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Uvod

Desetileti jsem prakticky  studovala  moz-
nosti vyuzZiti syrové stravy na léceni nejroz-
manitéjSich onemocnéni a vlastnim i sanato-
rium na léceni syrovou stravou , Humlegaar-
den" v Humlebecku. Ziskalajsem mnoho zku-
Senosti a dospéla jsem k presvédceni, ze sy-
rova strava, Zivd potrava prave takova, jakou
dostavame z  rukou Prirody,  vypéstovana
v ciste nefalsovanée Matce zemi, je 100 %
spravnd - je pravé tim, co miize zachovat
nase télesné i duSevni zdravi, udélat nas
Stastnejsimi,  spokojenymi,  schopnymi poma-
hat a porozumét svym bliznim.

Kniha, kterou drzite pravé v rukou, vysla
v mnoha vydanich a v mnohajazycich na ce-
lem sveteé! A jajsem Stastna, kdyz vidim, do
jaké miry se mezi obyvatelstvem rozsirilo po-
rozuméni a znalosti o syrové stravé. Stalo se
tak nejen diky tisku, ale do znacné miry i za
pomoci mych kolegii, kteri prichazeji do Hum-
legaardenu, aby sami videli a slyseli. Diky
tomu stiale vice a vice lidi zacina chapat vy-
znam syrové stravy pro naSe zdravi.

Tato kniha byla prelozena do mnoha cizich
jazyki a vSude vyvolala skutecny — hluboky
zajem Ctenaru. Melajsem to Stésti prednaset
o vysledcich své vyzkumné a Iékarské praxe
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v mnoha cizich zemich a moje prednasky
byly vyslechnuty s velkou pozornosti ze stra-
ny lékari i pacientii. Jsem Stastna, zZe Jsem
mohla asponi  cCastecné prispét  k  poznani
spravné cesty v oblasti 'vyzZivy clovéka a udr-
Zeni Jeho  zdravi.

Vyuzivam tuto prileZitost, abych co nejsr-
decnéeji  podékovala vsem domacim i zahra-
nicnim kolegiim, jakoz i vSem byvalym pa-
cientuim a hostim v Humlegaardenu, kteri mi
pomahali pri mé prdaci nemalou mérou tim, ZzZe
osobné v praxi sledovali cestu, kterou jsem se
pokusila ve své knize nazmnacit.

Kristine Nolji

Predmluva

S Dr. Noljxovou jsem se seznamil pred de-
setiletimi a postupné se mezi nami rozvinula
nejen  zZiva  korespondence, ale byli jsme
s manzelkou pozvani 1 na Sestitydenni nav-
Stévu, abychom se mohli presvedcit sami na
sobe, jaky hluboky ucinek md stoprocentné
syrova strava. 'V zajmu pravdy musim pri-
znat, Ze jsem byl rad, Ze mi moje praxe nedo-
volila, abych byl dlouho vzdilen od domova.
Veril jsem, ze 14 dni uplné staci pro tento tro-
chu prehnany  experiment.

V poloviné srpnajsme prisli do Humlegaar-
denu, a kdyz nastal cas rozloucit se, Fekli
jsme si s manzelkou, Skoda, Ze nemiizeme
zuistat dale, protoze prave v poslednich dnech
se moje chut zménila natolik, Ze jsem nasel
zalibu v jidle, kterému jsem predtim pnlis ne-
holdoval. Najednou mi zacalo vice chutnat.

Medicina je prakticka véda. Stoji za pozor-
nost, zZe v poslednim stoleti nedoslo k velkym
objeviim na unmiverzitach, ale udélali je vy-
lucné prakticti  lékari, vyjimku tvori jen Dr.
Semmelweis. Pasteur a Koch pracovali samo-
statné, prave tak jako Finsen. 'V soucasné
dobé vzpominam hlavné na Dr. Birchner -
Bennera. Bentig, ktery objevil vyznam inzuli-
nu, byl praktickym chirurgem. Minot, ktery
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prvni zacal lecit zhoubnou anémii, koncici v té
dobé smrti, podavanim jater, byl téz praktic-
kym  lékarem.

Problémem rakoviny se v nynéjsi dobé na
celem svéte zabyvaji desetitisice badatelii za
pomoci asistenti, laboratori, riznych pristro-
ji atd. Se vsSi pravdepodobnosti bude ale pro-
bléem rakoviny vyreSen na zcela jinych mis-
tech nez v téchto ustavech specializovanych
na vyzkum rakoviny. Skutecné neni potrebné
pracovat vylucné védecky! Prakticky badatel
musi byt predevsim  obdaren  ndsledujicimi
viastnostmi.:

Musi  umét dobre pracovat.

Musi umét svoje pozorovani vysvétlovat ro-
zumné a redlné.

Musi  mit schopnost srozumitelné vyjadrit
svoje pozorovani svym bliznim a kolegiim.

Musi za svoje myslenky i bojovat!

Tyto vlastnosti ma jen malo intelektualii,
a kdyz jsou obdareni teémito Stastnymi pova-
hovymi vlastnostmi a kdyz prichdzeji s novy-
mi objevy, budou muset bojovat se znacnou
vetsinou mené nadanych. To dobré a zdravé
bude mit vice méné vidy moznost se prosa-
dit, i kdyz to bude, v zavislosti na obhajova-
ném ndazoru, nekdy déle trvat.

Pani Dr. Nolfiova je jednou z takovych obje-
viteli. Jeji zkuSenosti i presvédceni jsou vel-
mi zivée. Prave to je zakladem, ktery musi mit
kazdy Cestny bojovnik. Instinkt a vmimavost
jsou hnacimi silami v prdaci Zen a v souvislos-
ti s rozumem a iniciativou mohou vést k bez-
pecnym vysledkim.

My, lékari, jsme se ucili, zZe clovékje druh
obratlovce s 366 svaly, a kdo vi, s kolika za-
Jimavymi organy, z nichz miize kterykoliv
onemocnét. Naproti tomu Dr. Nolfiova uvadi
biologickou souvislost s pudou,  rostlinami
a zviraty. Timto zpusobem usuzuje, Ze nemo-
ci lidi jsou disledkem provineni se proti priro-
zené biologické homeostaze (harmonii s priro-
dou).

Zejména, kdyz se nasledky téchto proviné-
ni projevuji v neuvéritelném mnozstvi riznych
nemoci, které svédci o disharmonii v Zivoté.
Proto lécebna prace Dr. Noljiové zacind uz pri
obdeélavani pudy. Pochazi z rolnické rodiny,
a proto byla uz od detstvi s témito problémy
obeznamend. V prirodé je vSechno v napros-
tem souladu. Jen clovek by chtel pro svoji zis-
kuchtivost svym intelektem a civilizaci prirodu
zlepSovat.  Veétsina oficialnich ucenciijeste ne-
chape, Ze naSe nemoci uzce souviseji s timto
ovladanim prirody.  Stavy zaZivacich —orgdmi
jsou napr. urceny na to, aby piisobily na pri-
rozené potraviny. Ale prirozené potraviny jsou
jen potraviny syrové. Kdyz se potrava ohrivd,
znacné se méni jeji slozeni. V krajici chleba
jsou vSechny prechody od uhliku ke vsem pro-
duktim spdleni, a uplné tam chybéji latky,
kterée by meély prirodni sloZeni.

Otazka rakoviny bude vyresena se vSi
pravdépodobnosti  lékari,  kteri se  zajimaji
o léceni pricin nemoci. Vice nez 50 let se za-
byva cela Fada instituci problematikou rako-
viny, mnoho penéz bylo nepochybné promar-
néno, a prece léceni stale jeste sméruje k ope-
racim, ozarovani a k nicemu jinéemu. Prevaz-



né se pokouSime odstranit jen disledky ra-
koviny - nadory, a ne jeji pricinu. Jednim z lé-
karu,  kteri oSetruji odstraniovanim priciny, je
pravé Dr. Nolfiova. 1 ja se pocitam mezi ty lé-
kare, kteri se dopracovali praktickych zkuse-
nosti pri léceni rakoviny.

Ija jsem zacal s lécbou rakoviny syrovou
stravou, ktera je dilezitym prvkem pri oSetro-
vani nemocnych rakovinou, nad nimiz jsou
vyslovovany pochybnosti. K mému prekvape-
nijsem zazil vice pripadii, kdy se rist nddo-
ri zastavil uz po dvou tfech mésicich a zaci-
najici  novotvary zmizely.  Samoziejmé jsem
se staral, aby nemocni dostavali potraviny ze
zdrave pidy a dobrou zeleninu.

Svet by meél byt vdecny Dr. Nolfwvé za dii-
kaz, zeje mozné zit tak, jak Zije ona, a prFitom
vykonavat tézkou télesnou praci. Podle jejiho
nazoru je mozné vychovat zdravy narod, odol-
ny Vici civilizacnim chorobam, k nimzZ patri
vetSina  dneSnich  onemocnént.

Lékar H. van den Upwich, Helsinky

Orientace

V uplynulych desetiletich dosahla lé¢kat-
ska véda mnohych vitézstvi nad infek¢nimi
chorobami. Soucasné vsak doSlo k znacné-
mu narustu poctu jinych onemocnéni, a to
zejména onemocnéni civilizacnich a degene-
racnich, ktera jsou nanes§tésti mnohem za-
vazn¢js§i. Obrat v tomto vyvoji miZe zpuso-
bit jen jiny zptsob Zivota. Civiliza¢ni nemo-
ci jsou prevainé chronické, degenerativni,
zavinéné zvracenou vyZivou a zpusobem Zi-
vota. Patfi sem: revmatismus, nemoci srdce
a krevniho obé&hu, nemoci ledvin, jater, Za-
ludku a stfev, poruchy zazivani a sekrece,
rakovina, nervové a jiné poruchy. Navzdory
vSemu pokroku v mediciné zaznamenaly
vSechny tyto nemoci v nedavnych letech ne-
oCekavany nartst a to navzdory vSem ,za-
zrakim" farmaceutického primyslu, chirur-
gické techniky atd.

Spravnou cestou k léceni a prevenci téchto
nemoci je ziva, syrova strava, takovd, jakou
nam poskytuje priroda, spolu se spravnou
psychohygienou,  vydatnym spankem a odpo-
Cinkem a vhodnym pohybem na Cerstvém
vzduchu. Tato cesta je oteviena vSem, staci
se na ni jen vydat!

Cesta, kterou lékati az dosud postupovali
v boji proti témto nemocem, je cestou zven-
ku, bez ucasti pacientd. Syrova strava, jakji
poskytuje pfiroda, je cestou z nitra, ktera
vyuziva kazdou sebenepatrnéjsi 1écivou
a tvofivou silu buné¢k. Co vSechno by muse-
i asi na$i 1ékafi védét, aby postupovali tim-



to zpusobem a zacali s nim sami u sebe!
Jaké vitézstvi, jaky nesrovnatelny pokrok by
to pfineslo! Ceho je mozné timto zpltisobem
dosahnout, si neumime pfedstavit ani v nej-
bujn¢jsi fantazii! Je to cesta, kterou jsem se
ubirala j4 sama a jiz jsem u svych pacientl
dosahla vynikajici vysledky.

Je nepochopitelné, ze kolegové I1ékafi,
zdravotnické instituce a lékarské fakulty ne-
vyuzivaji prilezitost, aby studovali a pozorn¢
kontrolovali uc¢inky 1éku, jakym je syrova
strava, na chronické 1 akutni nemoci 1 na
posileni odolnosti proti nemocem.

Pro¢ se musime starat
0 své zdravi?

Syrova strava neni novinkou. Naopak. Po
cela tisicileti byla jedinou potravou lidstva.
Hygiena, k niz jsme dospéli pravé v dobég,
kdy syrova strava zmizela a na jeji misto
nastoupila strava vafena, vedla postupné
k vytvoreni spolecnosti lidi s podlomenym
zdravim.

Jen se podivejte,

- jakému utrpeni jsou lidé vystaveni vinou
chorob,

- kolik tyto nemoci stoji nasi spolecnost,

- kolik je potfebnych velkych nemocnic, ja-
ké mnozstvi 1ékafu atd.,

- kolik lidi ma snizenou pracovni schop-
nost,

- 0 kolik dalSich lidi se musime starat, kte-
fi castou nejsou schopni postarat se sami

o sebe.

- Nemoci pfipoutavaji statisice lidi na 10z-
ko, okradaji tisice lidi o radost ze Zivota.
Celou spolecnost, nas vSechny stoji ne-
mocnost miliony, miliardy korun. Neni
tomu tak jen u nas, je tomu tak ve vSech
vyspélych zemich.

Nemocnost zplUsobuje obrovské ztraty ve

vyrobé, obrovské ztraty v celém narodnim

hospodaftstvi.

Pro¢ o tom mluvime? Jaky to md vSechno
smysl? Ve snaze pomoci si vlastnimi zkuSe-
nostmi a experimenty neni divod na otale-
ni. Mezi nami jsou lidé, ktefi to dobfe veédi.
V naSi dobé je zdravi cennéjSi nez kdykoliv
piredtim. Je jedinym bezpecnym kapitilem,
ktery mame. Co vSak délame proto, aby-
chom si zdravi zachovali?

Aby né&jaky stroj dobfe fungoval a dlouho
vydrzel, musi se spravné mazat a spravné
oSetfovat. To vSechno chapeme, a tak to
i délame. Kdyz vSak jde o nas vlastni doko-
naly stroj - o nase télo, co délame? Mohu se
v§i zodpoveédnosti fici, ze s nim zachazime
nedbale, tak mu ubliZzujeme a jsme k nému
lak lhostejni, jak je to jen viibec mozné! Vy-
li ledarné lékatre, abychom dostali 1ék, ktery
nas uzdravi. V tom je naSe nadéje. Je to pro
nas pohodlné. Je to pohodIné i pro lékarte,
dlouho se s tim vSak nevystaci. Musime vy-
trhnout zlo i s kofenem. Zjistit a odstranit
pri¢iny nemoci a tou pri¢inou je témér ve
vSech pripadech zvracena vyziva.

Na vydavani knih o nemocech a na boj
proti nim se vynakladaji obrovské prostied-
ky. Ptedstavte si, ze by se vynalozil jen ne-
patrny zlomek téchto vydaji na to, aby se
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vSem lidem vysvétlilo, jak zdravé zit a pted-
chazet nemocem.

Denné vidime v lékatskych casopisech
a v dennim tisku c¢lanky, v nichz se piSe, ze
je potfebné nemocem piedchazet. Méela by
se vSak udélat jina opatfeni, aby se co
nejveétsimu poctu lidi vysvétlilo, ze se sku-
tecné musi udélat néco na ochranu pted ne-
mocemi. Je pozdé hovofit o tom, co muze
udélat 1ékat, kdyz uz nemoc propukla. Muze
se zdat, Ze jsem naivni, kdyz véfim, Ze mohu
ovlivnit ty, ktefi nechtéji bojovat. Ptesto
vSak vyuzivam kazdou pftilezitost, ktera se
mi naskytne, abych tvrdila, ze syrova strava
je nejlepsi ochranou pfed nemocemi.

Divim se tomu, ze v dobé, kdy lidé dychti
po vSem modernim, se tak malo hovofi o sy-
rové straveé. Bude potfebné jesté veétsi po-
chopeni u lidi, aby porozuméli jeji velké hod-
noté. Kdyz jsem zvitézila nad vlastni rakovi-
nou, a to jedin¢ zasluhou syrové stravy, zis-
kalajsem zkuSenost, Ze syrova strava ma l¢é-
¢ivy ucinek na vSechny nemoci uz jen tim,
ze se vubec aplikuje, a pfitom pacient ji neni
viubec zatizeny. V nasledujicich kapitolach
se pokusim vysvétlit, pro¢ tomu tak je.

A r e
Nase vyZiva
Piirozend a nepiirozend strava
Jak vSichni vime, zivot je ptfipoutany
k hmotnému organismu - télu. Toto télo mu-

si byt proto schopné vazat zivotni energii,
coz je skute¢nost, s kterou nalezité nepoci-
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lame. Je nam téz zndmo, Ze nas§ zivot Uplné

/.avisi na Slunci. Kdyby nebylo Slunce, ne-

bylo by ani Zivota na Zemi, jen tma a proni-

kavy chlad. Je to vSak jedin¢ rostlinstvo se
svymi do Siroka se rozprostirajicimi zeleny-

mi listy, které jsou schopné zachytavat slu-

necni svétlo a kumulovat je v kotfenech, hli-

zach, ovoci a semenech.

My, lidé a zvifata, nedokazeme timto zpu-
sobem vyuzit slunecni svétlo. Proto jak lidé,
lak i1 zvitata potfebuji rostliny jako zpro-
sttedkovatele mezi sebou a Sluncem. Cerstva
syrova rostlinna strava znamena vlastné vy-
zivu slunecnim svétlem a ma nejvétsi vyziv-
nou hodnotu, ktera nemulze byt Zadnym
zpusobem zvySenad nebo zvétSena, ale jen
zmen§ovana!

K tomu dochazi pfi vadnuti, skladovani,
suseni a kvaSeni, nebo kdyz potravu vatime,
peceme, smazime nebo sterilizujeme. Zivot
nesnasi velké ohrivani. Kdyz zmizi Zivot,
ztraci potrava svoji pfirozenou svézi chut
a vuni. Co se potom vSechno musi udélat,
aby jidlo mélo vibec n¢jakou chut! A to my
délame!
<) Michame dohromady mnoho rozlicnych

slozek, pridavame sil, cukr, kofeni, tuk,

maslo atd.

O Odstranujeme z pSeni¢ného zrna klicek
a plevy, abychom ziskali pSeni¢nou mou-
ku na peceni chleba a kolaca.

O Loupeme ryzi, ptipravujeme umély cukr
a cukrovinky, odstraiiujeme zjablk a hru-
Sek kuzi, semena, zrnka, loupeme bram-
bory a mrkev.
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O Pojidame ohromny piebytek Zzivocisnych
bilkovin v podobé& masa, ryb, vajec, syri
a mléka.

O Pripravujeme napoje z kavovych a kaka-
ovych zrn a ¢ajovych listkl, které obsahu-
ji drazdivé jedy.

O Pfipravujeme palenku a z obili a hroznt
opojné jedy, které drazdi a ochromuji pte-
dev8§im Sedou kuru mozkovou.

O Konzervujeme potraviny jedovatymi che-
mikaliemi, jakymi jsou kyselina benzoova,
salicylova, sanitra, kyselina borova, aby
dlouho vydrzely a krasné vypadaly.

Zkratka, ni¢ime syrovou stravu - piiroze-
nou potravu tak, jak je to jen mozZné, a ne-
vime nic o nasledcich svého pocinani.

O K tomu pfistupuje i to, ze uzivame léky
zmirnujici bolest, uspavaci a uklidiujici
ptipravky, projimadla a dal$i rGzné silné
chemické jedy nebo ptfinejmensim orga-
nismu cizi latky.

O Vdechujeme dym z drazdivych a silng je-
dovatych tabakovych listu.

O A nakonec, aby se na to nezapomn¢lo, obdé-
lavame Spatné pidu. Nespravné ji hnojime.

O Na ovoce a stromy aplikujeme postiiky
riznymi chemickymi jedy, které obsahuji
siru, méd’, olovo, arzén, nikotin ajiné.
Kazdy, kdo jen trochu piemysli, by mél

pochopit, ze nase nynéjsi vyZivaje mimoiad-

né Skodliva. Je nejCastéj$i a nejzavaznéjsi
pfi¢inou télesnych a duSevnich nemoci a de-
generace lidského organismu.

Jsem ptesvédCena, Ze mohu s Cistym své-

domim tvrdit, Ze v naSem sanatoriu v Hum-
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legaardenu, kde je syrova strava kazdoden-
ni potravou, se stravujeme nejlépe na celém
sveété. Proc? ProtoZe obvyklé jidlo, i véetné
vafené vegetarianské stravy, ukladda v na-
Sem organismu jedovaté latky. AvSak syrova
strava - ziva potrava - slunecni svétlo od-
stranuje a vylucuje tyto jedy a obnovuje pfi-
rozené zivotni funkce. NaSe potrava musi
mit takové slozeni, aby co nejdokonalej$im
zpusobem zabezpecovala pro télo latky, kte-
ré jsou potiebné pro probihajici biochemic-
ké procesy. Musi napomadahat vstiebavani
vyzivnych latek a zvySovat pohyblivost stfev
normalnim zpisobem tak, aby byly odstra-
novany produkty. Nestaci, ze vyZiva je dob-
ra. Je potiebné starat se o to, aby potravi-
ny neobsahovaly $§kodlivé latky, aby nedis-
toty nezistavaly v téle p¥ili§ dlouho, proto-
Ze by potom zahnivaly v tlustém stievu.

Nejlepsi potravou je pfirozena strava, kte-
ra nebyla podrobena denaturalizaci jakého-
koliv druhu.

Syrova zelenina, obili, brambory, syrové

ovoce a ofechy obsahuji vSechno potfebné

pro zivot.

Maji i jiné vyhody - povzbuzuji zaludecni

a stfevni pohyby, s jejichZ pomoci se smi-
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chavaji travici §tavy z potravinami, a pod-
poruji vyprazdnovani. Vyhodné je to, Ze zi-
va potrava je stravitelnéj$i a sama podpo-
ruje traveni.

Syrova zelenina je travena v zaludku
a stfevu asi hodinu, vafena potiebuje 3
hodiny a vytvari pfitom vice necistot.
Syrova strava podporuje dokonalé traveni
az na nejjednodussi a nejsnaze vstrebatel-
né substance.

Napomahé odstraiiovat pfirozenym pohy-
bem odpadové latky z tlustého stieva, kte-
ré se vyprazdnuje pravidelné a dokonale.
Zahnivajici odpadové latky nemaji moz-
nost se shromazd’ovat a otravovat organis-
mus. Vykaly jsou bez zapachu, meékké,
neSkodné a nezapachaji. Uzitek ze Zivé po-
travy je veétsi a lepsi.

Soucasné Setfime pracovni energii i svoje
traveni a vylucovani, ziskdvame energii
lepSim a duslednéj$im vyuzitim potravy.

Vysledkem je prebytek energie, jaky jsme
nikdy pfedtim nepocitovali. Zjistime to vSak
az poté, co se dostatecné zbavime v téle ulo-
zenych jedovatych latek, které vyvolavaji cho-
roby. Muzeme se starat nejen o udrZeni Zzivo-
ta, ale mame jesté dost ¢asu a sil i pro pésto-
vani specidlnich z4jmul, pro néZ mame vroze-
né vlohy a které se nam libi. Pfedstavte si, co
to znamena: Té€lo se uchovava ¢isté a zdravé,
duse ziska rovnovahu a harmonii. ZI¢ dédic-
né vlohy k chorobam, sklon k duSevnim cho-
robam, sebevrazdam, zloCinim se nevyviji.

Ziva potrava je bohata na vitaminy, mine-
ralni soli, ma velky pfebytek zasad. Velka
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uzdravovaci schopnost zivé potravy je dana
obsahem svétla a slunecni energie - obsa-
hem Zivota. Hodnota potravin se tradi¢né
méii ,kaloriemi". Ziva potrava se mize, jak
/.diraznuje Svycarsky 1ékatr Dr. Birchner -
Benner, méfit svételnymi jednotkami, nebo
jesté lépe vysledkem, ktery dosahneme pfi
jejim uzivani - bud’ nemoc, nebo zdravi.

Zivé potraviny zvySuji odolnost organis-
mu vici infek¢nim chorobam lépe nezZ ocko-
vani. Ale jestlize mame ptebytek zasad v na-
Sem organismu, nevéfim, ze bychom vubec
byli nachylni k nemocem. V kazdém pripadé
je skute¢nosti, Ze v roce, kdy jsem jedla jen
syrovou stravu, jsem nebyla nemocna. Ani
jsem nenachladla, i kdyz jsem byla vystave-
na nakaze. Mnozi z mych pacientli maji se
syrovou stravou stejnou zkuSenost. I Dr.
Birchner zduraziiuje, ze vyziva ma nejveétsi
vyznam pro odolnost organismu. Vé&fi, ze
mnohé, v soucasné dobé nevysvétlitelné
nemoci jsou zpilsobeny pravé mnespravnou
vyZivou nebo drazdivou vyzivou piedchaze-
jicich generaci.

Syrova strava nevyzaduje ani zadné pfisa-
dy, jakymi jsou napfi. kofeni a sil. Poskytu-
je zdravi, svézi plet, jasné oci, zdravé a silné
vlasy, déla nas silnymi, pruznymi a vytrvaly-
mi, bystii smysly, zvétsuje vitalitu, podporu-
je iniciativu, udrzuje néas S§tihlé, zkratka, je
to zivotosprava dodavajici krasu jako zadna
jina. Instinkt lidi je otupeny. Zivou stravou
se znovu zostiuje, takze se na né¢ho znovu
muzeme spolehnout a opét ho pouzivat.
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Nasledky nespravné  vyZivy

Jak uz bylo feceno, syrova strava neni nic
nového. Je prastard. Véda odhadla existenci
Clovéka na vice nez 100 000 let, ale teprve
asi pred 20 000 lety se na severu zacal vy-
uzivat ohen. Pfipravu potravy vafenim, pe-
¢enim, smazenim, smichavanim mnoha slo-
zek dohromady a pfidavani cukru, soli a ko-
feni, aby strava byla aspon trochu chutna,
délame tak dusledné, Ze se vlastné od dét-
stvi zivime jen mrtvou stravou (samoziejmé
az na tu trochu syrového ovoce v lété).

V pfirozeném prostiedi vSechny Casti pfi-
rody, at’ uz rostlinné, nebo Zzivocisné, kdyz
nejsou zivé, sp€ji k zprachnivéni, hniti a roz-
kladu. Totéz se déje i v naSem organismu.

O Kdyz pfijimame mrtvou potravu, dava
namjen malo zivin, ale v naSem zazivacim
traktu se tato potrava rychle kazi.

O Vytvafi se mnoho zapachajicich jedi, kte-
ré se dostavaji do krve a znecistuji ji.

O Necista krev obvykle otravuje bunky orga-
nismu, nemdze mu dodat to, co nutné po-
tiebuje.

O Neni schopnéa ani odstraniovat odpadové
latky, protoze je jimi sama zneciSténa.
nismu.

O Organismus proti témto jedtim bojuje tim,
ze vytvaii protijedy. To vSak vede k neu-
stalému boji a postupnému oslabovani.
V naSem téle dochazi k otravé kyselina-
mi, stavame se ospalymi a unavenymi,
jsme deprimovani a churavi.
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Jestlize jime vafenou a kombinovanou
stravu, dostavame ve vyzivé druhotadé bil-
koviny s piebytkem kyselin. Ziviny jsou zu-
zitkovavané soucCasné s vytvafenymi odpa-
dovymi produkty. Ty jsou potom pii¢inou
niznych nemoci (poruch latkové vymeény),
sniZuje se pfinos potravin a zvySuje se jejich
spotifeba. Jestlize vyuzivame jednoduché pfti-
rodni produkty, madme v potravé piebytek
zasad, a proto i bilkoviny z rostlin, nezmé-
néné a nezkazené, jsou velmi hodnotné. Po-
dava se tak vyuziva tim nejlep$im zpuso-
bem. Vznik necistot je snizeny dokonalej$im
spalovanim a tim jsou téz odstranény poru-
Cily metabolismu. Vyprazdnovani necistot je
snaz§i. Zvysi se sila organismu a soucasné
se snizi potieba potravy.

Po snéZzeni "normalniho" vateného jidla
nasleduje vzdy leukocytdéza vyvolana trave-
nim (zvySeni poctu bilych krvinek v krvi).
Jestlize se najime znovu po dvouhodinové
prestavce, zvySuje se leukocytoza po dru-
hém jidle mnohem vice. Naproti tomu syro-
va strava leukocytézu nevyvolava! Dr. Has-
selink z Haagu se zabyval touto problemati-
kou uz v r. 1949 a konstatoval:

»Prof. Dandera objevil v r. 1946, Ze vzdy,
kdyz se cloveék naji, zvysi se na pal hodiny
pocet bilych krvinek v krvi, napt. ze 7 000
na 12 000/mm’. Nejprve vznikla domnénka,
ze je to normalni fyziologicky jev, ale az po-
kusem, ktery uskute¢nil Kusakov, bylo zjis-
téno, ze toto zvySeni poctu bilych krvinek
nastavajen po snézeni vafeného jidla, a nik-
dy pfi konzumaci syrové stravy. Je tedy
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ziejmé, Ze nas organismus neni uzpisoben
potravé denaturované ohrivanim. Jinak by
nebylo mobilizovano tolik bilych krvinek,
které jsou pfece ,policisty" v naSem organis-
mu. Totéz plati o pouzivani bilého cukru,
ktery rafinovanim uplné ztratil svoji ptiroze-
nou povahu. Tu bylo zvySeni poctu bilych
17 000. Pii dieté, v niz se bily cukr nevysky-
tuje, se leukocytdza neobjevila vibec."

Civilizovani lidé se vétSinou zivi nepfiroze-
nou stravou. Téméf bez vyjimky jedi vice,
nez jejich télo pottebuje, a tak pretézuji svo-
je zazivaci organy. Potraviny, které museji
byt stravené ,proslinéné”, nejsou slinami
promichané. Jedi ptiliSs mnoho kyselinotvor-
nych potravin, které zvySuji obsah kyselin
v krvi nad normal a snizuji ,rezervu zasad"
v téle z norméalnich pomérd ochrany.

Kyseliny a  zdsady

Aby se udrzela potfebna rovnovaha mezi
tvorbou kyselin a zasad, je podle R. Berga
potfebné jist 20 % zasadotvornych potravin.
Mnoho Udi prekvapuje, Ze napr. citrony a raj-
Cata, které jsou uplné kyselé, mohou byt za-
sadotvorné!

Je to zpisobeno tim, ze kysela ¢ast nema
mineralni povahu. Organické kyseliny se rych-

le slucuji s kyslikem a unikaji v podobé& oxi-
du uhli¢itého a vody, zatimco zasadotvorné
trvalé chemické latky, jakymi jsou sodik,
draslik atd., jsou k dispozici pro sluCovani
s kyselinami a pro tvorbu mineralnich soli,
které mohou byt pozdé€ji vylucované a tak
udrzuji alkalitu krve.

Dr. Hinde uskutec¢nil laboratorni pokusy
s kyselou a alkalickou dietou. PiSe o tom:
»Kdyz jsme délali pokusy, abychom zjistili
stravitelnost chleba a brambor, bylo nam na-
padné, Ze zatimco pii bramborové dieté zis-
tdva moc¢ celé dny cira, po pozivani chleba se
po né&jaké dobé zakali a vylucuje se silné vy-
srazena kyselina mocova. Toto bylo pro nas
impulzem k podrobnému vySetfeni a zjistili
jsme, Ze to souvisi se stupném kyselosti
moci. Ukazalo se, ze reakce mo¢i se fidi za-
kony mineralni rovnovahy. Chléb a maso
jsou kyselinotvomé potraviny, které podne¢-
cuji kyselinu mocovou k vysrdzeni, a proto
i k tvorbé ledvinovych kament a k dné z ky-
seliny mocové, zatimco brambory, mléko
a ovoce maji opacny ucinek."

Podle R. Berga pfijimame piebytek zasad
prostiednictvim vSech kofenovych a hlizna-
tych plodin i ze vSech druhti zeleniny a ovo-
ce. VsSechny potraviny zivoci$ného puvodu
jsou kyselinotvomé. Vyjimku tvofijen mléko
a krev. Pro co mozna nejlepsi vyuziti bilkovin
je naprosto nutny bohaty piebytek zasad
v organismu a téZ ve vyzivé! Kyselinotvomé
potraviny jsou maso, tuk, ryby, syry, obilni-
ny a chléb. LuSténiny, rizné druhy zeleniny,
brambory, ovoce, mléko a ofechy jsou zasa-
dotvorné.
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Kdyz rdno vstaneme a nemame pocit své-
zesti a spokojenosti, jde obvykle o projev
G¢inkd nahromadénych kyselin. Unava je
prvnim priznakem postupného piebytku
kyselin. Jestlize jsme nedélali néco mimo-
tfadn¢ vycerpavajici, jestlize jsme spali nor-
malni dobu pfi otevieném okné, existuje jen
jedina pfic¢ina této unavy, kteraje téméei celo-
narodnim problémem - nedostatecné vypraz-
dnovani. To je prvni stadium otravy - samo-
otravovani (autointoxikace) kyselinami, které
se tvofi pfi trdveni a nejsou dostate¢né vylu-
cované.

Existuje normalni, pfirozena Gnava. Jestli-
ze se télesna nebo dusevni namaha opakuje,
zpusobi to po ¢ase, ze se inava stane normal-
nim fyziologickym jevem, od kterého nam do-
konale pomtze odpocinek. Od unavy autoin-
toxikaci nam vSak odpo¢inek nepomiize!

Jestlize jsou nasSe smysly osvobozeny od
nepfimych Uc¢inkt kyselin, které se nacha-
zeji v takto otraveném téle, jsou vzdy poho-
tovymi a spolehlivymi nastroji. Je-li tomu
naopak, dochazi k mnaruSeni harmonie
v organismu. Té&lo trpi otravou kyselinami,
coz zplusobuje pesimistické nalady, které
zase zpétné pusobi na télo tak, ze vSechny
funkce jsou jeSté vice narusSené. A vysledek?

O Rizna psychickda onemocnéni, sebevraz-
dy, zlociny. To je jedna z nejzavaznéjSich
pfi¢in nasich nemoci - otrava kyselinami.

O Jinym nasledkem, kdyz se zivime dlouho-
dob¢ mrtvou potravou, je aterosklerdza.

O A nakonec je to rakovina, nejhroznéjsi ze
vSech nemoci. A vSichni mame velké San-
ce, ze ji dostaneme, kdyz budeme starsi.

JVase start

Je pravda, ze primérna délka zivota se ve
vSech vyspélych zemich zvysila. Jestlize se
vSak blize podivame na tento jev, zpozoruje-
me vice problémi. Jen tézko se dokazeme
vyrovnat s tim, ze mnozi stafi lidé trpi poru-
chami mySleni, maji $patnou pamét a jen
s tézkostmi se dokazi vyrovnat sami se se-
bou.

OJsou duSevné a télesné ochabli, Casto
chronicky nemocni, smutni, malo $tastni
a casto jsou pro své blizni bfemenem.

O Je smutné pomyslet na to, ze az dosahne-
me tohoto véku (asi kolem 50 let), kdy
vlastné clovékjen dospéje a mohl by vyuzit
ziskané zkuSenosti spravnym zpisobem,
zacinaji nas postupné¢ oslabovat choroby,
takze citime, ze pfed¢asné upadame.
Divoka zvitata ziji 7x déle, nez trva jejich

dospivani. Jestlize uvazujeme, Ze doba dos-

pivani a rtstu trvau lidi 18-20 let, méli by-
chom se dozit véku 120 - 140 let. Nas nej-
lepsi vék by mél byt mezi 50 - 70 lety. A lidé

v historické dobé pry skutec¢né tak dlouho

také zili. Napf. Tom Parr, pohifbeny ve West-
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minsterské katedrale, dosahl véku vice nez
150 let. Skandinavsky Drakenberg zil déle
nez 140 let. Co se podafilo jedincim, m¢lo
by se podafiti ostatnim. Dnes se musi veétsi-
na z nas uspokojit s polovinou tohoto véku.
Mnozi jesté s menSim poctem let.

Pod bicem civilizace mame nadéji na to, Ze
se z nas stane spole¢nost slabochii a ne-
mocnych. Bude nutné, abychom nasli cestu
zpét k zivé stravé, ma-li to s nami dobfe do-
padnout! Musime se ucit od primitivnich lidi
pfijimat potravu, jakou ndm nabizi ptiroda.

# Toho dne, kdy se nauc¢ime znovu jist syro-
vou potravu, bude onemocnéni takovym
ojedinélym zjevem a zplisobené jen vlastni
vinou tak, jako je tomu dnes s opilosti.

# V budoucnosti se bezpochyby zméni celé
socialni upotadani lidské spolecnosti.

# Rozhodujicim se stane osobni zdravi
a praceschopnost, které se stanou jedi-
nym kapitilem, na néjz se budeme moci
spolehnout a ktery proto bude muset byt
ochrafiovany az do nas$i smrti.

*A nakonec, kdyz piestaneme pracovat,
nebude to proto, ze jsme onemocnéli, ale
proto, ze se na§ organismus postupné veé-
kem opotieboval.

Co chapeme pod pojmem Ziva strava?
Ziva strava, to jsou piedeviim ofechy,
ovoce a zelenina, které obsahuji vSechno, co

cloveék potiebuje pro svij zivot. I mléko, obil-
niny a med jsou Zivou stravou.
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Orechy

V dnesni dobé jsou pfili§ drahé, takze si
jich nemtUzeme opatfit dostate¢né mnoZzstvi.
Otfechy vsSak je mozné nahrazovat Cerstvym
syrovym mlékem a namocenym obilim. Lis-
kové orisky jsou neutralni, ani kyselé, ani
zasadité. Jedlé kastany a kokosové orechy
jsou zasadité. Kokosové ofechy obsahuji
v§echno, co lidé v tropech potfebuji. Prave
ponura zimni doba, kdy si je obvykle mize-
me koupit, je téz dobou, kdyje nejvice potie-
bujeme. Ofechyjsou dobrym doplikem ovo-
ce a zeleniny, které obsahuji hlavné uhlohy-
draty. Na rozdil od nich obsahuji ofechy asi
62 % rostlinného tuku a 36 % rostlinnych
bilkovin. Rostlinné bilkoviny jsou mnohem
blize bilkovinam clovéka nez bilkoviny masa
a témer bez straveni pfechazeji do lidského
organismu. Ofechy maji vynikajici chut,
a kdyz je nechame
samotné opadat,
mame jistotu, ze
jsou uplné zralé
a ze se budou dob-
fe uskladnovat.

Obili

Hlavni vyzivna hodnota obilije v 70 % uhlo-
hydratt. Rostlinny tuk a bilkoviny jsou zastou-
peny jen nepatrné. Chybi vitamin C, zato ob-
sahuje hodné vitaminu B. Obilije semeno aja-
ko takovéje kyselinotvorné. Celé zralé obili ne-
muzeme zvykat. Abychom ho mohli jist, musi
se pomlit nebo namo¢it. Je mozné ho namacet
24 hodin, a kdo ma zdravé zuby, mize ho zvy-
kat. Zvlast’ vhodné jsou jeCmen a pSenice.
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Zralé ovoce

Je vzdy dobré. Ma zasadity ucinek. I rtz-
né druhy zeleniny jsou zasadotvorné. Zeleni-
nu délime do dvou skupin: nadzemni - listo-
vou (kvétak, zeli, salat) a podzemni - vSech-
ny kofenové zeleniny a hlizy. V zelenych lis-
tech je akumulovana slune¢ni energie, pro-
to na né¢ nesmime zapominat.

Brambory

Na ty vibec nesmime zapominat. Dfive se
fikalo, Ze brambory jsou potravou chudych,
ktetfi si nemohou koupit nic lepSiho. Bram-
bory péstované biologicky spravné maji v sy-
rovém stavujemnou chut, pfipominajici ofe-
chy. Nejsou ale tak chutové vyrazné a mo-
hou delsi dobu vzbuzovat odpor.

Syrové brambory jsou pomérné¢ chudobné
na bilkoviny, ale jejich bilkoviny jsou velmi
hodnotné, takZe se muzeme uspokojit s je-
jich mensim mnozstvim. Tim se li§i brambo-
ry od mnoha jinych potravin, napf. obilnin,
které vyzaduji kompenzaci nejlépe ve formé
cerstvého syrového mléka.

Bramboryjsou pomérné bohaté na vitami-
ny, piedevSsim B a C, jichz mame vétSinou
nedostatek. Syrové maji 3x tolik vitaminu
B a 2 - 3x vice vitaminu C nez banan, a to
kromé vitaminu A, ktery se v bananech vi-
bec nenachazi. JeSté diulezitéjsi je vSak

v bramborach piebytek zasaditych mineral-
nich latek, které jsou mimotfadné dulezité
pro nas metabolismus.

Bylo by vSak prehnané tvrdit, Ze je mozné
zivit se delsi dobu vyhradné bramborami.
Nejsou uplné idealni potravou. Musely by se
k nim jist napt. kokosové ofechy. Brambory
totiz neobsahuji tuky. Tuky si vSak vytvofi-
me v organismu z uhlohydrati praveé tak,
jako kravy vytvateji mlécny tuk z travy.
Brambory maji ale i nedostatecny obsah
vapniku, ktery nam museji dodatjiné potra-
viny, napf. kvalitni syrové mléko. Pro svij
nizky obsah musi byt dopliiovan i vitamin A,
aby vitamin C mohl byt pln¢ vyuzity. K tomu
dobte poslouzi napt. kapusta a Spenat.

O dobrém ucinku brambor na dnu pise
napt. Dr. Hindhe: ,Mnozi nemocni trpici
dnou, at uzjde o klasickou dnu (podagru),
suché lamani, nebo obycejné kloubové rev-.
ma (Arthritis deformans) vyzkouSeli bram-
borovou kuru, neztidka s pozoruhodnym vy-
sledkem. Dokonce i cukrovka se tuspésné
1é6¢i bramborovou a ovocnou dietou. Nesmi-
me zapominat ani na to, ze syrové brambo-
ry konzumované se slupkou chrani zuby
pfed kazem."

Svédsky lékai Thorsen vysetfil asi 22 000
osob. Zdravé zuby naseljen u 30 osob. Uka-
zalo se, ze vSech téchto 30 lidi jedlo denn¢
syrové brambory a meéli odpor k cukru
a sladkostem. Dr. Thorsen hovofi: ,,Zda se
tedy, Ze zdravotni stav zubl zavisi aplné na
tom, zda je potrava podobna té, jaka se jed-
la pfed kulturnim stadiem, tj. aby byla pfte-
vazné rostlinna a bez cukru.”
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Ptiznivy ucinek brambor na zuby je dany
podle vyzkumut tim, Ze pfimo pod slupkou
jsou slouceniny fluoru, které jsou dulezitou
slozkou zubni skloviny. Nejednou se proto
mluvi o ptfidavani fluoru do pitné vody. Ale
i tu plati, co u ostatniho: Co je pfirozené, je
spravné a vyhodnéjsi. Jestlize snime denné
1 stfedné velky syrovy brambor, nebudou se
nam kazit zuby. Prof. O. Schotz z univerzity
v Oslo napsal uz vr. 1943:

,Dit¢ od kojeneckého véku mnedostavalo
zadnou zeleninu, zfidkakdy chléb, nikdy
maslo, témér nikdy obéd, ztidka ovoce.
Denné konzumovalo syrové brambory a sy-
rovou mrkev. Syrové brambory byly jeho
nejoblibenéjsi potrava. Zuby si necistilo! Dob-
ry zdravotni stav."

Jiné dite, Tleté dévcatko, mélo denn€ jem-
ny zitny chléb, ovoce jen ptilezitostné, denné
vSak syrové brambory, cerstvou mrkev, ne-
vafené zeli, nevafeny hrach a vlocky. Jidlo
jedlo suché. M¢lo skvély zdravotni stav.

Treti dite: Statny 7lety chlapec dostaval jen
ptilezitostné ovoce, denné jedl jednu i vice
syrovych brambor, syrovou mrkev, zeli, syro-
vé vlocky. Stoji za pozornost, ze détem, kte-
ré maji vysokou potfebu vitaminQ, syrové
brambory dobfe chutnaly. Pravdépodobné
proto, ze jim v dostatecné mife dodavaly vi-
tamin C. VétSina malych déti ji pravé proto
rada syrové brambory a syrovou mrkev.

Jak velkou vyzivnou hodnotu méa zelenina,
pochopime tehdy, kdyz si uvédomime, Ze vo-
jaci utikajici domt v 1. svétové valce se zivili
celé mésice jen syrovymi bramborami a fe-
pou, nasbiranou na poli. Nejenze se dokaza-
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li vyrovnat se vSemi utrapami i uzkosti, kte-
ré pocitovali jako zb&hové, ale dokonce si na-
pravili i svoje zaludky zni¢ené konzervami.

I mléko musi byt syrové

Pi#i prevaieni mléka vznikne produkt zce-
la odliSny od syrového mléka. Bilkovinné
latky koaguluji, kyselina uhlicita je vypuze-
na, takZe se tvofi nerozpustné vapenné soli.
Vitaminy A a C jsou zcela nebo ¢astecné zni-
c¢ené. Chut se prevafenim zkazi, trvanlivost
mléka se snizi, mléko je denaturalizované
aje ochuzeno o zivotné dulezité prvky.

I kdyz se v dnesni dob¢ tvrdi, Ze moderni
metody pasterizace jsou Setrn¢jSi, neni moz-
né pochybovat o tom, ze pfirozené a nepaste-
rizované mléko je stale nejzdravejsi. Dr. Hin-
dhe pise o nevyhodach mléka - pasterizace ma
svoje vyhody, ale ma bohuzel i nedostatky.
American MUDr. Kelleng piSe ve své knize
, Autointoxikace”: Mléko musi byt zivé nebo
aspon nevafené. Pasterizace, tj. ohtati mléka
na 158 °F, v ném nic¢i pfitomné fermenty tra-
veni. Varenim se §kodlivym zpisobem méni
témér vSechny jeho slozky a ve zna¢né mire
se snizi ijeho vyzivnd hodnota. Krysy krme-
né vafenym mlékem dosahly jen polovinu
své normalni velikosti. Dé&ti zivené jen paste-
rizovanym mlékem drive nebo pozdéji one-
mocni. Dokonalost, s niz je mléko vyrabéno
v laboratofi Prirody, je procesem vafeni
hrub¢ naruSovana. - To byl American.

A v Evropé piSe napt. MUDr. Wendt, prof.
v Helsinkach, v knize , Strava a kultura": Ne-
davno uskutecnéné navzajem nezavislé po-
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kusy v USA a Finsku ukazaly, ze v mléce se
nachazi tzv. faktor ristu a vyvoje, o némz se
pfedtim nevédélo. MIéko od pasoucich se
krav ma zna¢nou hodnotu pro vyzivu kojicich
matek. Mléko se vSak nesmi vatit a pasteri-
potravin a chape se tam nevyhoda pasteriza-
ce. Za poslednich 50 let bylo vynaloZeno znac-
né usili na docileni takového zdravotniho sta-
vu dojnic, aby se u nich nevyskytovaly zadné
choroby. Tuberkulozu potlacili do takové
miry, ze si mohou dovolit distribuovat mléko
v pfirozeném syrovém stavu.

Jak mame zacit?

V pocatecnich stadiich léceni syrovou stra-
vou se doporucuje, podobnéjako u varenych
jidel, upravovat rizné zeleninu. Piidavaly se
majonéza, olej, ocet, citron, Slehacka, hoici-
ce ajiné vice ¢i méné Skodlivé prisady.

Vatené pokrmy je vSak potfebné takto ko-
fenit, protoze samy o sobé& jsou bez chuti.
Pti ptipravé syrové =zeleniny, kterd sama
o sobé ma lahodnou chut, to vlastné neni
vibec potiebné.

Produkty prirody tvori celek

Kazdy produkt pfirody tvofi celek, v némz
jsou vSechny faktory vyzivy ve vzajemném,
vhodné stanoveném poméru. Proto se musi
zachovavat jejich celistvost.

- Nema se proto d¢lit pSeni¢né zrno na
slupku a vnitfek.
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- Nebo mléko na odstfedéné a smetanu.

- Vubec neni spravné odstavovat ovoce
a zeleninu na §tfavu a suSinu a potom jist
jen jednu z téchto Casti.

Ta bude vzdy jen jednostrannym pokr-
mem. Nikdy to nebude tak dobré jako celek,
jako plGvodni produkt pfirody. Ovocné a ze-
leninové §tavy je mozné pouzivat jen jako
pomoc Vv nouzi.

Na jidlo musime mit Ccas!

Lidé si zvyklijist vafené pokrmy v co moz-
na nejkrat§im case. Jidlu vénuji casto jen
n€kolik minut. Tento zpisob neni mozné po-
uzit u syrové stravy. Pripravajidla sice neza-
birda hodn¢ ¢asu, ale vlastnimujidlu se musi
vénovat dostatek casu. Nesmi se zapominat,
Ze prvni ¢ast traveni se odehrava uz v ust-
ni dutiné. Nedejme se odstrasit pocatecnimi
potizemi a délkou casu, ktery je na jedeni
potiebny.

Neupravovand potrava v pfirozeném sta-
vu, bez nejmensi piipravy vyhovuje nejlépe
potfebam jedince. Ji se tak dlouho, dokud
se nedostavi pocit nasyceni. Vé&tSina lidi
dava ptednost kousani celych kust potravy.
To je nejlepsi zplisob pouzivani zubi. Pokud
vSak nejsou v potadku, musi mit kazdy vlast-
ni niZ na rozkrajeni zeleniny.

& V dobé, kdy je nejvice ovoce, museji se
snidat a vecefet ovocné pokrmy, obédvat
zeleninové pokrmy. Je-li ovoce jen malo,
muze se to délat obracenc.

& Mnozi star$i, ale zejména nemocni davaji
vSak pfednost jedeni jen 2x denné, napf.
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v 10 hod. a potom v 17 hod. anebo vil.
hod. av 18 hod. Potom je nejlepsi jist nej-
prve ovocny obéd a pozdéji zeleninovou
vecefi.

* Jidla v zimé€ jsou chudobna na vitamin D,
ktery se vyskytuje prakticky jen v mléce.
Ti, kteti v 1été dobfe snaseji slunecni kou-
pele, mohou si nahromadit v téle vitamin
D pro zimni potiebu, ajestlize se predtim
uz cely rok zivili syrovou stravou, neni vi-
bec potiebny rybi tuk. Cesnek je baje¢ny
a ji se nejlépe s ovocnym jidlem, napf.
s jablky a mlékem.

Odpocéinek po jidle

Nemocni museji po jidle odpocivat, a to
nejlépe vleze. Nejezte nikdy pozdé vecer! Po-
tom je Zzaludek v dobé spanku ptetizeny,
brani vylucovani, které probiha v noci. Je-li
¢lovék unaveny, musi si oddychnout. Ma-li
zizen, musi se napit. Ale po syrové stravé ma
¢lovék malokdy zizen. Kdyz mame hlad, mu-
sime jist. Ale jen v dobé& jidla! Jestlize se
né¢kdo nudi, nesmi se bavit tim, Ze by jedl
v nevhodnou dobu.

Jidelni  listek v Humlegaardenu

V Humlegaardenu se ji vyhradné syrova
strava, rozd¢élena na 3 jidla denné¢, a to v 8.15
hod., ve 12.30 hod. a v 18.00 hod. Syrova
strava se samoziejmé li§i podle jednotlivych
ro¢nich obdobi. Je proto uplné zbytecné ses-
tavovat jidelni listek. Musi se dbat jen na to,
aby se zelenina a kyselé ovoce nejedly spolu.
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Snidané a vecefe jsou stejné: 300 - 400
g Cerstvého ovoce, Cerstvého sladkého mléka
a namoceného nebo Cerstvé semletého jec-
mene, pSenice nebo ovsa.

Dale zraly hrach, obvykle zluty. Jak obil-
niny, tak i Ardch maji dostate¢né mnozstvi
bilkovin pro potieby clovéka. A kdyzZ je po-
lovina namoc¢eného obili a polovina zralého
hrachu, jde to celkem dobfe.

K tomu jedi pacienti béhem Ié¢ebného po-
bytu stiedné velky cesnek, ktery se rozdéli
na strouzky aji se spolu s ovocem, aby ne-
pusobil pfili§ siln¢. Na ¢esnek si vétSina rych-
le zvykne. Mnozi se domnivaji, Ze jim dava
lepsi pocit nasyceni a télu dodava teplo.

Obilniny se jedi suché a soucasné se pije
mléko. Miéko se muze na né nalit, ale ne
mnoho, jen aby vznikla kase. Mléko se pije
bud slamkou, nebo malymi dousky. Na jed-
no jidlo ptipada 1/4 a 1/2 1 mléka. Uspoko-
jit se je mozné i s 1/2 1 mléka denné, které
si rozdélime na 3 jidla. Mléko je tekutd stra-
va, ne napoj. Kdyz se vypije sklenice mléka
na dousek, je hlfe stravitelné.




U nas mame témet po cely rok jablka. A od
poloviny léta mame bobulovité ovoce - jahody,
maliny, Cerny a Cerveny rybiz, angrest, tfesne,
boruvky, ostruziny, brusinky. V pozdéjSim
1ét¢ Svestky, hrusky, broskve, merunky
a hrozny. MuZzeme-li dostatjiné ovoce - bana-
ny, pomerance, grapefruity, citrony, jsou pfi-
jemnym dopliikkem ke stravé, i kdyz nejsou
nevyhnutné. Mnozi se domnivaji, Ze nesnesou
kyselé ovoce. S mlékem je vSak vyborné.

Jablka se jedi se slupkou a jadFincem, ale
hlavné s jadérky. Ziskame tak hodnotné vi-
taminy a mineralni soli ve spravném pome-
ru spolu se slouceninami fluoru, které jsou
dulezité pro zuby. Vyskytuji se pravé pod
slupkou, podobnéjako v bramborach, i kdyz
v men$im mnoZstvi.

Malokdo viibec tusi, jak fantasticky chutna
spravné péstované a hnojené ovoce. Takové
ovoce dobfe snasi i slaby zaludek, je svézi,
sladké, jemné voni, ma pevnou duzinu a je
trvanlivéjsi.

Susené ovoce (hrozinka, datle, Svestky
a fiky) je mrtvé ovoce, a protoze se pomoci
chemikalii zvySuje jeho trvanlivost, méame
ho jako kazdodenni potravu odmitat.

VSechno  syrové

Vla§ské  oiechy

Jsou velmi zdravou potravou. Nekupujte
vSak loupané ofechy, zbavené skotfapek, rych-
le Zloutnou a ztraceji vyzivnou hodnotu.

Kokosové ofechy
Udrzuji si svoji vlhkost mlékem. Rostou
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na neobdélavané pude, jsou zasadité, velmi
hodnotné a bylo by mozné Zit jen na nich.

Jedlé kastany

Jsou zasadité a velmi zdravé. Pozdéji vy-
sychaji. Nesmé&ji byt vSak prazené.

Vsechny druhy ofechl jsou skvélym do-
pliitkkem ovoce a zeleniny. Obsahuji asi 62 %
rostlinnych tukt a 35 % rostlinnych bilko-
vin, které jsou svym slozenim bliz§i lidskym
bilkovinam nez bilkoviny masa a ryb. Pfed
lety byl uskute¢nén vyzkum, pii némz byl
zjistovan obsah vitaminu C v organismu
oSetfovatelek ve Fredericksbergu. Ukazalo
se, ze byl tak nepatrny, ze ho vibec nebylo
mozné zjistit. To by mél byt jeden z hlav-
nich diavodi pro zavadéni syrové stravy -
vitamin C nesnasi ohfivani - ale za cela de-
setileti se v této véci neudélalo vibec nic!

Cesnek

Je to doslova maly za-
zrak. Ma posilujici Gcinek
na cely organismus, Ccisti-
ci, pusobi na prociStovani,
vyvolava teplo, dezinfiku-
je, snizuje krevni tlak,
kdyz je vysoky, a zvySuje
nizky krevni tlak, posiluje traveni. Nejlépe
aktivizuje kyselinu chlorovodikovou v zalud-
ku, rychle 1é¢i prochladnuti.

Opatrné se oloupou 2 strouzky a vlozi se
do st mezi lice a zuby na kazdé strané. Ne-
chaji se v ustech cely den, jen rano a vecer
se vymeéni za cerstvé. Z prochladnuti vysaji
jedy. Prochladnuti ptfejde doslova za nékolik
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hodin. Jde-li o katar hrtanu nebo chronic-
kou bronchitidu, trva 1é¢ba déle.

Cesnek v ustech pusobi i na zapaly v ust-
ni dutiné, CcCelistech, na infikované mandle,
upeviiuje uvolnéné zuby a bolesti zubl
ptestavaji. Pfi bolestech usi se vlozi do ucha
maly rozfezany cesnek, zabaleny v gaze.
Géaza musi vycnivat, aby se snadno vytahl.
Cesnek v tstech 16¢i i vn&jsi zapal spojivek.
Zpocatku, kdyz je potfebné vycistit jedem
pfesyceny organismus, doporucCuje se snist
cely ¢esnek rano i vecer.

Obsah kalorii ve 100 g ovoce a zeleniny

brambory 80 - 90 banany 100
mrkev 35 - 40 jablka 50
celer 30  melouny 20
topinambury 26  hrusky 50
zeli 50 rybiz 50
hlavkové zeli 25  fiky 300
tu¢. mléko 2 dI 150  ofechy 600 - 650
hrach 80  tfesné 70
Spenat 25  angrest 40
salat 25 jahody 40
okurky 20  maliny 50
cervené zeli 30  hrozinka 300
Brambory

Je nejlepsi péstovatje v pisc¢ité pude, teh-
dy maji nejjemnéjsi chut. Syrové brambory
mizeme jist 3x denné bez toho, aby se nam
znechutily. Jsou-li vSak hnojené umélymi
hnojivy, mohou skrabat v hrdle a chutnat
odporné. Brambory jsou pomérné chudobné
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na bilkoviny, ale ty jsou v nich v syrovém
stavu prvotfidni, a proto se mlZeme uspo-
kojit i s menSim mnozstvim.

Brambory nam spolu s kotfenovou zeleni-
nou a zelim, které jsou téz bohaté na zasa-
dy, zarucCuji spravny prubéh reakci dulezi-
tych pro zivot. Proto brambory pilisobi velmi
blahodarné i pfi dné a Zaludeénich choro-
bach, a to nejen preventivné.

Mrkev

VyzZivuje a posiluje. Obsahuje organické
cukry a vapnik, dale karoten, ktery se
v organismu meéni na vitamin A. Nesnasi se
vSak dobfe pii zaludeCnim kataru.

Cervené zeli

Povzbuzuje cinnost hormond. Je bohaté
na vitamin E (vitamin plodnosti). Doporucu-
je se zenam v dobé téhotenstvi a tém, které
chtéji mit déti. Posiluje srdce a dava dobrou
barvu.

Hlavkové  zeli

Ni¢i bakterie, napt. bacily TBC hynou,
jakmile ptijdou do styku se zelim. Je bohaté
na vitaminy a mineralni soli, proto celkové
zvySuje odolnost organismu.




Cibule

Je pomérné bohatd na vitamin C a siru.
Uz samotna pry muze vylécit skorbut. Sira
prospiva vlasim, pokozce, nehtim, slabym
nervim. Posiluje organismus a je dobra pfi
vSech nemocech.

Rajcata

Jsou jemnou zeleninou, bohatou na vita-
miny a mineralni soli (vapnik, draslik a fos-
for) - prospivaji lidem s otravou kyselinami
(kyselinotvornymi potravinami).

Redkvicky

Jsou bohaté na vitaminy a minerdlni soli,
ptsobi proti ledvinovym a zlu¢nikovym ka-
mentm, posiluji ijatra.

Okurky

Cisti pokozku. Doporuduje se natirat
ekzémy rozkrdjenou okurkou. Jsou bohaté
na vitamin C. Posiluji mozek.

Spendt
Obsahuje hodné zeleza, podporuje tvorbu
a Cisténi krve, je bohaty na zasady a vitaminy.

Saldt
Posiluje cely lidsky organismus!

Celer

Obsahuje hodné sodiku. Plsobi proti
nadbytku kyselin. Doporucuje se pfi nervo-
zité, dné, nemocech mocového meéchyie
a ledvin, ale i pfi bronchitidach.
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Ucinky minerdlnich litek

Sira - Cisti mozek, dodava télu elastic-
nost, posiluje nervy (zeli, kvétak, mrkev, ci-
bule, chtest, kien, kastany).

Fosfor- posiluje mozek, nervy, povzbuzu-
je rust vlasi a kosti (pastrnak, celer, pSeni-
ce, jeCmen, kukufice, ofechy, hrasek, fazole,
¢ocka).

Vapnik - tvoii kosti, dava zivotni silu, vytr-
valost, 1é¢i rany, plsobi proti kyselinam (zeli,
Spenat, cibule, merunky, fiky, Svestky, brusin-
ky, pastrnéak, otruby, hlavkovy salat, datle).

Hoic¢ik - uklidiiuje nervy, utiSuje mozek,
celkové osvézuje (grapefruit, pomerance,
fiky, je¢men, kukufice, pSenice, kokosové
ofechy).

Draslik - siln¢ alkalicky, dodava silu,
pruznost svalim, je nepostradatelny pro
¢innost jater (zeli, brambory, pampeliska,
fetficha, susené olivy, boriavky, broskve, ryn-
gle, kokosové ofechy, fiky, angrest, mandle).

Chlor - cisti krev, osvézuje, vypuzuje od-
padové latky z organismu (Cervena fepa, ko-
kosové ofechy, fedkvicka, rajcata).

Fluor - pusobi proti chorobam, posiluje
Slachy a kosti (zeli, Spenat, rajc¢ata, brambo-
ry, kvétak).

Sodik - podporuje traveni, pusobi proti
kyselinam, zastavuje kvaSeni, CcCisti krev,
v podob¢ syrové mrkve vyhani i ¢ervy (mr-
kev, cervena ftepa, chiest, celer, okurka,
fepa, jahody, oves, kyseld smetana, kokoso-
vé ofechy, fiky).

Zelezo - pitijima kyslik, tvofi buiikové ple-
tivo, dodava energii a zivotni silu, Cervenou
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barvu tvafi (Cervena fepa, Spenat, boruvky,
chrest, rajCata, ostruziny, hrozinka, §vestky,
salat).

Jod - zabranuje chorobam endokrinnich
zlaz, podporuje jejich Cinnost i ¢innost bu-
nék, vypuzuje jedy (mrkev, rajcata, hrusky,
cibule, ananas, brambory, ¢esnek, feficha).

Kiemik - zlepSuje pamét (listy fefichy,
mandle, petrzel, mata, vlasské a liskové ofe-
chy).

VSechno  syrové!

Obéd se sklada ze zeleniny. Mohou se pou-
zit vSechny druhy zeleniny, a to jak listova,
tak 1 koteny, hlizy a cibule. Mezi nejdutle-
teficha, hlavkové zeli, kapusta, ruzickova
kapusta, kvétak.

Dale jsou to listy divoce rostoucich jedlych
rostlin, jakymi jsou pampeliska a stovik. Ty
jsou velmi vhodné na zacatku jara, dfive nez
zacnou kvést, tedy predtim, nez doroste
nova zasoby ftedkvicek, salatu, kvétaku,
okurek, rajcat a chfestu.

Dobte vyuzitelné koreny a hlizy maji bram-
bory, mrkev, topinambury, c¢esnek, Cervena
fepa, kedlubny, celer, krmna fepa, pastr-
nak, petrzel, por, Cervenda a Cerna fedkev,
fedkvicky, kien, mékké kukuti¢né klasy.

Cesnek se muze jist cely rok.

Ke kazdému zeleninovému jidlu mame mit
2 - 3 listy kadetfavého zeli, 1-2 stfedné vel-
ké brambory, 1 cibulku a tak postupné pod-
le chuti - bilé hlavkové zeli, Cervené zeli, mr-
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kev, topinambury, krmnou fepu, cervenou
fepu a.j.

Vsechny druhy zeleniny se museji duklad-
né rozzvykat a tomu se musi vénovat dost
c¢asu - 3/4 hodiny neni mnoho.

Mléko se zapiji malymi dousky. K zeleniné
se mize pouzivat i med (pravy).

Mate-li Spatné zuby, je lepSi ovoce nakra-
jet a zeleninu nastrouhat, neZ nedostatecné
rozzvykat. Syrova strava musi byt rozzvyka-
na tak diakladné, az ztrati uplné svoji pi-
vodni chut. Sama musi klouzat do hltanu.

Praktické pokyny pro piipravu
Syrové  stravy

Jak si ma pocinat hospodyné pri zavadeni
nové formy jidla ve své domdcnosti?

Syrova strava se pripravuje nejrychleji,
nejpohodinéji a nejjednoduseji. Vzdy je po-
ttebné mit na paméti, ze hlavni zasadou pii
uprave syrové stravyje pokud mozno co nej-
méné Uprav a co nejméné michani! Kazdé-
mu, kdo vidél pekné prostieny stul se syro-
vou stravou, je zndmo, ze nemuze byt nic
pivabnéjsiho a ani nicjiného, co by vzbuzo-
valo vétsi chut do jidla.

Cerstvd zelenina v pfirodnich barvach,
krasné, vonavé a lakavé ovoce je uz na po-
hled pozitkem. Sikovna kuchaika, kterd ma
zajem, neni ni¢im omezovana ve snaze co nej-
krasnéji prostfit a upravit stravu na stole.

Pro pfipravu syrové stravy neni tfeba moc
loho, co nazyvame kuchynskym nacinim:
nékolik vétsich misek
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- kartac, dost ostry na ocisténi koreni a hliz
(nejlépe  ryzovy)

- desku na sekani (lépe veétsi)

- desku na krajeni, sekani, vétsi a mensi
niiz (nerez) a sitko, 3-4 vetsi a mensi hrn-
ce na mdaceni obili a uschovu zeleniny

- 1 nebo vice struhadel na syrovou stravu

- rucni nebo elektricky mlynek na obili

Vlastni prace v kuchyni poztstava z pecli-
vého Cisténi a umyvani kotenu, hliz a listl.
VSechna zelenina se musi umyvat. Zaschlé
kofeny se mohou macet ve studené vode,
pfedem je vSak tfeba ocistit je kartacem.
Chorobné skvrny se vyfezZou.

Loupat ani $krabat se nesmi. Ni¢i se tim
velké hodnoty, protoze ptfimo pod slupkou
jsou mnohé cenné latky.

Zeleninu je nejlep$i servirovat v celku.
Strouhanim se totiz ni¢i ¢ast vitamint. Jest-
liZe zelenina zilstane delSi dobu nakrijena
nebo nastrouhana, ztraty se rychle zvySuji
a druhého dne uZ nema zelenina svoji pi-
vodni hodnotu.

Zbylé hlavicky salatu, listy zeli a Spenat se
dobfe uskladnuji na studeném misté. Lépe
je vSak mit kazdy den Cerstvou zeleninu.

Priprava ovocného jidla je jednoducha.
Ovoce se ocCisti ve vlazné vodé a osus$i. Bobu-
lovité ovoce je lépe neprat, protoze ztraci na
chuti, ale jen oplachnout.

Obili se podavd zmékCené namacenim.
Piedtim se dobte propere. Kazdy druh se na-
maci zvlast ve studené vodé a necha se 24 -
36 hodin v chladné mistnosti. Za tu dobu se
voda asi 3x vyméni. Nakonec se obili pro-
plachne a necha se odkapat na sité. JeCmen
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se muze téz, podobnéjako pSenice a Zito, se-
mlit suchy tésné pted jidlem.

Vyluéné syrova strava

Mnozi lidé nerozumné rikaji, Ze daji radé-
ji prednost krat§imu Zivotu, jen aby mohli
Zit, jak chtéji. Nebo oteviené fikaji: ,,Jim, co
chci, a trpim, ¢im musim! Radé&ji zemftit, nez
jist syrovou stravu!" Toho dne, kdy jsem
zjistila, ze mam rakovinu, piSe Dr. K. Nolfi-
ova, a divala jsem se
smrti do oci, ktera
méla nastat v boles-
tech téla za jeden az
dva roky, bylo pro mne
uplné pfijemné pomys-
leni jist vylu¢né syro-
vou stravu a byla jsem
za to vdécna! Kdyby Slo jen o to, zit o néko-
lik rokt krat$i dobu, nebylo by to tak zlé!
Hlavné pro toho, kdo neni rad na svété. Jen
kdybychom byli jinak zdravi. Ale tak tomu
obvykle neni. Rakovina a dna kloubtl jsou
toho dikazem. Jsou vSak ijiné choroby
- chronicky katar zaludku a stfev,

- zacpa - pficina bolesti hlavy a §patné na-
lady,

- ptrekyseleny zaludek,

- TBC plic s inavou a nebezpecim nakazy,

- nemoci srdce, ohrozujici dychani, srdec¢ni
zachvaty doprovazené strachem ze smrti,
stoupajici vysoky tlak,

- arteriosklerdza,

- klesajici pracovni vykonnost po strance
duSevni 1 télesné,
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- ztrata paméti, schopnosti soustfedit se,

- selhavaji smysly, moznost oslepnuti jeste
pfedtim, nez zemfeme.

- Dale jsou to ledvinové a mocové kameny

s bolestivymi zachvaty,

- lumbago (ploténky), ischias, které mohou
trvat celé mésice i roky.

Ale 1 kdyz jsme uSetfeni takovych vyraz-
nych forem onemocnéni, pfece nejsme po
ptekroceni 40. roku casto v potradku. V 60
letech mame narok na penzi a zda se, zZe
jsme smifeni s tim, Ze uZ nejsme schopni
konkurence. Tomu vSemu je mozné se vy-
hnout, zachovat si vitalitu a pracovni schop-
nost, a to pomoci takové jednoduché véci, ja-
kou je Cerstva ziva strava, pohyb a Cerstvy
vzduch!

Skodlivost cukru

Vyluéné ziva strava je revoluci v oblasti
vyzivy, jejimiz tvrdymi odpulrci jsou zvyk
a pozitkarstvi. Pro mnohé vSak neni tézké je
pfekonat. K tomu pfispiva i pocit télesného
blaha, ktery se dostavuje pfi syrové strave
a odménuje ty, ktefi tuto stravu povazuji za
nejlepsi na svété. To, co zvlast nic¢i chut lidi
a zejména déti, je cukr a sladkosti. Kdyby
matky tuSily, jaké zlo pachaji na svych
détech tim, Ze je privykaji na cukr, nikdy
by to nedélaly. Cukr napada mineralni soli
v krvi, takze krev neni schopnéa pfijimat po-
ttebné mnozstvi kysliku. Nemuze se plné
rozvinout okysliCovani a spalovani, v du-
sledku toho se télo nemuze zbavit odpad-
nich latek. Napadnuty je i vapnik v krvi,
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a proto se spotiebovava vapnik ze zubi
a kosti. Zuby jsou niceny cukrovinkami,
cukrem a sladkostmi. Dé&ti s cukrovkou, kte-
ré nedostavaji zadny cukr, nemaji déravé
zuby. Uplné syrové strava cukr viilbec nepo-
tiebuje.

Uloha  kuchaiky

Pychou vSech kuchatek bylo dosud vateni
jidel. Avsak jejich nejvétsi ilohou by mélo
byt zachovani zdravi rodiny, a to je moZné
nejlépe dosahnout syrovou stavou. Je mno-
ho organizaci a $kol, mnozstvi denikl a ca-
sopist 1 publikaci zabyvajicich se vafenim,
kofenénim a hledanim rtznych variaci mis-
to toho, aby se staraly o co nejvétsijednodu-
chost a zdravost jidla.

O Pii ptipravé syrové stravy muze hospo-
dynka uSetfit nejen plyn nebo elektfinu,
umyvani naddobi a praci spojenou s vate-
nim, ale ma usnadnény i ndkup, cozjsou
skutecnosti, které je mozné pfijmout
s vdécnosti.

O Pro ty, ktefi bydli sami, nebo jsou na ces-
tdch a nemohou vafit, je syrova strava do-
slova idealni.

O Mizeme cestovat po celé zemékouli a za
pakatel dostat naprosto spravnou stravu.

O Mnohokrat jsem ftikala pacientim: Kdyby
byli nasi predkové poznali vyznam syrové
stravy a ucili nas jijist, mnohé véci by do-
padly jinak a my bychom byli zdravi! Proto
zacnéte se syrovou stravou vcas!
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Touha po poiitcich

Neochota pfejit na syrovou stravu souvisi
nejen s nevédomosti, ale i s chorobnou tou-
hou po pozitcich - po drazdidlech. Clovék je
uz tak zeslably, ze sejich nedokaze zfict. Ma
v zasob¢ tak malo energie, ze se nedokaze
opanovat. Neni schopny odpoutat se od
nkulturni potravy", i kdyz vi, Ze mu $kodi na
téle 1 na duSi. Nejprve na to doplaci penézi,
potom zdravim a nakonec i vlastnim Zivo-
tem. Z toho vSeho neni jiné vychodisko nez
ptechod na Cerstvou Zivou stravu. To je jedi-
na zachrana pro celé nemocné lidstvo.

Matka a dité

Vyziva ditéte zacina v zivoté¢ matky. Jestli-
ze ma byt uz zacatek spravny, méla by budou-
ci matka jist syrovou stravu. Zivou potravu
po celou dobu téhotenstvi nebo jesté lépe dlou-
ho predtim, protoze jen tak muze byt Uplné
zdrava a dat plodu svého zivota ty latky, kte-
ré potiebuje ve druhé poloviné téhotenstvi,
a to hlavné vapnik na budovani kosti.

O Jestlize vSak nedostane matka v potrave
dostate¢né mnozstvi vapniku, odebira si ho
plod z matciny zasoby. Dusledkem je osla-
beni matCinych kosti a zubd. Je znamo, Ze
béhem téhotenstvi se Zenam kazi zuby.

O Kdysi se tikalo, ze kazdé dité stoji matku
zub. Tomu se vSak snadno zamezi dosta-
te¢nym pfisunem vapniku. Stejné tak
v dobé kojeni musi matka dodavat ditéti
dostatek vapniku v mléku.
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O Proto je tfeba, aby matka b&hem kojeni
dostavala kromé nékolika 1zic maceného
nebo mletého obili (pSenice) i litr syrového
mléka ke své syrové stravé. Jen tak bude
schopna produkovat vice mléka a lepsi
a posilnit dité na cely Zivot.

Pro uspokojeni matek je mozno podotknout,
7e pri uplné syrové stravé je priubéh porodu
rychly, lehky a témér bezbolestny. Kdyz mat-
ka konzumuje syrovou stravu, byva ¢asto na
cerstvém vzduchu a zije jinak zdravé, ma
matefské mléko vSechny zivotodarné latky,
vitaminy a minerdlni soli, které dité potie-
buje! Ovoce potiebuje, az kdyz mu narostou
zuby, tj. v 5. - 6. mésici. Zacne se strouha-
nym jablkem, bobulovitym ovocem a vystii-
da se syrovou a strouhanou mrkvi nebo
bramborem, rozsekanym zelnym listem
v Cistém syrovém mléku, do kterého je moz-
né ptridat med, ale nikdy cukr!

Kdyz se ptestane kojit ve spravném CcCase,
musi se dale davat ditéti Cerstvé syrové mléko
(sladké), tak cerstvé, jak je jen mozné dostat,
pfiméfené ztedéné Cistou nevafenou vodou.

Déti jedi syrovou stravu
s velkou chuti a to hlavné
tehdy, kdyz vidi, Ze tak ¢ini
otec i matka. Dité Zivené
syrovou stravou je Zivéjsi,
usmévavéjsi, Stastné, spo-
kojené, neni nemocné, ne-
prochladne, neni podraz-
déné a mrzuté, neni piili§ tlusté, ani ptilis
hubené. Vyprazdnovani je v potfadku a dite
dobtfe spi. Polypy se nevyskytuji, mandle
jsou cisté, zdravé a normalni velikosti.
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Matka, 22leta, stravila 14denni dovolenou
v naSem sanatoriu s 2,5mésicnim kojencem.
Pri prchodu neméla pro dite viastni mléko
a davala mu varené kravské mléko redéné
vodou. Po prechodu na vyhradné syrovou
stravu méla zakratko mnozstvi mléka, dité
dostavalo  kromé  materského mléka obden
rozmackané jahody a syrové brambory roze-
trené na kasi. VSechno jedlo s velkou chuti
Bylo radost sledovat, jak se dit¢ za 14
dni vzpamatovalo. Pri prichodu bylo apatic-
ké, bledé, malatné, nepohybovalo se, ani ne-
usmivalo. Pri  odchodu bylo snédé, hravé,
smdlo se na celé okolli.

Takové rychlé zmény je mozné pozorovat
u toho, kdo je v utlém véku jesté naprosto
ptirozeny, kdyzje spravné ziveny, ma dosta-
tek svétla, vzduchu a volnost pohybu. SlySe-
la jsem i o rodinach, kde se déti po 3 - 4
mésicich uplné syrové stravy zacaly chovat
zcela opacné nez predtim. Staly se tak
druznymi, ochotnymi a usluznymi, Ze je
nikdo ani nepoznaval. Naucfte sami sebe
a hlavné svoje déti, aby si zvykly na tuto jed-
noduchou stravu dfiv, nez si pokazi chut
i traveni.

Nakonec jesté malickost - dbejte, aby
v 1été byly déti jen lehko oblecené, navykejte
je, aby si oblibily slune¢ni koupele, nejlépe
uplné svleCené, s lehkym kloboukem na
hlavé, aby byly chrdnéné o€i a mozek.
V zimé maji mit obleCeni vInéné, teplé,
mekké a pohodiné.
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Syrova strava a ekonomika

Casto je mozné slySet, Ze syrova strava je
draha, neni vSak obtizné dokazat, Ze je tomu
naopak. Zivo¢&i§nou vyrobou prichazi na-
zmar 70 - 90 % celkové hodnoty rostlinnych
zivin! Kde se na né&jaké plose uzivi 1 ¢lovek
zivocisnou vyrobou, tam se mize uzivit 10 li-
di produkty pudy, kdyz tyto neprochazeji
pfes zvitata. Pted vice nez 150 lety charakte-
rizoval slavny némecky ptirodovédec Hum-
boldt vyuziti pudy nasledovné: Kde muize Zit
1 lovec, tam miuze zit 10 prislusnikit kocovné-
ho kmene, 100 rolnikii a 250 ovocnaru.

Ptuda vSak mize byt vyuzita az 20 nasob-
né pfi pfimé rostlinné vyrob¢, a tim muze
byt pocet obyvatel zmnohonasoben. Jak to
vypada nyni, skutecné nas hospodaiska zvi-
fata vyZenou z domovil. Kdyby obyvatelstvo
za nynéjSich poméri na mnoha mistech
svéta poznalo velkou cenu syrové stravy,
mohla by byt v podstaté uplné odstranéna
podvyziva s jejimi osudnymi nasledky.

Vlastni zahrada

Vsichni bychom mohli byt bezstarostni,
$tastni a zdravi, jen kdybychom chtéli ptejit
na pfimé vyuzivani pidy. Ptfedevsim by bylo
uzitecné si vysvétlit, jak je pida vlastné ne-
pochopitelné bohata.

w Idedalem kaZzdého, kdo se Zivi syrovou stra-
vou, je vlastni zahrada, aby mél vSechno
potiebné, co ma svij vyznam z hlediska
chuti i obsahu, pokud mozno nejéerstvéjsi.
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* KdyZz oSetfujeme ve volném cCase svoji za-
hradku, ziskdme i pfiméfeny pohyb rta
cerstvém vzduchu i radost z toho, jak nam
vSechno roste a rozkvéta.

Syrova strava neni mozna levna, ale muze
byt tou nejlevnéj§i potravou. Nezapomeiite,
ze brambory, fepa i zeli jsou znamenitou sy-
rovou stravou a ze se stoupajici spotfebou
a hromadnou vyrobou bude levnéjsi i ostat-
ni syrova strava, napf. ovoce a ofechy.

Sestavit rozpocet, co stoji syrova strava, je
obtizné, protoze to muze byt velmi rozdilné.
Je potfebné se uspokojit s tvrzenim, ze to
zavisi na vydélku a penézence kazdého jed-
notlivce. Ze zdravotnich divodi nesmi byt
syrova strava omezovanajen proto, aby byla
lacina.

Uspory pii syrové stravé

Odpadaji vSechny mimotfadné dopliky,
potiebné ke stravé varené, smazené, kofenc-
né a solené, nebo takové pochoutky, jako
jsou kava, caj, kolace, dorty, ¢okolada, olej,
soda, lihoviny apod., které pfedstavuji znac-
né vydaje pro béznou domaéacnost.

Kdo ji syrovou stravu, netouzi po téchto
drazdidlech, nikdy nema hlad a ztidkakdy je
ziznivy mimo doby urc¢ené najedeni. V syro-

vé straveé dostava vSechny latky potfebné
pro Zzivot, a proto nepotiebuje jmenované
pochutiny. Uvédomte si, jaké nesmirné na-
klady pripadaji v nasi zemi na jedince pri té
obrovské spotiebé tabaku a alkoholu.

Naklady na syrovou stravu zaviseji na roc-
ni dobé. Nejvyssi jsou od dubna do ¢ervna
a nejniz§i na podzim a v prvnich zimnich
meésicich. Nesmi se pfitom zapominat na to,
7ze syrové stravy se spotfebuje podstatné
mén¢ a télo pfitom ziskd o mnoho vic.

Pozédala jsem normalni mladou rodinu,
aby se vyjadfrila k otazce ,syrova strava
a hospodarnost". Rodina - manzelska dvoji-
ce se 6 détmi ve véku od 1 do 13 let, muz
ucetni - se zivila vylucné syrovou stravou 1
rok. Pani povédéla: ,,Syrova strava je roz-
hodné lacinéjSi. Uvadét presna cisla je vSak
obtizné. Mame zahradu a v 1été¢ se muze zit
vyhradné z ni. Je-li to nutné, potom se ku-
puje jen mléko."

Syrova  strava  nevyZaduje
tolik  prdace

Stejnd mladéa Zena zjistila, ze syrova stra-
va je nejen lacingj$i, ale Ze je vyhodna
i z hlediska uspory casu a prace kucharky,
ktera se muze vénovat mnohem vice rodiné.
PiSe: Pripravou syrové stravy se uSetfi spous-
ta ¢asu a tim i penéz. Pomocnici v domac-
nosti nepotiebujeme. Zda se, ze détem pi-
sobi radost pomahat mi a seznamovat se
s postupem piipravy jidla. Castojsme s mu-
zem byli na vikendu s na$im nejmenSim
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ditétem, proviant na celou cestu jsme méli
na kole a ostatnich 5 déti doma se uspoko-
jilo s néjakou malickosti.

Nékdy jsme Sli pésky se vSemi détmi (nej-
mensi v ko¢arku) 10 - 12 km a v lese jsme
jedli nase ovoce a zeleninu. Myslime si, ze
patfi ke zdravému zplsobu zivota mit smysl
pro ptirodu. Kazdé dopoledne, kdyz to jen
pocasi dovoli, jsem s 3 détmi na prochazce,
¢asto i dv¢ hodiny, coZ bych si nemohla do-
volit, kdybych musela varit obéd. Neni tfe-
ba travit v 1été ¢as v teplé kuchyni. Lepsije
jit sbirat lesni ovoce a na slunci se dohnéda
opalit. A kolik ¢asu se uSetfi tim, ze se neza-
vatuje!

Idealni zpusob Zivota

Civilizace kazi vSechno, ni¢i lidem zdravi,
zatimco zvifata si zachovavaji pruznost, silu
a puvab.

O Postupem roki ztracime silu, stavame se
neohybnymi, tézkopadnymi, otupenymi,
protoze jime pfili§ mnoho a stravujeme se
zvracené!

O A pftili§ malo se pohybujeme! Kdo ma se-
davé zaméstnani, tézko si zachovava po-
hybovou pruznost.

I nas zpisob odivani je velkou zabranou
v pfirozeném pohybu. NaSe obleCenije Casto
- a to zejména pro starSi lidi - pfili§ tézké
a prekazi pohybu. Obleceni by mélo byt
uplné piizptsobené pozadavkiim a potie-
bam jedince a uz méné tomu, ,co by na to
fekli druzi!" Médni vystielky jsou ¢asto ces-
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tou, jak si zkratit zdravi a krasu a zpusobit
finanéni problémy. Po této strance se muse-
ji dnes$ni lidé jesté mnoho ucit!

Neni divod, aby se nase hmotnost zacala
s pribyvajicimi léty zvySovat. U toho, kdo
zaCne pfibirat, jde vzdy o ukladani tuku.
Svalstvo se s léty nezvétSuje, ale naopak.
Ani kosti se nestavaji vét§imi a bohat§imi na
vapnik, pravé naopak. Kdyz se starym lidem
tak lehko lamou stehenni kosti, je to proto,
ze obsahuji pfili§ malo vapniku.

Stihla linie

VétSina muzl a Zen ztraci s pfibyvajicimi
roky Stihlou linii a to i ti, ktefi si Stihlost
udrzovali a u nichz se zhoubné ukladani tu-
ku neprojevuje. Co je ptic¢inou tohoto jevu?

Zcela urcité je to nasledek prepliovani
rozSifeného Zaludku a nafukovani tlustého
stieva, které je vyvolavané kvaSenim a za-
hravanim obsahu stiev. To zpisobuje i tlak
na dolni ¢4st hrudniku ajeho pozvolné roz-
Sitovani - n¢kdy i do znac¢nych rozméru.

Bojime se chodit bez $ati, jen s paskem
v rozkroku (event. Zeny s malou podprsen-
kou). Brani nam v tom naSe zvracené moral-
ni pfedstavy. Nejsme pfece vSichni tak po-
hlavné zvraceni, aby to pro nas byla pastva
pro oc¢i. Kdyz bude nasSe obnazené téio pred-
métem kritiky, musime nastoupit jedinou
spravnou cestu, a tou je pfirozena strava,
Cerstva, ziva strava a pfirozeny zpusob Zivo-
ta. To vSechno ndam pomuze zachovat si
mladistvy zjev a normalni vahu.
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Piejidni

Jak dokazuji statistické vyzkumy usku-
tecnéné pojistovacimi spoleénostmi u nas
i v zahrani¢i, obezita je jednou z nejnebez-
pecnéjSich pri¢in nemoci. Bylo provedeno
rozdéleni lidi na ty, ktefi vazi méné, nez je
normal, a na ty, ktefi maji vahu nadnormal-
ni. Jak bylo zjiSténo z relativnich udaji
umrtnosti pfi rdznych nemocech, ptipada
na 100 % hubenych 114 % normaélnich lidi
a 158 % tlustych. Je$té srozumitelnéjsi vy-
strahu poskytuji tudaje o pripadech umrti
pri srde¢nich chorobach, které ptedstavuji
nejveétsi skupinu umrti: Hubeni 128 %, nor-
malni 198 %, ale tlusti 384 %.

Z téchto cisel je zfejmé, jak nebezpecna je
nadvaha. Je mnoho pfi¢in tloustky. Jsme
vSak az pfili§ nachylni svadét vSechno na
choroby latkové vymény, které jsou ve sku-
tecnosti vzacné.

O Naproti tomu je piejidani uz od détstvi
vzitym zvykem, pficemZ nemalou vinu na
obezité nese konzumovani potravy mezi
hlavnimi jidly.

O Méame pfili§ vyvinuty smysl pro ,,dobré je-
deni". Je to mozné fici o vSech socialnich
vrstvach a urcité je u nas vice lidi s nad-
mérnou hmotnosti nez kdekoliv jinde.

OV disledku nadmérné hmotnosti jsou
pfetézovany nohy, jako néasledek toho se
zase objevuji kfecové zily a ploché nohy.

O Jen si ptedstavte, jaké to musi byt nama-
havé chodit denné s takovym bfemenem,
které predstavuje 25 - 50 kg navic. Do-
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konce i trénovany nosi¢ by byl zmoteny,

kdyby musel nosit takovou vahu denn¢ od

rana do vecera. VétSina obéznich ma vzdy
pohotovou odpovéd: ,,VSak ja téméfr vibec
nic nejim!"

PtiCiny pfibirani nejsou dané jen tim, Ze
se ji pfiliS mnoho, ale zejména tim, Ze se
stravujeme nespravne.

O Pti obvyklé ptipravé pokrmu, piedevSim
pfi vafeni, ztrdci pokrm podstatny obsah
vitamind a mineralnich soli.

O Aby clovek ziskal dostate¢né mnozstvi la-
tek, musi snist velka mnozstvi potravin,
ajesté jist 1 mezi hlavnimi jidly.

O Pii syrové stravé je to jiné. Je bohata na
vitaminy a mineralie, ale chuda na ka-
lorie, tedy je pravé takova, jaka je potreb-
na pro zachovani §tihlé linie.

Automaticka uprava
hmotnosti

Syrova strava upravuje hmotnost lidi au-
tomaticky. Tlusti nadbyteénou hmotnost
ztraceji, hubeni pfibyvaji. Mnohokrat v zi
voté jsem vid€la lidi se zna¢nou nadvahou,
kterym se pomoci 1écebnych procesti podafi-
lo docilit jen nepatrnych vysledkd, a ani ty
nemély dlouhého trvani. Naproti tomu, kdyz
tito lidé pfesli na syrovou stravu, dosahli ta-
kové snizeni hmotnosti, ze se jim to pfedtim
zdalo byt pohadkou.

O Kdo se podrobi odtuciiovaci kute, zbavuje
sejedl obsazenych v tuku. Ty se dostava-
ji do krve a oslabuji vSechny jeho organy.
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Proto se snadno unavi, kdyz postupuje pfi
odtuciiovani prili§ rychle. Odtuc¢iiovani se
musi tedy dé¢lat tak, aby se vénovalo
hodné ¢asu odpocinku.

O Ale kdyz se odtuciiuje pomoci syrové stra-
vy, vylucuji se jedy zaroven s tukem.

O Pfi odtucnovani s obvyklou stravou je
organismus po ukonceni kiry nucen zno-
vu ukladat tuk potfebny na akumulaci
jedu, které jsou obsazeny v krvi.

O Pii syrové stravé je vynikajici to, Ze nejde
o hladovku. Pacienti nemaji ani hlad, ani
zizen, a kdyz dojde k zadoucimu snizeni
hmotnosti, dafi se jim tak dobfe, ze radi
v syrové straveé pokracuji.

Svétlo, pohyb na vzduchu, odpocinek

Neni-li organismus otravovany vafenou
umrtvenou stravou, udrzuji se klouby d¢isté,
nejsou napadané dnou a kornaténim, za-
chovava se ohybnost pro jednoduché pohy-
by, které potfebujeme pii préci, nejlépe na
cerstvém vzduchu.

Co nejvic cCasu venku

Malokdo si uvédomuje to, Ze v mistnos-
tech je vzduch horsi, protoZe je pod vlivem
véci, které se tam nachazeji. Taktéz intenzi-
ta svétlaje niz§i, Casto polovic¢ni oproti vnéj-
$i. Proto je tfeba chodit na €erstvy vzduch
tak casto, jak je to jen moZné, aby byl nas
organismus dobfe okysliCovany.

Pohyb na cerstvém vzduchu v 1ét€ i v zimé
je dvojnasobné hodnotny. I po tnavé se ma
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odpocivat na Cerstvém vzduchu, naptiklad na

balkonu, v zahradé nebo uvnitf pfi otevienych

oknech. V zimé¢ se zabalme, abychom nemrzli.

KdyZ pracujeme télesné nebo duSevné uvnitf

nebo venku a za¢neme pocit’ovat inavu, je na

case udélat si pfestivku a odpocinout si pod-
le moznosti 15-30 minut. Tim se obcerstvime

a mizeme zacit znovu.

O Unaveny organismus totiz musi pfi praci
vynakladat dvojnasobnou silu, ale vysle-
dek je polovicni a to se nevyplaci.

Mnozi by se divili, jaké zvySeni pracovnich
vykonu by se dosahlo, kdyby se v tovarnach,
utfadech a obchodech zfidila oteviend mista
pro odpocinek (napf. zahrady pod stfechou),
chranéna pted destém, kde by personal mohl
odpocivat v 1été na Cerstvém vzduchu, event.
na slunci 15-30 minut. Mélo by to velky vy-
znam jak pro zdravi, tak i pro pokojnou mysl
a pracovni vykon.

J4 sama spavam uz 12
rokl na terase pod stie-
chou, ktera je oteviena
na jih a vychod, a to po
cely rok. Pobytu na cer-
stvém vzduchu vénuji 8 -
9 hodin denné. Jeli luz-
ko v potadku a zvykne-
me-li si na to, neni nam
viubec zima.

Kdyz jsme na prochaz-
ce, cestou do kopce nebo
v nepiiznivém pocasi zac-
neme ztracet dech. Potom je potiebné zmen-
§it rychlost, zavtit usta, hluboko vdechovat
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nosem, a to nékolikrat, az to ptejde. Ne-
chod'me prili§ daleko, abychom se domi vra-
celi svézi, s posilenym organismem. KdyZz se
vracime unaveni, jsou v organismu nahro-
madéné jedy Ginavy a témi jsme zatéZovani.

Plavani

Kazdé dité se ma naucit plavat. Plavani,
pokud se nepfehani, ma pro zdravi mimo-
fadné velkou cenu.

Slunecni  koupele

Vitamin D je nesmirné dilezity, protoze
upravuje hospodafeni s vapnikem. V ovoci
a zelenin¢ tento vitamin neni. Vytvaii se az
v pokozce vlivem slunec¢niho svétla. To nam
vSak nepomuze, jsme-li stale obleCeni. Je pro-
to dulezité¢ doptat si v letnich mésicich opalo-
vani, kdyz to pocasi dovoli. Ukladame si tak vi-
tamin D na zimni potfebu. Je sice dobré, kdyz
mame obnazené ruce a nohy, ale nejspravnéjsi
je opalovani celého téla. Zhoubny nedostatek
vitaminu D je znamy svymi nasledky, jako
jsou kiivice, zIé zuby s deformovanou sklovi-
nou, kfivé nohy, deformovany hrudnik, §patné
drzeni téla atd. Dité trpici nedostatkem vitami-
nu D se Casto nemulze zbavit bronchitidy.

Pokoika a otuZovani
PokoZzka je nesmirné diilezitym orgianem

pro zdravi. Musime ji uchovavat svézi, posi-
lovat a otuzovat tim, zeji pfimo vystavujeme
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vlivu svétla, vzduchu, tepla. Casté, ale mir-
né opalovani a vzdusné koupele, Casté kou-
pani a co nejméné obleceni. Spojeni vzdus-
né a slunecni koupele pfi praci na poli nebo
v zahradce je jesté lepSi. KdyZ neméate moz-
nost koupani v pfirod¢, naplinte vanu vodou
a nechejte ji sluncem prohtat. Takové kou-
pani je pfijemné a zdravé.

V zimé€ je mozné valet se bez Satl ve
sn¢hu, i kdyzZ je to trochu ndasilné a nepfi-
jemné. Je vSak vhodné umyvat denné celé
télo ru¢nikem namocenym ve studené vode
a potom promasirovat kiizi ostrym kartacem
a do sucha utfit hrubym ru¢nikem. Je dob-
ré pohybovat se bez Satd, i kdyby to bylojen
nékolik minut.

Doma vysta¢ime s pletenym fidkym spod-
nim pradlem (s velkymi ocky), které seda
volné na télo, aby pokozka mohla svobodné
dychat. Je-li chladno, je potfebné se dobie
obléci, abychom vydrzeli chlad jak venku,
tak v mistnosti, a nemusime mit vyssi poko-
jovou teplotu, kteradje Skodliva. Vecer svléka-
me vSechno Satstvo a vyménime ho za nocni
pradlo. Aspon Ix tydné je potfebné umyt se
teplou vodou, ptipadné v teplé koupeli.

Kdyz se tyto nezbytnosti zanedbavaji, po-
kozka ztraci stale vice svoji pracovni schop-
nost, je nedokrvena, ochabla, Seda nebo zlu-
td, nakonec atroficka a tenka jako papir.
Cely organismus postrada jeji pomoc.

Slunecni  svétlo a pokoika

Pokozka je nejen smyslovym organem, ale
reguluje i teplotu téla a vyzivuje télo tim, Ze
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zachytava slune¢ni svétlo. Cim vyraznéjsi
jsou slunec¢ni paprsky, tim hloubé&ji vnikaji
do téla. Infracervené a Cervené paprsky pu-
sobi uvnitf téla posilujicim, hiejivym a Zivo-
todarnym vlivem. Svételné paprsky kratko-
vinné a ultrafialové jsou zachycovany vng¢jsi
vrstvou pokozky a pouzité pro tvorbu ,.ergo-
steridinu", coz je zivotné dulezita latka, pfe-
tvafejici se na vitamin D. Slunecni svétlo
zpusobuje i tvofeni pigmentu, barviciho po-
kozku dohnéda. Pigment se téz vstfebava

a pusobi jako Zivina.

O Mezi pokozkou na jedné strané a srdcem
a obéhem krve na druhé strané je téz zavis-
lost. Kdyz pokozka pracuje dobfe, je mozné
hovotit o ,,pokozkovém srdci".

O Zdrava pokozka je téz ,pomocnou ledvi-
nou", protoze z téla vylucuje jedovaté latky.
To muze mit velky vliv pro zachranu zZivota
pii onemocnéni ledvin.

Kdyz télo dostava Spatnou vyzivu a v du-
sledku ptrejidani je nuceno nab&hnout na
nouzovou regulaci, musi slouzit pokozka na
odstranovanijedovatych latek z téla. V jejich
hlubSich vrstvach ulozeny tuk potom vaze
Skodlivé latky. Pii odtuciiovaci kufe se tyto
latky zase uvolnuji a pfechazeji do krevniho
obéhu.

Télesna  cviceni
Mnozi se domnivaji, Ze s gymnastikou se
ma zacit uz u zcela malych déti. Podle mého

nazoru pro zdravi ditéte postacuje primérené
hrani na zdravém vzduchu, kdy dité vykona-
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va vSestranné pohyby pfirozenym zpiso-

bem. Nikdy predtim nebylo zaméstnani tak

jednostranné jako dosud.

O Mladi lidé v kterémkoliv zaméstnani se
nesméji v zdjmu svého zdravi zfict gym-
nastiky. Jednoducha gymnastika nepotie-
buje sportovni haly, nevede k ptepinani sil
a je lehce realizovatelna, jednoducha
a vSestranna. Rozviji harmonii a krasu.

O Na détech ve Skolnim véku se pacha velké
bezpravi, kdyz jsou nuceny mnoho hodin
denné k nasilnému drzeni téla ve Skolnich
lavicich. A to je§té mohou byt rady, kdyz
je Skola slunec¢na a dobie vétrana. U déti
Skolou povinnych ma cviceni velky vy-
znam, i kdyzjen ve form¢ her na Cerstvém
vzduchu.

V prvnich letech, kdyz jesté dité neni zate-
zované mnoha domacimi ulohami a kdyz je
v dob¢ volna se svymi prateli, to jeSté jde.
Jiné je to v poslednich skolskych letech,
kdyz je mladez v nejprudsim vyvojovém ob-
dobi. V této dob¢ provadi skola intenzivni vy-
cvik mozku, jehoz vysledek vSak Casto vibec
neni imérny namaze ucitele nebo ditéte.

Jsem presvédcend, ze kdybychom vychova-
vali déti v tomto nebezpecném véku piedev-
$im s ohledem na jejich télesné zdravi a se
zfetelem na psychologii jednotlivych déti,
osvojovaly by si déti potfebné znalosti v mno-
hem kratsi dob¢ a snaze. Zaroven by se v nich
mohl vzbuzovat zajem o dalsi pokracovani ve
zvoleném sportu, ktery by pfinasel zisk a ra-
dost pro pfitomnost i budoucnost. Co se
v tomto véku ziska na radosti ze Zivota a na
zdravi, mnohonasobné se vrati ve stari!
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O Podle mého nazoru musi byt télesné cvice-
ni zen odlisné od cvi¢eni muzl, kdyz ma za
cil harmonicky rozvoj, krdsu a vSestran-
nost pohybu. Pro mladé Zeny je dnes téles-
né cviceni dulezitéjSi nez kdykoliv pred-
tim. Kdysi prace v domacnosti vyzadovaly
mnohem vsestranné¢j§i pohyby nez dnes.

O Jako lékatka co nejnaléhavéji vyzyvam
star§Si muZe a Zeny, aby cvicili. Nevérte
tomu, Ze nemuzZete, Ze jste téZci nebo sla-
bi. Praveé nyni se nut'te do cviceni. Kdyz se
zacina hlasit stafecka slabost, necht je
vam podnétem k tomu, abyste zacali cvi-
¢it. Hledejte pro stafi vhodnou formu. Ne-
zapominejte, Ze si tim uchovate nejen svo-
je télo, ale i svoje smysly a dus$i k radosti
své i svych bliznich!

Spdanek

Abychom se citili dobie a byli schopni
prace, je potiebné se v noci dobie vyspat.
Jako ma mote pfiliv a odliv, tak ma i orga-
nismus Clovéka den a noc. Kdyz pracujeme
pfes den, at uz télesn¢, nebo dusevné, vy-
tvareji se pii tom jedovaté odpadové latky,
které vyvolavaji unavu. Tyto latky se z téla
vylucuji béhem spanku.

Jestlize télo uskute¢nilo vyluCovani us-
pésné, vzbudime se vcas a odpocinuti, ob-
cerstveni a ptipraveni zacit dobie den. KdyZ
nemame dostatek spanku, organismus ne-
staci vyloucit ze sebe jedy z unavy. Nasled-
kem toho je stoupajici pocit tnavy, neklid,
podrazdénost, tézkomyslnost, zlost, Spatna
nalada a nechut k jidlu.

62

Brzy do postele!

Nejlepsi pro zdravi je spanek pted pllno-
ci. Staré prislovi tika, ze do krasy se clo-
veék vyspijen pied pulnoci. AvSak nyni, pfe-
devsim ve meéstech, uz neziji lidé tak ro-
zumné. Elektrické svétlo méni noc na den.
O Clovék se &asto uklada ke spanku v dobg¢,

kdy by mél mit uz svlj nejlepsi spanek

davno za sebou.

O Jestlize chodime delsi dobu pfili§ pozdée
na lizko, jsme na nejlepsi cesté k zruino-
vani svého zdravi a pracovni schopnosti.
Uzkost a beznadéje je po nedostate&ném
spanku dobfe znama!

Nespavost

Ptili§ pozdni ukladani se na lizko a pozd-
ni vstavani konciva Casto nespavosti. Jestli-
ze to s nami dojde az tak daleko, nutime se
casto ke spanku, coz
je to nejhorsi, co mu-
zeme udélat. Cim vic
se budeme nutit, ¢im
budeme uzkostlivéjsi,
tim méné budeme
spat. Nakonec sdhne-
me po uspavacich
prostifedcich, to zna-
mena, Ze budeme pri-
davat jeste  dalsi jedy
k tem, které jsme si
v téle nahromadili ne-
spavosti. A mnavzdory
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tomuto ume¢le navozenému spanku to bude
s nami stale horsi, jak zajisté pochopi kazdy,
kdo jen trochu piemysli.

Uspavaci prostiedky

Spanek navozeny omamujicimi chemic-
kymi jedy nepfinaSi Zadné osvéZeni. Tyto
jedy jen omami mozek, ktery potom ustrne.
Noc¢ni procistovaci prace téla nebudou
uskutecnény. Pfirozeny spanek neni podpo-
rovany omamenim mozku, pravé naopak.

Jak je to nesmyslné, fict: ,,Jenjednu jedi-
nou noc, kdybych se vyspal," a potom vzit
uspavaci prostfedek. To znamend ménit
mensi zlo na vétsi. Vysledkem je neklid, ne-
vyrovnanost, deprese spojena s tuposti, kte-
rou vyvolavaji vecer pouzité uspavaci pros-
tredky. Kdyz clovek zajde tak daleko, Ze po-
ttebuje potom zase pfes den povzbuzujici
prostiedky, aby dostate¢né vyvazil Gc¢inky
uspavacich prostfedkd, dostane se do kolo-
béhu, ktery rychle vede k zruinovani a déla
zivot nesnesitelnym pro ného samotného
i projeho okoli.

Podminky pro dobry spanek

Neni lehké dat do pofadku spanek pfiro-
zenym zpuUsobem, kdyz jste piedtim trpéli
nespavosti. Podafit se to miiZze jen pomoci
pevné vule. Je nutné vratit se zpét k pfiroze-
nému pofadku. Brzy jit na loZe a vcas vsta-
vat. Je tfeba se starat o spravnou vyzivu
a museji byt v pofadku vnéjsi podminky pro
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dobry spanek: Klidné a tiché prostiedi, ne

prili§ mékka postel, lehka, tepla ptikryvka,

Cisty, svézi vzduch.

Je znamo, ze vydrzime tyden i vice bezjid-
la, ale jen n€kolik minut bez vzduchu. Spo-
ttebujeme 500 - 600 litrd vzduchu za hodi-
nu, a kdyZ nejsou oteviena okna, vzduch
v loZnici se znehodnoti. Prazdny Zzaludek,
klidna mysl a svézi vzduch jsou nejlepsi
uspavaci prostiedky.

I vaznéjsi rozhodovani nebo diskuse pted
odchodem na loze muZze pusobit velmi ne-
bezpec¢né. Nocni temnota muze zménit ma-
lickost na velkou zalezitost. Vlastni vycitky
a Spatné svédomi mohou vyvést smysly na-
prosto z rovnovahy.

- Kazdy si musi uspofadat svij zivot tak,
aby mohl klidné spat.

- Jsme-li odpocinuti, rozjasni se nasledujici
den a vynofi se netuSené moznosti ziskat
nazpét v§echno, co bylo ztraceno.

- I tady se musime udit od ptirody. Jakmile
slunko zapada a zacina se stmivat, je Cas
odpocCinku. Napf. vychodni narody se fidi
zakonem ,,vCas vstavat a brzy se slepicemi
jit spat". Napf. Gandhi vstaval ve 3 - 4 ho-
diny rédno a brzy chodil spat.

Cesnek
- 1ék, koreni i potravina
Cesnek patii k nejstar§im a nejvazen&jsim
lékim z rostlinné tiSe. Den za dnem hraje
vyznamnéjsi ulohu v celé jizni Evropé,
v Rusku, Egypté a v Asii. V Indii se podle
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prastarych lékatskych listin daval do krmi-
va kravam a jejich mléko se potom pilo pro-
ti Skrkavkam. Vergilius a Plinius pisi
o Egyptanech, ze uzivaji ¢esnek. V Hippo-
kratové klasické lékatrské knize se piSe, Ze
c¢esnek zvysuje vyluCovani moci. Paracelsus
doporucoval cesnek jako prevenci proti
moru.

Cesnek a moderni Iéky

Ve Svycarsku davaly porodni baby v mi-
nulosti ¢esnek do mléka, aby vyvolaly po-
rodni bolesti. Ukazalo se, Ze vafena §tava
cesneku, jak ji pouzivali vojaci napt. béhem
druhé svétové valky na vychodni fronté, je
ucinné proti prasMné¢. Polaci oSetfovali Ces-
nekem ty, s nimiz se S$patné zachazelo
v koncentracnich taborech. V Indii se pouzi-
va Cesnek proti cholefe a lidem, ktefi pracu-
ji v bazinach, se dava jako prevence proti
malarii apod.

Moderni doba vyuziva Cesnek na upravu
krevniho tlaku. Cesnek zvysuje nizky a sni-
zuje vysoky tlak a posiluje pulz. PfedevsSim
vSak chrani ptred arterosklerdézou, zacne-li
se uzivat vcas.

VétSina pruznych 100letych lidi zije v Bul-
harsku a na Kavkaze. Pfi¢inou této nadpri-
mérné dlouhovékosti je podle mnoha ndzort
obliba ¢esneku u téchto narodt. I pii silnych
vadach cévniho systému se cesnek pouziva
s uspéchem. Napt. pfi chronické otravé niko-
tinem. Typické katary kutakid a prijmy mizi.

Cesnek je tedy nejen pozivatina a potravi-
na, ale i lék, ktery ma posilujici, €istici,
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projimavy a usmrcujici uc¢inek na bakterie.
V naSem sanatoriu pouzivame cesnek Casto.
Ji se rano nebo vecCer s ovocem, obilim a mlé-
kem. Pfi prochladnuti se majist cesnek 12 -
24 hodin a prochladnuti se zastavi a sou-
casné¢ se predejde moznym nasledkim ne-
pfiznivym pro organismus.

Prislajsem i na to, Ze cesnek, drzZime-li ho
v ustech, piisobi pozoruhodné pri chronickém
onemocnéni  hornich dychacich cest, kataru
hrtanu, hronchtadeé, TBC plic, zapalu Ccelnich
dutin a Ccelisti, ocnim kataru, zapalu stredni-
ho ucha, zapalu mandli a dasni, pri uvolné-
nych zubech a zdpalech zubnich korenu, slin-
nych a lymfatickych Zlaz. Kdyz jsou na tvari
viidky, rozetreny Cesnek se vickrat denné na-
tira na tvar. Stejné se léci i bradavice. Cesnek
tisi i bolesti zubii.

Cesnek  ve  vyzkumu

Existuje mnozstvi praci od rdznych vy-
zkumnikG o schopnosti cCesneku zabijet
bakterie, coz lidé tusili uz v davné minulos-
ti. Pfi nedostatku Iékti béhem druhé svétové
valky osetifovali rany vojakt pastou z Cesne-
ku. Prof. Tokin na univerzité v Tomsku obje-
vil celou Fadu latek hubicich bakterie,
o nichz véda nevé-
déla. O pokusech
s jednobunécnymi
organismy pise:
Malé mnozstvi pas-
ty z cibule a Cesne-
ku je schopné za 1
- 5 minut zahubit
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vSechny jednobunécné organismy. Zda se,
ze fytoncidy Cesneku pronikaji blanou, ktera
buiky obklopuje. Pastu je nejlepSi pouzit
ihned po vyrobeni, protoze Casem ztraci na
ucinku.

Béhem druhé svétové valky bylo takto
oSetfeno mnoho pacienti. Pasta byla nane-
sena tak, aby nepfisla do styku s po-
ranénym mistem. Slo o zapalené rany po
amputaci, omrzliny, o plynové gangrény
v ranach apod. Rany, z nichz byl odstranén
hnis a necistota, zménily barvu - ze Sedé,
nezdravé na svétle cCervenou. Soucasné
ustaly bolesti. Po druhém oSetfeni zmizely
bolesti a zapach. Po 5 dnech se stahl okraj
rany, vyrustaly nové bunky, otoky zmizely.

Protoze fytoncidy usmrcuji jednobunécné
organismy, znamena to, ze s jejich pomoci
mohly byt léceny nemoci, proti nimz byl pe-
nicilin bezmocny. Podle Journal of American
Society z r. 1944 byla v ¢esneku zjisténa lat-
ka s velkym brzdicim ucinkem proti bakteri-
im. Ukazalo se, ze plsobi na vSechny bak-
terie, pficemz penicilin, ktery ma silnéjsi
ucinky, pisobijen na nékteré mikroby.

Ukazalo se, Ze ¢esnek ma silny ucinek na
mnohé bakterie, které vyvolavaji nebezpecné
choroby, napt. Staphylococus aurens, Strep-
tococus fecalis a hemolyticus, Bacilis subti-
lis, Coli, Typhusus, Dysenterie, Paratyphus,
Bacilus margoni, Enteritia, Diplocie pne-
umoniaT., Bacilus tuberculosis nanae atd.

Pouzivani ¢esneku zneptijemnuje jeho za-
pach. Proto se vyrabéji kapsle, které se poly-
kaji celé a rozpoustéji se v zaludku. Avsak
latka, ktera ni¢i bakterie, je nestabilni a je
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pochybné, zdaje mozné takovymi preparaty
dosahnout optimalnich vysledkt. Jisté vSak
je, Ze pifi nich odpadé pfimy lécebny ucinek
na krk, hltan a horni cesty dychaci. Jsem
pfesvédcena, ze v pfirozené form¢ ma Ces-
nek mnohem vétsi Gcinek, aje tedy nutné
si najeho zdpach zvyknout. Vyzkum ukazal,
jici latky. Do naSeho sanatoria pfichazeji
mnozi lidé jen proto, aby mohli znovu absol-
vovat Cesnekovou kuru ve spojitosti se syro-
vou stravou. Ve spoleCnosti lidi, ktefi téZ po-
uzivaji ¢esnek, zapach nepozorujeme.

Zneuzivani drazdidel

Spatnd vyziva a zvriceny zptsob Zivota
vzdy vedou a vzdy povedou k oslabeni, Spat-
né nalad¢ a ke zhorSeni zdravotniho stavu.
Lidé se potom bezmySlenkovité chytaji draz-
didel, aby odstranila tyto nepfijemné pocity.

Kdysi to byla medovina vyrabéna kvase-
nim medu. Pozd¢ji se lidé naucili vyrabét pa-
lenku z obili a brambor, najihu vino z hroz-
nli. Mnohem pozdéji, po objeveni Ameriky,
ptisel tabak, ktery obsahuje drazdivé jedy.
Nikotin je silnéjSim jedem neZ lih a zap¥rici-
nuje zeslabnuti a podvyZivu srde¢niho sva-
lu. Ze srdce se tak stava ochably vak misto
silného svalu.

Jak tvrdi Ameri¢ané, mnozi velmi zamést-
nani lidé, ktefi zemfeli v ,,padesatce" na sr-
de¢ni infarkty, je dosahli jako nasledek
chronické otravy nikotinem. Tabak je mimo
jiné nebezpecny i tim, ze nikotin je omamny
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prostfedek, ktery potlacuje pocity nevolnos-
ti, signalizujici leh¢i nemoci. Kurfdk proto
ani nevi, Ze postupné oslabovani zpisobuje
nikotin. Spatné dychani vlivem nedostated-
ného okyslicovani téla je dalsi pfi¢inou celé
fady nemoci a neduht.

Kurdak vSak neSkodi jen sobé, ale i tém,
ktefi jsou nuceni byt s nim vjedné mistnos-
ti. 1 u téchto osob se mohou objevit pfizna-
ky otravy nikotinem (nevolnost, bledost, stu-
deny pot, zvySené vylucovani slin, zvraceni),
Casto i vznik zapalu oc¢nik spojivek. Je nepo-
chopitelna tolerantnost vuci kuifakim ve
vefejnych mistnostech, restauracich, do-
pravnich prostfedcich, kdyz je znamo, jaké
Skody jsou tak zplUsobované nekutakium,
zenam a détem.

O Kojenci odmitaji mléko koutficich matek.

O Bohuzel je smutné, ze Casto kouti i 1ékafi,
a proto se divaji ptili§ shovivavé na Skodli-
vé ucinky tabaku, i kdyz jsou védecky
plné exaktné dokizané! Unava pievlada-
jici mezi lidmi je nejobvykleji zavinéna
pfehnanym koufenim.

O Tabak je zaludny v tom, Ze pfi Unavé
a hladu stac¢i n€kolik $lukl a hlad a una-
va na ¢as zmizi.

O Tabak zavinuje nejen tnavu, ale v mnoha
ptipadech také impotenci. Nervozitu, buse-
ni srdce, poruchy zraku i sluchu a vubec
smysld zapfic¢inuje rovnéz koufeni. Kdyz
chceme prozit zivot s pocitem svézesti
a zdravi az do smrti, vyhybejme se tabaku.

O Koufeni je bftemenem i po strance ekono-
mické. Plnym pravem tvrdi ,financni
experti”, ze kufacijsou oporou spole¢nos-

70

ti, protoze se dobrovolné podileji na dano-

vych bfemenech.

O A ptispiva tu i velky pocet mladych lidi,
ktefi dané¢ jeSté jinak neplati.

O Zeny sice jesté vieobecné nekouii tolik
jako muzi, ale zato vesele piji kavu a jedi
sladkosti. Nékdy i misto obéda. Nasled-
kem je zalude¢ni katar, chronicka zacpa
a dal$i onemocnéni, event. i rakovina, a to
i v mladém véku.

Povzbuzujici latky, v posledni dobé& casto
pouzivané, nejsou o nic lep$i. I kdyz 1€k pi-
sobi povzbudivé, nebo jako omamujici pro-
sttedek, i kdyz strazi teplotu, nebo pusobi
projimave, pouzivany Casto se stava pro or-
ganismus doslova chronickym jedem! Pfi-
tom neodstranuje choroby, naopak organis-
mus casto oslabuje, takze nemiZe pracovat.

V odbornych lékaiskych casopisech jsou
lékati Casto upozoriiovani na rizné nebez-
pecné vedlejsi  ucinky, hlavné u dlouhodobé
uzivanych lékii.  Cas-
to jsem se setkavala
s pacienty oSetfova-
nymi na psychiatric-
ké klinice, ktefi se
ocitli doslova na po-
kraji choromyslnosti
pfi odvykacich ku-
rach. Pti léCeni syro-
vou stravou, odpo-
¢inkem a pohybem
na cerstvém vzduchu
se z nich ale zakrat-
ko stali normalni,
praceschopni lidé.
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Nejsou to vsak jen Skodlivé jedovaté
a omamné latky, pfi nichz je tfeba davat si
pozor. Jsou to i zdanlivé bezpecné medika-
menty, jakymi jsou hormony, vitaminy
a projimadla, kterda mame v oblibé¢.

Pokud jde o vitaminy, je tézké, kdyz ne ne-
mozné, pouzivat je spravné, aby byly ve
spravném poméru. Je prekvapujici, Ze lidé
hledaji v lékarnach tak prirozené véci, jakymi
jsou vitaminy, které je mozné bohate ziska-
vat z kazdodenni stravy ze zeleniny. Ptitom
prodej drahych vitaminovych preparati na
celém svété soustavné stoupd. Vidim, jak
pusobi fale$nd propaganda. Jinymi zneuzi-
vanymi medikamenty jsou tabletky proti bo-
lestem hlavy a projimadla.

Moje zkuSenosti s pistem

Divoka zvitata jsou silna a zdrava, kdyz
ziji tam, kde je neznepokojuje a nepoSkozu-
je clovek. Kdyz domaci zvife onemocni, jeho
nenaruSeny instinkt je nuti odmitnout pot-
ravu. Pust je tedy prirozeny prostiedek
k uzdraveni. Ani my lidé nemame chut’ kjid-
lu, kdyzjsme nemocni. Ucilijsme se vSak, Ze
musime jist, abychom si zachovali sily, nu-
time se do jidla a tim zhorSujeme nemoc.
T¢lo nutime pracovat na zazivani, 1 kdyz
nema §tavy potfebné pro traveni, a naopak
potiebuje vSechny sily na boj s nemoci.

- Kdyz je télo ponechané samo na sebe, je
schopné regenerovat svoje sily a uzdravit se.
- Lokalizované nemoci zpusobuji organis-
mu mimofadnou zatéz v dusledku nut-
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nosti vypuzovat silné jedy, které se nemo-
hou vylucovat obvyklymi vyluCovacimi
cestami.

- Kdyz je télo zaméstnané odstranovanim
téchto jedi, muze byt potrava pfimo Sko-
dliva. Kdyz je organismus nemocny, neni
schopny vylucovat tyto silné jedy a zaro-
ven travit.

- Kdyz akutné onemocnime, musime se
zdrzet jidla, kdyz necitime hlad, a méame
pitjen vodu, mame-li zZizen.

Postarejme se o odpocinek a cerstvy
vzduch, a télo si uz s akutni nemoci poradi.
V klidu bude schopné se vylécit a vypudit
z krve vSechny jedy.

O Kdyz se opét dostavi chut, télo se rychle
zotavi a doplni spotfebovanou hmotu. Je
nutné jeSté duraznéji a Castéji opakovat,
ze nejveétsim zloCinem dnesni doby je nu-
tit lidi s akutnimi nemocemi do jidla. Kdyz
jsme se denn¢ piejidali mrtvou potravou,
milZze ndm jen prospét postit se z ¢asu na
cas 1-2 dny. Nejsem ale privrzencem del-
§iho pistu, nejsme-li nemocni.

O Pfi navratu zpét k mrtvé stravé nastava
totiz postupné stejnd situace, jaka byla
pfed pastem, a ne-
dosahnou se tedy tr-
valé¢ zmény k lepsi-
mu. Plstem chceme
nejcastéji dosahnout
sniZeni hmotnosti
a leps$i zdravi.

O Ale ziskané zkuSe-
nosti mne piesveédci-
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ly, Ze toje mozné dosdhnout mnohem sna-
ze a lépe, prejdeme-li na syrovou stravu,
sloZzenou z ovoce, zeleniny a trochy mléka.
O Pii této stravé nebudeme mit hlad ani zi-
zen, nebudeme unaveni, zachovame si
pracovni schopnost, zlepsi se nalada, zvy-
§i se sily, budeme vypadat mladsi, citit se
volnéji a svobodnéji. Pokles hmotnosti do-
sahuje u téch, ktefi se znacné prejidali,
denn¢ 1/4- 1/2 kg, dokud nedosahneme
Hmotnost, kterou jsme méli v mladi.

Obezita a pist

Americky fyziolog prof. Chittenden ukazal
pii pokusech s vyzivou na sobé& a 27 jinych
lidech (v prub&hu 9 mésict) - byli to 1ékafi,
medici, vojaci sanitnich oddild, sportovci -
ze jime obvykle 2x vice, neZ bychom méli.
Zpravidla nema naSe hmotnost pfekrocit po-
cet kg dany poctem cm nad 100 cm nasi vy-
sky - 10 % .

* Neexistuje divod, aby se hmotnost clovéka
s vekem /vySovala. Pravé naopak. Svalstvo
slabne, vazi méné, ptfi normalni stravé je
kostra chudobnéjsi na vapnik, vazi téz
méné. V kazdém ptipad¢é nesmi vaha s pfi-
byvajicimi roky prekrocit vahu z mladi.

* Musime jist pomalu, dobfe Zvykat a ne-
jist prili§ mnoho. Nejlepsije prestat, kdyz
nejvice chutna.

* Mame-li pocit, ze jsme jedli pfili§ mnoho,
je lepsi dalsijidlo vynechat.

* Myslete na to, co jite! Kazdé sousto roz-
zvykejte v klidu a miru. To poméaha vylu-
covat zaludecni Stavy a posiluje zazivani.
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Jakmile se hlasi pocit nasyceni, jsou zalu-
decni §tavy spotfebované. KdyZjime vic, nez
mame zalude¢nich §tav na traveni, podporu-
jeme choroby, a ne zdravi. Dobfe rozzvyka-
na potrava ma velky povrch v poméru ke své-
mu objemu a zaludeéni $tavy se rychleji spo-
tiebuji. Spatn& rozzvykani strava ma maly
povrch v poméru k objemu a sni se potom
mnohem vice, nez se ohlasi pocit sytosti.

O Bézné vatené jidlo je mrtvé aje chudobné
na vitaminy a zasadité mineralni soli. Pro-
to se ho musi jist vice, nez je tfeba na po-
kryti kalorii, aby se ziskal dostatek téchto

vvvvvv

O To muze slouzit i jako vysvétleni a omluva
pro ty, ktefijedi pfiliS mnoho.

O Timto ptfejidanim se vSak produkuje
v organismu i vice jedl, nezjsme schopni
vyloucit. Ve spodni vrstvé kize se potom
uklada tuk, aby bylo kam deponovat tyto
jedy, zpusobem pro organismus nejméné
Skodlivym.

O Nas organismus, hlavné cévni systém, je
timto pfejidanim posSkozovan natolik, Ze
se znac¢né snizi metabolismus, dusledkem
c¢eho je zhorSena nalada a zbyteCnad po-
drazdénost.

V takovém ptipadé se musi pfedevSim nej-
prve upravit metabolismus, az potomje moz-
né snizovat vahu. Tukova tkaniva jsou tedy
skladistém jedd v pirekyseleném a otraveném
organismu. Proto je obezita tak nebezpecna.
Vytvaii totiz ptiznivé podminky pro vSechny
tézké nemoci, jako je napt. rakovina, arteri-
oskler6za, dna, cukrovka a jiné.
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KdyzZ se drzi pust a pije se jen voda, musi
télo zit z vlastniho kyselého tuku a to je velmi
nezdrava strava. Jedovaté latky, které jsou
v ném ulozené, se uvoliuji, dostavaji se do
krve a kysela krev mneni schopna je vylucovat.
Pro tento tkon ji chybéji vitaminy a mineral-
ni soli - zasady. Kdyz se za¢ne po plstu zno-
vujist, prvni, co organismus udé¢la, je, Ze zac-
ne ukladat tuk, aby bylo kam ulozit jedy
z krve. Proto mize vaha stoupnout mnohem
rychleji, nez tomu bylo pfedtim. A tak vSech-
ny tézkosti s hladovénim byly na nic.

Rika se, e se ma hladovét tak dlouho, az
je jazyk cisty, az potom ze jsou vylouceny
z téla jedy. Ale jazyk se muze velmi rychle
vycistit jednoduSe proto, ze piekyseleny
organismus neni v pustu schopny jedy vylu-
covat. Naproti tomu pfi Uplné syrové straveé
vidime, Ze se jazyk zpocatku potahuje zlute,
dokonce i zelené, protoze nastava silné vylu-
covani jedovatych latek z organismu.

JestliZe se spolehneme na syrovou stravu
podavanou 3x denné a nejime vic, neZ na
kolik médme chut, potom nikdy neonemocni-
me a nebudeme potfebovat ani pust. Kdyz
budeme soucasn¢ dbat na potiebny spanek
ve vhodnou dobu v priabehu 24 hodin a kdyz
si zabezpecime praci a pohyb na Cerstvém
vzduchu, budou 2z nés
zatrici lidé, $tastni uzjen
ze své vlastni existence.
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Reakce na syrovou stravu
Déti a syrova strava

Déti, které nikdy nedostaly jinou nez Cisté
syrovou stravu, pfi ni prospivaji celkem dob-
fe. Nejsou nikdy prochladnuté nebo jinak
nemocné, nemaji tué¢né biisko a spusténa
ramena, jsou S§tihlé a drzi se vzpiimené. Ne-
maji ohnuta zada nebo nohy do O, ani plo-
ché nohy. Nemaji polypy ani zvétSené man-
dle. Maji dobrou naladu ajsou aktivni.

Zdravi a syrovd strava

U lidi, ktefi nejsou pfiliS stafi, u zeslabnu-
tych a nemocnych je vysledek ¢isté syrové
stravy dobry obvykle uz za kratkou dobu.

- Clovék neni nikdy piesycen jidlem, poda-
nym 3x za den, netrpi palenim zahy, nena-
dyma ho, nema ani tlak na branici, jen pfi-
jemny pocit nasyceni po kazdém jidle.

- Hned, jak vstane od stolu, se muze dat do
prace. K vyprazdiovani dochdzi 2 - 3x
denné samovolné bez nejmensi namahy.

- Krev a krevni tlak se normalizuji, pokud
nebyly pfedtim normalni, a clovék ziska
svoji vahu z mladi.

- Menstruace se stane pravidelnou a bezbo-
lestnou.

- Vlasy pfestanou vypadavat, zhoustnou
a oziji tam, kde byly pfedtim mastné a lep-
kavé anebo suché.

- Plet se vycisti a osvézi. Pohled je jasny
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a ostrazity, chiize voln¢jsi a leh¢i, pruzna

a vytrvala.

Clovék pracuje s chuti a radosti. Dobra
nalada se zvysSuje, stoupa odvaha, zivotni
rovnovaha a harmonie.

Syrovda strava a téZka prdce

Mnozi se domnivaji, ze touto stravou se
nemohou nasytit, Ze se pfi ni nemlize nama-
havé pracovat. M¢la jsem na stravé kovafte,
zemeédélské délniky, betonatre, lodni topice.
Nejenze se dobie vyrovnali se svou tézkou
praci, ale méli i silu pomoci svym normalné
se zivicim kamaradam. Prave ti, ktefi jedli
syrovou stravu, mohli vzdy pfijit na pomoc.

Maly islandsky konik bézi 10 km za hodi-
nu po nerovné cesté i 12 hodin denné, cel-
kove tedy 120 km, s muzem na zadech. Z Ce-
ho Zzije? Z travy, sena, slamy a trochy obili.

Orangutan, nejvétsi opice svéta, ma obrov-
skou silu. Cely den S$plhd po stromech.
Z ceho zije? Ze tii Ctvrtin ze zelenych listu,
zbytek tvofi ofechy a ovoce. Zuby a zazivaci
organy ma stejné jako my. A medved? Doka-
ze se uplné vypast na lesnich plodech, jaho-
dach a medu lesnich véel a v brlohu potom
z toho Zije celou zimu. A jakou ma silu!

Pokud jde o velmi nemocné lidi, je to zale-
zitost trochu jind. Aspon v prvnich mésicich,
nékdy cely prvni rok.

Nemocni a syrovd strava

1.To prvni, o co se staram, je, abych docili-
la vyprazdnovani stiev jen vlivem stravy.
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Aby to bylo na zacatku Ix denné, pozdé&ji

2 - 3x za den.

- Jestlize se zpocatku nedostavi vyprazdio-
vani, dava se klystyr. Neni mozné pfece ne-
chat ve stfevech delsi dobu jedovaté latky!

- Na vyprazdiovani pusobi pfedevSim cCerstvé
ovoce a Cesnek. Prvni, ¢im se takovi pacien-
ti vyznacuji, jsou pocetné vétry, které obvy-
kle odporné zapachaji, a kdyz se zadrzuji,
vyvolavaji nevolnost, pozd¢ji muze nastat
v téle neklid, dostavuji se potize v nohou.

- Nejhorsije to v noci, nékdyje i znemoznén
spanek, jindy se pocituje mravenceni na
pokozce a Selest v hlavé.

2.Pfes den se pacient citi unaveny a ospaly,
musi hodné odpocivat, nejméné hodinu
dopoledne a 2 hodiny odpoledne na lizku
pii otevieném oknu. Tyto vSeobecné pii-
znaky mizi béhem nékolika dni, tydni
nebo mésici a na jejich misto nastupuji
specifické reakce.

Vseobecné tfeceno, tyto specifické reakce
se dostavuji v obraceném potadku, jako za-
¢inaly nemoci. Ty nemoci, které jsou nej-
star$i, napadnou toho, kdo se zivi syrovou
stravou, azjako posledni.
3.0d zazivacich organid pochazi silné povle-

¢eni jazyka, silné vylucovani hlenu z duti-

ny ustni a hltanu, rédno po probuzeni
mize byt napt. cela ustni dutina potaze-
na suchym povlakem. Ze stfeva muze
kromé¢ mnozstvi plyna, vyvolavajicich bo-
lesti v tlustém stfevu, vyjit popud i k chro-
nickému zapalu slepého stfeva nebo ke
vzniku silnych kratkodobych bolesti v ko-
nec¢niku pred vyprazdinovanim. Nékdy je
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mozné stfetnout se i s tim, ze né€kolik dni
dochazi 6 - 8x denné k volné stolici, ktera
je doprovéazena tnavou.

.Z hornich dychacich cest se mohou zacit
vyluCovat hleny doprovazené drazdivym
kaslem a zvracenim zpénénych hlend.
Mohou nastat i ptipady podobné chtipce
nebo prochladnuti. Takové pfipady oSe-
tfuji Cesnekem. Nemocny ma v ustech
cely den Cesnek, bohaty na silici, ktery se
vyménuje po kazdém jidle. Sliny rozpusti
a vytahnou z ¢esneku v ném obsazené lat-
ky, které jako pary vnikaji do plic, unikaji
nosem a hubi bakterie, proCistuji organis-
mus. Plsobenije rychlé aje tim nejlepSim
prostiedkem proti prochladnuti, je vy-
znamnym dopliikem syrové stravy. Ugin-
kuje i proti zapalu stfedniho ucha, celni
dutiny, celistnich dutin, pfi bronchitidé,
astmatu, pfi chronickém kataru nosu, hl-
tanu a hrtanu.

. Jestlize byl pacient nachylny na lumbago
(ploténky), ischias apod., pfi syrové strave
se tyto nemoci casto vrati, lumbago na
den, ischias na del§i dobu. Ledvinové,
Zluénikové a mocové kameny byvaji vli-
vem syrové stravy rozpu$tény a odchazeji.
Nékdy i s malym nédporem bolesti, pokud
jsou tak velké, Ze mohou byt vytlaCeny.

Prevence 1 terapie

Syrova strava ptlisobi preventivné proti:
paradentdéze (uvolfiovani zubl), zapalu
ustni dutiny, avitaminézam,
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- bolestem zaludku, zaludecniniu kataru,

- chronickému zapalu slepého stieva, kata
ru tlustého stfeva, chronické zacpé, he-
moroidim,

- cukrovce,

- nemocem jater, srdce, krevniho obé¢hu,

- revmatismu, obezité, infiltracim do tuko-
vych tkaniv, proti nemocem vznikajicim
z prili§ velké namahy,

- proti akutnim a chronickym koznim vy-
razkam ajinym chorobam pokozky.

- Nervové choroby a rakovina jsou drzeny
na uzdée.

To vSechno ale za predpokladu, Ze se ne-
mocny stravuje vyhradné syrovou stravou
a neni prili§ zeslably.

Chronicka dna (artritida) kloubt je velmi
vhodna na léCeni syrovou stravou, kdyzZ ne-
moc neni piili§ zastarald a pacient pftili§ sla-
by. Je tfeba pfipomenout, Ze nemocné orga-
ny se lehce ptepracuji, a proto je potiebné
zdravé jist, odpocivat, pobyvat vice na Cer-
stvém vzduchu, dale se vyhybat co nejvice
léktim proti bolesti, protoze omamuji orga-
nismus a brani mu v normalni ¢innosti.

ZKkuSenosti z mé praxe

Kazdy lékalF musi mit na paméti, Ze ne-
oSetifuje nemoc, ale nemocného ¢lovéka.
Pravé k posouzeni celkového stavu je to ne-
smirn¢ dialezité. Hlavni otazkou je, jak vel-
kou oporu ma pacient ve své konstituci, ve
své pfirozenosti, co mozno udélat, abychom
mu pomohli. Zjistila jsem, Ze syrova strava

81



puisobi pozoruhodné dobfe, 1épe nez cokoliv
jiného. Mam téméfF neomezenou diivéru ve
schopnost pfirody pomoci si, jsou-li ji po-
moci pfirozené stravy a ptirozeného zpuso-
bu zivota k tomu dodané potiebné latky. Ve
své vécné moudrosti bude pfiroda uz védet,
jak je ma pouzit, mnohem lépe, nez bychom
to dokéazali my, I¢kati, s nasimi umélymi
medikamenty, injekcemi apod.

Piiroda  pracuje  pomalu, ale jisté

Casto jsem se stfetla s tim, ze vysoky krev-
ni tlak klesl po Cisté syrové stravé tak rychle,
ze jsem si myslela, ze mam pokazeny tla-
komér. Jednoduché chudokrevnost se téméf
vzdy rychle zlepsi po syrové stravé. Casto
jsem zazila, Ze pacient s dlouholetym ischia-
sem mohl uz po 20 dnech nastoupit do prace,
kdyz se zivil vylu¢né syrovou stravou. Pfitom
v iic¢klrrycli ptipadech Slo tézce pracujici.

Dna  (arthritis  urica)

Pacient, kvalifikovany délnik z Kodang,
351ety, dna v obou stehennich kloubech tr-
vajici 2 roky, byl opakované léceny, ale bez-
vysledné. Nemoc se zhorSovala. Kdyz pfiSel
ke mné, nemohl pro bolesti ani stat, chodit,
ani spat. Pfedepsala jsem mu cCisté syrovou
stravu a denn¢ nékolikahodinovou slunecni
koupel a za 2 mésice nastoupil do prace. Od
té doby byl zdravy a praceschopny.

Jiny pripad: 551eta Zena s 8 let trvajici ty-
pickou dnou kloubt. Pohybovala se jen na
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vozi¢ku. Sama se nemohla obléci, musela
byt davana na misu apod. Za téch 8 let ne-
moci vyzkousela témef vSechno, na co je jen
mozné pomyslet, ale marné¢. Kdyz si precetla
moji brozuru, rozhodla se vyzkouset syrovou
stravu, a to po cely rok. Po 7 mésicich mi
oznamila, Ze citi, jak seji snaze chodi, i kdyz
to jeSté nebylo Uplné dobré. Piedtim se na
lazku obracela jen s velkymi potizemi, nyni
se obraci lehce. Po dalSich 2 mésicich zmizel
otok na kolennim kloubu, pravy bok se po-
sunul o 2,5 cm vySe, dostal se na svoje mis-
to, nemocna uz nepotfebovala zvySeny pod-
patek. Otoky na kloubech prsti se zmensily
o polovinu i vice. Po roce uz mohla chodit po
schodech, nyni pacientka vystoupi sama az
na 4. poschodi. Velmi se ji polepS$ilo, navra-
tila se ji menstruace, kterou neméla uz 2
roky. Je ziejmé celkové a stale pokracujici
zlepSovani zdravotniho stavu pacientky.
Muz, 37lety zemédélec, trpici 2 roky
dnou, téméf praceneschopny. Po 3 tydnech
v nasem sanatoriu se zdalo, Ze mu neni po-
moci. Ctvrty tyden nastalo nahlé zlepSovani,
odchazel s pevnym zamérem setrvat u syro-
vé stravy zcela urcité az do svého uzdraveni.
Zena, 561eta, slaba jako dité. Ve 14 letech
sadrovy korzet, méla kiiva zada. Revma dos-
tala v 18 letech.
Zakazali ji hovézi
maso. To dodrze-
la, ale nepomohlo
to. Brala mnozstvi
acylpyrinu proti
bolestem. Odces-
tovala do Argenti-
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ny, kde stravila 7 let. Vratila se télesné i du-
Sevné unavena do Danska. Bojovala s rlz-
nymi nemocemi, jako je slepé stfevo, zapal
tlustého stieva, kozni vyrazky. Byla v 1é¢eb-
nach s vegetarianskou stravou v Némecku
a v Dansku. Netvrdi, ze by to nepomohlo, ale
pomoc byla mala. Potom cetla moji brozuru
a sama zacala se syrovou stravou. Témer
nema bolesti, uz nema strnulou §iji a klou-
by, mlze pracovat. Celd rodina pfesla na sy-
rovou stravu. Je Stastna, Ze naSla to pravé
a pfirozené.

Rakovina

Muz, S8lety, mél zjiSténu rakovinu ko-
ne¢niku. Nepodrobil se navrhované operaci,
rozhodl se pro syrovou stravu. Po 6 tydnech
v naSem sanatoriu zmizela unava i rakovi-
novy nador. Po navratu domu setrval na sy-
rové straveé a tési se dobrému zdravi.

Zena z Norska, 391etd, otec zemiel na ra-
kovinu. V lednuji odstranili levy prs a vycis-
tili podpazni jamku. Byla ozafovana RTG.
V kvétnu se objevila uzlina pod kli¢ni kosti,
kterd nezmizela ani po ozafovani. O rok
pozdé€ji zacala se syrovou stravou, koufila
vSak 20 - 30 cigaret denné. Potom pfisla do
naSeho sanatoria na 6 tydnt. Uzlina se
béhem pobytu zmensila, pacientka prestala
kouftit. Po navratu do Norska pokracovala se
syrovou stravou. Po 5 mésicich byla vySetie-
na a prohlaSena za zdravou a bez pfiznakt
rakoviny. (V obou ptipadech byla histologic-
ky zjiSténa rakovina.)
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Cukrovka

Inzulin pomohl tisicim lidi, avSak nadale
ziistane jen pomoci v nouzi. Jeho pouzivani
neni bez rizika. Nejlepsi by bylo uplné€ vylécit
cukrovku, coz se muze uskutecnitjen tak, ze
se télu vrati schopnost vytvaret inzulin.

O To mozno docilit jen syrovou stravou, tie-
ba vSak zacit hned pifi zjisténi cukrovky.
Je-1i organismus zeslably a otraveny pou-
zivanim inzulinu, mtze uz byt pozde.

O Cukrovka nenijen nemoc latkové vymény
se snizenou produkci inzulinu, ale vazina
nemoc, pusobici na cely organismus.

O Ptfedtim se omezovaly ve stravé uhlohy-
draty a davalo se vice masa a slaniny.

O Nyni se ukazalo, Ze pfekrmovani masem
je zhoubné, protoze organismus pii ném
zvySuje vylucovani cukru. Kromé tohojsou
rostlinné bilkoviny blize bilkovinam clové-
ka a mohou téméf nestravené prechazet
do organismu.

O Vylucovani cukru, zejména v tézkych pfi-
padech cukrovky, je pfi pozivani rostlin-
nych bilkovin mnohem mensi.

O Tuk sice nezvysSuje vylucovani cukru,
pfesto je nutné byt zdrzenlivy, protoze se
zvysuje naklonnost k otravé kyselinami,
coZ je u cukrovky nebezpecné.

Cisté syrova strava, ofechy, ovoce a zele-
nina spolu s mlékem jsou potraviny zasa-
dotvorné. Maji malo bilkovin a kalorii, coz
zvys$uje snaSenlivost nemocnych na cukrov-
ku vicéi uhlohydratim. Je tfeba si v§imnout
i inulinu a latek jemu podobnych, kteréjsou

&5



v zelening a bramborach. Pozoruhodné jsou
i vysledky, které dosahl se syrovou stravou
prof. Birchner - Benner ve Svycarsku a prof.
Dr. Strausz v Berling.

Z. knihy hosti

Dansky lékar pise: ,Kdyby to bylo tak leh-
ké s pronikdnim do svéta, potom by netrvalo
dlouho a syrova strava by byla povazovana za
jedinou moznou potravu pro lidi. Velkou za-
sluhou Dr. Nolfiové je, ze navzdory tomu, co
ortodoxni Ié¢katska véda poklada za spravnou
stravu pro lidi, pokracduje pevné a neochvéjné
na své cesté za tim cilem, aby byla syrova
strava uznéana za pokrm, jemuzje clovék pfiz-
plisoben po strance anatomické, fyziologickeé,
estetické, hygienické i nabozenské."

Jiny dansky lékai: ,Ze je &innost Dr. Nol-
fiové trnem v oku lékafim, tomu lze lehko
uvéfit. Presto véfim, Ze jeji dlouhodoba cin-
nost neni bez vyznamu pro nazor lékatské
védy na otazku vyzivy. Uplné uréité bude
postupné dokéazano, ze €lovék je disponova-
ny tak, aby Zil z takovych produkti piiro-
dy, jaké se v ni vyskytuji, a ne z uméle pri-
pravovanych pokrmi, upravovanych casto
i vicenasobnym pfevafovanim a michanim."
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Islandsky lékar napsal: ,Kazdy den stra-
veny tu v Humlegaardenu mne vzdy znovu
ptesvédcoval, ze Dr. Nolfiova nasla v podobé
ptirodni syrové stravyjedinou spravnou ces-
tu z temnoty chorob a utrpeni, k nimz je ¢lo-
vék ptripoutavany. Nasla cestu zpét do ztra-
ceného raje, kde je dokonalé zdravi a spoko-
jenost. Je velmi zaostaly ten, kdo se domni-
va, Ze ztracené zdravi se miZe ziskat pomo-
ci 1ékii a jinych umélych pripravkia. Clovék
se mize a musi propracovat k naprostému
zdravi zdravym zpusobem zivota a pfede-
v§im pfirozenou zdravou potravou - syrovou
stravou. Obdivuji Dr. Nolfiovou pro jeji pro-
ziravost a vytrvalost, s jakou se prosazuje
proti silnému proudu zvykl a pozitkafstvi.
Jsem ptesvédceny, ze jednou bude Dr. Nol-
fiova uznana za jednoho z prukopniku, kte-
rému bude lidstvo velmi zavazané."

Norsky lékar pise: ,Po velmi pfijemném
12dennim pobytu u Dr. Nolfiové dékuji za
vSechno, cojsem tu ziskal, zejména za nové
myslenky a podnéty. Jsem piekvapeny, Ze
ja, ktery jsem vedl 40 let vegetarianskou
ozdravovnu a osobn¢ jsem vyzkousSel mnoho
forem vegetarianského zplisobu zivota, jsem
nepfiSel na to, abych to zkusil s ¢isté syro-
vou stravou. Cinnost Dr. Nolfiové a jeji obé-
tava prace mne Stastnou shodou okolnosti
pfivedly na pravou stopu. I kdyZz moje stu-
dium neni zdaleka dokoncené, abych mohl
vyvodit rozhodujici zavéry, ptfece bych rad
tekl, ze povazuji praci Dr. Nolfiové za nes-
mirné vyznamnou pro vyvoj lékatrské védy.
Bylo by obzvlast’ zadouci, aby vysledky, kte-
ré dosahla, byly podrobeny védecké kontro-
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le a vyzkumu. Do znaé¢né miry obdivuji od-
vahu a pevnou viru, s niz se Dr. Nolfiova
ujala tak obtizné ulohy, a preji ji Gspéch
v tomto usili, aby bylo prospésnéjak pacien-
tam, tak i védé. Nakonec musim jako stary
vedouci ozdravovny vyjadfit svij obdiv nad
tim, jak se na Humlegaardenu zacalo, a to
s vlastnimi, a pokud vim, omezenymi pros-
ttedky. Z mnoha hledisek je Humlegaarden
sice skromny, ale se znakem tutulnosti a do-
maciho prostfedi. Doufam, Ze budu mit pfi-
lezitost se sem vratit."

Svédsky lékar: ,Vielé diky za pouéné dny
v Humlegaardenu. Tim, Ze jsem vidé¢l a hovo-
fil s pacienty, jsem dospél k nazoru, ze tera-
pie Cisté syrovou stravou tak, jak ji navrhuje
Dr. Nolfiova, pisobi na Siroké fronté. Odstra- *
fluje z organismu jedovaté latky vyvolavajici
nemoci, obnovuje pfirozené zivotni funkce
a tak klidn¢ a bezpecné vede ke zdravi."

Dansky zubni [ékar: ,KdyZz jsem vySetfil
¢ast pacientl lécicich se syrovou stravou
a zjiStoval jsem, jak Casto si davaji prohléd-
nout zuby, vidél jsem, ze ti, ktefi mivali kaz-
dého pul roku 1-3 zubni kazy, po pfecho-
du na syrovou stravu potfebovali jednu
plombu za rok."

Starsi manzelé: ,Bylo pro nas velkym pfe-
kvapenim, ze se muze zit a dobfe Zitjen na
syrové strave."

Dama z Norska: ,,Tu v Humlegaardenu
jsem nasla cestu ke zdravi. 22 letjsem prak-
ticky nesnasela jidlo. M¢la jsem katar tlus-
tého stfeva. Bézna vegetarianska strava mi
nepfinesla uzdraveni. AvSak uplné syrovou
stravu snaSim. Ta bude i naddle mym jid-
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lem, az pfekonam krizi, vyvolanou stravou,
stanu se op¢t ¢lovékem."

Holandsky ucenec Dr. Hesselink z Haagu
v pfedmluvé k holandskému vydani knihy
,Ziva strava" piSe mimo jiné: ,,Béhem své
navs§tévy v Humlegaardenu jsem hovoiil
s mnoha pacienty, ktefi byli nadSeni a vdéc-
ni za dosazené vysledky. Ostatné ani mne to
nepfekvapilo. Uz od r. 1932 jsem se touto
otazkou zabyval a navazal jsem osobni kon-
takt s pocetnymi zahrani¢nimi lékafi, jaky-
mijsou napt. Dr. Birchner - Benner v Cury-
chu, Dr. Brauchle, Zabel a Magnar - Berg.
Prostudoval jsem mnozstvi publikaci, takze
jsem byl obezndmen s vyznamem syrové
stravy pro zdravi. I ve svém okolijsem pozo-
roval jeji dobry ucinek."

Rakovina

Priznaky: Ptimou cestou k rakoviné je zéc-
pa a zaludec¢ni katar. Jde o dvé nemoci, kte-
ré se rady objevuji spolu a vyvolavaji silné
otravy celého organismu. Mlady organismus
bojuje proti této otravé lenivosti stiev a za-
hnivanim, kteréje zpusobeno prodlouzenym
pobytem ve stievech a vytvafenim protijedu.
- Vede vsak jen ztraceny boj. Nastane cas,

kdy je timto bojem tak oslabeny, Ze pa-

cientova nachylnost k rakoviné ziska pfte-
vahu.

- Clovék je unaveny, nevydrzi pracovat, du-
Sevné upada, ztraci pamét, nedokaze se
soustiedit, nejradéji by nechal vSechno
»plavat", vSemu se vyhyba, chtél by mit
jen klid a pokoj.
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- V takovém ptipadé je nutné myslit na ra-
kovinu, i kdyz neni mozné jesté zjistit zad-
né hrc¢ky nebo uzliny nebo jiné pfiznaky.
Rakovina je na cesté.

- Unaveny a otupeny Cloveék si ani nev§im-
ne drobnych, zdufenych uzlinek, a to ani
tehdy, kdyz jsou n€kde na povrchu, do-
kud se neobjevi bolest nebo krvaceni.

- Kdyz se objevi uzlina, mize byt uz tak vel-
ka, Ze je uz pozdé na zachranu pacienta
nebo na potlaceni nemoci pomoci syrové
stravy.

Siieni rakoviny

Amerika ztratila v letech 1942 - 44 ve val-
ce 273 tisic obyvatel, ale soucasn¢ zemftelo
na rakovinu 500 tisic obyvatel. Valka skon-
¢ila, ale rakovina trvd a Umrtnost na ni ve
vSech zemich stale stoupa. Je mozné pted-
pokladat, ze z dnes zijicich obyvatel Ameriky
zemfe na rakovinu, pokud se ji nepodafi
zastavit, 17 milionu. V Norsku neni umrt-
nost na rakovinu mensi nez v Americe. Pod-
le amrtnosti je mozné soudit, ze ze zijicich
obyvatel Norska zemie na rakovinu asi 300
tisic. V Kodani, kterd méa asi 1 milion obyva-
tel, je potfebné pocitat s tim, ze na rakovinu
zemie asi 100 tisic lidi. Vsechny Ilékarské
statistiky  vykazuji za poslednich 100 let sta-
le stoupajici pocet umrti na rakovinu spolu se
soucasnym poklesem umrtnosti na  infekcni
nemoci a poklesem celkové umrtnosti. Za 50
let (1890 - 1940) vzrostla v Dansku umrt-
nost na rakovinu ze 6 % na 14 % z celkové-
ho poctu umrti. VyS$§i umrtnostje uzjen na
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srdecni nemoci. Podobny vyvoj ukazuji sta-
tistiky ve vSech civilizovanych zemich.

Historie wmé vilastni nemoci

Kdyz jsem se v r. 1907 stala lékatkou,
absolvovala jsem 12 rokl praxe v nékolika
nemocnicich. V té dobé jsemjedla nemocnic-
ni stravu s tim vysledkem, Ze jsem méla sta-
le zacpu avr. 1913 jsem dostala krvaceni do
zaludku. Traveni bylo naruSeno, coZ je pred-
poklad pro ziskani rakoviny. V r. 1926 se
k nam dostala syrova strava. Vyzkousela
jsem ji, snaSela jsem ji dobie a svédcila mi.
Dalsich 14 letjsemjedla hodné syrové stravy.
Polovinu az 3/4 vseho jidla denné. Jak se ale
pozdéji ukazalo, nestaCilo to. Kromé toho
jsemjedla i obycejnou stravu, ale témef zad-
né maso. Kdybych nejedla tolik syrové stravy,
byla bych dostala rakovinu uz pted 10 lety.
Od r. 1941 jsem se citila otupéla a unavena.
Pamét mi vynechdvala, nezmohla jsem se na
to, abych opakovala pacientovi totéz v rozpé-
ti nékolika minut. TéZko a nejisté jsem se dr-
zela na nohou. Jednoho dne jsem spadla
a zlomila si vietenni
kost pravé ruky. Na
jate, kdyz jsem za-
Cala pracovat ve své
zahradé, Slo to jen
velmi tézko. Nedo-
kazala jsem totiz
pracovat déle nez
jednu hodinu v ku-
se. Potom jsem si
musela odpocinout.
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Tato neustild unava ze mne udélala ne-
vrlého a podrazidéného c¢lovéka. Nemohla
jsem pfijit na pfi¢inu tohoto stavu. Myslela
jsem si, ze snad starnu, ale zdalo se mi to
ptili§ brzo. V kvétnu jsem ndhodou objevila
malou uzlinu na pravém prsu, nevénovala
jsem ji vSak pozornost. Vétilajsem, Ze kdyz
jim tolik syrové stravy, nemohu dostat rako-
vinu. O 5 tydnt pozdé&ji byla uz uzlina jako
slepi¢i vejce a pravé na misté, kde se vysky-
tuje rakovina. Nahle jsem pochopila, Ze je
to rakovina, i to, Ze ona je pri¢inou mé
ochablosti. Uvédomila jsem si, Ze se mohu
dat operovat nebo ozafovat. Po tom vSem, co
jsem uz vidéla, mi bylo jasné, ze by to nemu-
selo pomoci a ze by to mohla bytjen Sibenic-
ni lhitu. Casto jsem fikala svym pacientiim,
/(* jsem presvédCend, ze syrova strava pte-
muze i rakovinu, kdyZ s ni za¢neme vcas. Uz
5 > let pfedtim jsem oSetfovala pacienty
/. nadory syrovou stravou s dobrymi vysled-
ky. Nyni byla fada na mné, abych dokazala,
Ze syrova strava premizZe i rakovinu.

V dalSich mésicich jsem jedla vyhradné
syrovou stravu a absolvovala denné 3 - 4ho-
dinovou slunec¢ni koupel (bez §at). V prv-
nich mésicich klesla moje hmotnost ze 63 kg
na 54 kg, coz byla moje vaha za mlada. Byla
jsem jesté stale unavena a zeslabla, uzlina
se ztracela, 1 kdyz jen pomalu. Potom ale
nastala zazrac¢na zména. Pokles vahy ptestal
a v dalsich 3,5 mésicich jsem se citila zdra-
va. Jsem nadale zdrava, nikdy nejsem pro-
chladnuta, mam vysokou pracovni vykon-
nost a dobrou naladu i pfi uplné syrové
stravé. Postupné jsem pfisla na to, zZe syro-
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véa strava mi chutnd nejlépe. Uzlina nezmi-
zela Uplné, proménila se v jizvicku, tvrdou
témet jako kost, a ta partie, kde rostla, se
s ni stahla dovnitf, do tkaniva. D& se to
vysvétlit tim, ze rakovinové buikyjsou drze-
ny pohromad¢ normalnim vazivem a toto
nezmizi, ale vytvoii pevnou jizvu. Za 1 rok
jsem byla po vSech strankach uplné zdrava.

Kdyz jsem na vyzvu Dr. Hindhe, ale
i z vlastniho popudu zacala jist vegetarian-
skou stravu jako doplnék syrové, nic jsem
v prvnich mésicich nepozorovala. Pozdé&ji se
znovu dostavila tinava, zla nalada a bolest
v zjizveném tkanivu, bolest bodava, intenziv-
ni, v 1ét¢ téméef nesnesitelna. Nahle jsem po-
chopila, Ze by bylo nutné uzivat prostiedky
proti bolesti, znovu jsem dostala strach z ra-
koviny. A kdyz bolesti ziskavaly na sile
a dob¢ trvani, vratilajsem se k vyhradné sy-
rové stravé. Za tyden bolesti zmizely, dobra
nalada a pracovni schopnost se obnovily.

Mnozi, predevSim lékafi, tvrdili, Ze jsem
vibec neméla rakovinu. Histologicky rozbor
sice nebyl proveden, protoze mne od toho
Dr. Hindhe odradil, ale v lednu r. 1948 jsem
pfece jen podstoupila toto riziko. Vysledek
byl pozitivni. Slo o rakovinové buiiky. V zjiz-
veném tkanivu pokozky na pravém prsu
byla zjisténa mén¢ nebezpecna forma - ,cyr-
hus". Moje piavodni
zhoubna forma ra-
koviny se vlivem sy-
rové stravy pretvofi-
la na lehkou formu,
kterda se udrzuje
v klidu.




MUDr. Asser z Oslo pise: Existuje Scyrhus
cancer, pomalu rostouci a se znaénym vyvo-
jem vaziva. Svéd¢i to o tom, ze reakce orga-
nismu vici rakoviné je velmi silna. Kde jde
o chronickou nemoc a organismus nad ni
vitézi, tam pozorujeme silny vyvoj vaziva.
Kdyz je vitézstvi uplné, jizva se vyrovnava.
Jinak fecCeno, je to regularni rakovina, pfi
niz mél organismus dost odolnosti, aby za-
stavil jeji vyvoj a vytvofil vazivovou hraz proti
dalsimu S§ifeni choroby.

Piesto uskuteénény odbér histologického
preparatu aktivizoval, podrazdil rakovinu
tak, ze mi z toho bylo az uzko. Po prvé se vy-
tvorily metastazy v podpazni jamce, 2 malé
uzliny a kozni rakovina se S$ifila vic nez
ptedlim. Asi za pul roku jsem ji zastavila
vyluéné syrovou stravou. Podafilo se to tedy
i tentokrat!

Nevahejte
se syrovou stravou

O riziku mikroskopického vysSetfovani
odbéru histologickych preparatt pise lékar
Jens Nielsen: ,Nelze popfit, ze bioskopie
musi bezprostfedné zpisobit v rakovinovém
neduhu omezeném viceméné najedno misto
jen nezadouci bujeni. Podle klinickych
a experimentalnich zkuSenosti je riziko
mnohem vétsi, nez zajaké se predtim pova-
zovalo, a pfitom nemusi byt vibec vyznam-
né pro pfesnou a vcasnou diagnozu."

Rakovina je léc¢itelnd nemoc a jejim mis-
tnim projevem je nador. Téméf nikdy natr-
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valo nepomuze, kdyZ jen odstranime opera-

tivné nador. Organismus najde velmi rychle

nové skladisté pro své jedy. Nékdy na stej-
ném misté nebo n¢kde nablizku, jindy na ji-
ném, jeSté nebezpecnéjSim misté, napf.

v kostech, miSe nebo plicich.

Seriozni vyzkumnici pisi, ze RTG a ozafo-
vani maji ni¢ivé vlastnosti, nic nemohou vy-
budovat, oslabuji organismus misto toho,
aby ho podporovaly. Syrova strava neni za-
zraéna lécba, je to jen prirozeny zpisob na
ziskani sil a zotaveni ¢lovéka.

O Osobni zkuSenost, kterou jsem ziskala,
poukazuje na to, aby se neodkladalo vy-
zkouSeni syrové stravy tam, kde byla po-
uzitd operace nebo léceni ozafovanim.

O Nékdy se syrovou stravou dosahuji dobré
vysledky i tam, kde by se to necekalo. Ale
i kdyz to nejde v téch pripadech, kdy
obranné sily nemocného jsou pfili§ nepa-
trné a se syrovou stravou se prislo pozde,
pfece jen v mnoha ptipadech zmirni bo-
lesti a prodlouzi Zivot. BohuzZel, vétSina
téchto nemocnych se predem vzdava.

O Kdyz uz vyzkousSeli operaci a ozafovani,
jsou posilani domt, aby tam zemfteli s vel-
kymi davkami utiSujicich prostredku,
morfia apod.

O Vsechna zivotni energie a Zzivotni sila je
potlacena, takze se Casto neda nic délat.
I kdyz jsem se ve velmi mnohych ptipa-
dech pokousela pomoci, jen tu a tam se
mi podatfilo prodlouzit témto pacientiim
zivot o pil roku i vic.

O Vidé¢la jsem, jak ztraceji bolesti a mnoho-
krat jsem véfila, ze se uzdravi. Ale uz
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nem¢li dostatek sil na pfemozeni rakoviny
a museli podlehnout.

O To mne ve vSech pfipadech ptesvédcilo, ze
kdyby byli ptesli na syrovou stravu dfiive,
nez se dostali pod skalpel a 1é¢bu ozatfova-
nim, byli by se mnozi uzdravili.

Dr. Jens Nielsen, pfednosta ustavu radi-
oterapie v Kodani, se vyjadiil ve své praci
o léceni rakoviny: ,Nehled¢ na povrchové
a ohranic¢ené ptipady rakoviny na k@zi a na
rtech je léceni ozafovanim radikalni lécbou,
ktera vyvolavad vSeobecné a lokalni reakce.
Aby se zajistila bezpecna davka, nicici rako-
vinu, je ¢asto nutné vyvolat reakce nicici tka-
niva pokozky a sliznic (puchyfovita radioepi-
dermitis a radioepithelitis). Tyto reakce jsou
obtizného charakteru, ovliviuji celkovy stav
pacienta a neni mozné s jim nikdy vyhnout."

O soucasném stavu léceni rakoviny (oza-
fovanim a chirurgicky) pise dale: ,,Jejasné,
Ze se nmedaji zavirat oci pred tim, Ze se sou-
Casnymi prostiedky se neda ocekavat dosa-
Zeni néjakého  uspokojujictho  FeSeni situace
v léceni rakoviny. Jestlize se to ma docilit,
jsou nutna naprosto jina opatfeni nez tako-
vé lokalni léceni. Je nepochybné, Ze v me-
zich uzs$iho radmce nastava v léceni rakoviny
pokrok a Ze bude mozné dosahnout dalsi."

Slavni Ilékaii o rakoviné
a jejim léCeni

Svétoznamy chirurg A. Lané z Londyna
uvadi: ,,Rakovina je Damokliv meé, visici
vyhruzné nad civilizovanym lidstvem, ktery
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nabyva obrovské rozméry. Na rakovinu ne-
hodlam zemfit. Vytvofil jsem si takova Zi-
votni pravidla, abych tomu zabranil. Co
délam ja, mizZe délat kazdy. A mél by to
délat kazdy, kdyz se chce vyhnout nebezpe-
¢i, ze zemie na nemoc hrozné&jsi nez TBC,
syfilis a jiné ohavné nemoci shrnuté v jed-
nu."

Civilizace zavlnila rakovinu. Co vytvofila,
muze téz zni¢it. Mizeme byt pravé tak bez
TBC jako necivilizovani, pfirodni lidé, kte-
rym je tato nemoc téméf neznama. Prirodni
lidé dostanou rakovinu jen tehdy, kdyzZ se
dostanou pod vliv civilizace a Spatné nakla-
daji se svym télem, pravé tak, jak to délame
my. Na problém rakoviny bylo vrhnuto ostré
svétlo. Vime, co je jeji pfi¢inou. Nejsou to
bacily, které védecti pracovnici tak dlouho
hledali, ale nikdy nenasli. Pfi¢inou jsou to-
xiny, které se tvofi v nasem téle z potravy,
kterou jime. Cast onemocnéni na rakovinu
je zpisobena vnéj§imi faktory (chemickymi,
radiacnimi, poranénim), je vSak diskutabil-
ni, zda by byly tyto faktory pfi¢inou rakovi-
ny, kdyby toxiny nevykonaly svoji praci
v tkanivech. Coje pricinou, zZe se v téle hro-
madi  toxiny?  Spatné  vyprazdiiovani? Télo
nebylo nikdy uréeno na to, aby bylo pohy-
bujici se ischovnou rozkladajicich se latek,
jejichz odpadové produkty by mélo nosit ce-
lych 24 hodin denné.

Nikdy jsme nebyli pfizpGsobeni tomu,
abychom takové zachazeni snaseli, a my ho
ani nesnasSime! Vytvofili jsme si rakovinu
a velky pocet jinych nemoci, které vSechny
maji naprosto stejny puvod.
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Je jen jedna pricina
vSech nemoci a tou
pfi¢inou jsou toxiny
v naSem organismu!

Jime 3x za den
a ne¢kdy i Castéji. NaSe
télo by se mélo vyprazd-
novat pravé tak casto,
jak casto jime. Primi-
tivnim narodim neni
vibec potifebné takové
véci vysvétlovat. My ji-
me Casto, a vyprazdnu-
jeme se malokdy a pfi
rozkladani zbytklt potravy se v téle vytvareji
toxiny (jedy), které ptrechéazeji do krve a do
krevniho ob&hu. Kazda cast téla je zasaho-
vana. VSechny casti téla trpi!

Télo proti tomu bojuje a pres tvrdoSijny
odpor slibne a nakonec postupné umira.
Neumira ve stejny den, kdy se vytvotily jedy.
Po cel¢ roky vede ztraceny boj, ale pfi
extrémni zatézi (infekei, silném stresu apod.)
dojde ke zhrouceni jeho obranyschopnosti.

Nebudeme tu vypocitavat, co vSechno
délaji civilizovani lidé proti sobé samym; sta-
¢ijen konstatovat, ze nevédi, co délaji. Priji-
mame nemoci jako néco samoziejmého.
Pfedpokladame, Ze je to nevyhnutny osud
Cloveéka. Ale nic nemiize byt vzdalenéjsi od
pravdy nez predpoklad o nutnosti nemoci!

Je ptirozené, ze kazdy ¢lovék musi zemfit,
jakmile se dosypou jeho pfesypaci hodiny.
Smrt mé ale pfichazet pokojné, ve vysokém
véku a obvykle ve spanku. Nemoci jakého-
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koliv druhu zcela urcité svéd¢i o tom, Zze
s télem bylo zachazeno Spatné. NasSe slabos-
tijsou obzalobou proti ndm samym. VéEtSinu
svych trampot si obstaravame sami!

Kazdy z nas se mlize starat o to, aby bui-
ky, z nichz se skladajeho télo, mél v potad-
ku, aby byla v potfadku jeho télesna ,kanali-
zace". Kazdy, kdo se o to nestara, si pfivola-
va smrt a vSechny zkazy, které se na n€¢ho
zenou, protoze nedostatecné udrzovani vniti-
ni ¢istoty lidského téla je pfi¢inou rakoviny
i vétSiny ostatnich nemoci, které lidstvo na-
padaji. Odstrafime pfi¢inu a tim zaZeneme
vétSinu téchto onemocnéni.

Pro¢ se telo samo dostatecné nevycistuje?
Télo bylo vybavené dokonale. Pfi¢ina je
v nas samych. Zménili jsme svij zplUsob zi-
vota. Tuto zménu nazyvame civilizaci. Po
dlouhé roky jsme byli aktivni. Zaméstnavali
jsme se vS§im moznym, jen pravé tim ne,
abychom sedéli za psacim stolem v ufadu,
vozili se v autech, jedli bily chléb ajina $kod-
liva jidla. Aktivita a jidlo se v davnych do-
bach postaraly o dobré vyprazdinovani. Ne-
chceme se uplné vratit k primitivnimu zpt-
sobu zivota naSich pfedki, ale je dobré se
s mnoha vécmi seznamit.

Takova strava zacina chlebem z celozrnné
mouky (nejlépe Cerstvé pomleté). K chlebu
se ji syrova zelenina. Asiaté dostavaji svoje
vitaminy, které jsou tak nepostradatelné pro
zivot a zdravi v neporuseném stavu. My naSe
vitaminy ni¢ime teplem. Véfime, Ze nutné
potfebujeme maso. Asiat mize pochodovat
cely den pfi syrové stravé a namahat se az
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do vecera. Nikdy bychom nem¢li jist stravu,
ktera pfi rozkladu silné zapacha. Rakovina
je choroba z necistot, je poslednim stadiem
utrap z vnitfné necisté télesné soustavy.

Jsem si jista, Ze rakovina nikdy nenapad-
ne uplné zdravy organ. Tkaniva museji byt
nejprve oslabena toxiny, difive nez se vzdaji
rakoviné nebo jiné nemoci. Existuje pro to
mnoho dukazl. Napf. ze primitivni narody
nemaji rakovinu, ani nemoci vyvolané civili-
zacemi, Ze jejich vyziva je zakladem jejich
odolnosti vuc¢i podobnym onemocnénim.
Dala by se o tom napsat celd kniha.

Pfi patrani po pfi¢in¢ rakoviny a jejim Ié-
¢eni byl cely svét na §patné stopé. Rakoviné
je mozné zabranit tak jako jinym nemocem,
které maji stejnou pfic¢inu. Nikdo nemusi
onemocnét na rakovinu, pokud je ochotny
vynalozit ndmahu na to, aby se ji vyhnul.
A krom¢ toho se bude citit 1épe, a kdyz tuto
namahu vynalozi, vyuzije 1épe 1 svij zivot.
Kromé¢ toho bude déle zit!"

Vynikajici vyzkumnici o rakoviné

Norsky vyzkumnik Dr. A. Gallet: ,Nase ne-
mocnice jsou plné degeneracnich nemoci, ji-
nak nazyvanych i civilizacnimi chorobami.
V prvni tfadé za-
sahuji  zazivani
a latkovou vyme-
nu a téz srdce
a cévy. Uvedu jen
kfivici, avitami-
nozy, chudokrev-
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nost, zacpu, zaludeéni a stfevni katary, Za-
lude¢ni a dvanacternikové viedy, zapal sle-
pého stfeva, dnu, revmatismus, cukrovku
a nejhorsi je rakovina."

Mnozi 1ékari vykonavajici praxi mezi neci-
vilizovanymi narody nenaruSenymi evrop-
skou civilizaci a jejimi produkty se shoduji
v tom, Ze uvedené nemoci hraji u téchto na-
rodl jen nepatrnou nebo vibec zadnou ulo-
hu. Kdyz se vSak dostane necivilizovany clo-
vek do bliz§iho styku s civilizaci, je napada-
ny nemocemi civilizace pravé tak jako lidé
bilé rasy. VSechny civiliza¢ni nemoci muse-
ji byt posuzovany na pozadi tzv. civilizova-
ného zpilsobu Zivota a ,civilizované stravy".

Silnym dojmem pusobi statistické udaje.
Podle Birchner - Bennera méa dnes vice nez
100 mil. rakovinu, ve Svycarsku a Dansku
umira kazdy paty ¢lovék nad 45 let na rako-
vinu. Dr. R. Bell, viceprezident pro vyzkum
rakoviny, uvadi, Ze rakovina je nemoc, kte-
ré se da lehce zabranit, a zduraznuje, Ze by
mohla rychle zmizet, jen kdyby lidé chtéli
zménit svaj zpiasob Zivota tak, aby krev
byla udrzovana v naprosto zdravém stavu.

Dansky lékat Dr. H. W. Anderson uz v r.
1924 napsal mimo jiné: ,,Ortodoxni metody
nedavaji a nikdy nedaji obétem rakoviny je-
diny paprsek nadéje, protoze tyto metody
nejsou ve shodé s pfirodou. Rakoviné bude
mozné zabranit, bude oslabena a léCenajen
tehdy, kdyz se budou respektovat zakony
ptirody. Vypada to, jako by odstranéni na-
doru poboufilo rakovinové jedy s tim vysled-
kem, ze si tyto hledaji nové kanaly a nova
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»skladisté", a to co mozna nejrychleji. To
plati jak pro operace rakoviny, tak i pro de-
struktivni léceni pomoci RTG nebo radioak-
tivitou. U rakoviny vice neZ u jinych nemoci
musi byt hlavnim cilem vybudovat vSemi
prostiedky, které jsou k dispozici, odolny
organismus, podpofit pfirodu v jeji praci
a obnovovani."

Vynikajici rostocky fyziolog E. Kollath du-
razné pfipomina nutnost udélat v§echno, co
je v naSich silach, aby se zachovavala pfiro-
zena vlastnost potravy. O bramborach napft.
pise: ,,Brambory maji byt pfipravené (vatené
nebo pecené) v pafe a maji se jist se slup-
kou. Nejlepsije, kdyz se jedi syrové. Kdyz si
na to zvykneme, zachutnaji nam a vafené
brambory se nam zprotivi. Zvlast v dobach
s nedostatkem ovoce a zeleniny ma syrova
brambora velké poslani.”

Strava slozena z ovoce, bulev a brambor
uspokojuje potfebu kalorii, vitamind, anor-
ganickych latek a vSeho, co je pro Zivot po-
ttebné. Z toho je zfejmé, Zze kdyz se mame
zbavit civiliza¢nich nemoci a pfedevsSim ra-
koviny, museji nastat zmény na$i stravy
smérem k zivé strave.

Skody  zpiisobované  rakovinou

Dr. Hoffman, vedouci statistiky americké
spolec¢nosti pro boj proti rakoviné, uvadi:
»Zaznamy o rakoviné€ jsou smutnou obzalo-
bou fiaska moderniho usili o zastaveni této
straSné nemoci a jeji pustoSivé cinnosti
(,,modernim usilim" mini operace, RTG a ra-
dioaktivitu). Statistika vykazuje umrtnost,
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ktera se blizi nejvys-
§im ¢islam, ktera
byla dosud v USA
zaznamenéana."

»Podil rakoviny
jako hlavni pFiciny
smrti stale vzrista.
VysSi podil maji jen srdeéni nemoci.
Ohromné mnozstvi laboratornich vyzkumu
najedné strané a upozornovani na nebezpe-
¢1 rakoviny na druhé strané¢ nemaji zadny
vliv na imrtnost, zavinénou rakovinou. Nes-
mirné financni c¢astky vydané na vyzkum ra-
koviny nemély ani ten nejmens$i vyznam pro
potlaceni a léceni této nemoci. Rakovina je
nemoci celého organismus, a ne jen nemoci
lokalni." Uz chirurg Dr. J. Pag, operujici
rakovinu, byl pfesvédceny, ze rakovina je
nemoc celé télesné soustavy, vysledkem ne-
Cisté a otravené krvi, kterd po delsi dobu
pusobila na tkaniva, coz kon¢i jejich dege-
nerativnimi zménami.

Mnoho vazenych lékatt a poctivych chi-
rurgl nasi doby zastava nazor, Ze rakovina
je univerzalni, a ne lokalni nemoci. Proto
musi byt léeni zaméfeno na jeji pficinu.
Nejprve je otravena krev a potom vznikne
nador. Ten vznika na misté, které bylo pted-
tim oslabeno, jako je napt. Zaludek, konec-
nik, nadra, déloha a mnoha jind mista.

Dr. A. Schottuzvr. 1930 fekl: ,,Rakovina
neni jen mistni onemocnéni, ale je one-
mocnénim celého organismu. Kde existuje
né¢jaka anomalie, néjakd nachylnost, tam
mohou urciti jedinci dostat rakovinu. Nador
vznika v organu nebo tkanivu, které je nej-
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méné odolné. Rakovina vznika, kdyz orga-
nismus vinou podrdzdéni, stafi nebo jiné
pti¢iny neni schopny uchovat svoje bunky
v normalnim stavu a v nékterych z nich nas-
tane zhoubna degenerace."

Dr. Buckley z New Yorku, ktery 1é¢il rako-
vinu vice nez 40 let, téZ dospél k presvédce-
ni, ze rakovinaje nemoci celého organismu.
Byl horlivym zastdncem dietetického oSetfo-
vani, které jediné muze rakoviné zabranit.
Byl proti operacim a tim na sebe uvalil
hnév chirurgi. Jeho dukazy se stavaji stale
srozumitelnéj§imi jak odbornikim, tak i lai-
kim. Ne¢kolik nasledujicich bodi nemize
byt ani popfeno, ani odsunuto stranou:

1.Kdyby byla rakovina lokdalnim  onemoc-
nénim, méla by bytjeji umrtnost redukova-
na operacemi, ale ona se casto i po opera-
cich rozrista tak strasmym zpusobem, zeji
vynikajici  myslitelé nepovazuji za ,,chirur-
gicke", nybrz za ,interni” onemocnéni

2. Recidiva po léceni ozarovanim i po opera-
cich je pravidlem. Kdyby to byla lokdlni ne-
moc, bylo by mozné jeji odstranéni opera-
cemi. Recidivy by nikdy nenastavaly. Reci-
divyjsou pozitivnim ditkazem toho, Ze ne-
moc je v celém organismu, a poukazuje na
skutecnost, ze nador je jen mistnim proje-
vem univerzdalni nemoci.

3. Kdyby rakovina byla lokalni nemoci nemoh-
la by mit dieta Zadny vyznam prijejim lé-
Ceni. Naopak u mnoha bylo dosazeno vylé-
Ceni rakoviny jen pomoci diety nebo dietou
spolu s jednoduchym  lécenim  celkového
stavu  pacienta.
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4. Jednoduché operace bradavic, skvrn pleti
a materskych znamének vyvolaly pri tomto
traumatickém zasahu u pacientii s latentni
tendenci k rakoviné skutecné propuknuti
této nemoci.

5. Rakovina muize byt lécena a da seji zabra-
nit pomoci prostredkii, které neutralizuji to-
xiny v organismu a obraceji patologicke
procesy probihajici u rakoviny na zdrave
funkce  pacienta.

6. DFiv nez se objevi nador, existuji ve vsSech
pripadech  priznaky,  svédcici o  oslabeni
celkového stavu pacienta, které by se ne-
vyskytovaly, kdyby nemoc byla Cciste lokal-
ni  zalezitosti.

7. Kdyby lékari tyto symptomy pecliveé studo-
vali, byli by schopni tuto nemoc lécit a za-
branit ji Mnozi lékari to uz udélali s dobry-
mi vysledky. Odborna literaturaje plna pri-
kladii o wvyléceni rakoviny. Dobre vycviceni
lékari,  kteri jsou dobrymi diagnostiky, ro-
zeznaji rakovinu mnohem diitv, nez chirur-
gové, kteri museji Cekat, aZz se ukdZe na-
dor, aby mohli nemoc rozeznat. Tak se
ztraci  mnozstvi  drahocenného  casu.

Chirurgické léCeni rakoviny je omyl

Déle uvadéné nazory vazenych Iékatu
svéd¢i o tom, Ze operativni léCeni rakoviny
nema takovou cenu, jakd se mu obvykle pfi-
klada. (Poznamka: Nesmi se zapominat na
to, Ze autorka napsala tuto knihu pted vice
nez 40 lety.)

Sir James Paget: ,,Ptipady, kdy po operaci
rakoviny nenastane recidiva, neptesahuji
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pomér 1 : 500. Nepodafilo se nam vylécit ra-
kovinu jako lokalni chorobu. Kazda operace
rakoviny, za niz néasleduje recidiva, je omyl.
Kdyz si mame vibec délat nadéje na vyléce-
ni rakoviny, tak se to muze statjediné jejim
starostlivym studovanim jako wuniverzalni
nemoci."

J. FEllis Barker: ,Je velkym nedorozumé-
nim, Ze se onkologové a chirurgové domni-
vaji, Ze nemocny na rakovinu je vyléceny,
kdyz zastane nazivu 3 roky po operaci.
Z téch, ktefi zlGstanou nazivu po uplynuti 3
let, mnozi zemfou ve 4. a 5. roku. Rada, aby
se kontroloval kazdy podeziely nador a aby
se pokud mozno nejrychleji odstranil, mize
byt teoreticky spravna, v praxi vSak ve vétsi-
n¢ piipadl je uplné nepouzitelnd, protoze
vnitini rakovina nemuze byt operovana
v dobé, kdy se objevi. Je mozné se zeptat,
zda se chirurgové tidi touto radou i tehdy,
kdyz se jedna o n¢ samotné. Jestlize to tak
délaji, pro€ je potom tedy umrtnost mezi 1é-
kati a chirurgy véts$i nez mezi horniky, sed-
laky, zemédélskymi délniky a jinymi povola-
nimi?"

Dr. A. Rabaglioty: ,,Pfevazna vétSina rako-
viny nemtze byt vyléCena nozem. V dobé¢,
kdy se nador objevil, byla krev uz tak dlou-
hou dobu zaplhovdna nepotfebnym mate-
rialem, ze samotné odstranéni nadoru neni
k nicemu a prosta pravda aforismu ,,jednou
rakovinu = navéky rakovinu" se stava oci-
vidnou. Recidiva této zhoubné nemoci po co
nejrychlej§$im mozném odstranéni nozem je
nane$tésti tak bézna, Ze je potfebné pove-
dét, ze je pravidlem."
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Dr. Leaver ve své
knize o rakoviné na-
der: ,,VSechno, co
dokazeme, je to, Ze
je odstranime, nedo-
kazeme vSak udélat
nic jiného pro jejich
vyléceni."

Dr. James Wood z Royal coll. v Londyng¢:
»Operoval jsem mnoho tisic pfipadld rakovi-
ny. Ve vSech ptipadech se rakovina vratila, az
na 6 pfipadu, v téch to ale nebyla rakovina."

American Journal oj Medical Science kon-
statoval: ,,Z 1000 pfipadid, operovanych na
rakovinu zaludku, nebyl po uplynuti jedno-
ho roku nazivu ani jeden. VétSina umfela
v pribé¢hu 6 mésici po operaci.”

Dr. Grile o rakoviné konecniku: ,,VétSina
statistik uvadi amrtnost 90 - 100 %. Okamzi-
td umrtnost po operacich dosahuje 7-20 %."

Dr. Levin konstatuje, Ze mnoho pfipadu
rakoviny prsu umira po operaci na rakovi-
nové nadory v ruznych jinych organech bez
toho, aby dostaly recidivu v prsou.

Dr. Ayo, americky chirurg: ,,Po odstranéni
uzliny z prsu bohuzel az u 99 % ptipadt do-
chazi k recidive.”

Dr. Even z Gdanska: ,Nejen v pfipadé ra-
koviny prsu, ale i u mnoha jinych forem ra-
koviny jsem byl sklicen myslenkou na to, Ze
ntaz, i kdyzje vedeny rukou schopného chi-
rurga, nezpusobi prodlouzeni zivota, ale
znac¢n¢ ho zkracuje."

Dr. E. Janues, autor velkého dila o rako-
viné: ,,Nikdy jsem nevidél ptipad vyléceni ra-
koviny pomoci operace. Vid¢l jsem napft. ra-
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kovinu prsu, operovanou 8 - 12x, az smrt
pacientku vysvobodila."

Dr. Lewey téz prohlasuje, ze za svoji 50le-
tou lékatskou praxi nikdy nevidél jediny pii-
pad zhoubné konstitucionalni rakoviny, kte-
ry by byl vylécen chirurgickym zasahem, at
uz bylo oSetfovani zahajeno vcas, nebo
pozdé. Je presvédcen, Ze radit k v€asné ope-
raci ma ve vét§in¢ pripadld za nasledek po-
vzbuzeni vyvoje rakoviny a urychluje jeji
osudné zakonceni.

Nekteii vyzkumnici a chirurgové zabyvajici
se rakovinou fikaji, Ze rakoviné neni mozné
zabranit a vylécena muze bytjen operaci. To-
muto tvrzeni chceme odporovat a nahrazuje-
me je vyrokem: ,,Rakovina je nemoc, které je
mozné zabranit, ale operace tuto nemoc ne-
vyléc¢i." Buckley uzavird celou zalezitost:
»Doba chirurgického oSetfovani rakoviny
musi byt za ndmi, protoze nepomaha."

Kdyby byla operace dobrym oSetfenim ra-
koviny, vidéli bychom, Ze umrtnost zavinéna
touto nemoci ve velkych méstech se snizuje.
Setkavali bychom se s mnohem mensi umrt-

nosti ve velkych méstech, nez na venkoveé.
Buckley upozoriiuje, ze tomu tak neni. Chi-
rurgie, tak jak je praktikovana ve méstech,
je postupem casu vykonavana lépe a od-
vaznéji a to je snad pfi¢inou toho, Ze se
umrtnost na rakovinu stale zvysSuje. Kde je
mnoho chirurgid, je i vy$si umrtnost. Tak
naptiklad San Francisco méa malo internis-
tt, ale mnoho chirurgli a velky pocet témef
vyluéné chirurgickych nemocnic. Téméf
kazdy pacient je operovany vcas, i pozdé
a taky vickrat. Zadny piipad rakoviny ne-
unikl. Ptekvapuje nas tedy, Ze imrtnost na
rakovinu v San Franciscu je vétSi nez v ji-
nych méstech. Ve méstech, kde je malo chi-
rurgll a mnoho internisti, jako napt. v Se-
atlu, Mamhidu, Savanah aj., je imrtnost
mensi vice nez o polovinu oproti San Fran-
ciscu. Zel, nevyhnutnou sklizni je navzdory
CastéjSim operacim stoupajici Umrtnost
a nekonecné trapeni. Napi. Umrtnost na
TBC pifi nalezitém oSetfovani klesla od r.
1900 dodnes témé&f na minimum. Umrtnost
na rakovinu stoupa. Jakyje zavér?

1. Rakovina je vazna nemoc celého organis-
mu, ktera vyzaduje neustalou Iékatfskou
péci od prvniho okamziku, kdy mohla byt
pfedpokladana. Ptiznaky se projevuji
mnohem pozd¢ji, nez se ukaze nador.

2.Rakovina neni nakazlivda. Neni zndm pfi-
pad, Ze by byla rakovina pfenesena z pa-
cienta na lékare. Nemoc se nepfendsi,
i kdyz existuje jista, ziejm¢ dédic¢na dispo-
zice, jako je tomu i u jinych nemoci celé-
ho organismu.
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3.Rakovina neni potupnd nemoc, neni di-
vodu, abychom se za ni stydéli nebo ji
utajovali.

4. KdyZ mame obavy, Ze jsme postizeni ra-
kovinou, at uz jde o nador, nebo o ranu,
musime se nechat ihned vySetfit 1ékatem.
A jako u vSech nemoci, ¢im dfive jsme 1é-
¢eni, tim dfive jsme uzdraveni.

5.Neni to nevylécitelnd nemoc, kdyzZ se
podstoupi véas spravné 1é¢eni pomoci pec-
livé sestavené diety a jinych lékarskych
opatieni. Protoze v pocatecnim stadiu je
to lécitelnda nemoc, je tieba se vyhnout
operaci.

6.Néco, o ¢em se mozno domnivat, zeje to ra-
kovina, se nesmi drazdit a stlacet, ale
musi se ponechat volné. Drazdénim by se
roz$ifovaly mistni tézkosti a mohlo by se
opozdit a nékdy i uplné znemoznit vyléceni.

7.Rakovinu neni tfeba v kazdém pripadé
operovat, tim se zivot sotva prodlouzi, ra-
kovina se muze rozsifit a bolesti nejsou
zmirnéné. Nemoc se po operaci témef ne-
zadrziteln¢ vraci a $ifi se do jinych zivotné
dulezitych mist v téle, nebo se na nich
objevi. K podobnym vysledkim vede casto
i pouziti ozafovani.

8.Rychly narust umrtnosti na rakovinu je
zavinén tim, Ze:

- Operace nadort, i kdyZz jsou provedeny
véas, jsou soucasné¢ odstranénim lymfa-
tickych zlaz, coz zpusobuje recidivu a na-
sledné¢ smrt.

- Konstitucionalni zakladna nemoci nebyla
uréena.
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- Bez vyrazného uspéchu se na léceni pou-
ziva ni¢ivé ozatovani.

9. Neni nutné otvirat rakovinovy nador, aby
se stanovila diagndéza na rakovinu. Toto
otevieni nadéla vice Skody nez uzitku
a zkuSeni I¢kafi jsou lepSimi diagnostiky
nez laboranti.

Moudry lékaf poradi pacientim, aby zls-
tali doma, dali se oSetfovat a nepoSle je
k chirurgovi na operaci, kdyz jde o nemoc,
ktera se da lécit.

Déle se domnivam, ze rakovina nesmi byt
povazovana za lokalni onemocnéni. Kdo
muze uvést n¢jakou lokalni chorobu, ktera
by méla takovou umrtnost jako rakovina?
Kdyby byla lokalni chorobou, nebyly by ope-
race takovym fiaskem, jakym c¢asto jsou.

Neni dost slov na odsouzeni a zavrhnuti
radiacni terapie u rakoviny. Mnozi z pfed-
nich radiologli dnes tikaji, Ze nejenze se ne-
dosahuje vyléceni rakoviny, ale organismus
je tak oslabovany, Ze se pacient Casto jesté
rychleji dostane do beznadé&jného stavu.

Dr. Cithelin, vrchni chirurg nefrologické
a urologické nemocnice v Pafizi, piSe o radio-
terapii (a to ve Francii, kde byla objevena)
takto: ,,Ozafovani neni zfejmé specidlni
prostiedek proti rakoviné. Zpisobi se jim
koagulovani bilkovin-
nych latek, co potom
jen ovlivni destruktiv-
ni vlastnosti rakoviny,
coz dale souvisi s tim,
ze timto oSetfovanim
jsou vyvolavané vnéjsi
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nadory na pokozce a na tvafi. VSechny do
hloubky jdouci nadory bez vyjimky unikaji
ozafovani. Unikaji zejména skutecné ptipa-
dy zazivaciho traktu, ledvin, mocového
méchyte aj ., najejichz vyléCeni mame velky
zdjem. Ozafovani nevyléci hluboko lezici ra-
kovinové nadory."

Dr. Burges, Manchester, prohlasil: ,,Radio-
terapie a operace nejsou prostiedky na vylé-
ceni, protoze vyléCit znamena navratit na-
padnutym organtm jejich normalni funkce,
a to neudé¢la ani radio terapie, ani operace.

Dr. C. Woce z Amerického sdruzeni boje
proti rakoving: ,, Radioterapie nemiize vylécit
rakovinu. Nici v wurcitém okruhu jen tkaniva
napadnutda rakovinou, ale nevypuzuje nemoc
z krve.”

O Radioaktivita neptsobi jen na rakovinové
nadory, ale pronika i do okolnich zdra-
vych tkaniv a nicije, ni¢i tepny a ochran-
né zlazy, které jsou nevyhnutné pro pro-
cesy uzdravovani.

O Zahani rakovinu do jednoho nebo vice-
rych vnitinich organd a dany pfipad tak
komplikuje, ze vyléCeni se stdvad nemoz-
nym.

O Vytvari rakovinové nadory v jatrech, pli-
cich i v miSe a kostech. Rakovina prst
pronika do plic. Rakovina oka se pfenasi
do mozku. Nadory na tvafi a najazyku se
$ifi do hltanu. Rakovina konecniku do
stfev.

Literatura je plna podobnych pfipadt. Po
objeveni radioaktivity vzrostl pocet pfipadu
rakoviny plic téméf o dvojnasobek. K tomu
ptibyva je§té mnoho piipadl tézkych popa-
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lenin. Operace jsou poslednim feSenim, jsou
vSak ptipady, Ze prodlouzi zivot. Ale radiote-
rapie je hor§i - nemocného zabiji.

Skutecnda pricina rakoviny

Teorie o pfic¢in¢ rakoviny jsou rozmanité
a rozdilné. Jsou tak rozdilné, Ze jeden vyni-
kajici védec se dokonce vyjadiil: ,Nevime
o rakoviné naprosto nic." Sir A. Lané to vidi
stejn¢ a dodava: , Rakovinaje civilizacni ne-
moci a je zavinéna nedostatecnym  vnitinim
procistovanim a zvrdcenou stravou. Rakovi-
na nikdy nenapada zdravy organ. Neni vSak
potfebné odstranit civilizaci, kdyz chceme
odstranit rakovinu."

Ze rakovina neni zavinéna néjakymi orga-
nismy nebo stafim ¢i bakteriemi, anebo sto
ajednou pfic¢inou podle stale se ménicich teo-
rii, které vytvareji laboratorni experti, je
jasn¢ viditelné z mnozstvi riznych forem,
kterymi se rakovina projevuje, a z rozmani-
tého prabchu této nemoci. Podivejme se na
nékteré z téchto forem chronické otravy:

O Cteme o rakoviné kominikii, u pracujicich
s dehtem, smolou, mineralnimi oleji, anili-
nem, acylpyrinem,
RTG a radioaktivni-
mi latkami. V téchto
ptipadech je rako-
vina zavinéna otra-
vou krve uvedeny-
mi latkami.

O Rakovinu  vyvolava-
Jjici jed je ve spaleni-
nach v  rozlicnych
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formach. Dr. Carto piSe ve své ,Moderni
chirurgii": ,Krev popaleného zvifete obsa-
huje toxiny." Jini autofi to téZz potvrzuji.
Spaleniny jakékoliv formy vedou k otrave
téla. Tisice ptipadd rakoviny jsou disled-
kem popalenin paprsky RTG.

O Radioaktivita zavinila mnoho ptipadli ra-
koviny, vice nez kterakoliv znama latka.
M¢lo by byt uplné odstranéno jakékoliv
oSetfovani rakoviny ozatfovanim, at’ uz za
ucelem léceni, nebo niceni.

O Je zndma rakovina u topicu, strojvidcu
a jinych pracovniki, ktefi jsou trvale vy-
staveni zafi na nohy a bedra.

O ,, Ultrafialové paprsky zplusobuji téz povaz-
livé nasledky, které se projevuji roky po
jejich aplikaci," podle ¢lanku v London
Lancet.

O Kdyz jde o radionukleidy, udrzuje se otra-
va v tkanivech déle, nez jsme se dosud
domnivali. Tvoii se toxiny z popalenin, kte-
ré obihaji v krvi a dfive nebo pozd¢ji maji
sklon k vytvafeni rakovinovych nadoru.

O Jinou formou je vnitrni popadleni. Proto na-
chazime rakovinu zaludku a hrdla jako
nasledek neustalého polykani horkych
napoju, caje, polévek apod., které jsou
casto mnohem teplejsi, nez je teplota téla.
Dr. Mayo se domniva, Zze rakovina Zalud-
ku byva casto zavinéna timto zlozvykem.

O Kovy, mineraly a jejich soli jsou vét§inou
ve vyS$Sich koncentracich pro lidské télo
jedovaté. Pii chronickém otravovani do-
konce i v malych davkach, které jsou pfi-
li§ malé na to, aby vyvolaly akutni otravu.
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O arzénu je znamo, ze dokaze vytvofit
symptomy rakoviny a eventudlné i skutec-
nou rakovinu pokozky. Olovo otravuje
krev, coz muze téz koncit rakovinou.

O Velmi dobie jsou znamy anilinové barvy
s jejich toxicitou. Pracujici s anilinovymi
latkami, ptipadné barvici, jsou nachylni
k rakoviné mocového mechyfte.

O U pracujicich s parafinem je rakovina po-
vazovana za samoziejmou skutecnost.
Existuje mnoho ptipadid rakoviny z povo-
lani, ktera je zapfic¢inéna tim, Ze organis-
mus je dlouho vystaveny plsobeni speci-
fickych kancerogennich latek.

O Nadmérné dlouhodobé pozZivani alkoholu
je uz dlouho povazované za mimofadné
nebezpeéné pro lidsky organismus, zejmé-
na kdyz jde o koncentrovany destilat.

O Syfiliticke toxiny byvaly téz zdrojem rako-
viny, kdyz byl pacient oSetfovan dlouho-
dobé rtuti a arzénem (Salvarsan). Mikro-
organismus zpusobujici syfilis (Trepone-
ma pallidum) pronika a otravuje kazdou
buniku v téle. Spravnéjsi by bylo fikat této
formé ,rtutova nebo arzénova rakovina"
nez ,syfiliticka rakovina".

O Dalsim roz$ifenym faktorem, vyvolavaji-
cim rakovinu, je zlozvyk uzZivat léky. Ne-
pretrzité pojidani lékd otravuje lidské télo
do takové miry, Ze vySettujici 1ékat muze
casto na zakladé¢ symptomid pacientovi
fici, které 1éky uziva.

Lidé touzi byt uSetfeni bolesti a nepfijem-
nosti a tato touha je silna. Takovi nedokazi
cekat na vySetfeni a diagndézu a oSetfuji se
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sami. Otravuji se a vysledkem byvaji posko-

zena jatra, ledviny, rakovina, zhoubna ané-

mie ajiné chronické nemoci. Jini se zase vy-
hybaji 1ékatfim a dostavaji se do rukou pod-
vodnikim a omezencim.

Staci jen poukazat na znamé zahranicni
farmaceutické firmy, aby ndm bylo jasné,
v jakém nesmirném rozsahu se lidstvo vy-
trvale otravuje medicinami, které jsou veétsi-
nou cizi lidskému télu a jsou vydavany bez
omezeni. Lidé kupuji léky, sami Sije predpi-
siyl, nespravné je wuzivaji na vlastni pést
a témer vidy s negativnimi ndasledky.

Pokracujici uzivani léka otravuje cely
organismus. Vytvaii vhodné podminky pro
rakovinu a jiné nemoci. Jde zejména o rlz-
né prasky proti bolestem hlavy, tabletky
zmirnujici bolesti, vyvolané jakoukoliv pfici-
nou, projimadla, tabletky proti prochladnu-
ti, bolestem hrdla, 1éky proti kasli, astmatu,
kapky proti rymé, kasli, proti chfipce, pep-
sin, vodicky do vlast, prostfedky proti lu-
pum, dale o nekone¢nou tfadu ptipravki, je-
jichz nazvy konc¢i na -al nebo-ol. Neexistuje
1ék, ktery by otravoval krev vice nez acylpy-
rin, ktery oslabuje srdce a zvySuje nachyl-
nost k rakoviné.

O Otravovani vzduchu vyfukovymi plyny au-
tomobill mé& vinu na znacném narlstu
rakoviny plic a spolu s radioaktivitou je
pravdépodobné hlavni pfi¢inou jejiho roz-
Sifovani.

Uz v 1. 1923 napsal anglicky autor: ,Pte-
devsim vime, Zze lidé, ktefi pracuji a ziji
v blizkosti garazi, dostanou za 10-30 let ra-
kovinu. NaSe mésta, preplnéna vyfukovymi
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plyny, se stavaji lihni rakoviny. V Zadném

pfipadé neznamend toto zneciStovani

meéstského vzduchu benzinovymi vypary

a spalenymi plyny nic dobrého. Lidé potfe-

buji cerstvy vzduch, my ho vSak ni¢ime a vy-

sledkem je oslabeni zdravi obyvatel."

O Existuji i odtucnovaci pilulky, jichz je
mnoho druht a které obsahuji rzné lat-
ky, napt. thyreoidin, nebo vytézek ze Stit-
né zlazy, ktery je vSak neobycejné nebez-
pecny.

O Léky proti epilepsii obsahuji brom nebo lu-
minal, ktery nema zadny lécebny ucinek
na tuto nemoc, coz je lékafim znamo.
Tyto latky maji jen nepfiznivy ucinek na
pamét. VSechny tyto jedy narusuji vyzivu,
ucinky vitaminid, a zplsobuji proto lidem
nenahraditelné Skody.

O Jinym druhem jedt zpusobujicich rakovi-
nu jsou jedy v chemicky zpracovavanych
potravinach, z nichz jako z vysledkd po-
kroc¢ilé civilizace mame naramnou radost.
Uvadime jen néco: slouceniny siry se pfi-
davaji do napoji a pouzivaji je i feznici,
aby ochranili maso pfed kazenim. Pouzi-
vaji se pfi dezinfekci. Zmrznuté maso v ze-
lezni¢nich vagonech byva oSetfovano pa-
raformaldehydovymi parami a to je velmi
Skodlivy chemicky vyrobek. Maso, smeta-
na, margarin a vyrobky z vepfového masa
obsahuji c¢asto kyselinu boérovou nebo
bor.

Merunky, hrozinka, datle a fiky byvaji pro
lepsi vzhled sifeny. Hrach, fazole, Spenat by-
vaji oSetfované ptipravky obsahujicimi méd’,
a to jediné proto, aby pusobily hez¢im doj-
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mem. Mouka mize byt bélena pfipravky

obsahujicimi ledek nebo chlérem. Ryze mu-

ze v dusledku primyslového zpracovani ob-
sahovat azbest.

O Konzervované potraviny v pocinovanych
plechovkach casto rozpoustéji trochu
kovu. Kolik, to zalezi na obsahu kyselin
v konzervé. Kyselé ovoce, rajcata, rebarbo-
ra obsahuji znac¢né mnozstvi kyselin (pro-
to rozpoustéji vice kovu nez napf. maso)
a 0 cinuje dobfe znamo, zeje pro organis-
mus jedem!

O Hydroxid hlinity, ktery je rozhodné jedo-
vaty, se rozpousti pfi vafeni v hlinikovém
nadobi. Dokonce i voda vatena ptl hodiny
ho obsahuje zna¢né mnozstvi. Pii ochlaze-
ni obsahuje bilou srazeninu. Nic tak nevy-
¢isti hlinikové nadoby, jako kdyz v nich
vafime rajcata.

Tak jsme krmeni chemickymi jedy v kaz-
dém jidle. Mozno se potom divit, ze rakoviny
ptibyva od té doby, cojsme piestali dodavat
potraviny do kuchyné pfimo ze zahrad
a poli? NasSe babicky pfidavaly do masitych
jidel trochu vina nebo palenky, ale urcité to
bylo méné Skodlivé nez pridavani kyseliny
benzoové. Mame zadkony proti falSovani pot-
ravin, ale hranice jsou nejisté, neni rozho-
dujici, kolik ¢loveék snese, aby neonemocnél
nebo nezemftel okamzité. Clovék nemusi byt
chemikem, aby pochopil u¢inek i minimal-
nich davek biotoxickych chemickych latek
na lidské télo, jsou-li podavany dlouhou
dobu.

Podle Dr. F. Hgffmana , celosvétove zvyse-
ni umrtnosti na rakovinu musi néjak souviset
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s nasim zpusobem Zivota. Prirodni potrava se
v§ude podcenuje. Cim ddle tim vice si vaizime
umélych potravin. Co ve skuteCnosti jime,
jsou potraviny, které leZely mésice ve
skladech a byly podrobeny riznym zmé-
nam, kdyz nemdme primo Fici - procesum fal-

Sovani. "

O Osetfovani vody chlorem je téz urcitym
zpusobem otravovani. Doufejme, ze skon-
¢ime s tim, abychom ve vétSiné naSich
meést neustdle vytvareli typickou otravu
chlérem.

Autointoxikace

Dale budeme rozebirat jinou formu otra-
vy, kteraje velmi rozsifena a ve vztahu k ra-
kovin€é nesmirn¢ zavazna. Je to autointoxi-
kace - samootravovani. Je zplisobovano ne-
smirné toxickymi latkami, které se nachaze-
ji predevsim ve vykalech.

O Za normalnich okolnosti se pfiroda stara
o to, aby se nemohly stat Sskodlivymi a aby
byly odstrafiovany pravidelnym a vhod-
nym zplsobem v pfislusné dobé. Pfiroda
pisobi velmi energicky proti v§em Skodli-
vym substancim.

O Jestlize se vSak zamesSka signal ptirody,
odlozi se a ignoruje a kdyz pokracujeme
v dal§im pfivadéni materialti v podobé jid-
la a napoju, pfiroda se vzdava.

O Za¢nou se projevovat symptomy unave-
nosti stiev a je tu zdcpa. Ochablost stfev,
zacpa nebo prljem, nejsou piiznaky ne-
moci, i kdyZ po Case se zacala klasifikovat
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jako nemoc. Symptomy ochablosti stfev

a zacpy vznikaji v dusledku toho, ze se

stfevo pozvolna unavi a omezijak svoji se-

kreci, tak i pohyb.
O Pii¢inou je zanedbavani pfirozenych
impulzd vyluCovani, nedokonald strava

a chronické otravovani. Unavené stfevo uz

dale nefunguje. Odpady zistanou ve stie-

vech a dale zahnivaji. Jedy ze stiev se
vstirebavaji do téla, dusledkem ceho je au-
tointoxikace. Chronicka zacpa je téZ ces-
tou k rakoviné a da se o¢ekavat, ze zeslab-

14 cast téla se stane nakonec sidlem rako-

viny. A to se stava casto.

Sir A. Lané hovori: ,,V kazdém piipadé,
kteryjsem vySetifoval, jsem zjistil, Ze nemoc-
ny na rakovinu trpél chronickou zacpou a ze
rakovina byla jejim nepfijemnym dusled-
kem." Dr. R. Bell, autor ,,Vitézstvi nad rako-
vinou", piSe: ,Nikdy jsem se nesetkal s jedi-
nym pifipadem rakoviny, kde by nemocny
nebyl obéti chronické zacpy." Dr. Panchet,
uznavana francouzska autorita, fika: ,,De-
vét Zen z deseti trpicich rakovinou prsu,
mélo zacpu. Kdyby byly varovany pted zac-
pou o 10 - 13 let drive, nikdy by nedostaly
uzliny prst nebo rakovinu."

Je to nejen nedostate¢na pozornost signa-
lim ptirody pfi nespravné stravé a oslabeni
funkce stfev, ale bereme na to jesté i drazdi-
ci jedy ve formé projimadel a procistujicich
ptipravkt. Takové korigovani tézkosti jen
zhorSuje stav, ktery na zacatku mohl bytjen
prostou zacpou, ale takovym ,lécenim" pfte-
rostl ve skutecné ochabnuti stiev.
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Povazuje se za samoziejmé, ze 90 % civi-
lizovaného obyvatelstva ma zacpu, ktera je
piedehrou mnoha nemoci. Privodnim zna-
kem je horecka, onemocnéni michy v mnoha
podobach, duSevni choroby a jina utrpeni.
Ale zécpa neni jedinym symptomem rakovi-
ny, i kdyZje jednim z nejzavaznéjsich. Musi-
me se seznamit s celou skupinou predbéz-
nych symptomt rakoviny. Umét je tfidit
a tim udélat zadvazny krok v usili zabranit
této chorobé. Kdyz chceme ziskat zkuSenos-
ti, nehledejme je v laboratofi. Studujme
vSak kazdého jedince, ktery tuto nemoc ma,
anebo u né¢hoz se ukazuji hrozivé signaly jeji
blizkosti. Vyzkum rakoviny ¢asto dosud pie-
hlizel jeji klinickou stranku.

Je jedna véc, pfed kterou musim da-
kladné€ varovat - biopsie (mikroskopické vy-
Setfovani rakoviny). Podrobila jsem se ji
v lednu 1948, protoze mnoho Iékatu tvrdilo,
ze jsem nikdy rakovinu neméla. Musela
jsem proto s nasazenim zivota prokazat, ze
jsem skutec¢né méla rakovinu prsu. Tato bio-
psie byla uskute¢néna na radioterapeutic-
kém pracovisti v Kodani a byla pozitivni. Ve
zjizveném tkanivu pokozky mého prsu byly
skute¢né rakovinové bunky. Byla to vSak ta
nejpiiznivejsi forma - schirus. Muj nador, na
pocatku zhoubny a rychle rostouci, se tedy
vlivem ¢isté syrové stravy pietvofil na tu nej-
piiznivejsi formu, kterad existuje.

Protoze vsak odbér histologického prepa-
ratu muze rakovinu opét vzbudit, bylo mi
uzko. Po prvé jsem dostala metastazy
a v podpaznijamce 2 nadory o velikosti ofe-
chu a rakovina se velmi rozs$itila na pokozce
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mého prsu. Trvalo to pul roku, nez se rako-
vina opét uklidnila. Tentokrat se to podafi-
lo. Byla jsem od vychodu slunce vzhiru
a pracovala jsem ve své zahradé mnoho ho-
din. Ale to je mnohem zdravéj$i nez sedét
v ordinaci. M¢la jsem pacienty ve svém sa-
natoriu, rozsahlé konzultace v okoli a znac-
nou korespondenci z cel¢ Skandinavie. Bylo
toho vic, nezjsem mohla zvladnout. V lednu
1944 jsem zanechala praxi. VS§ichni pacien-
ti, pfichazejici do Humlegaardenu, védi, co
jim chybi.

Z.aveér

Kdyz se pokusite udélat si isudek o tom,
co jste tu Cetli, budou mnozi z vas citit, ze
jsme méli zacit obracené a zeje nejvyssi Cas,
aby se zachranilo, co se jeSté zachranit da,
jinak ze bude pfili§ pozdé. Dr. Hindhe napft.
tika: ,,Za poslednich 3 000 let to byly tri vel-
ké kulturni narody, které se povznesly, aby
nakonec zahynuly vinou luxusu: Egyptané,
Rekové a Rimané!"

Obyvatelé Landronskych ostrovi zili az do
roku 1620, kdy tyto ostrovy objevili Spanélé,
v dobré vite, Ze jsou jedinym narodem na
svété. Nepoznali nic z toho, co civilizovani
lidé povazuji za nepostradatelné. Do té doby,
nezje Spanélé navstivili, nepoznali ani ohei
a nebylo lehké naucit je, aby ho pouzivali.
Ze zvitat poznali jen nékteré druhy ptaku
a nikdy je nenapadlo, Ze by je mohli jist.
Otfechy, ovoce a zelenina v syrovém stavu
byly jejich jedinymi potravinami. Vynikali
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ptfitom nadhernou stavbou téla a velkou si-
lou. Poradili si pry lehko i s bfemeny 250 kg
tézkymi. Nemoci neznali. A vSichni se dozi-
vali vysokého véku az 100 let i vice bez ses-
losti vékem. Asi pted 300 lety bylo na Lan-
dronach vice nez 100 tisic zdravych, silnych
lidi, ktefi nevédéli, co je nemoc. Nynije tam
9 000 zdegenerovanych, seslych lidi, ktefi
ztidkakdy pteziji 40 let. Dobry ptiklad pro-
kleti civilizace. Musime se polepSit.

Co deélat?

1. Pfedev§im musime pry¢ z velkych mést,
pry¢ ze stisnénych bytl, pry¢ z uli¢ni dlaz-
by a ze vzduchu pfeplnéného dymem
a prachem.

2. Musime ven do pfirody, musime mit vlast-
ni zahradu, kterd by byla dost velka pro
péstovani ofechd, ovoce a zeleniny, které
tak nutné potfebujeme.

3.Musime zabezpecit, aby puda dostavala
humus ve form¢ dobfe zralého kompostu,
jemny vonavy humus, ktery je zivou vyzi-
vou pudy. Odvdéci se nam zdravou zeleni-
nou a ovocem, které budou imunni proti
nemocem a vydrzi do dal$i Grody.

Ale jak dokazeme zvladnout navrat k pri-
rodé my, zdegenerovani slabosi, jakymijsme
dnes? To ukaze budoucnost. K tomu musi
dojit, neméame-li zahynout.

S ptitelem Dr. Hindhe jsme Casto probira-
li otazku idedlniho zptUsobu zivota. Vypravel,
jak vidél y Némecku uskuteciiovani tako-
vych myS§lenek. Napt. 18 vegetariant vytvo-
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filo malou spole¢nost a koupilo 72 meéfic
pidy. Kazda rodina dostala ¢ast pady, aby
kryla svoji ro¢ni spotiebu. Tato mala spolec-
nost se skladala ze vSech vrstev, ucitelu, fe-
meslnikd, zaméstnanci a duchodci. Hos-
podateni bylo znamenité. A ptispival k tomu
i maly penzion. Obvodni 1ékaf potvrdil, ze je-
jich zdravotni stav byl vyborny. Vysoce nad-
prumérny a v kolonii byl vzdy potadek.

Tésilo by mne, kdyby se mohlo néco podob-
ného uskutecnit i u nas na zakladé syrové
stravy. Stale se zvySujici pocet obyvatel si
bude vyzadovat vyuziti ptudy tim nejekono-
mictéj$im zplsobem, abychom se vyhnuli
ztratam potravin, ke kterym dochazi v Zivo-
¢iSné vyrob&. Neustdle naristajici pocet ner-
vovych mnemoci, na nichz ma hlavni vinu pre-
civilizovany méstsky Zivot a intenzivni shon
za materialnimi statky, by se zmensil, kdy-
bychom se vratili kjednodussimu, zdravejsi-
mu a Stésti prindSejicimu  zpiisobu  Zivota
v klidnem a vyrovmaném prostredi. Ve&rim
v budoucnost, vétim, ze zalezitost zdravi pfi-
vedeme k vitézstvi!

ZkuSenosti Dr.  Birchner - Bennera
se  syrovou  stravou

V této knize se Ctenafi Casto setkavali se
jménem velkého 1ékate, ktery zalozil svétoz-
namé lidové sanatorium ve Svycarsku. V r.
1895 byl Dr. Birchner mladym lékafem jed-
né z okrajovych primyslovych ¢tvrti v Cury-
chu. Tehdy se ztotoznoval s nazory tehdej-
Sich 1ékait z povolani a skutecné veril, ze
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syrova stravaje Skodliva, hlavné pro nemoc-
né lidi.

Ale jednoho dne ho pfivedl osud na jiné
mySlenky. Jeden z jeho pacientli uz nesna-
Sel ani ty nejjemnéji pfipravované pokrmy,
ani v upln€ malych davkach a smrt se zdala
bytjista. PriSel vSakjeden pfitel - vegetarian
s navrhem, aby se ud¢lal pokus se syrovym
cerstvym ovocem, saldtem a rostlinnymi §ta-
vami. Pacient byl i tak uz odsouzeny k smr-
ti, nebylo tedy co ztratit.

K nejvétSimu prekvapeni se ukazalo, Ze
viechno je pravé naopak. Zaludek zadal pii-
jimat potravu, pacient se vzpamatoval a zil
jeste 24 let. To se muselo znovu vyzkousSet.
Zkouska se vydatila opét a opét. Dr. Birch-
ner byl v t¢ dobé mlady. V prvni fadé pova-
zoval za svoji povinnost pomahat lidem.
ZkouSel vSechny prostfedky, aby nemocné
postavil na nohy, a zdalo se mu, ze syrova
strava je neocenitelnym zdrojem zdravi. Stu-
doval tuto véc s velkou védeckou diiklad-
nosti a pokracoval v tom celych 40 let.

Cestoval vSude, kde se mohl néemu na-
ucit, a zfidil si malou soukromou kliniku, aby
mohl kontrolovat svoje metody 1é¢eni. Dosaho-
val jedno vitézstvi za druhym, klinika rostla
a stala se centrem pro léCeni nemoci pomoci
pfirodnich §tav - pivodnich zdroji Zivota.
Nyni, po valce jsou i jinde na pochodu sily,
které buduji na stejném zakladé. To dava
nadé&ji, ze lékatska véda nastoupi nové obdobi.

ZkuSenosti nas uci, ze nemoc nevznika
jen z ojedinélého nedostatku ve vyzive, ale ze
jde o mnoho riznych pfi¢in, které rtznymi
zpusoby snizily zdravi.
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- Jde o nedostatek vitaminl, enzymd,

- pfehnané mnozstvi bilkovin, jejich S§pat-
nou jakost,

- nedostatek zdrzenlivosti ve spotiebé pot-
ravin,

- ucinky bakterialnich toxint,

- nedostatecné pracujici stfeva,

- otravu alkoholem, kyselinou mocovou,

- naruSeni mineralni rovnovahy v organis-
mu apod.

Komplexnost plisobeni pfirozené syrové
stavy nam bude srozumitelnéj$i z referatu
prof. Zigelmana: ,Vyzkumy provedené na
klinice videnské univerzity pfinesly do pro-
mani vyzivnych latek ve stfevech, jak se
vzdy ptedpokladalo, se d€je prostiednictvim
nepfetrzité vymény mezi krevnimi télisky
v jednotlivych zivych buinkach organismu.
Tato vyména se neustdle uskutecniuje sou-
casn¢ v milionech bunék. Problémem je ob-
novit odolnost téchto bunék, kdyz toho do-
sahneme, nastane uplné uzdraveni, kdyz se
to nepodafi, potom uz neni pomoci. Statisti-
ka umrtnosti ukazuje, Ze ortodoxni lékar-
ska véda bojuje ztraceny boj na obrovském
bojisti organickych nemoci, navzdory vSem
védeckym pokustm. Inzulinje napf. docas-
nou pomoci pro pacienty s cukrovkou a ne-
budeme ho zavrhovat. Pfesto vSak imrtnost
na cukrovku stale stoupa. V New Yorku
stoupla na 65 % v pribéhu let 1930 - 1944.
Podobny vyvoj je i v ptipadé dny. U vSech
degenerativnich nemoci je to, jako bychom
se stavéli proti stale nartstajici lavinég.
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Bude mozné udrzet tuto lavinu?

A komu se to podari?

Jediné a vyhradné zdravé, syrové, rostlin-
né stravé a nicemu jinému.

A jak tedy piisobi Cerstva, ziva, rostlinnd
strava? Podivejme se na obezitu a hubenost,
dva protiklady chorobnosti celého organismu,
a uvidime bajecny ptiklad pro poznani pozo-
ruhodné skutecnosti, Ze syrova strava puso-
bi vyrovnavajicim zpisobem a vede k norma-
lizaci v této oblasti podobné jako i v jinych
ptipadech, napt. kdyz jde o pfili§ silné nebo
piili§ slabé vylucovani zaludecni kyseliny.

Ze je syrova strava bezpednou cestou
k zhubnuti, o tom jsme vSichni presvédceni.
Ale Ze hubeni mohou pii této straveé ptibrat
na vaze, to vijen malo lidi. Cukrovka posky-
tuje dobry ptiklad pro lécivé ucinky syrové
stravy na specidlni organy, jejichz vykonnost
byla zna¢né snizena. Néktefi 1ékafi obvinuji
vafenou potravu z mens$i hodnoty, z nedos-
tatku soli nebo ze snizeného obsahu celulo-
zy, ktera je velkym pomocnikem proti zacpé.
Kdyz byly objeveny vitaminy, vidéli mnozi vy-
znam syrové stravy v bohatém obsahu vita-
mind. Véfilo se, ze by bylo mozné kryt potie-
bu vitamind védecky kontrolovanym davko-
vanim, a tak se zacaly poddvat nemocnym vi-
taminy formou pilulek a injekci. Pozoruhod-
né je, ze dosazené vysledky ziistaly daleko
zapiirodou. Zdravi je souhrnny stav organis-
mu a my se musime pokusit poznat rozma-
nité faktory, které maji vliv na zdravi.

Pro lepsi pochopeni u¢innosti syrové stra-
vy snad pomuze, kdyz rozdélime oblast jeji
ptisobnosti do skupin:
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1. skupina je ta, kde se ucinek projevi za né-
kolik dni, zejména ve velmi tézkych ptipa-
dech. Vraci se chut’ do jidla, pozoruhodné¢
se zlepSuje traveni. Syrova strava je za-
zraénym lékem proti zacpé. Vypuzuje
z tkaniv tekutiny, pfestoze sama obsahu-
je znacné mnozstvi vody.

2.skupina je ta, ktera vyZaduje celé tydny,
nez se zfeteln¢ projevi léc¢ivé ucinky. To se
tykad krevniho obé&hu. Tu je ucinek tak
pronikavy a presvédCivy, ze lékarsky sveét
musi ziskat znovu plnou davéru k tomu,
ze existuje nadéje pro celou skupinu ne-
bezpecnych nemoci, které byly celkem odi-
vodnéné nazvané ,,vrah ¢. 1".

3.skupina si vyZaduje mésice a n¢kdy i del-
§1 dobu, nez se ucinek zfetelné projevi.
Zahrnuje poruchy latkové vymény a endo-
krinnich zlaz. Pfiznivy uUc¢inek se muze
projevit ihned, ale plné uzdraveni si vyza-
da obvykle vice mésict. To neni nic divné-
ho. Vzdyt ptic¢iny, které vyvolaly ryto poru-
chy, pusobily celé roky. Organismus ma
nesmirné rozsahlou praci s tim, aby doka-
zal znovu uvést do potadku cely endokrin-
ni systém. Ve srovnani s timto zazrakem,
ktery je tu dosahovan, je namaha spojena
s pfesnym davkovanim a potfebnou a sous-
tavnou kontrolou 0¢inkd hormoni, i kdyz
je uzite¢né i spojeni s dietou.

4. skupina potiebuje od 1 do 3 roku, aby se
projevil uc¢inek. Jde o cévni systém, jehoZz
funkce ma sekundarni ucinek na vSechny
¢asti organismu, dokonce i na o¢i a ruce.
V tomto obdobi nastava Casto uplny zvrat
i v tézkych ptipadech chronickych nemo-
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ci, jakymi jsou ekzémy, uplavice, malarie,

ledvinové nemoci, bolesti hlavy, neuralgie,

senna ryma, astma, plicni nemoci a de-
prese.

5. skupina se vztahuje na vady konstituce
a z nich vznikajici nemoci a injekce. Po né-
kolika letech nastane zména od zakladu,
tj. obnoveni konstituce a vitality, zvySeni
zivotni naplné.

Nakonec Dr. Birchner uvadi: , Kdyz chcete
poznat mlj osobni ndzor na nyné¢jsi situaci,
veéfim, ze nas to piivede k dalekosdahlému
obratu a pozdvizeni mediciny ve svété, takze
nastane zlepSeni zdravotniho stavu lidstva
uz v budouci generaci. Jisté vyjadfuji nazor
mnoha naSich soucasnych ptednich 1ékatt,
kdyz tikdm, Ze stojime na zacatku nové éry,
v niz bude lékatska véda vytvaret zaklad pro
nasi ekonomiku a politické planovani.”

Pokus Mac Carrisona s  krysami

Mac Carrison ziskal béhem 7 let jako
anglicky lékat podrobné znalosti o narodu
Hunzt a Sikht, dvou indickych narodech zi-
jicich najiznich svazich Himal4ji, které nikdy
neptisly do styku s civilizaci. Jeho praxe se
omezovala pfevdzné¢ na oSetfovani vnéjSich
poranéni a bolesti, které nemély nic spolecné
s vyzivou. Béhem téch let nevidél jediny pfi-
pad zazivacich poruch, TBC nebo rakoviny.

Kdyz si uvédomime kruté zimy v Himala-
jich a primitivni obydli téchto lidi, pochopi-
me, Zze potfebna zavislost na jednoduchych
potravinach pfimo z ruky ptirody mé zaslu-
hu najejich dlouhém Zzivoté a trvalém zdravi,
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s nadhernym fyzickym vyvojem. Mac Carri-
son nepochyboval, Ze jedine¢né zdravi téchto
dvou narodu pfimo souvisi s jejich stravou
a nejdulezitéj$imi zeméedeélskymi vyrobky
vypéstovanymi v pidé¢, ktera nebyla pustose-
na umélymi hnojivy nebo bezohlednym vy-
cerpavanim trvajicim celé generace. Aby toto

prokazal, realizoval rozsahly 2lety pokus:

Opatiil si 6 000 bilych krys a sledoval je-
jich kazdodenni Zivot a chovani v pribé&hu
27 mésicl, coz odpovida 55 letim lidského
zivota. Krysy byly rozdéleny do skupin
a kazda dostavala jinou stravu.

- Prvni skupina dostdvala stravu odpovida-
jici stravé Hunzid a Sikht - Cerstvou zele-
ninu, sladké plno tué¢né mléko a Ix za rok
trochu masa.

- Druhé skupina byla zivena stravou chu-
dobnych Indu.

- Posledni skupina se musela uspokojit se
stravou odpovidajici ne pfili§ dobré strave
anglickych délnikt, ktera se sklada hlav-
né¢ z bilého chleba, margarinu, caje, cuk-
ru, marmelady, vafeného masa a vafené
zeleniny.

A jak to probihalo?

Prvni skupiné, kterd dostavala dobrou
stravu odpovidajici stravé Hunzl, se dafilo
vyborné. Krysy byly velké a silné, nikdy ne-
byly nemocné, dodrzovaly jakousi hygienu,
srst mély v potadku, zily §tastné, mély mno-
ho mladat.

Druha skupina se stravou chudobnych
Bengalcu a jinych méné dobfe situovanych
lidi byla dfive nebo pozdé€ji postizena vSemi
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druhy nakazlivych nemoci. Mlad’ata se rodi-
la casto mrtva. V klecich byl vzdy piskot
a boje.

Jak se dafilo skupiné€, ktera zilajako chu-
dobna anglickéd rodina? Tento pokus nebyl
nikdy dokoncen. Po uplynuti 16 dni propukl
mezi krysami kanibalismus a nepfetrzité
vrazdéni, kazdou hodinu, kazdy den a za
dalSich 16 dni tato skupina z prevazné cas-
ti uz prestala existovat. Krysy se navzadjem
pozraly. Tento pokus hovofi ptesvédciveé. Vy-
sledky byly tak zdrcujici, Ze se uceny svét
a hlavné experti v otazkach vyzivy jesté z to-
hoto Soku nevzpamatovali.

Obdélavani zahrady

Kdyz ma byt ziva potrava zdrava, musi byt
puda obdélavana biologicky spravné podle
zakont ptfirody. Nyni, kdyZz je celé lidstvo ne
mocné, musi se ridit zdkony ptirody, zivit se
ofechy, ovocem a zeleninou, a to v syrovém
stavu! Jinak vSichni zahyneme.

O Kdyz hnojime jednostranné umélymi
hnojivy, onemocni pida pravé tak jako
¢lovék, bude prekyselena.

O Bude plodit churavé rostliny, které nejsou
vhodnou stravou pro ¢lovéka. I kdyZz voda,
slunce a vzduch napravuji, co ¢lovek niéi,
nestaci to.

O Piad¢ se musi dodat humus. Kompostova
puda je jedina spravna a dava zdravé rost-
liny.

O Spravné oSetfovany kompost nesmrdi
a neni mozné rozeznat, z ¢eho je slozen.
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Ma nadbytek zasad. Nepotfebujeme zvifa-

ta, nemusite je zavirat do chlévi a d¢lat

z nich své otroky. Nepotiebujeme jejich

produkty ani vykaly na kompostovani.

Rostlinné odpady, plevel, nezralé padané

ovoce vykonaji pravé takovou sluzbu, jen

je tfeba je nékolikrat za rok promichat

a nechat dozrat.

Kdyz neni dostatek kompostu, mize se
pouzit bahno z rybniku, rasSelinové stelivo
nebo se zalozi kompost ze slamy smichané se
zemi s pfidavkem vapna. 27 letjsem obdéla-
vala zahradu o ploSe 7 000 ¢tvereCnich saht.
Velmi to pomohlo ztuhnuté hlinité ptid¢ v mé
zahrad¢. Jak ovocnym stromtm, tak i kefim
se dafilo 1épe, ovocné stromy dobfe prezivaly
i kruté mrazy, a dokonce i vlasské ofechy
byly poskozeny jen pifechodné.

Jako hnojivo jsem pouzivala téz rostliny,
které shromazduji dusik a tvoii v kofenech
hlizy, obsahujici pfevazné dusik. Jsou to
lusténiny a lucerka, vI¢i bob, jetelina aj. Vy-
sévalajsem je po odkvétu stroml a zahraba-
vala jsem je na podzim. V dalSich letech
meélo ovoce nejen dobrou chut’, ale bylo i tr-
vanlivé, 1 kdyz nebylo oSetfeno postfikem.
Nemoci, jako je rez angreStova apod., jsem
nepoznala. Moje velkoplodé liskové ofechy
plodily dobfe a pravidelné.

Pida je Zivy organismus s miliony mikro-
organisml a Zzizal. To jsou naSi neplaceni
délnici. Kdybychom je neméli, Zivot na Zemi
by brzy ptestal. KdyZje ni¢ime tim, Ze ofeme
nebo kopeme ptili§ hluboko, dostane se na
povrch mrtva vrstva bez plvodnich bakterii.
Z hloubky se bakterie na povrch nedosta-
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nou. Proto se musime uspokojit s prokypio-
vanim povrchu. Kompost se musi rozhazet
po povrchu a zaorat nebo zakopat. Mladé
rostliny potiebuji pro svoje jemné kotfinky
jemnou pudu. Kdyz vyrostou a dostanou se
do hloubky, budou si samy hledat hrubsi
vyzivu, kterd je nakonec vynasena na po-
vrch zizalami.

Jinym faktorem je pokryvani- povrchu
(muléovani). Kazdy, kdo ma malou zahradu,
ziskal tuto zkuSenost. Najafe, kdyz se zkyp-
fi povrch a oseje se, vytvofi se po prvnim
desti pevna, sucha vrstva. Mikroby na slu-
neénim svétle hynou, a proto pokryvame
nové zahony organickymi latkami, napft. se-
nem, slamou, travou, listim apod. Budeme
piekvapeni bohatym Zivotem, ktery se pod
nimi rozvine. Najdeme tu zizaly, jak vtahuji
do zemé& travu a listi. Zizaly pouziji trdvu
a vrati ndm ten nejjemné&jsi humus. Jsou
nadimi nejlep§imi vyrobci hnojiva. Zadny
chemik je nedokaze napodobit. I kdyz prazi
slunce, pokrytd ptida nevyschne a udrzi vlh-
kost. Nemusi se tolik zalévat. Tim, ze zivym
organismim v pidé vytvofime dobry domov,
ptipravi nam dobrou pudu. Vypary ze spod-
ni vrstvy neunikaji, ale usazuji se jako rosa
pod vrstvou, kterou je ptda pokryta, ajem-
né kotfinku rostlin tu najdou denni obcer-
stveni. Kdyz je prvni vrstva uplné spotiebo-
vana, dame novou. KdyZz jsou rostliny uz
dost vysoké, okopeme pudu kolem nich
a ony ji potom zakryji svymi listy.

Lidé, predev§im nemocni, nevédi, co
vSechno ndm puda muzZe dat. Proto doporu-
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¢uji nemocnym, aby méli zahradu. Kdyz ji
budou biologicky obd¢lavat, budou denné¢
prozivat nové zazraky, a kdyz budou jist, co
se v ni urodi, v syrovém stavu, budou mit tu
nejlepsi vyzivu, jaka existuje.

Uméle vyZivovana, a proto nezdrava kyse-
la pida dava churavé rostliny, stromy a kete
napadnuté strupovitosti, larvami a hmyzem.
To se napravuje postfikem jedovatymi latka-
mi (méd’, arzen, rtut, nikotin). Tim se stava
ovoce, pfedtim jen nemocné, ijedovatym, na
Skodu nas vSech. Kofeny a hlizy zdfevnati,
brambory hotknou a pfi vareni cernaji. Obi-
li podléhd uz nedostatku Skrobu. Ovoce pés-
tované na biologicky oSetfované, zdravé pu-
dé pti dostatecn€ velkém prostoru mezi stro-
my visi pevné. Kdyz se necha spravné dozrat
a spravné se uskladni, ma svézi chut, je aro-
matické, ma pevnou duzinu a snaseji ho i li-
dé se slabsim zaludkem.

Ovoce, které se ma jist v syrovém stavu,
musi byt zralé. Kdo ji syrovou stravu, nesmi
hledét na cenu, ale na jakost. Totéz plati
o zelenin¢. Z nezdravé pudy je nechutna
a dfevnatd, brambory maji vSechny chuti,
jen ne dobrou. Cervena fepa ma zemitou
chut, zelené listy, hlavkové bilé a cCervené
zeli je hotké apod.

Co obsahuji naSe potraviny
Kazdodenni ptfebytek zasad v potravé po-
skytuje i potfebné mineralni soli a pfiméteny

pomér mezi bilkovinami a uhlohydraty. Listy
a kofeny pulsobi zasadité, stejné jako ovoce,

134

mléko a krev. Klicky a obilniny jsou kyselino-
tvomé. Maso, ryby, syry, silné€ kyselinotvorné.
Kdyz pouzivame pfiméienou ¢ast rostlinné po-
travy v prirozeném stavu, zabezpecujeme si
v potravé vSechny zivotodarné latky.

Vynikajici fyziologové vyzivy, ktefi mnoho
let uskutec¢novali naro¢né vyzkumy na sob¢
ijinych, zdlraznuji, zeje nesmirné duleZité,
aby v nasi stravé prevladaly potraviny zasa-
dotvorné.

Zdravotné nezavadna vyziva musi ve svém
prumeéru obsahovat vice ekvivalentnich jedno-
tek anorganickych zasad, nez kolik tfeba na
neutralizaci souc¢asné dodavanych anorganic-
kych kyselin. Obili a mouka zanechavaji v téle
kyselé odpady. Do ur€ité miry mizeme chybu
napravit spojenim chleba s mlékem.

Pro kucharky plati pravidlo: 5 - 6x tolik
zeleniny, brambor, ovoce neZ ostatnich pot-
ravin dohromady. Cast rostlinné stravy je
potifebné denné poZivat v syrové straveé!

Pokud se tyka ptebytku kyselin nebo za-
sad, je mozné ftici, ze vS§echno ovoce, zeleni-
na a ofechy v Cerstvém stavu maji pfebytek
zasad, ale podle Dr. Hesselika se zahfivanim
vSechno méni na prebytek kyselin.
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