy se stravitelnosti zrni. Ze neni zdravé,
obsirn¢ vysvétlim pozdéji!

Jsou viry pri¢inou nasSich nemoci?

Zminénou knihu HERPES s popisem AIDS jsem zhltl na jeden zatah. Podafilo se mi dokonce
kontaktovat se s nakladatelem NH na Florid€ s pane Schwartzem, ktery ndhodou bydlel v sousednim mésté
Boca Raton. Pfedposledni den pfed navratem se mi podatilo dojednat si s Mr. Schwartzem schiizku. Byl to
42 lety muz, ktery se pomoci ptirodniho lé¢itelstvi sdm vylécil z rakoviny stiev.

Kdyby vseobecna teorie, ze viry jsou jedinym ptivodcem vsech infekénich nemoci byla pravdiva,
potom by se vsichni méli touto nemoci nakazit. Dosud vSak bylo nakazeno asi 15 %. Také pfi chiipkovych
epidemiich by musel chiipkou onemocnét kazdy. To se vSak nestava. Tim, kdo "zve viry k navstéve", je
vzdy puda, tj. tvé télo.

Predkové Dr. Schwartze pochazeli z Rakouska. Jeden z jeho dédecka se dozil 106 let. Blahobyt
v USA zaznamenali o n€kolik let dfive neZ v Némecku, které bylo po vélce zcela zniceno a byl tam hlad.
Tak onemocnél stfevni rakovinou dost brzo. "Najedl se ji", jak fikali clenové z hnuti NH.

Povolanim je Schwartz ucitelem v Palm Beach. Jeho predmétem je nauka o vyzivé. Kde a kdy jsou
u nas k dispozici takovi ucitelé? Pro nase nezaméstnané ucitele by to bylo velmi uzite¢né téma. Nejdiive by
se vSak tomuto novému (ve skutecnosti prastarému) mySlenkovému bohatstvi museli pfizplisobit a Zit tak,
aby mohli byt ptikladem!

Ve spojitosti s knihou Herpes byl uvedeny Dr. Shelton skute¢nym pohonnym motorem zminéného
hnuti. V St. Antonio v Texasu provozoval velké postni sanatorium se 40 000 pacienty! Zde mél také
odde¢lent pro syfilitiky. Ty skoro vzdy 1é¢il vodnim puastem, klidem na lizku a na to nasledovala vylu¢né
ovocna syrova strava. U téch vSak, ktefi jiz diive byli "oSetfeni" SALVARSem, byla lécba velmi obtizna.

Proc¢ v 181 zvifat nenajdeme pohlavni choroby? Dodnes se nikomu nepodatilo nakazit opici virem
AIDS! Ptitom ¢lovék se z 98,5 % s opici shoduje. Proc jsou tedy opice tak odolné a ¢lovék tak nachylny?
Mozn4 jsou nositeli takovych &i podobnych virtl, ale neonemocni! Clovék trapi uboha zvitata proto, aby
sam mohl déle vést nespravny Zivot! Tak blaznivé je lidstvo!

Mezitim jsem si objednal kurz o 106 lekcich od HEALTH SCIENCE a pilné¢ jej studuji. Vydani
téchto obsahlych vysvétleni o hnuti NH je zasluhou T. C. Freye, ktery se z dvoumetrdkového muze
proménil ve vitalniho a zdravého. Je dnes jednim z motortit NH. Jeden z jeho sloganil zni:

"Zdravi se neda koupit v lahvi. Zdravi se ziskava pouze uvédomélym zdravym Zivotem!'"

A jak to zniu nas? Vezmi si tabletu, potla¢ bolesti a zij dal bezstarostné sviij nezdravy Zivot. Bolesti
jsou vykiikem téla po proudici energii. Jak ma ale energie proudit, kdyZ drahy jsou ucpané? Tak se
automaticky od malych "Sarvatek" dostavas k vaznym chronickym onemocnénim. Aby ses opét uzdravil,
musis jit opa¢nou cestou. Od chronickych nemoci k akutnim. Akutni se dostavi ihned, vratis-li se
k plivodni pfirodni stravé, syrové, Cerstvé, ze zralych plodi. Objevuji se sice odvykaci ptiznaky, jako
u kurakl nebo lidi, kteti piji kavu.

"Bohatym se nikdo nestane tim, co md, nybrz vice tim, co dokdze postradat!”
(Kant)
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100 % strava ze syrového ovoce?

Lze se zivit pouze ovocem? Bude dodavka bilkovin dost velika? Nehrozi prekyseleni? Nestoupne se
zvySenou davkou ovocnych cukrii nebezpeci onemocnéni cukrovkou?

Otazka za otdzkou! Ano, totalni stravou ze syrového ovoce se lze uzivit. Zadné z uvedenych
nebezpeci neexistuje. Naopak, v kazdém piipad¢ jsou dosahovany Spickové vykony! Vzpomen si jen na
Ala Pedersena na Aljasce! Navzdory velké zim¢ dosahoval Spickovych vykona!

Od roku 1979 jsem byl stéle inspirovan knihami prof. Ehreta, Dr. Walkera a "LIVE FOODS"
(Ziva strava) od manzelit Fathmanovych, kteti délali pokusy s konsekventni ovocnou stravou. Fathmanovi
byli ale zaci Ehretovych. Zbavili se vSech nemoci, pfedevsim alergického astmatu. V jejich knize je
uvedeno 192 receptil syrové stravy.

Celé mésice jsem se naptiklad stravoval vyhradné hroznovym vinem. Bez kompromisti, po cely den
nic jiného. Dafilo se mi vyborné. Pfitom jsem si pribézné¢ nechal délat kontrolni vySetfeni krve. NejvétSim
ptekvapenim bylo, ze namétené hodnoty bilkovin se pohybovaly od 6,9 ptes 7,5 az k 7,7 mg/dL
Do laboratofe jsem s sebou vzal své dobfe se stravujici manazery. Pfestoze jedli na bilkoviny bohaté maso,
méli vSichni naméfené hodnoty bilkovin podstatné niz8i! Neni proto zaruceno, Ze velké mnoZstvi
dodavanych bilkovin vytvaii stejné mnoZstvi i v téle.

Ovoce ma piiblizné asi 1 % aminokyselin, ze kterych vznikd protein. V mateiském mléku je obsazeno
ptiblizné stejné mnozstvi. Protoze kojenec musi riist a my jsme vlastné uz dospéli, je podil aminokyselin
v ovoci zcela dostacujici! Srovnej mé pokusy!

Zvedla se hladina cukru v krvi? Ne, naopak o 75 poklesla, a to navzdory bohaté nabidce ovocného
cukru obsazeného v hroznovém vin€! Mame diikaz, Ze ovoce, obsahujici velky podil cukru, nerozkmita
nebezpecnou hladinu cukru v krvi tak, jako produkty s obsahem umélého cukru, chleba, obili
a brambory! Psal jsem také o tom, ze hodnoty vitaminu B12 se zdvojnasobily!

Skuhrani vsech skarohlidii a odptircti ovoce je tedy zcela falesné a neopodstatnéné. Neprovadéli totiz
pokusy dlouhodobé a na vlastnim téle. Proto tvrdi nesmysly! Markantni pfiklad ndm nabizi pani Johanna
Brandtova, ktera ve své knize "The Grape Cure - "Lécba pomoci hroznového vina" popisuje, jak si sama
vylécila rakovinu zaludku, kdyz uz vSechny pokusy 1ékait selhaly! Popisuje:

"Nabij své telo "magnetismem" slunce, kralovnou vsech plodii, hroznovym vinem. Obnovi ztracené
sily pacienta, ktery onemocnél rakovinou. Hrozny obnovi a znovu ozivi jeho Zivotni silu! Myslim si, zZe
tajemstvi lécby hroznovym vinem pri zhoubnych chorobach spociva v bohatém obsahu aminokyselin!
Kyselina hroznii se v ustech promeni v med! Organické kyseliny hroznu jsou silné antiseptické. Jejich
ucinek na patro ma snad vetsi vyznam nez jakykoli jiny vysledek celého léceni. Chtéla bych mit jazyk nejake
svaté, abych mohla demonstrovat, ze lécba hroznem vyléci veskeré hnisave viedy a paradentozu! Kazdy,
kdo ma nemocné celisti, by se v dobé sklizne vina mé&l n€kolik tydnl zivit vyhradné hroznovym vinem! I
kdyz vime, Ze vino je nekolikrat postrikano vitriolem médnatym, jez ho. Predtim ho diikladné oplachnes
teplou vodou! Ja sama jej v dobé sklizné pouzivam mnoho tydnii jako monostravu!"

Prof. Ehret: "Na zaklad¢ dlouhodobych pokusii ani na okamzik nepochybuji, Ze jeden druh ovoce
nejen léc¢i, ale taktéz télo dokonale vyZivuje! MoZnost onemocnéni zcela vylouci! Cim vice se osvobodis od
odpadil z jedt, tim vice se rozvinou tvé smysly. "Rajskd ovocna strava té€ povznasi stale vys a vys k dusevni
1 télesné kondici, kterou jsi diive nepoznal!" "Navzdory "proteinové pohddce" védci poznas neznamou a
nepochopitelnou skutecnost, Ze ovoce - nejchudsi na proteiny - je zdrojem nejvétsi energie a vytrvalosti!"

Uvedl jsem jiz, ze Dr. Carrington své vykony exkluzivni ovocnou stravou zdvojnasobil.

Piesto t€ musim upozornit na nékteré kameny urazu.

e C(istici sila je tak velikd, Ze se mohou opakované objevit zdravotni krize.

e Organické ovocna kyselina rozpusti i ty nejhlubsi usazeniny. Vylou¢i i léky, které jsi pozil pred
20 - 40 lety! "Skrze toto ousko jehly se vSak musi§ dostat", musim to stale znovu opakovat.
Jako Cervena nit se to potahne celou knihou!
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Dr. Haig: "Organicka ovocna kyselina je nejlepsim prostfedkem k rozpusténi kyseliny mocové,
po poziti zviteci stravy!"

A tady je dalSi kimen trazu.

Po pfechodu na ptirodni stravu se ¢lovék citi nemocny. M4 bolesti hlavy, trpi nespavosti, bolestmi
bticha, zavratémi, zkratka nedaii se mu dobte. "Nemocny" jde ke svému I€kati, kterému se vyzpovida ze

vvvvv

zdravém zpiisobu zivota), naordinuje "pacientovi" navrat k "dobré méstanské strave".

A co se stane? Usazeniny a jedy, které se zadaly rozpoustét, se vraceji na stara "alozist&". Udajng
nemocny se znovu citi dobfe. I revmatické bolesti zmizely! Ve skute¢nosti se navenek nemocny vratil
k Slendrianstvi. Vraci-li se nékdo ke spravnému zpiisobu Zivota, zcela ptirozené "Cistici" krize prozije.
Proziva je kazdy, kdo se chce uzdravit! "Timto ouskem jehly musis projit!", fik4 prof. EHRET. Tento druh
krizi v§ak neni nebezpecny, i kdyz to tak na prvni pohled vypada!

Nemusi$ hned skocit do studené vody

e Zbavuyj se jednoho zlozvyku po druhém, postupné. Tak si svou pout’ miize§ pon¢kud usnadnit.

e Kdyz naptiklad nejdfive, tfeba i na par mésicil, zacne§ ovocnou snidani a pak k tomu ptiberes
ovocné vecefe a od ¢tvrtého mésice budes 1 obéd nahrazovat syrovou zeleninou ¢i ovocem,
nepocitis témét zadné potize.

e Stejné postupyj i u stimulujicich ndpoji. Zpocatku omezuj Salky zrnkové kavy o 1/4, pak
o polovinu, po té ji fed’ vice vodou a pak... pry¢ s ni. Totéz mizes udélat i s cigaretami. Hodné lidi
dava prednost "skoku do studené vody" podle hesla, Ze totdlni abstinence je lepsi neZ "umirnéna’.
Cestu si musis zvolit sdm!

Jednim té v§ak mohu potéSit: odpadnou-li velkd mnozstvi stimulujicich bilkovin, nemusis tedy uz
bojovat s bilkovinovym smetim, automaticky odpadne potieba a touha po stimulatorech! Je zcela

nepiedstavitelné, ze by absolutni poZivatel syrové ovocné stravy byl zdroven kurdkem a milovnikem
alkoholu!

Minuly rok jsem v jednom knihkupectvi objevil pozoruhodnou knihu s ndzvem "Pfipraven k Zivotu"
od manzelll Diamondovych, o kterych jsem se jiZ zminil. V této, nyni jiz také némecké verzi, je mnoho
"prechodovych" receptl. Je tam rovnéz uveden ctyitydenni plan.

Manzelé Diamondovi byli kdysi nemocni. On vazil metrdk. Ona byla vyu€end kuchatka mezinarodni
kuchyné. Mé&li dvé nemocné déti s mnoha zdravotnimi problémy. Pani Diamondova u svého muZze prosla
kurzem zdravé vyzivy. Kdyz ji uzdravil, oZenil se s ni. Maji jest& tieti dit& - zcela zdravé NH - dité. Casto
vystupuji v rozhlasovych a televiznich diskusnich potadech. Nékolik jsem jich sdm zaznamenal. V tinoru
1988 jsme je prostfednictvim SAT 1 mohli sledovat i u nds. Diamondovi jsou pfistupni malym
kompromisiim. Sami vii¢i sobé jsou vSak velice pfisni!

Pseudovédci v§eho druhu vystupuji proti nim. Jsou to v§ak viceméné takovi, ktefi jsou zavisli na
zdravotnickém primyslu. Ti tuto knihu proklinaji. Ale vyléceni pacienti jsou nejlepSim piikladem. D4 se
ptirodni zdkon trvale piekracovat a potlacovat? Kdo se stavi proti druhové ¢loveéku prospésné vyzive, stavi
se proti pfirodé. Avsak pfiroda ma nakonec vzdy pravdu! Ma piece tolik ¢asu! Tisic let je pro ni jen par
sekund! Na trhu se objevilo pokracovani knihy Diamondovych LIVING HEALT "Zdravy Zivot", ktera se
nyni preklada také do némciny.

Znovuobjeveni piirodniho zplsobu Zivota i zde u nas urcité zplsobi velkou boufi. Neexistuje zadny
obrat k dal§im 1é¢ebnym postupiim. I kdyby se objevilo jesté vice vyzivovacich teorii a knih. VITAL a jiné
ilustrované Casopisy prinaseji stale nové recepty, nové diety, a to jen proto, aby si zvysily naklad.

Védec a expert na vyzivu, prof. Pudel z Géttingenu, pfed nedavnem v takovych listech vysvétloval,
ze dokonce i cukr je zdravy. Totéz tvrdi US profesor Dr. Frederik Stare. Ten je vSak placen taméjSim

cukrovym primyslem. Prof. Pudel v Bildu z 27. 11. 1987 doporucuje také "vahu dobrého citu". Tloustka
tedy nevadi. Jisté za to od némeckého potravinaiského primyslu obdrzi pfislusSnou "pochvalu".

35



Proc vibec existuje tolik knih o riaznych dietach?
Proc jeden expert vika "hot" a druhy "cehy"... ?

Prosté proto, ze pro samé stromy nevidi les! Zapiraji sviij ptivod! Jak mohou uvétit tomu, ze ¢lovek je
jedinym Zivym tvorem na této zemi, ktery smi vafit a je, po odstaveni od matcina prsu, jedinym mléko
pijicim "zvifetem"? Pro¢ Stvofitel vesmiru ptedurcil, ze on sam pro sviij zdravy zivot potiebuje 1éky?
Piidame-1i k uvedenym diivodiim jesté pecené a vafené zrni, mame pohromad¢ vSechno, co zpisobuje
predcasné starnuti lidi a ve stafi rizné potize. Titiz pseudovedcei a laboranti trpi stejnymi nemocemi jako
jejich pacienti a Casto umiraji jesté drive!

"Doktore, vylé¢ v prvni Fadé sam sebe. Pak svym prikladem miiZe§ pomoci svému pacientovi!"

V novinach mé domoviny DLZ z 5. 5. 1988 "odbornici" dokonce varuji pfed myticky ladénymi
postnimi kirami, plnohodnotnou stravou a vegetarianstvim! Prof. Werner Kiibler varuje pfed pracovnim
okruhem vyziva - vitaminy - informace a pted nebezpecim "moznych" nasledkti delSich postnich kur! Mily
Ctenafi, jsi uz urcit€ schopen tato tvrzeni popfit sdm:

1. Jak to, Ze zvifata Zivici se vyhradné rostlinami, mohla ptezit mnoho miliont let jako nej¢istsi
vegetaridni v plném zdravi, bez vateni a aspirinu?

2. Proc tito experti praveé ony bylozravce jedi jako plnohodnotnou lidskou stravu, namisto
masozravych zvitat?
3. Jak mohli vegetarianskym zplisobem zijici narody, jako napt. Hunové, tisice let prezit a jesté k tomu

jako nejodolngjsi a nejdéle Zijici narod s velkou primérnou dlouhovékosti? Teprve ted’ zacinaji také
oni degenerovat v diisledku toho, ze jim je podavan cukr a bild mouka!

4. Jak to, ze jeste ziji buddhisté, kteti jsou z 90 % vegetariani?

5. Jak sitito experti vysvétluji, ze Jezi§ zil 40 dnli a noci v pousti o vodé? Berou si tito "také kiestané"
JeziSe jako ptiklad jen tehdy, kdyZ jim samotnym se to "hodi do kramu?" Pokusili se uz
o napodobeni JeZise? Vychazeji jejich védomosti a soudy ze zkuSenosti na vlastnim téle?

Také vyse uvedeny prof. Pudel nesmél v ¢ldanku DLZ chybét! Rad bych védél, kdo svolal
frankfurtskou konferenci a kdo ji financoval (v prosinci 88 jsem prof. Pudelovi poslal svou knihu, avSak
dodnes jsem neobdrzel odpoveéd’!)

I kdyz vétSina "expertl na vyzivu" je mezi sebou rozhadana, kazdy si "ohtiva svou poliv¢icku",
v jednom jsou jednotni. Totiz, Ze izolované uhlohydraty z bilého cukru a mouky jsou nebezpecné! Cukr
nutné potiebujeme pro vyzivu téla a mozku. Ale ovocny z plodii. VZdy musi byt vSe, aby to pro télo bylo
ptijatelné, pretvofeno na ovocny cukr (glukézu). Lhostejno zda se jedna o tuky, uhlohydraty ¢i
aminokyseliny. Jde o to, aby mohly byt uskladnény. Pfetvoteni bilkovin, tedy aminokyselin na ovocny cukr
je obtizné. Proto nas organismus tuto "objizd’ku" dé€la pouze v ptipadé nouze!

Skute¢na pravda o bilkovinach!

Stale dostavam otazky, odkud pfi své skromné ovocné a syrové zeleninové stravé beru bilkoviny.
Moje protiotadzka vzdy zni: odkud ma bilkoviny byk, jehoZ steak mas tak rad? Nemohouci ml¢eni a uZas!
Ano, jen z jednostranné stravy - travy, si zvite vytvoii zdsobu bilkovin nejlepsi kvality! A nestaci-li ti byk,
co bys fekl na slona a jeho ohromnou svalovou a kostni hmotu? Ten se pti zeleninové stravé doziva 200 let!
Z ¢eho si zirafy vytvareji dlouhé kréni svaly?

Néco by muselo byt v nepotadku, kdyby pan tvorstva - ¢lovék - nebyl schopen si z zivych rostlin
vytvofit vlastni bilkoviny. Mé&l by to umét jesté lépe, protoZe oproti zvifatim ma navic rozum, kterym si
muze vhodné rostliny vybirat! Ale jeho rozum staci jen na hrnec na vateni, ktery jej degeneruje!

Tento mnohostranny, "vyvazenou" stravou se zivici dnesni ¢lovek trpi Skodlivym piebytkem
bilkovin, jak to jiz ptes 45 let "kaze" prof. Dr. Lothar Wendt z univerzity ve Frankfurtu. Vysoka véda se
stale pfidrzuje starého, ddvno prekonaného uceni, Ze ¢lovek neni schopen bilkoviny ukladat. Prof. Wendt
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prokazal, ze toto "bilkovinové smeti”, jak je nazval, se ve velkém mnoZstvi ukldada na nespravnych
mistech. A to v diilezitych vlase¢nicich, v miizkovych sitich jater a ucpdva je!

Tvrdi, Ze pouze disledny vegetariansky zplisob Zivota a "pousténi Zilou" jsou s to ¢lovéka tohoto
bilkovinového smeti zbavit. Nemoci vzniklé v diisledku prebytku bilkovin nazyva "nemocemi
bilkovinovych sklada".

Kazdy zivy tvor si z aminokyselin vytvaii typické druhové bilkoviny sam! Prijima-li hotové
bilkoviny, musi je nejdrive rozlozit na aminokyseliny a vytvorit si bilkoviny, které telo potrebuje. Proto je
vylozenou pohadkou tvrzeni, ze bilkoviny dodéavaji silu. Pouze buduji nase butiky a zdrojem sily mohou byt
jen oklikou (jako ovocny cukr), kdyZ pfedtim byly zbaveny snaze stravitelnych tuka a uhlohydrati.

Je to typicky jev pfi pistu. Piebyte¢né tuky a uhlohydraty s jedovatymi odpady a usazeninami
nejdiive "spali". Pak pfijdou na fadu nase buniky, svaly a nakonec je umoien mozek a srdce. Naopak, mél
by ses snaZit se co nejdrive zbavit vSech prebytki bilkovin. Odiekni si proto velké kusy pecen¢ a
obrovské mnozstvi mléénych vyrobkil. Pojidani zvifeciho masa ti natrvalo nemiize zabezpecit zdravi!

Télesné pracujes stile méné, ale ji$ porad vice!

Kazda potravina obsahuje bilkoviny ve form¢ aminokyselin. Je téméf nemozné dospét k nedostatku
bilkovin. Déti v Africe také neumiraji na nedostatek bilkovin, ale na nedostatek kalorii. Umiraji spiSe
z velkého mnozstvi podavaného praskového mléka ze zemédelskych prebytka bohatych statti! Mimoto také
jedi vafenou, mrtvou, Upln¢ nevhodnou potravu! Lepsi a t€inngjsi by bylo tyto lidi naucit stavét studny,
zakladat ovocné a zeleninové zahradky a ne jim prodavat zemédé€lské prebytky! O to se pokousel
Karl-Heinz-Boem v Etiopii. Pfivezl v§ak s sebou, bohuzel, i vafenou stravu. Pfima vyZziva rostlin by uzivila
7 - 10krat vice lidi! Svétova krize vyzivy byla zptisobena obZerstvim dneSniho zhyckaného ¢lovéka, které
vyvolava choroby. Proto uplné zbytecné zemtely miliony déti.

Stanley Burroughs ve své knize: "LéCeni pro novy veék" piSe o tvorbé bilkovin z dusiku, ktery z 80 %
vdechujeme: "Vzduch obsahuje 4krat tolik dusiku nez kysliku, vodiku a uhliku dohromady. Tyto latky jsme
schopni télem pfijimat a zhodnocovat; dusik se v nasem téle miZze proménit na bilkoviny. Stava se to
pomoci pfirodnich bakterii. Pfi optimalni stravé jsme schopni, stejn€ jako zvitata, si z této stravy a ¢istého
vzduchu vytvofit aminokyseliny.

Nikdy bychom nepfisli na ndpad zvitata krmit aminokyselinami. Tak se vSak miiZeme zbavit
jedovatého zvifeciho masa a nemusime si délat starosti s dodavkou bilkovin, kdyz se nyni budeme Zivit a
stravovat ovocem, bobule, ofechy, zeleninou, semeny a vyhonky."

T. C. Grey se ve svém c¢lanku zeptal: "Jak mtzes za den... zlepSit své zdravi?" On sam skocil do
studené vody. Jeho t¢lesnd vaha se ze 100 snizila na 56 kg. Vypadal mizerné, vSichni, i jeho zena, tohoto
"polomrtvého" a Zalostn€ vypadajiciho muZze chtéli odvratit od imyslu pfejit k pfirodni stravé. On vSak
vytrval. Chorobné ptiznaky se vytratily. Vytvofil si nové télesné tkané a sportem se opét dostal na 77,5 kg.
A s velkou vervou v USA zacal prosazovat NH. Toho ¢asu se svym tymem sestavuje 12 videozaznamil pro
NH. Tak Ize staronovy zpiisob Zivota propagovat nejlépe. Mimoto vydal jiz zminény kurz o 106 lekcich
"Zivotni védy", mnoho knizek a Easopisii.

Za své chyby draze zaplatis!

Kdo si mysli, ze mize dale setrvavat ve svém Slendrianstvi, dfive nebo pozdéji se bude hodné divit.
Za chyby ve zplisobu zivota bude muset draze zaplatit. Pak se bakterie, které dosud Zily v plném souladu
s nami, obrati proti ndm a pomohou nam znicit buniky naseho téla, aby z n€ho udélaly humus. To je Zelezny
zakon piirody! VSe, co uz neni Zivotaschopné, se znovu proméni v novy zivot! Je to tzv. bod, ze kterého uz
neni a neexistuje navrat!
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Filtra¢ni systém organismu je ucpavan stale nové se hromadicimi usazeninami a jedy! U svych tii
zemfielych sester jsem byl nucen pozorovat zoufaly zapas, posledni boj s vlastnim télem, jez se marné
pokouselo zbavit se tuhého mazu. Ani zdravotni sestra nebyla schopna tento maz z jejich krkli dostat prsty.
Neslo to! Uz nic neteklo!

Tak se stava, ze zahlenéni a pfemira mazu z mrtvé varené stravy, chleba, obili a brambor jsou
hlavnimi pti¢inami konce i smrti naSeho téla. S hrncem na vateni se nikdo nechce rozloucit. Prohlédni si
jednou na talifi scvrklou, ubohou zeleninu bez jakékoli sily, ochucenou soli, tuky a kofenim, aby se to
viibec dalo jist. A na druhém talifi Zivou, syrovou stravu. Mrtvou stravu ihned napadaji rizné zarodky a
bakterie, proto by nikdy neméla byt uchovavana k dal$imu jidlu.

Takto bakterie prepadaji veskery odpad v nasem téle. U ovoce a zeleniny jsou to kvasné, u masa aryb
pachnouci hnilobné bakterie! Mikroby a bakterie nepatii k nasim neptateliim. Pomahaji ndm zbavit se jedd,
které jsme si sami dobrovolné nasbirali! Musime proto obzalovavat sami sebe a ne naSe udajné nepfatele!
Mrtvé strava mize vytvaret pouze neaktivni, mrtvé bunky! Kdyby ¢lovék nedostal viibec zadnou Zivou
potravu, zemiel by. Clovék, od ptirody houZevnaty, viak tento nespravny zptisob vyzivy a Zivota vydrzi az
neuvetitelné dlouho.

Presto vSak dosdhne pouze 3,5nasobku ocekdvaného primeérného véku. Vezmeme-li za zaklad jeho
vyvoj az do dospélosti, tudiz 21 let krat 3,5 = zaokrouhlen¢ 74! Zvite, zijici v divo¢ing, navzdory
enormnimu znecisténi zivotniho prostfedi, dosahne 6 az 7ndsobku dospélosti! Divoky ki Zivici se vylu¢né
travou zije dvakrat tolik nez jeho "civilizovany" bratr s ovsem zavieny do stéje!

Pokud by se ¢lovek po celé generace tidil pfirodnim zakonem, mél by dosahnout 6 az - 7krat 21, tedy
120 az 140 let v pIném zdravi. Ve skutecnosti by se vS§ak mél dozit jesté vysSiho veéku, protoze oproti
zvifatim ma navic jeSté rozum, kdeZto zvifata pouze instinkty. Mysleni vSak z ¢loveka udélalo hlupéka.

Sokujici pokusy

Clové&k by pak mohl lépe zuzitkovat dalii dilezité Zivotni komponenty, jako &erstvy vzduch, istou
vodu, klid a spanek! Co dokéaze vatrena strava, nejlépe vidime na pokusu, ktery udélal Pottinger s kockami!
Krmil je pouze vafenou stravou a jiz ve tfeti generaci se nemohly rozmnoZzovat! Dalsi ¢tyfi generace trvalo,
nez se kocky znovu podaftilo syrovou stravou uzdravit a vratit jim jejich rozmnozovaci schopnost!
Podobnych pokusti je znamo hodné. Jako napf. Kollathovy s krysami!

Pii pokusech Dr. Pottingera a D. G. Simonsena s kockami se vSak nezjistila pouze tato degenerativni
onemocnéni, ale 1 témé&f vSechna dalsi lidsk4 onemocnéni, zptisoben4 vaienou stravou. Napf. pfiznaky
nedostatku mineralii - netplny vyvoj lebky a dalSich kosti, kiivé nohy, kiivice, zakrnéni patete, ochrnuti
nohou, struma, jaterni nedostatec¢nost, ledvinové nemoci, stievni choroby atd. Objevily se také degenerace
motorickych nervii v mozku a mise. Ko¢ky Zivené syrovym masem a stravou byly Zivé a nevykazovaly
zadné chorobné zmény.

Joe Alexander ve své knize "Propagace syrové stravy" piSe o dalsi zkuSenosti s bilymi mySkami,
kterou ud¢lal jeho ptitel Mac Donald: John jich choval tisice a prodéval je po celé Americe. Zrnité krmivo
mu piipadalo pfili§ drahé a tak pozadal souseda, ktery vlastnil restauraci, aby mu daval zbytky jidel. Béhem
tydne mysi zdegenerovaly natolik, Ze se zacaly navzajem poZirat. Hledaly syrovou stravu! Denné v klecich
nalézal mrtvé anebo zeslablé mysi. John je ptestal krmit zbytky jidel a znovu ptesel na zrni. Za nékolik dni
byly mysi opét zdravé. Kanibalizmus a mrtvé mysi zmizely

V syrové stravé nelze Zivot vidét, ani citit! Zadna laboratof proto neni schopna Zivot vyvinout. Pfi
laboratornich analyzach jsou zivé 1 mrtvé latky Uplné stejné. Proto jsou vyzkumy na mrtvych materialech
zcela bezcenné! Priklad: pojidanim mrtvych zvifecich vyrobki v téle vyprodukujeme hodné kyseliny
mocové. I kdyZ se v laboratofi hladina kyseliny moc¢ové v krvi jevi jako by byla zcela "v normalu", tvé
svaly ji mohou byt pfeplnény. Vsakuji jako houba!
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Vsude citi§ "vrzajici" usazeniny kyseliny mocové ve formé krystal. Zptsobuje tuhnuti tkan¢ a
starnuti. MasoZrava zvifata s tim nemaji problémy, jelikoZ jsou vybavena enzymem urikaza, ktery kyselinu
mocovou proménuje v neSkodnou moc. Opét jeden ptiklad, ze ¢lovék neni k poZivani svych zviFecich
bratri predurcen!

Mohl NEWTON citit gravitaci, zemskou pfitazlivost, kterou objevil? Kdo vidi elekttinu,
magnetismus? A piece existuji! Tak je to i se ZIVOTEM v syrové stravé! Uvateny brambor
k rozmnoZovani nepiiméjes! Co je mrtvé, je mrtvé. Zadna laboratoi nemtize vyprodukovat ZIVOT!

My, konzumenti syrové stravy, se podstatné lisSime od stoupenct vegetarianskych receptii a
laboratornich "védct". Ti vSichni by se méli 1épe seznamit s tim, pro¢ naSe tepny vapenati a jak by se tomu
dalo zamezit! Pozoruhodné jsou také vysledky Dr. Kouchakoffa tykajici se chovani bilych krvinek.

Toto vSe pro nas organismus piedstavuje nebezpeci. Nasi policii musime, coz jsou bilé krvinky,
posilit! To se stane, kdyz jime vafenou stravu, nikdy ne pti syrové! Jeho 300 pokust prokazalo, ze jde
o nezdravy jev.

Konzumuje-li se pfedem syrova strava, pak nenastane. T¢lo je totiz prelsténo tim, Ze dodatecné
ptichazi strava varena! Piesto se vSak pozdé&ji za vatfenou stravu musi platit!

Skodlivost mléka

Miuzeme zde také uvést ucinek pasterizovaného mléka. Jeden farmar se pokousel sva telata krmit
praveé jim. Béhem 6 mésicii uhynula! Dr. Walker ve své knize "Dieta a salat" uvadi: "Lidé mlécné vyrobky
pojidaji ve velkém mnozstvi. Mimoto jsou jesté sterilované a homogenizované. Mléko se zahteje tak, ze se
nezdravé zarodky umrtvi. Tim se soucasné zni¢i vSechny enzymy, takze uz beztak tézko stravitelny mlécny
kasein se nemtize ptizptisobovat."

Zadna strava nezpuisobuje rychlejsi predéasné starnuti, nez mlé&éné produkty.

Dozvédéli jsme se jiz, ze hrubozrnny, na kasein vazany vapnik, nemtze byt pfijat. Tim spiSe se tedy
mrtvy, anorganicky vapnik uklada v tepnach a v kloubech.

Jeden muj ptitel - zverolékar - byl hrdy na to, Ze denné vypil 2 litry mléka. Desitky let jsem ho pfed
tim varoval! Bez tspéchu! Dnes se vlece o berlich a ma operované kycle. Pokud se ovsem viibec zvedne!
Navzdory mléku bohatému na vapnik! Pfitom pochézi z rodiny, jejiz ptislusnici se doZivaji vysokého veku.
Dr. Ann Wigmotova zjistila, ze vafenim se zni¢i 83 % vyzivnych hodnot. Pfedev§im Zivotné dilezité

.....

Bilek se vafenim zcela zméni. Nejlépe to miizes pozorovat, kdyZ vejce rozklepnes na panev. Bilek se
okamzit¢ srazi. Srazeny je tézko stravitelny. Takze dobfte se stravujici konzument ji vyluéné srazeny bilek.
Ostatné kdo by také jedl syrové maso?

wr wr

Vitaminy a enzymy se vafenim z vétsi ¢asti znici.

Organické mineralie se pretvoii v mrtvé, anorganické. Ty vSak naSe télo nemiiZze zpracovat, takze
skladuje dalsi smeti. UZ jsem zminila, Ze pouze rostliny jsou schopny zemité latky ménit v organické
mineralni!

Zivy program, ktery vysvétluji, je podle p¥irodniho zikona povinnosti pro viechny Zivé tvory této
Zem¢. Proc¢ tedy piirod€ nedas alesponi 30denni Sanci? Dokaze ti, Ze ma vzdycky pravdu. Hlouposti délaji
jen lidé! Mezitim jsi zjistil, jak lehce se to d4 demonstrovat! Dlkazy hledej pfimo na sob¢. Za¢ni
omlazovanim svého nitra!

Z celé Spolkové republiky dostavam mnoho dopisi a telefonatii, ve kterych mi lidé popisuji
vynikajici vysledky a u€inky syrové ovocné stravy. Nemize$ proto nic ztratit, pouze vse ziskat!

-39.



Otylost

Otylost je jednou z nejnebezpecnéjSich nemoci, kterd ma pivod v piejidani se varenou, na Skrob
bohatou stravou! Moje zasada t& prebyte¢nych kilogrami zbavi nejrychle;ji!

Vsak uz vis, Ze co je syrové... chutnd, voni a vypada nejlépe. Jez pouze mas-li skutecny hlad touzis-li
po ptirodou pripravené Cerstvé strave!

Musi$ znovu poznat rozdil mezi hladem a chuti! Touha po vatené, kofenéné stravé je pouze svadénim
chuti! Tato nespravna chut’ zptisobuje otylost, protoze neni zaru¢eno pfirozené traveni s velkym mnozstvim
syrovych enzymd, které obsahuje ptirodni strava. Tvé travici schopnosti se ochromuyji!

Vysledkem je nadmuté tkanivo plné vody, které vSechny ostatni organy omezuje v jejich ¢innosti.
Piedevsim klouby! Otyli by svou nadvahu méli stale nosit ve tvaru betonového bloku, aby vidéli, co télu
zpusobuji!

Moje prvni kniha byla v€novéana otylym, protoze jsem se sam pfimél, abych ze 100 kg zhubl na 70
kilogramii. Mij vyrok z roku 1975 vSak plati stale:

Otyli jsou nemocni z uhlohydrati!

Dnes bych tento vyrok definoval piesnéji: Jsi otyly, protoze jis ptili§ mnoho uhlohydrat
obsahujicich Skrob (vatfenych a smazenych) jako jsou chléb, obili, mouka a brambory! Oproti obili
brambory obsahuji jen 10 % Skrobu a jsou zasadité. Chutnaji vSak syrové? Vis prece: Zadné tepelné
zpracovani! Dokazes-li tyto potraviny vyloucit, nebude$ mit s vdhou problémy!

Se syrovou stravou, nejlépe syrovou ovocnou, piebyte¢na kila mizi rychlikovym tempem. Zbavit se
nadvahy je vSak pouze jedna stranka mince. Druhou je, abys pfitom ziistal, aby ses stal, ¢cinorodym
a stravoval se zdrave. VSechny odtucniovaci kury, které pouze pocitaji kalorie, jsou k nicemu.

90 % téchto "dietart" zase rychle tloustne, jakmile se vrati ke své §lendrianské stravé. Pii mé metodé
syrové stravy nejenze dosadhnes superstihlosti, ale navic ziska$ vysokou vitalitu a energii!

Témér kazdy druhy ¢lovék je otyly a trpi vSemi z toho plynoucimi problémy. V USA jsou
problémy s otylosti podstatné horsi, pfedevsim u mladeze! Stale zvyka, nejen zvykacky, ale také kandované
ovoce, kolac¢e apod. K tomu samoziejmé pije standardni napoj - kokakolu a ji obrovské mnozstvi
mrazenych krémt. V roce 1964 jsem navstivil svou sestru zijici v Americe. Kazdy vecer byla z kilovych
zmrazenych blokt zmrzlina. Pfitom byla stejné otyld jako vSechny ostatni sestry! S otylosti Gizce souvisi
konzumace tukl. "Tuky vSech druhii (véetné mdsla) se v piirodé vitbec nevyskytuji," ekl prof. Ehret,

"proto nejsou stravou vhodnou pro ¢loveka!"

Ma naprostou pravdu, protoZe vSechny tuky jsou dilem ¢loveka, ani maslo pfimo nedodava samotna
krava. S konzumaci tukti samoziejmé piimo souvisi otylost, protoZe tuky maji trojndsobné mnoZzstvi
kalorii.

Témét vSechny tuky jsou tepeln€ zpracovany a vétSinou se konzumuji s jinymi mrtvymi potravinami.
Pfitom se zcela zméni. Zpravidla se ukladaji do tukovych polstait. Pfedtim se vSak sndze stravitelné
uhlohydraty zméni v ovocny cukr. Samoziejmé predevsim bily, primyslové vyrobeny cukr a bila mouka.

Jsou nenasycené tuky, které jsou nabizeny ve "zdravych" margarinech a olejich, lepsi? Maji prece
snizovat hodnoty cholesterolu v krvi. V krvi ano, ale usazuji se na sténach tepen tak, jak jsem to nedavno
vidél v jednom americkém televiznim potadu. Ukazoval jak se celé vrstvy téchto "dobrych'’, vysoce
nenasycenych tukii usazuji v tkdanich a na sténdch tepen.
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Vyhanime ¢erta d’ablem!
Zminuji se o pokusech s tuky, které jiz v roce 1967 provadél Dr. Wissler:

Dr. Wissler rozdélil opice do tfi skupin. Ve vSech tfech dieta, kterou opice dostavaly, byla stejna,
az na druh tuku. Skupina 1 dostavala maslo, skupina 2 kukufi¢ny olej a 3. skupina ofechovy ole;.
Po né¢kolika tydnech se zjistovala hladina cholesterolu v krvi. Jak jisté tusiS, nejvySsi hodnoty byly

oleje! Po skonceni pokusu byly v§echny opice zabity a vySetteny. (Vrazda na nevinnych zvitatech!)

Skupina, ktera byla krmena kukufi¢nym olejem, méla tepny ucpany ze 62 %, skupina s maslem
z 82 % a "ofechova" z 93 %.

A4

v krvi, ale tepny byly z 93 % ucpéany! Vidime tedy, Ze rostlinné oleje nejsou zaruka, Ze by zabranily
vzniku arteriosklerdzy! Je to totéz, jako u dnes tolik vychvalovanych pilulek OMEGA - 3. VSechny
snizuji hladinu tuku v krvi, ale za to zvySuji jeho usazovdani v tepndch. Stejn¢ jako je snadné laboratornim
vySetienim zjistit tukovou hladinu v krvi, je tézké zjistit jejich usazovani v tepnach! Tak se uspésné lidstvo
dafi klamat miliony, které se vynakladaji na reklamu!

cey

Opice zijici ve volné ptirod¢ samoziejmée nepoziraji stravu s izolovanymi mrtvymi tuky. Libuji si
pfedevsim v ovoci. Pokud neni na dosah, tak v listi a vyhoncich. Pfi této Cisté syrové stravé jim
nevapenatéji tepny a pritom z 98,5 % maji téla stejnd jako lidé. Pouze "inteligentni" tvor - ¢lovék - se od
ptirodni stravy odvratil!

Piirodni metoda, jak t& dovést ke zdravi, je zaroveil nejpiirozenéjSim zptisobem odhozeni
prebytecnych kil!

Idedlni zdravi a idedlni vaha tvoii idedlni spoleCenstvi!

Nepotiebujes uz zadné kalorické tablety, zadné Skodlivé tlumice chuti a odvodiiovaci pilulky, zddné
rozmanité velikosti v Satniku, abys byl vZdy pfipraven na zmény rozméri svého téla. "Jez syrové ovoce,
zeleninu a saldty, malé mnozstvi ofechll a semen. To je jediné pravidlo pro §tihlé a zdravé, pro otylé a
nemocné." Jez tolik, kolik potiebujes. Nikdy nesmis hladovét. Trapeni s poc¢itanim kalorii a s hladovénim je
pryc! VétSina téch, kteii chtéji zhubnout, ji prilis§ malo! A i to malo je nespravné.

Vezmi si k srdci: Cim vice syrové stravy zkonzumujes, tim vice zhubnes! Stavim tim sice na hlavu
vsechny poucky, ale je to pravda!

Jak zhubnout?
Nékolik dalezitych pokyni od jednoho dfivéjsiho tlustocha:

1. Pofid’ si pFesnou vahu s posuvnym zavazim na stupnici, kterd ukazuje 1 50/100 g! Vaz se kazdé
rano bez obleceni a vahu si zapisuj do zapisniku, do néhoz si také poznacis§ druh jidla a jeho
mnoZzstvi.

2. Porid’ si zrcadlo své velikosti, abys mohl pozorovat, jak syrova strava postupné tvé obliny
okrajuje! Je malo prijemnéjSich véci, nez pohled na §tihlé télo! Nic nedeprimuje vice, nez pohled na
vzdouvajici se bficho, dvojitou bradu nebo na ruce a nohy nafouknuté jako balony!

3. Jez ovoce kolik sneseS. Pamatuj vSak na jiz zndmé kombinace: nikdy najednou nejez kyselé ovoce
se sladkym. Melouny jez samotné, nebo je nechej lezet! Zpocatku budes$ mit stale hlad. Vim to z
mnoha dopist a telefonatti. Tva vaha se ale dramaticky sniZi, protoZe v diisledku absence soli
zadrzujici vodu, se velké mnozZstvi vylouci. Tlusti zadrzuji hodné vody, protoZe jejich jatra a
ledviny nepracuji spravné. Mimoto proces latkové premény znac¢né zeslabl a zlazy také nejsou
aktivni, pfedevsim §titné zlaza!
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Citi$ hlad, protoze tvé nemocné a nec¢inné bunky volaji po dfivejsi varené stravé. Zdravé bunky se
neohlasuji hned, protoze mas k traveni k dispozici mnoho tukovych rezerv. VétSinou to také neni zadny
skute¢ny hlad, ale pouze chut’, kterou Ize snadno uspokojit sklenici vody. Piesto miizes jist klidné ovoce.
Pti této idedlni straveé nikdy nemusis hladovét! Pozdéji, kdyz tvoje staré nemocné buiiky nedostanou
zadnou mrtvou stravu a opét se vytvori nové zdravé tkané, nepocitis hlad. Pfipomen si, Ze i lid¢, ktefi se
posti, po 2 - 3 dnech hlad nevnimaji.

4. Zelenina se zelenymi listy a kyselé plody odbouravani tuki urychluji, nebot’ obsahuji malé
mnozstvi kalorii. Tim se sice rychle nasytis, ale také jsi brzy hladovy. Dostanes se tak do tzv. nulové
diety, protoze spottebujes vice kalorii, nez kolik dostavas! Neékteti vegetariani se divi, Ze maji stale
podvahu a jsou vyzabli, kdyZ jedi malo kalorickou zeleninu. Okurky, rajcata a paprika se k této
zelening pocitaji. Dosahuji praveé tohoto nulového stavu!

5. Pravidlo zni: abys ztratil vahu musi byt ztrata kalorii vyssi, nez kaloricka pfizptisobivost téla.
Nezalezi na tom, zname-1i kalorickou hodnotu toho ¢i onoho potravinového vyrobku. Protein
obsazeny v mase, jak vime, zptisobuje 70% ztratu a tedy pouze 30% pfijem energie. Je proto
vyloZenou hlouposti od bilkovin ocekdvat, Ze nam daji silu. Naopak: docili§ pouze ztratu energie.
T¢lo bilkoviny pottebuje k tvorbé bunék. Ale jen tolik, kolik je schopno zpracovat.

Dr. Wendt jiz pted 40 lety zjistil, Ze prrebytecné bilkovinové kalorie se usazuji ve vldsecnicich

a v sitové mrizce jater a ucpavaji je! Podle Dr. Atkinse je to vyvolano skutecnosti, ze dochazi

k negativni energetické bilanci (tzv. ketonova latkova preména). To je pro nase télo nevyhodné a
nebezpecné! Take k tvorbé svalli se piebytecny protein ptibira pouze tehdy, kdyz hodné cvic¢is. T¢lo
pfitom postrada potiebnou silu, protoze, jak jsme si praveé vysvétlili, je ztrata energie vEtsi, nez jeji
zisk. Navic masové a rybi bilkoviny pfi trdveni prochazeji hnilobnym procesem. Lid¢ pak pachnou,
a to nejen z Ust. Nelibé voni i jejich pokoZzka.

6. Snidané s vejci, masem a slaninou také vedou k negativni bilanci. Nase télo behem noci uskladni asi
2 000 kalorii jako glykogeny - pohotovostni rezervu. Rano proto v podstaté nepotiebujeme viibec
jist; na tomto poznani spociva bezsnidanovy plan nékterych dietafskych badateld. Pro nas,
konzumenty ovoce, proto plati: rano jez ovoce bohaté na tekutiny. Tim nejvice napomiize$
vylucovani jedu, které se nahromadily ptiblizné do ¢tyt hodin! Kdo musi tézce pracovat, mize
zatadit druhou snidani ze sladkého ovoce!

7. Tuky ve stravé se ihned ptidaji k jiz hotovym tukim, protoZe naSe télo vzdy pouZije jen nejsnadnéji
pretvortitelné latky. Uhlohydratové ovoce je proto soustavné piipraveno jako "urychlovac", kdezto
zelenina jako "potrava z druhé ruky" pottebuje pone¢kud delsi dobu. Jsou-li k dispozici uhlohydraty
- ovoce a zelenina a jako tfeti (uz ne tak dobra potrava) obilny Skrob, vezme si télo uhlohydraty
a tuk necha putovat k tuku. Pouceni: chrail se tuku, je zbyte¢ny a v ptirodé se jako izolovany
nevyskytuje. Tuk je primyslovym vyrobkem, v€etn¢ masla.

8. Dojde-li k tomu, Ze ztrata vahy je podstatné vétsi, nez je tvoje idealni vaha, pak véz, Ze se tvoii nové
tkane, které t&€ opét dovedou k idedIni vaze. Jen ten, kdo ma oslabenou latkovou vyménu, by mél jist
mnoho sladkého ovoce, suseného ovoce, ofechtl a semen. K tomu je zapotiebi télesna prace anebo
cviceni posilujici svaly, tedy napf. cviceni s ¢inkami.

Jako diivejsi tlustoch se musim hodn€ namahat, abych nepiekrocil 75 kg. I zdrava, na kalorie bohata,
predevsim sladka syrova ovocna strava mize zpusobit tloustnuti, kdyZ zanedbas télesnou praci. VSeobecné
vSak kazdy dosahne normalni vahy, kterou mu ptisoudila pfiroda. Pro ty vyzablé, ktefi nikdy neméli se
svou vahou problémy to znamena, Ze i pfi syrové ovocné stravé mohou piibrat!

9. Malokdy se stava, Ze by se nékdo syrovou ovocnou stravou piejedl. Zdravé télo si poradi
1 s pfebytkem ovocné stravy. Dosahl-l1i jsi ur¢itého zdravotniho stupné, nemiZes uz jist. Nasyti§ se
tfetinovym mnozstvim (oproti vaiené strave). Obzvlaste jis-1i monojidla, ktera jsou nejzdraveéjsi.
Jez n€kdy banany a brzo pozna$, Ze uz nemuizes. Pfi "dobré méstanské strave" (gbK) s kofenim a
stimulatory se do tebe vzdy dokédzalo vméstnat vice! Né&jaky ten koutek si vzdy najdou dezerty...
syry uzavrou zaludek... a vafend mrtva strava, ktera vede k nadvaze - a nemoc je na cest¢!

Kazdé prejidani, kazda variace i zdravé stravy vede k obZerstvi a naruzivosti, pamatuj si to!
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Po nékolika mésicich ovocné stravy si tvé télo zvyklo a senzace prazdného zaludku pominula. Praveé
lehka stravitelnost této syrové stravy té €ini pfipravenym a silnym na prospéSnou praci. Mensi potieba
spanku ti umozni prodlouzit si velmi cennou dobu, kterd se uz nikdy nevrati.

vvr

boj a nasili, zivotem spocivajicim na lasce a zdravém rozumu!"
(Tolstoj)

Pro¢ by ses mél nadvahy stale zbavovat?
o  Tuky zpiisobuji funkcni poruchy.
o Tuky oslabuji tvou silu.
o Tuky zkracuji tviyj Zivot.
e Otylost je nemoc.
o Oulost je v kazdém véku nezdrava.

o  Olost zpusobuje poruchy tvého intimniho Zivota.

Normalni véha je zdkladem uvédomélého zdravého Zivota.
Vyuzij svou moznost volby!

Je ovocna strava vhodna také pro otylé déti a starce? Jiste, je nejlepsi stravou pro vSechny lidi!

Je otylost dédi¢na?

Ne, dédi¢na vlastn€ neni zddna nemoc. DEdis stravovaci zvyklosti rodici. Moje matka méla rada
mastné slané omelety a tak i ja jsem byl brzo krmen témito rychlymi jidly. Vzdy, kdyZ jsem se vratil
z prazdnin, ¢i pozd¢€ji z vojny, jako prvni na stole byly jeji omelety. Mél jsem je docela rad. Pochazim
z rodiny, ktera méla vzdy nadvahu (oba rodice méli pes dva metraky). VSechny mé sestry, s vyjimkou
jedné, kterd méla "nervozni" Zaludek a proto mohla jist pouze mélo kalorii a pfesto byla vzdy plnostihla,
mély anebo maji nadvahu.

Na vlastnim ptikladu dokazuji, Ze ani dédi€né zatizeni neni prekazkou, aby clovék ziistal Stihly.
Dobré zhodnoceni stravy v téle ma prednosti také v tom, ze i delsi dobu miizeme zlstat bez jidla!

"Mam nadvahu a chtél bych ji pomoci syrové ovocné stravy shodit. Mam vsak viredy a lékar mi
Jjakékoli ovoce zakdzal. Dokonce i citronovou Stavu, kterou uzivam jako koreni, mam predem prevarit.
Dovolil mi ryzi, téstoviny, vejce, ryby, koldace, mrazeny krém. Mohu tedy shazovat vahu pomoci ovoce, aniz
bych se musel obavat, Ze viedy prasknou?"

Uvedena slova dokazuji, Ze dnes$ni lékafi o zdravi nic nevédi. Na univerzitach se o skute¢né
zdravé vyZivé nic neuci.
e ME¢I by ses postit. Za tu dobu se viedy zahoji. Plstem se zbavi$ nejen nadvahy, ale také viedu.

e Pak muzZes piejit na syrovou ovocnou stravu, kterd vznik vied nedovoluje. Zptisobuje je praveé
lékafem predepsand strava. Ostatné odkud bys je jinak mél? Blh je nesesila.

e Zbav se tedy co nejrychleji kyselinotvorné stravy. Zadna dieta, zadny 1ék tvé viedy nevylééi.
Vylécit je mlize pouze tvé vlastni télo. OvSem kdyz mu k tomu das piilezitost v podobé syrové
stravy.

"Mam velkou chut na ovoce, ¢im bych ji mohl potlacit?"
"Jez zralé, sladké a suSené ovoce!"

"Pred spanim mdam hlad, co mam délat?"
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"Nejlepsi by bylo po 18.00 hod. nic nejist. Zvyknes si tak na brzkou vecefi. Nez ptjdes do postele,
vezmi si velkou sklenici vody. Kdo trpi poruchami spanku, mtize snist banan, ktery obsahuje hodné
tryptofanu, aminokyselinu, kterd produkuje serotin. Je-li hladina serotinu v mozku pfili§ nizka, ma to za
nasledek depresi a agresivitu a tim i poruchy spanku. Tryptofan ti pozvedne ducha a soucasné navodi
spanek.

Je to celé tajemstvi mléka jako uspavaciho prostiedku. Také totiz obsahuje tuto aminokyselinu. Nema
to vSak nic spole¢ného s medem, ktery zveda hladinu cukru v krvi a pak ji opét necha rychle klesnout. Tim
je opét vyvolano rychlé probuzeni. Je proto naprosto Spatné brat si pred spanim sladkosti! Sladké "ptani
dobré noci" v hotelovych postelich je ve skute¢nosti budikem!

Podobné uklidiiujici i€¢inek ma dalsi aminokyselina tyrosin. Hodn¢ tyrosinu obsahuji sezamova
seminka. Krom¢ bananti ho ma hodné rovnéz ananas. Pii hubnuti jsou lidé casto velmi nervozni, protoze
télo rozpousti nahromadéné jedy a tim drdzdi nervovy systém. Chci proto uvést nékolik druhil potravin,
které také zvysuji hladinu serotinu v krvi a neroz€iluji.

Velkou oporou je antistresova dieta. Vedle aminokyselin, které obsahuji také ofechy a semena,
jakoz i avokado, jsou prospeésné a uklidiujici vitaminy B, kyselina folinova ¢ili listova a vitamin C.
Zelenina se zelenym listim obsahuje hodné vitaminu B a kyselinu folinovou. Dobrymi darci vitaminu C
jsou citrusové plody, jahody, brukve, Spenat, rajcata, kvétak a paprika.

Nasledujicim potravinim bychom se v§ak méli vyhybat, protoZe vyvolavaji vétsi hlad a
predevsim deprese: cukru (viz ma sinusoida), vejcim, pSenici (obsahuje cholin, ktery deprese zesiluje),
cokolade (obsahuje fenyletylamin, ktery snizuje serotin), zeleniné nalozené v oct¢, alkoholu, kavé, kyselym
krémim, starym syrim, rosténce (obsahuje tyramin, protihra¢ tyrosinu), humriim (obsahuji gabam,
gamaabytyrikovou kyselinu, ktera vede k letargii), hrachu a cocce, které brzdi ¢innost §titné zlazy.

Reduk¢ni dieta se stava podstatné snesitelnéjsi, kdyz se uvedenym potravindm vyhneme a budeme
jist stravu, pro kterou jsme biologicky pfedurceni, totiz ovocnou! S tou budeme vzdycky spokojeni a
Stastni!

"Muyj lékar mi predepsal diuretika, jsou prospésna?"”

Ne. Tvou vahu sice pon€kud snizuji, av§ak na ukor téla. Pro¢ vlastné télo shromazduje tolik vody?
Musi tak €init, aby veskeré nanosy rozifedilo, aby jedy pfili§ nenarusovaly tvou latkovou pfeménu. K tomu
ucelu na sebe vaZzou hodné vody i stil a veskeré kotfeni. Jako jedy museji byt také fedény! Nechces-li ptejit
na zdravejsi stravu, nechej si svou vodu a ledviny ti za to podékuji!

Jesté jednou opakuji, nemél bys hladovét! Pii pfechodu na syrové pokrmy spise zhubnes, kdyz budes
vice jist! Musis totiz vyZivovat i nemocné buiiky, které jsou zvyklé na "dobrou varfenou mést'anskou
stravu". Jakmile budou vybudovany nové zdravé buiiky, apetit sim od sebe pomine! Ubytek vahy za¢ina
hlavou. Nebudes-li ukaznény, hrozi nebezpeci, ze zase propadnes opét starym zvyklostem a tu¢nym
oblinam!

Klid’ se ode mne, Certe stary!

Témét vSechny symptomy, které se béhem ptechodu na jiny zplisob vyzivy objevuji, jsou projevem
snahy téla co nejrychleji se zbavit nahromadénych jedi.

e Tento proces mizes podpofit plstem a klidem. Pokus se co mozna nejvice spat a vyhybe;j
se jakymkoli stresovym situacim.

e 'V této detoxikacéni fazi potiebujes klid a stdhnout se do soukromi. Nikdy se nepokousej néjaky
symptom potlacovat Iéky. Pozdéji by t&€ napadl s jeSté vétsi silou!
Nékolikrat jsem zdlraznil, ze 1éKy se Zadna nemoc nevyléci. Neexistuji také Zadné ucinné 1é¢ebné
kary! Pouze a jedin€ tvé télo je schopno provést vSechny potiebné 1é¢ebné procesy. Ovsem kdyz nebudes

prepliovat své travici organy! T¢lo nemiize délat oboje najednou, travit a jesté odstranovat nahromadéné
smeti!
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Pokus se povznést své presvédceni o spravnosti svého pocéinani na vy$si iroven a nenechej se od
Yy

zadného "vSevédce" zviklat! Potfebna Cistka té za odménu vybavi takovou Zivotni silou, o které se ti ani

nezdalo!

Neprijemnym stavem se nikdy moc nezabyvej! Sméle hled k vyty¢enému cili!
PredevSim se nesmi§ vratit k drivéjSimu zpiisobu stravovani!

Vsude na tebe ¢iha Lucifer, ert, ktery té chce zviklat. Nejen ted’, pfi tomto pfechodu, ale 1 pozdéji ti
bude stale v patach a bude ti naSeptavat: "Alespoit moci jedinkrat to nemiize uskodit! Pro¢ se musis tak tyrat
a odfikévat vSechny dobroty? Vezmi si na pomoc slova Martina Luthera, ktery vzdy zvolal: "Klid’ se ode
mne, stary Certe!"

V Némecku existuje skupina "anonymnich alkoholik", ktefi si navzdjem pomahaji vzdorovat prvni
kapce! Stejné jednaji i "anonymni pojidaci". VSichni védi, Ze nesméji podlehnout prvnimu soustu!
Piekrocis-1i tuto mez, opét ses provinil a kazdy hiich plodi dalsi! A vysledek - vSechny snahy a Utrapy byly
k ni¢emu!

Nejen vsichni alkoholici, ale také vSichni piejidaci, konzumenti kavy a ¢aje, kufaci atd. jsou posedli.
Jak jsem obsirné popsal v kapitole chléb/obili, také vSichni konzumenti potravin obsahujicich Skrob jsou
posedlymi alkoholiky!

Ziskas-li zdravi, neni to uz samo o sob¢ velkou odménou, tvou odménou za ptechodné ttrapy?
A k tomu se jesté zbavis vSech nemoci a I¢kaiti! "Kdo se sméje naposled, ten se sméje nejlépe!" zni mij
slogan. Tvé dne$ni bolesti jsou tvymi zitejSimi vzpominkami!

Prokaz konec¢né viili, silu a moudrost. Urcité sklidi§ arodu!

Nezavisle na kvalité stravy: pokud se prejidani stane navykem, poskodi to v zavislosti na tomto prestupku
celou strukturu!"
(Sylvester Graham)

Mezitim se tvé chutové receptory piizpisobi staronové stravé a vafenou uz nebudou moci ani citit.

e Nyni se probudi ucpané vlasecnice, do kterych se uz témeét nedostala krev. Pocitis, jak se vesSkery
hlen z tvych tepen vypuzuje a opousti té¢ obsah stiev.

e Jatra vylucuji ztvrdlou Zlu¢ovou kyselinu, kterd by ti malem ptivodila zloutenku a uz zacinala o¢ni
bélmo barvit dozluta. O¢i, nejmarkantnéjsi ukazatel zdravi, se opé&t rozjasni a rozsviti.

e Rachitické usazeniny v oteklych kloubech se rozpoustéji. Zase se vraci pohyblivost a mr$tnost,
ztraci se poc¢inajici kostnaténi.

e Nepotiebujes zadné pilulky jako aspirin a uspavajici tablety, opét se ti vrati no¢ni klid jako spicimu
nemluvnéti!

e Tuk, ktery jsi desitky let nosil s sebou jako obtizné bfemeno, se rozpustil!

Ted’ uz zilezi jen na tobé, jestli tuto prechodnou fazi proménis v trvaly stav!

Samoziejmé, z bézného zivota vim, Ze se obcas prohiesis. Budou to vzdy jen kratkodobé zalezitosti,
protoZe na svych bolestech ihned poznas, Ze se musi$ okamzité vratit, nebot’ by mohl trvale zabfednout do
nespravného zpiisobu Zivota, upadnout do naru¢e SATANA, pokusitele.

Jemny stroj okamzité poznd, kdyz se do jeho soukoli dostane zrnko pisku, vybéhany traktor vSak ne.
Do néj miizes stale davat a lit cokoli, dokud se jednou nezastavi. Tento piiklad jsem jiz jednou uvedl a
opakuji ho proto, aby sis v€as uvédomil, kdy se mas zastavit!

Jsi opét jako novorozeng. Tvilyj diim, tvlij chram je zase Cisty. Toto zdravé €isté télo produkuje také
¢isté myslenky a ma vysoké sebevédomi. Nemocné télo musi stale bojovat s nemocnymi myslenkami, se
sebelitosti a slabosti.
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Neékteré formulace jsem pouzil z citaci Victorie Bidwellové (USA), ptesnéji z jejiho rozsahlého kurzu
"Nové dopisy k ptirozenému ubytku vahy". Ona je také autorkou mnoha receptli na syrovou ovocnou stravu
jak pro vSedni den, tak pro svatecni ptilezitosti. Tato aktivni ¢lenka hnuti "Pfirodni zdravi" (NH)

v 1. vydani popsala sviij osud. Jeji piivodni vdha dosahovala 105 kil. Se svymi nyné&j$imi 40 kilogramy je
pod svou posledni skolni vahou! Poté, co pani Bidwellova poznala velkou G¢innost ptirodnich sil, se vzdala
mista ucitelky anglictiny a zacala se zcela vénovat NH hnuti. Nyni Zije ve dvou garazich, pise, rediguje,
vydava knihy a potfada kurzy. VSe jako "podnik o jednom muzi".

Pani Bidwellova si 14 hodin denné nedopieje odpocinku. Pokracuje v sepisovani zdravotnickych
knih. V dodatku je uvedena jeji adresa. Kazdému jeji knihy viele doporucuji. Sama prosla Gtrapami nemoci
z otylosti a nyni Zije tak, jak piSe! Uvedu basnicku, kterou uvetejnila v 1. kurzu:

Stvoriteli, doprej mi tu prisnost,

abych nepadl

do sparii cholesterolu,

toho nenasyceného tuku.

Nechci nikdy mumlat (matko),

cesta k peklu je dlazdéna mdslem.

Kolace jsou prokletim a slehacka je strasna!

Satan je schovan v kazdé oplatce.

Certem je kousek cokolady

a Luciferem je Lolly.

Pouc mne o utrpeni "Hollandaisy",

z pasty a hroudy "majonézy".

A kiupavym grilovanym kuretem z jihu...

Stvoriteli, jestli mé milujes, zavii ma usta!

1/4 pro tvé télo,

3/4 pro tvého lékare!

Tento vyrok pochéazi od starych ¢inskych 1ékaiti. Znamend, Ze pouze 1/4 tvé stravy staci k vyzivé
tvého téla, kdeZto 3/4 musiS vynaloZit na "udrZovani" své nemoci, kterou jsi ziskal nadmérnym
mnozstvim zkonzumovaného jidla. Znamena to tedy, ze zdravotnicky a farmaceuticky primysl "krmis"
naprosto piebyte¢nym mnozstvim stravy!

Skoro vSichni stoleti tvrdi, Ze malo jedli a hodné pracovali.

Klasicky ptiklad, Ze s minimalnim mnozstvi stravy lze dosdhnout vysokého véku, podava znama
historka Itala Lugia Cornara (1466 - 1568). Cornaro jedl pouze dv¢ jidla po 180 g =360 g celkového
mnozstvi denné. V 85 letech poprvé onemocnél. Jeho rodina tikala, je ti uz 85 let, je na Case, aby ses
potadné najedl! Luig tedy svou denni davku zvysil na 420 g. V disledku toho onemocnél. Myslel, Ze nastal
Cas smrti. Zeslabl, nachladil se a dostal horecku.

Luig se opét vratil ke svym 360 g, zesilil a se svou minidietou zil do 102 let. Pfitom jeho strava viibec
nebyla syrova, nybrz vétSinou vafena! Dr. Carrington Zivot Cornarti popisuje v "Pojednani o jednom

xn

sttidmém Zivoté". Zprava o ném byla podéana jiz v roce 1833 Sylvestrem Grahamem (Grahamovy chléb).

Tak vidis, jak se p¥i dnesnim piejidani mrha potravinami. Zivot Luigiho Conara se shoduje s vyrokem
starych ¢inskych 1ékati i s vyzkumy Dr. Waldfordse, o kterych jsem se jiz zminil.

Stroj, ktery je neustale pretéZzovan, se v diisledku mrhani energii a ztratami zpisobenymi tfenim znici.
Clovék, ktery malo ji, i kdyZ nespravnou stravu, ji s mensim vynaloZenim sil a energie zuzitkovava
podstatné 1épe. Tim Setii silu nervil. Ztrata energie nervil je po¢atkem skonu! Dr. Tilden napsal knihu
"Potrava". Rika v ni, Ze otrava vede k denervaci a denervace k otravé.
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Prejidani je nejvétsi pricinou otravy!
Dokonce ten, kdo konzumuje nespravnou stravu v nesprdavné kombinaci, ale ji stiidmé a madlo,

Vw7,

se miiZe doZit vy$siho véku ne ten, ktery se piecpdva chutnymi plody!
Tyto véty jsou pro vSechny otylé velmi dulezité!

Nemusi$ mit strach z hladu ani ze smeti, omezis-li drasticky mnozstvi ptijimané potravy. Ten, kdo se
posti, uz po ttech dnech nema zadnou chut’. Tak se povede i minijedlikovi. Té€lo si na mald mnozstvi zvykne
a vlibec nic nepostrada. Citi se dobte jako nikdy v Zivoté!

Je to také tajemstvi toho, pro¢ nékdy vahu nelze snizit ani omezenim piisunu kalorii. Organismus
prechézi k raciondlnimu pracovnimu systému. Kazdé sebemensi mnozstvi potravy se zuZzitkuje. Dokonce
1 znovu spotiebuje, jako pti pfeméné bilkovin, které mohou byt znovu pouzity az do 70 % vystavbovych
bilkovin.

Je to §tésti, protoze tim konzervujes svou silu.

O nuceném prejidani a prekonavani tohoto Skodlivého zvyku Dr. Stanley Bass, striktni konzument
syrové stravy, sesbiral mnoho argumentti. Témét 18 let se ovocem piejidal. Nekdy snédl 5 - 7,5 kg ovoce za
den. 7 let pak jedl je jedno jidlo denn€. Pak mu na tfi mésice stacil salat. 7 let jedl pouze obden a vratil se ke
Cornarové dieté.

Ani pfi tomto zplsobu stravovani s minimalnim mnoZstvim potravy na vaze neztratil ani 1 gram!

Jeho pokusy na sobé samém dokazuji, ze jedl ptili§ moc.

K tomu se ptridruzuje dalsi skutec¢nost: Kdyz se jednoho dne tvé buiiky uzdravi, snizi se jejich potieba
vyzivy. Cim lepsi substance, tim mensi spotieba!

"Kdo muize slyset krik obeti, nemiize videét jejich smrtelné kiece. Kdo je vsak, jakmile je mimo dosah
slyseni a videni, lhostejny k jejich kriku i k jejich kiecim - ma sice nervy, ale nema zZadné srdce!”

(Bertha von Suttener)

Kdyz jsi se dosud Zivil mrtvym "odpadem" a nyni se vraci§ k ucinné syrové straveé, budes ze zacatku

nadvahu rychle ztracet. Tvé télo zeslablé buiky nahradi takovymi, které budou nejvyssi kvality. Nyni se

vSak vahovy Ubytek zpomali, protoZe uz neexistuji Zadné nepotiebné buiiky. Cim bude tva strava lepsi, tim
mén¢ budes muset bojovat, aby ses svého "smeti" zbavil!

KdyZ maso nahradi$ ofechama, télo si oddechne: "Hled'me, jaka nddhernd latka, které se mi ted’
dostava, je nacase veskeré smeti vyhazet!" Spatnou stravou zivené télo nadvahu shazuje rychle.
Odbouravani se opét zpomali, az pfestane$ piijimat vafenou stravu.

A to je v okamziku, kdy uZz €asto staci pouze jedno jidlo denné! Dodrzis-li tento zakon, mizes i pii
syrové ministravé zacit opét pribirat!

Cim kvalitnéj3i bude strava, tim méné ji budes potiebovat!

"Cim méné potiebujes, tim blize jsi Bohuim, oni nepotrebuji nic, proto jsou nesmrtelni."

Sokrates

Strava sama o sob¢ nedodava Zadnou energii. To stalé nacpdvani se zddnou energii neptinasi! Proto je
t&éz81 s plistem prestat, nez s nim zacit a pokracovat v ném! Viibec nic nejis, a pfesto mas mnoho sily,
predev§im dusevni! V momenté¢, kdy télo zase dostane potravu, se vylucovaci proces zastavi. Zbytky se
mohou vratit na stard mista, na "pohodIna mista" a nevolnost je opé&t tady!

Kazd¢ traveni je stimulaénim procesem. Jen pii této namaze si uvédomujeme svou silu. Kazdym
nasazenim sily naSe télo reaguje rychleji a pfitom se citime lépe!

Muzes byt k smrti unaven, zavola-li vS§ak nékdo "hofti", nebo tvilj diim stoji v plamenech, vyskocis
z postele a jsi schopen ub¢hnout tieba 1 20 km, bude-li to poplach vyZzadovat.
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Momentalni ztratu mizes vyrovnat klidem a odpoc¢inkem. Pfitom vSak musi$ "vypnout" i "svého
ducha"! Fyzicka i duSevni prace energii plytvaji. Ztrata energie vSak zplisobuje depresi.

Deprese

Dnes tolik rozsifené deprese tedy nejsou ni¢im jinym nez ztratou energie - predevsim duSevni!
Vyprazdnénou baterii miize nabit pouze klid. Nedivat se ani na televizi, ani nec¢ist, nedélat viibec nic. Pokud
mozno "vypnout" i veSkeré myslenky!

Jak se to dé€l4, jsem popsal u Vimaly Thakar. Vyhledej si to!

1 kdyz to v soucasné dobé nespravedlive rozdélovani v mezinarodnim obchodeé zatim odsouva do vise
snui, Ize tvrdit, Ze kdyby se kazdy z nas stal vegetarianem, mohly by se v soucasné dobé kazdému
hladoveéjicimu pridelit ¢tyri tuny obili!"

(Harriet Schleiferova)

e Také sila mySlenek hraje pti ukdznéném stravovani a shazovani nadvahy velkou roli.
e Své myslenky upfi na jiné krasné véci, ne na jidlo.
e Piecti si pojednani o kazni. T¢lo také mlizes prelstit stale se toulajicimi mySlenkami.

e Jsi-li nékam pozvan, divej se svym hostitelim a spolustolovnikiim do o¢i, misto abys hled¢l na
tabuli pfeplnénou "svinstvem".

e Vzdy si musi$ ihned uvédomit, co mrtva strava v tvém travicim traktu napacha. Pak je podstatné
snadngjsi lakadlim vzdorovat!

Kdo se vsak jiz delsi dobu zivi pouze syrovou ovocnou stravou, ma tlohu podstatné usnadnénu,
protoze touha doneddvna nemocnych bunék po vafené stravé pominula. Nové, zdravé bunky touzi po
syrové ovocné a ne po zkazené varené strave!

Je to jako u 1ékd. Po jejich vysazeni nasleduje kratké obdobi sklicenosti a deprese. Nejinak je tomu se
stimulatory, kavou, ¢ajem, cokolddou, nikotinem a alkoholem. Kdo ji syrovou stravu, netouZi po nich,
nepotiebuje zadné jedy!

Fale$né navyky maji za nasledek denervujici a depresivni stavy! Ty si vSak nejdiive vytvaris sam a
ony pak vytvareji tebe!

Chces-li opravdu pfejit na syrovou stravu, budou tyto deprese pouze prechodnym jevem. Tak jako pfi
pustu je podstatné snadnéj$i byt konzervativni, nez "troSku hresit".

Znovu obnovena sila tyto deprese nechd navzdy rychle zmizet! Kazda recidiva znovu vyvolava staré
duchy!

Velkou prednosti syrové stravy je, Ze vaienou s kofenim uz nemiizes ani citit! Dostavi se pravy opak:
syrové ovoce a zelenina t€ nemohou "zdivocet" jako maso, ryby a vejce! Naopak té uklidiiuji a udélaji
z tebe €lovéka mirumilovného a vyrovnaného! Je proto nesmirné dilezité nejen se stat konzumentem

vV

Pro mne osobné je tato prace mnohonasobnou zatéZi, protoZe mne soustavné na pomoc vola
nespocitatelné mnozstvi lidi, ktefi jsou soustavné vystaveni rliznym svodim.

A4

spokojeny, kdybych véd¢l, kolik miliont lidi zbyte¢né trpi?

"Pro dobrého a uslechtilého cloveka neni pouze laska k bliznimu svatou povinnosti, ale taktéz
milosrdenstvi ke vSem nerozumnym tvoriim!"
(Isaac Newton)
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Skutec¢né bohatstvi

Milionai ONASSIS byl ve skute¢nosti Gplny zebrak. Svou silu promrhal v pochybnych povrchnich
radovankach. Se svym nemocnym télem jiz nemohl vychutnat ani ldsku, ani potravu, ani penize!

Bez zdravi vlastné nemuizes vychutnavat viibec nic! Se zdravim v§echno! I kdyz nemas zadné penize,
se zdravym télem si je vzdy dokazes vydélat, protoze jsi nezavisly!

Uspéch &i neuspéch ovliviiujes zcela sam! Kdyz t&lu dovolis, aby se pohybovalo v "kalnych vodach",
dostanes se do pasti!

Jiz n€kolikrat jsem opakoval, Ze nejdiive musis§ vySkolit svlij rozum, nez télo pfiméjes, aby také
reagovalo spravné. Nejdiive si musi$ uzdravit hlavu, télo ji pak automaticky nasleduje!

Potfebujes tedy nejen zdravou vyzivu, ale k tomu jesté silnou duSevni podporu! Ja se stale znovu
pokousim tohoto ducha mobilizovat a inspirovat.

Uspéchy &i netspéchy tedy podstatné ovliviiuji navyky. Osvobod’ se od zlozvyki a hledej to nové a
progresivni!

Znovu a znovu budes deptan a budes se dopoustét chyb. Nikdo proti tomu neni imunni. Kdyz jsi
100krat chybil, musis také 100krat zacit znovu! Kazd4 recidiva je novym pokusem ucit se znovu!
Soustavné opakuj tispéchy. Tak dlouho, az nakonec zvitézis! Nikdy se nenechavej zdeptat, nikdy se
nevzdavej!

Pti naSich ustupech v Rusku pro mne bylo velmi t€zké ochablé vojaky, ktefi vyCerpanim klesali do
sn¢hu stale znovu a znovu pobizet, aby se postavili na nohy, inspirovat je, aby zmobilizovali své sily a volni
vlastnosti a pokracovali v pochodu. Radé&ji chtéli umftit, nez dale podstupovat muka. Pfitom jsem jako
velitel péchoty mél zcela jiné starosti!

1. Podlehnes-li néjaké slabosti, vzchop se. Nikdy si nenaddvej do slabochii, protoZe pak je to jesté

Vv v

teZsi.

2. Kdo jednou zklamal, ztraci sebevédomi, sebevctu a propadava se hloubéji. AvSak kazdy, kdo
"nepiadtelskému'’ okoli unikne a zmobilizuje svou rezervni energii, zasluhuje uzndni.

3. MiZe$ a musis vidy zacit znovu.
4. Toto znovuzacindni ovS§em nesmis odsunout na zitiek! Udélej to hned, v nejblizSim okamZiku!
5. KaZdé oddalovani je sebeklamem. Cim diive se na spravnou cestu vratis, tim lépe pro tebe!

Tento sebeklam je hodné rozsiten u konzumentii syrové stravy. Obzvlasté u vegetariand. Jedi chléb se
syrem, mrtvou zelenou stravu a vafené brambory, nékdy dokonce ryby a kutata. Nepohrdnou ani kola¢em
¢i Cokoladou. Jedi stejn€ nespravné jako ostatni. Vahaji, kolisaji sem a tam!

Nicici sebeklam

Znal jsem jednoho I€kafte, ktery se stale kymacel mezi Mayrovymi kurami a pozitkatstvim. Myslel si,
ze polovicni pust jednou za piil roku je dostate€nou protivahou nespravnému zivotnimu zptsobu. Avsak ito
je sebeklam. Mezitim ho dostihla rakovina. Casto mi volal, ale nebyl schopen se své naruZivosti zbavit.

V jeho ptipadé¢ potravinové. Jeho nejlepSim stimuldtorem bylo maso! Jakakoliv naruZivost kazdého
drive ¢i pozdéji znici. Nejhorsi ze vSeho je opilstvi, protoze pii kazdém dousku se zni¢i mnoho milioni
mozkovych bunék. Z toho také vyplyva rapidné klesajici rozumova schopnost alkoholikii. Konzumenti
kavy a Caje si sice nici srdce, ale jsou jesté schopni rozumé uvazovat! Pojidaci uhlohydratti obsahujicich
Skrob tloustnou, avsak jejich mozkové buiiky jsou zatim ¢ilé!

Kdo se posti, zcela ¢i napil (vodou ¢i Mayrovym plistem) a mezitim si "doptava", klame sam sebe.
Kdo si mysli, Ze se mu plistem podafi ze sebe vypudit veskery odpad a pak Ze se miize opét stravovat Spatné

jako vSichni ostatni, je faleSny hra¢. Ve skutecnosti vaha. Vahat je vSak stejné Skodlivé jako nedélat nic. Na
vSechny vahavé bych chtél zavolat: Zacni ihned, ted’, v této vtefin€. Za¢ni uplné znovu!
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Jen tato vtetina je redlna. Co bylo, je minulosti. Budoucnost se jmenuje nadéje! Neudélas-li to ted,
hned sam se sebou hrajes faleSnou hru!

Vsechny §patné navyky jsou ménii. Nejdiive t€ stimuluji, pak nasleduje deprese. Tento rozpor musis
prekondvat dal$i manii! Tak se z mocalu nikdy nedostanes! VSechny stimulanty jsou jedy, které nase t¢lo
nemuze potiebovat. Naopak, chce je ihned zneskodnit a eliminovat. Toto "vyhozeni" nezddoucich latek ti
okamzité poskytne radost, kterd ovSem ihned vyprcha a je vysttidana skleslosti!

Vaftena strava produkuje falesné molekuly, pro néz na$ organismus neni uzptisoben. TotéZ také bez
vyjimky plati pro vSechny stimulatory, které si dnes miize dovolit téméf kazdy - kavu, ¢aj, kakao,
okoladu, cigarety a alkohol! Zuétovat s nimi neni snadné! Cim je tento navyk horsi, tim je nebezpeéngjsi a
jedovatéjsi. Tim hiife je mozno se s nim vyrovnat, protoze jeho kyvadlo bije ptili§ mocné!

Nase télo se stale znovu pokousi vytvofit si uréitou rovnovahu. Veskeré zlozvyky zvladnes nejlépe,
kdyz tézce tyranému télu dopiejes klid. S pomoci dobrych predsevzeti se ti podafi prekonat kazdou vaseii.
Jinymi slovy - vyuzitim depresivni faze musi§ pfekonat manii. Bez pfekonani tohoto tdoli to nejde.
Vzpomen si také na prof. Ehreta s jeho ouSkem jehly! "Per aspera ad astra!" "Skrz drsnost ke svétlu!"
Kazdy "obnoveny" piestupek proti zakonu piirody t€ znovu €ini zavislym na mrtvé stravé a stimulatorech!
Znovu trpis.

Doufam, ze diky témto ivaham pfekonas nejen otylost, ale také vSechny své skodlivé zvyky!

Uplna abstinence je snadnéjSi nez stiidmost!

NasSe nohy
Otyli nejvice trpi "na nohy". Tim stradé i patef, protoze nemocné nohy "vytvareji" nemocna zada!
Kazdé¢ kilo doli nohdm odlehcuje.
Vis vlibec néco o tom zazraéném "technickém" vyrobku ptirody?
e 7e ... kazdy krok na noze vyvola ptes 100 pohyba?
e 7e ... noze je vénovana mensi péce nez kterékoli jiné ¢asti téla?

e 7e ... ploché nohy mohou byt pfi¢inou nasledujicich potizi: artritida, neuritida, bolesti kycelni,
snizeni zaludku ¢i délohy, jakoZz i1 potiZze menstruacni?

e 7e ... nemocné nohy zplisobuji bolesti zad, ischias, revma, o¢ni a usni choroby, bolesti hlavy,
skoliézu a nervové vycerpani?

e 7e ... Clovek vSeobecné denné udela 18 908 krokti? V jedné ruce ¢i na zadech stéle nos tukovy balik
o vaze 5-10-15 kg. Pak si teprve uvédomis "vahu, pfi které se citi§ dobie". Odleh¢i nohdm. Krevni
tlak a ob¢h ti za to srde¢né podékuji.

Shrnuti poznatki o otylosti

I v dalSich kapitolach se budu vracet k nebezpecné otylosti. Rozsahlé zkuSenosti s totalni syrovou
stravou dokazuji, Ze s ni lze dosahnout dramatického sniZeni vahy.

e Vyloucenim piebytecné vody a nahromadénych nanosti okamzité mizi vysoky tlak a vysoka hladina
tukd v krvi.

e Urcité nemoci jsou charakteristické praveé pro otylé lidi. Jsou to: cukrovka, zapal plic, onemocnéni
jater a ledvin, infarkty, srde¢ni potiZe a nemoci!

e Hromadéni tukl podstatné snizuje té€lesné a duSevni funkce.

e Obdobné¢ jako tlusta zvitata jsou i lidé nachylni ke sterilité, coz uz pted 2000 lety vyjadril
Aristoteles: "Otyli muzi a Zeny jsou méné plodni nez $tihli! Otyli tvorové maji méné semen nez
Stihli!"
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e Protoze otyli lidé jsou také velkymi konzumenty skrobu, vystupuji u nich do poptedi nasledujici
symptomy: zahlenéni nosu, hrtanu a plic. Jsou malo odolni proti infekcim.

e Vysoky tlak omezuje branici, opakované a neustale se poSkozuje patet a klouby. Tuéné srdce
nedokdze Gcinné pracovat. Kazdé kilo nadbytecného tuku potiebuje dalSich 325 km vldsecnic,
které museji byt zasobeny krvi. Jiz tim se podstatné zvysi krevni tlak, nebezpeci pro ledviny, srdce a
mozek vyrazné stoupa!

Nadvaha a zdravi bok po boku nemohou viibec existovat!

Jiz ve své prvni knize jsem napsal, kdyz tuk, tak maslo a to jesté¢ velmi Gisporné! Pfi syrové strave,
ktera neznd ani chléb ani vatend jidla, je tuk naprosto zbytecny! Pak také odpadnou problémy s hladinou
cholesterolu ¢i triglyceridii! Triglyceridy jsou neutralni tuky, které klidné¢ mtze$ nazvat "btiSnim Spekem".

Vsechny tuky zvySuji lepkavost a lenivost krve, a to spole¢n¢ s mazem z vareného a peCeného jidla z
obili. ObloZeny chléb s maslem vyrabi "medovou krev". Cervené krvinky jsou slepeny a nemohou volné
protékat ucpanymi vlasecnicemi!

Plnym pravem lze proto tvrdit, ze vysoké hodnoty tuku i krevniho tlaku jsou disledkem "najedeni"
a pfi rozumném zpusobu Zivota a vyzivy mohou byt pomérné rychle zredukovany na normalni hodnoty!

Hned po vélce méla primérna hodnota cholesterolu pouze 140 mg/dl. Dnes ¢ini 220 mg/dl. Infarkty
vitbec neexistovaly a spojenci si je museli jako demonstracni objekty "vypujovat".

A co se "zdravym' mlékem?

"Zdravotni véda" ve svém vydani Cervenec - srpen 1985 zvetejnila ¢lanek "Magazinu duchovni
spolecnosti" s drazdivym nazvem: "Upfednostnénd strava - 1 vrah?"
y

Na obrazku, ktery ¢lanek doprovazi, je vyobrazena krava. Znami 1ékati z Connecticutu Dr. K. A.
Oster a Dr. D. Ross nedavno objevili XO-faktor. Ve své nové knize uvadéji, ze ani cholesterol, ani nikotin
nejsou pravou pii¢inou srde¢nich infarktd, ale vSude pFitomné mléko!

Zjistili, Ze mléko obsahuje enzym zvany xantineoxidazu (XO), ktery ucpava tepny a vyvolava tak
vysoky krevni tlak. Skodlivé neni mléko samo o sobg, ale jeho homogenizace, ktera se v dne$nim mlééném
vyrobnim procesu bézné€ pouziva. Tento proces mléko rozklada na velmi malé kulicky, mikroskopicky
tézko rozeznatelné. Tim se XO sténami traviciho traktu dostane do krevniho ob&hu, misto aby bylo
zalude¢ni kyselinou neutralizovano a vylu€ovano. Tito lékaii tvrdi, Ze piti homogenizovaného mléka
je v podstaté nebezpecnéjsi neZ koureni cigaret. Trvali proto na tom, aby na kartonech (mlé¢nych obalech)
bylo uvedeno stejné varovani jako na krabickach s cigaretami!

Dale Kemery z "narodniho mlékarenského koncilu" tento objev nazval sméSnym. Samoziejme to
musel ucinit, protoze jinak by ho dosud podporujici a financujici sedlaci ukamenovali. Dochazime ke
stejnému zaveru: opousténi piirodniho zdkona s sebou piinasi samé problémy!

e Tradice a literatura nam vstépovaly (zcela legaln€), ze "mléko a med museji probudit", Ze praveé pro
déti je mléko "piijemnou, prospésnou a potiebnou vyzivou". O to se mlécna propaganda pokousi ve
vSech médiich dennodenné!

e Ve skute¢nosti ma mléko vice vapniku, tuku a cholesterolu, tedy substanci, které vyvolavaji alergie.
Tuky u plnotué¢ného miléka tvoii 49 % vsech kalorii a jesté u 2% piedstavuji 31 %.

e Dale ma mléko piebytek proteintl ve formé kaseinu, se kterym se naSe télo velmi tézko vyrovnava
v disledku nedostatku enzymu LAB.

e K tomu vSemu jsou jeho uhlohydraty molekulami mlééného cukru, se kterym si dospéli taktéz
dovedou jen velmi obtizné poradit, protoZe po odstaveni od matcina prsu postradaji enzym laktosu.
Z toho divodu v civilizovanych zemich nejvice trpi ¢ernosi a Asijci, protoZe viibec nebyli zvykli pit
mléko.
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Je-1i fe¢ o mléku jako o vyborné Zivin€, zapomina se, Ze neobsahuje zadné vldkniny a ma velky
nedostatek kyseliny linolové, Zeleza, niacinu a vitaminu C. Je to skute¢né dokonala vyzivna latka, ale pouze
pro telatko do doby, kdy se mu zacinaji tvofit zuby a kdy rychle roste, ma jiz rohy i kopyta, ale jesté
pomérné maly mozek! V protikladu k tomu ¢lovék roste pomalu. Nas mozek vice narlsta a zijeme
podstatné déle nez kravy!

Kravské mléko lidsky Zivot zkracuje! Konzumenti masa, pro¢ vlastné jite nemocna, kratce Zijici
zvitata a ne zdravé a podstatné déle Zijici? Kde zlstava logika? Kdyz uz je musis jist, a to jen pro sviij
pozitek, jak z celé knihy vyplyva, pak bych alespon bral v tivahu dédi¢né vlohy houZevnatych, skromnych
a zdravych zvitat! K tomu by bylo zapottebi pouzit hromadnou vyrobu.

Bez veterinare se vSak jiz neobejde zadné zaviené zvitfe zbavené volnosti a degeneruje!

Degenerovana zvirata = degenerovani lidé!

Tajemstvi mateirského mléka

Mateiské mléko obsahuje bilkoviny ve forme lehce stravitelnych albuminii. Ty jsou v protikladu
k tézce stravitelnému kaseinu (nedostatek syfidla) kravského mléka! Lidské mléko ma jen polovinu
bilkovin. Obsahuje vsak vice pfirodniho cukru a lecitinu, dllezitych pro rozvoj mozku! Také ma pouze
polovinu vapniku, protoze lidské miminko ma rast pomalu. Navic je tento vapnik koloidni, tudiz organicky
a proto lehce zhodnotitelny! Snad nikdo nebude mit ndmitku proti tomu, Ze mateiské mléko je stale jeste
nejvhodnéjsi vyzivou kojenct 1 pfi sou¢asném zamoteni zivotniho prostfedi, které¢ ma vliv i na matetské
mléko.

Opozice vici kravskému mléku se rozrista! DéEti pijici mléko jsou abnormalné vétsi a trpi
nedostatkem urcitych mineralii a lecitinu, jako potravy nervli a mozku. Lid¢ pijici mléko jsou Casto
zahlenéni a nastuzeni. Obzvlasté jsou nachylni k riiznym koZnim onemocnénim. Matky jsou vesmés obé&ti
mylného nézoru, ze mléko obsahuje vapnik pottebny pro vystavbu kosti a zubli. Mléko sice obsahuje
vapnik, ale vdzany na kaseinové bilkoviny, takze télo je nemuZze pfijimat a zpracovavat.

Kdyby toto predchdzejici tvrzeni nebylo pravdivé, pak by obyvatelé zapadnich zemi museli mit
nejlepsi kosti a zuby. To podle mnozstvi vypitého mléka. Opak je vSak pravdou. Maji je nejhorsi! Povinné
piti mléka ve Skole (vedle cukrovi) zcela zni¢ilo vapennou kostru naSich déti!

Jak bezbranna si musi pripadat kazda matka, ktera mé oSetfovat prekrmeného kojence, ktery ma
stale rymu, mlé¢ny svrab a spoustu dalSich koZnich vyrazek, kdyZ uz v porodnici ji u¢ili, jak ho ma doma
krmit mlékem tvoticim maz a jeho vyrobky, které jsou navic zcela ptretvareny tepelnym zpracovanim.
Rovnéz détsti 1ékari mléko doporucuji jako nejzdravejsi vyzivu!

e A tak matky, které v disledku nespravného zpiisobu Zivota nic jiného neznaji a nemohou viibec
dodavat zdravé mléko, své déti krmi lepkavymi mléénymi a kaSovitymi vyrobky. Tak "zivi"
choroby a oslabuji jejich zivotni sily!

e Nemohu nez stale varovat a fikat: davejte kojenciim syrové ovoce a zeleninu, které jim chutnaji
samy o sob¢. Maji podstatné lep$i instinkt pro zdravou vyZivu neZ matka, kterd "dobrou
méstanskou stravou" ztratila veskeré schopnosti posuzovat pfirozenou stravu!

e Jen matky své kojence a pozd¢ji déti od jejich vrozenych instinktl privadéji k "dobré méstanskeé”
znicujici strave.
e KdyzZ jsou o narozenindch vidét hory sladkosti a kolact, jde z nich strach.

e Diive tomu G¢inn€ branil alesponl nedostatek pen¢z. Dnes diky blahobytu jdeme rapidné z kopce. Na
zubech a zadech se u onéch bledych rozttesenych cukrovych déti brzo projevi vysledky tohoto
zhoubného procesu!

Matky, probud’te se! Nejdiive se samy prfirozené stravujte, pak tuto stravu nebudete odpirat ani
svym détem!

Skody zptisobené na détech se nedaji ni¢im napravit.
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Matky se proto co nejdiive museji ditkladné sezndmit se zdkony ptirody. Pro¢ mohou nasi nejblizsi
ptibuzni z fiSe zvifat - opice - kojit 3 - 5 let a my "pfecivilizovani" pouze nékolik tydnl a nékdy viibec ne?

Skromné Zijici narody nepfijimajici mlééné vyrobky vykazuji stabilni kosti a zdravé zuby! Vezméme
si priklad z fiSe zvitat! Kolik "zdravych" mlécnych vyrobki ve vSech moznych obménach pouzivaji pti
svém krmeni! Viibec Zadné. Proto také nemuseji nav§tévovat zubatre a nemuseji se podrobovat operacim
kycli!

"Je-li dite neustdle nachlazeno, maji jeho rodice bidné znalosti zdravovedy! Totéz plati o koznich
vyrazkach!"
(Zdravy zivot 9/1985)

MIléko neni pro dospélé

MIé€ko je potravou pro kojence a telata. Od tietiho roku véku, tj. od odstaveni od mat¢ina prsu, mame
my dospéli veliky nedostatek téchto dvou enzymii: laktosu a labu (syfidlo). Laktosa je potfebna k tomu, aby
byl mlé¢ny cukr stravitelny a lab, aby se kaseinové bilkoviny daly §tépit.

Nejsme proto schopni mléko spravné stravit. Vedle obili (pfedevsim pSenice) je mléko
nejmazovitéj$im vyrobkem, ktery nejvice zpusobuje zacpu a nejveétsi alergické problémy.

Z4dné zvife v prirodé nesaje mléko jiného zvifeciho druhu. I zde, jako pii tepelném zpracovani, jsme
to jen my, lidé! Za zahlenéni hrtanu, zapaly plic, nachlazeni "vd&cis" mléku, které pijes a mlécnym
vyrobkiim, které ve velkém konzumujes! A co je s vapnikem? Véapenaté latky nutné pottebujeme pro nase
kosti a zuby. Ozvl1asté nase déti!

Zapadni Evropa a USAjsou zemé& s nejvétsi spotiebou mléka. A jak hrozné kostni struktury mame?
M¢li bychom ptece mit superkosti! Bohuzel, ne. SlySeli jsme jiz o hrubozrnném kaseinu a o tom, Ze na sebe
vaze veskeré vapenaté latky kravského mléka. Nejsme tudiz schopni je zuzitkovat. Mimoto je dnes kazdy
mlécny produkt nékolikrat tepelné zpracovan. Tim se organické mineralni latky z mléka stavaji
anorganickymi a mrtvymi. Mzeme je proto skladovat pouze jako jedy pfidané k jiz ulozenému smeti!

Pokud bys chtél mléko, musel by ses obtézovat ptimo ke kravskému vemenu, a to bez jakychkoliv
oklik, nebo jesté 1épe - zpét k matéinu prsu, protoze potfebujeme druhové matetské mléko, které obsahuje
pro nas spravné substance, které nutné pottebujeme k zivotu. Chces vSak zistat cely Zivot kojencem?

Mimoto v kravském mléce schézi velky protihra¢ vapniku - hoic¢ik. Nehodici se vapnik z mlécnych
produktil se usazuje na tepennych sténach. Misto, aby pfispival k vytvrzeni kosti, vyvolava tvrdnuti tepen
(Julien Dungler). Proto je mléko bohaté na vapnik Skodlivé, "oblazuje" nas pfedcasnym zkostnaténim a
zestarnutim!

Nemélo by se také zapominat, Ze 1 vysoky obsah cholesterolu v mlé¢nych vyrobcich ptispiva
k nebezpecnému kornaténi tepen. Ve spojeni s vysokym obsahem bilkovin jsou naSe jatra soustavné
pfetazena a onemocni. Cholesterol je vSak pouze jednou z latek, kterd je v naSich usazeninach obsaZena.

Hlavni latkou je mrtvy, anorganicky vapnik, ktery nas organismus neni schopen zhodnotit. Pochézi,
jak jiz bylo n€kolikrat zdiiraznéno, z mrtvé varené stravy a z mineralnich vod, které tak radi pijeme, jelikoz
obsahuji pro nas tak dilezité mineralie, které v§ak, bohuZel, nejsou upotiebitelné. Pfesné a podrobné
vysvétleni pfindsi kniha od Dr. Bragga.

Pro dospélého mléko nema dostatek Zivin, predev§im syrové vlakniny potiebné pro elasticitu stiev.
Nemluvé o jiz zminéné absenci enzymu lab a laktosa. Také krava stoji dlouho "na suchu", kdyz oc¢ekava
tele. NaSe kravy se vSak doji azZ do posledniho okamziku a jsou jiz chovem "nastaveny" na velké mnozZstvi
mléka, aby dospéli mohli uspokojit svou "perverzni" chut’ po ném! Kazda matka vi, Ze jeji mléko pro
kojence piestavaji byt vhodné, jakmile ma v obdobi kojeni opét otéhotnét. Koupené mléko je smési od
ruznych krav. Bez ohledu na to, zda byly biezi ¢i nikoliv, nebo dokonce churavély.

Mléény svrab a neurodermitida nejsou bezdivodné v prvni linii nemoci vyvolanych konzumaci
mléka a mlécnych vyrobkl. Doporuceni nastavajicim matkam, aby pily hodné mléka a vytvoftily si "velké
zasoby", je kardinalnim omylem, protoze z tohoto mléka nedostanou zadné upotiebitelné vapno. Krava Zere
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pfedevsim travu a tim dostava vSechny Ziviny. Hlavni pfi¢inou nedostatku mineralii je vyZziva bohata na
chléb, maso a jiné vafenim umrtvené produkty, jejichz organické substance byly rozvateny a tim se staly
neupotiebitelnymi.

Své drahocenné zuby a kosti si matka mlize uchovat pouze zvySenym pfisunem syrového ovoce a
zeleniny s n¢kolika ofechy, asi 30 g mezi jednotlivymi jidly. Ofechy se daji také jist se salatem, ale jinak
samy o sobg¢!

Hnijici zuby a paradent6za maji také svou pfi¢inu v mrtvé stravé, predev§im v chlebu a obili.
Vznikajici kyselina z této mazové vyzivy rozruSuje sklovinu, avSak nikdy tak neucini organicka kyselina ze
syrového ovoce a zeleniny! Ovocna kyselina mtize jedin€ rozrusit tmel plomby! Ale co pred tim
zkézu zubt zplisobilo? Nespravna umrtvenda varena strava, nikdy ne syrova!

Co tedy, kdyZ ne mléko?

Radg z vas, ktefi sledujete vyklad o mém zpiisobu vyzivy, kterou jsem vysledoval od ptirody a od
mnoha prikopnikl syrové stravy, se tento zptisob mize jevit jako pfili§ revolu¢ni. Pomyslite si, Ze
"Wandmaker blouzni". Pfesto mam v umyslu dale hovoftit pravdu! Je smutné, ze se dnes musi obhajovat
nejlepsi kuchat svéta - ptiroda - a ne kuchaf a jeho ohe!

Kdyz jsi dosud o zdravé vyzivé neveédél nic, nyni tvé svédomi nemtize byt Cisté. Obzvlaste, kdyz své
nevinné déti dale krmi§ mrtvou stravou! Nastane-li odvykaci doba pro kojence, je nejlepsi co nejdiive zacit
syrovou ovocnou/zeleninovou stravou, anebo "nahusténou" stravou ovocnou jako napt. na ziviny
bohatymi banany Lze také viele doporucit mandlové mléko, tj. 1 ¢ajovou 1zicku mandlové kaSe rozpustit
ve sklenici vody. Mandlova kaSe se d& koupit, ale miiZzeme si ji vyrobit sami tim, Ze jemné pomeleme
mandle zbavené slupek, napt. v mlynku na ofechy.

Dnes jiz nekoupi§ Zadné mléko, které by nebylo pasterizovano, homogenizovano ¢i sterilovano.
I syrové mléko se z uvedenych diivoda nedd pouzit. Dnesni "priimyslové vyrobky" jsou ptimo nebezpecné!

Nikdy bychom neméli zapomenout na moudrost naseho téla: organismus vapnik pfijima pouze tehdy,
kdyz ho potiebuje a ne, kdyz mu ho pfipravime. Cim mensi je jeho davka, tim 1épe jeho piijem funguje.
Cim vétsi je nabidka, tim mensi je piijem!

Nedostatek vapniku u vegetarianti neuzivajicich mléko nebyl dosud zjistén. Clovék podstatné 1épe
zuzitkuje vapnik z rostlin tak, jak to Cini sloni a zirafy s jejich podstatn€ mohutné;j$i kosterni hmotou!

Anebo znas zvitata, kterd piji mléko? Zvitata docela presné védi, Ze po odstaveni od mat¢ina prsu pro
né¢ mléko jiz neni dobrou stravou. Pouze ¢loveék na prsou ziistava piilepeny!

Vyjimka - Cloveék - zvife: Jen ON vati, jen ON pije mléko, jen ON bere l¢ky!

Mateiské mléko ma pouze 1 % bilkovin. Tento podil rychle rostoucimu kojenci staci. Nemél by proto
také stacit dospelému ¢lovéku? Zminim koloto¢ kolem proteintl, ktery pfinasi ¢im dal tim vétsi problémy
Proteiny maji pouze nahradit neupotiebitelné tkanivo a ne z nas svym piebytkem délat marody!

Vegetariani, ktefi poSilhavaji po tézko stravitelném lepkavém syru, by svou potiebu bilkovin radéji
méli uspokojit zeleninou se zelenym listim, ofechy, semeny a naklicenymi lu§téninami. Nasi vegetaridnsti
bratranci lidoopi nejedi a netrpi nedostatkem bilkovin!

Poslechnéme si vyrok zakladatele "Spole¢nosti VEGAN USA" Dr. Jay Dinshaha: "Je-1i maso
vrahem, pak mléko je pfinejmensim velkou zlod€jinou." Telatim bereme jejich mléko a nahrazujeme je
nuznymi "hormony", obohacenymi nahradnimi latkami. Tele se pfitom zavie do temné stdje, aby si nase
perverzni patro pochutnalo na nemocném vybledlém anemickém telecim mase, které tak dobfe chutna!
Sam se tim piedcasné dopravujes na hibitov!

e Vyzkumy prokazaly, Ze Zluté a hnéd¢ vyvyseniny na kiizi, pfedevSim na obli¢ejové pokoZce, maji
ptuvod v konzumaci mléka a syri.

e Nejen déti trpi alergickymi koznimi neduhy, ale také dospéli maji nepékné, hrubé a necisté kozni
struktury!
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e (asto pod o¢ima maji tlusté, bilkovinami a cholesterolem pieplnéné vacky. VSimej si toho, protoze
pokozka o nasem zdravi, o celkovém zdravotnim stavu prozrazuje hodné.

e Mimoto pach, ktery Sifime, vypovida o tom, jak si stojime s nasi "sedimentacni jimkou"!

Brat tablety vapniku?
Mame tedy brat vapno v tabletach, abychom potrebu vapniku pokryli?

O véapnikovém Silenstvi jesté uslySime na zaver tohoto pojedndni o mléku. V této souvislosti bychom
jesté jednou méli zdiraznit, ze pravé zapadni primyslové zemé, které konzumuji mléko a mlééné vyrobky
ve velkém, meknutim kosti trpi nejvice!

Kdyby byla konzumace mléka biologicky spravna, nemeéli bychom potom mit nejstabilnéejsi kostni
systémy na svete?

Houzevnaté, rostlinami se zivici narody jako Huncové, kteti viibec nepiji zddné mléko dokazuji, ze se
v posuzovani "zdravého" mléka zdsadné mylime! "Na vapnik bohaté" mléko se spoji s vafenymi,
Moo s e : ;. T U U AL o Ui
na vapnik chudymi" kyselinotvornymi obilnymi a masovymi produkty, které nadéluji meékké kosti a kiiva
bolestiva zada! Pro tvé déti jsou podstatné lepsi nasledujici "ndhrazky mléka:"

Jemné ofechové mléko: "V mixéru po dobu tfi minut Slehejme 1 §alek syrovych Casher-jader nebo
mandli zbavenych slupek se 1/4 litrem vody a 6 - 8 vypeckovanymi datlemi."

Cashew-syr: "Pocinej si stejné se Salkem syrovych Casher- jader a 3 dlouhymi kofeny celeru."
Vhodné k syrové zeleninové stravé pro malé i velké.

MraZeny krém: "Maly banan rozkrajej na malé kousky a ty dej v plastikovém sac¢ku do mraziciho
boxu. Na druhy den v mixéru rozmixuje§ a mas hotovou, stle ptipravenou, zdravou zmrzlinu!"

Mléko a vapenaté tabletky nejsou odpovédi na meknuti kosti! Intenzivni vyzkumy, které pied 4 lety
probihaly na klinice Mayo v Rochesteru Minnesoté (USA), daly n¢kolik odpovéedi, které mlé¢nou vyrobni
produkci vapnikovych tablet otfasly do zakladt. Jak napsal Wallstreet Journal:

Pani Dr. Lawrence Riggsova, ktera tyto vyzkumy vedla, zjistila, Ze Zeny, které piji mléko, nebo berou
vapnikové tabletky, ¢i oboje, nemaji vétsi pfijem vapniku nez Zeny, které mléko, vyrobky z n&j nebo tablety
vitbec nekonzumovaly!

Jesté vice se meknuti kosti vyvijelo u téch, které samy uzivaly 2 000 mg vapniku ve formé mléka,
mlécnych produkti ¢i tablet!

Tak, a tady mame to nadéleni! To vSak uci jiz NG, "pfirozené zdravi", a to celych 166 let! Jak mohli
lékari, kteti se jiz od r. 1822 zasazuji o pfirozené zdravi a nemohli se zabyvat drahymi vyzkumy, nalézt
spravnou odpovéd’? Prakticky zivot na tisicich trpicich pacientech potvrdil jejich nezvratitelné fyziologické
zkuSenosti. Tito 1ékati vSak predtim také experimentovali s chemickymi prostfedky a pfisli na jejich
zbyte€nost.

Tyto velké zkuSenosti jsou samoprokazatelné a nezvratitelné! Zakladni poucka zni: T¢lo anorganické
mineralie nedokaze prizpisobovat a zuzitkovat! Naproti tomu vSak nutn€ potiebujeme vsechny latky a
vitaminy v organické podobé! Syrové ovoce a zelenina, jakoz i ofechy a semena, je dodavaji v prebohatém
mnoZstvi a spravném piirozeném slozeni. Zadna laboratof svéta nedokéze piirodu napodobit!

V celé této knizce se ti tato skutecnost stale bude pFipominat. Zadna kniha totiZ tuto pravdu zatim
nezvetejnila! VSechny vyzkumy v laboratotich byly dosud provadény na mrtvém materialu! Proto jsou
vapnikové tabletky, které byly vyrobeny z anorganického materidlu, nerozpustné! Vyse uvedené vyzkumy
na klinice Mayo to bohat¢ dokazuji!
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Jiny priklad:

Vafteni organické materidly ptetvaii zpét do anorganického stavu. Mineralie, které nasSe télo nutné
pottebuje, se tak stanou nepotrebnymi! Tyto "vaiené molekuly" se najednou nasim gentim staly cizi.
S témito faleSnymi latkami, na které nas organismus po miliony let nebyl zvykly, nyni svadéji zoufaly boj.
Vysledek: nedostate¢ny vykon, nemoci a predcasna smrt!

Pokud nebudes kupovat vapnikové tabletky, mtzes si uSetfit hodné penéz, ale navic tim zabranis
1 dodatecnému zkostnaténi a zanefadéni svého téla, protoZe organismus tento mrtvy vapnik musi ulozit
a vyloucit. Jak jsme vid¢li, jsme desitkami let konzumace "dobré méstanské stravy" natolik ptetizeni,
ze nepotfebny mrtvy vapnik musi byt skladovan v tepnach, tkdnich, kloubech, pateti atd.

Dalsi priklad:

Pfi¢inou negativni vapnikové bilance je kyselinotvorna strava! Hygienici to desitky let pozorovali a
doporucili proto konzumovat alesponi 70 % zasadité potravy! (viz uvedené vyzkumy Dr. Ragnar Bergse!)

Kyselinotvorné jsou vSechny zvifeci produkty, véetné masovych vyrobku (s vyjimkou krve, ktera
je vSak malokdy zuzitkovana), vS§echny mlécné produkty s vyjimkou neutralniho masla, vSechny obilné
vyrobky s vyjimkou prosa. Kromé paraotechtl jsou vSechny ostatni kyselinotvorné vcetné semen, dale
vSechny lusténiny véetné burskych ofiskd, které se fadi mezi lusténiny, ne mezi ofechy!

Alkalicky reaguji pouze ovoce a vegetalie. Neexistuje Zadna jina kategorie Zivin, ktera je
zasadotvorna. Proto je také zcela logické, Ze hygienici doporucuji vyzivu, ktera je z 80 % (10 % rezerva)
zasadita a musi byt syrova.

Ve vyse uvedeném Wallstreet Journalu se déle doporucuje vzdat se kouteni, piti alkoholu (anebo jen
v malych mnozstvich) a dale provadét intenzivni télesné cviceni! Tato doporuceni jsou dobra a uci je také
NH, s vyjimkou alkoholu, a to ani v malém mnozstvi! NH déle doporucuje spravnou vyzivu dopliovat
vydatnym spankem a pfedevsim slune¢nim svitem, ktery je ve spojeni se stabilni vystavbou kosti absolutné
a bezpodminec¢né nutny (vitamin D).

Kolik vapniku potrebujeme?
Dostavame z ovoce a zeleniny skutecne dost vapniku?

Jiz uvedené srovnani s velkymi obratlovci, ktefi svou monopotravu miluji a nemaji ptili§ velky vybér
jako my lidé, by nas mé¢lo uspokojit! Pfitom se od nich nemiZeme ucit. Jsou to ptece, bohuzel, jen zvifata!
Biologicky vSak nad ndmi maji ohromnou ptevahu. Pfesto je bezstarostn¢ zabijime, abychom ziskali jejich
"vyzivné latky", které ziskavaji z rostlin! Pfitom jsou milionkrat zneuzivéana a trapena pii riznych
pokusech, jen aby si clovek udrzel své vydobyté zvyklosti! "Vychytrali" lidé mi soustavné odpovidaji, Ze
oproti zvitatiim jsme schopni myslet. To je ale pravé ta naSe zhouba. UZ jsme tak ptihloupli, Ze nejsme s to
rozeznat zasadni nebezpeci hrnce na vateni. Neztratili jsme pouze instinkt, ale také rozum, protoze hrnec na
vafeni ochromuje i mozkovou ¢innost a vykonnost!

Uved’'me vsak jesté jednou Dr. Walkera, ktery ve své knize "Nepftistojnosti mladi" napsal: "Jedna
sklenicka Cerstvé vylisované karotkové §tavy obsahuje vice vapniku nez 12,5 kg vapnikovych tabletek
z 1ékarny!"

Pokud jsi jesté mél n¢jaké pochybnosti, pak nyni uz vis presné, odkud (stejné jako zvitata) vapnik
bereme. Ze syrové stravy a ne z rozvatfenych zvifecich tél a zeleninovych polévek! Organicka karotkova
Stava se snadno vstiebava, kdezto anorganickd mrtva vede ke zkostnaténi! Mam ti znovu pfipomenout
velké obratlovce? Odkud napf. slon bere silné kosti a pro€ se doziva téméf 200 let? Z obycejnych travin a
listi jako "jednotné stravy" nebo také z piedlozenych pecinek, vajec, chleba, kolacl, kavy, ¢aje, kakaa,
cokolady, vapnikovych tabletek, vykoutrenych cigaret ¢i alkoholu k povzbuzeni traveni této michaniny?
Svym pozitkafstvim si ni¢is kosti a zuby!
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Dr. Walker jesté ve vysokém véku jezdil na kole, obdélaval zahradku a ve 113 letech psal jesté svou
posledni knihu Weigt Control (Kontrola vahy) o otylosti. Od svych 70 let uz nikdy neuvedl sviij vék,
protoze dle jeho minéni kalendaini v€k nema zadny vyznam, nybrz pouze v€k biologicky! Na strance 9 své
knizky Vibrant Health (Vibrujici zdravi) napsal:

(Jsem zprosten veku) "Podle pravdy musim fict, ze si svlij veék nikdy neuvédomuji. Od okamziku, kdy
jsem doséahl dospélosti, jsem vlastné nezpozoroval, ze starnu. A zcela jednoznacn¢ a bez néjaké
rezervovanosti prohlasuji, Ze dnes se citim 1épe a zivéji, nez kdyz mi bylo 30 let! Citim, ze ty nejleps$i roky
jsou jesté prede mnou! Nikdy si nevzpomenu na své narozeniny a také je viibec neoslavuji! Prohlasuji, ze se
t&$im ze svého tizasného zdravi! Nevidim v tom smysl, pfiznavat lidem své stafi."

"Zij ve svém stoleti, ale nebud’ jeho otrokem; svym soucasnikiim poskytni vse, ale to co potiebuji a ne
to, co by chteli!”
(Friedrich Schiller)

Vitamin D

99 % vapniku by se m¢lo nachazet v nasich kostech, tam patii. Aby se vSak organicky vapnik mohl
dostat do kosti a zubii, k tomu je zapotiebi slune¢niho svétla a vitaminu "D".

Ne nadarmo se kiivici fika "anglickd nemoc". Tato nemoc byla pravé v Anglii, v zemi
s nejskrovnéj$im slunecnim svitem, rozsifena nejvice. Proto také dnes nase déti dostavaji Vigantol misto
odporné chutnajiciho rybiho tuku.

My lidé jsme slune¢nimi tvory. Abychom méli silné kosti a zuby, k tomu ndm v severnim Némecku
Casto schazi slunce. Proto: ven, na slunny cerstvy vzduch plny slunce tak ¢asto, jak to jen bude mozné!
Dnes si lze pomoci tim, Ze si na sténu obracenou ke slunci nechame zasadit okno, které propusti 75 %
slune¢niho svitu. Tak Ize 1 v teplém pokoji slune¢nimu svitu umoznit ptistup k nasi obnazené pokozce.
Nechal jsem si zabudovat dvé takova skla.

Umélé tablety s vitaminem "D" jsou S§kodlivé, protoZe obsahuji vitamin "D" ve form¢ hormonu. Proto
Skodi naSemu hormonalnimu systému. Pfedev§im nadledvinky a §titna Zldza jsou tim stale negativné
ohroZovany.

Vime, Ze ve vétSin€ civilizovanych zemi ma valna ¢ast lidi m&kké kosti. Casto jsem uvadél pticiny
tohoto stavu. Nejhorsi je, ze se misto do kosti a zubt vapnik uklada do mekkych ¢asti naseho téla!

VSeobecné znamé slovo zvapenaténi ma velmi vyznamné pozadi! V kazdé lidské buiice, kterou

miiZeme pozorovat pouze mikroskopem, mame vicero 100 000 mitochondrii, do kterych se vapnik usazuje
nasledovné:

zvapenatéla bunika = zvapenatélé organy + zvapenatély clovék!

Vysledek: zvapenaténi vS§ech mékkych ¢asti: tepen - kloubt - srde¢nich chlopni a predev§im mozku!
Pro¢? Schazi velky protihra¢ vapniku, hot¢ik!

Hoft¢ik vapnik vyhani z buiiky a tim 1 z orgénii! Behem biologického vyvoje ¢loveéka ovoce a zelenina
predstavovaly hlavni zdroje obZivy. Samoziejmé v syrovém stavu! Obsahuji mnoho biologicky
hodnotného hot¢iku.

Soucasné se zdomacnénim péstovani obili a chovu zvifat se objevilo i na vapnik bohaté mléko. Tento
vapnik vSak nedokaZeme zuZzitkovat, jak jsem jiz n¢kolikrat uvedl. Misto v kostech kon¢i tam, kde ho
potfebujeme nejméné, v mékkych ¢astech naseho téla.
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Nedocenény hor¢ik
ProtoZe smluvni partner - hot¢ik - je zastoupen v pfili§ malém mnoZzstvi, neni mozné, aby t¢lo dosahlo
potfebné rovnovahy. Proto, jako vysledek nasich bludi, mame stéle vice pted o¢ima mnoho shrbenych,

ztuhlych a vapnem zahlcenych lidi. Kromé toho mnoho lidi uziva anorganické vapnikové tablety! Dnes se
dokonce jako denni davka doporucuje 1 200 mg, pro téhotné a zeny po menopauze dokonce 1 500 mg!

Pokud jsi je dosud skute¢né uzival, rychle je vyhod’ zaroven se smetim, protoze tviij pfechod do
stafeckého véku urychluji. Ostatn€ misto do kosti jdou do mékkych ¢asti tvého téla. Rozsahlé pokusy byly
ucinény v Kanad¢. Tablety byly podavany pii meknuti kosti - a vysledek - choroby se tim neodstranily,
nybrz prohloubily a lidé se stali jesté ztuhlejSimi! Ptecti si znovu vyzkumy na klinice Mayo v kapitole o
mléku!

Chces-li se tohoto zacarovaného kruhu zbavit, podporuj protivnika vapniku horcik! Ten najdes
v hojném mnoZstvi v ovoci a zeleningé. Nejvice je zastoupen v pampeliSce, kterd je mnohymi oznaovana
jako plevel. Jaké by to bylo s kazdodennim pampeliSkovym saldtem na jate? Z této rostliny se da zuZzitkovat
vSechno: listy, kvéty i kofeny a k tomu zadarmo! A chran se v§ech mléénych vyrobkll! Nevéf reklamnimu
sloganu, Ze mléko je zdravé! Ano, je, ale pouze pro kojence a telata a pfi pfimém kojeni!

W7 ~rw

Draslik a hor¢ik jsou nasimi pomocniky, které nam sama priroda posila ze své rostlinné rise!

Draslik z naSich bunék vyhani §kodlivou kuchynskou stl, proto dochazi k odvodnéni téla pii
pfechodu na syrovou stravu. V prvnich dnech proto musi§ soustavné na toaletu. Konecné se t€lo zbavuje
ptebytecného zatizeni vodou. Mezitim jsi se uz dovédél, Ze organismus kazdy jed musi zfedit, aby snizil
ucinnost jeho plisobeni. Kuchyiiska stil bezpochyby patii mezi jedy!

Bez jedu LAXIN se otyli nemohou rychle zbavit vodou vyvolanych otokt. Ucitelé vyzivy ze staré
Skoly jsou ptresvédceni, Ze kuchyiiskd sill neni Skodliva, Ze ji rychle vypotime. Pfitom jinym "také
badatelim" predhazuji jejich ptekonané nazory. JistéZe stl pottebujeme, ale organickou z Zivé rostlinné
fise! Jesté jednou:

Draslik do buiiky, sil ven! Hoi¢ik do buiiky, vapnik ven!

Mohu ti pouze poradit, aby sis tyto dva ptirodni mineraly dobre zapamatoval! Posledni véty si
soustavné opakuj. Jen tak se ptiblizi$ ke studnici svého mladi! Neni to v§ak mozné s tabletkami, ale pouze
s cerstvou, syrovou ovocnou ¢i zeleninovou stravou! Nikdy nezapomei: anorganické mrtvé minerdalie
z varené stravy, minerdlnich vod, mineralnich tablet zpiisobuji zvdpenaténi!

Dlouhé roky jsem ptfemyslel, pro¢ lidé a na nich zavisla domaci zvitata tak rychle zvépenati a ptitom

eey

zvitata Zijici ve volné ptirode ne. Az do vysokého véku zlistavaji mrstnd a ¢ild. Myslim, Ze jsem na to ptisel:
1. Mrtva strava.
2. Nedostatek hotc¢iku.
3. Pftilis mnoho mléénych vyrobki.
Vsechny tii body jsi schopen zménit, zaleZi pouze na tob&! Znovu opakuji: "Clovék je jedinym Zivym
tvorem na svété, ktery vati? Z toho vyplyvaji vSechny jeho problémy!" O mléku jako velmi mladé

potraving, jsem se uz zminil obsirné. Ale o hoi¢iku bych chtél jesté néco dodat, protoze zvapenaténi,
zkostnaténi a predCasné starnuti jsou vSem stale na ocich.

Mnoho badatel zjistilo zdzra¢né u¢inky hot¢iku. Jako napft. profesor DELBET z Francie v roce
1930, ktery se vyjadfil o chloridu hoi¢iku... "Ze je zazra¢né plsobici soli k omlazovani a boji proti
rakoving." F. Tasche ve své knize: "Uvahy nad bojem proti rakovin¢" vypovida o vyzkumech Delbeta.

Dr. Efimie V. Bogomasova ve své knize "Zvitézit nad rakovinou" vedle ¢esneku a cervené fepy
doporucuje pravé HORCIK. Existuje mnoho pojednéani o zazraénych éincich hoi¢iku. Napf. od Dr. Klause
Mohra v RR 7/86 s titulkem: "Ochranny prostfedek pro srdce". Prof. MUDr. Aschoff z univerzity Ulm
nedostatek hot¢iku spojuje s alkoholem. Ve VITAL 10/86 je napsdno: "Nova zbrai proti stresu -
HORCIK". V periodiku "Prostor a doba" 21/86 Dr. Wischnik piSe o "Létu, slunci, dovolené a hoiciku", ze
bez hotc¢iku nic nebézi!
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Dr. Schmidsberger, "zdravotnicky dopisovatel" ¢asopisu BUNTE pise: "Hot¢ik, mineral proti smrti
srdce!" A tak bych mohl pokracovat.

Myslim si, Ze ve vSech je zrno pravdy, ale jeden mineral sim o sob& nemiiZze mit tak zazracnou moc,
aby vyfesil vSechny problémy spojené s rakovinou. Naopak, rakovina postihuje ¢im dal mladsi ro¢niky!
Budu-li vychézet ze stanoviska piirodniho zédkona, pak potfebujeme v§echny minerélie a vitaminy,
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vyhradné ve velkych mnoZstvich a spravnych kombinacich. Pokud ov§em

pudu nebudeme stale nicit jednostrannym hnojenim, insekticidy a pesticidy, protoze potrebujeme
predevsim zdravou pudu a zdravé rostliny.

Na téchto zdravych zakladech se formuje zdravy, zivotaschopny ¢lovek a ne "civilizovany mrzak"
z roku 1988!

Moje vyzkumy se ubiraji jinym smérem:

Hoft¢ik svého nebezpecného protivnika vapnik vyhazuje z buné¢k a tim i z jednotlivych organt
a z celého téla.

Hoft¢ik vapnik odkazuje do hranic jeho plisobnosti, tj. do kosti a zubii, tam, kde ho potfebujeme a ne
do mékkych ¢asti téla!

Casy jsou Spatné? Jsi na iadé, abys je zlepsil!"
(Thomas Charlyle, angl. historik)

Arterioskleroza
Tim jsme se pribliZili k nasemu problému arteriosklerozy!

Tajemstvi naSeho mladi spociva ve vitézstvi hof¢iku nad zvapenaténim. V tom asi také tkvi hlavni
pfiCina toho, Ze vegetariani se svou syrovou stravou oproti starym, ale vafenou mrtvou stravou se Zivicim
lidem, vypadaji mladsi, jsou ¢ilejsi, maji sv€Zi plet’ a neznaji choroby!"

Po miliony let mé¢l ¢loveék k dispozici stravu bohatou na hot¢ik a chudou na vapnik. Dnes, v disledku
prebytku mlécnych vyrobkl, je pomér opacny!

Dr. Abraham o dusledcich takové zmény piSe: Mél by ses citit o 10 - 20 mladsi. Mé&l bys ztratit "celou
becku" vahy. M¢l by sis uzit sexu, jaky jsi uz desitky let nepoznal.

Jaka je vSak skutecnost? Nezvysil se v disledku exkluzivni ptepychové vyzivy po skonceni druhé
svétove valky pocet nemocnic a lékaiti? Budujeme dalsi kliniky se superdrahymi ptistroji, instrumenty
a vybavenim. Poklesl poc¢et nemoci oproti zvySenému ocekavani? Ne, naopak, rapidné stoupd. Na dalSich
strankach poznas, jak to s lidstvem skute¢né vypada.

Je vlibec Zivot hoden toho, abychom ho Zili, abychom ho s berlemi postrkovali o n¢kolik let dal?
Ne, civilizované zemé se zni¢i samy!

Jesté n€kolik jadrnych vyrokt Dr. Abrahama:

"Mlékarensky priimysl do kazdého cpe vapnik. Je to nejveétsi podvod, kterym se americka verejnost
prezentuje!”

Vapnik télu miizeme dodavat po kilech, ale bez horciku se do kosti nikdy nedostane!

"Horcik vapnik udrzuje rozredeny. Tim zabranuje, aby se usazoval v tepndch a v kloubech!"
"Tisice let jsme Zili s nizkou vapnikovou dietou, behem nekolika malo generaci to nelze zménit!"
"Menopauza nastane diive u zZen, které se stravuji potravinami bohatymi na vapnik!"

"U zen nejdrive zvapenati vajecniky a z toho vyplyvaji i veskeré menstruacni potize!"
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Dr. Abraham byl dfive profesorem gynekologie na znaAmé UCLA-univerzité. V poslednich deseti
letech se specializoval na PMS (Premenstral Tension Syndrom). Pod timto ndzvem je tieba rozumét, ze se
jedna o rtizné bolestivé predmenstruacni syndromy.

Témito PMS bolestmi dnes trpi mnoho miliond Zen. Na zaklad¢ mnohaletych zkusSenosti a vyzkumi
tvrdi, Ze Zenské vaje¢niky zvapenati nejrychleji. "Misto aby svou funkénost ztratily az v 60 letech, je tomu
tak jiz v 17 - 20 letech," vysvétluje. PMS-syndromy oznacuje jako jisté znameni "zvapenaténi" a zestarnuti
osoby! "Starnutim se tvé mekké tkané postupné méni v kamen!" Pfitom by se Zeny v tomto véku mély tésit
nejlepSimu zdravi!" Ale zatim pfed¢asné inklinuji k témto nemocem: artritida, srdeni choroby, problémy
s krevnim cukrem, odvapnéni kosti a Alzheimerova nemoc.

Zvapenaténi organismu?

Ttebaze zdravotnictvi soustavné zaznamenava nové pokroky a stéale slySime o néjakych "pralomech",
statistika soustavné vykazuje narlstajici pocty onemocnéni! "Pozadavek v8ak musi byt opacny:
vice hot¢iku, mén¢ vapniku! Strhnéme mystérium starnuti jeho masku. Situace u nés, lidi, nakonec vypada
takto:

Zviapenaténi naSich mékkych ¢asti se projevuje v téchto organech:
e v tepnach = ztuhnuti az do "kousku Spagety"
e v srdci = zvapenaténi véncitych tepen a chlopni
e v kloubech = zvapenaténi projevujici se jako artritida az artrdza
e v ledvinach = vysledek: ledvinové kameny a pisek
e ve Zluéniku = zluCovy pisek a kameny
e napokoZce = vrascita, scvrkla, sucha pokoZzka, jako suSena Svestka
e v ocich = Sedy zakal
e v uSich = nedoslychavost, huceni v usich
e ve vlasech = suché, kiehké
Tak by se dalo pokracovat libovolné dlouho. Mohli bychom zminit stovky akutnich a chronickych
nemoci, které maji pfi¢inu ve zvapenaténi. Nejvice lidi se vSak s timto stavem, bohuzel, spokoji jako

s "ptiznaky stafi". Zvapenaténi mrtvou stravou a dodate€nymi vapnikovymi pilulkami si v§ak vybira
horkou dan!

Pfitom bychom tomuto zdanlivé nezastavitelnému procesu mohli t¢inné zabranit, kdybychom:

1) se vratili ke spravné biologické vyzive, tj. k Zivé ovocné a zeleninové syrové strave, jakoz ik hrsti
ofechtll a semen, jako jsou napt. slune€nicova jadra;

2) po mnohaletém podcenovani tohoto poZadavku piirody zvysili konzumaci ovoce a zeleniny
bohatych na hoicik.

Samoziejmé, nutné také potfebujeme vapnik, ktery se ze vSech minerala v téle vyskytuje nejcastéji,
protoze hraje velkou roli pti srazlivosti krve, stahovani svalil, vodivosti vzruchli, vyméné kostnich latek a
tvorbé nitrobunééného "cementu" (lepkava hmota) a pii kojeni!

Jak jsme si vSak precetli, potfebujeme organicky vapnik, ktery je nase télo schopno lehce zpracovat
a ne mrtvy, anorganicky, jenz se vytvaii béznym tepelnym zpracovanim. Toto VAPNO nejde do kosti, ale
do mekkych ¢asti, do spojovacich tkani.

Béhem Zivota se téchto anorganickych zemitych latek nahromadi tolik, ze tato "hora vapna" dosahuje
vysky tvého téla. Samoziejmé, Ze se ho nase vyluovaci organy snazi vypudit, ale s pfibyvajicim vékem a
ucpavanim nasich miznich cest (timto vapnem) se to daii ¢im déle tim méné¢, takze nakonec zlistane tuhy
zkostnatély ¢lovék. Nic uz nefunguje!
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Jak tizce je naSe zdpadni vyziva spojena se zvapenaténim, zcela zietelné v korejské valce prokazali
padli Ameri¢ané, kteti byli podrobeni pitve€. Tito mladi lidé ve veéku 18, 20 a 21 let byli napadeni tak
pokrocilym stadiem arteriosklerdzy, jaké se nikdy ptfedtim neprojevilo. Postizena byla piedevsim aorta
(srdecnice).

Dr. Abraham tvrdi, Ze zacatek jejich zvapenaténi souvisi se zac¢inajicim zvySovanim konzumace
mléka a mlécnych vyrobklli. Vzpomenime si na moji demonstraci, jak vapnik z mléka "bohatého na vapnik"
nemuze byt télem pfijat a zpracovan!

Cim vice mléka spotiebujes, tim vice "cementu" dodavas svym mékkym ¢astem téla, ale ne
kostem. Doslova se "zabetonovavas!"

Scvrkavaji se ti pfi mensim mnoZzstvi vapniku kosti?
K tomu Dr. FRANK A. OSKI z newyorkské statni univerzity, pfedseda ortopédi:

"Vetsina Americanii nevi, ani o tom nepremysli, Ze vétsina obyvatelstva sveta uziva mené nez
polovinu toho mnozstvi kalcia, které je nam stdle prezentovano. A prece maji tyto narody tvrdsi kosti a
zdravejsi zuby!"”

V kapitole o nasi vod¢ vidime, Ze pfili§ velké mnozstvi anorganického kalcia v ni nas rovnéZz posouva
blize ke kalcifikaci. TotéZ plati pro v§echny mineralni vody.

Nedostate¢na cirkulace krve
Zvépenatéla pokozka, existuje néco takového? K tomu biochemik Dr.Eck:
"Se vzriistajicim mnozstvim kalcia v tkani vidis v této zemi stale méné Zen s riizovou, zdravou pleti!"

Dr. Eck se vénoval studiu rovnovahy kalcia a magnézia v pokozce 20 let. U mladych lidi vidis
ruzovou, zdravou plet. Se stoupajicim vékem je sinalejsi a sinalej$i, fika. Dale: Tvoje ruce a nohy jsou
studené, bezpecné znameni, Ze vyska kalcia v tkdni stoupd, coz ztézuje cirkulaci krve. "Kalcium stahuje
cévy, magnézium je uvolnuje!"

"U mnohych mladych lidi je cirkulace krve jiz nebezpecné naruSena. Stale maji studené ruce a
nohy! Vypadaji bledi a pfitom stale pouzivaji rténku a make-up. Ani jejich rty uz nejsou cervené!" Razova,
dobte prokrvena pokozka ukazuje lepsi cirkulaci krve nez kazdy laboratorni test zaméfeny na mnoZzstvi
kalcia a magnézia.

Fosfor a kalcium uzce spolupracuji. ProtoZe obilna zrna obsahuji pfili§ mnoho fosforu a pfili§ mélo
kalcia, pokousime se obohatit obilné vyrobky dodatecné kalciem, abys byl obilim, které snidas, rychle
zasoben kalciem. Vidél jsem, ze v USA se dokonce "mléko" obohacuje vice mrtvym kalciem! Je to nejlepsi
dikaz, Ze se dne$ni €lovék vice stara o neuZzitecné véci, jen ne o zdravi! V této knize se doctes, ze bych té
chtél dovést zpét k pfirozené, syrové stravé. Proto nedoporucuji ani Zadné dopliujici prostiedky ve formé
tablet.

Nikdy jsem netekl, Ze léky neptisobi: Podivej na déti uzivajici Contergan, které maji opuchnuté tvare
a zniceny zaludek pfii pfili§ velkém uzivani Cortizonu. Mnozi si pamatuji jesté¢ zpuchnutou tvar
francouzského premiéra Pompidoua. LéKy pouze potlac¢uji symptomy, neodstranuji pfi¢inu nemoci!

Studené ruce a nohy: Kdyz tyto koncetiny vykazuji nedostate¢né prokrveni, je to znak ptfedcasného
starnuti. ProtoZe jen krvi mtizes zachovat télesné teplo. Kdyz musi§ mit deku v posteli nebo ptetopenou

mistnost, jsi jiz v bidné zdravotni situaci! Tvoje télo nedokdze najednou pfipravit dostatek energie, aby
zachovalo tvoje télesné teplo! Jak se ma v takovém stavu osvobodit od jeda?
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Prilis malo kalcia v ovoci?

Mnozi "védei" travi sviij cas dokazovanim, Ze rostlinné strava, zejména ovoce, obsahuje pfili§ malo
dilezitych vyzivnych latek, jako jsou proteiny, Zelezo, vitamin B12 a kalcium. Co kazdy zivoc¢ich potiebuje
nejvic, je energie! Uplné lehce stravitelny ovocny cukr ve viech druzich ovoce dodéva nejlepsi okamzitou
energii! Pamatuj si:

100% ovocné potravy da 90 % energie a 10 % ztrat na traveni.

U masa je tomu praveé naopak: Odebere 70 % téZkou praci na traveni a uvoliiuje jen 30 % sily!

Kdyby se muz o vaze 70 kg stravoval pouze ovocem, napt. 2 250 kaloriemi, pak by mél dle RDA
doporuceny podil kalorii ¢init 800 mg. Tyto hodnoty jsou vsak, jako ostatné mnoho dalSich, ctyfnasobné
nadsazeny!

Kolik které ovoce obsahuje vapniku?

Pomeranc¢e ho maji 2 050 mg, tudiz 2,5 ndsobek RDA doporucené hodnoty, melouny 1,0 mg,
meruiiky 782 mg, jablka 315 mg, banany 224 mg, fiky 1 130 mg, hroznov¢ vino 440 mg, datle 530 mg,
ananas 785 mg a vodni melouny 640 mg.

Zcela o€ividné je Iépe zasoben konzument ovocné stravy. Ale co je podstatné dilezit¢jsi: tento vapnik
je organicky a v celém mnoZstvi télem upotiebitelny. Naproti tomu vapnik z mléka télo nedokéaze
zuzitkovat!

Jak Casto jsem poukazoval na to, Ze i minimnozstvi jedu v lécich miize mit neblah¢ dasledky.
Nezalezi tedy na mnozstvi, nybrz na schopnosti naseho organismu pfijimat!

Mala mnozstvi organickych mineralii z ovoce v nasem téle dosahuji vybornych budovatelskych
uspéchil. Velké mnozstvi hrubé, zni€ené tukové stravy nasemu télu vitbec neprospiva, ale naopak skodi
nejvice, protoze se jako odpad uskladiiuje v celém téle! Potiebujeme nepietvorenou piirozenou stravu s jeji

magnetickou, elektrickou a Zivou G¢innosti, ktera v zivém stavu pfinasi své "zapalovaci svicky" enzymy!
To je cely zakon piirody, jak pro ¢loveka, tak pro zvirata!

Konzumenti mléka maji mékké kosti, kdeZto chudé narody, které konzumuji rostlinnou
stravu, je maji silné, v tom je ten rozdil!

Vsechny vyjimky ve zvyklostech pfinaseji jen neduhy a predCasné ztuhnuti a zkornaténi!
Stara zdravotni Skola fikd NE, protoze co se jednou uloZilo, nemtiZze samo od sebe najednou zmizet!

Dr. Shelton u svych 40 000 posticich se pacientii, ktefi po plistu piesli na totalni syrovou stravu
poznal, Ze banalni zvapenaténi lze opét pretvofit.

Podobné jako organismus ukladal vSechny organické, neupotiebitelné mineralni latky, je télo
okamzité¢ znovu zac¢ne vypuzovat prostiednictvim rtiznych vylucovacich cest.

Nejlepsim nejnoveéjsim piikladem je znamy americky badatel v oblasti vyzivy Pritikin, ktery mél
zcela zvapenatély tepenny systém a prodé¢lal infarkt. NeusSel ani 100 metrt. Pro ptipad umrti vydal pfesné
pokyny pro ptipadnou pitvu: Vysledek: Po jeho prechodu na extrémné nizké tuky, ne vicenez2 x 125 g
zivoc¢iSnych bilkovin za tyden, hlavné komplexni uhlohydréty a... intenzivni pohyb vSeho druhu, se zcela
zbavil zvapenaténi tepen a hladina cholesterolu se z 280 mg/dl snizila na 105!

Pritikinovy knizky nyni vychézeji i v némciné. Jeho syn a Iékat Dr. Berger pokracuji v jeho
celozivotnim dile a pfi potirani arterioskler6zy dosahuji velkych tuspéch.

KdyzZ tuto stravu posuzuji, zjistuji, Ze obsahuje pfili§ mnoho mrtvych produktti a malo syrového
ovoce a zeleniny. V nasi knize jsme si vysvétlili, Ze vafené vyrobky z obili jsou nezdravé. Jeho stravovaci
systém se sklddal prevazné z nich. I vegetaridnska strava, ale vafenim znehodnocena do mrtvého stavu,
nemuze rakoving ani zabranit, ani ji vylécit!

Zde vSak hovotime o tom, jestli se da zvapenaténi tepen zvratit. Na piikladu 40 000 pacienti
Dr. Sheltona a pozoruhodném piikladu Dr. Pritikina vidime, Ze to moZné je.
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Zminil jsem se uz o dvojité ultrasondé, ktera bez zasahu do téla pacienta zjist'uje mnozstvi
véapnikovych usazenin v tepnach a prostfednictvim obrazovky a papirového pasku naméfené hodnoty
zachycuje jako u EKG.

Lékari, ktefi aplikuji chelatiovou terapii, pouZzivaji tuto vySetfovaci metodu. Sdm jsem si tyto obrazky
u jednoho I€kate na Floridé prohlédl pted a po vySetfeni. Polaroidni obrazky jsou dokonce barevné a
ukazuji: 50 % ucpani ve zluté barve, 75 % ve fialové a 100 % = ¢erna. Tam uz je ucpano vse!

Kdy se takova metoda pouzije také u nas? Myslim si, ze kdyby pacient mél moznost na vlastni o¢i
vidét stav svych zvapenatélych tepen, byl by urcité vice naklonén pfechodu na osvobozujici syrovou stravu.
Nebyl by to ten nejlepsi a nejucinnéjsi preventivni 1€k pro nase nemocné pokladny? USettilo by se mnoho
milionil na pozd¢jsich nékladech.

Shrnuti poznatki o vapniku

Z vyzkumi Dr. Riggse ze slavné kliniky Mayo v Rochesteru (USA) jsme se doveédéli, Ze mlécné
produkty ani po jejich doplnéni vapnikovymi tabletkami, i kdyby jejich denni davka ¢inila 2 000 mg, nejsou
s to zastavit méknuti kosti. Ale to pfece NH tvrdi jiz vice nez 166 let, ale nikdo tomu nevéti!

Nase télo neni schopno zuzitkovat anorganické mineralni latky. Naopak, musi je uskladnovat a to
znamena zvapenateni! Je to tak jednoduché! Nase filtrovaci organy jsou zaneseny!

Nase dnesni 80 % kyselinotvorna strava ndm nadéluje negativni vapnikovou bilanci. Jsou to vsechny
zivoci$né produkty s vyjimkou krve, vsechny obilné vyrobky s vyjimkou prosa, vsechny tuky, kazdé varena
strava a vSechny lusténiny.

Naopak vsichni konzumenti syrové stravy pozivaji z 80 % ptijimaji zadsaditou potravu jako jsou
vSechny druhy ovoce a zeleniny. Jen malokteré ovoce predstavuji vyjimku, napt. nékteré druhy Svestek a
brusinky, jakoZ i ofechy a semena, kterd vSak jime v malych mnozZstvich. Znas ted’ celou vapnikovou
zdlezitost, a tim 1 problém zvapenateni. A nyni se rozhodni sam!

PerSan Aterhov ve své knize "Syrova strava" popisuje mnoho piikladi omlazovacich moZnosti
krevniho obéhu. KdyZ v 60 letech uz byl mrzdkem a v disledku nespravné vyzivy a zptisobu Zivota ztratil
dve déti. Dnes je ve svych 88 letech jesté Cily. Neptipousti zddné pochybnosti o tom, ze strava musi byt
100 % syrova. Kazdé malé, i jediné sousto varené stravy, znovu k Zivotu probudi nemocné buiiky
v nasem téle.

Kravské mléko je pro telata, matefské mléko pro kojence. Kasein v obou druzich mléka obsahuje
aminokyseliny k tvorbé proteinu vyhovujicimu nasemu télu. Kasein kravského mléka vSak obsahuje
300nasobné mnoZzstvi aminokyselin proti matetskému mléku! Kravské mléko ma véhu telete béhem 6-8
tydnt zdvojnésobit, kdezto kojenec na to ma 6-7 meésict!

Lze se pak divit, Ze kojenec vyZivovany kravskym mlékem hromadné vytvaii "mazy", stdle mu tece
z nosu a jeho pridusky chropti atd.?

Vapnik vdzany na hrubozrnny kasein kravského mléka dodava takové lepidlo, Ze by se jim daly lepit
tapety i dfevo!

Kdo by vSak rad jedl lepidlo na tapety?
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Pust

Dovédeli jsme se, ze vSechny nemoci pochazeji z uskladnénych jedd. Abychom se znovu uzdravili,
musime se téchto nanosl zbavit a télo vycistit.

cov

Toho lIze nejlépe a nejsnadnéji dosdhnout ptistem. Takovou ktiru jsem prodélal jiz téikrat. V prvnich
trech dnech, béhem nichZ nanosy télo houfné opoustéji, se clovek citi mizerné. Pak uz jde v§echno
k lepsimu. Clovék se citi povzneseng, a to nejen télesng, ale predevsim dusevné. Nékdy dokonce pFichazeji
ptimo euforické dny. Clovék by nejradéji s plistem ani nepiestal.

Jezi§ odesel do pouste a 40 dni a noci se tam postil! Co z toho nabozenského pistu vlastné zistalo?
Skoro nic. Jen to, ze 1idé obcas misto masa jedi ryby. Kdyz isldm béhem pustu ve dne zakazuje jist, nacpou
se lidé v noci. Takovy pist na papife je samoziejmé podvod.

Také v Némecku vznikd mnoho postnich sanatorii a potadaji se postni kurzy, které se provadéji
ambulantné.

Existuji vSak rtizné druhy plstu. Pivodni plist znamena postit se pouze s vodou. Tento zplisob
doporucuje také NH. Plst o destilované vodé spociva v tom, Ze voda se pije pouze pii pocitu Zizné.
Pti tomto zplisobu pacient musi prvni dny stravit na lizku. NH uci, ze télo se nemtize soucastné postit a
vykonavat fyzickou praci. PFi jakékoli nimaze béhem pistu se totiZ usazené nanosy rozpoustéji velmi
nedokonale. Jednim z piednich stoupencii tohoto druhu pustu byl jiz uvedeny Dr. Shelton ze
St. Antonia/Texas, se svymi 40 000 posticimi se pacienty. Velkych Gspéchti také dosahoval s 1é€enim
syfilitikd.

Uvadél jsem jiz zptsob 1éby jedem Salvarsan (rtut’). U takto lécenych nemocnych se l€cba podstatné
ztizila a zkomplikovala. Je to opét jeden z klasickych ptikladl toho, ze chemické 1éky neléci, nybrz nemoc
proménuji v chronickou a jeji pozici v téle upeviuji! Chemie proto neduhy télu pfimo vnucuje. Chemii neni
pfi¢ina nemoci nikdy odstranéna!

Stale bychom méli mit pted o€ima nevyvratitelnou poucku. "Neexistuji Zadné lécebné procesy, kazda
nemoc je reakci naseho téla v nas prospéch! Kazda nemoc je metodou cistky téla! Cim vice budes jist syrove

vvvvvv

Cim vice se oslabujeme, at’ jiz mrtvou stravou ¢i chemickym potlaCovanim, tim nedokonalej$im se
stava rozpousténi jedii usazenych v téle a jejich vypuzovani! Zdravi a choroba jsou Casto velmi blizkymi
sousedy!

Kdo je jiz delsi dobu chronicky nemocny, plati to pfedev§im o téch, ktefi onemocnéli rakovinou,
nema dostatek sil k jakémukoliv feSeni. Proto uz ani neni schopen se alespon "lé¢ivé" nachladit!

Neexistuji jiné potraviny, aby nebylo zapotiebi krve? Neznamend to lidstvo povzbuzovat k brutalite,
kdyz mu dovolime zviratum vrdzZet niz do srdce?"
(Denis Diderot, franc. filozof)

Piist, shrnuto, zptisobuje:
e omlazeni téla a prodlouZeni Zivota!
e t¢lu dava schopnost vylé€it se z nemoci, 1 z téch dlouhotrvajicich!
e obnovuje nervove sily;
e jedovaté pozistatky se rozpoustéji a jsou z téla vylu€ovany!
e vyrazné se posiluji tvé myslenkové schopnosti!
e stavas se CilejSim a smélejSim!
e ztrici§ jisté, pfijemné a natrvalo vahu!

e tumory (moZna i rakovina) zmizi, a to pfi¢inénim vlastniho téla, které tyto, na bilkoviny bohaté
otoky, rozpousti!

e tlak krve se normalizuje, vysoky se snizi a nizky naopak zvysi!
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e chut, sluch, zrak i ¢ich se podstatné zlepsi!

e tvé télo se osvobodi od dusevniho tlaku a stresu!

Pust je tedy nejrychlejsi cestou k superzdravi a omladnuti! Zakladni poucka Dr. Williama L. Essera,
vedouciho postniho sanatoria v Palm Beach na Florid€ zni: "Piist se nejvice priblizuje k vSeléku.
Vsechny vekové kategorie se mohou postit, déti i starci. Je to nejrychlejsi zptisob, jak t€lu pomoci odstranit
akutni nemoci, bolesti a nevolnost! Diive se ho hodn¢ vyuzivalo a dnes se s tim opét zacind. Jeho velké
poznatky a zkuSenosti by se mély co nejvice rozsifovat pro blaho vSech!"

"Védecka" skola pist odmitd. Pfitom 99,9 % védci jsou kiestané a proto se ptam, co si vlastné
z Krista a z jeho 40denniho pustu vzali? M¢Eli by se opét vratit k pohantim, kdyZz jeho zékladni pravidla
nechtéji prosazovat! Tvrdim, Ze tito kiestané se nikdy sami nepostili, protoze by jinak nemohli tak
odsuzovat ty, ktefi se posti! Nastésti hodné 1€katt i1 z této pfekonané skoly je jiného minéni. Ti také zfidili
postni sanatoria jako Dr. Buchinger a syn v laznich Pyrmont a jejich odbocky v Uberlingu u Bodamského
jezera a v Marbellu ve Spanélsku. Je hodné jinych, ale Dr. Buchinger byl prvnim renomovanym "postnim"
lékafem!

Zmirnéné postni kury jsou zaloZeny na ovocnych a zeleninovych §tavach nebo na ¢aji. Piti
glauberovy ¢i karlovarské soli, tj. hotkych soli, vétSina lékatt predepisuje, aby se dosdhlo diikladného
vycisténi traviciho traktu. Tyto soli jsou nevinné a lepsi nez vSechna "projimadla". Je také zapotiebi
provadét pravidelné klystyry, ale o tom jsem jiz psal na jiném misté.

Cistici je také Mayrova kira podle videniského lékate Dr. Mayra. Pozornost soustfedil na ozdraveni
a uklidnéni stfev. Starsi housky se nakrajeji na tenké platky. Z toho se jeden platek spolu s jednou ¢ajovou
1Zickou mléka hodné zaslini (1 minutu nebo 80krat zZvykat) a pak se teprve polkne.

Podle mého nazoru jsou housky a mléko z hlediska vyzivy vyrobky zcela nevhodné, avSak uvedené
mnozstvi je tak malé, Ze to ani tolik nevadi. Mezitim se vSak pije hodn¢ vody s miniméalnim obsahem
mineralnich latek a zeleninové nebo bylinkové ¢aje.

Lékarka pani Dr. Olivetova jiz né¢kolik let tyto kary provadi na zdpadnim pobiezi. Jeji ispéSnost
stoupa. JelikoZ jsem se jich n¢kolikrat zacastnil 1 ja, dovédél jsem se od jinych Gi€astnikil o nékterych
pozoruhodnych tspésich. Takovy plst je samoziejmé snadnéjsi, nez pust o €isté vod€. Mimoto jsou v jeho
prabéhu potadany i dosti rozséhlé vylety. Vzhledem k tomu, Ze Gcastnici téchto kur ¢asto nevédi, co maji
jist po jejich ukonceni, jako pfechodnou stravu jsem jim doporucil zralé ovoce. Nékteti u toho setrvavaji
nékolik tydnt a ti se pak citi obzvlasté dobre.

Dfive tento plist kon¢ival kasi z Cerstvého zrni. Ta je vSak velmi tézko stravitelnd a odpocinuty travici
trakt si s ni dokazal velice téZko poradit. Také nasledujici dodavka bilkovin (ryby) se moc neosvéd¢ila.

Velice znamy je také postni pastor Michl, ktery pfi pustu podnikéd dlouhé tary. Jako pastor jiz
nepusobi, misto toho po cely rok organizuje postni kurzy a s jejich ti€astniky je asi 200 dnli v roce na
cestach. Bohuzel, je vSak stale stoupencem chleba z obili. Pfed n€¢kolika tydny se zacastnil jedné mé
prednasky. Doufam, Ze jsem ho svymi argumenty ptesvédcil natolik, ze navzdory kiestanské akci "chléb
svétu", kterd bohuzel neni v souladu se zdravou vyzivou, ptejde na syrové ovoce!

Nemocenské pojistovny postni kury a kurzy podporuji velice sporadicky! Maji-li se vydaje
zdravotnického primyslu omezit, pak je to mozné pouze prostfednictvim preventivnich opatieni! A praveé
pusty jsou vybornym preventivnim opatienim!

Prof. Ehret a Dr. Walker, ktefi s plistem maji mnoho zkuSenosti, sva postni doporu¢eni poopravili
tim, Ze ptesli k periodickému stfidani kratkych pisti s ¢istou ovocnou stravou, coz povazovali za
ucinngjsi. Kdo se v8ak zZivi pouze syrovym ovocem, nemusi se viibec postit, protoZe je neustale poslusny
ptirodniho zakona a "posti se" stale!
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Chléb svétu?

J& vim, Ze tato rozsahla kapitola o chlebu t¢ asi zaujme nejvice. Dokonce ani kousek "zdravého"
celozrnného chleba, to snad ne! Nemusis samoziejmé délat vSe, co ti odporucuji, pak si ale musi§ zachovat
sviij stav polovicatého zdravi a pocitat s pozdé€jSim vaznym onemocnénim.

Mas neomezenou svobodu se svym télem udélat co se ti zamane. Koupil sis tuto knihu, aby ses
dovédél néco spravného o vyziveé a zpisobu zivota. "Bud’ pfipraven na vSechno," stoji v nabidce mé knihy.
J& ale nemohu mluvit "podle tebe", podle toho, co bys rad slysel, abys mohl ve svém "Slendrianstvi"
pokracovat.

Kompromisy bude$ muset udélat sim a budes také sdm za né nést odpovédnost. Ja pouze opakuji:

Kompromisni vyZiva vede pies kompromisni nemoc ke kompromisni smrti!

Zdravotni kritéria!

"Zdravy je ten, kdo neciti své télo," fikal Dr. Waerland. Ja ti dam jeste lepsi pokyn. Pokud si myslis,
ze jsi prechod na pfirodni stravu zcela "anebo cestou" zvladl, pak se pfi néjaké navstéve pokus jist pouze
nabidnutou vafenou zeleninu s mrtvymi rozvafenymi tuky, kofenim apod. KdyZ tuto zeleninu a stravu bez

reptani sneses, nejsi jeste zdravy. Tvoje télo se uz mélo naucit tak jemné préci, aby tuto nespravnou stravu
ihned poznalo a reagovalo na ni n¢kolik hodin trvajicimi bolestmi, kolikami, nadymanim.

Nenastane-li tato reakce, pak mas pied sebou jesté dlouhou cestu, protoze jsi stale jesté ve stavu
"staré¢ho vyb&haného traktoru", do kterého lze nalévat vSechno tak dlouho, az se zastavi. Tvoje télo se
s tvymi "hfichy" musi vyporadat!

e Tuto reakci Ize srovnat s jinou. Kdyz si mladenec poprvé zapali cigaretu, zvraci tak dlouho a je mu

Spatné, az se télo vzda dalsi obrany.

e Tak se vzdalo obrany ptece tvou dosavadni "dobrou méstanskou stravou". Ptizpisobilo se ti a
zavedlo potfebny stav rovnovahy, o coz se soustavne pokousi! Tolerance je vSak nemoci!

Jaké jsou nésledky neustalého poruSovani piirodniho zakona? Dfive nebo pozdéji onemocnis
chronickou chorobou! Pokud ses pfiblizil k ptirodni stravé, bud’ rad, tés se, ze to nespravné, nezdravé a
fale$né jiz "nesnasis". Tak jsi také nejlépe vyzbrojen proti vS§em "dennim hfichim", kolem kterych musis§
projit. Naptiklad kolem ptijemné vonici cukrarny!

DalSimi méritky zdravi jsou:
¢ nikdy nebyt unaveny
e ihned upadnout do hlubokého spanku
e byt stale optimisticky naladén
e chodit vesele do prace
e vydrz - pruznost! Nic nesmi ztuhnout!
Které skodlivé nevhodné ptilohy usettis, kdyz piestanes jist chleba? - Maslo nebo margarin, syr,
salam, med, marmeladu! S chlebem jsou tézko stravitelné. Nehodi se k sobé, nejspise jeste tuk. Ale - chces

jesté chlebovou molekulu obalit tukem, aby tvé télo muselo zapojit také travici tukové kyseliny? Opakuji:
tuky vSeho druhu se v pfirod¢ nevyskytuji (EHRET), je to lidsky vyrobek!

Syr sém o sobé je velmi téZko stravitelny, obzvlaste lepkavy kasein. A pak, syr obsahuje pfili§ mnoho
anorganické soli. Nutné potfebujeme organické soli, ale ne anorganickou sil!

Se salamem se viibec nechci zdrzovat. Cukernaté latky z medu a marmelady chléb pii teploté 37 °C
zcela jisté uvedou do alkoholového kvasu. Nepotiebujes si dat "pandka", abys byl lehce podrouseny!
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Mnoho narodu chléb viibec nezna.

Jeden priklad: Pted nékolika dny jsem byl pozvan ke Svagrové, ktera slavila osmdesatiny. Byla tam
velka hostina s rolddami a mrtvou vafenou zeleninou. Muj talitek zlstal prazdny. Po chvilce jsem se vydal
ven na Cerstvy vzduch a k bananu, ktery jsem mél ve voze. Pravé jsem ho s chuti jedl, kdyz kolem mne
pospichal pastor, ktery mél slavnostni proslov. Oslovil jsem ho: "Vidite, pane pastore, jim banan. Vite
pfece, Ze nemame zabijet ani cloveka ani zvife! (aramejsky piivodni text). Ja nejim ani chleba." "Ano,"
odpovédél, "slysel jsem o tom, byl jsem delSi dobu v Tanzanii a tam chleba také neznaji! Rad bych sis vami
o tom popovidal, ale spécham na pohieb." Mezitim uz obdrZel mé pojednani o chlebu!

Velka ¢inska tiSe také neznala chléb a dnes nevim, jak to tam vypada. Je znamo, Ze hlavni stravou
Cinand v jiznich oblastech je ryze a v severnich proso. U Cinanti Zivicich se prosem se rakovinova
onemocnéni vyskytuji podstatné¢ méné!

Zatimco lepkava ryZe neni tak dobr4, je proso jako jediny poloobilny produkt zasadité a obsahuje vice
Zivin nez ryze. Avsak ta je extrémné kyselinotvorna! Ale také proso musis vatit!

Dostane-li vsak n¢kdo skutecné velkou chut’ na nékterou diive oblibenou stravu, pak by se mél
poddat a nemél by se odiikanim zbyte¢né frustrovat! Sdm vSak brzy poznd, ze diivejsi "lahtidka" uz mu ani
nechutnd, ani nepfisla vhod.

Nejlepsi bude, kdyz se této "hiiSné" stravy naji§ co nejvice, aby ti bylo Spatné a tim ji nejrychleji
ptekonas!

Mame jist chléb?
"VSechno chytré jiz bylo vymysleno. Ted bychom se méli pokusit o tom jesté jednou premyslet!”
Goethe

Vim, Ze chlebovy problém bude leckoho Sokovat. Ale jako diivéjsi pfivrzenec Waerlanda a Oshavy té
musim (jako v celé knize) s mymi zkuSenostmi seznamit! Na své strané¢ mam celou ptirodu. Co se z dnesni
stravy stalo, je ubohym vytvorem c¢lovéka! Nachazim se v dobré spolecnosti, protoze vSichni velci lidé,
ktefi skromné objevovali zdkon pirody, se vzdy povazovali za RADIKALY a UTOPISTY. "Tyto tituly
jsou pro mne diikazem ucty," fekl jednou Dr. Shelton, kdyZ mu né€kteti "kompromist chtivi" lidé vytykali,
ze je prilis radikéalni! Pak bys musel i pfirodu povaZovat za radikalni!

Uz ve své prvni knize vydané v roce 1975 "Tlusty a nemocny anebo §tihly a zdravy" (je jesté
k dostani) jsem dokazoval, pro¢ chléb a obili jako zdkladni potraviny nejsou pro ¢lovéka vhodné. Pouze
organismem Vv Ustnich slindch vytvofeny enzym ptyalin je schopen §tépit Skrob. Proto pravé u obili je ono
zaslinéni tak dilezité.

Spravné by se mélo kazdé sousto chleba dikladné rozzvykat, nejméné 60 - 80krat. Ale suchy chléb
sam o sobé!? Tak by to nase nizka zasoba ptyalinu byla jesté schopna zvladnout. Jinak se enzym ptyalin
v minimalnim mnoZstvi vyskytuje jesté ve slinivce bfiSni. Co jsi tedy nestacil Gsty, zlistava veelku! Ani
enzym amylaza na to pii pecenych ¢i vafenych Skrobovych produktech nestaci, jak jesté uvidime!

"V nejvyssi nouzi pes Zere i suchy chlebal!" Ale chutna viibec suchy chléb bez soli? Chutna chléb bez
pekaiské pece? Tady se opét dostavame k zakladu této knihy... k hrnci na vateni, ... k pekatské peci.
Je viibec syrové tésto chutné!?

I kdyz €lovek neni od piirody konzumentem Skrobu, ale ovoce, je schopen syrovy Skrob pretvoftit
podstatné snadnéji, nez vatreny ¢i peCeny. Opakuji: NaSe zasoba enzymu staci prave tak na syrovou stravu,
obsahujici malo skrobu, tudiz vystac¢i pro syrovou, zZivou ovocnou a zeleninovou stravu!

Nase télo samotné je malym hrncem na vareni (37 °C). Ten rmut z chleba/obili a cukernych latek
okamzit¢ pfechazi do kvasu. Vysledek - vlastni lihovar, jak jsem se o tom zminil na jiném mist¢. Je to

nesplnitelny kol také pro pln€ zdravého, ktery by byl schopen polykat i "kameny". (Kde vSak dnes jesté
takovy vzor najdeme?)
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Je to v§e? Ne, sotva se to jen trochu rozkouse, je celd smésice splachnuta spoustou kavy ¢i ¢aje!
Splachujes tedy mazy, které ti jesté poradné zkomplikuji Zivot. Bude ti ku prospéchu, kdyz si tuto kapitolu
o chlebu pozorné prostudujes a piikrocis k ¢inu!

Hrdinni konzumenti "plnohodnotné stravy" si "pochutndvaji" na namoceném rannim miisli, to je
ptece lehce stravitelné i syrové! Kdo vsak ji miisli samotné? V tomto piipadé by proti tém nékolika 1zicim
syrového obili nebylo namitek. Ale, protoze tato véc samotna nechutna, tak si k ni pfimichame tfené jablko
a dalsi ovoce, med a k tomu jesté¢ mléko. Tato smés je tézko stravitelna, protoZe ovocna kyselina ihned
neutralizuje zasadity ptyalin! V zaludku to pak lezi jako mlynsky kdmen!

Staci vétSiné lidi tento tézky balvan?

Ne, vidim, jak se tim smetim napliiuji v riznych sanatoriich "plnohodnotné vyzivy", aby se v zapéti
vrhli na své oblibené plnozrnné housky a chleba! K tomu samoziejmé nesméji chybét kopce tvarohu a syru,
jakoz i marmelada a vceli med, ktery je pfece tak zdravy! Pozdéji se jesté dovime, ze veeli med je jesté
nebezpecnéjsi nez Cisty cukr!

Ke spolykani k tomu ptipoji bylinkovy ¢aj. Tato olovéna snidané je kromé svého falesného jména
"plnohodnotnd" tézko stravitelnou mrtvou smési par 1zic syrového obili, které se nespravnou kombinaci
stalo tézko stravitelnym.

Bylinkovy ¢aj jako nahrada za kdvu vSak také neni pfili§ stravitelny, protoze vétSina bylinek
obsahuje kyselinu tfislovou (tanin). Tanin je jed. Podle nejnovéjSich poznatkti jeden z piivodci rakoviny!
Jedinou vyjimku tvofi ¢aj z lipovych kvét. Neni vSak i bylinkovy ¢aj vafeny a tudiz mrtvy? NejlepSim
napojem svéta je Cista voda!

Lid¢ nejsou byloZravci, protoze nemaji n€kolik zaludki jako kréva ¢i zirafa. Podle déjinného vyvoje,
coZ jsem jiz ob$irn€ zdivodnil, je ¢lovék konzumentem ovoce. K jablku neni zapotiebi hot¢ice ¢i

marmeldda! Samo se zakutali do naSich tst. Ve mrtvé se vSak musi upravovat! Jsme Zivymi tvory a
podobné jako nasi ptibuzni z fiSe zvitat tudiz potfebujeme také Zivou stravu!

Proc tedy Zadna strava z obili?

Bylo vypéstovano pied 6 - 8 000 lety v Egypté¢ z travin, které dnes jiz neexistuji. AvSak ne pro ucely
vyzivy, ale k trhani kamennych bloki pro stavbu pyramid. Semena, nalezena v hrobkach faraénti, méla
jesté schopnost vyklicit. Z toho je vidét odolnost zrna. Avsak tato jeho houZevnatost je nasim velkym
problémem. Zrni je ureno pro novy zivot, z toho také vyplyva jeho vysoky obsah Skrobu.

e My lidé vSak velmi obtizné tento Skrob umime odbourat.

e Mz sice hodnotné slozky jako vitamin B a dilezité mineralie, ale ¢lov€k neZije z toho, co sni,
ale z latek, které je schopen svému organismu ptizpusobit a tak je zuzitkovat.

e Tepelnym zpracovanim se vSak 80 % vitaminl znici.

e Minerélni latky se pfeméni v anorganické, tedy mrtvé a neupotiebitelné, jedin€ ke "zvapnéni". Jsme
schopni zuzitkovat pouze organické mineralni latky, jaké si rostlina dokdze vyrobit fotosyntézou
z anorganickych latek.

e Ostatné vSe, co je obsazeno v zrni, mé i zralé ovoce. OvSem v podstatné snaze stravitelném stavu a
bez ohromnych problémt s tepelnym zpracovanim Skrobu.

e Vesker¢ obili je navic kyselinotvorné, coz je dalsi nevyhoda, protoze vétSina lidi je uz i tak
prekyselena!

e Dadle, obili je chudé na vapnik, coZ je obzvlast’ tragickeé!

Velice $patné dopadne rozbor ndmi zkonzumovanych kolaci a dortii. Mohu citovat ze své knihy
z 1. 1975: Mouka ve spojeni s cukrem, Spatnymi tuky a dal§imi komponenty (jako chemicky prasek do
peciva), dodavaji nddherny smrtici kola¢ v rozmanitych podobach a druzich. Jak to stoji v kucharkach —
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Vezmi:
e 1/2 kg mouky (sn€¢hobily méz)
e 1/2 kg cukru (nepfitel €. 1)
e 1/2 kg margarinu (umély tukovy vyrobek)
e 1 prasek do peciva (chemicky vyrobek)
e 6 vajec (vejce vytvareji hnis!)

V3e dobie promichame a pti n€kolika stech stupnich umrtvime. K tomu pfiddme ovoce
(pocukrované) a podle volby navr$ime Slehacku bohatou na cholesterol nebo ¢okoladovou polevu (kofein).

Co myslis, jakou radost bude mit tviij travici systém, az tato supersmeés do tvého zaludku dorazi!
Dychanky pri kavé a kolacich, to jsou minuty smrti pro srdce a krevni obéh!

Némecky lékat MUDr. Steintel ve svych NEG (novych stravovacich zdkonech) poukazoval na
nebezpeci obilné stravy. Zrno oznacuje za "malou atomovou bombu", za vybusnou stielu! (viz trhani
kament pyramidy).

Obili ¢ini odpovédnym z téchto nemoci:

Chronické zapaly sliznic + kvasy + zacpy + piekyseleni + revma + dna + ischias + kozni vyrazky
+ cukrovka + Zaludec¢ni a stfevni viedy + rozvoj rakoviny + ...

Podle pravidel NH je kazda nemoc nahromadénim nanosii. A pravé obili se svou obtiznou
stravitelnosti Skrobu stard o silnou otravu téla témito usazeninami. Chce-li se nékdo uzdravit, doporucuje se
PUST! Télo pak toto nahromadéné smeti odboura a nemoc zmizi. Ma-li pak nékdo jedté tak silnou villi, Ze
ptejde na 100 % syrovou ovocnou stravu, stabilizaci svého zdravotniho stavu tim uspi$i. Nato pak miize
nasledovat strava slozena ze zeleniny, ofechtl a nékolika semen, vzdy ale v syrovém stavu!

Dr. Alvarez ze svétoznamé kliniky MAYO v Rochesteru (USA) o chlebu: "Chléb prochdzi
nestraveny tenkym strevem. Mimoto psenice a siil zpusobuji poruchy traveni a prijmu stravy. Vedci,
zabyvajici se vyzkumem stravy a potravin védi, ze letité pojidani nespravnych kombinaci a k tomu jesté
nespravne stravy negativné ovliviwje traveni. Kdyz lidé snedi kousek chleba, nasyti se a pak jedi méné
ovoce a zeleniny, nejlepsi potravy, ktera obsahuje vitaminy a mineralni latky v organické podobe."”

Ve své knize "Uplnd kniha o vyZzivé a stravovani" J. I. Rodale uvadi: "Oznaceni chleba jako "latky
zivota" mne vzrusuje.

Myslim si, Ze lidstvo by na tom bylo podstatné Iépe, kdyby se pfijem chleba vyrazn¢ omezil! Jaky
ma mit program ¢lovék, ktery se chce dozit 120 let? Ja tvrdim: Nejez Zadny chléb!

Je to ten nejhorsi ze vSech Skrobovych vyrobkt. Je to nestravitelny skrob!"”

Kdy se nam v mozcich kone¢né rozsviti!?

Jiz v roce 1845 oznacil anglicky vyzkumnik vyzivy Mr. Abel Haywood chléb a obili jako "latky
smrti". Pfitom tehdy jest¢ vitbec neexistovala zddna Cista bilda mouka, pouze hrubozrnné plna mouka, hrubé
mletd, kterd se dnes uziva pro zdravou plnohodnotnou stravu. Pritom bily chléb (bez chemikalii)

Jje podstatné lépe stravitelny nez plnozrnny. Mr. Haywood vysvétloval, Ze zemité latky v chlebu, jakoz
1 ve studni¢ni vode¢, obsahuji tolik mrtvych mineralnich latek (vapenaté mineraly pro kameny), Ze se ¢lovek
béhem svého zivota zméni z elastického na tuhého, pokiiveného a zkostnatélého tvora!

I tady je pricinou tepelné zpracovani vSech potravin. Mineralni organické latky se pfetvareji v mrtve,
anorganické, vitaminy se z vEtsi ¢asti nici! Na zemi existuje asi 700 000 druhii zvitat, kterd ptivodni
potraviny pouzivaji v syrovém nezmeénéném stavu a proto jsou zdrava. Pouze ¢lovek a zvifata na ném
zavisla jsou tak hloupi, Ze drahocennou stravu nejdiive vafenim, pecenim, smazenim, fritovanim atd. zméni
a tim veskery tolik potfebny Zivot téchto vyzivnych latek zni¢i! Vysledek? - Tisice nemoci a predc¢asné
starnuti!
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Clovek je jedinym tvorem na této zemi, ktery vaii! Tomuto ni¢eni velmi G¢inné a bleskurychle
pomaha mikrovlnna trouba.

Chléb a obili bez tepelného zpracovani nechutnaji. V syrovém stavu jsou velmi tézce stravitelné!
Vzdy se musi doplnit soli, tuky, kotfenim, tedy ohlupujicimi jedy. Obzvlaste Spatné je pojidat obili spolu
s bilkovinami, tolik oblibené chlebicky se syrem! Strava obsahujici Skrob potfebuje zasadité sliny, aby byla
stravitelnd, kdezZto bilkoviny kyselé Zalude¢ni $tavy. Dle chemickych zakont se vSak zasadité a kyselé
slozky neutralizuji, takZe ani chléb ani syr se nedaji dobie stravit. "Syr uzavird zaludek," fika jedno ptislovi
a ne bez ptiCiny. Uzavira cely travici systém! "Dobry syrovy chlebi¢ek" tedy v zaludku lezi jako olovo,
proto pocit nasyceni trva tak dlouho. Avsak krev neni zdsobovéana Zivinami. Cim obtizn&jsi je traveni, tim
mensi je télesny vykon!

Ovoce do krve prechazi tak rychle, ze k jeho straveni je pottebnych pouhych 10 % energie. Pfitom
90 % je béhem minuty k dispozici jako posilujici strava (ovocny cukr): vykon pro svaly a mozek! Ano, ani
mozek nepotiebuje zadné hotové bilkoviny, ale také ovocny cukr. "Drahocenné" bilkoviny jako strava pro
mozek, to je ¢ird pohadka!

Aby se zhodnotilo maso, je k tomu zapotiebi 70 % energie spotfebovat na traveni a pouhych 30 % je
energie zbytkova, tedy stala ztrata sily. Z toho také vyplyvaji "aspésné", ale Skodlivé vysledky pti
odtuciiovacich karach bohatych na bilkoviny! Je to plytvani draze vyrobenymi produkty. Tteti svét musi
hladovét, aby bohatym, pfekrmenym zemim dodéval krmeni pro zvitata, kterd nutné potiebuyji.

"Chléb svétu" neni tedy pro hladovéjici miliony feSenim. NaboZenstvi, kterd takové moudrosti §ifi, by
hladovéjici méla radéji ucit, jak Cerpat vodu, péstovat ovoce a zeleninu a jak tyto zakladni potraviny
jist syrové. Pak by se problém hladovéni rychle a radikalng vyftesil! Pfi vyZivé rostlinami by se mohlo
thned uzivit 7 - 10krat tolik lidi!

Kdo chce prekonat sviij obycejny Zivot, musi mit odpor ke krvavé strave a nesmi si za Séfkuchare
zvolit smrt!"
(Joseph v. Gores, katolicky publicista)

Miisli neni zdravé

Vrat'me se jeste jednou k miisli. Vyvinul ho Dr. Bircher-Benner pod zndamym nazvem Bircher-miisli.
Véhlasni odbornici na vyzivu dr. Kollath, Dr. Brucker, Dr. Schitzer toto "Cerstvé zrno-miisli" obhajuji jako
zivotng dilezité. Jak jsme ale miliony let mohli zit bez miisli a ptezit?

Dr. Brucker ve své knize "Osud z kuchyné" uvadi: "Bez kase z Cerstvého zrna neexistuje
"plnohodnotnd" strava!" Rozeberme si tento vyrok a uvidime, Ze je zcela nespravny. Naopak, je miisli
navzdory tvrzeni téchto pant a jejich doporucenim zcela nestravitelné a je téZkou zatézi pro nas travici
systém.

1. Intenzivné Zvykej syrovou ovesnou mouku a ucitis sladkou chut. Enzymu stépicimu ptyalin se
slinami podaftilo rozpustit Skrob. Pfesto vSak zlistava "hrouda mazu", kterou by bylo nejlépe
vyplivnout. Tak jsi svému télu dodal Ziviny ovsa uchranil ho pfed nestravitelnym Skrobem. UZ ses
také dovédel, ze v téle neexistuje Zadny nezpracovany skrob. Ten musi byt bud'to vyloucen, anebo
ulozen.

Nyni Zvykej namocenou ovesnou mouku, jak to doporucuji ti, ktefi se pfimlouvaji za miisli.
I kdybys zvykal velmi dlouho, sladka chut’ se nedostavi! To znamend, Ze namocené (anebo také
vafené) zrni nemulZe byt ptyalinem obsaZenym ve slindch zpracovano a tudiz také straveno!

2. Namocené zrni (samo o sob€) chutna jako lepidlo na tapety. Musi se proto ucinit chutnym,
"jidlo musi chutnat" (origindlni vyrok Dr. Bruckera). Ale ¢im? Pfidanim ¢erstvého ovoce, citronové
stavy, 1 ¢ajové 1zicky medu, 1 1zice Slehacky a strouhanymi ofechy! Disledky jsem jiz popsal.
Naproti tomu Cerstvé, zralé ovoce chutnd vzdy nadherné a to bez jakychkoliv ptisad!
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Tak tady méme to nadéleni. Enzym ptyalin neni ani po nékolikaminutovém zvykani schopen
roz§tépit zrnity maz. Ovocna kyselina vSak ptyalin zni¢i okamzité! Diisledek: straveni a prijem
potravy se rovna nule! Proto jsou ovocné dorty nestravitelné!

3. Jen houdt’! Maji se pfidat nastrouhané o¥echy. Skrob obsahujici uhlohydraty (jako obili) a
produkty s vysokym obsahem bilkovin jako ofechy, by se nikdy nemély kombinovat. Bilkoviny
pottebuji zalude¢ni kyselinu solnou a pepsin, skrob pottebuje zasadité sliny. Kyseliny a zasady se
vzajemné rusi, takze si zt€zuji traveni vyzivnych latek! Kazda potravina obsahuje proteiny,
uhlohydraty, tuky, vitaminy, mineralni latky atd. K t€zkym travicim potizim dochazi, kdyz se
soucasné uzivaji produkty bohaté na Skrob a na bilkoviny! Soucasné by se nemé&ly pojidat dva riizné
druhy proteinovych ¢i Skrobovych produkti!

4. Jedna l1zicka medu. Med neni nic jin¢ho nez 99 % cistého cukru, tfebaze obsahuje i dobie
stravitelny ovocny cukr. Nic to neméni na skutecnosti, ze je to sladky jed - cukr! Ale navic
koncentrované cukernaté latky znacné rozhoupavaji skodlivou inzulinovou houpacku. Mimoto
veela i pfimo sbira veskeré okolni jedy a navic je samotna vceli kyselina pro lidské télo jedem!

Ale miisli-rmut se t&1. Cim rychleji se tato michanice dostane do naseho hrnce na vafeni - do
¢loveka (37 °C), tim rychleji pfejde do nasyceného kvasu a v disledku dlouhého pobytu nespravné
sestavené¢ho miisli vyrabi "dobry" alkehol. Vi§ ptfece jak se vati pivo! Nic jiného se tady ned¢je.
Dr. Brucker sice tuto védecky podlozenou skute¢nost popird, nebot’ tato pravda je mu krajné
nepiijemna a prakticky mu bofti cely "diim z karet", ktery pfevzal od Dr. Kollatha! Ale skute¢nost se
neda stoickou hadkou popfit! Viz kapitola o CHO-alkoholické strave!

Kazdy konzument miisli a chleba tento kvasny proces dobfe znd z vlastnich zkusenosti. Jeho
ucitelem je jeho télo. Silni konzumenti chleba ¢i obili maji "nestabilni a nejistou" chizi, protoze
jsou stale mirn¢ podrouseni!

5. Prisada Slehacka. Tukovy produkt Slehacka obsahuje hodné cholesterolu. NaruSuje traveni
molekul obili, protoZe v prvni fadé museji byt piijaty tuky, aby tyto jemné molekuly mohly obalit.
Z jedné 1Zice se snadno stanou 3-4, protoze Slehacka piece tak dobie chutna. U original Bircher-
miisli se pouziva bud’ kondenzované mléko anebo hodné Slehacky! Izolované tuky by se nikdy a
nikde nemély pridavat k ni¢emu, protoZe v piirodé viibec neexistuji a kazdé traveni nejen rusi,
ale také zpomali!

O cholesterolu, ktery se vyskytuje pouze v zivoc¢isnych vyrobcich, se ted bavit nebudeme. To se stane
na jiném misté! Konzumace zivocisnych produktt obsahujicich cholesterol by se snadno dala nazvat
"pomsta zviteci iide". Clovék se doslova a do pismene naji arteriosklerdzy, i kdyz vétsi podil na tom méa
anorganicky vapnik. Rostliny bez cholesterolu, neni to vztyceny prst piirody varujici clovéka? Jako ptiklad
se stale znovu uvadéji fimsti legionafi, kteti pfi pochodech udajn€ docilovali velkych vykont zvykanim
pSeni¢ného zrna. Na rozzvykani zrna méli hodné ¢asu. Skute¢né intenzivné zvykali, ale Skodlivy hlen také
hned vyplivovali, jakmile z pSenice vytahli jeji vyzivné latky. Tak zGstali uchranéni pred zazivacimi
potizemi. Tento maz také skutecné mizerné chutnd! Vzpomen si na muj piiklad s ovesnou moukou. Lze to
vyzkouset s kterymkoliv jinym zrnim!

Co tedy z toho tak viele doporucovaného miisli zbude? Viibec nic! Skodlivy "maz", ktery bez ptisad
také tak chutnd! Je pouze dalSim zatéZzovanim naseho traviciho traktu, ktery je v dusledku desitky let
dodéavané luxusni stravy stejn€ uz na dné! Namocené ¢i tepelné zpracované miisli bez rozpousténi Stépicim
ptyalinem nam zplsobuje kvaSeni.

Z tohoto kontaktniho kvasu se vyklube hlen v nose, hrtanu a plicich, zalude¢ni potize, artritida, zubni
hniloba a mnoho dalSich nemoci.
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DalSi omyly tzv. plnohodnotné stravy

Jak jiz bylo uvedeno, konzument "plnohodnotné" stravy se nespokoji pouze se samotnym miisli, ale
ptida k tomu jeste "bajecné" plnozrnné chlebiCky s mnozstvim rizného tézce stravitelného oblozeni. Jak
Casto jsem b&hem "plnohodnotnych" lodnich cest ¢i v mnoha penzionech vidél ucastniky s nafouklymi
btichy, kde si kazdy stéZzoval na nadmérné nadymani!

Existuje velmi zndma "plnohodnotna" kucharka jisté autorky, kterd na jedné lodni cesté osobné
dohlizela na ptipravu této "plnohodnotné" stravy. Pied kazdym jidlem vysvétlovala jeho slozeni. Ale, je-li
uz syrové namocené obili nespravnou kombinaci témét nestravitelné, pak tepelnym zpracovanim se stava
zdravi skodlivym!

Uvedena PLNOHODNOTNA KUCHARKA by se proto spravné mé&la jmenovat
PLNOHODNOTNA - ZNICUJICI KNIHA!

Ve vsech "plnohodnotnych" penzionech je strava z obili zdkladni! Uvedu dal$i nasledky intenzivni
chlebové a obilné stravy!

Znamy anglicky badatel a chirurg Dr. de Lacy Evans ve své knize, vydané v roce 1910, psal
o neblahych zékladnich zemitych latkach, které jsou ve velkém mnozstvi obsaZeny v obili. Stéle a
opakované se zmifuje o téchto jedech, které lidem zpiisobuji pfed¢asné zkostnaténi a starnuti. Z ¢eho se
tyto "anorganické zemité latky" skladaji?

o 7 fosfatu vapenatého,
e karbonu vapenatého,
e fluoridu vépenatého,
e fosfatu hofe¢natého,

e sody a chloridu sodného.

Hodnota potravin, jak ji sestavil Dr. Evans:

1. Ovoce (!),

2. ryby,

3. maso,

4. zelenina,

5. obili (jako koncové svétlo)!

Neni to alarmujici, Ze dnes tak oblibené obili je na konci tohoto seznamu?

Ovoce ma nejmensi podil téchto zemitych latek a ptinasi, dle jeho slov, Zivot a zdravi! Kdezto obili

vvvvv

Tolik opévovany oves ma skodlivy vliv na zuby. PSenice je nejvice kyselinotvorna a je nejveétSim
zlodéjem vapniku. Nikdy v dé€jinach, od pocatku rozvoje mlyna v roce 1879, jsme nekonzumovali tolik
obili a mouky, jako v dnes$ni dob&. Vysoky podil onemocnéni ma tedy pricinu ve vysoké spotiebé zrni!

Kazatelé "plnohodnotného" konzumovani svou praci délaji az prilis dobte. Pravé vegetariani jsou
zpravidla nejvétSimi odbérateli obili a jeho produktli. Oni také trpi nejvice témito kvasnymi chorobami.
A to jeSté vice, neZ konzumenti masa!

Dokonce i zelenina je na pfedposlednim misté. Tyka se to pfedevs§im zeleniny rostouci pod zemi.
Zeleninu proto také nazyvame potravou z druhé ruky. Syrova zelenina, predev§im bohaté na chlorofyl,
listova salatova zelenina, obsahuje velké mnoZstvi Zivotné dulezitych vitaminl a mineralnich latek. Je v§ak
velmi chuda na kalorie a jako vyhradni strava je pro svou nizkou zasobu energie mélo vhodna!

Badatelé stale znovu zdlraznuji diileZitost mineralnich latek, ale Dr. Evans jejich pfili§ velké
mnozstvi poklada za Skodlivé. Obzvlaste je-1i v hrnci na vatfeni potrava téméf stoprocentné vrzena zpét do
anorganického stavu. Kdo vSak dnes, kromé n¢kolika vegetariani, ktefi onen hrnec také miluji, ji stravu
syrovou a nefalSovanou?
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Ptiprava na ohni jinak snadno rozpustné mineralni soli pfetavuje do anorganického, mrtvého stavu,
takze nemohou byt organismem zuzitkovany. Tvofi proto jen zbytecné nanosy, které se vSude v téle
usazuji. Musi je uskladnovat, protoZe nase ledviny a pokozka nejsou natrvalo schopny tak velkého
mnozstvi vyluCovat.

Pfi pozivani masa by se podle doporuceni Dr. Evanse mély masové Stavy vylévat jako jedy. Totéz
doporucuje i némecky lékai MUDr. Steinel, kterého jsem jiz n€kolikrat citoval. Pudinkovi vegetariani, ktefi
jsou milovniky hrnce na vateni, by méli jist maso bez $t’avy. Byli by zdravéjsi! Kniha Dr. Evanse ma nazev
"Jak si prodlouzit zivot?". Intenzivné se v ni zabyval moznostmi prodlouzeni Zivota.

Jak si prodlouzit Zivot?

Je zajimavé, Ze vypravi o 2 000 lidech, ktefi prekrocili hranici 100 let a zili v minulych stoletich.
Mnoho jich uvadi jménem i s dosaZzenym vékem a zpiisobem Zivota. Potvrzuje mé zavery, ze odklonem
Cloveka od zivé k mrtvé strave se jeho dlouhovékost podstatné snizila. Teprve v posledni dob¢ se zase
za¢ina ponckud zvySovat, av§ak s berlemi, pfi¢emz lidé zhusta kon¢i jako invalidé v domovech diichodci!

V protikladu k v§eobecnému nazoru jeho popisy dokazuji, ze lidé minulych stoleti se dozivali
vysokého veku. Je také znamo, ze ¢lovek, ktery se jesté v predminulém stoleti dozil 70 let, dnes tuto hranici
nedosahuje. Polska vlada neddvno oznamila, Ze v jeji zemi primérny vék poklesl na 69 let.

Z knihy Dr. Evanse by se dalo uvadét jesté mnoho zajimavého, avSak narusilo by to tuto kapitolu o
chlebu.

Jeden dilezity bod zaméteny na odplrce ovoce bych pirece jen jesté rad uvedl. Dr. Evans uvadi
ovocnou a citronovou kyselinu zmifnuje jako nejlepsi prostfedek na rozpousténi zemitych latek usazenych
v lidském téle! Tyto alkalické latky rozpoustéji kyselinové nanosy, ale ne kosti a zuby, jak odpirci ovoce
nespravng tvrdi. Za druhé¢ - i kyselina fosforecnd (bez fosforu neni mozn4 sila mysleni) je dalsi zakladni
latkou schopnou rozpoustét usazeniny.

Na str. 186 své knihy uvedl némeckého badatele, profesora patologie Dr. Schméleho. Dr. Schméle
dokazuje, Ze kyselina citronova je dokonce elixirem Zivota! Doslova uvadi: "Je pfesvédcen, Ze v daleké
budoucnosti bude moci na své vlastni osobé dokdzat, Ze ten, kdo ji hodné citrond, nikdy nemusi zemfit!"

O hrabéti Waldeckovi, ktery se v Patizi dozil 120 let a kazdé jaro snédl hodné kienu namoceného do
citronove §tavy prohlasil, Ze to nebyl kien, ale citronova §t'dva, kterd mu o tolik let prodlouzila zivot!

Jaky to kontrast k "antikyselinovym" lidem, ktefi o kyseliné citronové soustavné tvrdi, ze zpisobuje
vypadavani zubl a meknuti kosti. Jedno jablko zuby vycisti 1épe nez jakakoliv chemicka zubni pasta!

Pfitom pravé obili je vzdy, a je jedno zda syrové ¢i tepeln€ zpracované, kyselinotvorné a je chudé na
vapnik. Ten odebiréd z kosti a zubt. ProtoZe i dnes se spotiebuje hodné chleba a obili, je rozruSovani kostni
substance enormé vysoké! To vSak tyto lidi nevzruSuje a dale maji ve svych planech mnoho "zdravého"
obili, aniz by se zminovali o jeho kyselinotvorb¢!

V posledni dobé¢ jsem si potfidil mnoho knih z pfedminulého stoleti. Délame ze sebe velké chytraky,
a pfitom nasi pfedkové byli ve svych schopnostech pfedvidat daleko pfed nami. Proto také na zacatek této
kapitoly uvodni citat z J. W. Goetheho!

Anglicky 1ékat Dr. Densmore ve své knize vydané v r. 1892 "Jak piiroda I¢ci!", jejimz zékladem je
jeho prednaska z roku 1876, kterou mél pied londynskou 1ékatskou spole¢nosti, o obili pise:

"Obilna vyziva vede k predcasné smrti! Kdo ji hodné této nebezpecné ziviny, neustale Skodi svému

o7 e

v cajové konvici. Usazuji se v celém téle, zaneradi krev, ucpou filtrovaci systém a vedou k riiznym nemocem
a nakonec k predcasnému konci!"

"Tézci a nemotorni lidé, jejichz pohyby jsou ztuhlé a nesikovné, jsou vzdy spotiebiteli velkého
mnozstvi chleba, obili a kolacu vseho druhu!”
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"Kdo trpi vyrazkami, Spatnymi zuby, viedy, castymi bolestmi hlavy a nachlazenim, je také castym
uzivatelem uvedené skrob obsahujici vyzivy!"

Plutarch ve svych "d¢jindch Anglie" uvadi, ze u Anglicanti se v disledku jejich sttidmosti v jidle
ptiznaky stafi zaCaly projevovat az kolem 100 - 120 let! Jejich ruce, nohy a stehna byly vzdy prosty
jakéhokoliv obleceni a mnoho mist na jejich pokozce bylo modrych. Jejich vyziva se skladala z zaludt,
bobuli a vody!

Jini historikové ryby, dribez, listi a ovoce uvadéji jako hlavni vyzivu s malym mnozstvim kotenti
z lesa. VSechny tyto produkty obsahuji podstatné méné zemitych latek nez obili. Pravé absence obili
v jejich vyzivé byla divodem jejich dlouhovékosti. Jejich strava je dovedla k vysokému stupni
aktivity a sily!

Dr. Henry zjistil, Ze mé&li pozoruhodnou atletickou formu. Projevovali velkou silu a ptitom byli
lehkonozi a rychli. Casto soutéZili v béhu, plavani, §plhu, zdpase a v mnoho dal3ich t&lesnych ¢innostech.
Trpélive snaseli bolesti, tézkou praci (trapeni), bez reptani zimu, hlad a v§echny druhy nepohodli a nestésti.
Az po krk vbéhli do bazin a mnoho dnii zili bez potravy!

Taktéz obyvatelé Nového Zélandu a tichomotskych ostrovil Zili a krmili se obdobnym zplsobem.
Zili zdravé a zachovali si vitalitu az do 100 let!

Herodot (nejstarsi déjepisec - kolem 490 let pr. n. l.) popisuje Etiopany, ktefi v disledku své
dlouhovekosti byli nazyvani MAKROBIOTI. Jejich strava se skladala vyhradné z restovaného masa a
mléka. Ob¢ Ziviny obsahovaly jen malé mnozstvi zemitych latek. M¢li podivuhodné krasna téla a dozivali
se 120 let i vice!

Herodot vypravi také o jedné navstéve perskych vyslanct u dlouhoveékych Etiopant. Zeptali se
Persantl, co si jejich kral pteje k jidlu a jakého véku se lidé v Persii dozivaji. Kdyz jim fekli, Ze cisaf ji chléb,
dokonce pSeni¢ny a PerSané se v priméru dozivaji 80 let, nebyli Etiopané piekvapeni, jelikoz se Zivili
Spinavym chlebem. Proto také museli tak brzo umirat.

Herodot byl skute¢né ptesvédcen, ze by se nedozili ani onéch 80 let, kdyby nepili sviij osvézujici
napoj (Stavu z hroznii, nebo vina). Nato se PerSané Etiopani zeptali, ¢im se Zivi oni, Ze se dozivaji 120
1 vice let. Ti odpovedéli, jak jiz bylo uvedeno, ze pouze restovanym masem a jako napoj piji pouze mléko.

V knize Dr. Densmorea se uvadi jesté mnoho ptikladii o tom, Ze nejlepsi stravou je ovoce, které je
puvodni stravou ¢loveéka, avsak chleba a obili jsou jako pozdejsi potrava tou nejhorsi.

Mr. a MRs. Densmoreovi ptsobili jako lékati v Londyné a pozdéji v USA. Celou svou praxi
vybudovali na stravé, ze které bylo obili upln¢€ vylouc¢eno. Obsahovala pfedev§im ovoce, k tomu obcas
trochu mletého masa, které se v tenké vrstvé rozetfelo na panev a s malym mnozstvim tuku se oboustranné
opeklo.

Pozdé&ji vSak Densmoreovi maso jako "Spinavou" stravu uplné vyloucili. Jejich pacienti pfitom
okamzit¢ ud¢lali nejvetsi skok ke svému zdravi, kdyz zcela odmitli chlebovou a obilnou stravu! A tak znély
jejich striktni pokyny:

1. Skrtni chléb a obili.

2. Zakladni strava: ovoce a orechy.

3. Absolutni poZivani pouze nevarené stravy! pak... Zadné nemoci, Zadného lékare! protoze ...
ovoce je nejlepsi stravou pro ¢lovéka, ktery si pieje dlouho zit!

Tak jako Dr. de Evans ve své knize uvedl némeckého lékate Dr. Schmdleho, tak Dr. Densmore zminil
jiného némeckého 1ékare Dr. Wincklera, ktery pod pseudonymem Dr. Alanus psal v riznych
zdravotnickych listech o vegetarianstvi. Pfedtim od michané stravy ptesel k vegetarianstvi.

Dr. Winckler prohlédl jiz ve 40 letech, nebot’ zjistil, Ze jeho radikalni tepny (zdsobovaci tepny)
vykazuji znamky arterioskler6zy. Pti "zdraveé" vegetarianské strave si to nedovedl vitbec vysvétlit, ale
ptiznaky "zvapnéni" byly neoddiskutovatelné! Navic byl nekutdk, proto jej tento symptom velice
zneklidiioval..
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Najednou se mu vsak pii ¢etbé praci vynikajiciho patizského I¢kafe Dr. Monina vyjasnilo, Ze
pfiCinou je vafend a pecena obilnd strava a Skrobov4 jidla, kterd i pti jeho vegetarianské stravé zpusobila
toto predCasné "zvapenaténi"! Tato zjiSténi Dr. Monina mélo zéklad ve vyzkumech Dr. Gublera z Patize,
kterého uz diive uvedl ve své knize Dr. Densmore.

Varena vegetarianska dieta s vysokym podilem obili tedy vede k pred¢asnému zvapenaténi
tepen a k predéasné smrti!

Dr. Winckler se opét vratil k michané stravé. Dr. MONIN také uvadi vysoky stupeni zvapenaténi
u obyvatel Bombaje a Kalkaty, ktefi se pfevazné zivi vafenou ryZi!

Stale bychom neméli zapominat, Ze tato kniha byla napséna v r. 1892, a to jesté na zdklad¢ jedné
ptednasky z roku 1876!

Kdo tuto knihu ¢etl a slySel néco o Dr. Schmolem a Wincklerovi? Byl bych velmi povdécen za kazdé
upozornéni. Od Dr. Gustava Schlickeyesena jsem si diive ve Vegetaridnskych listech néco piecetl Castéji,
dnes vSak uZz nic. Je to velika Skoda takto ignorovat poznatky mnoha némeckych I¢ékaiti a pfechazet je bez
povSimnuti a bez uzitku! Dnesni soustavné vychvalovani "dobrého" plnozrnného, nase zraky a smysly
uplné zatemnilo a zamlzilo skute¢nou pravdu.

Dalsi zlo chlebové/obilné stravy: otylost!

Hlavni pfi€inou pfevazujici nadvahy jsou na Skrob bohaté vatené a pecené chlebové a obilné
vyrobky! Jak jiz bylo n€kolikrat zdliraznéno, jsou zdravi $kodlivé, protoze neustale podstatné narusuji
veskerou latkovou preménu a pfedevsim preménu cukernatych latek (s vyjimkou ¢istého cukru v§eho
druhu)! Uz ve své prvni knize "Tlusty + nemocny anebo §tihly + zdravi" jsem vyCerpavajicim zpisobem
psal o chlebu a otylosti. MUzes si to piecist. Své zavéry z roku 1975 jsem vSak dalSimi vyzkumy dale
upiesnil. Kdo nyni obili nahradi syrovym ovocem, ten se naprosto samoziejme stane Stihlym a... zdravym,
1 kdyby si v prechodovém stadiu z ¢asti ponechal dosavadni zptisob vyzZivy (dokonce i maso).

Tento prechod je velmi jednoduchy a snadny

Muze vsak dochazet k néjakym "astupovym symptomim", protoze télo se chce zbavit usazenych
nanost, k ¢emuz se dosud, pfi neustalé dodavce dalSich nespravnych latek, nemohlo dostat!

Vsechny vyrobky z obili by mély bezpodminecné zmizet a to predevsim z vyzivy kojence! Déti do
dvou let nejsou vitbec schopny Skrob stravit, protoZe az do tfi let jsou od pfirody naprogramovany na
matetské mléko!

Vsechno veliké je jednoduché, kdyz sviij domov zbavis veskerého balastu!

Symptomy jako bolesti hlavy, inava, bolesti v mnoha "kostech" jsou sice nepiijemné, jsou to vsak
lécebné a zdravotni krize a nejsou Skodlivé! Zdravi a nemoc jsou dvé strany téZe mince! Pfiroda ndm
nemocemi nechce $kodit, nybrz pomahat! Opét jeden jednoduchy piirodni zékon!

Pomoc: Pokus se o zpomaleni piechodu.
e Nejlepsi je zacit se snidani sloZzenou ze $tavnatého ovoce.

e Kdybys dopoledne pocitil hlad, vezmi si opét vodu obsahujici ovoce, ktera t&€ zaroveinl zasobi
nejlepSim napojem svéta (destilovanou vodou).

e (Od 4. hodiny ranni zac¢iné vyluc¢ovaci cyklus. Podporuj ho bohatou €erstvou ovocnou stravou.

e Vydrz to cely mésic, pak jez Cerstvé ovoce i vecer, pokud mozno pied 18. hodinou, protoze jinak
budes muset kviili "moc¢ovym piepadim" Castéji "z postele".
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e Tento "mocovy proud" je vyvolan potfebnym ucinkem drasliku, kterym se z naseho téla vyhang;ji
rozpusténé nebezpecné (mrtvé) hroudy soli. I to vydrz mésic!
Pokud jsi uz doséahl téchto dvou pravidelnych jidel, urazil jsi pékny kus cesty za svym zdravim a
zdravou Stihlosti. Znam jednoho podnikatele, ktery timto zptisobem, ackoli jeste ziistal u obvyklych
obedi (z jinych divodit), se béhem nékolika mésict zbavil 22,5 kg.

e Ted se pust do obéda, ktery by mél predevsim sestavat ze syrové Cerstvé zeleniny.
Jako prechodovou stravu ji mizeS nékdy doplnit brambory uvarenymi ve slupce s vyzivnou
avocadovou omackou, anebo to také mize byt kysana smetana, podmasli ¢i jogurt.

"Timto ouskem jehly musis projit," psal prof. Ehret, ktery ¢asto celou noc prosedél na toaleté
s klystyry a priijmy, aby své potize ponékud zmirnil. S tabletkami je jen potlacis, ale neuzdravis se. Ty ale
pfece to staré svinstvo, které se uskladiovalo n€kolik desetileti, chces dostat ven? Ehret vSak byl tézce
nemocen. Trpél ledvinovymi tbytémi a tuberkulézou plic Jeho 1ékati ho uz "odepsali". Kazdy z nés pfti této
Cistce jednou klopytne, ale neohrozen a nezviklan ve svém pifesvédceni pokracuje dale. Na konci budes
odménén Cistym, zdravym a zéaficim té€lem!

Nesrovnavej se s jinymi lidmi, ktefi pFes nespravnou stravu, navzdory alkoholu, cigaretim a
kavé se tési zdanlivé dobrému zdravi. Tento klam ony lidi pfijde hodné draho! Nahle a neocekavané (ve
skute€nosti je pomalu ale jisté po nich! Tito lidé by méli kazdodenné svym piedkiim dékovat, Ze od nich
dostali tolik dobrych chromozom!

Mrtvé vafend strava se soli a kofenim konzumenta syrové stravy vyvede fadn€ z "rovnovahy".
Jemny stroj ihned reaguje!

Doslov
Kdyby se lideé spravne stravovali, nebylo by zapotiebi Zadnych operaci!”
(Dr. John H. Tilden, US-chirurg, 1851 - 1940)

Are Waerland si béhem jedné ze svych navstév v USA na trhu koupil "velké, krasné ostruziny".
Nasledujici noci na smrt onemocnél. Opravdu byl piesvédcen, ze pfisel jeho konec. Nez ho napadlo, ze
"umélé ostruziny" byly vypéstovany silnymi jedy, jako insekticidy a umélymi hnojivy. Po této udalosti
thned odcestoval. To se udalo asi pfed 60 lety. Jakou dalsi devastaci nase Zivotni prostfedi mezitim
prodélalo?

Ja si v§ak myslim, Ze tato reakce byla spiSe vyvolana Waerlandovym jiZ latentné nemocnym
organismem, protoze jeho fale$nd obilna strava s pfili§ velkym mnoZstvim brambor jeho travici organy
natolik pfeplnila, Ze pro zdravé Cerstvé ovoce v nich nezbyl ani kousek mista. Mimoto velké mnozstvi
ovocné kyseliny "uvedlo do varu" jiz kvasici obilny rmut! Waerland nevéd€l nic o Cisté ovocné straveé a
jejich spravnych kombinacich. Viz kapitola o ovoci. Navzdory podstatné vétsi devastaci piirody nepozoruji
bé&hem nasich kazdoro¢nich pobytl na Florid¢ zadné potize pii Cisté ovocné strave.

Chces-li se stat opravdu §tihlym, musis uplné vyloucit jakékoliv obili, i tzv. schovanou mouku
v riznych omackach. Stanes se tak vitézem nejen nad otylosti, ale taktéZ nad banalni rymou, ktera je
vétSinou rymou chlebovou nebo obilnou. Sam vidis, jak té€ chlebova kyselina nosem opousti. Viibec to
nema nic spole¢ného s nevinnym vétrem, ale pouze s tvym vnitinim zanefadénim. Kdyby opravdu pfi¢inou
byly vitr ¢i zima, zvifata by musela byt permanentné nachlazend! T¢&S se proto ze své osvobozujici rymy.
Nemocny rakovinou uz toto "zdravé" rozpousténi jedll nepociti.

Existuji profesofi, ktefi ptitomnost nanosu v té€le neuznavaji, protoZze v mikroskopu mrtvé bunky
nedokazou objevit. Potfebujeme laboratot, kdyz mame nos i hrtan plny téchto necistot? Ubozi teoretikové!
Jesté se o tom zminim podrobné;ji!

S obilim zaciné otylost. Bude t& trapit tak dlouho, dokud se nezbavis jeji pfi¢iny: chleba, chlebicku,
vlocek, miisli, mouky a cukru! A pfedtim také jesté oblibenych brambor, i kdyZ jsou méné Skodlivé nez
zrni. Vytvaieji vSak také maz a vafi se, takze jsou mrtvé!
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Prof. Hotema: "Experti, ktefi sva tvrzeni opiraji o vlastni zkuSenosti vypovidaji, Ze obili, hlizy a
mineralni voda télo nici vice neZ maso!" I ja to tvrdim, jak v této knize, tak na prednaskach. Neustale
hlasam, ze konzumenti vafeného mladého masa (avsak ne veptového), bez (mocového) vyvaru, jsou na tom
podstatné 1épe, nez konzumenti zrni, brambor, cukru a medu! Pfitom neberu nic zpét z toho, co jsem v této
knize o masu napsal!

Podivej se, ze by snad upln€ pitoma ovocna strava, jak tika prof. Stahlkopf, z tebe ud¢lala maroda?

A degenerovana varend strava s kavou, alkoholem a cigaretami t¢ uzdravi!? Ktery mozek si mohl
vymyslet takovou blbost?

Neblahd, nespravna zivotosprava ti poskytuje pouze kratkou dobu "hdjeni". Pfiroda se nikdy nenecha
dlouho "tahat za nos". Bude vSak vyzadovat vyssi "vykupné". Nezapomen na tuto pravdu!

"Lepsich a rychlejsich lécebnych vysledkii Ize dosahnout piistem. VeSkerd lécebna sila této zemé sidli
v tele. Medikamenty neléci! Lécba neodstranuje priciny nemoci. Pricinou jsou samotni lidé se svou po
staleti pretrvdvajici spatnou Zivotospravou!"
(prof. Hilton Hotema)
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